KA REIKTU ZINOTI PRIES PRADEDANT BEGIMO TRENIRUOTES

Inventorius. Visy  pirma  bégimo
treniruotéms reikalinga gera avalyné. Siuo atveju
nereikéty taupyti ir nupirkti tik bégimui skirtus
batelius. Renkantis avalyn¢ reikia vadovautis
anatominiy Jasy pédos tipu ir konstrukcija
(bateliai turi idealiai tikti Jusy pédoms), o taip
atkreipti démesj | bégimo danga, kuria bégiosite. |
pastargji aspekta bégimo meégejai labai daZnai
neatkreipia démesio. Nepamirskite, kad kuo
kietesné bégimo danga, tuo minkstesnis turéty biti
bato padas. Likusi aprangos dalis jau néra tokia
svarbi kaip bégimo bateliai. Zinoma, galite
pasiripinti ir specializuota bégimo apranga, |
komplekta kurios jeina termoaktyviis marskinéliai
ir kelnés, striuké nuo vé¢jo ar tik bégimui skirtos
kojinés.

Treniruodiy tikslas. PrieS tai pradésite
sistemingai treniruotis, turite atsakyti j labai
svarby klausima. Ko norite pasiekti bégiodami?
Remdamiesi sau nustatytu treniruo€iy tikslu reikia
pasirinkti  tinkamg  treniruofiy metoda —

treniruoCiy  intensyvumg. Bégimo treniruociy
intensyvumg geriausiai nustato pulsas (Sirdies ritmas). Pulsas yra obiektyviausias metodas nustatant
treniruoCiy intensyvy, nes yra salyginai asmeniSkas. Atsizvelgiant i tai bégimo treniruociy
intensyvumo diapazonas buvo iSreikstas Sirdies diiziais per minutg:

e Zemas intensyvumas (Z) — 50-60% SRmax

e Vidutinis intensyvumas (V) — 60-70% SRmax

e Aukstas intensyvumas (A) — 70-80% SRmax

e SRmax (maksimalus Sirdies ritmas) = 220 — amZius.

Jeigu Jisy tikslas yra nereikalingo riebaly audinio deginimas, tai bégimo treniruotés turéty
biiti vidutinio intensyvumo, kadangi tik tokiomis salygomis pasiekiama riebaly oksidacija.
Individualy S$irdies ritma, kuriuvo metu Zmogaus organizme deginami riebalai, galima apskaiciuoti
pagal VITAZKI formiile:

e SRmax — SR poilsio metu = Pulso rezervas.
e 70% pulso rezervas + SR poilsio metu

Nuo rezultato atimama 15 nuo vir§utinés pulso ribos ir 10 nuo apatinés ribos. Siuo biidu
apskai¢iuojamas Sirdies ritmas, kurio metu efektyviausiai deginamas nereikalingas riebaly audinys.
Sirdies ritma poilsio metu geriausiai i§matuoti pabudus ryte.



