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Prie§ tai, kai pradésite savo fizinio aktyvumo nuotyki pasitikrinkite, ar Jusy sveikata tai
leidzia. Geriausia bty apsilankyti pas gydytoja, kuris atliks kompleksinius tyrimus. Primename,
kad per didelis nutukimas sudaro svarbias kontraindikacijas (pvz.: gali sukelti sanariy patologinius
pakeitimus).

KA VALGYTI PRIES TRENIRUOTE

BesiruoSiantys sportuoti daznai susimasto, ka, kiek ir prie$ kiek laiko iki treniruotés reikéty
suvalgyti, kad organizmas gerai jaustysi ir turéty pakankamai energijos. Stai $iek tiek informacijos,
kuri padés Jums iSsirinkti tinkama valgj ar uzkandj pvz.: prie$ bégima, slidin¢jima ir t.t.

Uzkandis prie§ bégimo treniruot¢ neturéty biiti per didelis (sotus), nes bégiodami pilnu
skrandZiu tikrai nesijausime gerai. Vis délto negalima treniruotis ir tusc¢iu skrandziu, nes gali baigtis
alpimu. Tai, ka turétume suvalgyti, priklauso nuo planuojamos treniruotés trukmeés. Jei planuojame
bégioti 15-30 min., turétume suvartoti apie 150 kcal, o jei planuojame bégti vir§ valandos, tai
galétume suvartoti net apie 300 kcal (laikas padés dalinai suvirSkinti maistg). Kiekvienam miisy
kalorijy poreikis yra skirtingas, todél reikia kiekvienam individualiai nustatyti uzkandzio kiekj prie$
treniruote.

Jei planuojate bégti 15-30 minuciy
Apelsinas

Yra lengvas, skanus ir sultingas uzkandis, turintis daug vitamino C, kuris teigiamai veikia
raumenis. Vienas vidutinio dydzio vaisius turi mazdaug 60-70 kcal. Apelsinas yra gana ilgalaikis
vaisius, ne toks jautrus sumusimams (kaip pvz. bananas), tod¢l lengvai transportuojamas. Jei
neturime galimybés jo nulupti, kada norime jj suvalgyti, tai galime apelsing paruosti i§ anksto ir
nestis kartu su savimi plastmasiniame inde. Déka jo sultingumo galime taip pat papildyti ir
skyscius.

Obuoliy tyré.



Istrindami obuolj galime ja pasigaminti patys arba nusipirkti jau paruosta tyre stiklainiuose
(kaip obuoliy pyragui). Obuoliy tyre suvartoti yra papras¢iau negu patj obuolj, tyré yra lengvai
virS$kinama ir maistinga. Jei | obuoliy tyr¢ nedésime cukraus, tai nekils cukraus kiekis kraujyje,
todél tyre galime naudoti pries pat treniruote.

Jei planuojate bégti nuo 30 iki 60 minuciy
Sausi pusry¢iai.

Prie§ bégiojimg geriau rinktis kukuriizy dribsnius arba paprastuosius kvietinius, kurie neturi
tiek daug lastelienos (kaip neskaldyti griidai). Dél to nesijausite sunkis jy pavalge, be to organizmas
perdirba paprastesnés sudéties angliavandenius j energija grei¢iau negu tie, kurie yra auksto pluosto
produktuose. Gali juos valgyti sausus arba su pienu. Verta prie jy pridéti Svieziy vaisiy, pvz. banany
ar braskiy, turin¢iy daug vitaminy ir papildomg angliavandeniy porcija.

Dziovintos datulés

Natiiraliai datulése iSsiskiriantis cukrus — tai labai geras greitai pasisavinanciy angliavandeniy
Saltinis, kuris prideda energijos iSkrovai. Datuliy sudétyje taip yra kalio, kuris yra subalansuoty
elektrolity iSlaikymo Saltiniu. Dziovinti vaisiai yra daug kaloringesni negu Sviezi jy atitikmenys,
todél jy negalima suvalgyti per daug. Jei nemégstate datuliy, galima vartoti kitus dziovintus vaisius
— abrikosus, razinas ar spanguoles.

Jei planuojate bégioti nuo 60 iki 90 minuciy
Greitoji dribsniy kos$é

Neskaldyty gridy kosé — tai puikus pasirinkimas, jei planuojama bégti gana ilgai.
Atsizvelgiant | lastelienos turinj, angliavandeniai skaidosi palaipsniui, todé¢l suteikia energijos visai
treniruotei, o pats valgis néra sunkus, dél to nesukelia apsivalgymo pojicio. Gridy turinio déka
koS¢ yra turtinga gelezimi. Greitoji dribsniy ko$¢ yra lengvai paruoSiama, bet galima jg paruosti
pagrinde i$ aviziniy dribsniy, vandens ar pieno, papildyta pvz. medumi ir vaisiais.

PASIRUOSKIME TRENIRUOTEI

Vis daugiau Zmoniy suvokia, kad fiziniai pratimai pozityviai veikia Zmoniy organizmg bei
savijautg. Dél to vis daugiau Zmoniy susiduria su problema, kokig fizinio aktyvumo forma pasirinkti
ir kaip ja jterpti tarp kity suplanuoty dienos darby. Deja, dazniausiai bégiojant biina pamirStamas
apsilimas. ApSilimo nepaisymas ne tik sumazina treniruotés efektyvuma, bet ir yra pavojingas
Zmogaus sveikatai.

Kiekviena taisyklingai atlikta treniruoté sudaroma yra i$ trijy pagrindiniy daliy — apsilimo,
pagrindinés bei baigiamosios, tempimo arba atsipalaidavimo dalies. Deja, labai daug Zmoniy, kurie
nenori visiSkai atsisakyti sistemingo fizinio aktyvumo, o turintys nedaug laiko, kurj galéty skirti
fiziniams pratimams, savo treniruotése apSilimga praleidzia.



ApSilimo tikslas

Esminis apsilimo tikslas — tai zmogaus organizmo paruoSimas tolimesniam (tikslingam),
treniruotés darbui. Pazymétina, kad ,,pasiruoS§imo* sgvoka reiskia ne tik atskiry sistemy, bet taip pat
psichologinés biiklés paruosimas. Deja, bet daznai minéta prielaida yra nuvertinama ir praleidziama.
Gaila, taCiau treniruotés, ypac¢ tos daromos daznai ir sistemingai, sukelia didel¢ apkrova zmogaus
organizmui, lieCianti ne tik zmogaus kiing, bet ir psichika.

Ne tik raumenys

Daugeliui zmoniy apsilimas siejasi tik su taisyklingu raumeny ir sgnariy paruoSimu sekanciai
treniruotés daliai. Si samprata tikrai yra teisinga, bet ne pilnai atspindi apsilimo uZduoties tiksla.
Auksciau pateiktoje pastraipoje kaip apSilimo tikslas buvo nurodytas ,,Zmogaus organizmo
paruoSimas tolimesniam (tikslingam), treniruotés darbui®. Ka galéty reiksti savoka ,,paruosimas?
Taigi, organizmo paruo$imas turi apimti visas turimas sistemas. Ypatingg démesj reikéty skirti
raumenims ir sgnariams, vis délto negalima pamirsti ir kraujotakos, kvépavimo ar nervy sistemos.
Galy gale, atskiros sistemos zmogaus organizme néra nepriklausomai veikiantys dariniai, bet yra
tarpusavy glaudziai sujungti. Tai reiSkia, kad i apSilimo sudétj apart tempimo pratimy, turéty jeiti ir
cardio pratimai, kurie palaipsniui jtraukia kraujotakos ir kvépavimo sistemas j darba.

Apsilimo stoka — pavojus

Apsilimo praleidimas treniruotéje gali baigtis labai nemaloniomis, o kartais net nepaprastai
skausmingomis pasekmémis. Nepakankamai apSilgs organizmas yra lengvai pazeidziamas, dél to
did¢ja tikimybeé gauti trauma. Taigi, neatlikus apSilimo prie§ treniruote, Zymiai mazéja jos
efektyvumas.



