PAAUGLIAMS

Patarimai geresniam

KRAUJOTAKOS IR
KVEPAVIMO SISTEMOS
PAJEGUMUI! 3

Geras kraujotakos ir kvépavimo sistemos pajégumas yro

ivairiopai naudingas, pavyzdziui, galime:

* bati fiziSkai aktyvis visq dieng smarkiai nepavargdami,

° uzsiimti ir mégautis fizine veikla su draugais,

* siekti sporto tiksly.
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Pagrindiniai principai

Jei iki Siol nebuvote fiziSkai aktyvus, pirmasis Zingsnis yra pratintis prie reguliarios mazo arba vidutinio
intensyvumo fizinés veiklos ir po truputj bandyti didelio intensyvumo uzsiémimus. |gijus daugiau patirties,
galima gyventi aktyviai, jtraukiant reguliariy vidutinio ir didelio intensyvumo veikly. Patartina pasirinkti tokias
treniruotes ir fizines veiklos formas, kurios bty malonios, socialios ir jvairiapusés. Stebékite savo elges;j,
pavyzdziui, kokio pobldzio ir trukmes fizine veiklg renkates, kad jgytumeéte naujy jzvalgy ir tinkamai pailsétuméte.

Mankstos plétoté: * Norédami pamazu pagerinti kraujotakos ir kvépavimo sistemos pajeguma,
planuokite savo savaités aktyvuma pagal toliau pateiktas gaires.
ﬁ ® Rekomenduojama rezimaq pasirinkti pagal tai, kaip jums sekasi 20 m begti

Saudykle, taciau galite laikytis ir tokios programos, kuri jums atrodo tinkamiausia.

Jasy kRraujotakos ir kvepavimo sistemos pajégumo treniruote

PRADEKIME!

Primygtinai rekomenduojama
gerinti pajégumaq

Stenkités per dienq vidutiniskai
skirti po 30 minuéiy vidutinio ir
didelio intensyvumo fizinei veiklai
ir bent kartq per savaite trumpais

Patartina gerinti pajegumaq

1-2 savaités

Stenkités per dienq vidutiniskai
skirti po 45 minutes vidutinio

ir didelio intensyvumo fizinei
veiklai ir bent dukart per savaite
trumpais intervalais intensyviai

NESUSTOKIME!

Tinkamas pajégumas

Stenkités per dienq vidutiniskai
skirti po 60 minuéiy vidutinio

ir didelio intensyvumo fizinei
veiklai ir bent triskart per savaite
trumpais intervalais intensyviai

intervalais intensyviai pajudéti. pajudeti. pajudeti.

3—-4 savaités

Stenkités per dienq vidutiniskai
skirti po 45 minutes vidutinio

ir didelio intensyvumo fizinei
veiklai ir bent dukart per savaite
trumpais intervalais intensyviai
pajudeti.

Stenkités per dienq vidutiniskai
skirti po 60 minuéiy vidutinio

ir didelio intensyvumo fizinei
veiklai ir bent triskart per savaite
trumpais intervalais intensyviai
pajudeéti.

Stenkités per dienq vidutiniskai
skirti po 75 minutes vidutinio

ir didelio intensyvumo fizinei
veiklai ir bent triskart per savaite
trumpais intervalais intensyviai
pajudeéti.

5-6 savaités

Stenkités per dieng vidutiniskai
skirti po 60 minuéiy vidutinio

ir didelio intensyvumo fizinei
veiklai ir bent triskart per savaite
trumpais intervalais intensyviai
pajudéti.

Stenkités per dienq vidutiniskai
skirti po 75 minutes vidutinio

ir didelio intensyvumo fizinei
veiklai ir bent triskart per savaite
trumpais intervalais intensyviai
pajudéti.

Stenkités per dienq vidutiniskai
skirti po 90 minugéiy ir daugiau
vidutinio ir didelio intensyvumo
fizinei veiklai ir bent triskart per
savaite intensyviai pajudéti.

’@‘ Patarimai

KELIAUJANT ] MOKYKLA

Jei imanoma ir saugu, i
mokyklg eikite péséiomis,
vaziuokite dviraciu arba

paspirtuku.
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PER PERTRAUKAS

Kaip praleidziate pertraukas?
Gal galite mankstintis ar Zaisti
su draugais?
KELIAUJANT NAMO
Jeijmanoma ir saugu, i$
mokyklos grizkite péséiomis,
dviraéiu arba paspirtuku.
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PO PAMOKU IR SAVAITGALIAIS P’
Bukite aktyvls su draugais! k)
Plaukiokite, vazinékités dviraciu,

sparéiai vaikséiokite, bégiokite, Zaiskite su
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kamuoliu, Sokite arba prisijunkite prie sporto
bdrelio ar klubo. Taip pat kasdienybéje galite
pritaikyti kity, pavyzdziui, jégos ir galios
treniruoéiy, apsilimo ir tempimo pratimuy.
Naudokités sporto programelémis.

PRATIMU PAVYZDZIAI EJIMAS IR BEGIMAS
* Eikite sparéiu zingsniu 15-30 minuciy, protarpiais pabégédami.
* Kaitaliokite bégimaq su éjimu. Bekite ir sparciai eikite 15-30 minudiy. Stenkités bégti aktyviai tokiu
tempu, kuris dar buty malonus.
* Békite 15-30 minuciy. Stenkites begti aktyviai tokiu tempu, kuris dar baty malonus.

3 SusidaryRite savaités plana

Fanio atyvumo

tikslas > 30 min. per dieng
Pirmadienis Vaziuosiu j mokyklg ir atgal dviradiu
(20 min)
Pavedziosiu Sunj (10 min))
Antradienis
Treciadienis

Ketvirtadienis

Penktadienis

Pastaba. Sie patarimai gristi Pasaulio sveikatos organizacijos fizinio aktyvumo gairemis 5-17 mety vaikams ir paauglioms, kuriose paauglioms
rekomenduojama:

@ vidutiniskai bent 60 minuciy per dienq uzsiimti vidutinio ir didelio intensyvumo, daugiausia aerobine, fizine veikia;

® bent triskart per savaite dalyvauti didelio intensyvumo aerobiniuose uzsiemimuose ir uzsiemimuose, stiprinanciuose raumenis ir kaulus.



