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PRATARME

Misy Salyje ir visame pasaulyje susiriipinima kelia vis blogejanti Zmoniy
sveikata. Pripazistama, kad zmongs patys yra atsakingi uz savo sveikata, todel
ir individas, ir visuomené turi nuolat bei sistemingai stiprinti sveikata. Tik
esant fizinés, psichinés ir socialinés sveikatos darnai, asmenybée gali save rea-
lizuoti, kiirybiskai uzsiimti savo profesine veikla.

Tiriant veiksnius, turincius jtakos sveikatai, paaiskejo, kad svarbiausia di-
delio gyventojy sergamumo priezastis yra stresas. Taigi sveikatg trikdantys
veiksniai yra susije ne tik su ekonominiais iStekliais, fizine bei socialine aplin-
ka, pavojingomis ir kenksmingomis darbo salygomis, bet ir su psichine, emo-
cine itampa, ydingais gyvenimo jpro¢iais, i§ kuriy ypac svarbus fizinio aktyvu-
mo stygius (M. Kusleikaité ir kt., 1997).

Kiekvieno zmogaus nattiralus judéjimo poreikis yra skirtingas. Per mazas
arba per didelis aktyvumas gali pakenkti Zmogui. Netinkamai pasirinkus fizinés
veiklos apimti, intensyvuma galima ne padéti, o pakenkti zmogaus sveikatai.
Formaly fizinj ugdyma mokykloje ar aukstojoje mokykloje valdo ir kontroliuo-
jakiino kultiiros specialistas, bet daznai norinc¢iam savarankiskai mankstintis
zmogui tritkksta elementariy ziniy apie savarankisko fizinio rengimosi princi-
pus ir metodus, jis nesugeba tinkamai pasirinkti fizinio ugdymosi priemoniy,
metody bei fizinio kriivio. Be to, daznai asmuo néra susipazings su sveikatini-
mo rekomendacijomis ir vadovaujasi blogu principu — kuo daugiau, tuo geriau.

Viena i§ aktualiausiy fizinés saviugdos problemy- optimalaus treniruociy
kriiviy rezimo rekomendacijy, savarankisko fizinio rengimosi programy sto-
ka. Uzsienio $aliy mokslininkai ir pedagogai (K. Cooper, 1986; Fitness for
live, 1989; C. Koehnen, U. Wieder, 2000 ir kt.) jau keleta deSimtmeciy kuria
ir igyvendina mokyklose jvairias sveikos gyvensenos programas, kuriy viena
i§ sudedamuyjy daliy yra fizinis aktyvumas, rengia rekomendacijas suaugusie-
siems, nusprendusiems savarankiskai mankstintis. Miisy Salyje taip pat isleis-
ta nemaza leidiniy, pvz.: ,,Eurofito testai suaugusiems“ (1997), ,,Vis tobuléti“
(1997), ,,Asmens sveikatos ugdymas® (2000) ir kt., kur galima rasti patarimy,
kaip nustatyti optimalius fizinius kriivius, kurti sveikatinimo programas.

Biitinos sveikatinimo programos sudedamosios dalys yra suderintas jegos
ir i§tvermés treniravimas (J. Henrikson, P. Tesch, 1999). Sios fizinés ypatybés
lavinamos per aerobikos, dabar placiai praktikuojamos gimnastikos rasies,
pratybas. Aerobikos elementai, muzikos fonas padeda plétoti moters funkci-
nes galias, taip pat Zadinti teigiamas emocijas fizinés veiklos metu. R. Topp
(1989), M. Estivill (1995) nustaté, kad aerobika gali padéti sumazinti stresa,
nerima, depresija. Be to, Sios veiklos metu jmanoma reguliuoti fizinj kriivj ir
pasirinkti jvairius pratimus.
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Mokslininky tyrimai (C. Garber ir kt., 1992; Shimamoto ir kt., 1998)
rodo, kad aerobikos poveikis kardiovaskuliarinei ir vegetacinei nervy siste-
mai, aerobiniam pajégumui panaSus kaip ir bégimo pratimy ar vaZiavimo
dviraciu. Aerobikos pratybos veiksmingiausios, kai aerobikos pratimus ren-
gia ir pratyboms vadovauja aerobikos instruktoriai, bet aerobikos pratimai
gali biiti sékmingai atliekami ir mankstinantis savarankigkai. Zinoma, tam
neuztenka vien gery ketinimy — biitina turéti tam tikry Ziniy bei gebeéjimy ir
dideliy valios pastangy reguliariai tai daryti.

Kaip Zinoma, miisy akademinio jaunimo, ypa¢ merginy, fizinis aktyvumas
mazas, sveikata prasta, bet aerobika, kaip rodo atlikti tyrimai (S. Potelitinie-
ne, 2000), mégstama, todél §i knyga turéty padéti susiorientuoti fizinés sa-
viugdos labirintuose jaunam zmogui, siekianc¢iam papildyti savo gyvenima
,,dZiaugsmo gimnastika®, t. y. aerobika, nusprendusiam individualiai ar drau-
gy biirelyje iSbandyti save ir fiziSkai tobulintis. Joje pateikiama rekomendaci-
ju, patarimuy, kaip parengti individualia sveikatinimo programa, Ziniy apie
pagrindiniy fiziniy ypatybiuy lavinimo metodines kryptis, fizinés saviugdos
metodus, fizinés biikles vertinimo testy bei patarimy, kaip interpretuoti ro-
diklius. Zinoma, joje aprasyti ne visi galimi keliai j sékme, bet jokia koncepci-
janegali biiti vienintelé teisinga. Perskaicius Sia knyga, galbiit kils naujy idéju,
ketinimy, potyriy. Dél leidinio apimties §i studija negali biiti labai i§sami,
taciau skaitytojas gal ras joje tinkamy patarimy, o norédamas gauti iSsamesneés
informacijos ta tema, galés pasidométi ir kity autoriy panasaus pobiidzio lei-
diniais.

Leidinys skirtas studentams, norintiems savarankiskai fiziSkai lavintis: ge-
rinti savo sveikata, tobulinti kiina, didinti fizines galias. Ypac naudinga ji
turéty biti biisimosioms mokytojoms, kurios noréty profesinéje veikloje nau-
dodamos aerobikos pratimus formuoti savo auklétiniy savarankisko fizinio
lavinimosi mokéjimus bei jgiidzius. Sis leidinys gal padés mokytis tapti samo-
ningu saves kiirimo proceso dalyviu, o ne tik valdymo objektu. Juk svarbiau-
sia, kad Tu gali, nori ir isdristi kurti save.



ZMOGUS - SISTEMA

Tinkamai, gerai iStreniruoti savo kiing taip pat sunku, kaip ir iSgauti grazia
melodija. Atskiri skambesiai dar ilgai netampa grazia melodija. Zmogaus kii-
nas taip pat lyg sudétingas instrumentas, kuris ilgai ir nesukeldamas rapesciy
gali funkcionuoti tik tada, kai su juo tinkamai elgiamasi. Todel, pradedat manks-
tintis individualiai ar grupéje, ypac svarbu pazinti savo kiing, suvokti organiz-
me vykstancius procesus. Tik pazinus savo kiing, galima juo manipuliuoti,
laiduoti optimaly organizmo sistemy funkcionavima bei fizing, emocing ir
socialine gerove. Reikia nepamirsti, kad Zzmogus — tai sistema, ir fizinis paje-
gumas, esant jvairioms apkrovoms, didéja tik del gerai suderinty organizmo
sistemy tarpusavio ry$iy. Taigi, norint save pazinti, reikia ne tik to noréti, bet
ir kai ka Zinoti.

Biitina turéti Siy dalyku ziniu: anatomijos ir fiziologijos Ziniy, naudojamy
sporto ir judesiy mokymo moksle; pedagogikos Ziniy apie treniruotes tikslus
ir metodus, kiino kultiiros priemones, fizines galias ir metodines jy lavinimo
kryptis, fizinés saviugdos metodus.

Labai svarbu, kad supratimas apie sveikatos puosel¢€jima biity reflektyvus,
todel vertéty susipazinti su mokslininky teikiamomis sveikatinimo rekomen-
dacijomis: K. Cooper, 1986; Fitness for live, 1989; ,,Eurofito testai suaugu-
siems®, 1997; ,,Vis tobuléti“, 1997; S. Dadelo, B. Desukas, 1998; R. Nauze-
mys, J. Saplinskas, 1998; A. Skurvydas, 1998; ,,Asmens sveikatos ugdymas®,
2000; C. Koehnen, U. Wieder, 2000, ir kt. Tik tinkamai, iSmintingai parink-
tas ir atlieckamas fizinis kriivis gali padéti stiprinti sveikata, pazadinti gyveni-
mo dziaugsma. Per maza apkrova organizmui néra veiksminga, per didelé gali
pakenkti ir sukelti jvairiy negalavimy. Rasti tinkama kriivi — tai iSmintingai
reguliuoti jtampg ir atsipalaidavima, suvokti, kokie judesiai yra tinkami, ko-
kie — ne. Taigi labai svarbu jausti saika. Zmongs, kurie ilgesnj laika buvo
fiziSkai pasyviis, daznai pagauti euforijos i§ pradziy persistengia, del to ju
organizmai per daug apkraunami, o tai kartais sukelia jvairiy negalavimy.
Vegetaciné nervy sistema, $irdies ir kraujagysliy sistema (SKS) reliatyviai
greitai prisitaiko, tuo tarpu sausgysléms, raiS¢iams ir sanariams reikia dau-
giau laiko prisitaikyti prie pakitusios apkrovos (1 pav.).

Jeizmogus atlieka didesnj arba neijprasta fizinj kriivi, pakinta jo organiz-
mo nuolatiné funkciné biikle (homeostaze) ir dél to jis yra priverstas adaptuo-
tis: jvairios jo funkcijos ir struktiiros turi prisitaikyti prie psichofiziniy kri-
viy, kad galéty patikimai funkcionuoti. Organizmo psichofizinio kriivio dydi
lemia atliekamo darbo intensyvumas, trukmé, poilsio intervalai tarp atskiry
pratimy, pratyby kiekis, daznis bei atliekamo darbo naujumas. Taip pat orga-
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nizmo adaptacijos galimybés priklauso ir nuo organizmo genetiniy veiksniy,
todel i tokius pat psichofizinius kriivius skirtingi Zmonés reaguoja nevieno-
dai. Organizmo gebéjimas adaptuotis priklauso nuo greitosios (gebéjimo pri-
sitaikyti prie neilgai trunkanciy intensyviu psichofiziniy kraviy) ir ilgalaikés
(gebéjimo prisitaikyti prie ilgai trunkanciy psichofiziniy kriiviy) adaptacijos.

greitai
Vegetaciné nervy sistema \
v
Sirdies ir kraujagysliy sistema v
Raumenys v
Sausgyslés ir raisciai .
Sanariai '
letai
1 pav. Skirtingas Zmogaus organizmo 2 pav. Treniruotumo dinamika,
sistemu ir organuy prisitaikymas prie treniruotes jvairiai derinant su poilsiu
pakitusios apkrovos pagal La- (J. Skernevicius, 1997): a — treniruotés,
gerstroma, 1987 (C. Koehnen, U. iSnykus superkompensacijos fazei
Wieder, 2000) (treniruotumas nekinta); b — treniruo-

tés, organizmui neatsigavus (treniruo-
tumas mazéja); ¢ — treniruotés, esant
superkompensacijos fazei (treniruotu-
mas didéja); d — keletas treniruociy,
organizmui dar neatsigavus, derinamos
su padidéjusios superkompensacijos
faze (treniruotumas didéja)

Zmogaus organizmui biidingas unikalus adaptacijos fenomenas, vadina-
mas superkompensacija — organizmo struktiiry ir funkcinio pajégumo padi-
déjes atsigavimas po fiziniy kriiviy, lyginant su pradine padétimi. Superkom-
pensacija lemia treniruotumo didéjima. Jeigu fizinis kriivis nekartojamas, su-
perkompensacijos lygis laipsnis$kai mazéja iki buvusio pries pratybas (treni-
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ti, kai superkompensacija yra auksciausio lygio (2 pav.). Taigi norint, kad
pajégumas didéty, turi biiti ne vienos pratybos per savaite. Be to, pratybos
veiksmingos tada, kai tinkamai derinami fizinio kriivio ir poilsio intervalai.
Tik pakankamai laiko skiriant miegui, tinkamai maitinantis ir reguliariai at-
sipalaiduojant kiinas ir dvasia gali atsigauti.

Daug karty atliekant fizinius kriivius, organizmo greita adaptacija dél su-
perkompensacijos tampa ilgalaike adaptacija, kuri reiskiasi ne tik funkciniu,
bet ir struktiiriniu pakitimu, t. y. susidaro tam tikras ,,strukttrinis pédsakas.
Tada organizmas geba atlikti didesnés apimties (ir intensyvumo) darba bei
sunkiau pazeidziama homeostaze (A. Skurvydas, 1998).

Atrama ir judéjimas
Kino judesiai yra iSoriniai ir vidiniai. ISoriniai — tai ¢jimas ar bégimas,
Suoliai, Sokis, Sliauzimas ir pan. Tuo pat metu organizme vykstantys pokyciai
—pulso padaznéjimas, odos prakaitavimas, priver¢iantys jausti raumenis, — tai
vidiniai judesiai. Zmogaus judéjimo aparatg sudaro kaulai, sausgyslés ir rais-
¢iai, sgnariai, raumenys.

Kaulai

Kaulai kartu su sanariais sudaro pasyvyji judéjimo aparata. Griaucius, ku-
rie yra raumeny pamatas, saugo ir laiko minkstosios kiino dalys. Zmogaus
griaucius sudaro 220-228 kaulai. Visus juos tarpusavyje jungia kauly jungtys.
Pagal judéjimo pobidi jos yra skirstomos i nepaslankias jungtis, arba sitiles
(kaukolés dezés kaulai), pusiau paslankias (stuburas) ir paslankias (sanariai)
jungtis.

Kaulai sudaryti i§ organiniy (30 proc.) ir neorganiniy (50 proc.) medzia-
gy, juose yra 20 proc. vandens. Neorganinés sudedamosios dalys (mineralai ir
kauly kalkes) suteikia kaulams tvirtumo, o organines (jungiamojo audinio
skaidulos, t.y. fibra) — elastingumo.

Zmogaus kaulai yra ilgieji ir trumpieji. Ilgieji kaulai dar vadinami vamzdi-
niais. Ilgieji kaulai — tai galiiniy kaulai, jie svarbis atlickant lokomocijos funk-
cija. Kuoilgesnis kaulas, tuo ilgesnis svertas, didesné judesio amplitude, grei-
tesnis judesys. Trumpieji kaulai — tai rankos rieso, kojos ¢iurnos kaulai. Sie
kaulaiyra ten, kur reikia tvirtos sandaros ir riboto, bet biitino judrumo. Dar
yra platieji kaulai (kaukolés skliauto kaulai, mente, dubenkaulis) ir oriniai
kaulai, turintys ertmiy, kurias uzpildo oras (jie supa nosies ertme).

Kaulo pavir$iuje yra tankioji medZziaga, o gilesnius sluoksnius sudaro |
kemping panaSus audinys, kauliné¢ medziaga (3 pav.). Kaulo gilumoje esancia
purig kauling medziaga sudaro jvairiomis kryptimis besikertancios kaulinés
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ploksteles, dél to ji vadinama akytaja medziaga. Tarpelius tarp kauliniy ploks-
teliy uzpildo ¢iulpai. Ciulpai uzpildo ir kaulo ertme. Kaulo pavirsiy dengia
skaidulinio audinio plévé — antkaulis, kur esama nemaza kraujagysliy, limfa-
gysliy ir nervy. Todél nesunku paaiSkinti, kodél smiigis i kiino pavirSiuje esan-
¢ius kaulus, pvz., i blauzdikauli, yra toks skausmingas.

Zmogaus kaulai ilgéja ir storéja. Griauciai visiskai susiformuoja apie 22—
25 Zmogaus metus. Kaulai storéja, nes dalijasi antkaulio vidinio pavirSiaus
lastelés ir susidaro nauji lasteliy sluoksniai, o ilgéja, nes dalijasi kremzlinio
audinio lgstelés. Kaulas yra nuolat atkuriamas. Kauly tankumg ir makroele-
menty kaupimasi lemia fiziné veikla. MaZa apkrova ir ramybés biisena kau-
lams turi neigiamos jtakos: irsta kauly sijos ir atsiranda kauly demineralizaci-
ja. Dél Siy priezasciy gali atsirasti osteoporoze, kuriai bidinga kauly medZia-
gos (substancijos) sumazéjimas, t.y. kauly retéjimas. Norint i$vengti Sios li-
gos, biitina judeti, kad kauly audinys tankéty. Taigi kaulai turi biiti treniruoja-
mi kaip ir raumenys. Kaip rodo tyrimai, reguliarios aerobikos pratybos turi
itakos osteoporozés profilaktikai, o tai ypac¢ aktualu moterims.

Sanariai

Dazniausiai kaulai vienas su kitu yra sujungti sanariais. Sanarys — tai pa-
slanki kauly jungtis, turinti ertme tarp sanariy pavirsiy (4 pav.). Sanaryje ir
atliekamas judesys. Zmogaus kiine yra apie 200 jung¢iy, t. y. sanariy.

3 pav. Kaulo sandara: 1 — kremzl¢, 2— 4 pav. Sanarys: 1 — sanario raistis, 2 —
kaulo akytoji medziaga su raudonaisiais sanarinis tepalas, 3 — sanario kapsule,
kauly ¢iulpais, 3 — kaulo tankioji 4 —kaulo galva, 5 — kremzle, 6 —

medziaga, 4 — geltonieji kauly ciulpai sanario duobe
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Vienas i$ sanarj sudaranciy kauly turi duobe — sanario duobeg. | ja isistato
atitinkanti jos formg kito kaulo galvuté. Sanariai sudaryti i§ kremzle padengto
kaulo sanario pavirsiaus ir sagnario kapsulés, kuri uzdengia sanarj i§ iSorés. Sana-
rio kremzI¢ saugo kauly galus nuo tiesioginés trinties vienas su kitu. Sanario
kremzlés pavirSius lygus ir slidus, sliduma dar padidina sanarinis tepalas. Jai
biidingas elastingumas: jg galima suspausti mazdaug iki pusés jos storio. Kremzle
atspari tempimui, ypac tos krypties tempimui, kuris yra daZniausias. Kremzlés
lastelés yra vienintelés organizmo lastelés, gyvenancios be deguonies. Jos neturi
kraujagysliy ir yra maitinamos difuzijos btidu i$ kaulo, prie kurio yra priaugusios,
todél biitina pastovios sanario apkrovos ir kriivio sumazinimo kaita. Ramybeés
metu kremzlé gali sugerti skysti, pvz., maistingasias medziagas, panaSiai kaip
kempiné. Esant apkrovai, prieSingai —ji iSspaudzZiama ir vél atiduodami skilimo
produktai. Ilgesnis ir saikingas mechaninio jaudinimo poveikis, tinkamas fizinis
kravis skatina atsinaujinti kremzlés Iasteles, kremzlés pastoréja.

Sanario kapsulé sujungia sanariy kauly galus ir uzdaro sanario ertme. Ji
sudaryta i§ dviejy sluoksniy. ISorinj sluoksnj sudaro skaiduliné pléve, tam-
prus raiS¢iy audinys. Vidinij sluoksnj —tepaliné pléve, kurioje yra daug krauja-
gysliy ir limfagysliy, ji i$skiria sanarinj tepala. Taip maitinama kremzI¢, o
sanario skystis saugo sanariy pavirsius nuo trinties.

Be to, sanario rai$ciai palaiko pasyvaus sanario stabiluma: jie suriSa du
kaulus viena su kitu ir apriboja bendrus jiems judesius. Raumenys aktyviai
saugo sanarij.

Vieny sgnariy, pvz., klubo sanario, kapsulé yra standziai jtempta, kity,
pvz., peties sanario, —suglebusi (nejtempta). Peties sanarys yra paslankiausias
kiino sanarys. Jis, kaip apvalus sanarys, labai nesuvarzytas. Jo didelis paslan-
kumas, deja, yra ir jo silpnoji vieta. Peties sanarj supantys rai§¢iai mazai ji
laiko, 0 ji apsaugo raumenys, gaubiantys ji lyg gaubtas.

Sanario raiScio, arba sanario kapsulés, negalima tempti, nes dél to sanarys
gali tapti nestabiliu, per daug paslankiu, o tai padidina traumy tikimybe. Todél,
pasak R. Baublienés (2000), per aerobikos pratybas vienintelis priimtinas bi-
das keisti judesio amplitude — atsargiai tempti raumenj (sausgysles), nuo kurio
priklauso sanario judesiai. Be to, siekiant, kad fiziniai pratimai per aerobikos
pratybas biity veiksmingi ir nepadaryty zZalos sgnariams, autorés nuomone, rei-
kia: a) per stipriai nelenkti koju per kelio sanari; b) nepertempti kelio sanario,
kaklo ar apatinés nugaros dalies; ¢) pritupiant nesukti keliy i vidy; d) vengti per
didelés amplitudés judesiy; €) vengti judesiy, kuriy metu galima sutrenkti sana-
rius ir kremzles, ir ypac svarbu atliekant Suoliukus taisyklingai spyruokliuoti.

Biitina atminti, kad optimalus sanariy paslankumas lemia judéjimo apara-
to funkcijas.

11



Stuburas

Stuburas yra centriné Zzmogaus organy asis. Jis sudarytas i$ atskiry slanks-
teliy, kurie tarpusavyje sujungi disky raisciais ir raisciais. Diskai yra jsiterpe
tarp slanksteliy kiiny ir atlieka stuburo atraming, judamaja ir amortizacijos
funkcijas. Tarp gretimy slanksteliy yra atitinkamos jungtys, todél stuburas gali
funkcionuoti kaip sanariy grandin€. Stubure judesius atlieka funkciniai seg-
mentai, t. y. maziausiai du slanksteliai, sujungti jungtimis. Liemens judesiai
galimi dél sagnariy grandings, kuria judesio metu riboja raisciai ir sutvirtinty
stuburo slanksteliy disky rais¢iai. Atskiry judéjimo segmenty (dviejy gretimy
slanksteliy su visomis jungtimis) mobilumas yra santykinai nedidelis. Tik
atliekant visus atskirus judesius kartu galima pasiekti pakankama paslanku-
ma.

Zmogaus stubura sudaro 33-34 slanksteliai (5 pav.). Iiskiriamos kelios stu-
buro dalys: a) kakling, b) kriitining, ¢) juosmening, d) kryzminé, e) stuburgalis.

Paslankiausias yra septintasis stuburo slankstelis (kaklo srityje), leidZian-
tis atlikti lenkima, tiesima, Soninj nulenkima ir rotacija (sukima). Maziausiai
paslankds — kriitings srities slanksteliai.

Zmogaus stubura gali-
ma palyginti su lazda, tu-
rincia du lengvus ,,S“ rai-  7-asis kaklo
désvingius (5 pav.). flen-  slankstelis
kimas pirmyn apibudina- | _ ¢ writines
mas kaip lordoze, iSlenki-  slankstelis
mas atgal — kaip kifoze.

Stuburas dél tokios formos Tarpslankstelinis
gali geriau atlaikyti smi- diskas

giusir kitas apkrovas. Daz-

nai pasitaiko nukrypimai

nuo dvigubos ,,S* raides  1_asis juosmens
formos, nebatinaivisadsu-  slankstelis
keliantys susirgimus.

Silpniausia stuburo
vieta yra tarp judrios
juosmenines stuburo da-
lies ir tvirto kryzkaulio.

Dauguma Zmoniy Sios

vietos, t.y. strény, skaus-

ma pajaucia stipriai lenk-

damiesi pirmyn. 5 pav. Stuburas
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Kaklo lordoze
(7 slanksteliai)

Kriatinés kifozé
(12 slanksteliy)

Juosmens lordoze
(5 slanksteliai)

Kryzkaulis
(5 suauge slanksteliai)

Stuburgalis
(5 suauge slanksteliai)




Kiekvieno slankstelio centre yra slankstelio kiinas (6 pav.). Jam ir tenka
spaudimo jéga. Kuo Zemiau stuburo segmentas, tuo didesné spaudimo jéga,
tuo didesnis slankstelio kiinas: maziausi yra kaklo dalyje, didziausi — juos-
mens. Slanksteliy kiinai yra gerai prisitaike atlaikyti vertikaly apkrovima ir
tris kartus blogiau — skersinj. Nuo slankstelio kiino eina slankstelio lankas,
juosiantis slankstelio angg. Slanksteliy angy visuma sudaro stuburo kanala,
per kuri eina kauly ciulpai. Kiekvienas slankstelis turi septynias kaulines atau-
gas. I prieki iSsikiSes dyglys ir dvi Soninés skersinés ataugos padeda prisitvir-
tinti raumenims. Dvi aukstyn ir Zemyn nukreiptos ataugos su gretimai esanciy
slanksteliy ataugomis sudaro slanksteliy sagnari. Siy sanariy pavirsiy palinki-
mas atitinkamai lemia kiekvienos stuburo atkarpos paslankuma.

Tarp slanksteliy kiiny yra isiterpe tarpslanksteliniai diskai (7 pav.), le-
miantys stuburo atraming, judamaja ir amortizacijos funkcijas.

Tarpslankstelini diska sudaro:

1. Dvi kremzlinés plokstelés, prigludusios prie slanksteliy kiiny pavir-
Siaus. Jos apsaugo slankstelio kiina nuo tarpslankstelinio disko spaudimo.

2. Skaidulinis ziedas, sudarytas i§ skaidulinés kremzlés, skaiduly sluoks-
niy. Atliekant fizinj kravi, skaidulos ne tik pailgéja, bet ir kitaip iSsideésto.
Skaidulinis Ziedas sustiprina tarpslankstelini diska, lemia jo vientisuma.

3. MinkStiminis branduolys, esantis disko centre. Tai — tvirta kapsulé, uz-
pildyta Zelatinine mase. Minks$timinio branduolio pagrindiné funkcija — ab-
sorbuoti vandenij. Atliekant fizinius krivius, branduolys, netekes vandens,
Siek tiek sublitikSta. Hidratacija atkurti padeda tempimo pratimai.

Diskai neturi kraujo indy. Jy maitinimas vyksta kempinés principu. IStisa
diena, pvz.: stovint, einant ar sédint, diskai yra nuolat spaudziami, mikromo-
lekuliy junginiai iSspaudziami j uz disko esancia erdve, minkStiminio bran-
duolio tairis mazéja. Nakti, poilsio metu, gulint mikromolekuliy junginiai

6 pav. Stuburo slankstelis: Tarpslankstelinis ~ Nugaros

1 - slankstelio ataugos, 2 — kremzlinis diskas ~ smegenys
slankstelio lankas, 3 — slankstelio

kiinas, 4 — slankstelio anga 7 pav. Dalis stuburo
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grizta, branduolys iSsiurbia vandenj ir iSbrinksta, jo diametras ir vidaus spau-
dimas vel padidéja. Kartu padidéja ir disko jéga, stumianti slankstelius viena
nuo kito. Disko tvirtumas jvairiose stuburo dalyse nevienodas: kaklo dalyje
atlaiko iki 130-200 kg, kratinés — 250-2 400 kg, juosmens — 450—4 500 kg.

Stuburui stabilumo suteikia ilgieji ir trumpieji stuburo raiSciai. Judesiy
amplitude daugiausiai priklauso nuo tarpslanksteliniy sanariy pavirSiy nu-
kryptumo, maziau — nuo tarpslankstelinio disko aukscio ir raiciy itempimo.
Judesiy amplitude riboja kriitinés lasta, o didina dubens pasvirimas.

Per aerobikos pratybas, parenkant pratimus, rekomenduojama vengti ju-
desiy, kuriuos atlickant ypac stipriai spaudziami tarpslanksteliniai diskai, pvz.:
tuo paciu metu atsilosti ir sukti liemenj; sukti galva ratu arba ja staigiai atlosti;
gulint ant nugaros, kelti abi iStiestas kojas, arba, atsireémus klipint, stovint,
gulint ant pilvo, atsilenkiant moti koja atgal ir pan. Norint sumazinti kriivi,
tenkanti stuburui ir tarpslanksteliniams diskams, rekomenduojama pilvo pre-
sa stiprinancius pratimus daryti gulint sulenktomis kojomis, o juosmenj spau-
dziant prie grindy.

Netaisyklingai atliekant pratimus arba netinkamai pasirengus, galima pa-
tirti nedideles stuburo traumas. Zinoma, yra aerobikos riisiy, pvz., jogos aero-
bika, kuriy metu paprastai atlickami nerekomenduojami anks¢iau minéti ae-
robikos pratimai, todél ypac atsargiai uzsiimineéti jogos aerobika turéty prade-
dantieji. Tik labai atsargiai ir ilga laikq reguliariai atliekant jogos aerobikos
pratimus, galima iSvengti nedideliy ar rimtesniy stuburo traumy.

Raumenys ir jy funkcijos

Raumenys ir jy pagalbiniai organai sudaro aktyvyji judéjimo aparata, kuris
gaubia pasyvyji. Raumenys atlicka daugelj funkcijy: a) atlieka kiino judesius,
b) suteikia kiinui forma, ¢) palaiko kiino temperatiira, d) kaupia energija, €)
atlieka vidaus organy judesius.

Raumeny audiniai yra trijy rasiy:

1. Griauciy raumenys sudaryti i§ skersaruozio raumeninio audinio.

2. Sirdies raumuo — i§ skersaruoziy raumeny skaiduly.

3. Vidaus organy sienelés — i§ lygiojo raumens audinio.

Zmogaus griaucius sutvirtina platis jvairiomis kryptimis ir sluoksniais
iSsidéste raumenys (8, 9 pav.). Jie ir sudaro pagrinding Zzmogaus raumenyno
mase. Daugiau nei 430 griauciy raumeny sudaro apie 40-45 proc. bendros
kiino masés. Jy susitraukima valdo centriné nervy sistema ir jiems gali turéti
itakos Zmogaus valia. Griauciy raumenys gali atlikti judesij tik per sanarj.

Sausgyslés jungia raumenis ir kaulus. Jos sudarytos i§ standaus kalogeni-
nio raiSciy audinio, kuris su paraleliai iSdéstytomis skaidulomis i§ vienos
14



1 - kaktinis r.

2 - ziedinis akies r.

3 - ziedinis burnos r.

4 — kramtomasis r.

5 — nuleidziamasis burnos kampo r.
6 — sukamasis galvos r.

7 — trapecinis r.

8 — paodinis kaklo r.

9 — deltinis r.

10 — didysis kratinés r.

11 — mazasis kriitinés r.

12 — iSorinis istrizinis pilvo r.
13 — vidinis istrizinis pilvo r.
14 — tiesusis pilvo r.

15 — dvigalvis zasto .

16 — Zzastinis stipinkaulio r.
17 — skiauterinis r.

18 — siuvéjo .

19 — ilgasis pritraukiamasis r.
20 — grakstusis r.

21 - tiesusis Slaunies .

22 — vidinis platusis r.

23 — Soninis platusis r.

24 — kelio girnelé

25 — kelio raisciai

26 — priekinis blauzdos r.

27 — dvilypis blauzdos r.

28 — pleksninis r.

29 — sausgysliy ir tiesiamuyjy
raumeny laikiklis

8 pav. Vaizdas i$ priekinés pusés
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1 — pakausio r.

2 — galvos sukamasis r.

3 — trapecinis r.

4 — deltinis .

5 — padyglinis r.

6 — tiesiamasis nugaros r.

7 — didysis rombinis r.

8 — platusis nugaros r.

9 — platusis nugaros raumeny raistis
10 — iSorinis jstrizinis pilvo r.
11 - trigalvis Zasto .

12 — dvigalvis zasto r.

13 — sausgysliy ir tiesiamuyjy
raumeny raistis

14 — klubinis juosmens r.

15 — vidurinis sédmens .

16 — didysis sédmens r.

17 — mazasis sedmens r.

18 — didysis pritraukiamasis r.
19 — dvigalvis Slaunies r.

20 — puspleévinis r.

21 — dvilypis blauzdos r.

22 - kulniné (Achilo) sausgyslé
23 — sausgysliy ir tiesiamyjy
raumeny laikiklis

9 pav. Raumeny vaizdas i$ nugaros
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pusés tvirtinasi prie raumens skaiduly apdangalo, i§ kitos — prie kaulo. Saus-
gyslés atlaiko raumeny susitraukimo (kontrakcijos) metu kauluose atsiran-
dancia itampos jega, dél to sanarys tampa paslankus. Be to, d¢l kalogeniniy
skaiduly jos yra labai atsparios tempimui — gali isitempti tik apie penkis pro-
centus savo ilgio.

Judesys yra atliekamas tarpusavyje saveikaujant daugeliui raumeny. Kai,
pvz., susitraukia bicepsas, kitoje Zasto pus¢je isitempia tricepsas. Raumeny
pora, kuri veikia judesi prieSingai, sudaro raumuo agonistas ir raumuo anta-
gonistas. Kai tolimesni raumenys padeda raumeniui agonistui atlikti judesi,
jie vadinami sinergistais. Visy raumeny tarpusavio saveika turi didZiule reiks-
me judesiy kokybei.

Judesiai plastiski tampa tada, kai tarp agonisty jégos, sinergisty funkcinio
tinkamumo ir gero antagonisty tempimo (pvz., geb¢jimo atsipalaiduoti) yra
optimalus santykis. Kasdien ilgai atliekant vienpusj fizinj kriivi galima pra-
rasti pusiausvyra raumeny grandinés viduje, tai vadinama raumeny disbalan-
su.

Griauciy raumenys sudaryti i§ daugelio skaidulu (10, 11 pav.). Raumens
skaidula dengia elastingas jungiamasis audinys sarkolema, po kuriuo yra balty-
minis koloidinis skystis sarkeplazma. Sarkoplazmoje yra raumens susitrauki-
mo elementy: miofibriliy, taip
pat mitochondrijy, branduo-
liy ir mikrosomy. Branduo-
liuose sukaupta pagrindiné ge-
netine informacija. Mitochon-
drijose vyksta adenozintrifos-
fato aerobiné resintezeé, o ae-
robiné jo resinteze vyksta sar-
koplazmoje. Mikrosomos yra
labai svarbios vykstant balty- ~ Miofibriles
muy resintezei. Miofibrilése yra —
pagrindiné raumeny susitrau-
kimo energetiné medziaga — Miofilamentai
adenozintrifostatas (ATF) ir jo
greito atsikiirimo medziaga—
kreatinfosfatas (KF). Miozinas

Miofibrilés sudarytos i$
sarkomeru, kurie yra maziau- Aknas
si raumeny susitraukimo ele-
mentai. Sarkomeras sudarytas 10 pav. Raumens struktara

Raumuo

Raumens skaidujos
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i§ dar maZesniy elementy — storyjy ir plonyjy
filamenty (miofilamenty). Sie filamentai vie-
ni kitus dengia, per mikroskopa galima matyti
besikeiCiancias Sviesesnes ir tamsesnes zonas,
skersus ruozus, todél Zmogaus griauciy rau-
menys vadinami skersaruoziais. Filamentai su-
daryti i§ baltymo. Plonyju filamenty pagrinda
sudaro baltymas aktinas, todél jie vadinami ak-
tinais. Storajame filamente svarbios yra balty-
mo miozino molekulés, ir Sie filamentai vadi-
nami miozinais.

Susitraukiant raumenims, aktino filamen-
tai skverbiasi tarp miozino filamenty, dél to
sarkomeras (kartu ir raumens ilgis) sutrum-
péja. Po valandélés miozino galvutés palei-
dzia aktino filamentus, prisikabina kitoje vie-

) toje, ir aktinas vel i$§ naujo skverbiasi i vidurj.
? . "// ' Sis ciklas gali kartotis iki 50 karty per sekun-
de. Raumeny skaidulos gali susitraukti 50
proc. savo pradinio ilgio. Raumenys gali tik
tada susitraukti, kai jéga kuria jvairiis energi-
kaulas, 4 — jungiamojo audinio jos Saltiniai. Ener‘gijos ga.myba, priklausanti
plévé, 5 ~ kraujagysle, 6 —  nuo darbo trukmes, pavaizduota 12 pav.
nervas, 7 — raumeny skaiduly Raumens skaidulos pagal savo struktiira
pluostas, 8 — raumeny skaidula ir funkcijas skirstomos i dvi grupes:

1. Létai susitraukiancios istvermingosios
skaidulos (LSIS). LSIS susitraukia létai, jose gausu mitochondrijy, labai akty-
viis oksidaciniai fermentai, tankesnis kapiliary tinklas, didelis glikogeno kau-
pimo potencialas.

2. Greitai susitraukiancios skaidulos (GSS). GSS susitraukia greitai, jose
nedaug mitochondriju, retesnis kapiliary tinklas, didelés glikolitinés galimy-
bés, labai aktyviis glikozés fermentai. Taip pat jos turi daug fermento, kuris
skaido ATE, tokiu biidu pakankamai greitai gaunama daug energijos.

GSS dar galima suskirstyti i greitai susitraukiancias istverminggsias (GSIS)
ir greitai susitraukiancias neistverminggsias (GSNS) skaidulas.

Kokias raumeny skaidulas turi vienas ar kitas zmogus, priklauso nuo ge-
netikos. Sprinteris daugiausiai turi GSS, o turintis daug iStvermés — LSIS
skaiduly. Treniruojantis raumeny skaidulos gali kisti, didéja ju tiiris. Taciau
dauguma autoriy teigia, kad treniruotés LSIS ir GSS santykiui itakos neturi.
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11 pav. Raumens sandara:
1 - griauciy skersaruozis
raumuo, 2 — sausgysle, 3 —



KJ / min. A

370 =
250 Fosfatai
Glikolize
Glikogeno naudojimas
125 vy Riebiyjy ragsciy naudojimas
Aerobinis energijos gamybos biidas
0 1 T T >

10s 1min. 10 min. 100 min. Laikas

12 pav. Energijos gamyba, priklausanti nuo darbo trukmés
(C. Koehnen, U. Wieder, 2000)

Kiekvieno judesio pagrindiné salyga yra raumens susitraukimas. Judesiai
prasideda galvos smegeny didZiyju pusrutuliy Zievés motorinés zonos lasteliy
jaudinimu. Nerviniai impulsai motoriniais neuronais siunc¢iami j raumenis
(vienu motoriniu neuronu impulsai gali biiti siunciami i 120-160 raumeny
skaiduly). Nervinés lastelés, neuronas ir inervuojamos skaidulos sudaro viena
motorinj vienetg. Atliekant skirtingus judesius, gali jsitraukti Simtai ir keli
tikstanciai motoriniy vienety. PirSto arba akiy raumenys disponuoja daugiau
nei 1 500 motoriniy vienety, tuo tarpu nugaros tiesimo raumenys, nepaisant
didelés savo mases, — tik apie 750 motoriniy vienety. Raumenyse, sausgyslése,
raiS¢iuose ir sanariuose yra praprioreceptoriai, i§ kuriy jcentriniais nervais i
galvos smegenis siun¢iami impulsai, signalizuojantys apie atliekama judesi,
atskiry kiino daliy padétj, raumeny isitempimo laipsnj. Todél judesius galima
koordinuoti, jtraukiant j veiklg reikiamus motorinius vienetus, raumenis ir jy
grupes, taip pat valdyti jsitempimo jéga, greiti. Treniruojantis tuo paciu metu
galima suaktyvinti ir jtraukti j darba daugiau motoriniy vienety, taip didinant
ir raumens j€ga.

Svarbios informacijos, reikalingos nesamoningam (instinktyviam) jude-
siui atlikti, gaunama per sensorinius receptorius, t. y. akis, ausis ir kt., taip pat
per praprioreceptorius, esancius raumenyse, sausgyslése ir sanariuose.
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Kraujotakos ir kvépavimo sistema

Energijai gaminti biitinas deguonis. Jis laiduoja Zmogaus organizmo laste-
liy aktyvuma. Salutinis lasteliy metabolizmo produktas yra anglies dvidegi-
nis. Esant dideliam anglies dvideginio kiekiui lastelése, susidaro joms nepa-
lankios, riigscios salygos, tod¢l reikia anglies dvideginio pertekliy kuo grei-
Ciau pasSalinti. Tai daugiausiai atlieka kraujotakos ir kvépavimo sistema.

Kraujotakos sistemg sudaro kraujas, kraujo indai ir Sirdis. Ji tiekia de-
guonj ir maisto medziagas lastelems, pasalina i$ jy anglies dvidegin] ir Saluti-
nius metabolizmo produktus, jspéja apie ligas, padeda reguliuoti kiino tempe-
ratiirg ir, sudarydama kreSulius, apsaugo nuo didelio kiekio kraujo praradi-
mo, iStikus traumai.

Kraujas — tai skystas organizmo audinys. Jis sudarytas i$ fermenty, jun-
gianciy gyvas kraujo lasteles (eritrocitus, leukocitus, trombocitus), ir plaz-
mos. Plazma sudaro vanduo (92 proc.) ir tirpios medZiagos (8 proc.). Joje yra
daugiau nei 100 jvairiy rasiy iStirpusiy medziagy, i$ kuriy dauguma — plaz-
mos baltymai. Kraujas sudaro apie 8 proc. suaugusio zmogaus kiino mases.
Fiziskai sveikos suaugusios moters organizme yra 4-5 1, vyro — 5-6 1 kraujo.

Yra du kraujo indy tipai — arterijos ir venos. Arterijomis kraujas teka is
Sirdies, venomis — | Sirdj. Arterijos storesnés uz venas, o jy raumeny sienelés
padeda kraujui judeti. Kitaip negu arterijos, venos turi kanalus, kurie nelei-
dzia kraujui tekeéti priesinga kryptimi. Pacios stambiausios arterijos yra netoli
Sirdies, o esancios toliau nuo Sirdies Sakojasi i daug smulkesnes arterijas, vadi-
namas artereolémis, kuriomis kraujas neSamas j dar mazesnius vienetus —
kapiliarus. Kapiliarai organizmo audiniuose sudaro tanky tinkla ir biitent
juose vyksta pagrindiné maisto medZiagy apykaita. Netekes deguonies ir maisto
medziagy kraujas, tekédamas kapiliarais nuo Sirdies j periferija, pasiekia galu-
tinj taSka ir pradeda ilga kelia atgal i Sirdj per nedidelius indus, vadinamus
venulomis. Uzdaroje kraujo apytakos sistemoje venulos esti kapiliary tasa, ir
jos galiausiai susilieja viena su kita, sudarydamos venas. Kuo kraujas teka
arciau Sirdies, tuo venos stambeja, tuo daugiau perneSama kraujo.

Kraujagyslés, kuriomis kraujas i§ Sirdies teka i visa organizma ir paskui vél
sugrizta i Sirdj, sudaro didijji kraujo apytakos rata (13 pav.). I Sirdies kraujas
teka ne tik i visg organizma, bet ir | plaucius. Plauciuose regeneruojasi hemog-
lobinas, ir veninis kraujas virsta arteriniu. Jis sugrjzta atgal i Sirdj plauciy
venomis. Sios kraujagyslés sudaro mazajj kraujo apytakos rata (14 pav.).

Sirdis — netaisyklingo kiigio formos tus¢iaviduris raumeninis organas. Su-
augusio Zzmogaus Sirdis yra mazdaug kumscio dydzio, jos diametras — 38-30
cm, masé — 250-350 gramy. Sirdies dydis ir masé priklauso nuo amziaus,
Iyties, fizinio iSsivystymo ir darbo pobuidzio.
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Galva, rankos Plauciy arterijos Plauéiy venos

tiné tus-
Cioji vena

Apatiné tus-
¢ioji vena  Kepenys

Deginysis

Kojos
13 pav. Didysis kraujo apytakos 14 pav. Mazasis kraujo apytakos
ratas ratas

Pertvara dalija Sirdj i dvi nesusilieciancias dalis — deSiniaja venine ir kairi-
aja artering. Kiekviena i§ jy yra i dviejy daliy — prieSirdzio ir skilvelio.
Priesirdziai ir skilveliai veikia lyg 4 atskiri siurbliai.

Sirdis dirba cikli§kai. Kiekviena cikla sudaro staigus susitraukimas — sis-
tolé (darbo faze) ir ilgas atsipalaidavimas — diastolé (poilsio faz¢). Diastolés
trukme lemia pulso dazni. Pulsas — tai ritmingas arterijy sieneliy bangavimas,
kurj sukelia Sirdies skilveliy susitraukimai. Spaudimas, susidares kraujui te-
kant kraujagyslémis, vadinamas kraujospuidZiu, arba kraujo spaudimu. Nor-
malus arterinis spaudimas yra 120 mm Hg, kai Sirdis susitraukia, ir 80 mm
Hg, kai Sirdis atsipalaiduoja.

Sirdies veikla, jos susitraukimy daznis priklauso nuo fizinés veiklos. Esant
didelei psichinei ar fizinei apkrovai, didéja Sirdies minutinis kraujo tiris. Jis
parodo kraujo kiekj, iSstumiama per minute. Ramybés metu tai yra 5-6 1/
min., bet dirbant fizinj darbg ir esant poreikiui jis gali pasiekti 20 I/min. Ne-
treniruoto Zmogaus Sirdies minutinis kraujo tiris didéja, didéjant Sirdies susi-
traukimy skaiciui per minute, treniruoto Zmogaus — didéjant kraujo kiekiui,
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iSstumiamam vienu Sirdies susitraukimu. Taigi treniruotas Zzmogus iSeikvoja
maziau energijos.

Didéjant kraujo kiekiui, i§stumiamam vienu Sirdies susitraukimu, atsiran-
da fiziologiniy Sirdies pakitimy — Sirdis padidéja. Tokia Sirdj daZniausiai turi
sportininkai. Ji daug ekonomiskiau dirba, todél didéja jos pajégumas. Be to, ji
turi itakos Sirdies pulso dazniui. Jei normaliai suaugusio Zmogaus pulso daz-
nis ramybés metu yra 60-80 tv./min., tai daugelio iStvermingy sportininky
pulso daznis ramybés metu yra 3040 tv./min. Dél to ne tik padidéja Sirdis, bet
ir pageréja vegetaciné nervy sistema, geriau i§ periferijos pasisavinamas de-
guonis.

Nustatyta, kad reguliariai lankant aerobikos pratybas taip pat padidéja
Sirdies minutinis kraujo tiris, suretéja PD, daugiau suvartojama deguonies. Be
to, gali sumazéti arterinis kraujo spaudimas Zzmonémes, turintiems nedidele
hipertenzija.

Atlikus tyrimus nustatyta (S. Potelitiniené, 2000), kad studenc¢iy, lankiu-
siy 2 kartus per savaite privalomas kiino kultiiros pratybas ir papildomai dar
du kartus dalyvavusiy aerobikos pratybose, PD ramybés metu per mokslo
metus suretejo vidutinisSkai 18-20 tv./min., o tuo tarpu merginy, lankiusiy tik
privalomas kiino kultiiros pratybas, PD sureté¢jo vidutiniskai 10 tv./min. Tyri-
mai parodé, kad papildomos aerobikos pratybos, derintos su privalomomis
akademinémis kiino kultiiros pratybomis, teigiamai veikia studenciy funkci-
nj pajéguma, ir buvo prieita prie iSvados, kad aerobika yra tinkama priemoné
studenciy fiziniam darbingumui gerinti.

Kvépavimo sistema apriipina organizma deguonimi, pasalina anglies dvi-
deginj ir padeda reguliuoti dujy apykaita. Ja sudaro kvépavimo takai (nosis,
gerklos, gerkle, bronchai), kurie skirti orui jkvepti ir iSkvepti, ir plauciai, kur
vyksta dujy apykaita tarp ikvepiamo oro ir kraujo.

Organizmo dujy apykaita vyksta dviem etapais. Pirmajame etape deguonis
i§ plauciuose esancio oro pereina i krauja ir susijungia su raudonyju kraujo
kiineliy fermentu — hemoglobinu, o anglies dvideginis pasiSalina i§ kraujo i
plaucius. Tai —iSorinis kvépavimas. Antrajame etape deguonis i§ kraujo perei-
na i audinius, o audiniuose susikaupes anglies dvideginis — i krauja. Tai —
vidinis kvépavimas.

Atliekant fizinj kriivi daZnéja ir giléja kvépavimas, kartu didéja ir minuti-
nis plauciy tiris (plauciy ventiliuojamo oro kiekis per minute). Dirbant ypa¢
sunky fizini darba minutinis plauciy tiiris gali padidéti nuo 5-6 I/min. ramy-
bés metu iki 150-200 I/min. Tai yra maksimalus minutinis plauciy tiris, kuris
kiekvieno Zzmogaus yra skirtingas.
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SAVARANKISKO MANKéTlNIMOSI PROGRAMUY
SUDARYMO METODINES KRYPTYS

Daznai pradedanciajam mankstintis kyla jvairiy klausimy: kiek laiko rei-
kia biiti fiziSkai aktyviam, norint biiti sveikam; ar geriau mankstintis dazniau
ir trumpiau, ar pakanka reciau, bet ilgiau; kokia kryptimi geriau dirbti ir
kokias ypatybes lavinti; ir pan. Taigi Siame skyrelyje bus bandoma trumpai
supazindinti su sveikatinimo rekomendacijomis, apzvelgti sveikatos stiprini-
mo, savarankiSko mankstinimosi programy sudarymo metodines kryptis, su-
pazindinti su pagrindiniais treniruoc¢iy metodais.

Sveikatinimo rekomendacijos

Ivairiy Saliy skirtinguose leidiniuose pateikiamos skirtingos metodinés svei-
katinimo rekomendacijos. Taip daZniausiai yra todél, kad vienuose i$ jy nurodo-
mi minimaliis judéjimo parametrai, o kituose jau pateikiami platesni intervalai.
Vis délto esminiai sveikatinimo principai ir metodai labai nesiskiria.

Zmogaus sveikatai ypa¢ teigiamos jtakos turi reguliarios vidutiniy fiziniy
kriiviy pratybos (J. Hagberg, 1990). Sveikatinimo tikslais rekomenduojama
dirbti 3-5 kartus per savaite 60-90 proc. intensyvumu lyginant su maksimaliu
pulso rezervu arba 50-85 proc. lyginant su maksimaliu deguonies suvartoji-
mu (VO, max). Rekomenduojama nepertraukiamai mankstintis 15-60 min.
— pratyby trukmé priklauso nuo intensyvumo (Fitness for live, 1989; Dz.
Wilmor, D. Kostill, 1997). Pazymétina, kad 1990 m. Amerikos sporto medi-
cinos kolegija (ACSM) parenge suaugusiyjy sveikatai individualiai tinkamo
fizinio aktyvumo daznumo, intensyvumo ir trukmeés rekomendacijas, kaip
pasiekti sekme be rizikos. Jose pabréZiama, kad biitina ne reciau nei du kartus
per savaite lankyti ne trumpesnes kaip 10 min. iStvermés treniruotes, kai VO,
ne mazesnis kaip 50 proc. (American College of Sport, 1990). Dabar $i kole-
gijajausiilo atlikti didesnio intensyvumo fizinius kriivius tris kartus per sa-
vaite po 20 min. (B. Ward ir kt., 1998).

Kodél pasikeiteé rekomendacijos? Tai galima biity paaiskinti analizuojant
fizinio krvio (atlikto darbo) trukme ir intensyvuma. Fizinés buklés pageréji-
mas gali biiti panaSus, kai atliekamas maZo intensyvumo, bet ilgesnés trukmeés
fizinis kravis ir kai atliekamas didesnio intensyvumo, bet trumpesnés truk-
meés fizinis kravis. Norint atlikti didesnio intensyvumo fizinj kriivi, turi biiti
geras judéjimo aparato bei SKS parengtumas, priesingu atveju kyla pertempi-
my ir pazeidimy pavojus, todél suaugusiems Zmonéms sveikatinimo tikslais
sitiloma geriau atlikti maZesnio intensyvumo, bet ilgesnés trukmes fizinj kra-
vi.
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Vertéty priminti, jog mokslininky nustatyta, kad kai kurie Zmonés gali
pagerinti aerobinj pajéguma ir esant mazesniam nei 50 proc. VO, max inten-
syvumui, kiti — esant didesniam nei 80 proc. (Dz. Wilmor, D. Kostill, 1997).

Leidinyje ,,Vis tobuléti (1997) pateikiamos tokios aerobinés iStvermés
lavinimo programy sudarymo rekomendacijos suaugusiems asmenims:

Fizinio aktyvumo programos parametrai | Reik§més

Fizinio aktyvumo forma IvairGis pratimai, kuriuos atliekant { darba

itraukiamos stambios raumeny grupés

Intensyvumas  (proc. VO.max ir proc. | 50-70 proc. VO,max ir 60-80 proc.

maksimalaus PD) maksimalaus PD

Trukmé 20-30 min.

Pratyby daznumas per savaite 3-5 kartai

Kraviy didinimo forma bei tempas Krivi didinti taip: i§ pradziy trukme, dazni

ir tik véliau intensyvuma; per pirmus 3 mén.

kravis turi padidéti apie 20 proc.

Zinoma, siekiant stiprinti sveikatg ir renkantis fiziSkai aktyvia veikla, pir-
miausia buitina atsizvelgti | amZiy, fizinj parengtumgq, funkcinj pajégumgq, jude-
jimo patirtj. Atsizvelgiant i tai reikéty pasirinkti ir tinkama fizinés veiklos rtsj
bei intensyvuma. Ypac svarbu individualiai pasirinkti fizinio krovio intensy-
vuma. Daugelyje rekomendacijy labai aiSkiai nusakoma reguliarios fizinés
veiklos parengiamojo laikotarpio trukmé ir intensyvumas. Reikalaujama, kad
Sis laikotarpis biity ne mazesnis kaip 6 savaiCiy trukmes, bet jis, atsizvelgiant
i asmens pajéguma, gali testis iki 10 ar net 16 savaiciy. Parenkamo fizinio
pratimo intensyvuma reikia derinti su SKS funkcine biikle. Menko pasirengi-
mo zmoneéms pratimo intensyvumas, esant 40-50 proc. maksimalaus reko-
menduojamo pulso daznio (PD), gali turéti treniruojamaji poveiki. Toks pats
intensyvumas gero parengtumo asmeniui turés tik palaikomaji poveiki, todél
jam, norint, kad pratimas turéty lavinamaji poveiki, pratima reikés atlikti
didesniu intensyvumu.

Siekiant lavinti organizma, jis turi buti iki tam tikro lygio ,,perkrauna-
mas*, t.y. fizinis kravis turi sukelti organizmui stresa. Kadangi organizmas
prisitaiko prie fizinio kriivio, apkrovas reikia didinti pamazu, Zinoma, ven-
giant dideliy perkrovy (tai gali sukelti persitempima ir pervargima). Apkrova
priklauso nuo intensyvumo (raumeny jtampos), trukmes, treniruociy pasi-
kartojimy skaiciaus.
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Be to, reikty zZinoti, kad nutraukus reguliarias pratybas vyksta organizmo
deadaptacija, t. y. mazéja treniruociy metu jgytas fizinis pajéegumas. Jau po
dviejy savai¢iy pablogéja SKS bei kvépavimo sistemos funkciniai rodikliai.
Fizinio pajégumo maz¢jimo greitis priklauso nuo to, kiek laiko truko treni-
ruotes, t. y. per kiek laiko buvo pasiektas esamas treniruotumo lygis.

Taip pat Zinotina, kad jau igytam fiziniam pajégumui palaikyti pakanka
mazesniy fiziniy kriiviy nei siekiant lavinamojo poveikio.

Sveikatos programy sudarymo metodiniai principai

Sveikatos stiprinimas — tai ne sporto treniruoté, kurios metu atitinkamos
sporto Sakos sportininkas siekia maksimaliy rezultaty. Todeél sveikatos stipri-
nimo, siekiant fizinio aktyvumo, ir sporto treniruotes principai néra tie patys.

Su sveikata yra susijusios Zmogaus fizines ypatybés. Sudarant sveikatos
programa reikty laikytis dviejy pagrindiniy principu:

1. Reikty lavinti maZiau treniruotq kiino dalj. Pvz., jeigu Zmogaus labai
gerai iSvystytas kojy raumenynas, bet jis negali né karto atsispausti nuo grindy
(ranky lenkimas ir tiesimas atsirémus gulint), jis turéty atlikti daugiau prati-
muy, padedanciy lavinti virSutine kiino dalj (pratimai ranky, kriitinés raume-
nims lavinti).

2. Reikty lavinti tas fizines ypatybes, kurios reiksmingos sveikatai. Domi-
nuojancioms fizinéms ypatybéms priskiriama jéga, istvermé ir lankstumas.
Taip pat labai svarbia ypatybe laikomas vikrumas (koordinacija), ne tokia
svarbia ypatybe stiprinant sveikata laikomas greitumas.

Lavinant raumenyna, reikia siekti, kad nebiity raumeny disbalanso. Rau-
meny disbalansas pirmiausiai suprantamas kaip neatitikimas tarp raumeny
jégos ir sanario lankstumo. Sis neatitikimas gali atsirasti: a) tarp sanarj
gaubianciy agonisty ir antagonisty (pvz., tarp kelio sanario tiesiamyjy ir kelio
sanario lenkiamyjy raumeny); b) tarp raumeny ir raumeny grandinés (di-
dziausia apkrova tenka silpniausiam grandinés nariui); 3) tarp kairés ir desi-
nés kino pusés (kairysis arba deSinysis krastutinumas) (Quenzer / Nepper,
1997).

Nuo vaikystés daugiau dominuoja lenkiamieji, o ne tiesiamieji judesiai,
todel lavinant raumenis sitlloma kuo anksciau pradeéti lavinti 15 pav. parody-
tas raumeny grupes. Su amzZiumi tokius judesius kaip rotacijq ir tiesima sunku
atlikti, todel j visy amZiaus grupiy Zmoniy, tarp ju ir jaunimo, sveikatos stipri-
nimo programas biitina jtraukti daug Sio pobuidZio gimnastikos pratimuy.
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Pilvo raumenys Trapecinis raumuo

Nugaros tiesiamasis Trigalvis Zasto raumuo

Rombinis raumgo

Priekiniai 3launies
. 3 raumenys (vidinés
blauzdos I it 15orinés dalies)
ra S

Priekiniai

15 pav. Raumenys, kurie turi biiti pirmiausiai stiprinami
(C. Koehnen, U. Wieder, 2000)

Siekiant stiprinti organizmo sveikata, A. Skurvydas (1998) siiilo atsizvelg-
tijSiuos ypatumus:

1. Nesiekti atlikti maksimaliy fiziniy kraviy, bet siekti judéjimo dziaugs-
mo; nesiekti labai gero fizinio parengtumo.

2. Nuosekliai didinti fizinio kriivio apimti, o ne intensyvuma; nustatyti
slenkstinius, t.y. pradinius galimus, ir sveikata stiprinancius kriivius.

3. Atlikti kuo daugiau pratimy, kuriy metu dirba daug raumeny grupiy.

4. Labiau skatinti dinaminj raumeny darba.

5. Tinkamai derinti darbg su poilsiu.

6. Nuolat atnaujinti fizinius pratimus.

7. Nedaryti dideliy pertrauky, nes daZnai geréjant ar blogéjant darbingu-
mui organizmas turi déti papildomy pastangy.

8. Parinkti mityba, atitinkancia judejimo kiekj.

9. Akcentuoti aerobineés krypties darba.
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Fizinio kruvio parinkimas ir reguliavimas pagal pulso
daznj

Tarp deguonies suvartojimo ir PD didé¢jimo, intensyviau atliekant fizini
kriivj, yra tiesiné priklausomybe, todél patogiausia fiziologini fizinio kriivio
intensyvuma kontroliuoti, remiantis PD pokyc¢iu. Rekomenduotina taikyti
tokia metodika:

1. Nustatyti pulso daznj ramybés metu (PDmmy pis)*

Rekomenduojama kelias dienas i§ eilés rytais, nubudus ir paguléjus 3-5
min., arba po ramaus 10-15 min. sédéjimo paskaiciuoti pulso daznj per minu-
te ir uzsiraSyti viduting reikSme. Pulso daznj geriausiai matuoti, uzdéjus du
arba tris pirStus ant vidines rieSo puses arciau nykscio ir lengvai spaudziant
pirstus, arba ant kaklo, lengvai spaudziant miego arterijg.

Pvz., PDMlmybés = 68 tv./min.

2. Apskaiciuoti maksimaly pulso daZnj, atitinkantj Zmogaus amZiy (PD,,, ).

Maksimalus rekomenduojamas pulso daznis apskaiciuojamas pagal formule:

PD_ = 220 minus amzius (metais)

Pvz.,PD_ = 220-30 = 190 tv./min.

3. Apskaiciuoti pulso rezervq (PD, . ), i$ maksimalaus pulso daznio (PD,,,)
atimant pulso daznj ramybés metu ( PDmmy pis)”

PD_, ... = (220 minus amzius) minus PD_ ..

Pvz.,PD_ . .= (220-30)-68 = 190 - 68 =122 tv./min.

Pulso rezervas rodo Sirdies susitraukimy dazni, kuris, atlickant fizinj kri-
vi, turi treniruojamajj poveiki.

4. Apskaiciuoti realias pulso daznio ribas, kada fiziniy pratimy metu pulsas
bus 50 proc., 70 proc., 85 proc. pulso rezervo, tokiu biidu apskaiciuojamas prati-
my intensyvumas (PI). Jis apskaiCiuojamas padauginus PD__  i§ pageidau-
jamo intensyvumo (50 proc., 70 proc., 85 proc. ar kt.) santykinés reik§més
(0,505 0,70; 0,85 ir kt.) ir pridedant PD

PI = PDrezervasX 0’70 + Pl)ram bés

Pvz.: PI150% = 122 x O,gO + 68 = 129 tv./min.

PI170% = 122x 0,70 + 68 = 153,4 tv./min.

PI 85% = 122x0,85 + 68 = 171,7 tv./min.

5. Lavinamgyji poveikj turés tie pratimai, kuriuos atliekant PD bus didesnis
negu 50 proc. pulso rezervo.

6. Veiksmingiausiai bendroji istvermé lavés, kai PD bus 70-85 proc. pulso
rezervo.

Taigi i§ §io pavyzdzio matyti, kad SKS treniruojamoji zona (50-85 proc.)
yra tarp 129 ir 172 tv. / min.

ramybeés’
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Formulé, pagal kurig pratybu metu galima nustatyti optimalaus PD ri-
bas, yra:

[(220 minus amZius minus PDramybés) X pratimy + PDramybéS] :6=PDper10s
intensyvumo (krivio metu)
procentas

Taigi, norint tinkamai pasirinkti fizinio kriivio intensyvuma, biitina ma-
tuoti PD prie§ pratybas ir pratybu metu. Jeigu jis ilgai buvote fiziSkai neakty-
vus, tai pirmasias 4-6 savaites turétuméte atlikti pratimus, kai PD kriivio
metu yra 50 proc. pulso rezervo, ir tik tada padidinti intensyvuma ir treniruo-
tis 70-85 proc. intensyvumu. Fizinio kriivio metu matuokite pulsa 10 s ir
gauta dydj padauginkite i$ SeSiy — taip apskaiciuosite PD per minute. Pulsas,
nutraukus darba, iSlieka toks pat kaip ir pratimo metu dar apie 15s, 0 po to jis
greitai mazéja. Pasimatave pulsa, jiis Zinosite, ar dirbate reikiamu intensyvu-
mu. Jei pulsas per mazas, intensyvuma padidinkite, jei per didelis, atlikite
lengvesnius pratimus. Pratyby metu galite naudoti i§ anksto parengtas lenteles
(11lentele), kuriose nurodytas PD per 10's, dirbant 65-75 proc. intensyvumu.

Matuoti PD per kiekvienas pratybas néra biitina ir ne visada patogu, todél
daznai PD daznis nustatomas taikant alternatyvy metoda —stebint savo jdétas
pastangas pagal Borgo skale (2 lentelé; ,,Vis tobuléti“, 1997). Reikia subjekty-
viai jvertinti savo pastangas ir jas palyginti su maksimaliu siekiamu lygiu.
Skalés skaiciai nuo 6 iki 20 naudojami aprasyti pastangoms, juntamoms fizi-
neés veiklos metu. Jeigu prie Siy skaiciy priraSysime 0, gausime apytiksly PD
per min. Pirmasias savaites, o ir veliau kartkartémis reikéty savo subjektyvius
stebéjimus palyginti su maksimaliu siekiamu lygiu ir patikslinti subjektyvius
pojicius, lyginant juos su objektyviais savo PD rodikliais. Pvz., jei jiis nuspren-
déte mankstintis taip, kad PD biity 60 proc. maksimalaus PD, reikia apskai-
¢iuoti PD fizinio kriivio metu ir, pasiekus pageidaujama PD, stebéti savijauta
esant tokiam PD. Po keleto pratyby ir neskai¢iuodami PD jau pakankamai
tiksliai pajusite, kada jis didesnis nei 60 proc. maksimalaus PD.

PD dinamikos jvertinimg mokslininkai laiko svarbiu veiksniu, padedanciu
tinkamai parinkti fizini kriivi ir kurti optimalius organizmo tobulinimo meto-
dus. Nustatyta, kad treniruoty (iStvermeés pozitiriu) asmeny pulsas ramybeés me-
tu yra retesnis negu netreniruoty. Jei netreniruoty suaugusiy Zmoniy normalus
pulso daznis ramybés metu yra 60-80 tv./min., tai iStvermeés sporto Saky sporti-
ninkuy jis gali biiti 40-50 tv./min. Be to, pulso daZnis ramybés metu su amZiumi
mazeja, pvz.: dveju mety vaiko jis yra 100, 8-14 mety — 80, vidutinio amzZiaus —
72, senyvo amziaus — 65 tvinksniai per minute. Reikty nepamirsti, kad PD
ramybes metu jtakos turi ligos, klimatas, taip pat emociné Zmogaus biisena.
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1 lentelé

Pulso daZnio per 10 s nustatymas fizinio kraivio metu, kai dirbama 60-75 proc.
intensyvumu lyginant su maksimaliu rekomenduojamu pulso dazniu
(A. Wagner, 1994)

Rodikliai

PD ramybés metu

60

65

70 75 80 85

N Z >

C

15

24-28 | 24-27

25-28

25-28

25-29 | 26-29 | 26-29 | 26-29

27-29

20

23-27 | 23-27

24-28

25-28

25-28 | 25-28 | 25-28 | 26-29

26-29

25

23-26 | 23-27

2427

24-27

24-27 | 25-28 | 25-28 | 25-28

26-28

30

22-26 | 23-26

23-26

23-26

24-27 | 24-27 | 24-27 | 25-27

25-28

35

22-25 | 22-25

23-26

23-26

23-26 | 24-26 | 24-26 | 24-27

25-27

40

21-25 | 21-24

22-25

22-25

23-25 | 23-26 | 23-26 | 24-26

24-26

45

21-24 | 21-24

21-24

21-24

22-25 | 23-25 | 23-25 | 23-25

23-25

20-23 | 21-24

21-24

21-24

22-24 | 22-25 | 22-25 | 23-25

23-25

55

20-23 | 20-23

20-23

21-23

21-24 | 21-24 | 22-24 | 22-24

22-24

60

19-22 | 2022

20-22

20-23

21-24 | 21-23 | 21-23 | 22-24

22-24

65

19-21 | 19-22

19-22

20-22

20-22 | 2023 | 21-23 | 21-23

21-23

70

18-21 | 19-21

19-21

19-21

2022 | 2022 | 2022 | 21-22

21-22

75

18-20 | 18-20

18-21

19-21

19-21 | 19-21 | 20-21 | 20-22

20-22

80

17-20 | 1820

18-20

18-20

19-20 | 1921 | 19-21 | 2021

2021

2 lentelé

Idétu pastangy stebéjimo skalé pagal Borga (,,Vis tobuléti“, 1997)

PD per 6s Pastangy lygis
6/7/8 labai 1abai lengva
9/10 labai lengva
1112 vidutiniskai lengva
13/14 sunkoka
15/16 sunku
17/18 labai sunku
19/20 labai 1abai sunku
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Fizinio krivio metu galima stebéti ir iSorinius nuovargio poZymius, pasi-
reiSkiancius kintancia odos spalva, prakaitavimu, kvépavimo daznio, judesiy
koordinacijos, savijautos pokyciais.

Pagalbine priemone fizinio kriivio intensyvumui nustatyti yra ir kvépavi-
mo daZnis. Norint, kad pratybos vyktuy aerobiniu rezimu, reikia stebéti kvépa-
vima: nereikéty dusti, nes tuomet prasideda anaerobinés reakcijos. Aerobikos
pratybuy metu naudotinas toks testas: jei kvépavimo daznis didesnis negu vie-
nas jkvépimas ir iSkvépimas per viena takta, vadinasi, kriivis per didelis, ir
organizme jau vyksta anaerobinés reakcijos.
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SVEIKATAI REIKSMINGY FIZINIY YPATYBIY LAVINIMO
YPATUMAI

IStvermés lavinimas

Svarbiausia Zmogaus fiziné ypatybé yra kraujotakos ir kvépavimo siste-
mos iStvermeé. IStvermé yra organizmo atsparumas jvairiems vidiniams ir i$-
oriniams veiksniams, pvz.: deguonies trikumui, kar$¢iui, skausmui, fiziniams
kriiviams. Ji priklauso nuo Zmogaus organizmo gebejimo kuo ilgiau apriipinti
dirbancius raumenis energetinémis medziagomis, nervy sistemos gebéjimo
valdyti raumenyse vykstancius sudétingus fizinius ir cheminius vyksmus. Ji
reiSkiasi ir gebéjimu nugaléti nuovargj, ir gebéjimu dirbti tam tikro pobtudzio
darba ilgg laikq arba intensyviai dirbti nustatyta laiko tarpa.

Remdamiesi jvairiais kriterijais mokslininkai iSskiria keleta iStvermes rii-
Siy. IStvermé gali buiti: bendroji ir lokali (pagal dalyvaujancius raumenis), ben-
drojiir specialioji (pagal judesiy specifika), aerobiné ir anaerobiné (pagal rau-
meny poreiki gauti deguonies), trumpo, vidutinio ir ilgo darbo (pagal darbo
trukme), statiné ir dinaminé (pagal raumeny darbo pobiidj).

Sveikatai reikSmingiausia yra bendroji iStvermé. Sporto terminy Zodyne
(1996) bendraji istvermé apibudinama dviem aspektais: a) gebéjimu veiksmin-
gai ir ilgai dirbti vidutinio intensyvumo darbg (aerobinio pobtidzio darba,
kurio metu daugiausia raumenims susitraukti reikalingos energijos gamina-
ma esant pakankamam kiekiui deguonies); b) visuma dirbancio organizmo
funkciniy ypatumuy, kurie sudaro nespecifinés iStvermeés pagrinda. Atliekant
bendrosios iStvermes reikalaujantj kravi, i darba jsitraukia daugiau nei 1/7
arba 1/6 bendros raumeny masés. Sios riisies i§tverme pirmiausiai lemia SKS
ir medZiagy apykaita.

Geriausiai bendroji iStvermé lavinama atliekant ciklinius pratimus (tai
yra fizinius pratimus, kai kartojami tie patys judesiai, pvz.: einant, bégant,
plaukiant, vaziuojant dviraciu ir pan.). Siekiant lavinti bendraja iStverme gali-
ma atlikti ir kitokio pobtidzio pratimus, bet reikty, kad:

a) atliekant pratima dalyvauty pagrindinés kiino raumeny grupés;

b) tai biity vidutinio, didelio arba kintancio intensyvumo darbas;

¢) tai biity aerobinio pobtidzio darbas;

d) darbas trukty ilgai: nuo keliy minuciy iki pusvalandzio ar ilgiau.

Pratyby trukmé, lavinant bendraja iStverme, turéty biiti 2040 min. (gali
trukti iki vienos valandos). Ji priklauso nuo intensyvumo.

Siekiant, kad bendroji iStvermé turéty palaikomaji poveiki, rekomenduo-
jama tokios trukmeés vidutinio intensyvumo fizinj kriivj atlikti du kartus, no-
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rint pasiekti treniruojamaji (lavinamaji) poveiki — 3-5 kartus per savaite.
Sveikatinimo tikslais nerekomenduojama daugiau nei 5 kartus per savaite
atlikti tokio paties pobuidzio pratimus. Jei pratimy pobiidis kei¢iamas (pvz.:
plaukimas, aerobika ar kt.), galima mankstintis ir daZniau.

Pagrindinis veiksnys, turintis itakos iStvermei, yra aerobinis darbingumas,
kurj rodo maksimalus deguonies suvartojimas (VO,max). Kuo didesnis
VO, max, tuo didesnj darbg aerobinémis saglygomis gali atlikti Zmogus. Atlie-
kant fizinius pratimus, ypac ciklinius, padidéja VO,max. VO,max didejimas
tiesiogiai susijes su treniruociy trukme ir intensyvumu ir atsizvelgiant j treni-
ruotés kokybe bei kiekybe gali padideéti 5-25 proc. (P. Rybisl, 1969; R. She-
pard, 1969; M. Pollock 1973; J. Davis, V. Convertino, 1975 ir kt.). 10-30
mety amZiaus zmoniy vidutiniai santykiniai (vienam kg svorio) VO,max
dydziai yra 39-50 ml/min./kg. Motery santykiniai VO,max dydziai 10-20
proc. mazesni uz vyry. Vyry VO,max yra 3,2 I/min., motery - 2,4 I/min., o
sportininky, lavinanciy iStverme, VO, max gali buti atitinkamai 6 I/min. ir 51/
min. (J. Skernevicius, 1997).

Lavinant aerobing iStverme, gerinama kraujotakos ir kvépavimo sistema.
Astrandas, K. Rodahlis (1970) nurodo, kad Sirdis maksimaliai pradeda susi-
traukinéti nuo 130 tv./min. ir i jos kraujas gali biiti iSstumiamas iki 180 tv./
min. Tai rodo, kad SKS pasirengusi didelio intensyvumo darbui, kai PD yra
130 tv./min., todel tokio PD ir siekiama apSilimo, pramankstos metu. VirSu-
tine 180 tv./min. riba rodo, kad SirdZiai susitraukinéjant dar dazniau, ji nepa-
jégia iSstumti didesnio kraujo kiekio nei esant 180 tv./min.

Siekiant lavinti iStverme, reikty iSskirti tris kritinius PD.

L. PD - 130-150 tv./min. Sis PD susijes su treniruojamojo pobidzio inten-
syvumu, kai lavinamos funkcinés deguonies pernesimo i dirbancius raumenis
sistemos. Biitina pabrézti, kad lavinamasis poveikis bus pasiektas tik dirbant
tokiu intensyvumu ilga laika.

I1. PD - 151-170 tv./min. Sis PD atitinka anaerobinj energijos gamybos
slenkstj. Netreniruoty zmoniy anaerobinis slenkstis yra zemesnis (PD — 150-
160 tv./min.). Anaerobinio slenkscio riba sveikatinimo aerobikoje yra laiko-
ma maksimali, nes, esant tokiam PD, dar nesusikaupia neoksiduoty medziagy
apykaitos produkty (laktato koncentracija kraujyje nevirsija 4 mmol/1), todél
labai nekinta rig§ciy ir Sarmy balansas, ir dél Siy priezasciy galima ilgai dirbti
tokio pobiidzio darba.

I11. PD - 171-200 tv./min. Toks didelis PD tampa atliekant itin sunkius
fizinius pratimus, kai pasickiama kritin¢ intensyvumo riba ir VO, max, kar-
tais jis net virSijamas, todél sveikatinimo tikslais néra rekomenduojamas. Ta-
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¢iau gerai fiziSkai pasirengusiems Zmoneéms jis néra kenksmingas, jei trunka
neilgai ir daznai nesikartoja. Sis PD nepageidautinas dél kraujotakos sistemos
darbo neefektyvumo: kai PD 180-200 tv./min., neimanoma palaikyti maksi-
malaus Sirdies sistolinio kraujo tiirio (vienu susitraukimu iSstumiamo kraujo
kiekio). Dél to, nors PD ir didelis, $irdies minutinis kraujo tiiris sumazéja.
Atliekant toki fizinj krivi Sirdies raumuo neskatinamas efektyviai dirbti, o jei
Sirdis netreniruota, tai toks fizinis kriivis gali biiti Zalingas.

Taigi fizinis kritvis yra tada optimalus, kai ji atliekant PD yra 130-180 tv./
min. Tada efektyviai dirba Sirdies raumuo, kvépavimo ir kraujotakos sistemos,
apripinancios reikiamu deguonies kiekiu dirbancius raumenis.

Be to, atliekant i§tvermés lavinimo, kartu ir aerobikos pratimus, mazéja
bendra kiino masé: nyksta riebalinis audinys, bet nemazéja ar net didéja rau-
meninis audinys. Tai labai svarbus fiziniy pratimy poveikis, kuris i§ esmeés
skiriasi nuo kiino svorio mazinimo badaujant, kai sumazéja ne tik riebalinio,
bet ir viso kiino audiniy mase.

Jégos lavinimo ypatumai ir metodika

Kiekvieng kiino judesj galima atlikti tik del raumeny funkcijos, kurig
valdo centriné nervy sistema. Jéga — tai gebéjimas jveikti iSorés pasipriesini-
ma arba prieSintis jam vieno raumeny susitraukimo (neriboto ilgumo) me-
tu. Jégai turi itakos asmeninés psichinés savybés, centriné nervy sistema,
individo raumenys (raumeny susitraukimo savybés, raumeny mase, tarprau-
meniné koordinacija), taip pat ir hormoniniai, vegetaciniai, biomechaniniai
veiksniai.

Atlikus tyrimus nustatyta, kad didziausi jégos rodikliai buidingi 16-32
mety Zmogui, o po 40 jie pastebimai mazéja. Suaugusiy motery jéga sudaro 70
proc. vyry jégos. Skiriasi motery ir vyry atskiry raumeny grupiy jéga: silpnes-
nés yra moters peciy juostos, ranky, liemens raumeny grupés. Motery ir vyry
jegos rodikliy skirtumas ypac priklauso nuo antropometriniy rodikliy, o dau-
giausiai — nuo raumeny mases skirtumo (motery raumeny mase sudaro 35
proc., vyry — 4045 proc. bendros kiino masés). Motery jégos rodikliai gana
rySkiai pasikeicia net per ménesi, bet motery raumeny jeégos treniravimo gali-
mybés mazesnés negu vyry. Pratybos, kuriy metu lavinama jéga, turi jtakos
motery riebaliniam audiniui, o ne kiino masei, vyry — prieSingai.

Jéga galibuti:

* bendrair lokali (pagal dalyvaujanciy raumeny dalj; lokalinés jégos

pratimy metu dirba 1/3 visy judamojo aparato raumeny);

e dinaminé ir statiné (pagal raumeny darbo pobudi);

* maksimali, greitumo ir iStvermés (fiziologinés jegos raiskos formos);
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Maksimali jéga — tai didZiausia jéga, kuria galima pasiekti maksimaliomis
pastangomis jsitempiant raumenims.

Greitumo jéga — tai jéga, kai greitai susitraukinéjant raumenims jveikia-
mas pasiprieSinimas. Norint iSvystyti greitumo jéga reikia maksimalios jégos
ir didelio judesio greicio.

IStvermés jéga — tai raumeny gebejimas nepasiduoti nuovargiui, kurj suke-
lia ilgai atlickamas fizinis krivis ar salygiskai dideli jégos kriiviai (daugiau
kaip 30 proc. individualios maksimalios jégos); tai gebéjimas ilgai dirbti jde-
dant daug pastangy.

Riba tarp jégos ir iStvermeés yra neaiski. Jeigu atliekant darba reikia dau-
giau jegos, tai iStvermeés jéga priklauso nuo maksimalios jégos dydZio, jei ma-
Ziau, tai ji labiau priklauso nuo raumeny iStvermes.

Treniruote, kurios metu lavinama iStvermeés jéga, bus veiksminga, jei rau-
meny jéga, atliekant pratimus statiniu reZimu, bus ne mazesné kaip 15 proc.
maksimalios jégos ir ne mazesné kaip 30 proc., dirbant dinaminiu reZimu.

Raumeny susitraukimo jéga bei greitis priklauso ir nuo darbo rezimo.
I8skiriamos trys raumeny darbo raisys:

1. Izometrinis (statinis), kai raumeny skaidulos jsitempia nepakeisdamos
savo ilgio, kai didéja itampa raumenyje, pvz., kai reikia tam tikra laika iSlaiky-
ti poza arba svarmeni. Atliekant Sio pobiidZio pratimus labai veikiamos rau-
meny prisitvirtinimo vietos, stiprinami raisciai.

2. Koncentrinis, kai jéga iSvystoma raumeniui susitraukiant ir trumpéjant,
pvz., keliant svorj.

3. Ekscentrinis, kai jéga iSvystoma jsitempiant raumeny skaiduloms ir ilge-
jant raumeniui, pvz., nuSokant nuo paaukstinimo.

Yra zinoma ir sitiloma labai daug raumeny jégos lavinimo metodiky, todel
pasirinkti vienintele tinkama yra gana sunku. Néra vienos nuomonés, ar reikia
pratima kartoti maZiausiai 15 karty ir atlikti 3 pratimo serijas, ar pakanka 10
karty ir dviejy seriju. Tai tik vidutiniai duomenys, todél kiekvienas Zmogus
kaskart turi tai pats pasitikslinti.

Pirmiausiai reikia pratintis atlikti jégos pratimus. IS pradziy juos reikéty
daryti mazu intensyvumu (apie 25-40 proc. maksimalios jégos). Pratimus
pakanka kartoti po 6-15 karty ir atlikti 2 serijas. Pauzés tarp pratimy serijy
turéty trukti 30-90 s. Véliau per iStvermes jégos lavinimo treniruotes galima
padidinti intensyvuma iki 50-65 proc. maksimalios jégos. Pakanka atlikti 2—
3 pratimy serijas, pakartoti pratimus po 15-20 karty bei padaryti 30-90 s
pauzes. Biitina stebéti savijauta ir pagal tai reguliuoti pasiprieSinimo ir fizinio
kriivio intensyvumo dydi. Tik po daugelio savaiciy galima didinti fizinio krii-
vio intensyvuma idedant iki 70 proc. maksimaliy pastangy ir atlikti 2-3 prati-
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muy serijas, pratima kartojant 10-20 karty.

Siekiant didinti raumeny mase, sitiloma taikyti tokia metodika (naudojant
svarmenis):

* tolygiai iveikti pasiprieSinima, kai pratimy amplitudé didele, bet grei-

tis mazas;

* parinkti tokj pasipriesinima (svorj), kad ji bty galima jveikti 8-12

karty. Svoris gali biiti nustatomas dvejopai:

a) procentais lyginant su maksimaliu jveikiamu svoriu,

b) pagal kartojimy skaiciy;

e pratyby metu atlikti 2—4 pratimus, kiekviena pratima kartoti po 3-5

serijas, o per kiekvieng serija svorj kelti 8—12 karty;

e poilsio intervalas tarp pratimy turéty baiti 2-3 min., o tarp serijy — 1-2

min.;

* per savaite gali biiti 3 jégos lavinimo pratybos, bet gali pakakti ir 2;

 atlikus jégos pratimus tikslinga daryti tempimo pratimus.

Norint, kad raumeny mase didéty, sitloma daugiau kartoti pratimus, ma-
zinti poilsio intervalus.

Siekiant, kad jéga didéty, bet nedidéty raumeny masé, sitloma:

* pratyby metu atlikti 3 pratimus, atlickant viena pratima pasiprieSini-

mas jveikiamas 1-3 kartus, kai fizinio kriivio intensyvumasyra 3, 1, 1,
1 kartai, o poilsis tarp pratimy — iki 5 min.;

* judesys turi buti atliekamas visa amplitude;

* raumeny darbas turi biiti ir nugalincio pasipriesinima (koncentrinio),

ir pasiduodancio (ekscentrinio) pobtdzio.

Vystant maksimalia jéga, svarbu, kad pratimo atlikimo metu biity pakan-
kamai jtemptas raumuo, bet biitina stebéti, kad jis nebiity pertemptas. Lavi-
nant Sios rasies jéga, kriivio apimtis per pratybas neturety biti didele, o pasi-
priesinimas gali biiti linijinio (svoris didinamas kiekviena karta) arba laipte-
liy (svoris didinamas kas 2-3 kartus) pobtidzio.

Jega gali biiti lavinama ne vien tik jveikiant isorinj pasipriesinimg (svarme-
nis, jrankio svorj, partnerio pasiprieSinima, prie treniruokliy ir kt.), bet ir
iveikiant savo kiino svorj (ranky lenkimas ir tiesimas atsirémus gulint — atsi-
spaudimai, liemens kélimas gulint — atsilenkimai ir kt.). Pratimai jveikiant
savo kiino svorj labai veiksmingi, stiprinant visa atramos judéjimo aparata.
Atliekant jvairius pratimus galima lavinti trijy risiy jéga. 16 pav. pateiktas
atsispaudimo rankomis pavyzdys. Siuo pratimu (maksimalus testas — 18 kar-
ty), atsizvelgiant | pratyby tiksla, taikoma metoda ir fizini kravj (pratimo
tempa, trukme, pauziy trukme), galima lavinti greitumo, i$tvermeés ir maksi-
malia jéga.
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Pratybu tikslas Pratybu priemonés Pratybu metodas

Greitumo jégos lavinimas Atsispaudimai rankomis Tempo didinimas

B
Istvermes jegos lavinimas Trukmeés ilginimas
F‘fﬂizéf'
Maksimalus testas — 18 karty M

Maksimalios jégos lavinimas Svorio didinimas

16 pav. Ranky lenkimo ir tiesimo atsirémus gulint pratimas, lavinant triju
rusiu jéga (P. Karoblis, 2000)

Zinant, kad per treniruojamasias maksimalios jégos pratybas jungiamie-
siems audiniams ir raumenims tenka santykinai dideli fiziniai kraviai, reko-
menduojama tokio pobiidZio pratybas organizuoti 2-3 kartus per savaite. La-
bai svarbu, kad bty pakankamai laiko raumenims atsigauti po lavinamuyjy
pratyby.

Jeigu per pratybas (dazniausiai per aerobikos pratybas) daugiau lavinama
istvermés jéga (jégos pratimai atliekami vidutiniu intensyvumu (40-70 proc.
maksimalaus pajégumo) ir daznai kartojami), tai tokio pobiidzio pratybas,
norint pasiekti gery rezultaty, galima organizuoti 3-5 kartus per savaite, nes
jumetu ne per daug apkraunami raumenys ir jungiamieji audiniai.

Reikty pabréezti, kad moterys gali atlikti ne visus jégos pratimus, kuriuos
atlieka vyrai. Joms reikia vengti atlikti tokius jégos pratimus, kai reikia stip-
riai lenkti stuburg atgal, geriau jégos pratimus atlikti neapkraunant stuburo
(sédint, gulint), bet moterims biitina stiprinti liemens, dubens, pilvo preso
raumenis.

Lankstumas ir jo lavinimas

Lankstumas — tai gebéjimas daryti didelés amplitudés judesius, tai
morfologiniai ir funkciniai judéjimo aparato ypatumai, pasireiskiantys atski-
ry jo grandziy paslankumu viena kitos atzvilgiu. Lankstumas priklauso nuo
sanario struktiiros, rai§¢iy, raumeny ir sausgysliy, fiksuojanciy sanarij, elastin-
gumo.
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Skiriamas bendrasis ir specialusis, aktyvusis ir pasyvusis lankstumas.

Bendrasis lankstumas — tai tam tikras svarbiausiy sanariy sistemy (peciy
ir kluby sanariy, stuburo) lankstumas (paslankumas). Jis lemia ktino laikyse-
na ir kasdieniy judesiy kokybe.

Kai kalbama apie specialyjj lankstuma, omenyje turimas kuris nors kon-
kretus sanarys. Specialusis lankstumas — tai geb¢jimas daryti reikiamos am-
plitudés judesius pagal konkrecios veiklos, sporto §akos arba rungties reikala-
vimus.

Aktyvusis lankstumas — tai geb¢jimas daryti didZiausios amplitudés jude-
sius, kuris pasiekiamas susitraukiant agonistams ir tuo pat metu tempiant
antagonistus.

Pasyvusis lankstumas — tai didZiausia judesio amplitudé¢ sanaryje, pasie-
kiama, veikiant iSorés jégoms (pvz.: partneriui, naudojant papildomus prietai-
sus) arba tempiant (pvz., agonisty gebejimas atsipalaiduoti). Pasyvusis lanks-
tumas yra didesnis uz aktyvuyji.

Sveikatai reikSmingiausias yra bendrasis lankstumas. Lankstuma reikia
lavinti, nes jis: a) didina raumeny, rai$c¢iy ir sausgysliu elastinguma, o tai
apsaugo raumenis nuo traumy, meslungio, skausmo ir kt.; b) gerina nervy ir
raumeny saveika, raumeny kraujotaka; c) didina raumeny jéga ir iStverme; d)
neleidzia susikaupti senéjimo pigmentui.

Siekiant padidinti lankstuma, daromi raumenis, sausgysles ir sanariy rais-
¢ius tempiamieji didesnés amplitudés judesiai, taip pat paprastieji spyruok-
liuojamieji judesiai, mostai. ISskiriamos dvi pratimuy grupés: aktyviyjy ir pasy-
viyjy judesiy pratimai. Aktyviujy judesiy pratimai gali biiti: a) paprastieji (pvz.,
paprastieji pasilenkimai ir i$sitiesimai), b) spyruokliuojamieji (pvz., spyruok-
liuojamieji pasilenkimai ir i$sitiesimai), c) mojamieji. Pasyviuju judesiy prati-
mai atliekami su partneriu ir jvairiomis sunkmenomis, naudojant savo jéga,
kiino mase, statinius pratimus.

Daznai yra sakoma, kad Zmogus jaunas tol, kol yra lankstus. Su amZiumi
keiciasi sausgyslés, raisciai ir fascijos (tai —skaidulinés pléves, supancios rau-
menis ir jy grupes), mazéja ju lasteliy kiekis, jie netenka vandens ir elastingy
skaiduly. Netekes vandens (apie 10-15 proc.), audinys tampréja, padidéja
pasiprieSinimas ir atsparumas tempimui, todél su amziumi elastingumas ma-
Z€ja. Be to, raumenynas dél §iy poky¢iy irgi ima konfrontuoti. Todél siekiant
su amziumi iSlaikyti reikiama lankstuma, reikia reguliariai atlikti tempimo
pratimus.

Raumenu tempimas, mazinantis nerving jtampa ir paruoSiantis kiing veik-
lai, turéty tapti kiekvieno Zmogaus kasdienio gyvenimo dalimi. 17 pav. paro-
dyta, kokie raumenys turéty ir galéty bati tempiami.
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17 pav. Raumenys, kurie turétu bei galéty biiti tempiami (C. Koehnen,
U. Wieder, 2000)

Tempimas gali biiti aktyvus ir pasyvus, statinis ir dinaminis. Pasyvus statinis
(permanentinis) tempimas vadinamas ,,strecingu“. Labai svarbu tempti rau-
menis taisyklingai, kai jie atpalaiduoti, ir tolygiai, démesys turéty biti sutel-
kiamas biitent | tempiama raumeny grupe. Tempimas gali biiti lengvas, treni-
ruojamasis ir drastiskas (18 pav., B. Andersonas, 1995).

Lengvas tempimas Treniruojamasis tempimas DrastiSkas tempimas
(20-309) (30sirilgiau) (taip netempkite)

18 pav. Tempimas (B. Andersonas, 1995)
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Tempti lengvai —vadinasi, tempti Svelniai, nespyruokliuojant, atsipalaida-
vus. Taip tempiant raumenis mazinamas jy standumas ir audiniai paruoSiami
treniruojamajam tempimui. Atliekant treniruojamaji tempima, reikia jsirezti
truputi daugiau, kol pajuntamas Svelnus tempimas, tokia poza i§laikoma 30 s
ir ilgiau. Po to tempimas turi silpnéti. Atliekant treniruojamaji tempima rau-
menys gerai paruoSiami ir didinamas jy lankstumas. Reguliariai be skausmo
tempiant raumenis, galima pasiekti Zmogui igimta lankstuma. Pradedantie-
siems ir tiems, kuriy raumenynas dar nejsiles, reikty atlikti tik lengva tempi-
ma. Treniruojamajj tempima galima atlikti tik gerai paruosus (apsildzius)
raumenyna.

Itempimo-atsipalaidavimo tempimas (CHRS metodas). Atliekant §j tempi-
ma, pirmiausiai tempiami raumenys 5-10 s vidutiniskai jtempiami (C = Con-
tract, H = Hold), tada 2-3 s atpalaiduojami (R = Relax) ir vél i§laikant
sanario padétj tempimo pozicijoje juntamai tempiami (S = Stretch) dar apie
10's be spyruokliavimo. Sj tempima reikéty kartoti 2-3 kartus be pauziy.

Spyruokliuojamasis tempimas. Tai — aktyvus tempimas. Jis stipréja dél rit-
miSky antagonisty susitraukimy. Spyruokliuojamajam tempimui biidingi at-
sargiis, slenkamieji spyruokliavimai be tritk¢iojimy ir skausmo. Si tempima
galima kartoti nuo 20 iki 30 karty ir daryti 2-3 serijas.

Lankstumo lavinimo pratimai gali biiti atliekami kasdien ir visi metodai,
taikomi jam lavinti, yra tinkami, nors kiekvieno metodo veiksmingumas yra
vis kitoks.

Judesiy koordinacija

Koordinacija — tai geb¢jimas derinti judesius ar veiksmus, juos greitai ir
gerai iSmokti, tai centrinés nervy sistemos ir griau¢iy raumeny tarpusavio
saveika tikslingai atliekant judesius. IS koordinacijos savybiy iSskiriamas vik-
rumas (susijes su bendraja motorika) ir meistriSkumas (susijes su tiksliaja
motorika). Bendrieji koordinaciniai gebéjimai kasdienéje zmogaus veikloje
yra ypac svarbus. Esant gerai koordinacijai, judesiai atliekami tiksliau bei
ekonomiskiau ir raumenys maziau pavargsta, taip pat dazniau iSvengiama
traumy ir suzeidimy. Be to, kuo geresné koordinacija, tuo greiciau galima
iSmokti naujy judesiy.

Koordinacija lemia daug vienas kita salygojanciy veiksniy. Labai didele
itaka koordinacijai lavinti turi analizatoriai (klausos, regos, vestibulinio apa-
rato, lytéjimo (taktiliniai)) bei judesiy kiekis, kadangi kieckvienas naujas jude-
sys formuojasi senyjuy koordinaciniy rySiy pagrindu. Kuo daugiau atsiranda
motoriniy rysiy, tuo lengviau dirba centriné nervy sistema ir judesiai greiciau
automatizuojasi.
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Su amZiumi koordinacija ima blogéti, kartu prastéja judesiy kokybé, todél
svarbu susikurti baze, norint, kad ir sulaukus senyvo amziaus biity galima
gyventi savarankiSka aktyvy gyvenima.

Koordinaciniai gebéjimai gali biiti jvairts, taiir:

a) gebéjimas islaikyti pusiausvyra,

b) gebéjimas orientuotis erdvéje,

¢) gebéjimas diferencijuoti judesiy parametrus,

d) gebéjimas reaguoti,

e¢) gebejimas jausti ritma,

f) gebéjimas atpalaiduoti raumenis,

g) gebejimas keisti judamuosius veiksmus.

Vienas i§ svarbiy kasdieniame gyvenime koordinaciniy gebéjimy yra pu-
siausvyra. Pusiausvyra galima apibiidinti kaip gebéjima iSlaikyti pastovia kii-
no biisena bet kokioje padétyje arba atlikti judesius maZzesniame atramos plo-
te (ant vienos kojos, pasistiebus ant pirsty ir kt.) arba tam tikrame aukstyje
(eiti rastu, vaziuoti dviraciu ir kt.). Gebéjimas islaikyti pusiausvyra priklauso
nuo vestibulinio aparato, nervy sistemos funkcinés biikles, patirties, veiksmy
ivaldymo lygio, iSoriniy receptoriy funkcijos. Pusiausvyra pradedama lavinti
i§ pradziy mokant iSlaikyti tam tikra poza (einant, sédint, stovint), po to —
pastovig kiino padétj atliekant bet kokj judéjimg ar tam tikroje pozoje.

Per aerobikos pratybas labai tinka gerinti judesiy koordinacija. Pratyby
metu atlickama daug judesiy, pratimy, kurie jvairiai modifikuojami. Koordi-
nacija geréja nuosekliai atliekant daugiau judesiy, pamazu sunkinant pratima
ir jtraukiant jvairius ranky judesius, kaitaliojant zZingsniy judéjimo krypti, at-
likimo tempa. Be to, per aerobikos pratybas rekomenduojama visus pratimus
atlikti j viena ir j kita puse (i desine ir i kaire) — tai lavina judesiy koordinacija,
nes dazniausiai zmogui daryti judesius patogiau tik j vieng kurig nors puse.
Keliy atskirai iSmokty pratimy deriniai ir nuoseklus jy atlikimas, skirtingas
ranky ir kojy judesiy atlikimo ritmas (pvz., judesys kojomis atlieckamas dvigu-
bai grei¢iau negu judesys rankomis) tap pat padeda labai lavinti koordinacija.
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AEROBIKA - SAVARANKISKA FIZINIO RENGIMOSI
FORMA

Siekdamas stiprinti savo sveikata Zmogus gali rinktis bet kokia jam patin-
kancia fizinio aktyvumo forma, svarbu, kad ji jam biity prieinama ir tinkanti
pagal jo sveikatos biikle ir fizinj parengtuma. Jau daug mety visame pasaulyje
labai populiari, ypa¢ tarp motery, yra aerobika. Aerobikos elementai, muziki-
nis fonas padeda pletoti moters funkcines galias, taip pat suzadinti teigiamas
emocijas fizinés veiklos metu. Siai gimnastikos rii§iai biidinga tai, kad dirba-
ma tam tikru intensyvumu pakankamai ilga laiko tarpa (25-45 min.) be poil-
sio pertrauky, pratimus atliekant srautiniu biidu. Sveikatos centruose aerobi-
kos pratyboms vadovauja patyre instruktoriai, kurie, atsizvelgdami i sportuo-
janciyju fizine biikle ir poreikius, parengia ir siiilo pratyby kompleksus. Ta-
¢iau esant gana prastai Salies ekonominei biiklei ne visi norintys gali naudotis
$iy instruktoriy paslaugomis. Tod¢l Siame skyriuje bus duoti patarimai tiems
zmoneéms, kurie del jvairiy priezasciy negali lankytis sporto centruose, bet yra
pasiryze atlikti aerobikos pratimus namuose vieni arba su savo draugémis ar
draugais. Be to, net ir mankstinantis du kartus per savaite su instruktoriumi,
dar vertety karta arba du atlikti pratimus namuose. Pastaruoju metu, siekiant
patenkinti kuo ivairiausius Zmoniy poreikius, yra praktikuojama labai daug
skirtingy aerobikos rasiy. Siame leidinyje bus aptarti mazo intensyvumo ir
kombinuotos aerobikos pagrindai. Sios aerobikos riisys skiriasi ne tiek pa-
grindinés pratyby dalies turiniu, kiek krtvio intensyvumu. Abiejy aerobiky
metu yra naudojami mazo intensyvumo pagrindiniai aerobikos Zingsniai ir ju
deriniai, bet per kombinuotos aerobikos pratybas, be mazo intensyvumo zings-
niy, naudojami ir pagrindiniai didelio intensyvumo Zingsniai bei jy junginiai.

Pagrindiniai aerobikos zingsniai ir jy atlikimo technika

Kaip jau minéta, aerobikos pratimy kompleksai sudaromi, jungiant pa-
grindinius aerobikos Zingsnius. Yra iSskiriami pagrindiniai mazo intensyvu-
mo (MI) ir didelio intensyvumo (DI) aerobikos Zingsniai.

MI aerobikos zingsniams ir jy junginiams biidinga mazesné didZiyjy rau-
meny veikla ir / arba maZesnis fizinis kriivis. Atliekant Siuos pratimus reikia
4-5 kcal/min. energijos. Siy pratimy metu yra maziau apkraunami raumenys,
taciau tokio pobiidZio aerobikos pratybos teikia malonumo ir teigiamai vei-
kia jvairias organizmo funkcijas (H. Wiliford ir kt., 1989). Atlickant MI aero-
bikos Zingsnius, judesiai yra palyginti nedidelés amplitudés, o kriivis — nedi-
delis vertikalusis, nes judesiai daromi visa laika nors viena koja lie¢iant grin-
dis.
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Darant DI aerobikos Zingsnius, vertikalusis kriivis padidéja, nes atsiranda
polékio faze, t.y. kai abi kojos neliecia grinduy, pvz., kaip bégant. Dél to atlie-
kant DI aerobikos zingsnius, padidéja fizinis kriivis ir judesiams atlikti reikia
daugiau energijos. Didelio intensyvumo (DI) aerobikos pagrindinj kravj su-
daro bégimo ir Suoliuky pratimai, kuriuos atliekant kiinas jvairiai juda erdve-
je, o kojos mazai liecia grindis. Tokio pobiidzio treniruotes rekomenduojama
lankyti tik gerai fiziskai pasirengusiems (gero fizinio parengtumo ir geros
koordinacijos) zmonéms. Dazniausiai yra naudojami kombinuotos aerobikos
pratimy kompleksai (KA), t. y. per pratybas atliekami ir didelio, ir mazo
intensyvumo judesiai. Kombinuotos aerobikos metu kriivio intensyvumas yra
70-90 proc. maksimalios rekomenduojamo PD ribos. Siy pratyby poveikis
Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemoms yra teigiamas, jy metu stipri-
namas atramos judamasis aparatas.

Svarbu iSmokti taisyklingos aerobikos zingsniy technikos, nes biitent ji
daugiausiai lemia, koks bus fizinio kriivio ir pratimy poveikis organizmui.

Mazo intensyvumo (Low /mpact) aerobikos zingsniai

Aprasant zingsnius, pateikiamas lietuviskas (Salia ir angliskas) $iy zings-
niy pavadinimas, nes literatiiroje ir praktiSkai, nusakant Zingsnius, vartojamas
ju angliSkas pavadinimas.

1. Ejimas (Walk)

Tai — paprastas €jimo zZingsnis. Svarbiausi metodiniai nurodymai:

* taisyklinga laikysena, ziiréti pirmyn;

* statant koja, minkStai nusileisti nuo pirSty ant visos pédos;

e nekraipyti kluby i Salis;

* rankas nedaug sulenkus per alkiines, atlikti judesius pirmyn ir atgal.

Ej imo Zingsnius galima atlikti stovint vietoje arba judant jvairiomis krypti-
mis (pirmyn, atgal, j $alj, istrizai). Ejimo zingsnis daznai naudojamas pratyby
pradzioje, mokantis naujy Zingsniy junginiy, taip pat ir pagrindin€éje pratyby
dalyje, siekiant kaitalioti fizinj kravi.

2. Zygiavimas su jéga, arba marso Zingsnis (Power march)

Taiyra taip pat €jimo Zingsnis, bet jis atlickamas energingiau mojuojant
rankomis ir auksciau keliant kelius. Atliekant §j Zingsni, fizinis kravis, lygi-
nant su paprastu €jimo Zingsniu, yra didesnis.

3. Pristatomasis zingsnis (Step Touch)
Zingsnio technika: Zengiant viena koja i $alj, kit pristatyti, pastatant ja ant
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priekinés pedos (5 kojos pastatyma galima pavadinti fap Zingsneliu) dalies, ir
po to ta patj atlikti i kita puse (19 pav.). Aliekant §j zingsnj kojos truputj
spyruokliuoja.

Pirmiausiai, mokantis Sio ir kity Zingsniy, geriau laikyti rankas ant juos-
mens, o iSmokus jj atlikti taisyklingai, galima kartu atlikti ir judesius ranko-
mis. Kad biity smagiau, galima su kiekvienu fap Zingsneliu suploti rankomis,
atlikti ne viena, o du pristatomuosius Zingsnius, taip pajvairinant pratima.
Pristatomasis Zingsnis daznai naudojamas atliekant jvairius pratimy derinius,
jinesunku iSmokti, o darant jj jvairiomis kryptimis (j Salj, pirmyn, atgal, jstri-
Zai, su posikiu) ir keiciant jo atlikimo ritmg, pasiekiamas ne tik reikiamas
fizinio kriivio intensyvumas, bet ir jau¢iamas pasitenkinimas atliekamais ju-
desiais.

4. Kryzminis zingsnis (Grape vine)

KryZminis Zingsnis yra atliekamas skaic¢iuojant iki keturiy. Mokantis kryz-
minio Zingnio, geriausiai ji pradéti atlikti nuo dviejy pristatomuyju Zingsniy i
Sali. KryZminis Zingsnis skiriasi nuo dvigubo pristatomojo Zingsnio tuo, kad
jo metu sakant skaiciy 2 koja ne pristatoma prie pirmosios, bet kryZiuojama
uz jos, o po to (sakant skaicius 3 ir 4) atlickamas dar vienas pristatomasis
zingsnis. Svarbiausi metodiniai nurodymai:

e darant kryZzminj Zingsni, klubus stengtis iSlaikyti vienoje ties¢je, ju
nesukioti, ypac¢ kryZiuojant koja atgal;
* pirmasis zingsnis gali biiti platesnis, o kryZiuojamasis — nedidelis.

Kryzminj zingsnj galima atliktij Salj, jstrizai, su sukiniu, daryti vienq arba
du i§ eilés kryZzminius Zingsnius. Taip pat, gerai ji iSmokus, galima pakeisti Zings-
nio atlikimo ritmq ar ji paivairinti, viengkart kryzZiuojant kojq pirmyn, kitgkart
— atgal.

8 6
- - .
3

g AT Y
\

-
2
-—— -t -t
3 7 5

19 pav. Pristatomojo (Step Touch) 20 pav. Kryzminio (Grape vine) Zingsnio
Zingsnio schema schema
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5.V-zingsnis (V-step)

V raide Zingsnis vadinamas todé¢l, kad skai¢iuojant iki keturiy judesiais
pavaizduojama i raidé (21 pav.). Sakant skaiciy 1 reikia Zengti deSine koja
zingsnj pirmyn i Sali, 2 — Zengti kaire koja pirmyn i Salj ir vél paeiliui deSine
(sk¢. 3) ir kaire (ské. 4) koja grizti i prading padéti. Svarbiausi metodiniai
nurodymai:

 darant §j zingsni, pasakius skaiciy 2 reikia nedaug pritiipti (keliai ne-

daug sulenkti), kojos placiai Zergtai;

* stebeti, kad klubai nesitibuoty j Salis, perkelti kiino svori kartu persta-

tant kojas;

* esant padétyje pusiau pritiipus, kojos placiai Zergtai, reikia stengtis, kad

keliai nebity iSsikise toliau kojy pirSty, liemuo —nedaug pasvires pirmyn.

V-zingsni galima atlikti pirmyn ir atgal, taip pat su posikiu.

6. Tapsnis (Plié¢ Touch)

Zingsnio technika: stovéti kojos placiai Zergtai, perkeliant kiino svorj ant
desinés kojos, trumpai pakelti kairiaja koja nuo grindy ir vél ja tap Zingsneliu
(koju pirstais) paliesti grindis, po to, perkeliant kiino svorj ant kitos kojos, ta
pati atlikti deSine koja. Svarbiausi metodiniai nurodymai:

* kelius ir koju pirStus pasukti ta pacia kryptimi;

e kino svori perkelti $velniai spyruokliuojant, paeiliui tai sulenkiant, tai

iStiesiant koja.

Sis zingsnis daznai naudojamas parengiamojoje pratyby dalyje, siekiant
apsildyti organizma, taip pat kai norima intensyvesne veikla pakeisti maziau
pastangy reikalaujancia veikla. Be to, §i zingsnj kartu su placiais, laisvais ran-
ky judesiais, mostais rankomis ir pan. galima naudoti norint atsipalaiduoti.
Tupsnio zingsni galima atlikti stovint vietoje arba judant pirmyn, atgal.

7. Kojos lenkimas atgal (Leg Curl)
Sio zingsnio pradiné padétis tokia pati, kaip ir at-
liekant tiipsnio (Plié Touch) zingsni, kiino svoris taip
‘. ’ pat perkeliamas paeiliui tai ant vienos, tai ant kitos
kojos, tik laisvoji koja lenkiama atgal tol, kol blauzda
>\\2 ! /4 '/3 tampa lygiagreti su grindimis, o kulnu beveik lie¢iami
sédmenys. Svarbiausi metodiniai nurodymai:
‘ ' e stebéti, kad Slaunis, lenkiant koja atgal, likty stat-
mena grindims;
21 pav. V-zingsnio * nejtemptisulenktos kojos pedos — palikti ja lais-
(V-step) schema va.
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Si zingsnj galima atlikti stovint vietoje, su posiikiu (90°, 180°), taip pat
lenkiant kelj du, tris, keturis kartus.

8. Mambo Zingsnis (Mambo step)

Zingsnio technika:

1 — Zengiant deSine koja zingsni pirmyn, perkelti ant jos kiino svorij ir
pakeliant kaire koja nedaug sulenkti atgal;

2 —Zengiant kaire koja atgal ir vél perkeliant kiino svori ant kairés kojos,
pakelti sulenkta deSing koja pirmyn;

3 —Zengiant deSine koja Zingsni atgal, vel perkelti kiino svori ant deSinés
kojos, tuo pat metu pakeliant sulenkta kaire koja pirmyn;

4 —tas pats kaip ir 2, tik Zengiant kaire koja pirmyn.

Mambo Zingsni galima atlikti Zengiant pirmyn, | §alj, taip pat darant ji su
sukiniu (Mambo to pivot turn). Atliekant pastaraji Zingsni, sakant skaiciy 2
sukamasi ant deSinés kojos 180° kampu per kairiji peti i kaire ir kairé koja
pastatoma jau nukreipiant kojos pirStus ta kryptimi, kuria atsisukama po suki-
nio. Sakant skaiciy 4 vél sukamasi 180° kampu per ta pati kairijji petij ir pasisu-
kama pradine kryptimi.

9. Tap zingsnis (Tap step)

Apie §i zingsnj uzsiminta jau anksciau. Jis atliekamas taip: vienos kojos kelis
lengvai sulenkiamas, kitos kojos pédos pirstais prilie¢iamos grindys pirmyn, atgal
ar i 8ali. DaZnai §is Zingsnis naudojamas derinyje su kitais Zingsniais, pvz., einama
tris Zingsnius pirmyn, ketvirtuoju atliekant fap Zingsni ir suplojant rankomis.

10. Dziazo Zingsnis (Jazz square)

Sis zingsnis atlickamas skai¢iuojant iki 4:

1 —kaire koja kryZiuojama pries deSing;

2 —desSine koja Zengiamas Zingsnis atgal;

3 —kaire koja Zengiamas Zingsnis i $ali nuo deSinés kojos;

4 — deSine koja Zengiamas Zingsnis pirmyn.

Zengiant §iuo zingsniu lyg nubréZiamas kvadratas, todél angliskame Zings-
nio pavadinime yra vartojamas ir zodis kvadratinis. Atliekant §j Zingsni, reko-
menduojama ji daryti laisvais, placiais judesiais, akcentuojant pirmaji, kry-
Ziuojamaji, zingsni.

11. Itapstai (Lunges)
Darant §j zingsnj, atliekamas (sakant skaiciy 1) negilus jtiipstas kuria nors
koja i Salj arba atgal, sakant skaiciy 2 koja vél pristatoma.
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12. Spyruoklinojamasis zingsnis (Shuffle)

Si zingsnj geriausiai pradéti mokytis stovint vietoje: sakant pirmuosius 3
skaicius ir stovint ant kaires kojos, deSinés kojos pirstais tris kartus paliesti
grindis, o sakant skaiciy 4 pristatyti deSin¢ koja prie kairés. Ta pati atlikti ir |
kita puse, pradedant kita koja. Dabar ta patj Zingsni reikety daryti judant i Salj.
Svarbu stengtis, kad nors viena koja visalaik liesty grindis. Atliekant §j Zingsnj
judama i ali, jis panaSus i judéjima lyg skaudéty koja, t. y. raiSuojama. Taip pat
§i zingsnj galima atlikti judant pirmyn ar atgal.

Didelio intensyvumo (H/i /Impact) aerobikos zingsniai

1. Bégimas (Run)

Tai - paprastas bégimo Zingsnis. Svarbiausi metodiniai nurodymai:

e bégant liemuo turi biiti pakankamai tiesus, kojas reikia kelti taip, kad

Slaunis biity statmena grindims, o keliai — arti vienas kito;

e Ziuréeti pirmyn, o ne Zemyn.

Bégti galima vietoje arba judant jvairiomis kryptimis (pirmyn, atgal, ratu,
istrizai).

2. Suoliukas (Jump)
Tai — paprastas Suoliukas ant abiejy kojy. Svarbiausi metodiniai nurody-
mai:
* po pasSokimo nusileisti minkStai nuo kojy pirSty ant visos pédos, ne-
daug sulenkiant kelius;
 stebétilaikysena (liemuo tiesus), zitiréti pirmyn.

3. Suoliukas Zergtai glaustai (Jumping Jack arba Heel Jack)

Tai - Suoliukas, kai i§ padéties stovint pasakius skaiciy 1 Suoliuku pereina-
ma j padétj pusiau pritiipus, kojos placiai Zergtai, o pasakius skaiciy 2 Suoliu-
kuvel griztama j pradine padeétj. Svarbiausi metodiniai nurodymai:

* atliekant Suoliukus, nusileisti minkStai, amortizuojant (nedaug sulen-

kiant kelius) smiigj, kad apkrova stuburui biity kuo mazesné;

e esant padeétyje pusiau pritupus, kojos placiai zergtai, stebeti, kad kojy
pirstai ir keliai buty nedaug pasukti i iSore ir neiSsikiSty toliau koju
pirstuy.

Suoliuka Zergtai glaustai galima atlikti vietoje, judant atgal, pasisukant

90° ar 180° kampu, taip pat derinyje su kitais Zingsniais.

4. Spyris (Skip)
Tai — Suoliukas, kuris atlickamas taip: pasokant ant vienos (pvz., kaires)
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kojos kita koja (desin¢) sulenkiama atgal, vél pasokant ant kairés kojos desine
koja tiesiama pirmyn ir tokiu biidu atliekamas nedidelis spyris, po to paSokant
ant deSinés kojos kaire koja sulenkiama atgal ir vél paSokant ant deSinés kojos
kaire koja tiesiama pirmyn. Spirti galima jvairiomis kryptimis (pirmyn, atgal, j
Salj, istrizai), taip pat §i judesj galima atlikti Suoliuojant vietoje arba judant
i{vairiomis kryptimis. Svarbiausi metodiniai nurodymai:

* spirti koja mazdaug 45° kampu, tempti pédas;

 stengtis, kad liemuo iSlikty tiesus.

5. Mostai (Kick)

Tai — Suoliukas su mostu: sakant skaiciy 1 paSokama ant vienos kojos, kita
(nesulenkta per kelj) atliekamas mostas pirmyn, o sakant skaiciy 2 vél daro-
mas paprastas Suoliukas ant abiejy kojuy. Svarbiausi metodiniai nurodymai:

* mojant iStiesta koja pirmyn, nugara turéty islikti tiesi;

* mojant koja pirmyn, stengtis, kad atraminé koja biity ne ant kojy pirsty,
bet visiSkai pastatyta ant grinduy;

* nesistengti moti koja kuo auksciau. Gerai, jei mojamoji koja su grindimis
sudaro staty kampa, bet jeigu mojant 90° kampu nesugebama iSlaikyti
taisyklingos laikysenos (liemuo tiesus, mojamoji koja istiesta, atraminés
kojos peda visiSkai remiasi i grindis), btitina mazinti mosto amplitude.

Moti galima po 1, 2 ar 4 kartus kiekviena koja.

6. Zingsnis go-go (Pony (go-go))

Sis zingsnis atliekamas taip:

1 —atliekant Suoliuka deSiné koja lanku mojama pirmyn i deSine, nusilei-
dziama ant pusiau sulenktos kojos;

2 —atliekami du greiti spyruokliniai Zingsniai kaire ir deSine kojomis (lyg
trepsint);

3—-4 —tas pat atlieckama i kita puse.

Stengtis atlikti Svelnius judesius, amortizuoti Suoliuka, sulenkiant kojas
per kelius.

7. Kelio mostai (Knee lift)

Tai —Suoliukai ant vienos kojos mojant sulenkta koja aukStyn. Visa Zingsnj
sudaro kelio mostai paeiliui viena ir kita koja, bet galima atlikti i§ eilés po 1,
2,4 kelio mostus ta pacia koja. Svarbiausi metodiniai nurodymai:

* taisyklinga kiino laikysena, nesikiiprinti;

* nusileidziant peda visiSkai pastatyti ant grindy, atraminés kojos keli

Siek tiek sulenkti, amortizuoti Suoliuka.
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8. Svytuoklé (Pendelum)

Tai — Suoliukai paeiliui mojant deSine ir kaire koja i $alj, lyg Svytuojant.
Galima atlikti Suoliukus su tarpiniu pasokimu (du Suoliukus atlikti ant tos
pacios kojos, kita mojant j $alj) arba atliekant kiekviena Suoliuka keisti kojas.
Si zingsnj galima atlikti vietoje, sukantis, judant pirmyn ir atgal.

9. Tvistas (Twist jump)

Tai - Suoliukai ant abiejuy koju, tik nusileidziant pédas reikia pasukti i
viena puse, o liemenj — j kita. Siuos $uoliukus galima atlikti, kai pédos su-
glaustos arba kai kojos Zergtai.

10. Fiksuotas kulnas (Heel dig)

Pradine padétis — kojos suglaustos. Pasokus pritupiama ant kairés, o desi-
ne koja pastatoma pirmyn ant kulnies. Atlikti Suoliuka galima paeiliui viena ir
kita koja.

Zingsniy jungimo badai

Aerobikos pratimy kompleksai yra sudaromi jungiant pagrindinius aero-
bikos zingsnius. Kai Zingsniai sujungti j kokj nors junginj, pratimas jgyja tarsi
savo brézinj, choreografija. Taciau sudétingg ir grazia zingsniy choreografija
gali sukurti tik didele patirtj turintis ir choreografijos ypatumus Zinantis Zmo-
gus. Pradedant pac¢iam mankstinantis, t. y. naudoti aerobikos Zingsnius, nerei-
kety galvoti, kad veiksmingas poveikis organizmui priklauso nuo sudétinges-
nio choreografiniu pozitriu pratimy komplekso. Atliekant ir paprastus pa-
vienius aerobikos zingsnius galima pasiekti, kad fizinis krtvis bity tinkamas.
Tik reguliariai mankStinantis ilgesnj laika, kai jau iSmokstama taisyklingai
atlikti visus Zingsnius ir tampa nuobodoka atlikti pavienius zZingsnius, galima
bandyti juos jungti. Dabar ir aptarsime, kokiais buidais tai galima padaryti.

* ¢ Pradedantiesiems vertéty dirbti linijiniu biidu: pasirinkti vieng pa-
grindinj zingsnj (pvz., pristatomaji zingsnj) ir ji daryti daug karty (pvz., 16).
Po to pasirinkti kita zingsnij (pvz., V-zingsni) ir vél ji daryti daug karty ir t. t.
Taigi, atlickant pratimus Siuo biidu, judesiy seka nesikartoja, todel, pasirinkus
tinkama ritma ir judéjimo krypti, galima varijuoti paeiliui atliekant viena Zings-
nj, po to kita. Si biida gali naudoti ne tik pradedantieji, bet ir visi kiti, nes jis yra
pats paprasciausias. Atliekant pratimus Siuo biidu, galima varijuoti: keisti
Zingsnio atlikimo krypti, judesio amplitude, kartu atlikti jvairius ranky jude-
sius, keisti muzikos tempa.

* * Jungiamasis biidas — tai keliy pagrindiniy zingsniy jungimas tokia
seka, kokia jie bus atliekami junginyje (kombinacijoje). Pasirenkamas vienas
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pagrindinis Zingsnis ir prie jo jungiamas kitas Zingsnis, po to jie kartojami jau
sujungti. Taip kiekvienas naujas Zingsnis prijungiamas prie pries tai buvusiojo
ir kartojamas naujas ciklas. Paprastai sitiloma naudoti 32 skaiciy kombinaci-
jas. Kiekviena zingsniy junginj (dviejuy, trijy, keturiy zingsniy) siekiant uZsi-
brézto pratyby tikslo galima kartoti tiek karty, kiek reikia. ISmokus jungia-
muoju biidu dvi ar daugiau kombinacijy i§ 32 skaic¢iy, jas galima jungti j visu-
ma — taip iSmokstamas ir atliekamas visas pratimy kompleksas.

Zingsniy jungimo pavyzdys (kombinacija i§ 32 skai¢iy)

Iciklas A

A —pagrindinis pristatomasis zingsnis (Step Touch) 8§ x (kartai)
I ciklas B

B — V-zingsnis (V-step) 8 x

I ciklas A+ B

A — pristatomasis zingsnis (Step Touch) 8 x (16 sk¢.)
B — V-zingsnis (V-step) 4 x (16 sk¢.)

1V ciklas C

C — kryzminis zingsnis (Grape vine) 4x (32 skc.)
Vciklas A+ B + C

A — pristatomasis zingsnis (Step Touch) 2 x (8 sk¢.)
B — V-zingsnis (V-step) 2x (8 ske.)

C — kryzminis zingsnis (Grape vine) 2x (16 skc.)

VI ciklas D

D - kelio mostai (Knee lift) 8 x (32 sk¢.)

VII ciklas A+ B+ C+ D

A — pristatomasis zingsnis (Step Touch) 2x (8 sk¢.)
B — V-zingsnis (V-step) 2x (8 ske.)

C - kryzminis zingsnis (Grape vine) 1 x (8 skc.)

D - kelio mostai (Knee lift) 2 x (8 sk¢.)

* * Piramidinis biidas — tai judesiy ar Zingsniy seka, kuri pradedama daug
karty kartojant Zingsnius ir, palaipsniui mazinant kartojimy skai¢iy, atlieka-
ma uzbaigta kombinacija. Taigi pirmiausiai reikty pasirinkti keturis pagrindi-
nius aerobikos zingsnius ir kiekviena i§ ju kartoti po 8 kartus. Po to kartoti ta
pacia zingsniy seka, tik kiekviena Zingsni daryti po 4 kartus, véliau po 2 kartus
ir galiausiai po 1 karta. UZbaigta kombinacija turéty biti i§ 32 skaiciy, o
kiekvienas judesys kartojamas po 1 karta. Reikty nepamirsti visa kombinacija
atlikti ir j kitg puse, t.y. pradeti kita koja.
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Pavyzdys

I ciklas

A - kryzminis zingsnis (Grape vine) 4 x (32 skc.)

B - jtupstai (Lunges) pakaitomis abiem kojomis 8 x (32 sk¢.)

C — pristatomasis zingsnis (Step Touch) 8 x (32 sk¢.)

D — tap Zingsnis (1ap step) 8 x (32 ske.)

II ciklas

A — kryzminis zingsnis (Grape vine) 2x (16 skc.)

B — jtiipstai (Lunges) pakaitomis abiem kojomis 4 x (16 sk¢.)

C — pristatomasis zingsnis (Step Touch) 4x (16 skc.)

D — tap zingsnis (Tap step) 4 x (16 ske.)

III ciklas

A — kryzminis zingsnis (Grape vine) 1 x (8 ske.)

B - jtpstai (Lunges) pakaitomis abiem kojomis 2x (8 sk¢.)

C - pristatomasis zingsnis (Step Touch) 2x (8 skc.)

D — tap zingsnis (Tap step) 2x (8 skE.)

IV ciklas

A —kryzminis zingsnis (Grape vine) 1 x i deSing (4 sk¢.)

B - jtupstai (Lunges) pakaitomis abiem kojomis 1 x (4 sk¢.)

C — pristatomasis zingsnis (Step Touch) 1x (4 skc.)

D — tap zingsnis (Tap step) 1 x (4 sk¢.)

Ta paciag kombinacija iSkart galima atlikti kryZminiu Zingsniu i kaire. Tai-
gi I'V kombinacijos, kai ji atliekama i abi puses (pirmiausiai —i deSing, o po to
—1kaire), ciklg sudarys 32 skaiciai.

Aerobikos pratyby struktura. Atskiry pratybos daliy
tikslas, trukmeé ir turinys

Pratyby turini sudaro pratimai, fiziné veikla, o struktiira rodo, kaip orga-
nizuojamos pratybos. Aerobikos pratyby struktiira, kiekvienos dalies trukmé
ir tikslas yra aprasSyti 3 lenteléje.

Visos struktiirinés pratyby dalys, siekiant teigiamo poveikio organizmui,
yra svarbios. Pirmiausiai atlieckama pramanksta. Tai néra sunku tiems, kurie
Zino tikraja Sios veiklos prasme. Kiekvienam organizmui reikia laiko pripras-
ti, t. y. adaptuotis, prie didesnio kriivio, todél parengiamosios dalies metu
siekiama patenkinti dél Sios veiklos atsiradusius skirtingy organizmo sistemy
reikalavimus.

Parengiamosios acrobikos pratyby dalies (skirta 8~12 min.) metu reko-
menduojama daryti pagrindinius aerobikos Zingsnius ir nesudétingus jy jungi-
nius, kai vertikalus krawvis yra nedidelis (t. y. vertikalia kryptimi kiino svorio
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3 lentelé

Dalysir laikas Turinys Tikslas
Parengiamo | Pramanksta | Pagrindiniai aerobikos zingsnia arba nesu- | [Sildyti raume-
ji ddis (5-7 min.) deétingi koordinaciniu pozidriu judesiy de- | nyna, parengti
(apSilimas) riniai. Atskiri pratimai rankuy, kritings, lie- | SKS
(812 min.) mens, nugaros, kojy raumenims

Tempimas DidZiojo kriitinés raumens, kluby dubens | Padidinti lanks-
(pries sanario lenkiamuyjy, keturgalvio, stuburg | tuma ir raumeny
aerobing tiesiamyjy, blauzdos dvilypio raumeny, pa- | elastinguma
pratyby dalj) | kinkliy bei Achilo sausgysliy dinaminis
(3-5min.) tempimas stovint
Pagrindine Ritmidki ir nepertraukiama daromi jude- | Pagerinti Sirdies
aerobiné dalis | siai: jvair@is zingsniai (pagrindiniai elemen- | ir kraujagysliu,
(20-25min.) | tai, Sokiy zingsniai) ir Zingsniy variacijos, | kvépavimo sis-
kombinacijos su tam tikru kartojimy skai- | temy darba, pa-
¢iumi; ranky ir koju koordinacija didinti deguo-
nies poreiki, di-
dinti raumeny
Pagrindiné jéga ir elastingu-
dalis (35— ma, gerinti koor-
45 min.) dinacinius gebeé-
jimus, didinant
zinomy judesiy
seka
Aerobinis Pagrindiniai aerobikos zingsniai arba nesu-
atsigavimas | détingi ju deriniai atliekami mazesne jude- | Sumazinti fizinj
(3-5min.) siy amplitude, nekeliant ranky vir§ galvos | kravi, suregu-
ir galvos nenuleidziant zemiau Srdies lygio | liuoti pulsa
Jégos Atskiry raumeny — pilvo, nugaros, dubens, | Didinti raumeny
lavinimas Slauny, ranky ir peciy juostos — grupiy dar- | jéga ir iStverme,
(10-15min.) | bas koreguoti laiky-
Seng
Baigiamoji Atsipalaidavimo, kvépavimo pratimai. Tempti darbe
dalis (5-10 Tempimo pratimai linkusioms susitraukti ir | dalyvavusiy rau-
min.) labiausial pratyby metu apkrautoms raume- | meny grupes,
ny grupéms su fiksacija. Bendras kiino at- | gerinti bendra
palaidavimas lankstuma, siek-
ti, kad pulso
daznis tapty
toks, koks buvo
pradzioje

centro svyravimai yra nedideli), taip pat nedidelio intensyvumo tempimo pra-
timus. Sitiloma atlikti pratimus judant erdvéje jvairiomis kryptimis, jie pade-
da suaktyvinti daugelj raumeny grupiy ir apimti daugiau negu 1/7-1/6 ben-
dros raumeny mases, nes atliekant tokio pobiidZio pratimus gerai stimuliuo-
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jama kraujotaka bei medZiagy apykaita tolimiausiuose kiino taskuose ir pade-
dama pasiekti pagrindinj pramankstos tikslg — iSildyti raumenynq, parengti Sir-
dies ir kraujagysliy sistemgq, padidinti raumeny elastingumgq. Butina stebeti,
kad intensyvumas biity aerobinéje zonoje — tik taip organizmas ir raumenys
patenkina deguonies poreiki, pakankamai pasisavina reikalinga deguonies kie-
ki. Parengiamosios pratyby dalies pabaigoje daromi balistinio (dinaminio)
pobiidZio tempimo pratimai — taip blauzdos, §launy raumenys, Achilo saus-
gyslés parengiamos intensyvesnei veiklai.

Parengiamosios pratyby dalies trukmé priklauso nuo biisimos veiklos pa-
grindinéje pratyby dalyje pobiidzio, nuo iSoriniy salygy (oro temperatiiros,
drégnumo ir pan.), individualiy besimankstinanciojo ypatybiy ir emocinés
biisenos.

Sios pratyby dalies metu reikty siekti, kad PD padidéty iki 120-140 tv./
min. Nustatyta, kad jei pulso daZnis yra 130 tv./min., tai Sirdies sistolinis tiiris
yra maksimalus. Tai rodo, kad kraujotakos ir kvépavimo sistemos funkcio-
nuoja tokiu pajégumu, kokio reikia norint pakankamai pagaminti energijos,
todel galima atlikti didesni, energetiniu poZitiriu sudétingesni kriivi, kuris
planuojamas pagrindinéje, vadinamoje aerobinéje, pratybuy dalyje.

Parengiamosios pratyby dalies pavyzdys
Pramanksta
1-4 —keturi éjimo zingsniai (Z.) vietoje, rankos per $alis lankais aukstyn
5-8 —keturi €jimo Z. vietoje, rankos per 8alis lankais Zemyn
1-8 kartoti 2 kartus

1-3 —trys €jimo Z. pirmyn, pradedant desine (D) koja
4 — 7. tap pirmyn kaire (K) koja, suploti
5-7 —trys &jimo Z. atgal, pradedant K koja
8 —Z. tap pirmyn D koja
1-8 kartoti 4-8 kartus

1-4 — pristatomasis z. D ir K kojomis, rankos i $alis (1, 3) ir Zemyn (2, 4)
1-4 kartoti 8-16 karty

1-4 — du pristatomieji Z. | deSine, rankos sulenktos prie§ kriiting, kumsciai
sugniauzti (1, 3) ir zemyn (2, 4)
5-8 — kaip 1-4, tik i kaire
1-8 kartoti 4-8 kartus
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1-4 - V-zingsnis D koja, prie§ save sulenktomis rankomis sukant ratukus
(,,maltinelis“) ir sakant skaiciy 4 suplojant pries save
1-4 kartoti 8 kartus

1-4 — V-zingsnis K koja, pries save sulenktomis rankomis sukant ratukus
(,,maltinélis*) ir sakant skaiCiy 4 suplojant prie§ save
1-4 kartoti 8 kartus

1-2 —tapsnis (Plié Touch) i desine, pernesant svorj ant D koja, K ranka per
$alj lanku aukstyn (1) ir Zemyn (2)
3—4 —tiipsnis | kaire, perneSant svori ant K kojos, D ranka per $alj lanku
aukstyn (3) ir zemyn (4)
1-4 kartoti 8 kartus

1-8 — kaip pries tai apraSytas pratimas (1-4), tik ji kartojant 2 kartus ir
viska atliekant judant pirmyn

9-16 —kaip 1-8, tik einant atgal ir abi rankas (kai sakomas kas antras sk¢.)
keliant per Salis lankais aukstyn ir vél nuleidZiant Zemyn
1-16 kartoti 4 kartus

1-4 —kojos lenkimas atgal (Leg Curl), pradedant Zingsnj | desing, rankos
pirmyn (1, 3) ir atgal Zemyn, kumsciai sugniauzti (2, 4)
1-4 kartoti 8-16 karty

Dinaminis tempimas

Pradine padétis (pr. p.) — pusiau tupint ant D kojos, K koja pirmyn ant
kulno, sulenkta, pasilenkus pirmyn, rankos sunertos uZ nugaros

1-8 — aStuoni spyruokliniai pasilenkimai pirmyn

9-16 —kaip 1-8, tik K koja ant visos pedos, rankos aukstyn

17-32 — kaip 1-16, tik kita koja pirmyn

Pr. p. — pusiau tupint, kojos placiai Zergtai, D ranka ant juosmens, K ranka
aukstyn

1-8 — astuoni spyruokliniai pasilenkimai j deSine

9-16 — aStuoni spyruokliniai pasilenkimai j kaire, K ranka aukStyn

Pr. p. —itipstas D koja i $ali, D ranka aukstyn, K ranka prie blauzdos
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1-8 — aStuoni spyruokliniai jtiipstai
9-16 — kaip 1-8, tik itiipstas K koja i $ali, K ranka aukstyn, D ranka prie
blauzdos

Pr. p. —negilus itlipstas D koja pirmyn, K koja pusiau ant pir$ty, D ranka
pirmyn aukstyn

1-8 — aStuoni spyruokliniai judesiai K koja Zemyn, spaudZiant kulnj ar-
¢iau grindy

9-16 — kaip 1-8, tik kita koja

Pagrindiné (aerobiné) pratyby dalis skirta stiprinti Sirdies ir kraujagysliy
bei kvépavimo sistemas. Jos tikslas — padidinti Sirdies susitraukimy daznj ir
iSlaikyti tokio intensyvumo kraivi apie 20-30 min. Nustatyta, kad efektyviau-
siai aerobiné iStverme lavéja, jei pratimy intensyvumas yra 60—75 proc. mak-
simalaus rekomenduojamo Sirdies diiziy skaiciaus. Reikty siekti, kad pagrin-
diné pratyby dalis vykty aerobinio—anaerobinio slenkscio ribose (PD = 150
+ 10 tv./min.), kada daugiausia energijos, reikalingos raumenims dirbti, dar
gaunama aerobiniu bidu. Tyrimai rodo, kad naudingiausias sveikatai yra vi-
dutinis aerobinis intensyvumas. Tokio intensyvumo treniruoté daro didZiau-
sia poveiki kraujotakos ir kvépavimo sistemoms bei raumeny darbui.

Pagrindine pratyby dalj sudaro aerobikos pratimy kompleksai, sukurti,
jungiant pagrindinius aerobikos zingsnius | kombinacijas. Kompleksai gali
biiti sudaryti jvairiausia seka jungiant zingsnius (Zr. Zingsniy apraSyma ir zings-
niy jungimo biidus). Fizinis kriivis bus pakankamas atliekant pavienius aero-
bikos zingsnius, todél reikty neskubeéti atlikti sudétingy junginiy. Pirmiausia
reikia iSmokti taisyklingos pagrindiniy aerobikos Zingsniy technikos, nes bii-
tent ji daugiausiai lemia fizinj kriivi ir pratimo poveiki organizmui. Kojuy
technika iSmokstama, atliekant pratimus nedideliu tempu ir linijiniu biidu, t.
y. pasirenkamas vienas pagrindinis zZingsnis ir jis kartojamas tiek kartuy, kol
iSmokstama. Veéliau keletas Zingsniy gali biiti jungiami i figlira, kuri atlieka-
ma per 32 muzikinius akcentus (bitus). Figiira kartojama keleta karty, kol
pasiekiama reikiama kriivio apimtis. ISmokus koju judesiy technikos, prati-
ma galima sunkinti, itraukiant ranky judesius: pratimas koordinaciniu poZiti-
riu tampa sudétingesnis, taip pat didéja kriivis, nes jtraukiamos papildomos
raumeny grupes, didéja judesiy amplitudé. Pradedant atlikti didelio intensy-
vumo aerobikos pratimy kompleksus, iSmokta figiira dar sunkinama: jtrau-
kiamas bégimas, Suoliukai, kiti didelio intensyvumo aerobikos elementai, di-
dinamas muzikinis tempas, kartojimu skaicius ir kt. ISmokus keleta figtiry, jas
galima sujungti i kompleksa, kurj sudaro 6-8 figiiros.

Taigi i§ pradziy siiloma atlikti mazo intensyvumo aerobikos pratimy kom-
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pleksus, kur rekomenduojamas kriivio intensyvumas siekia 50-60 proc. mak-
simalaus leistino Sirdies susitraukimy daznio. Véliau dalis aerobikos pratyby
gali vykti perZengiant anaerobinij slenksti (PD = 170 + 10 tv./min.), o kriivio
intensyvumas gali biiti 70-90 proc. rekomenduojamo didZiausio Sirdies susi-
traukimy daznio.

Pakankamai jauno amziaus asmenims, gerai fiziSkai pasirengusiems ir re-
guliariai besimankStinantiems, sitiloma naudoti kombinuotos aerobikos pra-
timy kompleksus. Tokiu biidu per pratybas atliekami ir didelio, ir maZo inten-
syvumo judesiai. Kombinuotos aerobikos metu krivio intensyvumas siekia
70-90 proc. maksimalaus rekomenduojamo PD. Siy pratyby poveikis Sirdies
ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemoms yra teigiamas, be to, stiprinamas
atramos judamasis aparatas.

Pagrindinéje (aerobinéje) pratybu dalyje galima planuoti atlikti padidinta
kraivi vienokiu arba kitokiu intensyvumu, kuriy metu PD svyruoja nuo 150 iki
170 tv./min., o dirbant dideliu intensyvumu jis gali padidéti iki maksimumo
(220 minus amzius). PD maksimuma geriau stengtis pasiekti pagrindinés ae-
robikos pratyby dalies 10-15 minute. Reikia nepamirsti, kad fizinj kravj rei-
kia pasirinkti atsizvelgiant i savo amziy bei fizinj pajéguma.

Be PD matavimo, reikia stebéti ir kitus poZymius — kvépavimo dazni,
veido paraudima, prakaitavima ir jvertinti nuovargio laipsni. Tai padés nusta-
tyti, ar tinkamai pasirinktas fizinis kriivis, ir iSvengti persitempimo.

Vienas i§ svarbiausiy uzdaviniy — iSmokti individualizuoti krivj, t. y. tin-
kamai pasirinkti sau optimaly kriivi. Galima atlikti pratima ar judes;j skirtin-
gu intensyvumu, nepazeidziant jo struktiiros.

Po intensyvios pagrindinés aerobinés dalies seka aerobinis atsigavimas —3—
5 min. skiriama didelés amplitudés ritminiams judesiams. Taip bus sumazintas
kriivio intensyvumas, atsigaunama ir pasirengiama lavinti jvairias jégos rasis.

Pagrindinés aerobinés pratyby dalies pratimy komplekso pavyzdys

I

1-3 —trys ¢jimo zingsniai pirmyn, pradedant desine (D) koja, rankas pa-
kaitomis kelti aukstyn (1, 3) ir prie peciu (2)

4 —lenkti kaire (K) koja atgal, rankos prie peciy

5-8 —tas pats, tik eiti atgal, pradedant K koja

9-16 — keturi jtupstai (Lunges) pakaitomis tiesiant D ir K koja atgal, da-
rant pirma jtipsta kelti D ranka aukstyn (9) ir prie peciu (10), antra — K ranka
aukstyn (11) ir prie peciy (12), trecia ir ketvirta — abi rankas aukstyn (13 ir
15), prie peciy (14 ir 16)

55



17-20 — kryzminis zingsnis (Grape vine) i desing, sakant skaiciy 4 pakelti
K kojos kelj pirmyn istriZai

21-24 — K koja i $alj ir dar 2 kartus kelti K kojos kelj

25-32 — kaip 17-32, tik | kaire

Kartoti §j 32 sk¢. junginj 6-8 kartus.

Patariama

Pirmiausia, mokantis §j nesudétinga jungini, reikia ji suskaidyti dalimis ir
daryti po keleta karty tik 1-8, 9-16, 17-20 ir 17-32 judesius. Po to daryti
sujungtus 1-16 judesius ir dar véliau prijungti 17-32 judesius. Taip nesunkiai
bus galima isiminti judesiy seka, o fizinis kriivis bus pakankamas. Biitina
nepamirsti, kad pirmiausiai reikty iSmokti koju judesius ir tik tada itraukti
ranky judesius. Sie patarimai tiks ir Zemiau aprasytiems 32 sk¢. junginiams.

II

1-8 — sakant skaiciy 1 statyti D koja i 8alj, skaiciy 2 — lenkti K kojq atgal
(Leg Curl), kartoti Siuos judesius pakaitomis D ir K kojomis, rankos pakaito-
mis pirmyn (1, 3, 5, 7) ir atgal Zzemyn, kumsciai sugniauzti (2, 4, 6, 8)

9-16 — du V-zingsniai, pradedant D, po to K koja, rankos aukstyn i Salis
(9-10 ir 13-14) ir ant kluby (11-12 ir 15-16)

17-20 — du Suoliukai Zergtai glaustai (Jumping Jack), rankos j $alis (17,
19) ir zemyn (18, 20)

21-22 - D koja i Sali, stovésena pusiau tupint, kojos placiai Zergtai, D
ranka j Salj

23-24 — pasikeliant pritraukti D koja prie K, D ranka Zemyn

25-32 — kaip 17-24, tik j kita puse

Si junginij kartoti 6-8 kartus.

I

1-4 — kryzminis z. (Grape vine) D koja pirmyn jstrizai, desiniu peciu i
salés kampa, rankos j Salis (1), aukStyn (2), i Salis (3), Zemyn (4)

5-8 —tas pats, tik pasisukus kitu peciu

9-16 — aStuoni Z. einant atgal, kas ketvirta zZingsni paSokant ir pakeliant
rankas aukStyn

17-18 — du zingsniai Suoliuku, primenanciu V raide (Zingsni)

19-20 — uZbaigiant V raide, sutrepseti

21-24 - V-zingsnis atgal, pradedant D koja, peciai pakaitomis aukStyn
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(21, 23) ir zemyn (22, 24), delnai jtempti, pasukti j iSore

25-28 — du pristatomieji (Step touch) z. | desing, rankos j Salis (25, 27) ir
Zemyn (26, 27)

29-32 — kaip 25-28, tik j kita puse

Si jungini kartoti 4-8 kartus. Po to jj atlikti pradedant K koja.

v

1-8 — astuoni bégimo (Run) z. pirmyn, pradedant D koja

9-16 — keturi kelio kélimai pirmyn (Knee life), rankomis suploti prie§
save sakant kas antra skc.

17-24 — du dziazo (Jazz square) Zingsniai, kryziuojant D koja prie§ K

25-32—-du ,,go-go“ (Pony go go) z., pradedant D koja ir pakeliant ta ranka
aukstyn, i kurig puse daromas Zingsnis

Si junginj kartoti 4-8 kartus.

Galima kartoti I-II sujungtas kombinacijas, po to prijungti IIL ir vél karto-
ti I-IITir t. t. Arba galima po I-II sujungty kombinacijy atlikti sujungtas III ir
IV kombinacijas. Po to galima atlikti I-IV sujungtas kombinacijas, tik viska
pradedant kita koja.

Patariama

Pirmy pratybuy metu, jeigu nesugebama atlikti viso pratimy komplekso,
galima per atskiras pratybas paeiliui mokytis I, IL, III ar IV junginius. Jei
kiekvieno junginio atskiri elementai bus atliekami po keleta karty, po to nuo-
sekliai jungiami, kaip jie aprasyti, tai vieny pratyby metu gali pakakti atlikti
viena arba du junginius, kad bty pasiektas pageidaujamas pratybuy intensyvu-
mas ir trukmé. Fizinj kriivi reikia didinti laipsni8kai, todél nereikia stengtis
per vienerias pratybas atlikti kuo daugiau judesiu. Kai bus pasiektas tam tikras
fizinio parengtumo lygis, gerai iSmokta aerobikos zingsniu technika, bus gali-
ma atlikti visa pratimy kompleksa. Véliau ta patj pratimy kompleksa galima
modifikuoti, itraukiant kitokius judesius rankomis, kei¢iant zingsniy judéji-
mo krypti, taip pat keic¢iant muzikinj tempa — greitinant ar létinant.

Jégos lavinimo dalies trukme — 10-15 min. Jos metu atlickami pratimai
peciy juostai, kriitinés raumenims, liemeniui, Slaunims, sedmenims, blauz-
doms stiprinti, panaudojant savo kiino pasiprieSinima arba iSorini pasipriesi-
nima — svarelius bei treniruoklius. Sios pratyby dalies tikslas — padidinti pa-
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grindiniy raumeny grupiy jéga ir iStverme. Todel daugiausiai atliekami iStver-
mes jégos, maziau — maksimalios jégos ir greitumo jégos pratimai. Jégai lavin-
ti naudojami ne tik dinaminiai, bet ir statiniai pratimai. DaZniausiai pastarieji
kaitaliojami su dinaminiais pratimais. Jégai lavinti rekomenduojama dazniau
atlikti koncentrinio pobiidZio pratimus, 0 maziau — ekscentrinio pobiidZio.
Jégos pratimus galima daryti keliais bidais:

1) pasirinktas pratimas atskirai raumeny grupei stiprinti atlickamas 8-16
karty, po to 15-20 s ilsimasi ir kartojamos dar 2-3 pratimy serijos;

2) pasirinkto 4-5 pratimy junginio atskiroms, dazniausiai artimoms, rau-
meny grupeéms stiprinti kiekvienas pratimas kartojamas po 8-12 karty (taigi
vienos serijos metu pratimas atliekamas 32-60 karty), daromos 2-3 pratimy
serijos su 30-60 s poilsio intervalais tarp jy, kuriy metu atliekami atsipalaida-
vimo arba tempimo pratimai. Sio pobiidzio pratimai skirti i§tvermés jégai
lavinti. Jie atliekami nedideliu tempu, derinant kvépavima su jtempimu (jtem-
piant iSkvepti, atsipalaiduojant jkvepti);

3) pasirinktas pratimas atskirai raumenu grupei stiprinti atlickamas tol,
kol pavargstama. Atliekant §j pratima siekiama lavinti maksimalia jéga ir
didinti raumeny mase.

Jeigu jégai lavinti naudojamos sunkmenos, tai apie jégos pratimy atlikimo
metodika zr. ,,Jégos lavinimo ypatumai ir metodika“ (33-36 p.).

Aerobikos pratyby jégos didinimo dalies metu pulso daZnis svyruoja nuo
120 iki 140 tv./min. Rekomenduojama daryti jégos pratimus ne tol, kol i§sen-
kama, bet tol, kol pajauciamas sunkumas raumenyse, darant paskutinj karta
pratima serijoje. Atliekant pratimus reikia iSlaikyti saugig kiino padeti, dir-
bancio raumens pasiprieSinima.

Jégos pratimus derinant su raumeny tempimo ir bendrosios iStvermeés
lavinimo pratimais (kaip ir rekomenduojama per aerobikos pratybas) raume-
nysiSlieka elastingi ir tinkamo ilgio, o tai turi ypac didele itaka laikysenai, taip
pat esti geresné raumeny kraujotaka, raumenys geriau atsigauna po kriivio.

Jégos pratimy pavyzdziai

Pratimai pilvo raumenims stiprinti

1. Virsutine pilvo dalj stiprinantys liemens kélimai (22 pav.). Gulint ant
nugaros sulenktomis kojomis, rankas laikant uZ galvos, létai kelti galva ir
pecius, juosmenj spaudZiant prie grindu. Po to griZti | prading padéti. Atlie-
kant pratima, nelenkti galvos pirmyn, ja laikyti tiesiai, taisyklingai kvépuoti
(pasikeliant iSkvepti, gulant jkvépti). Pradine ranky padétj galima keisti —
prie Sony, ant Slauny, vir$ galvos ir pan. Taip pat galima tokius pacius liemens
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kélimus atlikti, kai kojos sulenktos, bet remiasi i grindis kulnais, kai jos pakel-
tos aukStyn ir pan.

2. Apatine pilvo dalj stiprinantys dubens kélimai (23 pav.). Atsigulus ant
nugaros, kelti Siek tiek sulenktas kojas. Jas iStiesiant ir jtempiant apatines
pilvo dalies raumenis, kelti dubenj aukStyn, po to létai nuleisti. Nesistengti
dubenj kelti labai aukstai, pakanka jj vos atitraukti nuo grindy.

! A
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22 pav. Virsutine pilvo dalj stiprinantis 23 pav. Apatine pilvo dalj stiprinantis
pratimas pratimas

3. Liemenj ploninantis, jstrizinius pilvo raumenis stiprinantis pratimas (24
pav.). Gulint ant nugaros, rankas laikant uz galvos, truputi sulenktas kojas
pakelti aukStyn. Pasikeliant pasisukti viena alkiine kojuy keliy link (arba prie
priesingo kojos kelio), po to grizti i prading padéti. Galima pratima kartoti i$
pradziy i viena, veliau j kita puse arba pakaitomis pasikelti tai vienu, tai kitu
peciu prie kojy keliy.

4. Virsutinés ir apatinés pilvo dalies stiprinimo pratimas (25 pav.). Atsigulus
ant nugaros, sulenkti kojas, rankas laikyti uz galvos, juosmenj prispausti prie
grindy. Vienu metu pakelti ir pecius, ir dubeni, stengiantis, kad keliai ir alk-
nés susitikty pusiaukel¢je. Po to grizti j prading padéti.

5. Pilvo raumenis stiprinantis pratimas (26 pav.). Atsigulus ant nugaros,
kojas sulenkti, juosmenj prispausti prie grindy. Keleta sekundziy jtempti pil-
vo, sedmeny ir tarpvietés raumenis, po to atsipalaiduoti.
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25 pav. Virsutinés ir apatinés pilvo

P dalies stiprinimo pratimas
24 pav. Istriziniy pilvo raumeny 26 pav. Pilvo raumenis stiprinantis
stiprinimo pratimas pratimas
Patariama

Kiekvieno pratimo kartojimy skaiciy galima pasirinkti individualiai, i$
pradZiy maZesnij, véliau ji galima didinti. Pratimus galima atlikti ivairiu tem-
pu, pvz., sakant viena skaiciy pasikelti, antra — nusileisti; pasikelti sakant i§
karto du skaicius ir atsigulti sakant du skaicius; pasikelti sakant tris skaicius,
atsigulti sakant viena skaiciy ir atvirkSciai; pasikelti ir iSlaikyti padéti sakant
tris skaiCius, nusileisti sakant viena skaiciy.

Slaunis bei sédmenis stiprinantys pratimai

1. Slaunies iSorine dalj bei sédmenis stiprinantys pratimai (27 pav.,a,b):

a) atsigulus ant Sono, kojas truputj sulenkti per kelius ir toliau nuo grindy
esancig koja pakelti sulig klubu, viena ranka paremti galva, kita remtis i
grindis. Pakeltaja koja kelti dar 1015 cm (péda ir kelis visalaik atsukti pir-
myn), po to palengva nuleisti iki klubo linijos;
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a) b)
27 pav. Slaunies i$orine dalj bei sédmenis stiprinantys pratimai

b) pradiné padétis kaip a pratime. Lenkiant per keli, koja traukti prie
kriitinés ir vel grizti  pradine padéti. Stengtis nors sekundeés dali uzfiksuoti
kojos padeti pritraukus koja ir taip pat grizus i pradine padéti. Vengti mojamy-
jujudesiy: dalis judesio atliekama i inercijos, todel pasikeicia pratimo povei-
kis.

Patariama

Kiekvieng pratima kartoti tol, kol pajuntamas stiprinamyjy raumeny nuo-
vargis (pvz., 12-16 karty). Rekomenduojama daryti po 2-3 tokias pratimy
serijas su nedidelémis (iki 30 s) pertraukomis, i§ pradziy atliekant pratimus
gulint ant vieno Sono, po to — ant kito. Taip pat galima kaitalioti pratimo
atlikimo tempa (pvz., kelti koja sakant du sk¢. ir sakant du sk¢. nuleisti koja
bei pan.), dél to keiciasi dirbanciy raumeny itampa (ypac jei derinamas dina-
minio pobiidzio darbas su statiniu — pozos i§laikymu). Biitina nepamirsti po
Sias raumeny grupes lavinanciy pratimy atlikti ty paciy raumeny tempimo
pratimus. Siais patarimais galima naudotis ir atlickant kitus §launis bei séd-
menis stiprinancius pratimus.

2. Slaunies uzpakaline dalj bei sédmenis stiprinantys pratimai (28 pav., a, b):

a) atsiklaupus, alkinémis remiantis j grindis, nuleisti galva, iStiesti nugara,
itraukti pilva. Pakelti 90° kampu sulenkta kojg atgal iki klubo linijos ir 1étai
nuleisti, keliu palieciant kitos kojos blauzda;

b) pradine padétis kaip a pratime. Keliant koja atgal, ja iStiesti (kojos péda
nukreipta Zemyn), o nuleidziant vél sulenkti sta¢iu kampu.

3. Slaunies vidine dalj bei sédmenis stiprinantys pratimai (29 pav., a, b):

a) atsigulus ant Sono, kojas truputj sulenkti per kelius ir toliau nuo grindy
esancig koja pakelti sulig klubu, viena ranka paremti galva, kita remtis j grin-
dis. Pakeltosios kojos kelj pasukti j iSore, suartinant pédas, po to ji pasukti i
vidy, prie kitos kojos kelio;
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L) b)
28 pav. Slaunies uzpakaline dali bei sédmenis stiprinantys pratimai
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a) b)
29 pav. Slaunies vidine dalj bei sédmenis stiprinantys pratimai

b) atsigulus ant nugaros, pakelti truputj sulenktas kojas aukstyn, plastakas
padeti ant vidinés kojy pusés ties keliais. SpaudZiant kartu kojy pédas, kelius
plaStakomis stumti j iSore, po to vél suglausti kelius.

Baigiamoji aerobikos pratyby dalis trunka 5-10 min. Jos metu atliekami
atsipalaidavimo, kvépavimo ir tempimo pratimai. Sios pratyby dalies tikslas
— atsigauti, atsipalaiduoti, siekti, kad PD priartéty prie PD ramybés metu,
didinti raumeny elastinguma. Tempimo pratimai padeda raumeny skaidulas
grazinti j pradine funkcine bei biomechaning padéti. Pasirenkami tinkamiau-
si, labiausiai linkusiy susitraukti ir daugiausiai per pratybas apkrauty raume-
ny grupiy tempimo pratimai. Baigiamosios aerobikos pratyby dalies metu
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rekomenduojama atlikti tempimo pratimus, i§laikant padéti iki 20-30s, su-
telkiant démesj i tempiamas raumeny grupes, bet vengiant drastiSko tempi-
mo. Tempimo pratimai gali biiti derinami su atskiry raumeny grupiy atsipa-
laidavimo ir kvépavimo pratimais. Jie gali biiti atlickami létu tempu sédint,
gulint, stovint.

Tempimo pratimy pavyzdZiai (B. Anderson, 1995) (svarbiausia tempimo
kryptis pavaizduota rodyklemis)

30 pav. Koju tempimo pratimai
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31 pav. Nugaros, peciu, ranky tempimo pratimai
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32 pav. Strénu, klubu, kirkSniu ir Slaunu lenkiamujuy raumenu tempimo
pratimai
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33 pav. Nugara atpalaiduojantys tempimo pratimai

Fizinio kravio reguliavimas per aerobikos pratybas

Kas yra fizinis krivis? Tai fiziniy pratimy atlikimo metu padidéjes (paly-
ginti su ramybés metu) organizmo funkcijy aktyvumo laipsnis.

Krivio intensyvumas per aerobikos pratybas priklauso nuo muzikos tem-
po: kuo greitesnis tempas, tuo daugiau pratimy atlickama per ta patj laiko
vieneta, tuo didesnis ir kriivio intensyvumas. Taip pat pratyby intensyvumas
priklauso ir nuo aerobikos zingsniy pobuidzio (zr. ,,Pagrindiniai acrobikos
zingsniai ir jy atlikimo technika®, p. 41-50).

Fizinis kriivis paprastai planuojamas, atsizvelgiant | pratybuy tiksla, spor-
tuojancio asmens fizinj parengtuma, amziy, lyti. Pratyby tikslas paprastai le-
mia ir atitinkama darbo intensyvuma. Sveikatinimo tikslais rekomenduojama
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dirbti 60-75 proc. maksimaliu Sirdies kraujagysliy pajégumu. Pradedantie-
siems ir silpnesnio fizinio parengtumo Zmonéms rekomenduojama dirbti ma-
zu intensyvumu (kai PD yra 50-65 proc. maksimalaus pajégumo), siekiant
palaikyti kondicija, fizini darbinguma ir funkcini pajéguma — vidutiniu inten-
syvumu (PD - 65-75 proc. maksimalaus pajégumo), siekiant treniruotés efekto
—dideliu intensyvumu (PD — 75-90 proc. maksimalaus pajégumo).

Atlikus tyrimus jrodyta, kad asmenims, kuriy pradinis fizinis pajégumas
nevienodas, pratyby poveikis bus taip pat skirtingas. Zemesnio fizinio pajégu-
mo asmenys, atliekantys ir maza fizini kriivi, jaus treniruojamaji poveikij, ir ju
fizinio pajégumo rodikliai gerés. Tuo tarpu gero fizinio pajégumo asmenu,
atliekanciy toki pati fizinj kriivi, funkcinis pajégumas negerés. Taigi organiz-
mo funkcinis pajégumas priklauso nuo fizinio kriivio. Norint, kad jis turéty
lavinamaji poveiki, t. y. veikty ir treniruoty organizma, skatinty fizinj ir funk-
cinj darbinguma, reikia atlikti didesni fizinj kriivi. Todél butina pamazu di-
dinti aerobikos pratyby intensyvuma ir naudoti aerobinio bei anaerobinio
pobiidzio darba (kai sportuojancio PD aerobinés pratyby dalies metu yra 150-
170 tv./min.). (Apie fizinio krivio reguliavimo principus ir metodus Zr. sky-
riuje ,,Savaranki$ko mankstinimosi programy sudarymo metodinés kryptys®
(p- 23). Ten pat zr., kaip reikéty apsiskaiciuoti pageidaujamo fizinio kravio
intensyvuma pagal pulso daznij (p. 27)).

Kriivio komponentai, siekiant aerobikos pratybuy tiksly, yra:

a) pratimy pobiudis (atsizvelgiant j tai, ar pratimas bus atlickamas visiskai
itempiant raumenj ar minkStai, plastiSkai, fiksuojant kiino padetis, ar daugiau
i§ inercijos ir pan., kei€iasi ir pratimo poveikis organizmui);

b) pratimy intensyvumas — tai pratimy atlikimo tempas. Atliekant prati-
mus greitesniu tempu padidéja fizinio kriivio intensyvumas, taciau jei tempas
per greitas, itampa raumenims yra per maza ir toks darbas yra maziau veiks-
mingas; ypac veiksminga atlikti pratimus keiciant ritma (2 kartus greiciau, 2
kartus léc¢iau);

c¢) pratimy trukme ir kartojimy skaicius ( intensyvumas didéja, didéjant
kartojimy skaiciui);

d) judesio amplidute (didéjant amplitudei, bet iSliekant tam paciam atli-
kimo tempui, intensyvumas didéja);

e) poilsio intervalai (krtivio intensyvumo kaitaliojimas, derinant intensy-
vius ir maZo intensyvumo, atsipalaidavimo pratimus, arba poilsio pauziy truk-
me tarp jégos pratimy serijy).

Intensyvumui padidinti naudojami Sie bidai:

a) didinti raumeny grupiy, dalyvaujanciy atliekant judesi, skaiciy;

b) dazniau keisti judesio krypti, siekiant kuo daugiau judéti erdveje;
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c) pratimus atlikti didesne judesio amplitude;

d) ¢éjima keisti bégimu, naudoti daugiau Suoliuky;

e) keisti pratimy atlikimo tempa;

f) naudotisudétingesnius ranky judesius, ilgesnes svirtis;

g) jungti daugiau judesiy.

Siekiant jvairiy tiksly, sitilomos ir jvairios fizinio krivio trukmés bei inten-
syvumo derinimo variacijos:

a) pamazu didinti fizinio kravio trukme, i$laikant nedidelj intensyvuma;

b) sumazinti fizinio kravio trukme, bet padidinti intensyvuma;

¢) pamazu didinti fizinio kriivio trukmeg ir intensyvuma;

d) islaikyti intensyvuma, bet padidinti fizinio krtvio trukme.

Vienas i§ pagrindiniy aerobikos skiriamujy bruozy ir viena i§ svarbiausiy
kriivio intensyvuma reguliuojanciy priemoniy yra muzikinis fonas ir tempas.
Biitent nuo muzikinio tempo priklauso aerobikos pratyby kriivio intensyvu-
mas. Galima naudoti maZo ir didelio intensyvumo aerobikos pratimy kom-
pleksams parengtus muzikinius jrasus arba patinkancia, bet pratybu intensy-
vumo reikalavimus atitinkan¢ia muzika. Rekomenduojami muzikiniai tem-
pai (geriausiai tinka 4/4 taktas):

a) pramankstai 130-135 diiziai/min.,

b) mazo intensyvumo pratimy kompleksui 135-145 daiziai/min.,

c¢) didelio intensyvumo pratimy kompleksui 145-155 daziai/min.,

d) jégos pratimams 120-130 diiziy/min.,

e) baigiamajai daliai < 100 diiziy/min.

Pradedantiesiems ir prastesnio fizinio parengtumo Zmonéms rekomen-
duotini tokie muzikiniai tempai:

a) pramankstai 125-130 diiziy/min.,
b) aerobinei daliai 130 daziy/min.,
aerobiniam atsigavimui 120-130 duziy/min.
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FIZINES SAVIUGDOS METODAI

Fizine saviugda — tai bendrosios asmenybes saviugdos dalis. Fizinés sa-
viugdos paskirtis — riipintis savo fizine, dvasine, socialine sveikata. Saviugda —
sudétingas, daugialypis saves ugdymo procesas, kurio esme sudaro samonin-
ga, prasminga ir kryptinga Zmogaus saves tobulinimo veikla, bet Zmogy sa-
viugdai reikia rengti nuo pat vaikystés. V. Spurga (1998) teigia, kad saviugda
imanoma tik suvokus savaji ,,A$“, jsisamoninus savo aplinkybes, gebéjimus
bei perspektyvas ir iSmokus adekvaciai jas ivertinti. Jis saviugdos procesa
salygiSkai skirsto j tris pagrindines dalis, jas jvardydamas — Zinoti, noréti ir
mokéti. Zinoti, anot autoriaus, — tai save pazinti ir teisingai bei jvairiapusiskai
ivertinti; noréti —tai zinoti prielaidas, apimancias ir tobulinimosi motyvus, ir
norus; mokeéti — tai zinoti saviugdos biidus, metodus ir mokeéti jais naudotis.

Taigi pirmiausiai reikia mokeéti teisingai vertinti savo gebéjimus, fizinj
pajéguma ir pagal tai iSkelti tikslus. Norint patirti sekme, labai svarbu tinka-
mai uzsibrézti tikslus ir pasirinkti tinkama jy igyvendinimo savarankiSkumo
laipsni, nes tyrimai rodo nevienoda pasirengima dirbti savarankiskai. Teigia-
mi rezultatai pasiekiami tik tada, kai poreikiai sutampa su galimybémis, nors
ypatinga vaidmenj siekiant saviugdos tiksly atlieka zmogaus valia. Jei darbo
su savimi rezultatai atitinka iSkeltus tikslus, lyg ir paskatinama save savaran-
kiskai fiziSkai lavintis.

Kalbant apie saviugdos metodus, reikty pabrézti, kad autoriai ivairiai juos
ivardija ir skirtingai klasifikuoja. V. Spurga (1998) iSskiria daugiau nei 40
poveikio sau metody ir biidy, kurie priskiriami ir fizinei saviugdai. Kai ku-
riuos i§ jy ir panagrinésime.

Saviugdos programos ir jsipareigojimy suformulavimas. Norint save tobu-
linti, reikia Zinoti, kokias savybes ar ypatybes norima ugdytis, kam skirti dau-
giausia démesio. Yra tam tikros saviugdos programos taisykles ir reikalavi-
mai. Programa gali biiti elementari ir sudétinga, plati ir jvairialyp¢. Ji sudaro-
ma tam tikram laikotarpiui, t. y. numatant artimiausius uzdavinius, perspek-
tyva, apibudinant savo buisimos veiklos riiSis. Programa sudaro daugelis uz-
duociy (pvz.: mankstintis 3 kartus per savaite; 2 kartus per savaite atlikti jegos
pratimus; atlikti griiddinimosi procediiras; sureguliuoti mityba ir kt.). Progra-
ma turéty biti aiSki, konkreti, ne per sunki, sudaryta i§ ilgalaikiy ir trumpalai-
kiy jsipareigojimy. Naujus jsipareigojimus galima prisiimti tik jvykdzius se-
nuosius. Taip pat programoje turi biiti numatytos konkrecios priemonés, to-
bulinimosi metodai ir budai, kurie bus naudojami tobulinant save. Galima
numatyti programos jvykdymo datas bei terminus.

Savikontrolé. Savikontrole galima atlikti remiantis savistaba ir savianalize.

Samoninga savikontrolé yra tada, kai zmogus stebi, analizuoja, vertina, kon-
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troliuoja savo veikla. Atliekant savikontrole reikia taikyti paprastus, prieina-
mus stebe¢jimo metodus, o atliekant fizine saviugda reikty naudoti savikontro-
lés zurnalus, kuriuose bty fiksuojami subjektyviis (savijauta, miegas, apeti-
tas, noras mankstintis, kroivio tolerancija) ir objektyvis (kiino svoris, pulsas,
kvepavimas, kraujospiidis) savikontrolés rodikliai. Savikontrolés zurnalo pa-
vyzdys pateiktas 4 lenteléje. Kriivio kontrolés priemoné yra mokeéjimas sekti
ir nustatyti pulso pokycius (zr. ,,Fizinio kravio parinkimas ir reguliavimas
pagal pulso dazni“ (p. 27)).

4 lentelé
Savikontrolés kortelés pavyzdys
Vardas, PAVATAE .......ccveiiiiiiiiiiiei e
Savikontrolés kortelé
Data | Pratyby | Inten- Fizinés biiklés savianalizé Savijauta per savaitg

Syvu- (I. gera, gera, patenkinama,

mas bloga, |. bloga)
turinys PD iki PD PDpo | Savi- | Mie- | Ape-| Pro- Ligos
pratyby | kriivio | pratyby | jauta gas | titas | tinis

metu darbin-
gumas

Biitina objektyviai interpretuoti savo stebimus ir analizuojamus rodiklius.
Nustatyta, kad teikiant informacijos apie rekomenduoty fiziniy kriviy atliki-
mo mokeéjimo laipsni, kai galima stebéti savo biologinés sistemos kaita, besi-
mokantysis tampa labai aktyviu (O. Zbankovas, E. Solovjovas, 1995; O. Zban-
kovas, 1998), samoningu saves kiirimo proceso dalyviu. Atliekant savikontro-
le samoningai reguliuojamas elgesys, veiksmy kryptingumas. Saviugdai bu-
dinga valinga savikontrolé, ypa¢ kovojant su blogais polinkiais ir jprociais.

Savisvieta. Jos tikslas — savarankiskai tobulintis, plétoti savo Zinias, ugdyti
pazintines galias ir gebéjimus. Tai — savarankiskas Ziniy pildymo biidas bei
priemoné.

Savitaiga. Tai — zodinis asmens poveikis sau, kai sukuriami reikalingi
vaizdiniai, nuotaikos, jausmai, pasiekiamas pageidaujamas nusistatymas. Sa-
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vitaigos pagrindas yra Zodis, kuris veikia samong kaip specifinis dirgiklis. Ji
pagrista Zinojimu, kad reikia save valdyti, ir dideliu noru pasiekti pageidauja-
ma psichine biisena, nusiteikima.

Saves pazinimo metodams dar priskiriama savistaba, savianalizé, asmeni-
niy privalumy ir tritkumy vertinimas. Saves valdymo metodai — tai jsakymas
sau, saves jtikinimas, savitaiga, saves drgsinimas ir pritarimas sau, savikritika,
isipareigojimai sau, savitvardos, saves pasmerkimo ir nubaudimo, pasiZadeéji-
mo ir kiti metodai.

Fizinés saviugdos procese ypac svarbu tinkamai jvertinti savo fizine biikle
ir, remiantis gautais duomenimis, parinkti optimalius kriivius. Apie medici-
nine kontrole ir savikontrole bus kalbama kitame skyriuje.

Medicininé kontrolé ir savikontrolé

Zmogaus fiziné biiklé, jo fizinis pajégumas yra nustatomas testais. Fizinio
pajégumo testas — tai standartizuota uzduotis (vienody normy ir reikalavimy
pateikimas zmogaus fiziniams gebéjimams nustatyti). Taciau atliekant testus
niekad nebus iStirta visa asmenybe, o tik maza jos dalis. Testai reikalingi dél
keliy priezasciy. Pirmiausia Zmogus gali jvertinti savo esama fizin¢ biikle,
pajéguma. Labai svarbu nustatyti individualy pajégumo lygj ir realiai ji jver-
tinti. Tuo remiantis jau galima planuoti motorine veikla, nepadarant Zalos
savo organizmui. Taip pat nustacius esama fizinio pajégumo lygi, galima jver-
tinti pasirinktos programos veiksminguma, lyginti duomenis ir fiksuoti poky-
¢ius. Visa tai labai stiprina besimankStinanc¢iojo motyvacija. Autoriai sitilo
daug jvairiy testy, ir néra lengva atsirinkti pacius informatyviausius. Be to, kai
kurie testai yra labai informatyvis, bet pakankamai sudetingi, atliekami tik
sveikatos centruose ir laboratorinémis salygomis. Siame skyriuje pateikti tik
tie testai, kuriuos galima atlikti patiems be ypatingy prietaisy ir nebiitinai
laboratorinémis salygomis.

Fizinés buklés vertinimas

Fiziné bikle vertinama pagal morfologinius ir funkcinius rodiklius. Daz-
niausiai matuojami Sie rodikliai: Gigis, svoris (kiino mas¢), kiino sudéjimas
(aktyviosios ir pasyviosios masés santykis, kauly stambumo rodikliai), apim-
tys, dinamometriniai (jégos) ir spirometriniai (gyvybines plauciy talpos) ro-
dikliai, kraujospudis. Be Siy testy, siekiant jvertinti Zzmogaus fizinj darbingu-
ma, dar atliekama daugybé kity fizinio parengtumo ir funkcinio pajégumo
testu.

1. Apimciy matavimas

Juosmens ir kluby apimties santykio nustatymas
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Atliekant §j testa galima nuspéti rizikos laipsni, susijusj su neadekvaciu
riebaly organizme pasiskirstymu. Testui atlikti reikia centimetrinés juostelés.
Pirmiausia biitina iSmatuoti talijos apimtj. Ji matuojama per laibiausig vieta —
zemiau kriitinés lastos ir truputéli aukS¢iau bambos. Matuojama atpalaida-
vus, o ne itraukus pilvo raumenis. Kluby apimtis matuojama per storiausia
dubens vietg — per gaktos kalva, Slaunikauliy didZiuosius gumburus ir sedme-
nis. Pvz.: juosmens apimtis — 83,8 cm, kluby — 88,9 cm. Juosmens ir kluby
santykis lygus 0,94. Siy matavimy interpretavima zr. 5 lenteléje.

5 lentelé
Rizikos laipsnio nustatymas pagal liemens ir kluby apim¢iu santyki

Rizikoslaipsnis Vyrai Moterys
Didelis >1,0 >0,85

Vidutinis 0,90-1,0 0,80-0,85
MaZas <0,90 < 0,80

Siekiant tiksliau jvertinti savo kiino morfologinius pokycius, be juosmens
ir kluby apimciy, galima matuoti ir kity kiino daliy apimtis.

Vyry kriitinés apimtis matuojama juostele apjuosiant po mentémis ir ties
speneliais, motery — mazdaug ties ketvirtuoju Sonkauliu. Matuojant reikia
atsistoti ir atpalaiduoti bei nuleisti rankas. Matuojama maksimaliai jkvépus,
sulaikius kvépavimag ir iSkvépus. Rodikliy jkvépus ir iSkveépus skirtumas vadi-
namas kriitines lastos ekskursija, kuri i§ dalies rodo kvépavimo raumeny paje-
guma ir kritines lastos paslankuma.

Zasto apimtis matuojama sulenkus ranka, jtempus dvigalvj raumenij sto-
riausioje vietoje, taip pat iStiesus ranka ir atpalaidavus toje pacioje vietoje.

Dilbio apimtis matuojama storiausioje vietoje.

Slaunies apimtis matuojama stovint truputj praskéstomis kojomis, uzde-
dant horizontaliai juostele tuoj po didzigja sédmens rauksle.

Blauzdos apimtis matuojama storiausioje vietoje.

2. Kuno masés indekso (KMI) nustatymas

Norint nustatyti savo kiino masés indeksa, reikia zinoti savo kiino ilgi
(tigi) ir savo kiino masg (svori). KMI — tai kiino masés (kg) ir tigio (m) kvadra-
to santykis. KMI = kg : m?. Pvz.: kiino masé yra 75 kg, agis — 1,70 m.
KMI = 75:2,89 = 26.

Savo kiino masés indeksg galima apskaiciuoti pagal 6 lentele, kurioje rei-
kia surasti savo igio ir svorio susikirtimo taska. Siame tagke jraSytas skaicius
ir yra jau apskaiciuotas KMI. KMI vertinimas pateiktas 7 lenteléje.
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7 lentelé
Kiuino masés indekso vertinimas

KMI Svoris Antsvoris
<19 per mazas
>19-24 tinkamas
>24-27 nedidelis antsvoris 1-10%
> 27-30 vidutinis antsvoris 11-20%
> 3040 didelis antsvoris 2160 %
> 40 labai didelis antsvoris > 60 %

Zinoma, vertinant KMI, reikty atsizvelgti i savo kiino sudéjima, riebaly ir
raumeny santyki, tac¢iau Siuos matavimus atlikti namy salygomis ir be specia-
liy prietaisy nejmanoma. Kartais daug sportuojantys, atletiSko sudéjimo Zzmo-
nés, turintys didesne raumeny mase, gali biti priskirti antsvorj turinéiy Zmo-
niy grupei. Tai ir yra vienas iS §io testo trakumuy.

Funkciniy rodikliy vertinimo metodika

1. Pulso daznis ramybés metu

Savo pulso daznj galima iSmatuoti ryte, tik nubudus, arba po 5-10 min.
ramaus guléjimo. Jj galima jvertinti pagal 8 lentele.

2. Kraujospudis

Kraujosptidj galima pamatuoti namuose, pas gydytoja, taip pat vaistin€je.
Savo kraujospiidj galima jvertinti pagal 8 lentele.

3. Rufjé indeksas (I,,) 5

Rufje indeksas apskaiciuojamas atlikus Rufje testa. Si testa rekomenduo-
jama atlikti ryte. Jis rodo kraujotakos ir kvépavimo sistemy iSlavinima ir ben-
dra fizinj darbinguma. Rufjé testas atlieckamas taip: po 5 min. ramaus guléji-
mo ant nugaros 15 s (f,) skaic¢iuojamas pulsas; po to atsistojama, per 45 s 30
karty pritupiama ir vél skubiai atsigulama; vel 15 s (f,) skaiCiuojamas pulsas;
trecig kartg pulsas skai¢iuojamas per pirmos poilsio minutés paskutinigsias
15 s (fy).

Rufje indeksas apskaiciuojamas pagal formule:
_Ax(fu+ fot f5)-200
= m .
Rufje indeksa galima apskaiciuoti ir pagal 9 lentele.

Ir
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8 lentelé

Sistolinio ir diastolinio kraujospudzio (mmHg) ir pulso daznio (tv./min.)
ramybés metu vertinimo skalé pagal L. Barry, J. Johnson, K. Nelson, 1986
(A. Raslanas, J. Skernevicius, 1998)

Sistolinis Diastolinis Pulso daznis Pulso dazZnis
Vertinimas kraujospiidis kraujospidis (vyry) (motery)
Puikus 112 ir maziau 77 ir maziau 53 ir maziau 56 ir maziau
Geras 120-113 80-78 60-54 64-57
Vidutiniskas 129-121 86-81 65-61 71-65
Didelis 140-130 96-87 75-66 79-72
Labai didelis 141 ir daugiau 97 ir daugiau 76 ir daugiau 70 ir daugiau
9 lentelé
Rufjé indeksas
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
40 -40 | -36 | -32 | -28 | -24 | -20| -16 | -12 | -08 | -04
50 0 04 0,8 12 1,6 2,0 24 2,8 32 3,6
60 4,0 44 4.8 52 56 6,0 6,4 6,8 72 76
70 8,0 84 8,8 9,2 9,6 100 | 104 | 10,8 | 11,2 | 116
80 120 | 124 | 128 | 132 | 136 | 140 | 144 | 148 | 152 | 156
90 160 | 164 | 168 | 172 | 176 | 180 | 184 | 188 | 192 | 19,6

Kairioje vertikalioje grafoje pateikti sumos f; + f, + f, skaiCiai iki deSim-

¢iy, virSutingje horizontalioje grafoje —vienetai.

IStvermés iSlavinimo, bendro fizinio darbingumo vertinimas pagal Rufje
indeksa pateiktas 10 lenteléje.
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10 lentelé

IStvermés islavinimo ir bendro fizinio darbingumo vertinimas pagal Rufjé

indeksg
Vertinimas Rufjé indeksas

sportininky sportuotojy
Labai geras - 1 ir maziau 0 ir maziau
Geras -1-+2 0,1-5
Patenkinamas 36 5,1-10
Blogas 7-10 10,1-15
Labai blogas daugiau kaip 10 daugiau kaip 15

Taikant procentiliy metoda (procentiliai — tai iSvestiniai balai, nusakantys
asmens santykine padeétj kity asmenuy, laikiusiy ta patj testa ar dalyvavusiy
atlickant ta patj matavima, atzvilgiu) buvo istirtos 98 (18-19 mety) studentés
ir nustatyta, kad juy labai geri testo rezultatai buvo tada, kai Rufjé indeksas
buvo 7,4 ir mazesnis, geri— 7,4-9,9, vidutiniai — 10,0-11,4, blogesni uz vidu-
tinius — 11,5-13,6 ir blogi — didesnis uz 13,6 (S. Potelitiniené¢, 2000).

4. Kuperio testas (K. Cooper, 1968)

Atliekant §j testa 12 min. bégama. Po to iSmatuojamas atstumas, jveiktas
per 12 min. Geriausiai §j testa atlikti stadione, kur tiksliai Zinomas vieno rato
ilgis. Bégant reikty suskaiciuoti ratus, jveiktus per 12 min., ir iSmatuoti atstu-
ma nuo starto linijos iki sustojimo vietos, jveikus ne visa rata. Raty skaiciy
padauginus i$ vieno rato atstumo (metrais) ir pridéjus ne viso rato atkarpos
ilgj, bus apskaiciuotas Kuperio testo rodiklis (pvz., 2 850 m). Sio testo rodik-
liy vertinimas pateiktas 11 lentel€je.
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11 lentelé
Suaugusiy Zmoniu, atliekanciu Kuperio testa, rodikliu (m) vertinimas pagal
F. Benker (1976), G. Hagedorn ir kt. (1985) (A. Raslanas, J. Skernevicius, 1998)

Vertinimas Vyrai Moterys
Labai gerai 3200ir daugiau 2800 ir daugiau
Gerai 2801-3 200 2 401-2 800
Vidutiniskai 24.001-2 800 2 001-2 400
Blogiau negu vidutiniskai 2 000-2 400 1 600-2 000

Blogai

2 000 ir maziau

1 600 ir maziau

Fizinio parengtumo vertinimo metodika

1. Vikrumo testai

Testas ,, Suoliai kvadratuose“. Siam testui atlikti nubréZiamos dvi statme-

nai susikertancios 1 m linijos (34 pav.), vienos ju gale pazymima pradmes
linija. Prie jos atsistoja tiriamasis. Po komandos ,,mar§*“ tiriamasis abiem ko-
jomis Soka j pirma kvadrata, toliau—i 2, 3, 4, 1§ 4 Soka i 1 ir taip Suoliuoja 10
s. Po to skaiciuojama, kiek per 10 s atlikta Suoliy. Testo rodikliy vertinimai

pateikti 12 lentel¢je.

Bégimas Saudykle 10 karty po 5 m (10x 5 m) (s). Pazymimos dvi lygiagre-

¢ios linijos 5 m atstumu viena nuo kitos bei begimo koridorius, kurio plotis —
1,2m (35 pav. ). Kaip orientyrai pastatomi zymekliai — kuokelés, véliavelés ar
kt. Tiriamasis atsistoja prie starto linijos. Po komandos ,,mar§*“, paleidus chro-

STARTAS

34 pav. Vikrumo testo »Suoliai
kvadratuose® atlikimo aikstelé

35 pav. Bégimo Saudykle vikrumo testas
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12 lentelé
Vikrumo testo ,,Suoliai kvadratuose* vertinimas (s) (B. Jonson, J. Nelson, 1986;
S. Dadelo, 2000; S. Potelitiniené, 2000)

Vertinimas Vyrai Moterys Studentai Studentés
Labai geras 3lirdaugiau | 33irdaugiau | 36irdaugiau | 32ir daugiau
Geresnis uZ viduting 25-30 27-32 31-35 28-31
Vidutinis 13-24 14-26 26-30 20-27
Blogesnis uZ vidutinj 7-12 8-13 21-25 14-19
Blogas 6 ir maziau 7 ir maziau 20 ir maziau 14 ir maziau

nometra, tiriamasis kuo greiciau béga prie kitos linijos, ja perZengia abiem
kojomis ir kuo grei€iau griZta prie starto linijos, ja perZenges abiem kojomis,
vel viska kartoja dar keturis kartus. Penkta karta tiriamajam perzengus starto-
finiSo linija, chronometras stabdomas, fiksuojamas laikas. Gautus duomenis
galima vertinti pagal 13 lentele.

Bégimo Saudykle 10 x 5 m vertinimas (s) (pagal Eurofita, 1993; S. Poteliﬁnielllz,lggé)%l)e
Vertinimas 17 mety vaikinai 17 mety Studentés
merginos

AuksStas 18,9 ir maziau 20,1 ir maziau 21,3 ir maziau
AukStesnis uz, vidutinj 19,5-19,0 21,1-20,2 21,4-21,0
Vidutinis 20,2-19,6 22,0-21,2 22,0-21,5
Zemesnis uz vidutinj 21,1-20,3 23,0-22,1 22,8-22,1
Zemas 21,2 ir daugiau 23,1ir daugiau 22,9 ir daugiau

2. Jégos testai

Testas séstis ir gultis per 30s. Sis testas plaéiai taikomas pilvo preso raume-
ny dinamines jégos iStvermei nustatyti. Tiriamasis sedi ant kilimeélio: nugara
tiesi, rankos sunertos uz galvos, kojos sulenktos per kelius 90° kampu, visa
péda remiasi i kilimélj (tiriamojo kojas laiko partneris). Uzduotis: per 30 s
kuo daugiau karty atsigulti ant nugaros, mentémis palieciant paklota, ir grizti
i prading padéti, alkiinémis palieciant kelius (36 pav.). Judesys neskaiciuoja-
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mas, jei tiriamasis nepaliec¢ia mentémis kilime-
lio arba atsisédus — keliu, ir jei jis paleidZia ran-
kas uz galvos. Sj testa rekomenduojama atlikti
jaunesniems asmenims, o vyresniesiems siiiloma
§i testa atlikti ne per laiko vieneta, bet skaiciuo-
jant, kiek karty maksimaliai jie gali atsigulti ir
atsisésti. Testo séstis ir gultis per 30 s rodikliy
vertinimas pateiktas 14 lenteléje.

36 pav. Testas séstis ir
gultis, laikant rankas uz
galvos

14 lentelé
Testo séstis ir gultis per 30 s vertinimas (kartai) (pagal Eurofita, 1993;
S. Potelitinieng, 2000)

Vertinimas 17 mety vaikinai | 17 mety merginos Studentés
Aukstas 34ir daugiau 28 ir daugiau 27 ir daugiau
AukStesnis uZ vidutini 30-33 26-27 24-26
Vidutinis 28-29 24-25 22-23
Zemesnis uz vidutinj 27 22-23 20-21
Zemas 26 ir maziau 21 ir maziau 19 ir maziau

Ranky lenkimas ir tiesimas gulint atsirémus (vvrams) ir atsirémus ant keliy
(moterims). Atliekant §j testa, kuris populiariai dar vadinamas atsispaudimy
testu, matuojama ranky tieséjy bei priekiniy deltiniy raumeny jégos iStverme.
Pradinés padétys parodytos 37, 38 pav. Tiriamasis, atlikdamas testa, rankas
turi sulenkti tiek, kad petys nuo grindy biity apie 10 cm, o kriitiné beveik
liesty grindis, o po to jis vél turi iStiesti rankas. Skai¢iuojama, kiek karty
tiriamasis sugeba iStiesti rankas. Klaidingai atliktas atsispaudimas neskaiciuo-
jamas. Siy testy vertinimai pateikti 15, 16 lentelése.
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37 pav. Rankuy lenkimas ir tiesimas
gulint atsirémus

38 pav. Ranku lenkimas ir tiesimas
atsirémus ant keliu

15 lentele

Treniruotu vyru ranku lenkimo ir tiesimo atsirémus gulint rodikliu vertinimas
(ské.) (A. Raslanas, J. Skernevicius, 1998)

Vertinimas Vyrai iki 30 mety Vyrai per 30 mety
Labai gerai 60 ir daugiau 50 ir daugiau
Gerai 50-59 40-49
VidutiniSkai 40-49 30-39
Blogiau negu vidutiniskai 30-39 20-29

Blogai

29 ir maZiau

19 ir maziau

16 lentele

Motery ranky lenkimo ir tiesimo atsirémus ant keliuy rodikliy vertinimas (sk¢.)
(A. Raslanas, J. Skernevicius, 1998; S. Potelitinien¢, 2000; YueOHUK

MHCTPYKTOpA..., 2000)

Vertinimas Studentés VPU studentés | 15-19 mety 2029 mety
mer ginos mer ginos
Labai gerai 31ir daugiau 31ir daugiau 33irdaugiau | 30ir daugiau
Gerai 25-30 25-30 25-32 21-29
Vidutiniskai 13-24 19-24 18-24 1520
Blogiau negu
vidutiniskai 7-12 14-18 12-17 10-14
Blogai 0-6 13 ir maziau 11 ir maziau 9 ir maziau
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Suolis j tolj i§ vietos. Atliekant §j testa nustatomas kojy raumeny galingu-
mas. Tiriamasis stovi Siek tiek prazergtomis kojomis prie linijos, kuri nubréz-
ta 1 m atstumu nuo Suoliaduobés arba minksto kilimelio. Taptelejes jis iStie-
sia rankas atgal ir modamas jas pirmyn stengiasi kuo stipriau atsispirti ir kuo
toliau nuSokti. Nusileisdamas ant Zemés, jis turi iSlaikyti pusiausvyra. Matuo-
jamas Suolio ilgis nuo pradinés linijos iki tasko, kur tiriamasis pirmiausiai
nusileido (iki arciausiai nuo pradinés linijos kojomis ar kita kiino dalimi
paliesto tasko). Rekomenduojama atlikti du Suolius ir vertinti geresnj rezulta-
ta. Suolio i tolj i§ vietos rodikliy vertinimas pateiktas 17 lenteléje.

3. Lankstumo testai

Atliekant $iuos testus matuojamas jvairiy sanariy (peciy, klubo) lankstu-
mas, stuburo lankstumas atgal, pirmyn, pédos lankstumas ir kt.

Peciy sqnariy lankstumui nustatyti naudojama keletas nesudétingy testu:

a) tiriamasis, gulédamas ant pilvo, istiestose rankose laiko lazdelg ir ran-
kas su lazdele kelia aukstyn (39 pav.). Matuojama, kiek centimetry tiriamasis
pakelé lazdele nuo grindy. Sj testa pasiiilé T. Curetonas (1941). Testo rodikliy
vertinimas pateiktas 18 lenteléje.

5 17 lentelé
Suolio i tolj iS vietos vertinimas (cm) (pagal Eurofita, 1993; S. Poteliinieng, 2000)

Vertinimas 17 mety vaikinai | 17 mety merginos Studentés
Aukstas 244 ir daugiau 195 ir daugiau 185 ir daugiau
Aukstesnis uz viduting 233-243 185194 180184
Vidutinis 223-232 178-184 169-179
Zemesnis u3 vidutinj 211-222 163177 160-168
Zemas 210 ir maziau 162 ir maziau 159 ir maZiau

39 pav. Peciu lankstumo nustatymas: a) gulint ir rankas su lazdele keliant
aukstyn, b) rankomis siekiant viena kitos uz nugaros
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18 lentelé
Peciu sanariy lankstumo gulint ant pilvo ir keliant rankas aukstyn (cm)
vertinimas pagal B. Johnson, J. Nelson, 1986 (A. Raslanas, J. Skernevicius, 1998)

Lytis Vyrai Moterys
Vertinimas
Labai geras 32,5ir daugiau 30,5 ir daugiau
Geras 32-295 30-26,5
Vidutinis 29-215 27-19,5
MaZesnis uz vidutini 21-15,5 19-14,5
Mazas 150 140

b) tiriamasis, laikydamas rankas uz nugaros, pirstais siekia viena kitos. Jei-
gu pir§tai nepasiekia vieni kity, vertinama nepatenkinamai, pasiekia — paten-
kinamai, uzdedami vieni ant kity — gerai. Sj testa pasitilé J. Carlstedtas (1995).

Stuburo lankstumui pirmyn, lankstumui per klubo sanarj lenkiantis pir-
myn nustatyti naudojamas pasilenkimo pirmyn sédint (40 pav.) testas arba
pasilenkimo pirmyn stovint (41 pav.) testas. Testus reikia atlikti jSilus.

Pasilenkimo pirmyn sédint testas. Tiriamasis turi atsisésti ant grindy, kojas
iStiesti taip, kad jos biity viena nuo kitos peciu plotyje, tarp koju padéti liniuo-
te, kurios nuliné padala sutapty su padais (40 pav.). Lenkdamasis pirmyn,
tiriamasis turi nesulenkti keliy, abiem rankomis siekti kuo toliau. Tolimiau-
sioje vietoje jis turi iSlaikyti padéti 1 s. Lankstumo vertinimas pateiktas 19, 20
lentelése.
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19 lentelé
Lankstumo vertinimas pagal pasilenkimo pirmyn sédint testo duomenis (cm)
pagal B. Johnson, J. Nelson, 1986 (A. Raslanas, J. Skernevicius, 1998)

Vertinimas Vyrai Moterys
Labai geras 23 ir daugiau 25 ir daugiau
Geras 21-23 22-25
Vidutinis 18-21 20-22
Blogesnis uZ vidutinj 17-18 18-19
Blogas 16 ir maZziau 17 ir maziau

20 lentelé
Lankstumo vertinimas pagal pasilenkimo pirmyn stovint testo duomenis (cm)
(M. Grosser, S. Starischa, 1986)

n Vyrai n Moterys
Amzius Rodiklis (cm) Amzius Rodiklis (cm)
31 35-45 57 45 35-45 7,7
24 46-55 49 28 46-55 115
18 56-65 28 17 56-65 83

Tyrimy metu taikant procentiliy metoda nustatyta, kad 18-19 mety stu-
denciy liemens lankstumo lenkiantis pirmyn stovint rodiklius bity galima
vertinti taip: labai gerai — daugiau nei 15 cm, gerai — 13—15 cm, patenkinamai
—11-12 cm, blogai — 7-10 cm, labai blogai — maziau nei 7 cm.

4. Pusiausvyros nustatymas ir vertinimas

Statinés pusiausvyros nustatymas. Atliekamas paprastas testas: tiriamasis,
stovedamas ant vienos kojos, kita koja pakelia keliu pirmyn i $ali, péda pri-
glaudzia prie pirmosios kelio, rankas laiko ant kluby. Uzduotis apsunkinama,
paprasant tiriamojo uzsimerkti ir pasistiebti ant priekinés pédos dalies, ant
pusés pirsty (42 pav.). Tiriamajam atsistojus tokioje padétyje, paleidziamas
laiko matuoklis, jis stabdomas, kai tiriamasis atitraukia sulenktos kojos péda
nuo kitos kojos kelio arba atitraukia viena arba abi rankas nuo kluby. Atlieka-
mi trys bandymai, geriausias fiksuojamas. Testas gali biiti atlickamas pakaito-
mis viena ir kita koja. Vertinti galima pagal 21 lentelg.
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42 pav. Pusiausvyros vertinimas stovint ant priekinés pédos dalies

21 lentelé

Statinés pusiausvyros vertinimas pagal stovéjimo ant vienos kojos priekinés

dalies testo rezultatus (s)

Vertinimas Vyrai Moterys
Labai gerai 51 ir daugiau 28 ir daugiau
Gerai 37-50 23-27
Vidutiniskai 15-36 8-22
Blogiau negu vidutiniskai 5-14 37
Blogai 4 ir maziau 2 ir maziau

82



10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

17.

18.

19.

Rekomenduojama literatura

Aerobic : Theory and Practice. — The Aerobics and Fitness associacion
of America Foundation, 1990.

Allsen P. E., Harrison J. M., Vance B. Fitness for life. An individualized
Approach. — Yowa, 1989.-234 p.

Andersonas B. Raumeny tempimas. — Vilnius, 1995.-192 p.
Anderson B., Pearl B., Burke E. Kaip biti sveikam : mankstos ir
treniruo¢iy programos vyrams ir moterims. — Vilnius, 1996. - 210 p.
American College of Sports Medicine. Guide-lines for Exercise testing
and Prescription. — Philadelphia, Pa, 1991.

American College of Sports Medicine position stand. The recomemded
quantity and quality of exercise for developing and mantaining
cardiorespiratory and muscular fitness in healthy adults // Med Sci Sports
Exerc. — 1990, Apr. 22 (2), p. 265-274.

Asmens sveikatos ugdymas : [mokomoji knyga]. — Kaunas, 2000. — 144 p.
Baublien¢ R. Saugiis mankstos pratimai : metodinis leidinys. — Vilnius,
2000. - 20 p.

Dadeliené R., Juocevicius A. Kineziologijos pagrindai : mokymo
metodikos knyga. — Vilnius, 2001. — 153 p.

Dadelo S., Desukas B. Lietuvos teisés akademijos studenty savarakisko
fizinio rengimosi pagrindai : mokymo priemoné. — Vilnius, 1998. - 87 p.
EUROFITAS. Fizinio pajégumo testai, metodika, Lietuvos moksleiviy
fizinio pajégumo rezultatai : metodikos priemoné sporto specialistams,
pedagogams, medicinos darbuotojams, sportuotojams. — Vilnius, 1993.
Eurofit’'o testai suaugusiems : metodiné priemone. — Vilnius, 1997.—-91 p.
Fizinio pajégumo testas ir sveiko gyvenimo iprociuy formavimas :
metodinis leidinys. — Vilnius, 1995. - 76 p.

Karbociene E. Aerobikos pratimai ir jy panaudojimo metodika. —
Siauliai, 1997.

Karoblis P. Sporto treniruotés teorija ir didaktika. — Vilnius, 1999.-342 p.
Koehnnen C., Wieder U. Fitmacher : Gymnastik fiir den Einstieg :
Handbuch. - Stuttgart, Diisseldorf, Leipzig, 2000. — 128 S.

Kuklys V., Blauzdys V. Kiino kultiiros teorijos terminai bei savokos :
mokymo priemon¢ kiino kultiiros specialybés studentams. — Vilnius,
2000. - 92 p.

Macaitiené A. Gimnastikos pratimai moterims : metodinis leidinys. —
Kaunas, 1995. -29 p.

Mesliniene-Bartaskiené J. Aerobika namuose. — Kaunas, 1997. - 72 p.

83



20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.

29.

84

Nauzemys R., Saplinskas J., KniukS$ta R. Fizinio aktyvumo paslaptys. —
Vilnius, 2000. — 272 p.

Nauzemys R. Treniruokliai ir jégos ugdymo metodika. — Vilnius, 1994.
- 48 p.

Raslanas A., Skernevicius J. Sportininky testavimas. — Vilnius, 1998. —
135 p.

Skernevicius J. Sporto treniruotés fiziologija. — Vilnius, 1997. -85 p.
Spurga V. Saviugdos metodai. — Vilnius, 1998. - 46 p.

Tinteris M. Raumeny vystymas jégos pratimais. — Vilnius, 1995. - 124 p.
Vis tobuléti : Kas zinotina Lietuvos kiino kulttiros Zenklininkui. —
Vilnius, 1997. — 165 p.

Volbekiene V. Sveikumo vertinimo testai // Sveikata. — 1995, Nr. 1, p.
15-17.

Bunmmop Ox. X., Koctunn . JI. ®dusnonorust crmopra u
JIBUTATEJIbHOI akTUBHOCTH. — Kuen, 1997.

VY4eOHUK MHCTPYKTOPA TPYIIIOBBIX (PUTHEC-3aHATUI. — MOCKBa,
2001. - 316 c.






Sniegina Poteliiniené
SAVARANKISKAS MANKSTINIMASIS ATLIEKANT AEROBIKOS
PRATIMUS
Metodinis leidinys
Tir. 100 egz. 5,375 sp. 1. Uzsak. Nr. 03-065
Isleido Vilniaus pedagoginis universitetas, Studenty g. 39, LT-2004 Vilnius

Maketavo ir spausdino VPU leidykla, T. Sevéenkos g. 31, LT-2009 Vilnius
Kaina sutartiné



