Raumeny atsistatymas: S patarimai geram atsistatymui

Raumeny atsistatymas po fizinio aktyvumo yra toks pat svarbus Kaip ir pati treniruoté.
Kode¢l? Tode¢l, kad jis maZina skausmag, atstato energijos atsargas, gerina Kity treniruociy
rezultatus ir didina raumeny mase, jéga bei iStverme.

Kad ir kokios intensyvios bty tavo treniruotés, jeigu kiinas neturi pakankamai laiko
atsistatyti, progresas bus ribotas. Dar blogiau — gali pervarginti organizmg iki ribos.
Sumazéjes darbingumas, raumeny masés nykimas ir traumy vystymasis yra vienos
pirmyjy pasekmiy.

Todé¢l atsistatymo laikas yra biaitinas — nesvarbu, ar tai biity 1 val. Pilateso, 30 min. didelio
intensyvumo intervaliné treniruoté, 10 km bégimas, 90 min. RPM ar CrossFit treniruoté.

Kiek laiko reikia? [rodyta, kad raumeny atsistatymas trunka 36—48 valandas. Taciau
atsistatymas nereiskia visiSko neveiklumo — tai reiskia taikyti tinkamas strategijas.

1. Miegok bent 8 valandas

Poilsis yra butinas progresui! Kol miegi, kiinas aktyviai dirba atsistatymo ir raumeny
augimo labui. Miego metu padid¢ja anaboliniy hormonuy, atsakingy uz raumeny augima,
koncentracija, o kataboliniy hormony aktyvumas sumazéja.

Miego trikumas gali apsunkinti raumeny atsistatymga ir sukelti prieSingg efekta, pavyzdziui:

e svorio augima;
o sunkumus metant riebalus;
e sumazgjusj sportinj pajéguma;
e sumazgjusig baltymy sintezg.
Visa tai stabdo normaly raumeny augima, tod¢l sportiniai rezultatai krenta. Siek miegoti 7—

9 valandas per naktj — tai bendroji rekomendacija suaugusiems (nors individualtis poreikiai
gali skirtis).



2. Gerk pakankamai skysc¢iu

Sportuojant netenkama daug vandens ir elektrolity, tod¢l biitina juos atkurti. Tai padeda
organizmui tinkamai funkcionuoti ir skatina atsistatyma.

Dehidratacija gali sukelti raumeny nuovargj, galvos skausmg ir svaigulj. Todél svarbu
rinktis tinkamg hidratacijos ir mitybos formule.

3. Maitinkis tinkamai
Ka valgyti po treniruotés — labai svarbus klausimas. Po fizinio kriivio organizmas efektyviau
atkuria glikogeno atsargas ir sintetina baltymus, tod¢l reikia pasinaudoti §iuo momentu ir

suvartoti tinkamg angliavandeniy ir baltymuy derin;.

Rekomenduojami lengvai ir greitai pasisavinami produktai, pavyzdziui:

e omletas,
o iSrugy (whey) baltymai,
e bananas.

4. Nepamirsk aktyvaus atsistatymo

Svarbu zinoti: atsistatymas nebiitinai rei§kia tempima. Tyrimai rodo, kad tempimo
pratimai po treniruotés nesumazina skausmo ar raumeny sustingimo po intensyvaus
fizinio krtvio.

Be to, kiti tyrimai teigia, kad tempimas, prieSingai nei jprasta manyti, gali sumazinti
kraujotakg. Tod¢l labiausiai priimtinas sprendimas — lengvas, maZo intensyvumo
judéjimas po treniruotés.

5. Paversk papildus savo sgjungininkais raumenu
atsistatymui

Ar Zinojai, kad pirmosios 45 minutés po treniruotés laikomos kritiniu laikotarpiu raumeny
atsargy atkiirimui?

Baltymai ir angliavandeniai padeda raumeny augimui ir paZeisty skaiduly atsistatymui,
taciau yra ir kity papildy, kurie paspartina procesa ir maZina po treniruotés atsirandantj
nuovargi.



Pavyzdziui:

o BCAA (Sakotosios grandinés amino riugstys) — vartojamos pries ir po treniruotés,
jos maZina raumeny irimg ir spartina atsistatyma;

e Magnis — padeda atpalaiduoti raumenis ir mazina raumeny skausmus;

o Kreatinas — didina jéga ir padeda sumazinti uzdegimg bei fizinio kriivio sukelta
raumeny pazeidimg.

Gero atsistatymo be traumuy!



