5 geros priezastys periodiskai keisti savo treniruociy plana

ji, jis gali bati dar geresnis!

1.

Didesnis laikymasis plano. Niekas nepasiduoda!

Tyrimas buvo paskelbtas Zurnale ,,JJournal of Sport Behavior” po to, kai buvo pristatytas
metiniame Amerikos psichology asociacijos susitikime (2000 m.). IS viso 114 vyry ir
motery buvo suskirstyti j tris grupes. Viena grupe j savo treniruociy plana jtrauke jvairius
pratimus. Kita laikési to paties plano. O tre€ia nesilaike jokio tvarkarasc¢io ar taisykliy.
Tyrimo pabaigoje buvo iSanalizuotos iSvados: pirmosios grupés dalyviams uzsiemimai
patiko 20 % labiau nei antrosios grupes nariams ir 45 % labiau nei treCiosios grupeés
nariams. Jvairove prisidéjo prie didesnio laikymosi plano, teigia tyréjai. Floridos
universiteto (JAV) tyrimas ,,patvirtino tai, kg daugelis jau teigé®, teigia tyrimo vadove
Christine Spain. Christine, kuri tuo metu buvo atsakinga uz Fizinio pasirengimo ir sporto
tarybos tyrimus, mano, kad treniruotése pokyc¢iai padeda nepasiduoti.

Pakelkite lygj: galite nueiti toliau!

Kai kuriems Zmonéms patinka rutina ir treniruoCiy nuspejamumas. TaCiau daugumai
sportininky ar sportininky patinka iSbandyti savo ribas. Jei viena dieng nubegate 1 km,
kitag savaite normalu pabandyti nubegti 1,5 km. Treniruociy intensyvumo didinimas taip
pat yra budas pajvairinti. Vaik§Ciodami ar bégdami visada galite pridéti sprinto ar
kryzminio treniravimo sesijy. Arba galite pakeisti jprastos treniruotés seka. UZzuot
pradeéje nuo iStvermeés pratimo, pavyzdziui, begimo, pradekite treniruote lipdami
laiptais. Ar tai prasminga? Pritaikant raumenims nauja treniruo¢iy modelj, juos

Daugiau malonumo: daugiau to paties yra taip nuobodu!

Sporte viena i$ priezascCiy pasiduoti yra nuobodulys. Tai pagrindine priezastis
nesitreniruoti! PeriodiSkai keisdami treniruoCiy planag, jvesite ka nors naujo. O nauja
treniruocCiy patirtis padidina motyvacijg ir malonuma. Kai skai¢iuojate minutes iki
begimo ant bégimo takelio pabaigos, tai blogas Zenklas. ISbandykite kitus treniruoklius
savo sporto saléje arba rinkités bégima lauke. Pakeiskite aplinkg, treniruokités kitu
paros metu. Moksliniai tyrimai rodo, kad nauja patirtis gali suaktyvinti malonumo
centrus smegenyse.

Jusy smegenys jums padékos

Jei jums patinka jusy treniruocCiy planas ir rezultatai, pakeiskite jj! Kaip? Jisy smegenis
reikia stimuliuoti. Pati treniruote padés palaikyti jusy smegeny forma. TacCiau kai keiCiate
plang ir mokotés naujy judesiy ar veikly, jisy neuronai patiria iS§Ukj. Padidéja
neuroniniy jungciy skaicius, o tai pagerina jusy atmintj. Dopamino (neurotransmiterio,
susijusio su malonumo pojuciu) kiekis taip pat padidéja, kai esame stimuliuojami naujy
dalyky! Kas dvi—-keturias savaites stenkités pakeisti savo treniruociy plana.

Treniruociy plano keitimas = maziau traumy



Kai pakartotinai atliekame tuos pacius judesius, patiriame traumuy. Tai gali nutikti, kai
ZaidzZiame tik tenisa, tik bégiojame arba darome tik atsilenkimus. Kita vertus, periodiskai
keisdami treniruociy plang ir derindami veiklas, suteikiame pavargusiems raumenims
galimybe atsigauti.



