Treniruociy mitai

Tam, kad sudegintum daugiau kalorijy —
daryk kardio.

Realyb¢ yra tokia: ir jégos ir kardio treniruotés degina kalorijas, bet darbas su svoriais tuo paciu
gerina medZziagy apykaitg iki 24val. po treniruotés (taip teigia pratimy fiziologas Irvas
Rubensteinas). “Priklausomai nuo jiisy treniruotés intensyvumo ir jusy treniruotumo lygio, jiisy
kiinas toliau naudos daugiau deguonies ir tokiu biidu degins kalorijas, grizdamas i prie§ treniruotg
buvusia biiseng. Norint pasiekti geriausiy rezultaty darykite intervalines, kombinuotas kardio ir
darbo su svoriais treniruotes, t.y. vieng ar dvi dienas, kartu su tradicinémis kardio treniruotémis visg
likusig savaitg.

TreniruocCiy mitas: Atsilenkimai padés
pasiekti paciu geriausiy rezultaty pilvo presui.

Realybé yra tokia: ,,Liemuo susideda iS trijy daliy — priekio, nugaros ir Sony. Atsilenkimai labiausiai
treniruoja prieking pilvo preso dalj (kuri ir sudaro vadinamajj six-pack), jstrizinius Sonuose, bet
maziausiai treniruoja vidines raumeny dalis., paaiskino I.Rubensteinas. Vietoj to, kad darytuméte
tik atsilenkimus, derinkite juos kartu su statiniais ( ,,lenta ) ir susirietimy pratimais, kurie treniruoja
visg liemenj. Tai taip pat padés paversti tas kankinancias preso treniruotes jdomesnémis.

TreniruocCiy mitas: Ilsékités tarp sety

Realybé yra tokia: Sustojimas pailséti minutélei po kiekvieno pratimo gali neigiamai paveikti jusy
rezultatus. ,,Per ilgas poilsis leidzia pieno rtigsciai iSsisklaidyti* sako Rubensteinas. O raumeny
augimas (ir tonusas, ir rySkumas) reikalauja pieno riigsties. Vietoj to, kad ilsétumétes, palaikykite
intensyvuma, greitai pereidami nuo vieno pratimo prie kito. ,, Turétuméte buti mazdaug atsistate,



taciau ne visiSkai®, sako RubenSteinas. Jei galite padaryti 15 pakartojimy pirmajam sete, o kituose
vienu ar keliais maZiau, jiis einate teisinga kryptimi.

TreniruocCiy mitas: Bet kuris metas yra
tinkamas treniruotei

Realybe¢ yra tokia: laiko radimas treniruotei gali biiti tarsi i§Siikis, kai bet koks laikas sporto klube
atrodo puikus, sako Fabio Komana, vyresnysis fitneso pedagogas Nacionalinéje Sporto Medicinos
Akademijoje (ang. NASM). ,, Tadiau, keletos hormony svyravimas gali paveikti rezultatus.*
Kortizolis, riebalus deginantis hormonas, pakyla tarp 6 ir 8 valandos ryto, taigi tai pats geriausias
metas keliauti j sporto kluba. Kad ir kaip anksti tai atrodo, butinai pavalgykite pusrycius pries
treniruote (apie 75-150 kalorijy 1§ baltymy ir angliavandeniy pilnai uztenka). Jei nebus
angliavandeniy, kiinas kazkiek jy pasigamins i§ raumeninio audinio. O tokio pobiidzio
angliavandeniy jus tikrai nenorite — jie yra iSmetami | krauja, tokiu biidu sukeldami insulino kiekj,
kuris kovoja pries riebaly deginima. P.S. ryte Zymiai labiau apkraunama $irdis, todél iki 10 val ryto
sportuoti, turintiems Sirdies-kraujagysliy problemy, medikai nepataria.

Treniruociy mitas: Reikia daryti kuo daugiau
pakartojimy su mazu svoriu tam, kad
sudegintume daugiau riebaly

Realyb¢ yra tokia: mintis, kad turite naudoti didelius svorius, kad uzaugintumeéte raumenis, o mazus
svorius, kad numestuméte svorio yra neteisinga. ,,Pasirinkite viso kiino treniruotes, o ne izoliuoto
judesio pratimus. Viso kiino treniruotés sudégina daugiau kalorijy, nes jiis panaudojate daugiau
raumeny masés. Tokiu biidu jums taip pat nereikia daryti milijono pakartojimy. Pavyzdziui, 20
itupsty kartu su svorio kélimu stovint (bicepsui), kurie tarsi jdarbina ir virSuting, ir apating kiino
dalj, yra geriau nei 50 pakartojimy kojy tiesimo staklése (keturgalviui), kuris izoliuoja ir ,,jdarbina“
tik keturgalvi (priekine $launies dalj). Raumeniniam tonusui ir riebaly deginimui rinkités svorius
tarp 10-25% savo kiino svorio, sitilo Komana. Padarykite apie 15 pakartojimy per seta (2-3 setus),
keli paskutiniai pakartojimai turi biiti sunkds.



TreniruocCiy mitas: Pritiupimai yra geriausias
pratimas formuojant sédmenis

Realyb¢ yra tokia: pritipimai yra laikomi puikiu pratimu sédmenims, bet neseniai Amerikos
Pratimy Tarybos (ang. ACE) atliktas tyrimas parod¢ keleta kity, maziau populiariy, pratimy, kurie
yra irgi efektyviis. Tyrimas atliktas, tyrimo subjektams trejose vietose (ant $launy ir sédmeny)
uzdéjus elektrodus, kurie parodé raumeny aktyvuma atliekant pratimus. Pats efektyviausias: Kojos
keélimas kliipint: pradékite nuo atsirémimo j grindis rankomis ir kojomis, Siek tiek jtempkite pilvo
presa, kad stabilizuotuméte savo liemenj ir nugara. Laikant koja sulenkta 90 laipsniy kampu, kelkite
ja tol, kol péda bus paralel¢je su lubomis, o $launis lygi su liemeniu. Létai grazinkite koja i prading
padéti. Pakartokite 15 karty. Pakeiskite koja.

Treniruodiy mitas: Slauny treniruoklis yra
tinkamiausias norint panaikinti riebalus
Slauny srityje

Realybe¢ yra tokia: kai jus darote pratima, jusy kiino riebalai yra deginami visame kiine, ne tik toje
vietoje, kurig treniruojate, sako Bredas Soenfeldas, knygos ,,Sculpting Her Body Perfect* autorius.
,,Kai kurios kiino vietos bus jautresnés riebaly deginimui, nei kitos, bet su laiku jiis pataisysite net ir
pacias problematiskiausias kiino vietas, zinoma, jei sistemingai to sieksite savo treniruociy
programa ir sumazinsite suvartojamg kalorijy kiekj. D¢ja, néra jokio biido, kuris nurodyty kiinui, i$
kurios vietos jis turéty deginti riebalus. Tai psichologiSkai nejmanomas dalykas — joks kiekis
vidiniy ar iSoriniy $launy pratimy nepanaikins riebaly nuo jisy kojy.* Taciau, kg tikrai padarys, tai
sustiprins ir iSrySkins §launies raumenj ir, kai atsikratysite riebaly, jis pamatysite aiSkesnius
raumeny kontiirus. Dirbkite su visu kiinu, palaikykite suvartojama kalorijy kiekj ir reguliariai
treniruokités tam, kad pasiektuméte rezultaty.

Treniruociy mitas: Visada padarykite tempimo
pratimus prieS treniruote

Realyb¢ yra tokia: prieSingai negu visi mano, tempimo pratimai néra bitina apsilimo dalis, sako B.
Soenfeldas. ,, Tyrimai rodo, kad tempimo pratimai prie§ treniruote neturi jokios jtakos, siekiant
sumazinti traumy tikimybe. Tuo labiau, yra pakankamai jtikinami jrodymai, kad atlieckamas statinis
(pratempti ir palaikyti) tempimas prie$ intensyvy jégos pratima, gali sumazinti raumens sugebéjima
sukurti pakankamai jégos.“ Vietoj to, pabandykite 5-10 min. bégimo vietoje, vaiks¢iojimo, Suoliuky
ar kazka panaSaus, kas priversty ,,uzpumpuoti krauja. IS esmés geriau yra prasitempti po
treniruotés, kai raumenys yra susilg, tampresni ir papildomas lankstumas nepaveiks jiisy treniruotés.



Treniruociy mitas: Reikia pailséti tarp
treniruociy su svoriais

Realyb¢ yra tokia: mitas, kad reikia vieng dieng pailséti tarp jégos treniruoCiy yra pagrjstas mintimi,
kad organizmui reikia laiko atstatyti raumeny pazeidimus, kurie atsiranda dél auksto instensyvumo
treniruociy, sako Rubensteinas. Bet, bukime saziningi, ne visi Zzmonés sportuoja tokiu lygiu (kai jie
18 tikryjy pakelia tiek karty, kad daugiau jau nebegali) ,,Jei taip intensyviai nesportuojate, tada galite
sportuoti dazniau ir nepraleisti dienos* saké Rubensteinas. Dienomis kai nesportuojate su svoriais
darykite kardio treniruotes.

Treniruociy mitas: UZsiimkite joga ir pilates,
kad turétuméte ilgesnius ir sausesnius
raumenis

Realyb¢ yra tokia: d¢ja, perspektyva raumeny tapti ilgesniais ir sausesniais, darant bet kokj pratima,
yra tiesiog nejmanoma, sako Soenfeldas. , Faktas yra tas, kad jiisy genetiné struktiira yra paveldima.
Kiekvienas raumuo turi tam tikrg forma, paremtg tokiais faktoriais kaip skaiduly sudétis, sausgysliy
jtempimas, raumeny iSlenkimo ilgis. ,,Pilates ir joga vis dé¢lto padeda palaikyti liemens stabilumg ir
lankstuma, ir gali padéti esant blogai laikysenai (sudarant iliuzija, kad turite ilgesnius ir sausesnius
raumenis). Taigi nenurasykite jogos ir pilates treniruoCiy, nes jos gali padéti palaikyti jégos
treniruoCiy rezimg. Tiesiog jos nesuformuos jums balerinos figiiros, jei tokios dar neturite.

TreniruocCiy mitas: Sédékite ant gimnastikos
kamuolio darbe, kad sustiprintuméte savo
liemeni

Realyb¢ yra tokia: bet koks stiprinimas reikalauja palaipsninio proceso, sunkinant kriivi raumenims,
sako Tomas E. Dreisingeris, KoledZo Sporto Medicinos Akademijos narys. ,,Sédéjimas ant
gimnastikos kamuolio suteikia Siek tiek koordinacijos raumenims, kurie palaiko liemenj, bet tik
minimaliai.“ Kamuolys padeda palaikyti tiesig laikysena, bet po 10 minuciy jis pavargsite ir
pradeésite linkti j priekj. Kad taip nenutikty apribokite s¢d¢jimg ant kamuolio iki 10 minuciy
intervaly, darykite tokius pratimus kaip ,,lenta®, jei norite tikrai gerai sustiprinti savo liemenj.






