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Atvirosios VII Vilniaus taurés varzybos

2017-10-14 Sgjunga surengé atvirgsias VIl Vilniaus kul-
tarizmo, klasikinio kult@irizmo, figiiros, kiino fitneso, bikinio
fitneso taurés varzybas (VT), kuriose dalyvavo per 80 daly-
viy. Absoliuciais nugalétojais tapo: Tomas Dubauskas (kul-
tirizmas), Lukas Galdikas (figiira), Indré Balevicitté (kiino
fitnesas), Diana Stankejeva (bikinio fitnesas). Jauniausias da-
lyvis — Siaulietis Karolis Linkevi¢ius (g. 2001 m.), vyriausia

VT teiséjai ir
absoliutiis nugalétojai

varzyby dalyvé — marijampolieté Daiva Varneliené (g. 1975
m.). VT treneriy jskaitoje daugiausia tasky surinko treneris
Rinaldas Cesnaitis, antras buvo Vidmantas Lukys, tregias —
Mantas Blazevi¢ius. Komandinéje jskaitoje laimé&jo klubas
,Tauras* (Marijampol¢), antras liko ,,Gylys“ (Siauliai), 0 tre-
¢ias — ,,Kiino kultas“ (Kaunas).

Nukelta j 4-5 psl.
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The BIG Z - stipriausias!

2017-12-20 Sajungos garbés narys Zydriinas Savickas galitiny
sporto asociacijos ,,Fortissimus World Strength® paskelbtas geriausiu
visy laiky galitinu. Lietuviui Sie laurai skirti pagal specialig reitingo
sistema, kurioje atsizvelgta j visus nuo 1977 m. organizuotus svar-
biausius galifiny turnyrus. Z. Savickas per karjerg laiméjo 4 ,,WSM*,
8 ,,Arnold Strongman Classics®, 1 ,,Fortissimus®, 1 ,,Giants Live® ir
89 kitus tarptautinius galifiny turnyrus. Lietuvos sportininkas 18 karty
tapo ,,Strongman® pasaulio ¢empionu. Pasaulio rekordus gerino 57
kartus. Visi Sie laiméjimai Z. Savickui leido surinkti 11 450 tasky.

Zydriinas
Savickas

Vladimir Malinovskij nuotrauka

GYMON

Puikaus skonio baltymu
kokteiliai, pagaminti Lietuvoje -
VilkySkiu pieninéje.
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Pasaulio ¢empionas — Vilius Sosnovskis

Remigijus Bimba Vilius
Sosnovskis
Sékmeés formulé labai paprasta:

visada reikia dirbti sunkiai ir nuoSir-
dziai bei su pozityviu nusiteikimu

Vilius Sosnovskis — Generolo Jono Zemaicio Lietuvos karo a-
kademijos 4 kurso studentas, blisimas karininkas. Vaikystéje
lanké lengvaja atletika ir futbola. TreniruoCiy draugo pastimétas
sutiko trenerj Deividg Dubing. Pirmose savo varZybose 2015 m.
tapo absoliuciu Lietuvos jaunimo kulttirizmo taurés laimétoju. Po
intensyviy dvejy mety trukmés treniruociy ir varzyby maratono
V. Sosnovskis 2017 m. rudenj laiméjo pasaulio jaunimo kultii-
rizmo ¢empionaty. Tai pirmasis atletas, kuris aukso medalj par-
vezé | Lietuvg i$ pasaulio jaunimo kultlirizmo ¢empionato.

PERSONALIJA

_ Gimimo data ir vieta: 1995-01-14, Siauliy km., Sirvinty raj.
Ugis: 173 cm. Svoris: 75-77 kg per varzybas ir 88 kg tarp var-
zyby. Komanda ir treneris: ,,Dubinas Team*, Deividas Dubinas.

Aplie treniruotes

Labai meégstu daryti jprastus pritipimus, kad ir kaip biina
sunku, tac¢iau jausmas po to — labai geras. Nemégstamas prati-
mas — susirietimai pilvo raumenims treniruoti.

Tarpvarzybiniu metu atliekant pratimus daznai mazinu pakar-
tojimy skaiciy, taciau Su treneriu stengiamés neleisti raumenims
priprasti prie nuolatinio monotonisko krivio. Prie§varzybiniu lai-
kotarpiu didiname pakartojimy skai¢iy ir intensyvumg. Atlieku
aerobin] kriivj.

Treniruodiy turinys dazniausiai priklauso nuo sportinés for-
mos, atsizvelgiant i tai, kg reikia labiau akcentuoti ir pan. Tarp-
varzybiniu metu treniruotés trunka apie valanda, o prie$varzybi-
niu — ilgiau dél papildomy pratimy.

Trumpali:

< QGyvenimo kredo: ,,Work hard in silence, let success make all
the noise*” (Frank Ocean).

< Po varzyby labai mégstu suvalgyti mamos virtg bulviy koS¢ su

vs-foto.It nuotrauka

Citvy, of * STRIT :
oF -13t17NOVi M

Priest, Kevin Levrone, Dexter Jackson, Cedric McMillan.
Mano nuomone, Lietuvoje geriausias sportininkas yra Olegas
Zuras.

< 2017 m. teko dalyvauti naujoje Games Classic rungtyje. Tarp-
tautiné federacija siekia, kad TOK pripaZzinty Sig rungtj olim-
pine. Europos jaunimo ¢empionate uzémiau 4 vieta. Man as-
meniskai nelabai patiko, nes reikia graziau, elegantiskiau po-
zuoti.

naminés mésos kotletukais. . e
% Zmonése labiausiai vertinu atvirumg, nuo$irdumg ir discip- \ c‘ “ '( 3
ling. -
% Mano mégstamiausias sportininkas — Arnold Schwarze- g g
negger. Kiti man patinkantys sportininkai yra: Tom Platz, Lee @ s
s

Linkéjimas skaitytojams

Kas tikrai nori ko nors pasiekti: ar pagerinti jégos rodiklius, ar ”
pagrazinti kiino formas, o gal pasiruosti varzyboms, turi iSsikelti Pasaulio jaunimo
aiskius tikslus su tikslia data, tai labai padeda susikaupti ir, kaip ir veterany ¢empio-
sakoma, susiverzti dirza bei siekti savo tikslo. nate Rumunijoje

*,,Dirbk sunkiai tyloje, tegu sékmé biina triuk§minga“.




PRATIMU PASLAPTYS

Nugaros raumeny lavinimas. Vertikalaus lyno
traukimas placia rankena iki smakro sédint

Remigijus Bimba

Pratimq rodo Laimutis Di¢iiinas

Pratimo atlikimo technika

< Prie vertikalaus lyno prikabinkite placia rankena.

< Sureguliuokite treniruoklio sédynés volelius (atrama),
kad sédint jie prispausty jusy Slauny priekinj pavirsiy.
Pakiskite savo kelius po atrama. Pédos turi remtis visa
plokStuma j grindis.

< Tvirtai suimkite rankeng ir atsiséskite ant treniruoklio
sédynés tokiu atstumu, kad rankena kabéty pries jus, o
ne vir§ galvos.

< Liemenj laikykite tiesy. Pradinéje padétyje rankos is-
tiestos per alkiines. Jei Sioje padétyje negalite pasiekti
rankeny, pakelkite sédyne aukstyn.

< Itempkite nugaros raumenis, kad uztikrintuméte stabi-

lig (vertikalig) nugaros padéti.

Pratimo
pradzia

< Giliai jkvépkite ir sulaikykite kvépavimg. StatiSkai su-
veskite mentes ir traukite rankeng zemyn iki smakro.

< Apatiniame pratimo atlikimo taske iSkvépkite. Statis-
kai kvépavima sulaikykite 1-2 s.

< VirSutiniame pratimo atlikimo taske, kai maksimaliai
iStempiami nugaros raumenys, iSlaikykite trumpag

~ Pratimo
- pabaiga

Patarimai ir komentarai
< Pradinéje padétyje bitina visiskai iStiesti rankas per
alktines ir peciy lanko raumenis truputj pakelti aukstyn.

Tik tokiu biidu galima padidinti judesio amplitude.
Pratima pradeékite atlikti i§ virSutinés pozicijos.

< Pratimo atlikimo metu turite laikyti stabilig nugara. Jei
tik truput] atsilenksite atgal, tada pradésite treniruoti
peciy ir placiausiojo nugaros raumens apating dalj.

< Atliekant §j pratimg btina sulaikyti kvépavima, nes
oro pilna krtitinés lasta sudaro puikias galimybes islai-
kyti stabilig kiino padét;.

% Labai svarbu atlickant §j pratima suvesti mentes |
centra. Tik tokiu blidu maksimaliai yra treniruojami
placiausieji nugaros raumenys.

% Alkines turite traukti zemyn, o ne lenkti rankas per
alkiines. Traukimas vyksta dél paprasto alkiiniy pakeé-
limo ir nuleidimo. [sivaizduokite. Pakelkite tiesias
rankas be svorio aukstyn ir keleta karty atlikite imituo-
jancius judesius ore. Pajauskite, kaip juda mentés. Jsi-
démékite pojucius. Véliau lygiai tokius pat judesius
turite atlikti ir su svoriu sédint treniruoklyje.

% Neéra jokios prasmés traukti rankeng kuo Zemiau (pa-
vyzdZiui, Zemiau kratinés). Optimalu, kai traukiate
rankeng iki peéiy lanko arba smakro.

% Pratima atlikite po prisitraukimy.

% Po Sio pratimo galite atlikti svarmens arba Stangos
traukima prie pilvo pasilenkus.

% Pratimg atlikite 3—4 serijas po 6-12 pakartojimy. Tarp
serijy ilsékités 1—1,5 minutés.

RS
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Pagrindiniai dalyvaujantys raume-

nys ir sanariai

Atliekant pratimg yra treniruojami §e$i raumenys: pla-
Ciausiasis nugaros (m. latissimus dorsi), mazasis kratinés
(m. pectoralis minor), didysis kritines (m. pectoralis ma-
jor), didysis apvalusis (m. teres major), trapecinis (m. tra-
pezius), didysis rombinis (m. rhomboideus major) ir ma-
7asis rombinis (m. rhomboideus minor).

Judesys peciy sanaryje vyksta dél placiausiojo nuga-
ros raumens virSutinés dalies, didZiojo apvaliojo raumens
ir didZiojo kriitinés raumens apatinés dalies. Pratimo metu
rankos yra traukiamos ar¢iau korpuso — treniruojami pla-
¢iausiojo nugaros raumens virSutiné dalis, didysis apvalu-
sis raumuo ir didziojo kritinés raumens apatiné dalis.
Ranky pritraukimas yra susijes su mentés atitraukimu, to-
dél j darbg jtraukiami rombiniai ir mazasis kriitinés rau-
menys. Taip pat— dvigalvis zasto raumuo (m. biceps
brachii) ir dilbio lenkiamieji raumenys, kuriy pagrindiné
funkcija yra stabilizuoti alktinés sanarj.



VII VILNIAUS KULTURIZMO, KLASIKINIO KULTURIZMO, FIGUROS, KUNO FITNESO, BIKINIO FITNESO TAURES VARZYBOS

Vyry figira (iki 178 cm): Rokas Petruitis (2 v.), Rokas Razumas (1 v.),
Vitalijus Bankauskas (3 v.)

Motery kiino fitnesas: Eléja Lukyté (2 V.),
Daiva Varneliené (1 v.), Ela Pivoriinaité (3 v.)
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e § p ‘ ; /1 * = . " £ Vyry kultarizmas: \ilius Sosnovskis (2 v.), Tomas Dubauskas (1 v.),
2017-10-14 4ot v el | NS R E A R # Vitoldas Jankauskas (3 v.)

g . N 10 4 : B - P Motery bikinio fitnesas (per 169 cm): Greta Jakaityté
[ = Bh b - I . ) - (2 v.), Diana Stankejeva (1 v.), Jiuraté Dovidonyté (3 v.)

LSS ad.

Vyry figiira (per 178 cm): Linas Petraitis (2 v.), Motery bikinio fitnesas (iki 169 cm): Dainora Dvarionaité (2 V.), s Vyry klasikinis kultirizmas: Donatas Kusleika (2 v.), Tomas Kairys (1 V.),
Lukas Galdikas (1 v.), Modestas Kungys (3 v.) Viktorija Rzavskaja (1 v.), Diana Ziaugaité (3 v.) Lilijos Kurnosovos nuotraukos Ricardas Ramanaskas (3 v.)
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SVEIKATOS GIDAS

Vitaminas D — svarbiausias lietuvio papildas

Dr. Petras Minderis

Inovacijy ir sporto
mokslo institutas, Lie-
tuvos sporto universi-
tetas. Biomedicinos
moksly  daktaras,
moksliniais jrodymais
pagristos mitybos ir
Jjégos treniruociy pro-
paguotojas.

Vitaminas C - ne pagrindiné
priemoné nuo perSalimo ligu

Pabandysiu jsijausti ir isivaizduoti, kad esu jtakingas
zmogus Lietuvos Respublikos Sveikatos apsaugos minis-
terijoje, gal net pats ministras. Lietuvoje Zzmonés yra ska-
tinami periodi$kai tikrintis savo sveikata. Standartiskai at-
liekami cholesterolio ir Kiti kraujo tyrimai. ] §iuos tyrimus
a$ butinai jtraukéiau dar vieno rodiklio tyrima, kurio ste-
bésena ir kontrolé gali labai teigiamai paveikti sveikata.
Tendencijos rodo, kad jo lygis daug kur pasaulyje yra pan-
demiskai Zemas. SiGily¢iau visiems gyventojams profilak-
tiSkai tikrinti §j rodiklj, o jo trikumus $alinti maisto pro-
duktais ir papildais. Kalbamasis rodiklis yra kalcifediolis
arba 25-hidroksivitaminas D (25(OH)D), serume aptinka-
mas metabolitas, rodantis vitamino D lygj organizme. Ko-
dél vitaminas D yra toks svarbus sveikatai ir kodél lietu-
viams, pasyviems ar sportuojantiems, reikia pakelti jo
lygi? Pabandysiu trumpai paaiskinti.

Pirmiausia vitaminas D unikalus tuo, kad didZigja jo
dalj mes gauname i$ saulés, o kitus vitaminus paprastai su
maistu. Toks sintezés buidas nejprastas, nes saulés priei-
namumas jvairiose Zemés vietose skiriasi. Viena to (t. y.
sintezés biudo atsiradimo) hipoteziy yra tokia, kad vitami-
nas D radosi Zzmoniy pirmtaky, gyvenusiy dabartinés Af-
rikos teritorijoje, organizme. Dabartiniai Zmonés pasis-
kirsté po visa Zemés rutulj, net ir toli nuo pusiaujo, kur
saulé nelepina. Miisy Siaurés platumose sauléty dieny
biina nedaug, todél vitamino D trikumo problema yra
ypa¢ aktuali. Netgi saulétuose Artimyjy Ryty krastuose
yra pastebimas jo trikumas dél vietiniams gyventojams
bidingy kultiriniy ypatumy. Veiksniai, veikiantys vita-
mino D sinteze, yra tiesiogiai susij¢ su saulés poveikiu
(gyvenamoji platuma, mety laikas, apranga, apsaugos nuo
saulés priemonés, patalpose praleistas laikas) ir orga-
nizmo ypatybémis (odos spalva, riebalinis audinys, geno-
tipas, amzius). Kaip teigia Tarptautinis osteoporozés fon-
das (2014), rekomenduojama ir aukstesnj 25(OH)D lygij
(= 75 nmol/L) turi tik 11,9% pasaulio gyventojy. Visi kiti
patenka j 88,1%, kurie yra zemiau siektinos normos: i$ jy
6,7% < 25 nmol/L (deficitas), 37,3% < 50 nmol/L (nepa-
kankamumas). Mazdaug 8 i$ 10 lietuviy truksta vitamino
D. Be saulés, dalj biologiskai aktyvios vitamino D3 arba
25(0OH)D formos galima gauti su tam tikrais maisto pro-
duktais (riebia jiiry Zuvimi, kiauSiniais). Kita mazai vertinga

D, forma negausiai randama augalinés kilmés $altiniuose.
Geografiné padétis vél Zaidzia ne miisy naudai. Nelemta
mums uzkariauti jiry ir vandenyny, o silkuté ir kiauSiniai
ant miisy stalo buina tik per Kalédas ir Velykas.

Panagrinékime, kg §i nemaloni tiesa reiSkia maisy svei-
katai. Vitaminas D yra biitinas organizmui ir reguliuoja
> 900 geny veikla. Dar viena jo unikali savybé — jis yra
labiau steroidinis hormonas nei vitaminas dél savo struk-
tiros bei veiklos lastelés viduje, t. y. jam reikalingas re-
ceptorius, ir beveik visos organizmo Igstelés turi vitamino
D receptorius. Kraujotakoje vitaminas D3 yra neaktyvus,
sukibes su ji rianciais baltymais. Aktyvus jis tampa tik
pragjes keleta hidroksilinimo modifikacijy kepenyse ir
inkstuose.

Klasikiné vitamino D funkcija yra kalcio homeostazés
palaikymas. Jis tiesiogiai ir netiesiogiai veikia kauly svei-
kata. Zarnyne, inkstuose ir kauluose jis reguliuoja bal-
tymy, atsakingy uz kalcio perneS§img, gamybg. Trukstant
vitamino D tik 15% kalcio i§ maisto gali biti jsisavinta.
Kalcio jsisavinimas zymiai pageréja, atstaius normalig
§io vitamino koncentracijg. Taigi, vitamino D trlikumas
gali neigiamai paveikti kauly bukle, skatindamas kauly
retéjimg (osteoporoze, jskaitant po menopauzés), rachita
ir pan. Be poveikio kaulams, kitos vitamino D funkcijos
yra labai aktualios statistiniam lietuviui, ypa¢ poveikis
imunitetui. Pamirskite vitaming C kaip pagrinding prie-
mong nuo perSalimo ligy, nes vitaminas D ¢ia yra svar-
besnis. Mokslininkus jis sudomino, kai in vitro (mégintu-
vélyje) sunaikino tuberkuliozés bakterijg. Tyrimai rodo,
kad vitaminas D turi didelj poveikj jgimtam ir jgytam
imunitetui. A. R. Martineau ir kt. (2017) atlikta sisteminé
apzvalga ir metaanalizé prestiziniame British Medical Jo-
urnal parodé, kad papildomas vitaminas D vartojimas
reik§mingai sumazina Gimiy kvépavimo taky infekcijy ti-
kimybe, ypac tiems, kuriy organizme jo lygis zemas. Anot
mokslininky, vitamino D vartojimas prilygsta gripo vak-
cinoms. Rudenj saulés intensyvumas drastiskai mazéja, o
kos¢janciy ir snargliuojanciy Zmoniy daugéja. Jy galima
zenkliai sumazinti vien tik papildzius mityba vitamino D

papildais. Kiekvienos jmongés savininkai turéty investuoti
1 savo firmy darbuotojy sveikata, nuo rudens iki vasaros
apriipindami juos Siais papildais. ISlaidos bus mazesnés
nei finansiniai praradimai dél sezoniniy ligy. Dar daugiau,
vitamino D papildy vartojimas gali teigiamai reguliuoti
psichologinius aspektus, susijusius su depresija ar minti-
mis apie savizudybe. Be to, vitaminas D taip pat mazina

Nukelta j 7 psl.



Atkelta is 6 psl.

daugelio rusiy véZio rizika. Kalbant apie sportuojancius, be
tiesioginio poveikio sveikatai, §io vitamino koncentracija tei-
giamai koreliuoja su daugeliu atletams reikalingy parametry.
Remiantis literattira, tikétina, kad vitamino D lygis auks¢iau
normos (iki 100 nmol/L) gali pagerinti griauc¢iy raumeny
funkcija, sumazinti atsigavimo laika, padidinti jéga ir galin-
guma, testosterono gamyba, t. y. visa tai, kas gerina atletinj
pajéguma.

Pabaigai keletas patarimy, kaip panaikinti vitamino D tra-
kuma ar nepakankamumg. PradZioje geriausia pasitikrinti
25(0OH)D koncentracijg kraujyje. Siektina, kad ji buty
75nmol/L, taciau tikétina, kad bus gerokai zemesné. Tokiu

atveju nusipirkite vitamino D3 (cholikalceferolio), o geriau-
sia —25(0OH)D formos (kalcifediolio) (sunku rasti). Vitaming
D3 vartokite 2000—5000 tarptautiniy vienety (TV) per diena.
Nebijokite daznai minimo toksiskumo, nes jis pasiekiamas re-
tais atvejais ir tik vartojant didelius kiekius (deSimtys ar §im-
tai tokstanc¢iy TV/d). Net su vitamino Ds papildais néra taip
paprasta pasiekti reikiamg 25(OH)D lygj, todél nepamirskite
praturtinti savo raciono riebia laukine jiry Zuvimi ir kiausi-
niais, kurie turi Kalcifediolio. Tyrimai rodo, kad maisto pro-
dukty papildymas kalcifedioliu duoda geresniy rezultaty nei
papildymas vitaminu Ds. Netrukus ir papildy pasaulyje vita-
minas Ds turéty uZleisti vieta savo pranaSesniam metabolitui.
Be to, jei galite, nuvykite ziemg | Siltuosius krastus ir atstaty-
kite vitaming D nattiraliai.

OPTIMALIOS SAVIJAUTOS LINK

Aisté Zemaityté

Elitinio sporto konsul-
tanté, su Lietuvos olim-
pieciais dirbanti sporto
psichologé, daugiau kaip
10 m. lektorés staZg tu-
rinti, knygos apie &em-
piono mentalitetq ,,\/irgi-
lijus Alekna: Mentalinés
paslaptys* autoreé.

Prisiminkite atveji ir vieta, kur
buvote saugus ir laimingas

Kalédos — distresing ar eustresing biiseng sukeliantis jvy-
kis? Ir viena, ir kita blisena pavojinga, nes lemia per didelg
tiek vidine, tiek raumeny jtampa, tiesa, su skirtingu emociniu
atspalviu: distreso atveju — su negatyviu, o eustreso — su po-
zityviu. Tiek per didelis dziaugsmas ar laimé, tiek per didelis
pyktis ar litidesys mums yra pavojingi dél sunaudojamos
energijos Kiekio, kuris sukelia nuovargj, o ilgainiui — i$se-
kima. Butent stresas susijes ir su miego problemomis. Aki-
vaizdu, kad ieSkoma atsakymy, kaip kontroliuoti savo opti-
malios savijautos biisena. Sis poreikis ypatingai iryskéjo po-
ky¢iy ir jtempto ritmo kupiname XXI amziuje. Jau supran-
tame, kad butinas optimalus darbo ir poilsio balansas, kad rei-
kia gyventi ¢ia ir dabar, kad turime kontroliuoti savo mintis,
valdyti emocijy sukeliamas verbalines ir kiino reakcijas. Ta-
Ciau kaip?

Viena i§ efektyviausiy priemoniy emocinéms ir kiino
jtampoms reguliuoti i§licka autogeniné treniruoté. Si klasi-
kiné priemoné reikalauja labai geros koncentracijos ir déme-
sio perkélimo jgudziy. Pagrindiné Sios treniruotés mintis —
nukreipti démes;j jj perkeliant nuo jtampa kelian¢iy minciy j
kitus objektus. Jtaigios formuluotés sukuria mintinj atsipalai-
davima, paveikia tokias kiino funkcijas kaip kiino jtampa, or-
ganizmo apripinimas krauju, Sirdies ir kvépavimo daznis,
taip sumazindamos simpatinés autonominés nervy sistemos
dalies aktyvuma. Tai reiSkia raumeny atsipalaidavima, §ilu-
mos jausmg (kraujagysléms iSsiplétus), mastymo efektyvuma
(geresnis smegeny apriipinimas deguonimi). Papildoma

nauda — ilgainiui susiformuojantis jausmas, kad galiu kontro-
livoti savo biisenas (saviefektyvumas).

Galimi pavojai atlieckant autogening treniruotg — pernelyg
didelis atsipalaidavimas (uZmigimas), demotyvuojancéiai il-
gas technikos jvaldymo laikas (vieniems Kitiems trunka ir
puse mety). Pasitaiko, kad kai kuriems sunku jsivaizduoti
ktino daliy apsunkimg — tuomet sugestyvi formuluoté ,,mano
rankos / kojos sunkios* kei¢iama j ,,mano rankos / kojos ma-
loniai atsipalaidave, laisvos™. Problemy sukelia ir Silumos
pojucio jsivaizdavimas — praktika rodo, kad lengviau jsivaiz-
duoti srovenancig $ilumg negu Silumos jutimo faktg (,,mano
rankomis iki pat pirSty galiuky skverbiasi Siluma“ vietoj
,,mano rankos $iltos*). Sig treniruote lengviau atlikti klausant
trenerio balso ar parengto jraso, o efektyvumui padidinti nau-
dotina savirefleksija — kas pavyko, patiko, kas blaské, atrodé
svetima ir pan.

Ne tik savo, bet ir kity emocijy sureguliavimas yra ne ma-
ziau vertingas jgiidis. Yra zinoma, kad bijantis Zmogus nejk-
véps drasos bijan¢iam ar supykes nenuramins supykusio. Bet
kaip nusiraminti akimirksniu pac¢iam? Be pratyby neapsiei-
site, taCiau pratimas labai paprastas jvaldyti ir efektyvus pyk-
¢iui apémus.

Taigi prisiminkite atvejj ir vieta, kur buvote saugus, uztik-
rintas, laimingas. GreiCiausiai tai bus gyvenimo epizodas,
tarsi filmo sustabdytas kadras. Dabar perkelkite démesj j se-
kundmatj penkioms ar deSimciai sekundziy. Ir vél  laiminga
epizoda. Ir vél j sekundmat;. IS viso — 3 ar 5 kartus. Treniruo-
kités viena ménesj penkis kartus per savaite. Pakliuvus i pyk-
¢io situacija démesj perkelkite j sekundmatj (esama ar jsivaiz-
duojama), tada i laimingo gyvenimo epizoda, vél | sekund-
matj, vél j epizoda. Stai ir atidéjote pyktj j Sona, palikote jj
praeityje. Pagalvokite, ar po mety dar pyksite dél to, kas
ivyko? Ne? Galbiit net neatsiminsite detaliy? Tai kam pykti
dabar?
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Gimimo data ir vieta: 1985-08-29, Vilnius. Sporto ziupsnelis 1 stikling smul-
klubas: ,Lemon Gym LT*. Issilavinimas: treneriy perk- | 4 vanilinio 10. & Kiai _sutarkuoto
valifikavimo kursai (VPU ir LSU). Licencijos: LSD tre- cukraus molitigo
nerio licencija, Sajungos trenerio licencija. Visuomeniné | 5 o 2V-S.rudojo . 20 g istirpdyto
' cukraus ' sviesto

veikla: Sajungos viceprezidentas, atsakingas uz kulta- o _ . —
rizmo ir kiino rengybos sportg. Darbo staZas: treneriu | ¢ @ 1 stikliné natiralaus gazuoto mineralinio
dirba nuo 2007 m. vandens

Esu iSbandgs begales treniravimosi principy, meto-
diky, treniravimosi cikly siekiant rezultato. Teko bend-
rauti su daug sportuojanciy Zzmoniy, dalinomés informa-
cija, kai ja rasti buvo labai sunku. Daug skaiciau ir domé-
jausi, tai man teikia dideli malonuma. Sulaukdavau jvairiy
klausimy i8 aplinkiniy, esu padéjes ne vienam Zmogui pa-
siekti norimy rezultaty, kai dar nebuvau treneris, todél pa-
sirinkau §ig specialybeg.

Apie asmeninio trenerio darbg:

< Treneris turéty myléti savo darbg ir sutelkti démesj ne
1 pinigus, o0 ] Zmogaus gerove. Privalo turéti gerus pe-
dagoginius sugebéjimus, mokéti tinkamai jvertinti
kliento fizing bukle bei tiksliai iSsiaiskinti jo norus.

< Kuo sudétingesnis kliento atvejis, tuo paciam didesnis

< Didziuojuosi visais savo 1lga1aikiais klientais, jy dide-
liu uzsispyrimu ir valia siekiant rezultato.

< Pastebiu tendencijg, kad su moterimis yra lengviau
dirbti: jos labiau motyvuotos, uzsispyrusios ir net pa-
jégesnés. Sunkiausia dirbti su nemotyvuotais zmoneé-
mis, kurie neturi aiskiy tiksly ir nory.
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- Personalija. Rolandas Zeimys

» Létos ir greitos medZiagy apykaitos mitas
> Patirtis. Treneris Artur Lastovskij.

» Pritiipimai su Stanga ant peciy.
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