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JJaisti nustOJame ne dél to, kad senstame, senstame dél to, kad

nu StOJ ame ZaIStl“ —yra pastebéjes rasytojas George’as
Bernardas Shaw. Sijo frazé tobulai apibudina daugumos zmoniu
pOZlUI’l ]‘i SpOI’tQ Metams bégant sporto sale aplankome vis
reciau, nors joje — dar daug neisbandytu galimybiu. Remiantis treneriu
patirtimi, tiek trisdesimtmete, tiek Sesiasdesimtmete gali pasiekti
tOle pat geru rezultatq Sporto rusis, apie kurias svajojote
paauglystéje, galite iSméginti net ir perzengusios gyvenimo
pusiaukele.

SPORTU PATIKEJUSIOS MOTERYS

Ernestine Shepherd netrukus $ves 80-3jj gimtadienj.
2010-aisiais Gineso rekordy knygoje prie jos pavardés buvo
jradytas vyriausios pasaulyje kultiristés titulas. Sios moters
kanas tvirtas kaip akmuo, nuostabiai i§treniruotas. Beje,

E. Shepherd jaunystéje niekada nesportavo. Mankstintis ji
pradéjo sulaukusi 56-eriy. Tuo metu amerikieté susidireé su
nemaloniais prastéjancios savijautos zenklais: aukstu krau-
jospudziu, padidéjusiu rag$tingumu, panikos priepuoliais

ir depresija. Dabar ji sako besijaucianti geriau, nei badama
40-ies. Ernestine keliasi 3 valanda ryto ir béga krosa, véliau
kilnoja svarmenis ir keliauja vesti treniruotés vyresnio
amziaus moterims: ,Ne visos siekia buti kultaristémis ar
bégikémis, bet kiekvienai malonu uzsiimti patinkanciu
sportu, ir amziaus riby sportuojant néra®, - interviu portalui
»Huffingtonpost® yra sakiusi aktyvi ponia.

Desimtmeciu uz jg vyresné indy ir prancazy kilmés Tao
Porchon-Lynch prie§ metus pasirodé $ou ,,Amerikos talentai.
Pasokusi pagal Pitbullio karinj ,,Fireball®, ji abstulbino Zitro-
vus ir teiséjus. ,Yra tiek daug jdomiy dalyky, kuriuos noréc¢iau
nuveikti, ir tiek mazai laiko®, - ,Huffingtonpost® minéjo

Tao Porchon-Lynch. Si elegantiska, kadaise modeliu dirbusi
moteris yra jzymybé. Ji labiausiai i$garséjo kaip vyriausia
pasaulyje jogos praktiké. Joga Tao Porchon-Lynch prakti-
kuoja nuo 8-eriy. | jg gilinasi iki $iol, o Sokti pradéjo budama
84-eriy. Viena i§ Tao jaunatviskumo paslap¢iy yra kasdien
desimt minudiy Sokti pagal patinkancia muzikg. Net ir dabar
Tao Porchon-Lynch veda jogos uzsiémimus. Ji yra parengusi
daugybe sio kano lavinimo bado instruktoriy Amerikoje,
Indijoje ir Europoje.

TO'miAusu Sokti pagat patinkanciam
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Abiem moterims sportas néra budas i$saugoti grazy kiing
(nors Ernestine Shepherd ir Tao Porchon-Lynch tai nuosta-
biai gerai pavyksta): jvairiuose interviu pasakodamos apie
uzsidegima mankstintis tokiame vélyvame amziuje jos mini
tebesijauciancios gerokai jaunesnés, ir $is stiprus pojutis yra
galinga varomoji jéga, aktyvaus gyvenimo buido pagrindas.

VISADA EGZISTUOJANTIS POREIKRIS

50-met] perkopusios moteriskos lyties atstovés Lietuvoje i
sporto sale uzsuka ar i trenerius kreipiasi retai. Aktyviausia
amziaus grupé, nusiteikusi gerinti fizine bukle, - tarp 25-eriy
ir 35-eriy. ,,Vyresnés damos neturi sportavimo jprociy, vei-
kiausiai mano, jog kiino kultiira skirta tik jaunoms. Siandien
galimybe mankstintis, sporto saléje rasti profesionaly trenerj
ir reikalingy treniruokliy gali kiekvienas: 10-ies mety vaikas
ir 70-ies ar garbesnio amziaus senjoras®, — esama padétj
apzvelgia asmeninis treneris Remigijus Bimba.

Jo jsitikinimu, lankstus, tvirtas ir stiprus kanas teikia laimés
jausma tiek dvideSimtmetéms, tiek SeSiasdesimtmetéms.
Nors sportavimo rezultatai, atsizvelgiant { amziy, gali skirtis,
nevertéty daryti grieztos iSvados: ,,] 6-aji deSimtmetj jzengusi
brandi moteris gali buti daug geriau pasiruo$usi sportuoti

nei 3-i3jj deSimtmetj pradéjusi jaunuolé. Gali buti ir atvirks-
¢iai. Sportuojandiajai svarbiausia zinoti, kokiais kriterijais
remiantis pasirinkti treniruotes ir kokj kravj uzsibrézti - tai
visuomet bus labai asmeniska®, — pabrézia R. Bimba.

Prie$ specialistui sudarant treniruo¢iy programa ar jums
atsidéjus patinkandiai sporto $akai, reikéty jvertinti orga-
nizmo fizine bukle. Pirmiausia apskai¢iuoti, kokj kano kiekj
sudaro riebalai. Kitas ypac svarbus rodiklis - lankstumas. Jis
nustatomas specialiu testu. Jei moteris nelanksti, j pratybas
patariama jtraukti tempimo pratimy. Beje, lankstumas ne
visada priklauso nuo amziaus. 40-ies mety ir vyresné moteris,
anot treneriy, gali bati itin lanksti. Maksimalus deguonies
suvartojimo koeficientas parodys, kaip i§treniruota $irdies
kraujagysliy ir kvépavimo sistema. Sie testai padeda nustatyti
kiino pasirengimo lygj ir parinkti tinkamg fizinj kravj. Zino-
dama savo lygj, paklosite kelig veiksmingoms, malonuma, o
ne kan¢ig teikian¢ioms treniruotéms. Treniruociy programai
jtakos turés ir besimankstinanc¢ios moters sportinis stazas.
Pastarasis skirstomas j pradedanciyjy, pazengusiyjy ar

patyrusiyjy.
SPORTASNUO 20 + IKI...

,»Jei niekada anksciau nesportavote, pradzia turéty buti sai-
kinga, o kravis didinamas palaipsniui®, - pabrézia asmeniné
treneré Rita Beiyté. Jos patarimu, pradéjus bégioti krosa rei-
kéty rinktis neilga kilometro ar dviejy distancija, o treniruote
uzbaigti greitu éjimu. Moterims, pradedancioms sportuoti
treniruokliy saléje, pirmiausia siiloma jvadiné programa ir
mazesni svoriai: joms geriausiai lankyti grupinius uzsiémi-
mus kartu su kitais pradedanciaisiais.

R. Beigyté patikina, kad kiekviena mankstinimosi rasis turi
pliusy. ,Lankstumo pratimai lavina laikyseng ir giliuosius
raumenis. Aerobinés treniruotés, dviraciy sportas, bégimas -
iStverme, padeda sudeginti didesnj kiekj kalorijy liekné-

jant. Treniruokliy salé yra tinkama vieta kiinui modeliuoti.

oy

Nepriklausomai nuo amziaus, svarbu jdarbinti visus raume-
nis, o ypac sustiprinti nugara, nes nuo jos raumeny priklauso
taisyklinga laikysena ir gera savijauta®, - sako trenereé.
Ivairaus amziaus motery sveikatingumo treniruotes turéty
sudaryti aerobinis kravis, taip pat lankstumui, koordinaci-
jai ir bendrai kiino pusiausvyrai, jégai bei iStvermei skirti
pratimai. Sudarant treniruociy programa, jvertinama, kiek
kiekvienam i$ juy paskirti démesio. Jei moteris ganétinai stipri,
bet nelanksti, turi didelj procentg riebaly ir prastai funk-
cionuojancias Sirdies bei kvépavimo sistemas, jai reikalingas
didesnis fizinis kravis ir aktyvesnis sportas. Jeigu moteris
labai lanksti, kiino sudéjimas ir riebaly procentas normalus, o
Sirdies veikla nesutrikusi, treneris grei¢iausiai pasialys prog-
ramg raumenims stiprinti ir tonizuoti.
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AMZIUS IR SPORTO REZULTATAI

Asmeninis treneris Remigijus Bimba pastebi, kad pagrindinis
tikslas, dél kurio jvairaus amziaus dailiosios lyties atstovés
lanko sporto kluba, yra siekis sumazinti svorj ir atsikratyti
nepageidaujamy riebaly. ,Nedidelis procentas motery svajoja
priaugti raumeny, mankstinasi siekdamos sutvirtinti kiing
po jvairiy traumy ar norédamos tiesiog palaikyti esamg fizine
bukle. Nusistovéjo tendencija mesti svorj net tada, kai to
daryti nereikia. Dabartinis poZiaris j svorio kontrole i$si-
kreipé.“ Treneris mato, kad dazniausiai sporto klubus lanko
normalaus kano sudéjimo moterys ir vyrai.

Ilgai ar i$vis nesportavus praverti sporto salés duris néra drasu,
sunku Zengti pirmuosius zingsnius. Ta¢iau pradéti mankstin-
tis niekada nevélu, ypac zinant, kad tingus gyvenimo budas
yra viena i§ kasmet kiing aplimpancéiy kilogramy priezasciy.
Nesportuojant prastéja $irdies ir kvépavimo funkcionalumas,
blogéja bendra fiziné savijauta, mazéja kiino lankstumas,
suglemba raumenys. Galiausiai vyresnés moterys jauciasi
nejaukiai, nes mano esancios nepasiruosusios ateiti j sporto
kluba. ,Nebijokite kreiptis j profesionaly trenerj ir pasieksite
norimy rezultaty. Jus tai galite padaryti®, - sako R. Bimba.
Skirtingo amziaus zmoniy sportavimo rezultatai skiriasi. Tiesa,
nederéty daryti i$vados, kad vyresné dama nepasieks uzsi-
brézto tikslo: nesugebés sumazinti riebaly, pagerinti lanks-
tumo, sustiprinti raumeny ar padidinti iStvermés. Brandesnei
personai galbut bus per sunku visa tai jgyvendinti per ménesj
ar du. Prireiks ilgesniy treniruo¢iy ir skrupulingesnio mitybos
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derinimo, reguliaraus fizinio kravio didinimo, atsi-
zvelgiant | bendra fizinés buklés geréjima. ,,Sportas yra
nenutrikstamas procesas: jeigu Zzmogus jam atsiduoda,
pasiekia gery rezultaty nepriklausomai nuo to, kiek jam
mety: dvidesimt, trisdesimt ar penkiasdesimt. Jeigu
sportuos su profesionalo pagalba, kiekvienas gaus tai, ko
tikéjosi®, - yra jsitikines R. Bimba.

Treneriy rekomenduojamas sveikatingumo tvarka-
rastis bendras visy amziaus kategorijy moterims - tai
trys treniruotés per savaite. Sis kriivis gerina sveikatos
bukle ir leidzia gana greitai iSvysti poky¢ius. Du kartai
per savaite vadinami palaikomaja geros savijautos
programa, bet pasiekti norimy rezultaty bus sunkiau.
Viena treniruoté per savaite yra per mazai norint
treniruoti kiing. Treneriai atkreipia démes; j tai, kad
skirtingo amziaus motery kunas pailsi per skirtinga
laika, - tai pravartu zinoti planuojant treniruotes

ir pertraukas. ,Banant 15-20 mety lankytis sporto
klubuose galima dazniau, nes kiinas geriau pakelia fizi-
nius kravius. Galima rinktis net ir keturias treniruotes
per savaite. Vyresniame amziuje, esant 40-ies, 50-ies,
60-ies, keturiy uzsiémimy grei¢iausiai bus per daug:
moteris gali pervargti, persitreniruoti. Jei ji itin liekna
ir nori priaugti svorio bei raumeny, gali buti, kad trys
treniruotés per savaite taip pat bus per daug. Tokiu
atveju j sporto sale reikéty uzsukti kas trecia diena,
kad kanas turéty laiko poilsiui®, — aiSkina R. Bimba.
Bet kurio amziaus Zmogui sportas gali suteikti dvi-
gubai daugiau fiziniy jégy, praskaidrinti nuotaika,
padéti susikaupti ir pagerinti protinj darbg. Kiekvienu
gyvenimo laikotarpiu tai - dinamigkas ir nepabostan-
tis zaidimas, kurio taisyklés: iSryskinti stiprigsias jasy
kano ir vidines puses.
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