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Stengdamosi, kad zmonés sportuoty saugiai, modernius treniruoklius kuriancios ir juos nuolat
tobulinancios kompanijos daug démesio ir 1éSy skiria jvairiems tyrimams. Bendrovése jkuriami
specialiis mokslo tyrimy centrai, naujy treniruokliy i§vaizda riipinasi inZinieriy ir dizaineriy
komandos. Fiziniy pratimy poveikj sveikatai tiria bendrovése dirbantys medikai ir mokslininkai.

Sporto kluby treneriai ir gydytojai sutartinai tvirtina — prie§ einant j sporto sal¢ pirmiausia reikia
pasikonsultuoti su specialistais.

»Svarbu iSsiaiskinti, kodél Zmogus atéjo j sporto sale — ar stiprinti raumeny, Sirdies, ar mesti svorio,
mat, priklausomai nuo tikslo, skiriasi ir treniruo¢iy programos®, — pabrézia Virmantas Rinkevicius,
Druskininky sveikatos ir poilsio centre ,,SPA Vilnius* dirbantis fizinés medicinos ir reabilitacijos
gydytojas. Pasak jo, daugelis pradedanciyjy sportuoti netinkamai susidaro treniruoc¢iy programa
ir, uzuot pasieke norimy rezultaty, tik nualina organizma.

,»reniruokliy sal¢ gali duoti ne tik naudos, bet ir pakenkti netaisyklingai sportuojanciyjy
sveikatai®, — sako p. Rinkevicius.

Gydytojas pabrézia, kad sportuojant svarbu stebéti savo Sirdies ritmg — vienoks jis turi baiti siekiant
atsikratyti antsvorio, kitoks — stiprinant raumenis. Norintiesiems netekti nepageidaujamy
kilogramy, reikéty rinktis 45—60 minuciy trunkancias, ta¢iau neintensyvias treniruo¢iy programas,
stiprinantiems raumenis — trumpas ir intensyvias. Taip pat, priduria gydytojas, neverta tikétis
stebukly: ,,Norint atsikratyti nepageidaujamy kilogramy, sustiprinti raumenis, reguliariai sportuoti
reikia bent tris ménesius®. Pasak gydytojo, sveikiausia, kai per savait¢ netenkama 1-1,5 kg ir ne
daugiau kaip 10% viso kiino svorio per tris ménesius.

Ponas RinkeviCius pataria treniruoCiy programg sudaryti i§ trijy daliy — stiprinti Sirdies
kraujagysles, raumenis ir lavinti lankstumg. ,Negalima stiprinti raumeny nestiprinant Sirdies
kraujagysliy sistemos — jei augini raumenj, turi augti ir kraujagyslé®, — tikslingos treniruotés
paslaptis atskleidzia jis ir primena, kad norintiesiems pagrazinti figiirg teks reguliuoti ir mityba.
ISsiaiSkinus individualias nusprendusiojo sportuoti savybes ir norus, svarbu parinkti kokybiskus
treniruoklius.

Pajamos — naujovéms

Kuriamy treniruokliy ilgaamziskumas iSbandomas jvairiais testais, specialiose grupése aptariama,
ar prietaisais patogu naudotis, ar jie ne per daug sudétingi, taip pat tai, ar jy dizainas, konstrukcijos
patiks vartotojams. Tik tuomet treniruokliy bréziniai keliauja j gamybos skyriy. Lietuvoje Siuo
metu turbiit moderniausi yra amerikietiski ,,Cybex* ir italiSki ,,Technogym® treniruokliai.
JAV kompanija ,,Cybex* savo treniruoklius rinkai pristaté¢ 1983-iaisiais. Tais paciais metais jy
pasitlé ir Italijos ,,Technogym®. 1973 m. JAV inZinierius Edwardas Trotteris, kuris sportavo
tikédamasis iSvengti Sirdies ir kraujagysliy ligy, sukonstravo sau motorizuotg bégimo takelj. Tais
paciais metais jis ikiiré bendrove "Trotter" ir bégimo takelius gamino ne siekdamas kuo daugiau
parduoti, o populiarindamas jmonés varda, kol ilgainiui produkcija taip iSgarséjo, kad teko pradéti
masinge gamyba.

1997 metais ,,Cybex* susijungé su ,, Trotter” ir nuo tada Sios bendrovés zinomos kaip ,,Cybex
International®. Praé¢jus metams prie jy prisijungé ,,Tectrix Fitness®.



Pastaroji buvo jkurta 1988-aisiais ir po mety iSgars¢jo pristaciusi laipyne ,,ClimbMax“. Kiek véliau
,» Lectrix Fitness* inzinieriai sukonstravo stacionary dvirat;.

Siuo metu ,,Cybex International“ specializuojasi kurti §irdj ir kraujagysles stiprinanéius bei jéga
didinancius treniruoklius.

Treniruoklius kurianciai ir gaminanciai Italijos ,, Technogym* garsinti varda ir produktus padeda
investicijos ] tyrimy centro veikla, naujoves ir darbuotojus.

Igoris Sklerevicius, ,,Technogym® atstovas Baltijos Salims, sako, kad tyrimams ir plétrai
kompanija kasmet skiria 6% savo pajamy. Pavyzdziui, 2003 metais ,,Technogym* pajamos sudar¢
269 mIn. USD (apie 929 min. Lt). Pagal §j rodiklj, kompanijos duomenimis, jai priklauso apie 12%
pasaulio treniruokliy pardavimo rinkos. Per metus ,,Technogym* uzdirba apie 32 min. USD (apie
110 min. Lt).

Pasak p. Sklerevic¢iaus, kol kuriami nauji ,,Technogym* treniruokliai, juos bando 1,5-1,9 m tgio,
jvairaus amziaus ir svorio zmonés. Tyrimy metu nustatoma, kaip, atsizvelgiant j svorj ir Ggj,
treniruojantis turi kisti kriivis, ripinamasi, kad nebiity per daug apkrauta Sirdis ar sgnariai. Pasak
,»lTechnogym* atstovo, testai reikalingi ir tam, kad biity nustatomas prietaiso ilgaamziSkumas.
Bendrovés skai¢iavimais, ,,Technogym® treniruokliai turi tarnauti maziausiai 10 mety.

Spalvy margumyno nereikia

Gamintojai riipinasi ir sportuojanc¢iyjy saugumu. Dazniau besilankantieji sporto salése ar mate jy
daug ir su jvairiai sukomplektuota jranga patvirtins, kad pasirinkus pigesnj treniruoklj rizikuojama
susizeisti ne tik dél nepatikimai kabanciy svoriy, bet ir dél astriy kampy.

,»lechnogym* gaminamy treniruokliy detalés yra elipsés formos, jas stengiamasi kuo maziau
jungti tarpusavyje, todél néra stac¢iy kampy", — pasakoja p. Sklerevi¢ius. Pasak jo, dazniausiai
treniruokliai esti juodos arba pilkos spalvos. ,,Technogym* treniruokliai dazomi kokybiskais
dazais, prilyginamais tokiems, kuriais dazomi liukso klasés automobiliai. "Tokie dazai atspariis
aplinkos poveikiui — drégmei, kaitrai ir kt.“, — sako p. Sklerevicius ir priduria, kad minkstosios
treniruokliy dalys aptraukiamos natiiralia oda, nenaudojami jos pakaitalai.

Pasak moderniy treniruokliy gamintojy, stengiamasi, kad sporto salé nemirgéty nuo spalvy - jos
blasko lankytojy démes;. ,,Cybex International* treniruokliy spalvg siiilo rinktis i§ penkiy - juodos
chromo, Zérin¢ios platininés, metalo atspalvio auksinés, juodos ir baltos. Apmusaly spalvos
gyvesnes (jy — keturiolika) — purpuriné, raudona, mélyna, zalia ir kitos.

Apie 80% visy gaminamy treniruokliy ,,Technogym* eksportuoja i daugiau nei 60 pasaulio Saliy
ir skelbia, kad jos treniruoklius visame pasaulyje pasirinko per 30.000 sporto centry ir per 20.000
namy vartotojy. Kompanijos duomenimis, 80% treniruokliy gaminama sporto klubams, 20% —
namy vartotojams. Pastariesiems skirti treniruokliai yra paprastesni uz naudojamus sporto salése.
Taciau, tikina p. Sklerevic¢ius, namuose sportuojantys zmong¢s taip pat daznai renkasi profesionalia,
sporto saléms gaminamg jrangg, nors $i ir yra brangesné.

,»lechnogym* sportavimo jranga naudojosi ir prie§ penkerius metus Sidnéjaus (Australija) bei
pernai Atény (Graikija) olimpiniuose kaimeliuose gyveng sportininkai. Kompanija zada remti ir
kitamet Turine (Italija) vyksiancias ziemos olimpines zaidynes.

Gamintojo vardas — svarbu

ISbandyti mechaninius, svertinius ,,Cybex* treniruoklius, pakilnoti Stangas ar svarmenis
(instruktoriai juos vadina laisvais svoriais) galima sostinés UAB ,,Forumo rimai“ valdomame
sporto, pramogy ir verslo centro ,,Forum Palace® sporto klube. Sios kompanijos treniruokliy yra ir



Vilniaus Karoliniskiy mikrorajone jsikiirusiame ,,Impuls“ sporto klube, Seskinéje esan¢iame
"Olympic Gym".

,Forum Palace* sporto klube dirbantis treneris Remigijus Bimba sako, kad ¢ia esancius ,,Cybex*
treniruoklius turéty rinktis tie zmonés, kurie nori sustiprinti raumenis. Pasak jo, kilnoti svorius
dazniau mégsta sportininkai, o mechaniniai ir svertiniai treniruokliai rekomenduojami tiems
lankytojams, kurie nori atsikratyti antsvorio ar sustipréti. Taciau, priduria treneris, treniruokliai
yra universallis — jie tinka ir daug, ir maZzai sportuojantiems jvairaus amziaus Zmonéms.
"Treniruoklius paprasta pritaikyti kiekvienam zmogui — ir mazam, ir aukStam, ir stambesniam, ir
liesesniam. UZztenka lankytojui vieng kartg paaiskinti, kaip tai padaryti, ir trenerio pagalbos jam
dazniausiai nebeprireikia", — ,,Cybex* privalumus vardija p. Bimba. Pasak jo, treniruokliy
populiarumg lemia ir tai, kad keliamg svorj galima didinti po du kilogramus.
,,Tai svarbu zmonéms, kurie ilgai nesportavo ar yra fiziskai silpnesni. Daugelyje kity treniruokliy
svoris didinamas po 5 ar 10 kg*, — sako p. Bimba. Svoriams kelti skirti suoliukai yra su ratukais,
todél, anot trenerio, paprasta juos patraukti prie veidrodzio, pasukti Sonu, pastatyti taip, kaip
Zmogui patogiau.

Treneris sako, kad dazniausiai klubo lankytojai renkasi tuos treniruoklius, kuriais stiprinamos
pagrindinés raumeny grupés — pilvo raumenys, kojos, nugara, kriitiné. Reciau prieinama prie
treniruokliy, skirty stiprinti rankas ar peciy juosta.

Giedré Gaskaité, ,,Forum Palace Sporto klubo departamento vadové, pabrézia, kad zinomo
gamintojo vardas klubui suteikia papildomos vertés. ,,Zmonés skambina ir teiraujasi, kokios
kompanijos treniruokliai yra miisy sporto saléje ir kodél pasirinkti butent tokie®, — sako ji.

Vienintelis Baltijos Salyse

Sporto salé su visa treniruokliy ,, Technogym* gama jrengta Druskininky sveikatos ir poilsio centre
,.SPA Vilnius“. Sios kompanijos treniruoklius galima ibandyti ir Kauno sveikatingumo centruose
,Hermis* bei ,,Linija“, sostinés Grozio terapijos ir chirurgijos klinikos Sporto ir sveikatingumo
komplekse bei kitur.

Pasak p. Rinkeviciaus, saléje esantys treniruokliai parinkti taip, kad sportuojantieji ne tik treniruoty
raumenis ar atsikratyty nepageidaujamy kilogramy, bet ir gerinty Sirdies veikla bei ugdyty
iStverme.

Centre stovi ir ,,Total Trunk Rehabilitation vadinamas treniruoklis. Seimininkai tikina, kad Sis
treniruoklis — vienintelis toks Baltijos Salyse. Pasak p. RinkeviCiaus, $is prietaisas naudojamas
nustatyti juosmens lenkiamyjy ir tiesiamyjy raumeny jéga bei iStverme. Gydytojas sako, kad silpni
Sie raumenys yra viena i$ nugaros ar juosmens skausmo priezas¢iy. Mechaninis treniruoklis ,, Total
Trunk Rehabilitation‘ skirtas minétiems raumenims stiprinti.

,Prie treniruoklio prijungiamas kompiuteris, o speciali programa leidzia jvertinti juosmens
raumeny jéga. Naudojantis Sia programa sudaromas treniruociy grafikas, taip pat galima patikrinti,
ar treniruotés yra efektyvios®, — pasakoja gydytojas. Pasak jo, treniruoklis tinka ir sveikiems, ir
jauciantiems stuburo skausmus zmonéms, taip pat juosmens raumenis norintiems sustiprinti
sportininkams.

»SPA Vilnius*“ sporto saléje yra ir daugiafunkcinis ,,Technogym* treniruoklis, kuriuo galima
lavinti visas raumeny grupes, kiti treniruokliai skirti atskiroms raumeny grupéms ir Sirdies
kraujagysléms stiprinti.



Veiksminga treniruoté

1988 metais ,,Technogym* uzpatentavo treniruoklius su sportuojancio zmogaus pulsa
matuojanciais jutikliais. Toks iSradimas padeda parinkti kriivio intensyvumg ir treniruotés metu
reguliuoti pulsa, kad jis nebtity per didelis ar per mazas, o treniruoté biity efektyvi ir padéty pasiekti
norimy rezultaty. Minant stacionaraus dviracio pedalus, einant bégimo takeliu, tereikia ant
treniruoklio rankenéliy padéti rankas, o specialiis davikliai prietaiso ekrane parodo sportuojanciojo
Sirdies ritmo intensyvuma.

Naudojantis naujausia ,, Technogym* treniruokliy linija ,,Excite* galima ne tik stiprinti raumenis,
bet tuo pat metu per specialy plazminj ekrang zitiréti televizijos programa, mégautis kvapy terapija,
zaisti kompiuterinius zaidimus.

Pasak p. Rinkeviciaus, ,,Technogym* treniruokliai patogis ir todé¢l, kad sportuojanciajam patogu
paciam, be trenerio pagalbos, pasirinkti norimg programa, treniruotés intensyvuma, o tie, kurie
renkasi mechaninius ,,Technogym* treniruoklius, svorj gali didinti po 1 kg.

,lreneris ar treniruoCiy programa sudarantis gydytojas nustato pulso ribas, kuriy treniruojantis
rekomenduojama paisyti. Jei nurodyta pulso riba vir§ijama, sumazinamas treniruotés
intensyvumas, jei zmogus nepasiekia treniruotés metu rekomenduojamo pulso, gali dirbti
intensyviau®, — pasakoja p. Rinkevicius.

Anot jo, daZniausiai sportuojantieji renkasi stacionarius dviracius, bégimo takelius. Nepopuliarus
treniruoklius, sako p. Rinkevicius, teko parduoti. Treniruojantis vienu jy, skirtu visoms raumeny
grupéms lavinti, reikia atlikti judesius, primenancius irklavima.

Kalbinti sporto kluby atstovai tvirtino, kad modernius treniruoklius prizitiréti nesudétinga.
Judinamas treniruokliy ,,Cybex‘ ir ,,Technogym* detales kas kelis ménesius reikia sutepti. Tenka
keisti ir sudilusias minkstasias treniruokliy dalis, pervilkti oda, tac¢iau didesniy gedimy, treneriy
teigimu, nepasitaiko.

Treniruokliy gamintojai pataria kasdien valyti oda aptrauktas dalis, rémus, kas savaitg tikrinti, ar
neatsilaisvino dirzai, svoriy laikikliai, kartg per metus dirzus rekomenduojama pakeisti naujais.



