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SVEIKA GYVENSENA

Lieknejimas ir svori

Siuo metu sportas ir sveika gyvensena yra vienos aktualiausiy temy dazno msy gy-
venime. Vieni lanko Sokius, kiti eina j sporto sale, sveikai maitinasi ir panasiai. Taciau
ka reikia Zinoti ir nuo ko pradéti Zmogqui, kuris dar tik dabar sugalvojo gyventi sveikiau
ir aktyviau, pagrazinti kuno linijas? Apie tai, kas lemia svorio mazéjima ir kiek svarbus
sportas, ,Laisvalaikis” kalbéjosi su asmeniniu treneriu REMIGIJUMI BIMBA.

Asmeninis treneris

Remigijus Bimba
Stasio Zumbio nuotr.

Ringailé STULPINAITE

- Ka reikia Zinoti Zmogui, norin¢iam
sulieknéti? Nuo ko pradéti?

- Pirmiausia reikéty pasitikrinti savo svei-
kata ir suzinoti, kaip mankstintis nekenkiant
sau. Geriausia biity pasikonsultuoti su sporto
gydytoju arba treneriu, nes pradéjus sportuoti
savarankiSkai, neretai galima ne tik persitemp-
ti, bet ir baigti rimtesnémis traumomis. Juk
jeigu Zmogus néra profesionalus sportininkas,
niekada néra rim¢iau sportaves, tai nemokés
tikslingai ir protingai paskirstyti fizinio kriivio.
Galiausiai, turédamas kokiy nors sveikatos ne-
galavimy, gali dar labiau sau pakenkti.

- Kokie yra pagrindiniai sékmés veiks-
niai, metant svorj?

- Svarbiausia - noras pasiekti uzsibrézto tiks-
lo. Turi biiti stiprus ir labai aikus stimulas spor-
tuoti ir sveikai maitintis. Ne dél to, kad madin-
gaar ta daro draugai. Dar vienas svarbus dalykas
yra norima tiksla suformuoti adekvaciai. Dabar

labai madinga sportuoti tam, kad bitume liekni,
numestume svorio. Daug ateina Zmoniy, veda-
muy tokio tikslo, bet, apskai¢iavus jy KMI ir nu-
staCius riebaly kiekio procenta, pasirodo, kad
néra ka mesti. Greiciau atvirksciai, reikia pri-
augti raumeny arba reikia sustipréti. Dabar po-
puliaru mesti svorj visiems, o daznai reikéty
mesti visai ne svor]. Taigi pirmiausia reikéty,
kad treneris jvertinty fizinj pasirengima ir pa-
rengty tinkamus treniruo¢iy, mitybos ir maisto
papildy vartojimo planus. Norint sumazinti ne-
reikalingus riebaly kilogramus, reikalingas di-
delis noras, aiskus tikslas, kryptingas tikslo sie-
kimas, valia. Tik tada pasiekiamas rezultatas.

- Kodél kartais taip nutinka, kad Zmo-
nés, pasportave kelis ménesius, praran-
da motyvacija?

- Jei Zmogui buvo parengta programa dviem
ménesiams, tai daZzniausiai jis pasiekia savo tiks-
lus, todél tampa patenkintas ir nustoja sportuo-
ti. Bet tai dar karta jrodo, kad jis tiesiog nebe-
zZino, ka ir kaip toliau daryti. Todél i$§ pradziy
reikéty kreiptis j sporto gydytoja ar trener], nes
pirma konsultacija ir biity tam, kad su specialis-
tu biity aptartas metinis treniruociy planas. Per
ja reikéty iSsamiai aptarti visg metinj sporto
cikla, kaip Zmogus turéty leisti savo laisvalaikj,
tinkamai paskirstyti fizinj kravi: koks jis gali
biti Ziema, koks - vasara ir panaSiai. Tam reikia
ne tik treniruokliy salés, sportuojant galima i$-
naudoti visus mety laikus ir jy teikiamus prana-
Sumus. Tarkime, Ziema - slidinéti, vasara - plau-
kioti, pavasarj - vazinéti dviraCiu ir kt.

- Ar sportuojant labai svarbu sekti
pulsa?

- Pulsas yra pagrindinis rodiklis, kurj turime
sekti treniruotéje. Tam tikras pulso dydis lavins
i$tverme arba ,,degins” riebalinj audini. Tai ne-
turi biiti tiesiog bukas bégimas ar dviracio my-
nimas. Jeigu Zmogus skaitiuos pulsa pats, bus
nemenka paklaida, nes tam reikés sustoti, o tai
reiSkia, kad ir Sirdies darbas $iek tiek aprims.
Patikimiau t3 daro specialiis laikrodZiai, matuo-
jantys pulsa. O norint apskaiiuoti tinkama pulso
zong, vien tik matematiniy formuliy neuzteks.
Ta atlikti padés minéti laikrodZiai, o dar geriau,
jei specialius testus su funkciniu treniruokliu
atliks sporto gydytojas ar treneris. Pastarieji ir
rekomenduos, kokia pulso zona yra reik§minga

edakcijos archyvo nuotr,

NEREIKETY
APSIRIBOTI VIENO
TIPO MAISTU,
NES TAI NUALINA
ORGANIZMA, NET
JEI IR REZULTATAS
PASIEKIAMAS

konkre¢iam Zmogui pagal jo amZiy, fizinj pajé-
guma, siekiamus tikslus ir kitus kriterijus.

- Kiek karty per savaite reikéty spor-
tuoti pradedanciajam asmeniui?

- Pradedantysis asmuo yra tas, kuris spor-
tuoja treniruokliy saléje iki dvejy mety. To-
kiam Zmogui optimaliausia sportuoti tris kar-
tus per savaite. Jeigu jo tikslas jau pasiektas,
mankstintis galima du kartus per savaite, tie-
siog tam, kad ir toliau bty palaikoma spor-
tiné forma. Viena treniruoté per savaite spor-
tinés formos tinkamai palaikyti nepadés, tad

LAISVALAIKIS 2015 sausio 23

jei nesinori prarasti to, kas jau pasiekta, rei-
kéty rasti motyvacijos ir valios laikytis spor-
tinés formos palaikymo treniruociy grafiko.

- Ar bitina visuomet laikytis treni-
ruociy rezimo? Juk kartais galima spor-
tuoti daugiau karty per savaite, o kartais
dél laiko stokos - itin mazai.

- TreniruoCiy grafiko laikytis biitina tam,
kad organizmas nepatirty per didelio streso.
Pirma taisyklé - stengtis nenukrypti nuo tre-
niruodiy rezimo, o antra - neforsuoti per stip-
riai fiziniy kraiviy ir neperkrauti organizmo
sistemy. Jeigu i§vargstama per daug ir orga-
nizmas sunkiau atsikuria, greiiausiai tik per-
sitempsite, mégindami sportuoti kiekviena
dieng. Ir galiausiai rezultatas tikrai nebus ge-
resnis nei tas, kurio pasiektuméte sportuoda-
mi tris kartus per savaite. Jis bus netgi pras-
tesnis. Be to, Zmogus persisotins tuo sportu
ir norés viska mesti, neberas tiek laiko sportui.
Reikia Zinoti, kad organizmas pripranta prie
fizinio kriivio, todél jj reikia po truputj didinti.
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Jei Zmogus i$ karto sportuos penkis ar daugiau
karty per savaite, kaip jam ta kravj véliau rei-
kés padidinti? Juk mes kalbame apie mégéja,
o0 ne apie sportininka profesionala, kuris i$ to
gyvena. Rekomenduotina su treneriu pareng-
ti metinj treniruociy cikla, kuriame bty ap-
tartas fizinis kriivis: atkuriamasis, pagrindiniy
tiksly siekimo, palaikomasis ir kt.

- Ka galite pasakyti apie mityba? Daznai
Zmoneés, turintys mitybos plana, viena diena
per savaite leidZia sau nuo jo pailséti. Ar tai
nesukelia organizmui papildomo streso?

- Mano suvokimu, jeigu Zmogus savaite
laikosi mitybos plano, o savaitgalj kemsa viska
i§ eilés, tai mitybos plano jis nesilaiko. Rezimo
turi biiti arba laikomasi, arba ne. Nes leidZiant
sau per daug nukrypti nuo specialisto sudary-
to mitybos plano, Zinoma, kad kenkiama orga-
nizmui. Jis nebeZino, kaip reaguoti. O ir rezul-
tatas taip nekryptingai siekiant tikslo nedZiu-
gins. Jeigu mitybos planas nusibosta, galima
sau leisti ne dvi dienas valgyti bet ka, o viena
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karta. Tarkime, karta per savaite pietums su-
valgyti mégstama patiekala, kurio néra valgia-
raStyje. Galiausiai jeigu Zmogus plano laikosi
nuosekliai, po kiek laiko pasikeicia jo mitybos,
gyvenimo jprociai ir nebetraukia spurgos, py-
ragaiiai ar cepelinai. (§ypsosi.) Taciau tam
reikia laiko, taip nenutinka per ménes;.

- Kokiy maisto produkty svarbu atsi-
sakyti, norint sumazinti svorj?

- Cukraus deréty atsisakyti vienareiks-
migkai. Jis nesuteikia absoliuciai jokios nau-
dos organizmui. Kalbu ne tik apie ta cukry,
kuriuo saldiname arbata. Reikéty atsisakyti ir
saldainiy, Sokolado, tariamai sveiko maisto
batonéliy, limonado, net to paties medaus.
Atsizvelgiant j kiino sudéjima, amzZiy, sveika-
ta, pasitarus su dietologu galima sumazinti
suvartojamy riebaly ar angliavandeniy kieki.

- Kaip iSmokti derinti mityba, skai-
¢iuoti kalorijas?

- AS visuomet sifilau paprastesnj varianta
nei kalorijy skai¢iavimas. Gerokai paprasciau
skaiCiuoti gramus, kiek ko suvalgome. Sekti
porcijy dydzius, kiek suvartojame angliavande-
niy ar baltymy gramais. Jeigu vieng diena ne-
valgome mésos, kita galima suvalgyti Zuvies.
Jeigu viena dieng valgéme grikius, kita diena
tiks ryZiai ar makaronai, ar aviZiniai dribsniai ir
panasiai. Angliavandeniy kiekis Simte gramy
daugelyje produkty yra labai panasus. O jei ke-
li gramai angliavandeniy ir skirsis, tai tikrai ne-
pakenks organizmui. Suvartojamy kalorijy kie-
kis neturi bati idealiai vienodas kasdien, tad
gramus skaiCiuoti tikrai pakanka. Svarbiausia -
maisto kiekis gramais. Galiausiai Ziema norisi
vieny maisto produkty, vasarg - kity.

- Kodél ne visos dietos padeda numes-
ti svorio?

- Dieta a$ jvardy¢iau kaip subalansuota mi-
tyba, taCiau tos dietos, kurios garsios tuo, kad
reikia valgyti tik kelis tam tikrus produktus arba
gerti tik skysCius, néra visavertés. Todél ne vi-
sada ir veikia. Juk kiekvienam Zmogui yra bi-
dingas savas gyvenimo stilius, ipro¢iai, tam tikra
sveikatos biklé, todél jam reikia jvairaus maisto,
1 kurio sudét] jeina baltymy, angliavandeniy, rie-
baly ir kt. medZiagy. Nereikéty apsiriboti vieno
tipo maistuy, nes tai nualina organizma, net jei ir
rezultatas pasiekiamas. Be to, yra nemaZzai no-
rinciy greito rezultato, kai dietos laikomasi mé-
nes;j ar dar trumpiau, rezultatas greitai pasiekia-
mas Ir dieta baigiasi. O Zmogus dar turéty bent
keleta ménesiy Zitiréti, ka valgo, ir laikytis tokios
palaikomosios dietos bei treniruotis, kad rezul-
tatai greitai nepranykty, organizmas adaptuoty-
st ir numesti kilogramai negrizty dvigubai.

0 Mazinimas. Yiq svarbew Zirnote?
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