SPORTO
MANLIA

Sparnuota frazé ,,sveikame kiine — sveika siela“ reiskia, kad aktyvi
fiziné veikla ne tik lemia pageidaujamas kuno linijas, bet ir
puoseléja dvasine santarve, malsina emocijy bangas. Tam, kad
tapty laimingo gyvenimo dalimi, sportas turi teikti dZiaugsmaq.
Tai esminé taisyklé. Jg pamirsus treniruotés virsta nuobodzia,
kankinimus primenancia veikla. LeidZiamés | sporto, geriausiai
atspindincio jusy lukescius, paieskas.

MONIKA VISOCKYTE
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epastebéti, kad globali sporto
banga nevarzomai vilnija per
zemynus ir vis labiau jtraukia
pavienes $alis, neijmanoma. Tu-
riu galvoje ne tik slovinga patogiu sportiniuy
bateliy era ar bégimo, plaukimo bei dvi-
rac¢iy maratonus, bet ir visuotinai augantj
misy tautieciy susidoméjima sportu. Tai
sufleruoja, kad fizinis aktyvumas salyje
neabejotinai isgyvena pakilima. Net jeigu
tai geras rinkodaros specialisty idirbis, re-
zultatai nuostabiis. Anot treneriy, lietuviai
sportuoja entuziastingai, o jei staiga visi
norintys sumanyty uzplasti sveikatingumo
kompleksus, entuziastai né netilptuy.

NESTABDOMAS SPORTO PROVERZIS
Zvilgteléjus i naujausius ,,Eurobarometro®
rodmenis akivaizdu, kad apie sporta kal-
bame ne veltui. Misy salis priskiriama prie
tu, kuriose zmonés sportuoja reguliariai
ir daro tai bent karta per savaite. Gerokai
lenkiame beveik nesportuojancias Italija,
Bulgarija bei Malta. ,,Pagauséjus informaci-
jos apie sporta ir sveika gyvenimo buda, su-
sidoméjusiuy zmoniy daugeéja. Aktyvus lais-
valaikis, be abejonés, susijes ir su augancia
Lietuvos ekonomika, geréjancia gyvenimo

Savaime suprantama, sportinis judéji-
mas paliecia ne visus. Dazniausiai zengti
1 sale trukdo iSankstinés nuostatos, nesi-
keiciancios daugybe mety. ,Ne paslaptis,
kad sveikatingumo centro ar sporto salés
duris dazniausiai praveria moterys ir vyrai
iki 40-ies. Kur kas rec¢iau uzsuka vyresni,
nes mano, kad sportas skirtas jauniems.
Taip néra, kadangi treneriai, ilgai dirbe
profesionaliais sportininkais, gali parinkti
pratimus ne tik jaunam, bet ir brandziam
kanui“, — mita apie kliatj pradéti sportuoti
paneigia R. Bimba.

Toliau analizuojant minétus ,,Eurobaro-
metro“ duomenis, galima matyti, kad tik
2 proc. sportuojanciy musiskiy daro tai
kvalifikuotuose sporto centruose, studijose
ar klubuose. Akivaizdu, profesionalaus tre-
nerio pagalba ir visas reikiamas priemones
turintis sveikatingumo centras iskeicia-
mas | atsilenkimus namuose ar bégiojima
parke. Apsisprendima sportuoti namuose
treneriai, zinoma, sveikina ir palaiko, ta-
¢iau pazymi, kad sitaip sportuojant kur kas
sunkiau ugdyti valiag. R. Bimba jsitikines:
,Pradedantieji turi laikytis reikiamuy taisy-
kliy, atlikti parinktus pratimus, o $iuos tre-
neris nuolat keic¢ia. Nusprendus sportuoti
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taty, o svarbiausia — i$ daugybeés issirinkusi
labiausiai patinkancia sporto rasj, moteris
trokstama tiksla pasieks be didesniuy vidi-
niy kanciy, jausdama pasitenkinima.
»Jogos pratimai néra intensyvus, bet vei-
kiantys giliai ir efektyviai. Juos atliekant pa-
tiriamas $velnus tempimas, kuris stiprina
sanarius, raumenis, rai$cius, sausgysles ir
kitas kano dalis. Pozos tonizuoja nervy sis-
tema, veikia limfa, gerina kraujo apytaka,
sirdies veikla, pasalina fizine ir protine
itampa, didina lankstuma®, — gerasias jogos
savybes atskleidzia meistras Aurelijus Sarka
ir pabreézia, kad tik jveikus issiblaskyma bei
mintis apie rapescius galima susikoncen-
truoti | kano liniju tobulinima. Kokiu re-
zultaty pavyks pasiekti praktikuojant joga,
priklauso nuo uzsiémimy intensyvumo.
Gera savijauta, kino lengvumo pojutis
akcentuojamas ir plaukimo treniruotése.
Negana to, plaukimas — tai sporto Saka,
kurioje maza traumuy rizika. ,Yra manan-
¢iu, kad juo uzsiimant neprakaituojama,
dél to sunkiau atsikratyti nereikalingu ki-
logramuy. Netiesa, mat plaukiant atlieka-
mas fizinis darbas, iSeikvojama nemazai
kaloriju, ypac¢ vésiame vandenyje. Kadangi
dirba visi kino raumenys, $i sporto Saka

Kai neieskoma sau patinkancios sporto sakos ir uzsiimama tuo, ka pasitalo draugés, kas patogu
arba arti namuy, treniruotés neteikia tiek dziaugsmo, kiek atrastos asmeniskai.

kokybe. Zmonés siekia atrasti laiko gerinti
savijautg, todel domisi jvairiomis sporto Sa-
komis®, — pazymi asmeninis kino rengybos
treneris Remigijus Bimba.

Neseniai ir Lietuvoje buvo apskaiciuota,
kiek sporto mégéju padaugéjo per pastaruo-
sius metus. Lietuvos nacionaliniam sveikati-
nimo institutui atlikus tyrima paaiskéjo, kad
miusy Salyje 2013-aisiais sportavo kas desim-
tas gyventojas. Kano baleto, dar vadinamo
kalanetika, trenerée Aisté Gusté-Jancéiukiené
tiki, kad gerus apklausy duomenis lemia in-
tensyvesnés nei bet kada nataraliy kasdieny-
bés dalyky paieskos: ,Tikiu, kad ypa¢ mote-
ris apvylé stebuklingy piliuliy ar kity vaistais
paremty lieknéjimo budy rezultatai. Laiko
ratas sukasi — ir vel griztame prie nataralaus
maisto, siekiame gyventi sveikai. Fizinis ak-
tyvumas butinas zmogui. leskodami bepro-
tisko dienos tempo atsvaros atsigreziame |
sportine veikla pries darba arba po jo.“

individualiai, pasiekti uzsibrézty tiksly gali
neleisti ziniy trikumas. Kai rezultaty ne-
matyti, veikla daznai atsibosta.”

Aktyvus laisvalaikis netaps vienadiene
avantiara, jei pravére sporto klubo, jogos
studijos, baseino ar treniruociy salés duris
sau ir treneriui pasakysite konkrety tiksla —
ko norite pasiekti. Anot plaukimo trenerés
Linos Bielinienés, kuomet j treniruotes
moteris atskuba suzinojusi, kad sportuoti
pradéjo drauge, yra tikimybé, kad jau po
keliy uzsiémimuy veikla taps nuobodi ir
atrasti laiko bus vis sunkiau. Visai kitokj
poziurj puoselés asmuo, nusprendes, kad
fiziné savijauta reikalauja treniruociy: no-
risi sustipréti, patobulinti figara ir kasdie-
nybéje atrasti keleta valandy sau.

AKIVAIZDUS REZULTATAI
Kalbinti treneriai, mokytojai ir meistrai ne-
abejoja, kad nusprendusi, kokiy nori rezul-

daznai rekomenduojama moterims, turin-
¢ioms sanariy problemu. Ilga laika treni-
ruojantis iStobulinami plaukimo jgadziai,
tad keliaujancios ar vandens bijanc¢ios mo-
terys | baseing ateina siekdamos prisijau-
kinti bangas“, — pazymi plaukimo treneré
L. Bieliniene.

Ramybe ir harmonija stimuliuoja dailigja
kiino manksta vadinama kalanetika. Tre-
nerée A. Gusté-Janéiukieneé tvirtina, kad uz-
siémimai patinka moterims, norinc¢ioms at-
gaivos po jtemptos, neprognozuojamos die-
nos. ,lai ne itin intensyvi, taciau efektyvi
treniruoté siekiand¢ioms sutvirtinti kana.
Démesys skiriamas kojoms, sédmenims,
liemeniui. Mamos j treniruotes atveda duk-
teris, kai pastebi netaisyklinga laikysena;
be to, kiino baletu dailiosios lyties atstovés
susidomi ir po gimdymo: treniruotés neat-
ima jégu, o dubens dugng stiprinantys pra-
timai grazina prarasta tonusa. Elegantiska
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manksta daugeliui primena kadaise lanky-
tus Sokius — tai teikia didelj malonuma!“ —
pasakoja kano baleto trenereé.

Kai kurios moterys renkasi kano rengy-
bos, dar vadinamos lengvuoju kultarizmu,
treniruotes. Asmeninis treneris R. Bimba
sako, kad j sporto sale jos daznai uzsuka no-
rédamos sustiprinti imuniteta. Siaip ar taip,
siekiant gery asmeniniy rezultaty, kano
rengybos treniruotés palaipsniui turi sun-
keti. Paprastus pratimus, atliekamus pir-
mosiomis savaitémis, keicia sudétingesni.

tanciai. Siekiant isvengti traumy butina jas
syklingai kvépuojant®, — pabrézia A. Sarka.
Kad saviveikla treniruotése tolina galu-
tinj tiksla, ne karta yra pastebéjusi L. Bieli-
niené. Plaukimo treneré sako girdinti, kaip
moterys skundziasi kaklo tempimu, ir pa-
aiskina: ,Kai plaukiama pakélus galva, jsi-
tempia kaklas bei nugaros raumenys, tai ir
sukelia skausmus po treniruociy. Dar viena
klaida — prasta plaukimo technika. Tuomet
atrodo, kad judi vietoje, o i$ tiesy eikvojama

nutraukiamos, kiino elgesys ir vél keiciasi.
Oda issitampo, raumenu tonusas krinta,
prie naujo ritmo bando prisitaikyti Sirdis.
Jei triuksta laiko sportuoti, uztenka tiesiog
palaikyti fizinj aktyvuma — bent retsykiais
pasimankstinti.“

Anot treneriuy, néra lengva atsakyti j,
regis, visiskai paprasta ir motery daznai
uzduodama klausima: kiek reikés treni-
ruociu, kad nukristy trys, penki ar desimt
kilogramu. Net jei reguliariai sportuojama,
laikomasi mitybos disciplinos, liniju poky-

»Sportas teikia tik teigiamas emocijas, o ju spektras platus. Pasitenkinimas, ramybé, dvasiné pu-
siausvyra, dziugesys. Galima sakyti, tai gyvenimo pilnatvés jausmas, kuris apima patenkinus fizio-
loginius ir dvasinius poreikius. IS esmés tai — laimé.“ Aurelijus Sarka

Trenerio ziniomis, nedaznai, bet pasitaiko,
kad atsitiktinai j kiino rengybos treniruotes
atéjusios moterys po pusmecio ar mety jau
dalyvauja varzybose.

Atrasta sporto Saka be vargo jsilies net
ir | uzimta kasdienybe, taciau ji turi patei-
sinti slaptus lukescius. Treneriai sutartinai
pripazjsta: kai neieskoma sau patinkancios
sporto Sakos ir uzsiimama tuo, ka pasitalo
draugés, kas patogu arba arti namu, treni-
ruotés neteikia tiek dziaugsmo, kiek atras-
tos asmeniskai. Taigi tenka pasiryzti iSmé-
ginti vieng kita sporto sale, studija, baseina.
Isbandzius du, penkis ar desimt varianty,
pagaliau pavyksta atrasti viena (o gal ir
pora), maloniai skatinanc¢ia kasdien skirti
keleta valandy sportui.

SPORTO TAISYKLES

,lam, kad fiziné veikla netapty rutina,
varginancia jau po pirmuju treniruociy,
svarbu sudaryti savaités, ménesio ar net
mety plana. Lankydama kano rengyba mo-
teris gali praktikuoti ir kita sporto Saka.
Tai neleis jsivyrauti monotonijai. Pavasarj
bei vasara butina mégautis oruy salygomis
ir uzsiimti lauko sportu, pavyzdziui, vazi-
néti dviraciu, bégioti, zaisti tinklinj, tenisa,
ziema — slidinéti“, — skirtingu sporto rasiu
derme akcentuoja kiino treneris R. Bimba.
Pasnekovas pabrezia, kad kano rengyboje
svarbiausia tinkamai atlikti individualius
pratimus, treniruoti visas raumeny grupes,
naudoti tik parinktus tinkamus svarmenis,
sukurti taisyklingos mitybos plana. Kruops-
tus $iy kriteriju laikymasis ir, zinoma, valia
uztikrina dziugy galutinj rezultata.

Sporto rasys, kuriose fizinis aktyvumas ne
toks jtemptas, koncentruojasi j jtampos Sali-
nima, bendra kano ir proto atpalaidavima,
taip pat svarbu laikytis nustatyty reikala-
vimu. ,,Jogos pozu yra daugiau nei keli tiks-
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daug jégu.“

Siurkscias klaidas, kuriy daznai pasitaiko
tik pradéjus sportuoti, iStaiso treniruote
akylai stebintis treneris. Jo darbas — ne
tik pritaikyti individualia programa, re-
guliuoti sporto bei mitybos rezima, bet ir
izvelgti asmens savybes: tingéti linkusius
paskatinti, o skubancius sutramdyti. Kala-
netikos mokytojos A. Gustés-Janciukienés
nuomone, asmeninio trenerio paslaugas
dazniau renkasi uzimtos moterys, sunkiai
suderinancios darbo grafika su grupiniy uz-
siémimy laiku. Pastarieji ne tik atsieina zy-
miai pigiau, bet ir suteikia galimybe sporto
dziaugsmais pasidalyti bendraminciy rate.
Aplinkiniy palaikymas, anot kiino baleto
mokytojos, — slaptas stimulas, skatinantis
nemesti pradéto siekti tikslo.

SPARCIOJI PROGRAMA — IMANOMA?
Apie stebuklingg sparciaja sporto pro-
grama (angl. fast sport), padedancia per ke-
lias savaites istobulinti figara ir pasirengti
atostogoms, svajoja ne viena moteris. Pa-
klausti, ar gali patvirtinti, kad si programa
naudinga, treneriai lieka atviri. ,,Dvi sporto
savaités nieko nereiskia. Jeigu moteris ne-
sportavusi arba dariusi tai su pertrauko-
mis, per ménesj iSpildyti visus norus labai
sunku. Zinoma, intensyvios treniruotés pa-
daro kana tvirtesnj, nereikalingi kilogramai
tirpsta. Taciau jei tuo fizinis aktyvumas ir
pasibaigia, galima sakyti, rezultaty néra,
nes iSgaraves svoris per atostogas tikriau-
siai sugris“, — neabejoja L. Bieliniené.
Zaibiskos permainos, nereguliarios treni-
ruotés, trunkancios tik tiek, kad padeétu su-
mazinti kiino apimtj, ishalansuoja. Sporto
treneris R. Bimba pataria: ,,Organizmas
nataraliai prisitaiko prie bet kokios zmo-
gaus veiklos. Pradéjus sportuoti, jis gy-
vena nauju ritmu, o kai treniruotés staiga

¢ius lemia genetika ir kino ,,prisiminimai“.
sLengviau figaros linijas atkurti sekasi
toms, kurios anksciau yra sportavusios ir
jau pasiekusios uzsibrézty tiksly. Kanas
turi savybe ,atsiminti“ ankstesnius pasie-
kimus. Taigi jei moteris | sporto sale atéjo
laiku, atkurti iSsvajotas formas nebus sudé-
tinga®, — teigia A. Gusté-Janciukiené.

DVASIOS TERAPIJA

Intensyvios treniruotés veikia ne tik kina.
Sporto kuriama harmonija ypa¢ svarbi vidi-
nei moters savijautai — mintims ir dvasiai.
Tai ypac¢ akcentuotina kalbant apie joga ir
kalanetika. Anot jogos meistro A. Sarkos,
»sportas teikia tik teigiamas emocijas, o ju
spektras platus. Pasitenkinimas, ramybé,
dvasiné pusiausvyra, dziugesys. Galima sa-
kyti, tai gyvenimo pilnatvés jausmas, kuris
apima patenkinus fiziologinius ir dvasinius
poreikius. I§ esmés tai — laimé.”

Treneriy manymu, intensyvios treniruo-
tés dziugins tik tuomet, jei veikla bus suvo-
kiama kaip asmenybés ugdymo programa,
mylimas pomeégis. Jam ir laiko atsiras sa-
vaime. R. Bimba neabejoja: , Kai kalba eina
apie fizinj aktyvuma, manau, visuomet rei-
kia turéti omenyje, kad skubéjimas, spartus
tempas tolina dziugias emocijas. Atéjus |
treniruote svarbu jsiklausyti j asmeninius
poreikius, nusiraminti, tuomet kasdienybé
susidélioja taip, kaip norisi.”

Taigi né nereikia stebéti, kiek prakaito
moteris islieja sporto saléje, kad buty ga-
lima nuspresti, ar ji laikosi devizo ,,sveikame
kane — sveika siela“, ar sportuoja tikrai nuo-
sirdziai. Gyvendama aktyviai, keleta valandu
skirdama atpalaiduojanciai veiklai, sportui,
moteris $vyti i$ tolo. Optimizmas akyse is-
duoda, kad ji jauciasi rami, rapinasi savimi
ir yra atradusi tai, kas aplinkinius privercia
atsigrezti, o jai prabilus — nusisypsoti.



