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Fitnesas — angl. "fit" — biiti geroje formoje, sveikam, "the fitest survives" — iSgyvens stipriausias,
geriausiai prisitaikes — apima sveikatingumq, kuris susietas su fizinés gerovés siekimu ir
palaikymu, mazinant rizikq sirgti Sirdies ir kraujagysliy, plauciy, medziagy apykaitos, judéjimo
aparato ir kitomis ligomis bei individui adekvaciu fiziniu krivviu. Tai optimali gyvenimo kokybeé,
apimanti socialinius, protinius ir fizinius komponentus ir vadinama sveikata arba gera savijauta.

Siuolaikiné sveikatingumo (fitneso) uZsi¢émimy programa susideda i§ keturiy pagrindiniu
komponenty:

aerobikos treniruotés,

treniruotés su svoriais treniruokliy saléje,

raumeny tempimo,

pusiausvyros ir koordinacijos treniruociy.

Aerobikos treniruotés pagrindiniai privalumai yra du:
stiprinti Sirdies kraujagysliy sistema,
pagerinti riebiyjy rugsciy oksidacija.

Norint gerinti aerobikos treniruociy kokybe, reikia iSskirti keturis kriivio komponentus:

1) darbo pobiudis.

Darbas turi biiti globalus ir dinaminis. Metodas — i$tisinis darbas; dirbant didesniu intensyvumu —
intervalinis.

Populiariausios treniruo¢iy formos: bégimas, vaziavimas dviraciu, plaukimas, irklavimas,
slidingjimas, aerobiniai Sokiai. Taciau geriausios kontroliuojamos treniruotés sveikatingumo
centruose. Tai treniruotés ant slenkancio takelio, irklavimo, elipsinio, lipynés, dviracio ar kitokio
funkcinio treniruoklio.

2) treniruoc¢iy daznumas.

Pakanka treniruotis triskart per savaitg. Taciau norint siekti geresniy rezultaty, reikéty 4-5 kartus
per savaite.

3) treniruocCiy trukme.

Priklauso nuo intensyvumo ir adaptacijos lygio 15-35 minutés.

4) darbo intensyvumas.

Optimalus treniruoCiy intensyvumas, siekiant didinti aerobines galias, yra apie 65-85% MDS
(maksimalus deguonies suvartojimas), taciau tikslus nustatomas tik ergometrijos metu.
Labai svarbu aerobikos treniruotes iSdéstyti i tris pagrindines fazes:

pramanksta ir apSilimas,

didéjantis fizinis krtvis, palaikymas,

aktyvus atsigavimas.

Daznai sveikatingumo centry lankytojai mieliau treniruojasi su funkciniais treniruokliais nei
kilnoja svorius, treniruodami savo raumenis. Pastarosioms treniruotéms labiausiai prieSinasi
moterys. Jos jsitikinusios, kad pratimai su svoriais neduos jokios naudos, o tik skatins dideliy
raumeny augima, ir jos nenori turéti tokiy raumeny kaip vyrai. Norint pakeisti tokiy lankytojy
nuomong, reikia papasakoti apie treniruoCiy su svoriais naudg. Labai svarbu kiekvieng treniruote



kalbétis su lankytoju apie jo rezultatus ir tikintjji, kad tokios treniruotés jam bus naudingos, nes
didéja raumeny jéga, tonusas, iSlaikomas tinkamas sveiko kiino svoris.

Treniruotés su svoriais poveikis Zmogaus sveikatai:

padidé¢ja kauly kietumas, mineraliniy medziagy juose, o tai apsaugo nuo osteoporozes;

stiprina raiScius ir sgnarius;

didina sgnariy stabiluma, apsaugo raumenis ir sgnarius nuo traumy;

apsaugo raumenis nuo atrofijos (raumeny masés sumaz¢jimo);

didina raumeny jéga, susitraukimo galinguma, bei jy atsparuma nuovargiui, gerina raumeny
koordinacijg;

reguliuvoja medziagy, o ypac¢ angliavandeniy, apykaita, apsaugo organizmg nuo diabeto, aktyvina
endokrininés sistemos veikla;

mazina antsvorj,

reguliuoja kraujospiidj.

Raumeny tempimo pratimai yra kompleksinio poveikio. Juos gali atlikti bet kokio amZiaus, lyties,
temperamento lankytojai, turintys skirtingg fizinj pasiruo$ima.

Raumeny tempimo treniruotés privalumai:
atpalaiduoja nerving tampa;

parengia kiing veiklai,

gerina fizinj ir psichinj darbinguma;

gerina lankstuma, judesiy koordinacijg;
didina judesiy amplitudg;

apsaugo nuo traumy;

padeda geriau pajusti, pazinti savo kiing;
aktyvina kraujotaka tempiamojoje raumeny grupé¢je;
gerinti bendra savijauta;

padidina baltymy sinteze.

Pati naujausia pastaryjy mety sveikatingumo treniruociy kryptis - pusiausvyros ir koordinacijos
treniruoté. Tokios treniruotés nuima giliyjy raumeny jtampa, kuri atsiranda dél ilgo sédéjimo darbe
ar masinoje, mazina traumy rizika, padeda geriau ir grei¢iau pajusti savo kiing. Tai jtakoja
geresnius fitneso rezultatus.

Jeigu norésite suderinti Siuos keturis fitneso treniruotés komponentus (aerobikos treniruote,
treniruote su svoriais, raumeny tempimga bei pusiausvyros ir koordinacijos treniruotg) ir pasiekti
optimalius rezultatus, jums bus reikalingas kvalifikuotas fitneso treneris. Fitneso treneriui biitinos
gilios sporto medicinos, anatomijos, fiziologijos, biochemijos, biomechanikos, kineziologijos
zinios. Taip pat — patirtis testuojant ir treniruojant jvairaus amziaus, lyties bei fizinio pasiruo$imo
lankytojus. Sios Zinios kartu su mokymo bei treniruo&iy principais ir metodais turi salygoti teisingy
ir efektyviy treniruoCiy procesg. Svarbu turéti specialiy ziniy apie jvairaus amziaus lankytojy
psichologines savybes.

Lietuvos fitneso treneriai, dirbantys sveikatingumo centruose, laikosi AFAA (Amerikos
Aerobikos ir Fitneso Asociacijos) standarty ir taisykliy bet ACSM (Amerikos Sporto Medicinos
Komisijos) rekomendacijy praktiniame darbe. Taigi fitneso treneriai, dirbantys sveikatingumo
centruose, galéty laikytis Sio eiliSkumo.



Pirmas Zingsnis — informuoti naujus lankytojus: supazindinti su sveiko gyvenimo budo
privalumais bei biidais tai pasiekti, ir sveikatingumo centro galimybémis, padedanc¢iomis siekti
tikslo.

Antras Zingsnis — jvertinti lankytojo galimybes ir poreikius: suzinoti ar lankytojas neserga
Sirdies ir kraujagysliy, plauc¢iy, medziagy apykaitos ar judéjimo aparato ligomis; suzinoti apie
rizikos faktorius. gyvenimo biida, pomégius ir jprocius (ir mitybos) bei savijauta; vertinti
lankytojo fizinj pasirengimag treniruotéms.

Tam atliekamas testas:

1) jvertinama lankytojo kiino kompozicija (ar proporcingas sudéjimas, ar tinkamas kiino svoris);
2) ivertinamas kiino lankstumas;

3) apytikriai jvertinamas fizinis darbingumas (Astrando-Rhymingo metodu).

Programos, sudarytos remiantis Sio testo duomenimis, turi privalumy:

galima kontroliuoti sudeginamy kalorijy kiekj ir reguliuoti kiino svorfj;

proporcingai vystant raumenynag, turi geréti ir kiino lankstumas, kas teigiamai atsiliepia
gyvenimo kokybeli ir savijautai;

subalansuoti kiino raumenys — grazaus kino formavimo pagrindas;

palankiausias sveikatai treniruo¢iy intensyvumas nustatomas vertinus fizinj darbinguma ir
funkcine bukle.

Trecias Zingsnis — parengti individualig treniruo¢iy programg. Tam, kad fiziniai pratimai sukelty
teigiamus fiziologinius pokycCius organizme, treniruotés turi biiti nuoseklios, palaipsniui turi biiti
didinamas kriivis bei naudojami specifiniai pratimai. TreniruoCiy metu lankytojas pasieks
maksimaly rezultata, jeigu bus tinkamas treniruo¢iy daznumas, optimalus treniruotés
intensyvumas, pakankama treniruotés trukme.

Ketvirtas zZingsnis — iSmokyti lankytojg treniruotis, t.y. kontroliuoti savo ir keisti treniruotés
parametrus.

Pagrindinis fitneso trenerio tikslas — stengtis, kad treniruotés biity efektyvios ir saugios, todél
lankytojai turi biiti aktyviis, gerai jaustis. Treniruotés turéty jiems patikti. Todél biitina laikytis Siy
rekomendacijy:

nepamirsti apie lankytojo tikslus ir jo ligas;

norint pasiekti rezultata, pratima reikia atlikti 8—12 karty;

butina mokyti lankytojus pratimus atlikti l1étai, kontroliuojant kiekvieng judes;;

1§ anksto apmastyti pratimy atlikimo technikos mokyma;

norint pagerinti pratimy atlikimo technika, reikia komentuoti pratima.

daryti raumeny tempimus.

stengtis, kad treniruotés buty jdomios ir jvairiapusés.

Penktas Zingsnis — po tam tikro treniravimosi ciklo pakartotinai vertinti lankytojo bukle ir
parengti naujg individualig treniruociy programa.

Jei jau nutaréte sportuoti ir norite pasiekti geriausig rezultatg, privalote Zinoti sekmés formule:
TRENIRUOTE + MITYBA + POILSIS. Nors vienag komponentg praleisite — neprogresuosite!



