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Remigija Paulikaite

Lietuvos jaunimo ir vyry kultiirizmo pirmenybiy cempionas, nacionalinés kategorijos kultiirizmo
ir fitneso teiséjas, sporto magistras, sostinés sporto klubo , Olympic Gym*“ treneris-
instruktorius Remigijus BIMBA: ,, Treneriu dirbu septynerius metus.

Smagu dirbti su Zzmonémis, kurie zino, ko ateina i sporto kluba: numesti ar priaugti svorio, siekti
sporto rezultaty ar tiesiog pajudéti. Kiekvienam reikalingos skirtingos rekomendacijos, speciali
treniruociy programa.

Biina zmoniy, norin¢iy sportuoti ir namuose. Taciau to nesitily¢iau — pirmiausia reikéty pasitarti
su specialistu. Namuose norintiems sportuoti ten patariu biiti su Seima, pailséti, daugelis turi darbo
reikaly, — uztenka treniruociy klube.

Trenerio darbas trunka i3tisg para. Zmonés skambina paklausti patarimo susirge, patyre trauma,
iSvaziuodami ilgesniam laikui j komandiruotes. kartais net, kokj patiekalg biity geriau pasirinkti
restorane.

Labai nerimauju, kai sporto saléje prasideda ,,sodyby tustéjimo metas* — vasarg. Skambinu
zmonéms, kuriuos treniruoju, klausiu, kaip jiems sekasi, kada planuoja sugrjzti. Manau, kad
treneris ir sportuoti atéjes zmogus turi pasitikéti vienas kitu. Taciau zmogus atsiveria ne i$ karto.
Biina, kad tik susitikus kokj penkta kartg prisipazjsta kadaise patyres traumga ir negaljs atlikti vieno
ar kito pratimo — ] medicining anketa Zmonés kartais jraso ne visas negalias. Su ilgiau
treniruojamais Zmonémis susidraugauju. Zinau, kaip sekasi jy Zmonoms, vaikams, draugams.
Kartais sulaukiu kvietimy i Seimos Sventes, taCiau intensyvus darbo ritmas lemia, kad tokiy
pasiiilymy daZzniausiai tenka atsisakyti.

Sekretoré Renata JURGELEVICIUTE: ,.] sporto kluba atéjau mazdaug pries metus. Turéjau
kvietimg Cia apsilankyti ir neplanavau, kad Cia pradésiu sportuoti nuolatos.

Dabar ¢ia lankausi beveik kiekvieng dieng. Siekiu, kad mano sportin¢ forma biity dar geresné, kad
riebaliuky sluoksnis tapty raumenimis. Treneriui nereikia manes ieskoti ir raginti ateiti j treniruotes
— mielai po darbo dienos skubu sportuoti. Pageré¢jo savijauta, gyventi tapo lengviau, atsirado
daugiau energijos. Bendradarbiai pastebi, kad darbe nebe 1étai vaikscioju, o bégioju.

AnksCiau vakarus leisdavau su draugémis. Kur nors iSeidavau arba laikg leisdavau prie
televizoriaus. Laiko draugéms randu ir dabar, taciau treniruotés tapo gyvenimo budu.

Nesu pavyzdinga — trenerio patarimus, kaip keisti mitybos jprocius, jgyvendinu sunkiai. Man ypac
sudétinga maziau valgyti duonos, kurig labai mégstu.

Per treniruotes Salia esantis specialistas padeda iSvengti traumuy, jis gali reguliuoti kriivius ir patarti,
kaip taisyklingai atlikti vieng ar kitg pratimg. Taip lengviau siekti norimy rezultaty®.



