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Reikia priezitiros

,Jel zmogus sveikas, néra tokiy pratimy, kuriy jam nebiity galima daryti, taip pat néra ir pratimy
vien vyrams ar vien moterims, — saké fitneso treneris Remigijus Bimba. — Bet jei zmogus serga
Sirdies ir kraujagysliy sistemos, plauciy, medziagy apykaitos, judéjimo aparato ligomis (jei buta
traumy, nugaros ar kelio sgnariy pazeidimy), tuomet biitina susidaryti specialias treniruociy
programas‘.

Pasak R. Bimbos, kiekvienas naujokas, ateinantis i sveikatingumo klubg treniruotis, pirmiausia
turéty uzpildyti sveikatos anketas, kuriose klausiama apie ligy rizikos veiksnius, savijautg,
gyvenimo buda — jprocius, pomégius, stiliy. O jtarus, kad yra bédy dél sveikatos, klientas turéty
buti siunciamas pas gydytoja konsultuotis. Treniruo€iy programa jam turi biiti sudaroma
atsizvelgiant | gydytojo rekomendacijas.

Specialiy treniruoCiy programy reikia ir vyresniems, 50-60 mety perkopusiems Zmonéms.
,Kita vertus, dauguma fitneso saléje besitreniruojan¢iy zmoniy yra sveiki. Jie nepakenks savo
sveikatai, jei paisys trenerio nurodymy, patys nesigriebs daryti papildomy pratimy. Nes
treniruotés, kurias prizidiri fitneso instruktorius, yra saugios, — aiSkino R. Bimba. — Todél ir
kiekvienas naujokas treniruotis turi pradéti nuo paprastesniy pratimy, t.y. su svertiniais
treniruokliais, o ne pulti prie laisvy svoriy (Stangy, svarmeny).

Jei zmogus anksciau néra sportaves, 1§ pradziy jis turi treniruoti stambigsias raumeny grupes:
kriitinés ir nugaros raumenis, pilvo preso ir nugaros tiesiamuosius raumenis, slauny prieking bei
uzpakaling dalis. Pratimus rekomenduojama atlikti ciklais, t.y. rato sistema. Ir tik véliau, po keleto
meénesiy ar pusmecio, pradedamos treniruoti smulkesnés raumeny grupés. Tuomet pratimus jau
galima atlikti serijomis®.

Svarbu zinoti ir tai, kad neapsilus dirbti su treniruokliais nederéty. Moderniuose sporto centruose,
kuriuose yra funkciniai treniruokliai, bégimo takeliai, dviraciai, irklavimo, elipsiniai ir Kiti
treniruokliai, apsilti gana paprasta.

Bet 1§ pradziy, kad treniruojantis nebity patempti raumenys ar sausgyslés, reikia atlikti
vadinamuosius pramankstos pratimus: sukamuosius kaklo, peciy, alkiiniy, rieso, kluby, kelio,
¢iurnos judesius, t.y. i§judinti kiing ir tik po to pradéti su funkciniais, o véliau su svertiniais
treniruokliais. O baigti treniruotg deréty tempimo pratimais.

Taciau paaugliams be trenerio fitneso sal¢je treniruotis neturéty buti leidziama. ,,Misy klube
laikomasi taisykliy, pagal kurias dirbti su treniruokliais leidziame nuo SeSiolikos mety. Vis délto,
tai labai individualu: yra paaugliy, kuriy kauly, raumeny ir kitos organizmo sistemos grei¢iau auga,
greiiau subresta, ir jiems sportuoti pagal specializuotas programas bty tik naudinga, — saké R.
Bimba. — Brendimo laikotarpiu suaktyvéja endokrining sistema.

Atliekant jégos pratimus intensyvéja testosterono (vyrisko hormono) gamyba ir baltymy sintezé
vyksta sparCiau. Sparc¢iau ima augti ir raumenys, todél Siuo amziaus tarpsniu sportuoti vertéty*.
Pasak trenerio, paaugliams reikéty atlikti ne tik jégos pratimus, bet ir kitus, pavyzdziui, raumeny
tempimo, koordinacijos, pusiausvyros. Ir, zinoma, nepamir§ti dinaminiy pratimy: bégimo,
plaukimo, vaziavimo dviraciu ir zaidimy (krepSinio, futbolo ir kt.). Kita vertus, yra ir prielaidy,
kad jaunuoliai, paauglystéje intensyviai dirbantys su svarmenimis, liaunasi augg, bet jos
nejrodytos.

,Pastebéjau ir tai, kad tévai, ateidami ] fitneso sales treniruotis, neretai atsiveda savo vaikus ir
leidzia daryti jiems viska, ka tik jie uzsimano. Vis délto, jei tévai nutaré, kad vaikas sportuoty,
tepatiki savo atzalg kvalifikuotiems treneriams*, — saké R. Bimba.



