NUOTRAUKA IS ASMENINIO ALBUMO
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REMIGI]US BIMBA, asmeninis treneris:

,Pradéjus kiino rengybos treniruotes
nutinka dvejopai: Zmogaus
nusiteikimas sportuoti laikui bégant
prastéja ir motyvacija krinta arba,
atvirksciai — motyvacija didéja.

Bus viena ar kita, lemia pasiektas
rezultatas. Jei jis, tegu ir visai nedidelis
(pavyzdziui, moteris nori sumazinti
svorj ir per ménes;j atsikrato vieno
kilogramo), yra, noras toliau sportuoti
paprastai nedingsta. Blogai, kai

nematydamas rezultato Zzmogus
pradeda karstligiSkai eksperimentuoti:
tai gali iSprovokuoti ir traumas, ir

kitus sveikatos sutrikimus. Stai kodeél
tikslinga mankstintis padedamam
Zmogus tada buna18|pare|g01es ne

tik sau, bet ir treneriui sistemingai
treniruotis sporto saléje. Antra,
turédamas ziniy, kuriy neturi sportuoti
nusiteikes Zmogus, profesionalas

padeda pasirinkti optimaly fizinj
krlvj, sudaro asmenine treniruociy
programa. Svarbu lavinti tas kino
savybes, kuriy troksta, uzuot
lavinus ir taip dominuojancias. Kino
rengybos programa treneris sudaro
pries tai atlikes testg ir jvertines
Zmogaus Sirdies ir kraujagysliy
sistema, kiino kompozicija,
lankstuma, fizines galimybes,
sveikatos bukle, atsizvelgdamas
ijonorusir tikslus. Pakartotinis
testavimas po ménesio treneriui

ir jo globotiniui parodo pokydius,
t.y. pazanga. Dar po menesio vél
vyksta testavimas ir paprastai
matavimy rezultatai blna dar labiau
apciuopiami ir motyvuojantys. Norint
gery rezultaty, svarbu praktikuoti
tg sporto $aka, kuri Zmogui prie
Sirdies, sportuoti sistemingai du tris
kartus per savaite ir su nuostata, kad
trok§tami pokyciai ateis palengva.
Su Zmogumi, Zinoma, kalbiesi

ne tik apie pratimus, jy atlikimo
technika. Motyvacijos dalis —
profesionalo gaunamos zinios apie
tai, kaip elgtis, kad mankstinimasis
ir apskritai sveikas gyvenimo budas
netapty slegiancia prievole. Rémy
reikia, bet jie neturi tapti kaléjimu.
Zmogy motyvuoja, jei jis nesijaucia
labai spaudziamas, daro tai, kas
jam patinka, ir pasiekia rezultata,
deél kurio visa pradéjo. Labai
sunkios, varginancios treniruotés,
grieztas kalorijy skai¢iavimas ne tik
demotyvuoja, bet ir gali pakenkti
sveikatai. Taip, rezultatg tokiais
bldais galima pasiekti, bet labai
tikétina, kad ateis diena, kad Zmogus
palls, nes jis néra profesionalus
sportininkas. Kur kas veiksmingesne
priemoné stiprinant pasiryzima
sportuoti reguliariai - paskatinimas
ir pagyrimas uz pasiekimus, tegu

ir pacius maziausius, galimybiy
akcentavimas. Tai - trenerio pareiga.
Ir tai veikia visus be iSimties, o ypac
moteris. Todel Zmogui, nutarusiam
sportuoti su treneriu, patarciau
susirasti profesionalg, kurio
sprendimai ir veiksmai didina norg
sportuoti, o ne atvirksciai. Dviejy
bendramingiy - sportuojancio
Zmogaus ir trenerio — aury biciulyste
tikrai gali labai padeti siekti tikslo.”
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