Asmeninis treneris Remigijus Bimba: ,,Pradedantiems sportuoti svarbiausia — stebéti savo
pulsa*

Asmeninis treneris Remigijus Bimba. Liudo Masiulio nuotrauka

Daugiau nei dvideSimties mety asmeninio trenerio patirtj turintis Remigijus Bimba pastebi dvi
pradedanciyjy sportininky bangas — vieni sporto klubq lankyti pradeda Ziemgq, kiti atvirksciai —
sportuoja kaip tik vasarq. Ir vieny, ir kity, jei nekalbésime apie profesionalus, tikslai yra
panasis — numesti kelis ar keliolika kilogramy ir pagerinti savijautq. Asmeninis treneris
sveikino visas aktyvesnio gyvenimo iniciatyvas, taciau ateinantiems j sporto klubq pataré tris
dalykus — su treneriu atlikti fizinio pasirengimo testq, iSmokti taisyklingai atlikti pratimus ir
labai svarbu — sportuojant nuolat stebéti savo Sirdies susitraukimy daznj (pulsqg).

— Kada sporto klube pajauciate didZiausia sportuoti norinciyju suaktyvéjima? Veikiausiai
prieS vasara, kai Zmonés stengiasi patobulinti savo formg prie§ maudyniy sezong?, —
paklausémé R.Bimbos.

— Na, vienareiksmiskai jvardinti negaléciau. Jei nekalbésime apie profesionalus, kurie sportuoja
iStisus metus, galéciau sakyti, kad suaktyvéjimas vyksta ir Ziemgq, ir vasarg. Vieni tiesiog sportuoja
tik Ziemq ir Saltuoju metu, kiti — tik vasarq.

— Kokius tikslus jvardija ateinantieji sportuoti?

— Neziiirint | mety laikus, tiek vieny, tiek kity tikslai yra panasis. Zmonés nori numesti kelis ar
daugiau kilogramy riebaly, sutvirtéti, pagerinti savo savijautq, sveikatq, vienas kitas kreipiasi
norédamas sustipréti po traumy ar priaugti raumenty.

— Sporto klube apstu sporto Saky, uzsiémimy. Kaip sitilytumét pasirinkti sau tinkama? Ar
eiti j visas grupes ir bandyti rasti tiesiog tai, kas patiks?



— Bandyti visko tikrai nereikia. Geriausias buidas kreiptis j treniruokliy salés trenerj ir su juo atlikti
fizinio pasirengimo testq. Treneris, jvertings jisy fizines galimybes, gebéjimus, sveikatq ir
siekiamus tikslus, jus pakonsultuos, parengs optimalias treniruociy programas ir iSmokys
taisyklingai atlikti pratimus.

— Gal galétuméte jvardinti bent kelis Kkriterijus, pagal kuriuos vertinama Zmogaus kiino
forma?

— Vienas is pagrindiniy dalyky, kurj bitina jvertinti — kiino sudéjimas. Kitaip tariant, reikia
nustatyti, kiek Zmogus turi riebaly, naudingos kiino masés, ar jo kiino svoris yra normalus.
ISmatuojamos Zzmogaus kiino apimtys, taip pat atliekamas lankstumo testas. Labai svarbu nustatyti
maksimaly deguonies suvartojimo koeficientq ir laktato (pieno rigsties) kaupimosi slenkstj.
Pastarieji rodikliai nusako sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemos funkcionalumq.

Daznai zmogus sako, Stai pradéjau sportuoti ir labai skauda raumenis — vadinasi, buvo netinkamai
parinktas fizinis kritvis. Tai rodo, kad zmogus dirbo per dideliu fiziniu kriiviu, Sirdis plaké per
dideliu dazniu ir organizmas nespéjo pasalinti metobolity, kurie uzsiliko raumenyse.
Sveikatingumo treniruotése tokie fiziniai kritviai yra netaikytini, nes ne tik skatina senéjimo
procesus, bet ir kenkia sveikatai. Taigi, biitent todél svarbu nustatyti laktato kaupimosi slenkstj.
Kiekvienam Zmogui Sis slenkstis yra skirtingas. Norint nekaupti pieno riigsties reikia Zinoti
optimaly Sirdies susitraukimy daznj — pulsq.

Po minéto fizinio pasirengimo testo nustatymo, treneris jau gali pasakyti, ar zmogui labiau reikia
aerobinio kritvio — bégioti, vaZiuoti dviraciu, ar jam reikia lavinti lankstumg, ar , deginti“
riebalinj audinj, ar auginti raumenis. Nustatomas optimalus fizinis kriivis, parengiama individuali
treniruociy programa. Fizinis krivis didinamas palaipsniui, nealinant organizmo.

— Kiek karty patartuméte lankytis sporto klube pradedantiesiems?

— Tiek naujokams, tiek grizusiems po pertraukos ir visiems lankantiems sveikatingumo treniruotes
optimaliausias treniruociy daznis biity 3 kartai per savaite po valandg sporto.

— Kokios yra tik atéjusiyju i sporto sale klaidos? Ko patartuméte Zutbiuit vengti?

— DidzZiausia klaida yra ta, kad Zmonés nestebi savo pulso. Jeigu zmonés imasi dviracio minimo
ar bégimo, jie akcentuoja laikq, jveiktg atstumgq, apkrovg, o svarbiausias parametras, kurj reikéty
stebéti, yra pulsas.

Sveikatingumo treniruotése tai turéty biiti pagrindinis rodiklis, nes jis rodo, kiek ir kokiu
intensyvumu zmogui reikia sportuoti. Jei dar nesikonsultavote su treneriu ir nezinote, koks turi
biiti jiisy pulsas treniruotés metu, kad degintuméte riebalus, tai pasinaudokite Sia formule: (220-
amzius)x0,65-0,7. Tiesa, taikant Sig formule neatsizvelgiama j Zmogaus treniruotumq. Optimalus
treniruociy pulsas nustatomas tik atlikus specialius testus. DidzZiausia klaida yra minti iki
pamélynavimo ir didZiuotis, kad jveikei rekordinj atstumq. Toks sportas — kenksmingas jisy
organizmui.

Viena is dazny klaidy jvardinciau ir netaisyklingg pratimy atlikimo technikq, neretai Zmonés daro
tiesiog taip, kaip iSeina, ar taip kaip daro draugas ar maté internete, taciau taip sportuodamas
gali sau rimtai pakenkti.

Noréciau atkreipti déemesj ir j tai, kad neZinodami savo fizinés formos, Zmonés nezino, kokius
raumenis, reikéty stiprinti, t.y. lavinti su svoriais, o kuriuos tik tempti. Dazniausiai per daug
jsitempusius raumenis su svoriais ar treniruokliais Zmonés dar daugiau treniruoja, dél ko
raumenys jsitempia dar labiau, o tai sumazina lankstumgq. Per daug suglebusius raumenis tempia,
t.y. atlieka tempimus, o biitent tokiems raumenims rekomenduojamos treniruotés su svoriais. Sias
klaidas daro daznas sportuojantysis, kuris nesikonsultuoja su treneriu.
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