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Daugelis savaitraséio “Siauliai plivs” kalbinty pasne-
kovy prisipaijsta — aktyviai sportinei veiklai vis nepavyks-
ta rasti laiko ar, greiciau, valios. Netriksta ir tokiy pasitei-
sinimy, esq savarankiskai sportuoti truksta Ziniy, o sporto
kluby paslaugos — ne visiems jkandamos. Tad kg daryti?
Pasirodo, net ir tokioje sitvacijoje iseitis yra. Asmeninis
treneris Remigijus Bimba sako, kad norint prisiversti spor-
tuoti, uitenka turéti labai konkrety tikslg.

Svajojant apie graiy kung,
nevitenka to tik noréti

- Susiformavusi nuomo-
né, esq merginos lieja prakai-
tq dél graZesniy kdno linijy, o
vaikinai - norédami uZsiauginti
raumeny. TaCiau kas iS tiesy
paskatina Zmogy pradéti spor-
tuoti? — teiraujamés R. Bimbos.

— I3skiriau dvi amZiaus
grupes. Tai Zmonés iki 30 mety
amziaus ir vyresni. Pirmosios gru-
pés atstovai sportuoja norédami
turéti grazy kana, t. y. norédami
atrodyti patraukliai, lyg modeliai
ant Zurnalo virSelio. Taciau kam
jau vir§ 30-imties ar net 40-im-
ties, aktualus ne tik groZis, bet
ir sveikata. Todél tokiy Zmoniy pa-
grindinis stimulas sportuoti — no-
ras buti sveikiems, gerai jaustis.

- Ka galétuméte patarti
tiems, kurie kasmet per jvai-
rias progas sau pasiZada, kad
viskas — nuo rytdienos pradés
sportuoti, taCiau iSausus nau-
jai dienai, $j paZada vis nuke-
lia iki ,,geresniy“ laiky?

— Norint pradéti reguliariai
mankstintis, neuztenka sau pasa-
kyti, kad to nori. Labai svarbu tu-
réti tiksla, dél ko tai bus daroma.
To nepadarius, visos “sutartys”
su savimi taip ir licka nejgyven-
dintos. Taip pat labai svarbu ne-
pamirdti etapiniy, t. y. mazesniy
tiksly, kurie padeda nukakti iki pa-
grindinés stotelés. Etapiniai tikslai
Zmogui reikalingi tam, kad tas di-
dysis tikslas, verciantis sportuoti,
nepasirodyty per didelis ir visai
nejgyvendinamas.

- Taip i$eity, kad noras tu-
réti grazy kiing jau ir yra Jisy
minétas didysis tikslas?

— GraZiai atrodyti nori visi.
Bet visa tai — per daug abstrak-

Sportas trumpai

tu. Norint tikrai pradéti sportuoti,
reikia viskg labiau susikonkretin-
ti. PavyzdZiui, jei mergina nori
sportuodama sulieknéti, tai ji turi
sau iSkelti tiksla, tarkim, pasiekti,
kad kiino riebalinis audinys bty
20 ar 25 proc. Kitas tikslas gali
bati padidinti ar sumazinti konkre-
¢ios kano dalies apimtis.

Dar rekomenduociau treni-
ruoCiy pradzZioje pasikonsultuoti
su treneriu. Labai svarbu, kad
treneris |vertinty sportuojancio-
jo fizinj pasirengima, atlikty
specialius testus. Tai padeda
kontroliuoti treniruoCiy, eigq ir
nustatyti, kurie rodikliai yra geri,
0 kuriuos - batina tobulinti. Tuo-
met treneris sportuojanciajam
iSkelia konkre€ius uzdavinius.
Pavyzdziui, jei Zmogaus riebaly
kiekis per didelis, nusibréZiama
“linija”, ka reikia daryti, kad situa-
cija pasitaisyty. O rodikliy, kurie
gali bati stimulas sportuoti, yra
labai daug: silpni raumenys,
maza zmogaus istvermé, prasta
Sirdies ir kraujagysliy sistema,
Zemas maksimalaus deguonies
suvartojimo koeficientas ir pan.

TreniruoCiy, pradzioje |verti-
nus tam tikrus rodiklius, treneris
parodo, kad zmogus dabar yra,
kalbant metaforiskai, take A, o
sportuojant reikia “nukeliauti” j tas-
ka B. Tuomet, turint tiksla, belieka
nepamirsti kontroliuoti, kaip seka-
si “kelioné” iki minéto tasko B.

- Trumpam pamirskime ne-
galinCius prisiversti sportuoti
ir pakalbékime apie tai, kuriuo
mety laiku Zmonés sportuoja
aktyviausiai? Kodél?

- Pastebima, kad aktyviau
Zmonés sportuoja nuo rudens
iki pavasario. Bet tai néra rys-
ki tendencija, kadangi yra ir

tokiy, kurie labiau propaguoja
sezonines sporto Sakas, tokias
kaip vazinéjimasi dviraCiu ar
irklavima. Todél sportuojanciy
kontingentas neretai keiCiasi ir
tuos, kurie aktyviau sportavo
nuo rudens iki pavasario, kei-
Cia aktyviai sportuojantys nuo
pavasario iki rudens.

Sportuojant labai svarbu
skubéti palengva

- Vis labiau populiaréja bé-
giojimas, ypac¢ vasaros metu.
Taciau ar visuomet bégikai Zi-
no, kaip tai daryti teisingai ir
sau nepakenkti? Gal net ir ¢ia
yra kokia nors metodika?

- Metodika, be abejo, yra.
Kaip ir visose sporto risyse. Ta-
Ciau svarbiausia, kg pamirsta ne-
patyre bégikai, yra sekti savo pul-
sq. Bitent pulsas yra pagrindinis
parametras, kuris bégimo metu
leidZia spresti apie sportuojanéio-
jo Sirdies ir kraujagysliy sistemos
funkcionavima, Jei bégimo metu
pulsas yra per aukstas, aktyvi fi-
ziné veikla kenkia organizmui.
Tai Zalinga net jaunam organiz-
mui, nors jaunuoliai, bégantys iki
pamélynavimo, tiesiog juokiasi,
kad gerai iSprakaitavo. 1§ tiesy
realybé kita, nes tai ne kas kita,
kaip suninis treniruociy, efektas,
galintis privesti prie jvairiausiy or-
ganizmo patologijy. Toks nepro-
tingas bégiojimas ar uzsiémimai
kita fizine veikla itin pavojinga,
vyresnio amziaus sporto entu-
ziastams.

Jei pulsas per zemas - treni-
ruoté apskritai yra neefektyvi, nes
Zmogus tik mankstinasi, bet rea-
liai negerina savo treniruotumo,
maksimalaus deguonies sunau-
dojimo koeficiento, kity, rodikliu.

- Kokias dar klaidas daz-
niausiai daro Zmoneés, pradéje
sportuoti?

— Dazniausia mano pastebi-
ma klaida — treniruotés pagal tas
programas, kurios yra skirtos jau
paZengusiems sportininkams ar
net profesionalams. Taip paslysti
gana lengva, nes visi mes norime
atrodyti kaip zinomi sportininkai ir
nesgmoningai | juos lygiuojamés
(juokiasi). Bet vertéty prisiminti,
kad sportininkas, | kurj lygiuojasi
pradedantis sportuoti, intensyviai
treniruojasi jau 20 mety, o gal ir

IS specialiyjy olimpiniy Zaidy-
niy grjZo su medaliais
Lietuvos rinktinés specialiosio-
se olimpinése Zaidynése Los An-
dzele dalyvavo trylika atlety i$ jvai-
riy Lietuvos miestuose esanCiy
specialiyjy mokykly. Raimondas
Vaicekauskas 8 Seduvos spe-
cialiosios olimpiados klubo laimé-
jo aukso medal estafetés 4 po
400 m. rungtyje. Jégos trikovés
varzybose medaliais pasidabino
du Radviliskio profesinio rengimo
centro atletai — Justinas Bladika,

pelngs du aukso ir vieng sidabro
medalj, ir Krisitina Kirilesku, laime-
jusi tris aukso medalius.

Jau iinomi ,Siauliy” vario-
vai ,FIBA Europe” turnyre
Burtai léme, kad ,Siauliy’
ekipa ,FIBA Europe” rengiamo
naujojo tumyro pirmajame etape
varzysis su Lenkios, Turkijos ir
Slovakijos klubais. ,Siauliy* klubas
pateko | Il konferencija, o burty
iSvakarése atsidiré antros pagal
pajéguma grupés krepselyje.

Autsaideriai ,Siauliai” jveike
Trakus”

Atidétose  16-0jo  turo
,SOMScredit.lt A lygos“ rungty-
nése buvo uzfiksuota viena di-
dziausiy Sio sezono staigmenuy,
Namuose rungtyniave ,Siauliy’
futbolininkai iSkovojo antrg per-
gale cempionate, rezultatu 3:1
(1:0) jveike Vilniaus ,Zalgiriui*
{ nugarg turnyro lenteléje alsuo-
jancius ,Trakus®.
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Nepavyksta prisiversti sportuoti?
Asmeninis treneris turi naudingy p
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Remigijaus BIMBOS asmeninio archyvo nuotr.

Ar norint prisiversti sportuoti batinas ,,prievaizdas“ raginantis tai daryti? Treneris

R. Bimba (nuotr. kairéje) sako, kad nieko panasaus — svarbiausia turéti aiSky tiksla
ir tvirtai zinoti, kodél tai daroma.

dar daugiau. Tad visi zingsniai, at-
kartojimas to, kg daro profesiona-
las, jokiy blidy netinka pradedan-
Ciajam. Galutinis rezultatas gana
aiskus — pasportaves pagal netin-
kama, programa_ kurj laika, toks
“sportininkas” tiesiog uzspringsta
ir sustoja arba persitreniruoja. Nie-
kada nesportavusiam zmogui net
ir pati lengviausia, paprasciausia
programa duos nepalyginamai di-
desn| efektg uz ta, kuri jam dar
nejkandama. Todél labai svarbu,
kad kravis organizmui bty didi-
namas labai nuosekliai.

Ir namai gali tapti rimtu
sporto klubu

- Vieni, pasiryze aktyviai
sportinei veiklai, traukia |
sporto klubus, kiti renkasi tre-
niruotes namuose. Kq reikéty
Zinoti prie$ uZsiimant tokia
veikla namy salygomis?

- Namy_ salygomis sportuo-
ti tikrai {manoma. Tai niekuo ne-
prastesné manksta kaip sporto
klube. Tik, norint sportuoti na-
muose, reikalingas minimalus

sportinis inventorius. Tarkim,
siekiant palaikyti gerg fizine
forma, uztenka namuose turéti
elastiniy gumuy, balansine lenta,
mankstos kamuolj ir kilimélj. No-
rint dar pasiauginti ir raumeny
mase, natdralu, kad teks pasird-
pinti surenkamais svarmenimis.
Bet siekiant tik ,deginti* nereika-
lingus riebalus ar palaikyti gerg
fizing kondicija, tikrai uZtenka
anksCiau minéto, daug iSlaidy
nereikalaujancio inventoriaus.

- Kokios dar, be jau aptar-
ty manksty namy salygomis
ir bégiojimo, gali bati treniruo-
¢iy formos, nereikalaujancios
brangiy investicijy vykstant |
sporto klubus?

- Kad zmogus, niekada ne-
sportaves, pradéty mankstintis,
ji pirmiausia vis tiek reikia pamo-
kyti, kaip tai daryti taisyklingai.
Kitaip galima sau pakenkti, o ne
padéti. Net treniruojantis namy,
salygomis ar kieme, reikia zi-
noti, nuo ko pradéti, kaip viska
atlikti teisingai. Todél bent kartg,
apsilankyti sporto klube ir pasi-

konsultuoti su treneriu, manau,
naudinga.

- Daugelyje pasaulio viety
itin populiaru turéti asmeninj
trenerj, kuris ne tik sudaro tin-
kamas programas, bet yra ir
Zmogus, padedantis nemesti
visko, dar nepasiekus uzsi-
brézto tikslo. Ar lietuviai jau
irgi daznai kreipiasi j asmeni-
nj trenerj?

- Susidoméjimas auga, bet
dar labai daZnai lietuviai viskg
stengiasi daryti savo jégomis.
Taip elgiamasi ne dél sgmonin-
gumo trakumo. Greitiau dél to,
kad asmeninio trenerio paslau-
gos gana nepigios, o lietuviy
atlyginimai — vieni Zemiausiy
Europoje. Jei Zmonés uZdirbty
daugiau, manau, labiau inves-
tuoty | savo king, sveikata. Kita
vertus, vis dazniau | trenerj krei-
piamasi vien tik praant sudaryti
asmenine sportavimo programa,
Tai irgi gerai, nes nebatina, kad
treneris stovéty Salia kiekvienos
treniruotés metu. Svarbiausia -
sportuoti (juokiasi).
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