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Zurnalista ir keliautoja Vytara RADZEVICI
jau nebe pirma menesj galima sutikti
plusantj prie treniruokliy Zydrino Savicko
sporto klube. Sportuoti Cia Vytaras pradéjo
dar prie$ Kalédas - prisipazino turéjes
tikslg prie$ Sventes numesti bent tris

nereikalingus kilogramus ir teige
ne neabejojantis savo sekme,
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Giedré BALCIUTE

V.Radzevicius visada buvo susijes su
sportu. Sako sportuojantis nuo astuo-
neriy mety, taigi, kaip pats paskaiciavo,
jau 45 metus. Vaikystéje jis lanké basei-
na, zaidé rankinj, o po armijos susizavéjo
futbolu. SusiZzavéjo taip, kad drauge su
biciuliais Martynu Starkumi, Giedriumi
Klimkevic¢iumi ir Linu Kunigéliu pries be-
veik astuoniolika mety jkaré Lietuvos fut-
bolo kluba,Prelegentai”, kurio komandoje
pats zaidZia.

Bet 3io sporto nepakako, tad Zurnalistas
émeé lankytis sporto klube. Vyras sako, kad
jam svarbu pagerinti viso kuno rezervus,
sustipreéti: ,Lankstumas dinges, kojos ne-
silanksto, o pilva tikrai reikia sumazinti.
Sustiprinti kiing svarbu ir prie$ kelione j
Australijg, kuri numatoma balandj. Ke-
lionése tenka j kokj kalna jlipti, o paskui

juk pagal Zodiakg yra
Avinas, tad visas iSsikeltas
uzduotis sugeba jvykdyti.

skauda kojas”, — kalbéjo Zurnalistas.

V.Radzevicius sporto klube plusa pri-
ziGrimas asmeninio trenerio Remigijaus
Bimbos. Kurj laikg Zurnalisto sporto gra-
fikas buvo nereguliarus. Mankstintis re-
guliariai trukdé tai Sventés, tai atostogos,
tai darbai, taciau dabar V.Radzevicius jau
mankstinasi triskart per savaite.

Teigiama mankstos poveikj sako iskart
pajutes — dabar maziau skauda sagnarius.
LSporto klube kojos atsigauna. Joms skirti
pratimai patinka labiausiai. Sunkiausia da-
ryti pratimus rankoms. Nepatinka ir ,lau-
zimo” pratimai’, - neslépé V.Radzevicius,
Lauzimo” pratimais pramines raumeny
tempimo pratimus.

Per treniruotes Zurnalistas spéja ir
pasmaikstauti, ir su treneriu aptarti vieno
kito savo gaminamo patiekalo recepta.
Kulinarija pastaruoju metu jam itin aktua-
li tema. Juk neseniai V.Radzevicius parasé

knyga ,Pasaulio puodai’, kurioje pateiké
jvairiausiy Saliy patiekaly recepty.

Sportuoti Zurnalistas ateina rytais — sa-
ko, taip patogiau, nes vakarais dazniausiai
tenka dirbti. O rytais, kad visur suspéty,
jis keliasi anksti, nors prisipaZjsta esantis
peléda.

Paklaustas, kaip jo nora sportuoti verti-
na Seima, Zurnalistas Sypteléjo, kad Zmo-
na tik j futbolg reaguodavo neigiamai, o
tai, jog sutuoktinis pradéjo lankytis sporto
klube, jai esg patinka.

Tuo tarpu treneris R.Bimba dZiaugési,
kad V.Radzeviciui jau pavyko numesti ke-
letg kilogramy ir pagerinti kaino lankstu-
ma. Tiesa, zurnalistas Siomis pergalémis
nesitenkina ir toliau saZiningai sportuoja.

Pristatome skaitytojams keleta
pratimy, kuriuos atlieka

V.Radzevicius, priziarimas trenerio.

Liudo Masio nuotraukos



V.Radzevici

Po kiekvieno =
v pratimo svarbu

Taip lenkiantis j priekj “ gerai istempti
su svoriais dirba virSu- ) raumenis.

tiné liemens dalis, tad 3 Sitaip atlieka-

toks pratimas labiau- } - mas nugaros
V.Radzevicius sportuoti pradeda = siai tinka mankstinti Sy raumeny
nuo kardiotreniruotés. tiesyjj pilvo raumenij. T - tempimas.

Klapant ant keturiy ir tie-
siant bei lenkiant prieSin-
ga ranka ir priesinga koja
mankitinamasjuosmuo
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Kojomis stu-
miant svorj j
virsy manksti-
nama priekiné
ir uzpakaliné
Slauny dalis
bei sédmenys.

Pratimas skirtas tiesiajam
pilvo raumeniui mankstin-
ti, dirba ir pilvo virsus, ir
apacia. Reikia kelti kamuolj
pakaitomis, perimant tai
rankomis, tai kojomis.

Balanso '
platforma

~Bosu”
naudojama 1
giliesiems
raumenims
stiprinti.
Treniruoté
naudinga
Slaunims ir 3
sédmenims. = d 1 ;
'E'——_I‘— L ey V.Radzevicius atlie-
: |—= - . ka kojy raumeny
- "~ tempimo pratima.
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Asmeninis treneris — lyg geras gidas kelionéje
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Daznai sporto klubuose
zmonés drovisi kreiptis |
trenerius ir paprasyti, kad jie
patarty, kaip sportuoti. Kai
kurie sportavima su treneriu
laiko prabanga, o dar kiti
numoja j jo pagalbg ranka,
tikédami, kad patys geriau
zino, kaip ir kokius pratimus
atlikti. Asmeninis treneris
Remigijus BIMBA sake, kad
savarankiskai sportuojantys
zmonés gali neteisingai
pasirinkti fizinj kravj ar
netinkamai atlikti pratimus,
ir dél to ne tik nepasiekti
trokStamy rezultaty, bet
netgi save traumuoti.

Giedré BALCIUTE

-Visada pabréziama sporto nauda.
Gal galétuméte sukonkretinti, kokia
butent ji yra?

- Profesionalus sportas sietinas su mak-
simaliomis Zmogaus kano galimybémis,
su varzymusi. Sporto tikslai bana jvairas,
pavyzdziui, grei¢iau nubégti, daugiau
pakelti, virdyti savo galimybes. Zmogus,
nesusijes su sportu, neturintis specialaus
fizinio pasirengimo ir negalvojantis apie
jokj dalyvavima varzybose, neturéty rink-
tis sportiniy treniruociy. Gerai savijautai,
sveikatai palaikyti ir gerinti skirta kino
rengyba, kai mankstinamasi komfortis-
koje organizmui zonoje.

- Dazniausia Zmones j sporto klu-
bus atveda per didelis kiino svoris.
Vis délto, kodél net ir sportuojant ne
visada pavyksta sulieknéti?

- Siekiantys lieknéti turéty keisti visa gy-
venimo bida. |pro¢iams pakeisti savaités
ar ménesio nepakaks. Kad atsirasty noras
mankstintis, taisyklingai maitintis, reikia
daug laiko, tai néra taip paprasta. Bet jeigu
Zmogus turi pasiryzimo, jam pavyks.

- Kodél nusprendus sportuoti verta
kreiptis j trenerj, kad jis padéty suda-
ryti asmenine programa?

— Asmeninis treneris gali geriausiai pa-
tarti, kaip mankstintis taisyklingai, kad
zmogus sau nepakenkty. Jis parenka
tinkamiausius pratimus, nustato reikia-
ma fizinj kravj. Jeigu kravis per mazas,
norimo rezultato nebus, o jei per didelis
- gali grésti trau-
mos. Asmeninis
treneris yra lyg
gidas kelionéje:
iSvyk j turistinj
zygj be zeméla-
pio, be gido, gal
ka nors ir pama-
tysi, bet su geru
gidu kelioné bus
daug jdomesné
ir turiningesné.

- Bet juk galima pasiskolinti drau-
go treniruodiy programa, kurioje su-
rasyta, kokius pratimus ir kaip daznai
atlikti, ir sportuoti pagal ja.

- Priklauso nuo draugo: ar atitinka fi-
zinis pasirengimas, sveikatos buklé. Pasi-
taiko, kad viskas sutampa, bet dazniausiai
kurie nors rodikliai - lankstumo, mak-
simalaus deguonies suvartojimo, kino
kompozicijos, tai yra riebaly-raumeny su-
déties, raumeny jégos ar istvermés — vis
tiek skiriasi. Ne visada sutampa ir siekiami
tikslai, todél mazai tikétina, kad draugo
treniruociy programa tiks.

- Ar daug savarankiskai spor-
tuojanciy Zmoniy pratimus atlieka
neteisingai?

- Tai pasitaiko gana daznai. Zmogui
parodai, kaip teisingai atlikti pratima, po
kurio laiko jis tai pamirsta ir vél ima da-
ryti klaidas. Todél rekomenduociau kas
ménesj pasikonsultuoti su treneriu, atlikti
drauge viena kita treniruote. Dél to atsiras
daugiau jgudziy, pasitikéjimo savimi - tai
svarbu, nes jeigu Zmogus Zino, kad viska
daro teisingai, jam ir sekasi geriau.

- Kas kiek laiko reikéty keisti treni-
ruociy programas?

- Paprastai kas du ménesius. Tam yra
dvi priezastys. Visy pirma raumenys turi
Latmintj’, tad prie ty paciy pratimy ir to
paties fizinio krdvio kinas pripranta. Zi-
noma, zmogus, atlikdamas tuos pacius
pratimus, gali palaipsniui kravj didinti -
atlikti daugiau pakartojimy arba didinti
svorj, bet po keliy ménesiy ir to nebeuz-
tenka. Atsirades rezultaty sastingis nelei-
dzia siekti uzsibrézty tiksly. Antra, Zmo-

Treneris

gui atsibosta atlikti tuos pacius pratimus,
dél ko jis gali nustoti sportuoti.

- Kaip daznai patartuméte vaiks-
cioti j sporto kluba ir kiek laiko turéty
trukti treniruoteé?

- Optimalu baty
triskart per savaite.
Paprastai treniruo-
té buna sudaryta is
keliy daliy: apsilimo,
treniravimosi  su
svoriais, aerobinés
treniruotés, taip pat
gali buti raumeny
balansui, koordina-
cijai skirti pratimai.
Treniruotés trukmeé
turéty bati Siek tiek daugiau negu valanda.

R.Bimba
sako, kad siekiantys
lieknéti turéty keisti
savo jprocius, o tam
savaités ar menesio

nepakaks - reikia
daugiau laiko. Bet jei-
gu Zmogus turi pasi-
ryzimo, jam pavyks.

- Kiek laiko reikéty skirti atskiroms
treniruociy dalims?

- Bendry gairiy néra - viskas priklauso
nuo Zmogaus treniruotumo, sveikatos
biklés ir tiksly. Jeigu Zmogus labai nu-
tukes, treniruociy daliy proporcijos bus
kitokios negu to, kuris turi didesnj spor-
tavimo staza ir nori prisiauginti raume-
ny. Taigi sunku jvardyti visiems tinkama
treniruociy daliy trukme. Treniruoté su
svoriais turéty trukti iki 40 minuciy, ae-
robiné treniruoté, kuri gerina Sirdies ir
kraujagysliy sistemos funkcionavima ir
padeda deginti riebalinj audinj, - ne ma-
ziau nei 20 min. Tempimo, atsipalaidavi-
mo pratimams reikia 5-10 min., balansui
ir koordinacijai - taip pat.

- Nuo ko
treniruote?

- Jeigu Zmogus nesiekia turéti didelés
raumeny maseés, o jo maksimalus deguo-
nies suvartojimo koeficientas yra aukstas,
tai neverta pradéti nuo aerobinés treniruo-
tés. Bet apsilimas, Zinoma, reikalingas. Ir
atvirksciai - jeigu maksimalaus deguonies
suvartojimo koeficientas yra labai Zemas,
treniruoté turéty prasidéti, be abejo, nuo
aerobinés dalies, nes tokiam Zmogui svar-
bu treniruoti Sirdies ir kraujagysliy sistema.

deréty pradeéti

- Daugelyje sporto kluby jrengtos
ir pirtys. Kada naudinga jose apsilan-
kyti - pries ar po treniruotés?

- | pirtis patarciau eiti ne treniruociy
metu. O vyresniems nei 40 mety asme-
nims apskritai su pirtimis reikéty bati at-
sargiems, nes tai gali pakenkti jy Sirdies ir
kraujagysliy sistemai. ®



