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Jonas Simoneit‘as treniruoja sporto klube RE.FORMATAS

APSILIMAS IR ATVESIMA_S PO VARZYBY PRIVALO BUTI
KIEKVIENO TENISO MEGEJO |PROTIS IR RUTINA

Vilniaus teniso akademijos ir sporto klubo RE.FORMATAS fizinio
parengimo treneris Jonas Simoneit‘as nuolat rupinasi tuo, kad
perspektyviausi akademijos tenisininkai spéty paskui kiekvieng
varZovy siysta kamuoliuka, o ilgy ir varginanciy dvikovy pabaigoje
jiems uZtekty jégy lemiamiems kir¢iams. Jau daugelj mety su
profesionalais dirbantis treneris viena akimi stebi ir SEB arenoje bei
Bernardiny parke sportuojancius teniso mégejus.

,Plika akimi matyti, kurie i$ jy savo fizinei formai skiria
daugiau démesio, o kurie ja visiSkai nesirtpina. Puikiai Zinau, kad
fizinis pasirengimas yra velniSkai sunkus procesas, reikalaujantis
daug valios ir laiko. Galbut ne visiems pakanka vieno ar kito, taCiau
visiSkai apleidus fizinj pasirengima, ne tik prastéja rezultatai, bet ir
didéja traumy tikimybé. Pastebiu ir dar vieng labai prastg tendenci-
ja - mégéjai pries savo teniso treniruotes ar susitikimus praktiskai
visai neskiria laiko apsilimui, o po Zaidimo - kiino atvésinimui”, -
pasakoja treneris.

SVARBIAUSI APSILIMO ASPEKTAI

Visy pirma kiekvienas privalo Zengti | teniso kortus iki tinkamo
lygio pakéles kino temperatira. ,Mégstu kramtomosios gumos
analogija. Jei uZminame ant jos vasara, ji prilimpa ir tempiasi, jei
Ziema - skilinéja ir l0zinéja. Taip yra ir su raumenimis. Jei jie Salti,
didéja patempimuy, plySimy tikimybé. Raumeniui suSildyti tinka
jvairios priemonés ir pratimai: bégimas, Sokdyné, dviratis. Tam
pakanka 5-10 min. Pastebiu, kad kai kurie mégéjai bando tai daryti
trumpiau, bet intensyviau, taciau tai ne apsilimas, o nuovargis”, -
sako J. Simoneit’as.
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Antrasis svarbus apSilimo aspektas yra tempimas,
o ypac dinaminis. ,Tenisas yra judéjimo sportas. Jo metu
raumenys iSsitempia ir vél susitraukia. Todél ir tempimo
dalis apSylant turi bati tokia. Nebent sportininkas yra
turéjes tam tikrus judesius ribojanéig trauma. Tuomet tin-
ka ir statinis tempimas su uzZlaikymu”, - teigia treneris.

Paskutiné apSilimo fazé yra likusiy programy -
raumeny aktyvacijos, koordinacijos, sprogstamosios
jégos - jjungimas. ,Pries pirmg kamuoliuko padavima
ar priémima tenisininko galvoje turi bati jjungtos visos
bUtinos programos. Kojy ir ranky raumeny aktyvacijai
labai tinka elastinés gumos, koncentracijai - pratimai
su teniso kamuoliuku. Pazadinti greitj ir sprogstamaja
jéga padeda jvairls Suoliukai, pagreitéjimai, kurie
turi buti daromi palaipsniui didinat apkrovas. Kelis
koordinacijai ir kojy darbui butinus pratimus galima
atlikti tiesiog korte, naudojant jo linijas. Suprantu, kad
teniso mégéjui visa tai skamba gana sudétingai, taciau
iS tiesy tai yra jprocio ir rutinos klausimas. O susidaryti
apSilimo programa pakanka vienos konsultacijos su treneriu”, -
pasakoja J. Simoneit’as.

PO VARZYBU AR TRENIRUOTES BUTINAS RAUMENY
ATVESIMAS

Kalbant paprastai, tai yra raumeny grazinimas | jiems jprastas
vietas ir funkcijas. ,Tenisas yra asimetrinis sportas. Tyrimai rodo,
kad sportininkai net iki 80 proc. smigiy atlieka i stipresnés ir jiems
patogesnés pusés. Suprantama, jog ta pusé po Simty smugiy bina
persitempusi. Kalbu apie petj, mente, nugara, ranka. Tad po Zaidimo
rekomenduocCiau bent 5-7 min. l[éto bégimo, dviraCio mynimo.
Pamenate, kg Rafael‘is Nadal‘is veiké po velnisSkai ilgo ir sunkaus
Siy mety Australijos atvirojo ¢empionato finalo? Atsiémé taure ir
valandai sédo ant kardiotreniruoklio. Po Iéto bégimo ar dviragio
mynimo - 10 min. statinis raumeny tempimas, kurio metu raumuo
iStempiamas ir palaikomas iStemptas 7-10 s. Tempimo pratimai
turi buti pakartojami po kelis kartus. Tai labai sumazina traumy
tikimybe ypac tiems Zmonéms, kurie papildomai nesportuoja”, -
aisSkina Vilniaus teniso akademijos ir RE.FORMATO treneris.

Po varzyby taip pat batina i§ raumeny kuo grei¢iau iSvaryti
pieno rugstis. ,Tam puikiai tinka ledo déjimas ant kojy raumeny ar,
pavyzdziui, 5 minuciy Saltas duSas”, - pataria J. Simoneit’as. Anot
trenerio, butina nepamirsti jvairiy papildy. ,,Po Zaidimo organizmas
per mazdaug pusvalandj bando greitai atsistatyti iS savy iStekliy.
Véliau Sis procesas létéja, todél reikia jam padéti ir vartoti maisto
papildus, turin€ius angliavandeniy, elektrolity ar net baltymuy. AisSku,
juos reikia vartotiir Zaidimo ar treniruotés metu. Tam geriausiai tinka
elektrolity prisotinti gérimai. Beje, vasara, esant dideliam kars¢iui,
klaidinga gaivintis vien tik vandeniu. Jis kaip tik iS organizmo iSvalo
reikalingas druskas”, - moko treneris. u
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Laima Kybartiene treniruojasi sporto klube RE.FORMATE

aima Kybartieneé - legendiné Lietuvos
televizijos diktoré, o dabar - laidy
vedéja, redaktore, prodiusere.

Jos diena prasideda gana anksti, apie 6 valanda, o po visy darbuy,
filmavimy L. Kybartienés laisvas vakaro laikas tik nuo 22 valandos.
Televizijos, Seimos reikalai kartais uzima visag dieng, bet tai netrukdo
skirti laiko sportui. Pirmiausia prie nepakei¢iamy filmavimy valandy
derina sporto treniruotes, tuomet, jei lieka laiko, visi Kiti buities
reikalai. L. Kybartiené treniruojasi sporto klube RE.FORMATAS
su asmeniniu treneriu du kartus per savaite, dar kartg arba du
vaiksto su SiaurietiSkomis lazdomis. Optimizmo ir ryZto Siai moteriai
netriksta, todél jos gyvenimo moto: DZiaukis tuo, kg turi, daryk
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viskg, kg gali, ir niekada nesustok!

- Papasakokite apie savo dienotvarke.

- JaucCiuosi gerai ir visai negalvoju, kad esu LEGENDA.
Televizijoje dirbu jau daug mety, ir tas nuolatinis darbas ekrane
kazkaip sudélioja, susistemina dieng ir labai jpareigoja. Televizija,
ekranas, scena yra tokios vietos, kuriose atsirades Zmogus
visuomet yra nuzilrimas, vertinamas, kartais, jei iSmintingai
kalba, ir girdimas. Pasirodyti ekrane gali daugelis, bet islikti jame
ilgus metus tikrai nepaprasta. Stai sportininkai irgi turi ribotg savo
karjeros laika, bet véliau dél pasiekimy yra matomi, stebimi ir, tape
treneriais, dalinasi savo patirtimi, profesionalumo paslaptimis, au-
gina jaunaja sportuojanciyjy karta. A
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Laimos Kybartienes asmeninio archyvo ir Kulttrizmo akademijos nuotraukos
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Laima Kybartiene loterijos zaidimo studijoje

- Nuo kada pradéjote sportuoti?

- AS pati jaunystéje nemégau fizinio lavinimo pamokuy,
stengdavausinusimuilinti, pabégtiis jy, neturéjau jokios motyvacijos
sportuoti. Matau ir dabar tokiy mokytoju, kurie vaiky nesudomina
nei sportu, nei sveikata. Vaikus jkvepia mokytojo pavyzdys, Zinios,
jo santykis su moksleiviais. Tad ir as pati nuolat sportuoti pradéjau,
kuomet jau buvau uzauginusi dukras, nes anksc¢iau nerasdavau nei
laiko, nei motyvacijos. Bet budama 42 mety, pajutau, kad privalau
sportuoti, arba gyvenimas gali praeiti pro Salj. Reikéjo labai anksti
keltis, o treniruotés su trenere prasidédavo 7 ryto. Labai anksty ryta
su sportine kuprine, kosmetikos krepSiu ir rankine klampodavau
per sniegg, nes tuo metu dar neturéjau automobilio ir galvodavau,
kas mane nesa j tg galerag. Ar tikrai man reikia to beprotiSko tempo?
Juk galéjau dar pora valandy pamiegoti. Taciau rasdavosi mintyse
ryztas, kad as galiu, man tikrai to reikia. Vykdavo dvi, o véliau ir trys,
keturios treniruotés per savaite. Susidéliojo savaités dienotvarke,
kuomet laikas treniruotei skiriamas besalygiSkai. Susidéliojo ir
darbai, ir sportas. Dabar nejsivaizduoju gyvenimo be sporto. Nors
ijsprausti treniruotes tarp filmavimuy, o jy per dieng dabar turiu po tris
ir kartais keturis, tikrai nepaprasta. Reikéjo iSmokti sudélioti dienos
grafika taip, kad visur suspéciau ir negalvoéiau apie pasiteisinimus,
nes jy visada rasi. Man padeda mintis: jei nori gyventi, turi judéti. O
koks tas judéjimas, manau, kiekvieno pasirinkimas.

- Kokiomis sporto veiklomis Siuo metu uZsiimate?

- Pradéjau sportuoti paprastai, kaip tik sugeba niekad
nesportavusi gerokai apkuni ir mégstanti patingéti moteris.
Patampydavau treniruoklius, pakilodavau svarmenis ir pradZioje
kazkaip nebuvo rezultato. Jau buvau benuleidzianti rankas, bet
susipazinau su puikia trenere Jlrate ir pradéjome su ja dirbti.
Pradzioje budavo valandos aerobikos treniruoté, po to dar pratimai
pilvo raumenims lavinti, ir jsivaZiavau. Véliau keiCiau sporto
klubg, atsirado dar baseinas. Tad per keturis metus atsikraciau
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nereikalingy kilogramy, ir gy-
venimas palengveéjo.

Bet jei sustosi ir vél so-
Ciai vakarieniausi, lepinsiesi
skanéstais ar kitais maloniais
dalykais, kurie tik pamaitina
musy nerima ir nuovargj, ir
vel gali sugrizti ten, nuo ko
pradéjai. ISbandziau aerobi-
ka, joga, pilatesa. Siuo metu
treniruojuosi saléje su treneriu
profesionalu, kuris neleidzZia
man atsipalaiduoti ir atidziai
stebi, kaip atlieku pratimus.
Atrodo paprastas pratimas
pilvo raumenims lavinti, o
atliekant jj klaidingai, gali
patempti nugarg. Ne viena
mano draugé yra pasakojusi,
kaip buvo sporto saléje, treni-
ruotése, o po to savaite nega-
Iéjo atsigauti. Tuomet iSsigan-
do ir nustojo sportuoti.

- Kodél, jusy manymu,
Lietuvoje labai maZai Zmoniy
sportuoja?

- Taip, tingéjimas, noras pailséti, jvairiausi pasiteisinimai dirba
savo juoda darba, atitraukia Zmogy, o ypa¢ moteris, nuo sportavi-
mo. Ir ¢ia nepadés jokie jkalbinéjimai. Visi mes Zinome, kad spor-
tas sveika, taCiau bet kuriai veiklai reikia laiko ir motyvacijos.
Zmonés uZsisuke savo riipeséiuose, darbuose, pamirsta padius
save. Juk Zmogus nejaunéja. Per laika keiiasi jo oda, raumenynas,
net kaulai. Ir kai pradedi suvokti, kad tavo gyvenimo laikas
skirtas ne tik darbui, jau blna praéje pusé tau skirto laiko Sioje
Zeméje. Dar blogiau, kai apie gyvenimo ribotuma pradeda priminti
jvairiausios ligos, skausmai ir metai, kai gauni signalg iS savo
kuno, kad reikia kazka daryti. Todél ir man atéjo laikas, kai jau
buvau po keturiasdeSimties, susivokti ir pagalvoti apie save ir savo
sveikata. Visos ligos nuo nervy. Buty juokinga, jei nebuty tiesa.
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Laisvalaikiu Laima Kybartieneé eina su specialiomis lazdomis

O sportuodama as$ atsipalai-
duoju, mintys nukrypsta nuo
buities rlpescCiy, esu priversta
susikaupti ir démesj skirti
raumeny grupei, kuri tuo metu
turi dirbti. Kai sportuoji nuolat,
nekankindama saves, ateina
malonumo jausmas ir rezulta-
tas. Nesvarbu, ar tai bity Siau-
rietiSkas éjimas, joga, plauki-
mas ar kitoks sportas. Jei
pagauni tg malonumo, pasiten-
kinimo jausma, neiSvengiamai
rezultatas buna geras.

- Kas jums yra kultdriz-
mas?

- Man kultUrizmas pirmiau-
sia - tai asmeniSka Zmogaus
kuno kultura. Mes stengiamés
blti iSsilavine Zmonés, studi-
juojame universitetuose, ple-
Ciame savo intelekto ribas, kau-
piame Zinias. Tad ateina laikas,
kai tos Zzinios turi pradéti veikti

7mogaus naudai. Manau, kino Laima namuose su vaikaite Auguste

kultUra ir prasideda nuo saves
suvokimo. Reikia gerbti savo kinag, kurj gavai iS tévy ir Dievulio.
Jei alinsi jj be saiko maistu, malonumais ar darbu, susidévés labai
greitai, ir gyvenimas bus nejdomus. Pareikalauti pa¢iam i$ saves,
rasti suopraCio ir ryzto sportuoti dél geros savijautos ir malonu-
mo, - tai man ir yra kuno kultura.

O kultlrizmas kaip sporto Saka - labai Zavinga. Be galo
vertinu sportininky gebéjimus taip suformuoti savo kiinus ir iSlaikyti
tiesiog nerealias kiuno formas. TaCiau toks sportas, kaip ir visas
profesionalus sportas, duoda kerintj vaizdg, patraukia ziGrovus,
gerbéjus, bet patiems sportininkams negailestingas.
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- Kokia jusy sékmés formulé?

- Neéra jokios formulés, tiesiog gyvenimas toks, kokj sugebu
gyventi. Sudétinga ZodZiais apibudinti tai, kg jauti, kuo vadovaujiesi
kiekvieng dieng. Tad pasakyCiau, kai suvoki, kad tau niekas
nepades, tik pati gali kurti savo kiekvieng dienag, savo nuotaika,
sékme, ateina vidinis suvokimas, kad tai, ka a$ turiu Siandien, Cia
ir dabar gebu daryti, tai ir yra dovana. Renkiesi pati ir nuolankiai
priimi tai, ka gauni, dékodama uz viskg. Skamba labai patosiskai,
bet tas jkvépimas visada kuria viltj. Tad s€ékmés paslaptis man -
turéti VILT], gebéti daryti tai, ko tau ir tavo artimiesiems reikia. ®

LAIMOS KYBARTIENES TRENIRUOCIY PROGRAMA

A TRENIRUOTE

B TRENIRUOTE

Apsilimas (10-15 min.).

Apsilimas (10-15 min.).

Pratimai statinei ir dinaminei pusiausvyrai lavinti.

Pratimai statinei ir dinaminei pusiausvyrai lavinti.

Pilvas. Susirietimai gulint ant mankstos kamuolio.

Pilvas. Mires vabalas.

Pilvas. Posiikiai j salis sédint ant kilimeélio.

Pilvas. Sonineé lenta.

Nugara. Traukimas lyno sédint j pilva su siaura rankena, delnai
pasukti vienas j kita.

Slaunys. Svorio spaudimas sédint treniruoklyje, kojos placiau nei
peciy plotis.

Nugara. Traukimas lyno sédint iki smakro suémus placiau nei peciy
plotis.

Kratiné. Vilkyba su svarmeniu gulint ant suoliuko.

Slaunys. Pritiipimai, kojos placiau nei peciy plotis.

Sédmenys. Dubens kélimas gulint ant suoliuko.

Slaunys. Kojy pritraukimas sedint treniruoklyje.

Slaunys. Kojy lenkimas gulint ant treniruoklio.

Sedmenys. Romeniskoji trauka su svarmenimis.

Kratiné. Svarmeny spaudimas sédint ant nuozulnaus suoliuko.

Nugara. Vieno svarmens traukimas pasilenkus.

Trigalvis Zasto raumuo. Ranky tiesimas su virve stovint prie
treniruoklio su luby lynu.

Visus pratimus atlieka po 4 serijas, 12 pakartojimy. Kartais pratimai atliekami naudojant treniruo¢iy intensyvinimo biida superseta.
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