Sportuoti sveika

Tiesa pasakius, Sia tiesa Zinome nuo vaikystés

Sporto realistai sako: po
meénesio sporto - atrodysi
taip pat, bet pradéjus
sportuoti, visas Zzmogaus
kunas bei smegenys daug
efektyviau aprupinamos
deguonimi.

Del to galime ilgesnj laiko tarpg bdti
susikaupe, pageréja atmintis, gebame
greiCiau priimti  sprendimus bei Zvitriau
mgstyti. Be to, ima aktyviau veikti imuniné
sistema bei mazéti uzdegiminiai procesai
organizme. Sportuojantis Zmogus iSmoksta
kelti sau realistiSkus tikslus ir formuoti
uzdavinius, o tai kelia motyvacijq ir uzkerta
keliq depresijai. Jau seniai mokslininkai
jrodé, jog sportuojant Zmogaus smegenys
iSskiria adrenaling, noradrenaling,
dopaming, kurie skatina laimés pojutj, todél
net ir depresyvds Zmoneés tampa veiklesni,
energingesni bei laimingesni.

TUSCIA GALVA IHGI

Sporto realizmo programq sukdrée grupiniy treniruoCiy
sporto klubo REFORMATAS sporto realistai kartu su

geriausiais savo srities  specialistais —  treneriais,
kineziterapeutais ir mitybos ekspertais tam, kad j sporto
ruting jsivaziuoti bdty ne tik lengviau, bet ir saugiau.
Programa skirta zengiantiems pirmuosius zingsnius sporte
bei tiems, kurie jau sportuoja, bet nesijaucia laimingi ar
pradéjo varginti nusistovejusi rutina.

Sporto realizmo naryste sudaro 6
ménesiu programa, 12 individualiuy
susilikimu, individuali sporto
programa bei mitybos
rekomendacijos:

1ménuo: trenerio konsultacija/testavimas 80 min, dietisto
konsultacija 60 min, 4 individualios treniruotes po 60 min.
2meénuo: savarankiskas darbas.

3 ménuo: trenerio konsultqcijo/testqvimas 80 min,,

2 individualios treniruotés po 60 min.

4 ménuo: individuali treniruoté 60 min.

5 ménuo: individuali treniruoté 60 min.

6 ménuo: testavimas ir pasiekty rezultaty vertinimas.
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Kiti narsytés privalumai:

Testavimai, kuriu metu:

Neribotas lankymasis sporto saléje.
Neribotas lankymasis grupiniuose
uzsiémimuose.

Neribota apsilankymo trukme.
Geriamo vandens stotelés.

45 d. atostogy (narystes kaina
nemazeja - ilgéja narystes galiojimo
trukme).

Nemokamas narystés perrasymas.
Ranksluostis, pirtis (SEB arenoje).

Jvertinama funkcine buklé. . e .. . .
Atliekami kdino analizés tyrimai. Isigjus S13 narysi¢ su jumis per 1
KGino raumeny jegos testavimai. darbo diena susisieks treneris ir

Raumeny asimetrijos jvertinimas.

dietistas su kuriais individualiai
sutarsite susitikimuy laika.

Pirmas susitikimas su treneriu. Treneris iSklausys Tavo
I0kesCius, atliks testus ir jvertins realias fizines galimybes.
Kardiotestas parodys pulso zong, pagal kurig bus
nustatyta, kaip intensyviai gali sportuoti, o jvairds kojy,
ranky, nugaros ir liemens pratimai padés jvertinti
raumeny jégq ir istverme. Po vertinimo ir kino sudéties
anadlizés zinosime  stiprigsias ir  silpngsias  vietas. Si
informacija pades pasiruosti treniruotéms ir iSvengti
traumy ateityje. Taip pat treneris galés rekomenduoti,
kokios rasies ir intensyvumo grupinés treniruotés Tau
labiausiai tinka. Po Sio susitikimo lauks intensyvus trenerio
darbas, kuris sudarys individualizuotq dviejy daliy sporto
programa.

Antras susitikimas su dietistu. PrieS konsultacijg reikés
uZpildyti el. pastu atsiystg klausimyng, kuris padées musy

O jeigu dings motyvacija realistui dietistui pasiruosti susitikimui. Konsultacijos metu

L t-c) suzinosi, koks maistas tiks pusryCiams, pietums ir
S[.)OI' uou: . v vakarienei, kg valgyti pries sportq ir po. Specialistas paruos
Tiesa pasaklus, si1ame individualios rekomendacijas, kurios padés pakeisti
etape galési suvalgyti mitybos jprogius, jtraukiant daugiou maistingo, taciau

4 C skanaus maisto. Taip pat atsakys j Tau rapimus klausimus
glitsellgii;)ftkiolﬁll(lisoulfaig ka mitybos tematiko, tad pasiruosk ir Tu.

°

klll'i gausi atsiimdamas Po susitikimy Taves lauks 10 treniruoéiy su individualiu
narystés I‘illkilli! treneriu. Tai individualios treniruotés su treneriu kuris Tau

Motyvacija — galima

pristatys paruostg sporto programa. TreniruoCiy eigoje,
jeigu pats jausi poreikj arba treneris pastebés momentus

paiadinti, lauksime Taves.  qe kuriy vieng ar kitg pratimgq reikéty keisti — sunkinti,

lengvinti — treniruotés planas bus koreguojomas.
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