Q PANINFO.LT Dviraciy sportas: kaip iSsirinkti tinkamiausia dviratj, kokios sportinés
aprangos jums prireiks ir kokia Sios sporto Sakos nauda?

Artéjant vasaros sezonui, vis daugiau Zzmoniu pradeda vazineéti dviraciais. Si
transporto priemoneé daug privalumu: pigesneé prieziura, jokio triukSmo ar
iSmetamuju duju, galima iSvengti bet kokiu eismo kamsciu. Taciau svarbiausia yra
sveikata. Reguliarus vaziavimas dviraciu stiprina imunine sistema, padeda islaikyti
gera fizine forma ir stiprina raumenis bei stubura. Valandos trukmes
pasivazinéjimas sudegina apie 600 kcal, bet nesukelia nuovargio, priesingai -
atpalaiduoja kuna ir prota. Malonumas ir sveikata, tad nenuostabu, kad tiek jauni,
tiek vyresnio amziaus zmonés megsta Si laisvalaikio praleidimo buda. Trenere ir
»4F“ ambasadoré Lina Dranginyté papasakos, kam labiausiai tinka dviraciu sportas,
kaip pasirinkti tinkamiausia dvirati, kuriam modeliui turetumete teikti pirmenybe.

Dviraciu sportas puikiai tinka zmonéms, kuriuos kamuoja nugaros skausmai.
Vazinéjimas dviraciu - tai tausojanti, bet veiksminga sporto Saka. Tai puikus pasirinkimas
tiems patyrusiesiems stuburo trauma arba kenc¢iantiesiems nuo nugaros skausmu. Be to,
vaziuojant dviraciu apkrova jisu sanariams yra daug mazesneé nei, pavyzdziui, bégiojant,
todél dviracCiy sportas labiau tinka vyresniems ar pradedantiesiems bei turintiems virSsvorio
Zmonéms.

Vazineéjimas dviraciu padeda dailinti apatine kuno dali.]ei norite tvirty kluby ir koju -
dviratis turéty tapti geriausiu jisy draugu. Si sporto $aka didina iStverme ir mazina kiino
mase. ,Stai kodél dviratis yra toks populiarus - tai geriausias biidas suderinti pramogas su
aktyviu gyvenimo budu. Manoma, kad tiesiog vazinéjimas dviraCiu savaime pagerina Sirdies
ir kraujotakos sistema, bet tai néra tiesa. Norint pagerinti Sirdies ir kraujagysliy sistema,
reikia treniruotis pagal atitinkama plana. Nereguliartus pasivazinéjimai turés teigiama
poveiki koju ir sédmeny raumenims, taciau nepadeés jusy Sirdziai“, - paaiskina L. Dranginyte
ir priduria, kad ponios neturéty nerimauti, jog vazinéjimas dviraciu pridés daugiau kino
mases kojuy srityje. Tai reiSkinys, vykstantis dél mitybos, o ne dél pasirinktos sporto Sakos.
,Jei kojos tampa akivaizdziai didesnés ar raumeningesnés, taip gali nutikti ir del kity koju
raumenims skirty pratimu, pavyzdziui, pritipimu. Tai néra priezastis nutraukti treniruotes,
tiesiog turétumeéte atidziau pazvelgti i savo mitybos jprocius”, - sako trenere.

Kokios rusies dvirati pasirinkti?Pries tai turite atsakyti i Siuos klausimus - kur ir kaip
daznai planuojate vazinétis dviraCiu. Jei dazniausiai ketinate vaziuoti mieste, tuomet
pasirinkite miesto dviratj. Miesto dviraciai yra patogesni nei sportiniai ir nors turi asfaltui
pritaikytas padangas, bet taip pat puikiai tiks ir papludimyje.

Jei planuojate daug keliauti, tuomet jums labiau tikty turistinis modelis. O planuojant
kelione per miskus, kalnus ar neasfaltuotus kelius,geriau rinktis kalny dvirati. , Kalny
dviraciai, dar vadinami MTB, yra geri, nes juos galite naudoti tiek mieste, tiek uz jo ribu.
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Pagrindinés savybes, skiriancios juos nuo miesto dviraciu: platesnés padangos su ryskiu
protektoriumi ir smigio amortizacija, iSskirtiné rémo geometrija ir dviratininko padétis.
Vaziuojant miesto dviraciu nugara yra tiesesné, todeél ji lengviau valdyti. Bet Sis dviratis yra
netinkamas kelionéms per miskus ar kalnuotg vietove, nes tokia padeétis dviratininkui néra
pakankamai saugi” - paaiskina L. Dranginyté. Taip pat yra keliy dviraciai, kuriuos turéty
rinktis mégstantieji greiti. IS kitu dviraciu tipu jie iSsiskiria vairo forma ir ypatingu
lengvumu - tik apie 3-4 kg, o tai leidZia pasiekti didelj greitj. Sie dviraciai naudojami
dviraciy maratonuose.

Kaip pasirinkti dvirati?Renkantis dviratj labai svarbus jusu ugis.

» Jeigu jusu ugis nevirsSija 155 cm, tai jums labiausiai tiks dviratis su 13-14,5 colio rému.
» Jeijusy ugis 156-178 cm, tada rémas turi buti 15-19 coliu.

* 179-190 cm tgio Zzmonéms patartina rinktis 20-21 coliy réma.

» O jeigu jus esate aukstesni nei 190 cm, dviratis turi buti nuo 22 iki 24 coliu.

Jei pasirenkamas netinkamo dydzio dviratis, bus sunkiau juo manevruoti, rémas bus per
ilgas, o dviratininko kunas netaisyklingoje padétyje. , Pries pirkdami jus tikrai turétumeéte
atsisesti ant dviracio ar, dar geriau, Siek tiek juo pasivazineéti, suprasti, ar jums yra patogus
naudoti, nes reikia atsizvelgti ir j skirtingas kiekvieno Zzmogaus kiino proporcijas. Tokio pat
ugio dviratininky gali skirtis koju ilgis. Trumpesnés kojos reiskia, kad toks dviratininkas turi
pasirinkti dviratj su mazesniu rému”, - pataria ,4F“ sporto prekiu zenklo ambasadore.

Kaip suzinoti, ar dviratis jums netinkamas?]eigu dviratis yra per didelis, tuomet
dviratininkas nenattraliai iStempia rankas ir kakla. Vaziuojant tolesnius atstumus $i padeétis
labai vargina stuburag, o pecius, kritine ir nugara pradeda varginti skausmai. Taip jus greitai
prarasite bet kokj susidoméjima dviraciy sportu. Jei rémas yra per aukstas, ant dviracio
sunku atsiseésti ir nuo jo nulipti. O jeigu dviratis yra per mazas - darant staigius postkius
vairas atsitrenkia j kojas. Kitas nemalonus mazo dviracio niuansas yra tai, kad visa kino
maseé perkeliama j rankas, todél po ilgesnio vaziavimo pirstai sustingsta, o riesu srityje
jauCiamas skausmas.

Dviratininku apranga ir aksesuarai.,Jokiu biidu negalima pamirsti saugumo - turite buti
uzsidéjes salma, naudoti atSvaitus ar buti apsirenges drabuzius su Sviesa atspindinciais
elementais. Tai padés jums islikti matomiems ir tamsiuoju paros metu“, - primena trenere.
Biitu puiku, jeigu ir Salmas turéty tam tikras Sviesa atspindincias detales. O karstoms
dienoms svarbu turéti Salma su ventiliacijos angomis, kurios uztikrins nuolatine oro
cirkuliacija. Kai kurie Salmai, pavyzdziui, ,4F“ prekés zenklo, turi ,Shock Absorbing
System*“ technologija, apsaugancia nuo sutrenkimu.
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Jei ant dviracio norite pritvirtinti vaikiSka kédute, jai tinkamiausia vieta dviracio gale. Yra
vaikisky keduciu, leidzianciy uztikrinti saugia vaiko koju ir galvos padétj ir netgi turinciy
imontuota oro pagalve bei galimybe reguliuoti kedutés padetj, kad vaikas galétu patogiau
sedeti ir miegoti.

Pasirtipinus sauga, reikia atkreipti démes;j i patogius drabuzius. Marskinéliai ir Sortai turéty
buti su placiomis sitlémis, kad nedirginty odos. Labai patogu, jeigu drabuZiai turi
prailginamas rankoves, nes Sios pravers, kai pablogés oro salygos. Drabuziai turi buti
aerodinaminiai ir puikiai priglusti prie kiino, taciau kartu ir tokie pat lengvi bei ploni kaip
antroji oda. Idealus yra sportiniai dviratininku marskinéliai, priglude prie kuno: jie yra
ilgesni uzpakalingje dalyje ir trumpesni priekyje, todél nekabo ir niekur neuzkimba, bet
apsaugo nugaros sritj. Tokie marskinéliai paprastai turi jsiuvus i$ tinklelio pazasty srityje,
kad jos isliktu sausos net intensyviai treniruojantis. Kita patogi technologija - nuo jbrézimy
apsauganti smakro apsauga. Labai patogu, jei apatinéje nugaros dalyje yra maza kiSene,
kurioje galite jsidéti raktus ir dokumentus. Siuolaikiniai sportiniai drabuZiai paprastai turi ir
specialy lizda ausinems, kad galétumete klausytis megstamos muzikos ir nesirupinti del
trukdanciy laidu. O minksti i$ puty ir silikono sluoksnio pagaminti Sortai suteikia dviguba
amortizacija, leidZiancCia nepavargstant nukeliauti ilgesnius atstumus.

Gali buti aktuali sportine apranga



https://www.audimas.lt/katalogas/sportine-apranga/moterims/
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