Q PANINFO.LT Maratonininkas Ignas Brasevicius - apie Tokijo svajone ir per metus
iStirpdytus 24 kilogramus

Vienam geriausiu Lietuvos maratonu bégikui Ignui Braseviciui prireiké vieneriuy metu, kad
atsikratytu 24 nereikalingu kilogramu ir savijauta sunkinanciy jproc¢iu. Dar po mety Ignas
isiverze i Lietuvos bégikuy elita, o 2017-iais jau dalyvavo pasaulio lengvosios

atletikos ¢empionate Londone.

O viskas prasidéjo tiesiog pakilus nuo sofos, iShégus i parka, lengvu tempu, kol judancios
kojos pradéjo teikti malonuma. Netrukus jprasta trasa pajvairino bégimo varzybos: 2
kilometrai, 5 kilometrai, 10 kilometry - distancijos, kurias kiekvienas ras , Olimpin€je
dienoje” Panevezyje, birzelio 2 diena. Pats iSbandes Sios Sventés distancijas, I. Brasevic¢ius
kvieCia bégiku bendruomene susitikti Aukstaitijos sostinéje.

Po treniruotés pasaulio maratono ¢empionatui besiruosiantis atletas sutiko papasakoti apie
savo bégimo karjeros pradzia bei pasidalinti patarimais, kurie aktualiis maziau patyrusiems.

Uzplusta bégiku mases kartu su bundanciu pavasariu

Lengvaatletis I. BraseviCius pats vos per trejus metus intensyviu treniruociy prasibrove j
pasaulio elitg ir praéjusiais metais debiutavo pasaulio maratono cempionate, o prieS ménes;j
startavo pasaulio pusés maratono bégimo ¢cempionate, kur sumusé asmeninj rekorda. Taciau
sportininkas pripazino, kad nepaisant greito progreso ir kovingo charakterio, lyjant, puciant
véjui ar stipriai sningant motyvacijos tenka ieskoti ir pac¢iam.

,AS toks pats zmogus kaip visi. Man irgi labiau patinka bégti, kai yra grazus oras. Taciau
svarbiausia yra pakilti nuos sofos, iSbégti, o paskui buna tik gerai: ar lyja, ar sninga, ar
vesoka, juk susyli. Néra blogo oro. Svarbiausia zengti pirma zingsni“, - tinginiui nepasiduoti
motyvuoja I. Brasevicius.

Paklaustas ar pastebi pavasari pagausejusi begiky aktyvuma, begikas sutiko, kad tokiy
balandZio - geguzés ménesj yra mases.

,Pavasarj tikrai pagauséja bégiojanciy zmoniu. Pirmiausia, dél gero oro. Ziema mégéjui
sunkiau prisiversti bégti. Tikriausiai ir didziosios pavasario varzybos, prasidéjes sezonas
pritraukia vis daugiau entuziastu, visi pradeda daugiau ruostis”, - savo pastebéjimus
pasakoja pats kasdien intensyviai besitreniruojantis maratonininkas.

Pradeti gali bet kas

Anot lengvaatleCio, masiniai sporto renginiai - puikus motyvacinis variklis tiems, kurie nori
pradeéti sportuoti. ,Kartu su buriu, kad ir nepazjstamu zmoniu, bégti yra kur kas smagiau nei
bégti miske ar mieste vienam. Ypac pradedanciajam”, - mintimis dalijasi I. Brasevicius.



Q PANINFO.LT Maratonininkas Ignas Brasevicius - apie Tokijo svajone ir per metus
iStirpdytus 24 kilogramus

Vienos i$ tokiu masiniy bégimo varzybu vyks birzelio 2 diena Panevézyje ,Olimpinéje
dienoje”. Tampa jau tradicija, kad tarp jvairiu sporto rungc¢iu, daugiausiai populiarumo
sulaukia butent LTeam bégimai.

,Bet koks renginys, susijes su sveikata, sportu, yra naudingas. Kas liecia olimpinj judéjima,
,Olimpinés dienos” renginys yra vienas i$ geriausiy to pateikimo budu. Jame zmonés
susipazjsta su sporto Sakomis, gali patys jas ,paciupinéti”, iSbandyti, ,uzsikabinti”, - sako
begikas, sutinkantis, kad masinio sporto renginiai labiausiai motyvuoja testi pradeta veikla.

Organizatoriai Panevezyje per ,Olimpinés dienos”“ bégima siilo keturias skirtingo nuotolio
distancijas: 10 km, 5 km, Olimpinés mylios (1988 metrai) bei 500 metry begima vaikams.
Registracija i begimus - svetainéje www.lteam.lt.

»Dalyvauti juose gali visi. Tik pridurc¢iau, kad reikétu tam bent minimaliai pasiruosti.
Kiekvienas tikime, kad esame pakankami stiprus, bet negalima atéjus be pasirengimo iskart
bégti 10 kilometry. Kas maziau sportuoja, rekomenduociau pradéti nuo olimpinés mylios.
Svarbu jvertinti savo galimybes, kad pirmas startas netapty prisvilusiu blynu“, - akcentuoja
I. Brasevicius.

Paklaustas, kodél bégimas yra laikomas pacia populiariausia iStvermés sporto Saka,
maratonininkas sakeé, kad greiCiausiai taip yra dél jo universalumo. ,Jis yra lengviausiai
prieinamas sportas. Jis néra brangus, jis patogus planuojant laika. Gali iShegti bet kada,
vakare, ryte. Prisitaikyti prie savo paros ritmo. Nereikia kaip kokio dviracio taisyti ar
specialiai jam nuomotis salés”, - svarsto I. Brasevicius.

Anot maratonininko, begimas yra toks sportas, kur rezultatai greitai nuo nulio nepasirodys -
reikia uzsibrezti tiksla ir jo siekti. ,Svarbiausia yra nuosekliai treniruotis. Nesvarbu, ar
kalbame apie mégéjus, ar apie pazengusius, ar iSvis mazai judancius - viskas pagal
kiekvieno galimybes. Jeigu nesimeétai ir sportuoji pagal plang, automatiskai tobuléji, - sako 1.
Brasevicius Ir priduria, kad treniruociy planas taip pat neturéty buti nepakeiciama taisyklé.
- Reikia ziureéti visada kelis zingsnius j priek] ir stebéti savo savijauta.”

Prisimena savo patirti

1. Brasevicius po deSimtmecio pertraukos nuo aktyvaus sporto ir ydingo gyvenimo budo,
pakiles nuo sofos vos per trejus metus prasibrove j maratonininky elita. Fiziné baze,
kuria jis turéjo - éjimo treniruoteés is paauglystes laiky.

»Nebeturéjau jokio sportinio pasirengimo. Buvau prarades viska, ka turéjau anksciau


http://www.lteam.lt/
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sportuodamas. Buvau stambus, negyvenau sveiko gyvenimo. Todél tikrai nebuvo lengva
pradéti viska iS pradziu. TaCiau Zengus ta zingsni, buvo smagu matyti pokycius. Tiek fiziSkai,
tiek asmeniniame gyvenime viskas pradéjo keistis“, - apie sunkia pradzig po 10-ies mety
pertraukos nuo sporto prisiminé I. Brasevicius.

Siandien maratona grei¢iau nei per 2 valandas ir 19 minuciy jveikiantis sportininkas sako,
kad didziausias trikdis pradedant sportuoti po pertraukos - nepasitikéjimas savimi.
Didziausia klititis jam buvo antsvoris - svéré 84 kilogramus, tac¢iau pradéjes sportuoti kaip
mat nuréze 24 kilogramuy virssvorij, kad pasiektu dabartine sportine forma.

»Baisu buvo pradéti viska iS naujo. Galvojau, truputj pabégiosiu, praeis noras ir vél grisiu
ant sofutés (juokiasi). Bet procesas ir tai, kg jauciau jo metu, man patiko. Pradéjau bégioti,
vel pradéjau jausti malonuma, bégimo laisve, kiino lengvuma, paklusnuma. Greitai grizo ne
tik noras bégioti, bet ir siekti rezultato”, - kova su savimi prisimena Ignas.

Bégimo manija uzkrété ir septynmeti sinu

Pakeites gyvenimo buida ir pradéjes intensyviai sportuoti, I. Brasevicius sieké parodyti, kad
yra geras tetis. Maratonininkas turi septynmetj sunuy, kuriam nori buti sektinas pavyzdys.

»~Nenoréjau buti téciu, kuris kiekviena savaitgalj eina j bara ar kitaip be ambicijy leidzia
laisvalaiki. Mane sportas paveike teigiamai su kaupu. Mano vaikas taip pat domisi sportu,
jam patinka bégioti. Jis mato mane kaip sportininka. Man jsivaziavus pradéjo sportuoti kone
visa Seima: brolis, sesé, drauge. Matyt, visi bando prisitaikyti prie manes”, - Sypsosi
sportininkas.

Maratonininkas pasakoja, kad i treniruotes manieze retkartciais pasiima ir savo sunu. ,AS
nei iSgirdau iS jo, kad jis norétu dirbti trenerio darba, kas yra man labai keista. Tiesa, rinktis
bégiko kelio stinus neskuba. Labiau nori ne beégti, o biiti Suolininku”, - apie savo vaiko
entuziazma kalba I. BraseviCius, pridures, kad j masinius sporto renginius mielai vyksta su
visa Seima.

Ambiciju nepames

Po to, kai Taptautine lengvosios atletikos federaciju asociacija émesi revoliuciniy priemoniy
dél naujos reitingy skaic¢iavimo sistemos, kuri jsigalios jau rugséji, kartelé lengvaatle¢iams
patekti i olimpines zaidynes iSaugo. Atrankos periode nepakaks vien ,iSSauti” ir jveikti
olimpinj normatyva, bus imamas surinktu taskuy uz geriausius pasiekimus vidurkis.

[.Brasevicius pripazista, kad j Tokijo olimpines Zaidynes dabar paklituti bus sunkiau, bet i
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2020-uosius metus sportininkas zvelgia pozityviai ir patekima j zaidynes laiko vienu i$
prioritetu. Taciau visko gali nutikti ir I. Brasevi¢ius tai supranta.

,Olimpineés zaidyneés - auksSc¢iausias atpildas uz darba. Nezinau, kokie mano Sansai ten
paklitti, vertinti Siuo momentu sunku. Bet jei turésiu nors menkiausia Sansg, stengsiuosi uz
jo kabintis. Jei nepavyks, bégiosiu kaip ir anksciau. Treniruosiuosi ir sieksiu geriausio




