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Kasdienybeéje daznai tikimes greitu pergaliu, taciau ilgalaike sekme gimsta is
disciplinos, psichologinio pasiruosimo ir gebéjimo skirti laiko poilsiui. Tai galioja
tiek sportininkams, kovojantiems deél pergaliu auksciausio lygio varzybose, tiek
Zzmonems, siekiantiems paprastesnio tikslo - geriau jaustis kasdien. Disciplina,
poilsis ir psichologinis atsparumas tampa kertiniais principais, padedanciais ne tik
pasiekti tikslu, bet ir iSlaikyti pusiausvyra gyvenime.

Apie tai kalba Ramunas Navardauskas - vienintelis lietuvis, laiméjes etapus tiek ,Tour de
France”, tiek ,Giro d’Italia“ dviraciy lenktynése. Buves profesionalus dviratininkas sako, kad
didziausios pamokos slypi ne vien finiSo linijoje, o kasdienéje rutinoje: nuo ilgiausiy
treniruociy ir mitybos rezimo iki psichologinio pasiruosimo sunkiausioms akimirkoms. Jo
patirtis rodo, kad pergalés gimsta i$ mazy zingsniu, o Siuolaikinés technologijos Siandien
leidzia dar lengviau iSlaikyti balansa tarp kruvio ir poilsio.

Pergaliu paslaptis - galvoje

Ramunui Navardauskui patirtys prestizinése lenktynése atnesé ne tik sportinius pasiekimus,
bet ir gyvenimo pamokas, kurias jis Siandien gali pritaikyti uz dviracio ribu. ,Lenktyniavimas
»Tour de France” parodé, kad net tada, kai atrodo, jog viskas slysta iS ranku, reikia verztis i
prieki, nes atlygis uz vargus vis tiek ateina. Pavyzdziui, mano pergalei kelia nutiesé ne vien
sekmeé, o metai ant dviracio, darbas, atkaklumas ir tikéjimas. Laiméjimas tapo jrodymu, kad
riby néra - svarbiausia tureti noro ir kantrybes”, - sako R. Navardauskas.

Anot jo, sunkiausios akimirkos ateidavo nebtutai paskutinémis dienomis, o jau pacioje
pradzioje. ,Ketvirtaja varzyby diena supranti, kad jégu beveik néra, o pries akis - dar beveik
trys savaités. Tai momentas, kai kovojama nebe vien kojomis, o galva - reikia iSmokti taupyti
jegas, tinkamai jas paskirstyti ir tiketi, kad gali testi. Visi pavargsta vienodai, tik vieni moka
su tuo susitvarkyti, o kiti paltzta“, - prisimena sportininkas.

Sios pamokos, anot dviratininko, galioja ne tik sporte. ,Anks¢iau daznai galvodavau: ,Tai ne
man, man nepavyks.“ Bet kai jveiki tokias varzybas, supranti, kad viskas jimanoma. Reikia tik
darbo, nuoseklumo ir tikejimo savimi. Niekada nesakyk niekada - tai taisykle, kurig
parsiveziau iS , Tour de France” ir kurios laikausi iki Siol ir uz sporto ribu”“, - dalijasi R.
Navardauskas.

Disciplina, kuri veda i pergale

R.Navardauskas iSduoda, kad profesionalaus dviratininko diena niekada nebiina atsitiktiné -
viskas turi savo tvarka. Pasak jo, toki gyvenima nulemia ne vien sporto specifika, bet ir
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suvokimas, kad ilgalaikius rezultatus galima pasiekti tik nuoseklumu ir disciplina. , Aktyviu
dviraciy sporto laikotarpiu mano rytas prasidédavo treniruote - vieng dieng ji trukdavo
valanda, kita ant dviracio praleisdavau SesSias. Po tokiy dienu grizdavau visiSkai be jégu, bet
jau kita ryta reikédavo vel sésti ant dviracio. Tas ciklas moko kantrybeés, nuoseklumo ir
gebejimo dirbti ilgalaikeje perspektyvoje”, - pasakoja Ramunas Navardauskas.

Sportininkas pabréZia, kad sveikata remiasi trimis kertiniais dalykais - mityba, poilsiu ir
judéjimu. ,Kiekvienam zmogui Sie trys elementai lemia savijautq. Jei ménesj gyvensi palaida
gyvenima, organizmas greitai primins, kad kazka darai ne taip. Todél svarbu prisizitreti
save - pakanka mazy Zingsniu, kad kasdien jaustumeisi geriau. Tai galioja ne tik
sportininkui, bet ir kiekvienam zmogui, kuris dirba biure ar augina vaikus”, - sako
dviratininkas.

Ne maziau svarbus buvo ir mazesni ritualai, padéje iSlaikyti balansa. ,Man maloniausia
budavo pirmadieniai - po sunkiausiu varzybuy ar treniruociu atsisésdavau grazioje vietoje,
iSgerdavau kavos ir apgalvodavau planus. Tai buvo mano biidas atsigauti ir vél startuoti i$
naujo. Tokios akimirkos néra prabanga - jos butinos, jei nori islikti motyvuotas”, - priduria
R. Navardauskas.

ISlaikyti balansa padeda technologijos

Pasak Ramuno, Siandien discipling palaikyti padeda ne tik jprociai, bet ir technologijos. Jei
anksciau viskas buvo paremta pojuciu ar trenerio patarimais, dabar kasdiene rutina daug
lengviau valdyti pasitelkus iSmaniuosius jrenginius.

»Kai pradéjau sportuoti, treneris sakydavo: vaziuok dviem balais i$ penkiu - viskas buvo
pagal pojuti. Véliau atsirado pulsometrai, galios matuokliai, o dabar laikrodziai rodo beveik
viska: pulsa, miego kokybe, net primena, kada reikia atsigerti vandens. Man patinka, kad
visa Si informacija yra ¢ia pat, ant rieSo, ir nereikia papildomos jrangos. Tai daro treniruotes
paprastesnes ir aiSkesnes”, - pasakoja Ramtnas Navardauskas.

Pasak ,Huawei“ produkty mokymu vadoveés Baltijos Salyse Urtés Eidzitinaités, Siandien
technologijos gali buti intuityviai pritaikomos bet kokiame sporte. ,Naujoji iSmaniuju
laikrodziu serija ,,Huawei Watch GT 6 iSsiskiria tuo, kad pirma karta iSmanusis laikrodis
suteikia galimybe dviratininkams matyti virtualig galia realiu laiku. Tai funkcija, kuri
anksciau buvo prieinama tik naudojant brangius galios matuoklius, o dabar tampa prieinama
kiekvienam. Salia to naujieji laikrodziai leidZia kokybiSkai sekti Sirdies ritma, deguonies
kieki kraujyje (SpO2), marsrutus - tampa tikru visapusiu treniruociy palydovu tiek
profesionalams, tiek aktyviai gyvenantiems Zzmonéms*“, - teigia U. EidZiunaite.
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Kaip isskiria R. Navardauskas, iSmanieji laikrodziai gerokai praplété sveikatos ir sportininko
pasiekimy stebéjimo ribas. ,Patys pirmieji laikrodziai suteiké tuo metu aktualiausia
informacija - patj greiti, kilometrus ir pulsa. Nes po treniruotés dviratininkai sekdavo, koks
buvo vidutinis pulsas ir koks nuovargis. O veliau atsirado daugiau svarbiuy duomenu, kuo
pasizymi jau ir Siuolaikiniai iSmanieji laikrodziai. Pavyzdziui, galimybé matuoti savo jéga.
Man asmeniskai labai patikdavo sekti savo vadinama mynimo galia, t. y. kiek karty per
minute ratu apsisuka tavo koja. Tad Siandien dviraciy sporte yra 5 svarbiausi skaitmenys,
kuriuos padeda sekti iSmanieji laikrodziai: kilometrai, mynimo galia, greitis, pulsas ir jéga“,
- apibendrina sportininkas.




