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Viena amziny automobiliu sporto entuziastu debaty temu;: kas kiek jtakos turi cempioniSkam
tempui ralio trasoje - jgimtas talentas, ilgos treniruotés ar geras technikos paruosimas,
paprastai vadinamas tiesiog ,vaziavimu i$ arkliuy“? ,Juta Racing” komandos lyderis Vytautas
Svedas, ,Zemaitijos ralyje” triumfaves bent penketa kartu, atkreipia démesij i labai daZnai
démesio nesulaukiancia, taciau itin svarbia pergaliy recepto dedama - fizinj pasirengima.

»Mano santykiai su sporto pasauliu nuo pat vaikystés buvo neprasti. Ilga laika aktyviai
zaidziau krepSinj, dalyvavau jvairiose fizinio pasirengimo stovyklose, daug vazinéjau
dviraciu ir t. t. Taciau kai jsivéliau j ralj, gana greitai suvokiau, kad senojo bagazo
nebepakanka - sportiniu rezimu vairuojant automobilj dirba ir yra svarbios visai kitos
raumenu grupes. Pozilris i pasirengima ralio varzybuy sezonui kardinaliai pasikeité mazdaug
2011-aisiais, kai po kiekvieno Suolio per trampling pajusdavau skaudancig nugarg. Sportinio
automobilio pakaba iS tiesuy labai kieta, todél jei raumenys nepadeda tu smigiy amortizuoti,
poveikis stuburui duoda apie save Zinoti labai greitai“, - pasakoja V. Svedas.

Pradéjes daryti nugaros raumenis stiprinanc¢ius pratimus netrukus Vytautas susigriebé, kad
drauge privalu stiprinti pilvo presa. Nors pries desimtmetj kokybiskos informacijos apie
specializuotas kiino rengybos programas lenktynininkams buvo salyginai mazai, o Sioje
srityje dirbanciu treneriy apskritai nebuvo, ,Juta Racing” pilotas pats analizavo, kokie
dalykai turi didziausia ijtaka vairavimui ir stengeési butent jiems skirti daugiausia démesio.

»larkim balansavimo ar judesiy koordinacija lavinantys pratimai gali pasirodyti
»~smulkmena®“, taciau kai ralio lyderiai kiekviename greicio ruoze kaunasi dél desimtuju
sekundes daliu, svarbu tampa viskas. Todel pastaruosius penkerius metus kiekviena mano
diena prasideda arba sporto saleje, arba begte sukariant nuo keliy iki keliolikos kilometru.
Rezultatas - geras raumenuy tonusas, atsiradusi iStvermeé, ramesnis Sirdies darbas gavus
didesnj kruvj ir stresg, geresné tolerancija karsciui, miego ir maisto trukumui, kurie yra
neiSvengiama kiekvieny varzybuy sudedamoji dalis”,- vardija V. Svedas.

Beje, praéjusiais metais ralio meistras gerokai nustebino tiek save, tiek ekspedicijos i kalnus
vadova, kai pirma karta kopiant j 5,5 kilometro aukscio virSukalnes Vytautas nepatyre jokio
didesnio diskomforto. Dalyvaudamas jvairiose ilgu nuotoliy bégimo varzybose ralio meistras
sugeba fiksuoti rezultatus, kuriy daugybé stajeriu-megeju galetu tik pavydeéti.

Siuo metu V. Svedui bendro fizinio pasirengimo treniruotéms vadovauja lengvaatletis, buves
olimpinés rinktinés narys Tomas Intas (jam lig Siol priklauso ieties metimo Lietuvos
rekordas). Profesionalo konsultacijos padeda pratimus atlikti taisyklingai ir iSvengti traumu.
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,Butent vairavimui skirty pratimy prisigalvoju ir pats. Teko keleta karty lankytis ir

Mindaugo Pociaus treniruotese, kuris dirba itin kryptingai ir gilinasi j autosporto specifika.
Akivaizdu, kad dviratis Sioje srityje jau iSrastas, todél tereikia tam skirti démesio, - désto V.
Svedas. - Zinoma, nereikty tikétis, kad pradéjus bégioti krosa staiga pavyks kiekviena ralio
greicio ruozo kilometra jveikti po sekunde greiciau, bet kad savijauta pagerés - tai faktas”.
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