Triratis RaceRunner ir jo galimybés

Parasé Place Knudsen

Tolesnis skyrius pristato triratj RaceRunner bei

supazindina su jo  galimybémis. Esu

kineziterapeutas ir RaceRunning treneris.
Treneriy, kaip ir sportinininky, patirtis bina labai
jvairi. Tad Siame skyriuje noriu pasidalinti savaja

patirtimi bei Ziniomis.

Triratis RaceRunner, kas tai?

RaceRunner — tai judéjimo negalig patiriantiems
Zmonéms pritaikytas triratis, neturintis pedaly,
pavary bei grandiniy. Racerunning sportas

skirtas Zmonéms, patiriantiems  spastikg,
reumatiniy ligy bei kojy trauma pasekmes,
apribojancias savarankisko judéjimo galimybes.
Tokiems Zmonéms RaceRunner suteikia daug
galimybiy. Viena pagrindiniy - sportininkas
triratyje gali savarankiskai bégti, sportuoti. Taip
pat, RaceRunner suteikia galimybe jveikti
didelius atstumus. Trys ratai uztikrina stabiluma,
todél

sportininkai, patiriantys pusiausvyros,

motorikos ar net klausos sutrikimy, su
RaceRunner gali saugiai judéti ir patogiai jaustis
aplinkoje.

Prisédes ant balno, tvirtai laikydamasis uz vairo,
atsiremes kratine ant kriatinés plokstumos,
sportininkas, pasispirdamas kojomis, gali laisvai
judéti. RaceRunner galima naudoti ne tik kaip
transporto priemone eiti j darbg ar mokyklg, bet
ir sportinése treniruotése ar fizinio aktyvumo
uzsiémimuose. RaceRunner

Triratj lengva

valdyti, todél jis jgalina sunkig negalig

patiriancius Zmones.

Jvairiy fizinio aktyvumo uzsiémimy nauda yra

neabejotina, tacdiau, RaceRunning suteikia
iSskirtine galimybe lavinti Slauny ir sédmeny
raumenis bei sparciau stiprinti bendrg kino fizinj
pasirengima. Seédinciyjy vezimélyje raumeny
sistema daZniausiai bdna labiau nusilpusi.
Lavinant Siuos raumenis, Zmogus vis lengviau
atsistoja ir atsiséda ant triracio balno. Taip pat,
bégimo metu stipréja pilvo ir nugaros raumenys.
tiesiai  bei lavina

O vaziavimas posukiai

pusiausvyros laikymo gebéjimus.

Kas gali naudoti RaceRunner?
Visy pirma, RaceRunner skirtas Zmonéms, kurie
patiria pusiausvyros nestabilumg ir judesio

sutrikimus, kuriuos cerebrinis

sglygoja
paralyZius, traumos ar gallniy amputacijos.
Daugeliui Zmoniy, nepaisant kokig negalig jie
patiria (didele ar maza, atviros ar uZsléptos
formos, fizine, psichine ar kompleksine) Si jranga
yra labai naudinga.

RaceRunner —tokia pati sporto priemoné, kaip ir
krepsinio kamuoliai — krepsiniui, lenktyniniai
dviraciai — dviraCiy lenktynéms.

RaceRunning

labai populiarus tarp vaiky ir paaugliy,
patirianciy statinés bei dinaminés pusiausvyros
bei judesiy sutrikimus. Svarbu, atsiriboti nuo
jprociy bei jsitikinimy ir iSbandyti triratj bei jo
teikiamas naujas galimybes. Yra tik vienas
ribojimas: vaikai turi bati vvyresni nei 3- 4 mety

amziaus.



»Tik seni jsitikinimai ir vaizduotés ribotumas
gali sutrukdyti pléstis RaceRunner
naudotojy ratui”

Svarbu paminéti, kad negalios specifiSkumas
néra toks jau labai svarbus. Svarbu, kad treneris
baty Salia sportininky ir padéty susitvarkyti su
treniruodiy metu

sportininkams  kylanciais

iSSdkiais, kaip pvz. sveikatos pablogéjimu,
raumeny skausmais, kojy, keliy, kluby sgnariy
problemomis sergant reumatizmu ar nugaros
problemomis, kylanc¢iomis po operacijy. Taip
pat, CP sportininkai gali turéti ir Sirdies veiklos
sutrikimy, kurie, jprastai, néra kliGtis fiziniam
aktyvumui, taciau, treneris turi j tai atsizvelgti.
Yra sportininky, kurie nenutraukia gydymo visa
gyvenima, ir terneriui labai svarbu Zinoti, kokius

vaistus sportininkas vartoja.

Kaip prizitiréti RaceRunner?

Labai svarbu priziiréti triratj RaceRunner viso
sezono metu. Tai labai nesudétinga. Pakanka
patikrinti ir viska sureguliuoti sezono pradzioje.
Sezono metu reikéty stengtis triratj laikyti Svary,
nuolat priverzti varztus ir pripasti padangas.
Patarina triratj nusausinti Sluoste po treniruodiy
lietingame ore ir laikyti jj sausoje vietoje. Taip
priZilrimas triratis ilgiau tarnauja. Treneriui
tenka ir praktiniai ripescCiai, susije su
pagrindinémis sporto klubo priemonémis. Siame
vadove rasite pagrindines instrukcijas, kaip
priziGréti triratj RaceRunner.

Stabdziai
RaceRunner turi stabdZius blokuojancius ratlankius.

Stabdziy blokeliai pamazu nusidévi, todél juos kartas

nuo karto reikia keisti, ypac¢ po Ziemos treniruociy.

Stabdziy blokelius galima jsigyti bet kurioje dviraciy
parduotuvéje. Juos pakeisti nesudétinga. Btina juos
teisingai sureguliuoti, kad veikty tinkamai. Stabdziy
trosus galima sureguliuoti pasukant varitg prie

rankinio stabdZio. Tai darykite kartu su sportininku,

atsizvelgdami j jo/jos pirsty, ranky jéga.

Padangos ir ratlankiai
RaceRunner padangos nusidévi. Keiskite jas, kai

nusidévéjo protektorius, pamatéte jtrikimus ar kitus
pazeidimus. Padangos kartas nuo karto pripuc¢iamos.
SumazZéjes oro slégis jose gali neigiamai jtakoti
sportininko bégimo greitj ir patogumg. Padangos
Sone jprastai blna parasyta, koks slégis yra tinkamas.
Jeigu RaceRunner daznai naudojamas lauke, miske ar
panasiose vietose, stipinai ir ratlankiai turi bdati
daZniau valomi. Juos valyti galima jprastu audiniu bei
vandeniu, po to juos nusausinant. Jie visad turi bati

Svaris ir tvarkingi.

Variztai ir sriegiai

Visi triraio varZtai bei sriegiai reguliuojami
naudojant Sesiabriaunius raktus bei verZliarakcius.
Raty, balno, kratinés / kino atramos bei stabdziy

varztai visad turi bati priverzti.

Irankiai triracio prieZidrai

® Reguliuojamas verZliaraktis

e Sesiabriauniai raktai

e Padangy svirtys

e Atsarginés kameros, padangos
(28%)

e Oro pompa sportiniy dviraciy

voZtuvams - geriausia su manometru



Individualus triracio pritaikymas sportininkui

Sportininkai skirtingi savo galimybémis ir
poreikiais, todél RaceRunner pritaikomas
kiekvienam individualiai. Ypatingas démesys

kreipiamas j sportininko anatomija, fizine blkle
ir bégimo technika. Treneris turéty bati kantrus
ir atidus individualiai priderinant triratj.
Treneriui gali tekti daug karty bandyti, kol triratj
pritaikys sportininkui, ypatingai naujokui. Svarbu
tureéti tam laiko ir iSbandyti jvairias triraciy daliy
padétis, pvz. balno, jj pakeliant ir nuleidZiant.
Idealiai pritaikyti néra lengva bei kartais reikia
ieskoti kompromiso tarp patogumo ir bégimo
greicio i$vystymo. Sis kompromisas turéty bati
atrandamas kartu su sportininku bei jo tévais
ir/ar asistentais. Treniruotése treneriui bitina
susitelkti j treniruote ir sportininkg. Kiti klubo
darbuotojai  turi spresti kitus praktinius
klausimus, treneriui paliekant tik kontaktg su
sportininku. Triracio priderinimo procesas ilgas
ir jj geriau atlikti pries arba po treniruotés.

Triratis turi daug detaliy bei priedy: skirtingi
balnai, kratinés/ kino atramos ir vairai.
ISbandykite visus, tarkités su kitais treneriais,
ieskokite pacio tinkamiausio. Taip pat, bity

labai gerai turéti daugiau triraciy ir jy priedy.

Balnas ir kiino atrama
RaceRunner turi bati pritaikytas prie sportininko
taip, kad jis galéty bégti savarankiskai ir kuo

laisviau.

Sportininko  iSsodinimas ;JO RaceRunner
Camp&Cup stovykla.

Fotografas: John Clarke Russ

apsilimo.

Kai kurie bégikai béga stati, neatsiréme j krtinés

/kino atramg. Kadangi diafragma néra
prispausta, sportininkas gali laisviau kvépuoti.
Ypatingai mergaitéms Sis bégimo budas yra daug
patogesnis. Taip pat, Si pozicija teigiamai veikia
kaklo raumenis, padedancius issitiesinti. Jeigu
kiino pozicija yra palinkusi, kaklo raumenys
labiau apkraunami. IS kitos pusés, palinkusi kiino
pozicija yra labiau aerodinaminé ir nuima svorj
nuo apatinés pilvo dalies. Taip pat, Si pozicija
minimizuoja triracio svyravimo j Sonus rizika,
kuri daznai pasitaiko sportininkui bégant
iSsitiesinus.

Bégimo stiliai bei kiino padétis parenkami
sportininkui individualiai, atsizvelgiant j

raumeny islavinimg, bendra fizine bakle.



Sportininkams, kuriy sédmeny ir kojy raumenys

iSlavinti, reikia maZiau remtis j balng bei
kratinés/kino atrama. Tacdiau sportininkams,
turintiems antsvorj ar silpnesnius raumenis,
reikia stipriau atsiremti.

Taip pat, reikéty atkreipti démesj, kad
sportininkai, kuriy Slauny sritis stambesné, gali
kentéti dél jy salyéio bégimo metu. Tai
sprendziama individualiai, pritvirtinant minkstos
medZziagos skiaute ant triracio metalinés dalies,
skiriancios Slaunis.

Svarbu priderinti vairo pasukimo jégg prie
nusilpusios sportininky, patirianciy CP, rankos
raumeny jégos. Nesuderinamumas gali sglygoti

spontaniska triracio valdyma.

Kano
atrama

Kritinés
atrama

Vairas

Vairai blna jvairaus dydzio ir formos. Vairo
aukstis ir jo atstumas iki kratinés/kino atramos
nustatomi sportininkui esant triratyje, kai jo
pediai ir virsutiné kino dalis atsipalaidavusi. CP
Sportininkams, patiriantiems CP, gali bati sunku
iStiesti rankas, kad pasiekti vairg bei pasukti
vairg. Todél vairg reikia individualiai derinti prie

jy galimybiy.

Individualus triracio pritaikymas sportininkui yra
vienas i$ svarbiausiy pasiruoSimo etapy. Svarbu

tam skirti daugiau laiko.

Papildomas prilaikymas

Kai kuriems sportininkams reikalinga
papildomas kano prilaikymas, kaip pvz. saugos
dirzai ar saugos juosta, apjuosianti nugarg ja
saugiai pritvirtinant prie atramos. Sporte néra
jokio skirtumo kas naudojama, svarbu, kad
sportininkas b0ty saugus. Sportininkas turi
susitelkti j bégima ir treniruociy eigy. Blty
kad | individualaus

idealu, RaceRunner

pritaikymo niuansus ir eigg galéty gilintis kiti.

i)

-

RaceRunner dalys, kurios reguliuojamos individualiame pritaikyme

“Treneris ir sportininkas visq démesj turi skirti
treniruotéms. Visus praktinius klausimus

turéty padéti spresti kiti klubo nariai.”

Trira€io priderinimas

Sportininkai naujokai pradzioje turéty skirti
vasarg laisviems bégiojimams, kantrybés
ugdymui, bandymams po truputj prisipratinti

triratj bei savo fizinés formos paruosimui.



Sportininkas turi priprasti sédeéti ant triracio
balno, besiremiant ant jo visu savo svoriu, prie
kaklo skausmo, atsirandancio laikant galvg
tiesiai, prie skaudanciy ranky ir riesy, valdanciy
vairg, prie skaudancio liemens ir skaudancios
kratinés, besiremiancios j kratinés / kino

atrama. Pradzioje, dauguma naujoky
sportininky ypatingai vargina kino atramos j
balng problema (patarimus rasite toliau, skyriuje

“Rabai ir kiti praktiniai patarimai”).

Jsédimas ir iSsédimas i$ RaceRunner

Viena pagrindiniy taisykliy jsédant ir iSlipant i$
triracio - galiniy raty stabdziai visada turi bati
uzspausti. Triratis yra lengvo svorio, todél bet
kada gali pradéti riedéti, net jeigu stabdziai ir yra
uzspausti.  Sunkiag  negalia  patiriantiems
sportininkams, jsédant ar iSsédant i$ triracio,
patariame priekinj triracio ratg atremti j siena.
Kai kurie sportininkai gali jsésti ar iSsésti is
triratio nenuleidZiant balno. Kitiems — reikia
pagalbos islaikant pusiausvyrg arba nuleidziant

balng. Daugeliui sportininky yra per sunku

patiems pakelti, uZfiksuoti ar nuleisti balna.
Todél daugeliui pagalba yra bitina. Sédintiems
veziméliuose svarbu, kad veZimélis privaZiuoty
kuo arciau prie triraCio galiniy raty. Labai gerai
turéti dviejy asistenty pagalbg i$ abiejy triracio
pusiy. Taciau, sportininkams patartina ir patiems
pasistengti jsédant. Kartais reikia sportininkg ant
ranky nunesti iS veZimélio ir uzdéti ant triracio
balno ar kiino atramos. Galima panaudoti kai
kurias elektrinio vezimélio funkcijas, galimai
palengvinancias patekimg | triratj. ]Jsédimui
nuleidziamas balnas, padarant laisvg priéjima
prie triracio. Sportininkams, patiriantiems didele
spastika kojose, Slaunyse, gali prireikti pagalbos,
kad jéga praplésti Slaunis, norint taisyklingai
uzsodinti ant balno. Sportininkui jsédant j triratj,
bltina laikytis uZ vairo rankeny, ne uZ
kratinés/kino atramos, kad nesusiZeisti ranky.
Visada jsitikinkite, kad pakeltas balnas yra gerai

uzfiksuotas ir nenukris bégimo metu.

Treneris instruktuoja sportininkus treniruotés pradZioje. Fotografas: John Clarke Russ



Rabai ir kiti praktiniai patarimai
Termoreguliacija yra labai indidualus dalykas,
todél ribai sportininkui parenkami individualiai,
jvertinus oro sglygas. Pagrindiné taisyklé, kad
virsutiné kino dalis baty Sil¢iau aprengta, nei
apatiné.

“CP sportininkai, Saltame ore patirinatys
didesne spastika, turi Sil¢iau rengtis.”
VirSutiné kino dalis, ypatingai pirstai, bégimo
metu gali greit susalti. Tacdiau, reikia atkreipti
démesj, kad daugelis sportininky suprakaituoja
kratinés /kino atramos srityje. Todél, labai
svarbu, kad rdbai bty kvépuojantys, praladus
orui, sugeriantys drégme. CP sportininkai,
Saltame ore patiriantys didesne spastika, turi
rengtis Siltesniais rlbais. Rekomenduojame
dviracdio kelnes su paminkstinimu. Atkreipiame
démesj, kad tokios kelnés yra skirtingos vyrams
kelnés turi buti

ir moterims. Dviracio

prigludusios ir palengvinti atrama tarpkojo
srityje. DaZnai reikia daug jy iSsimatuoti, kad
atrasti patogias ir tinkamas. Nenaudokite po
jomis apatiniy ar sanitarinio ranksluoscio.
Nepaisant visy atsargumo priemoniy, daugelis
sportininky jaucia nemalony spaudimg tarpkojo
srityje.

“Atkreipkite démesj j sumusimus,

meélynes ant odos! Jos gali sunkiai gyti!
Net maZi sumusimai gali iSvirsti

j dideles problemas.”

Oda ir jos audiniai pamaZu pripranta prie
spaudimo. Treniruociy metu padarykite kelias
pertraukas, kuriy metu nuleiskite balng, kad
kiinas pailséty nuo spaudimo. Atkreipkite
démesj j sumusimus, mélynes ant odos, kuriy
gijimas gali bati létas ir sunkus. Net mazi
sumusimai gali iSvirsti j dideles problemas. Apie
Sias problemas kalbékite su sportininkais bei jy
asistentais. Ypatingai su sportininkais, kuriy
kalba sutrikusi. Sédintys  veZiméliuose
sportininkai turéty bati informuojami apie Sias
problemas, kadangi jy sédmeny ir Slauny oda
nuo sédéjimo yra jautresné, sunku jai kvépuoti ir

sudétinga jg gydyti.

Batai
Sportininky kojy dydis, pédos pozicionavimas

yra jvairus. Jeigu sportininkas neSioja

ortopedinius batus, tai jis ir treniruotése turi

juos aveti.

Batai su spygliukais



Sportininkai RaceRunning Camp&Cup stovykloje 2016 m.

Taciau, bégant RaceRunner triraciu, tokie batai
greit nusineSioja, ypatingai susigadina baty
priekiné dalis. Todél RaceRunner treniruotéms
reikalinga atskira baty pora. Gaila, kad
ortopedinia batai yra sunkesni ir bégant gali
stabdyti, braukiant juos per Zeme. Kad to
iSvengtumeéte, truputj pakelkite balna.
Varzybose sportininkai gali avéti batus su
spygliukais. Jie yra lengvi, todél galima iSvystyti
didesnj greitj bei sukibimg su Zeme. Svarbu
Zinoti, kad batai su spygliukais jrémina padus,
blna labai priglude ir kojy pirstai negali judéti.
Sportininkai, turintys raidos sutrikimy ar
sumazéjusj jutimag, gali nepasakyti, kad kojos
suspaustos. Todél atsirasti

pernelyg gali

nuospaudy.

Salmas
Sportininkai turi dévét salmus batinai, kadangi

triratis RaceRunner gali apvirsti.

Varzybos
Yra tam tikros varzyby taisyklés, kurios
privalomos kiekvienam sportininkui. Jos

numato, kad sportininkas turi dévéti komandos
marskinélius su prisegtu numeriu. Salmai yra

privalomi.

Maistas ir gérimai

Sportininkas j treniruote turi atsinesti vandens
butelj. Paprastai gerti sveikiau vandenj. Taciau,
bégant ilgesnes distancijas, tinka ir daugiau
energijos suteikiantys gérimai. Sportininkams
reikia patarti gerti daug vandens pries
treniruotes ar variybas dehidratacijos rizikos
prevencijai. Jeigu po treniruotés sportininko

laukia ilgas kelias namo, pasakykite jam, kad

atsineSty sumustinj ar banang, kad galéty
pasistiprinti prieS kelione  namo. Daugiau
informacijos Sia tema skyriuje Danijos

komandos patarimai dél maitinimosi.



Treniruotés Siltuoju ir Saltuoju sezonais
Leif Nielsen

Treniruotés gali vykti bet kokiu mety laiku ir oru,
jeigu tam pasiruoSiama ir imamasi atsargumo
priemoniy. Yra tik dvi iSimtys: Zaibavimas ir
Slapdriba, kada treniruotés turi buti tuoj pat

nutraukiamos.

Treniruotés Saltu oru
Jeigu planuojate treniruotes saltu oru, patartina
pradéti bégima pries véja, kad grjZzimas bity

pavéjui.

Svarbu parinkti teisingus rtbus. Daug sluoksniy
yra geraiu, nei keli stori megztiniai. Apatiniai
rabai turi bati kvépuojantys, sugerti drégme.
ISoriniai — nepralaidds véjui ir drégmei. Kinas
turi kvépuoti, bati nesuprakaitaves, taip pat
saugotis, kad nepermirkty ir neperplsty véjas.
Bégant ziemga bei prietemoje, sportininkas turi
turéti atSvaita. Patartina avéti vieng ar dvi poras
kojiniy bei mavéti vieng ar dvi poras pirstiniy.
Taip pat turéti Siltg kepure ant galvos.
Nepamirskite turéti vandens. Nors oras ir Saltas,
taciau kinas prakaituoja, reikia atsigerti.

Saltu oru

Sportuoti spastikg patiriantiems

turi priziGréti, kad sportininkas Siltai apsirengty.
Taip pat gali reikéti keisti treniruotés eiga, pvz.
daryti ilgesnes pertraukas (pvz. po 5-10 min.)
arbailginti bégimo intervalus (pvz. po 30 min. be

sustojimy), vietoj trumpy.

Treniruotés kai labai karsta

Svarbu dévéti teisingus rdbus, tinkamus karstam
orui. VirSutinei kino daliai — pageidautina
sportiniai marskinéliai, ant galvos — kvépuojantis
Salmas. Patartina turéti akinius nuo saulés.
Jeigu sportuojama SvieCiant saulei, patepkite
atviras kino vietas (veida, ausis, lGpas, kaklg,
kojas) kremu nuo saulés. Kity viety — netepkite,

nes kremas nuo saulés apsunkins tinkama kiino

prakaitavimg. Nepamirskite gerti daug vandens.

Treniruoteés saltu oru ir devint pirstines.
Fotografas: Leif Nielsen

Atmintiné

Pradéti bégimgq pries
véjq, grjzti pavéjui
Jokiy treniruociy

Zaibuojant ar esant
Slapdribai

Apsirengti atsiZvelgiant j
oro sqlygas

Gerti daug vandens






