3. nodala

TRENINS — SAUSANAS FORMA

Kad jOs stradajat pie Sausanas formas izveidoSanas, tad stradajam VIENIGI pie tas. Par bultu
grupésanos un trapisanu mérka vidi uztrauksimies vélak.

Uzstadiet lielu mérka vairogu (es lietoju 2 x 3 pédas lielu maisu) un nostajieties 3 solus no ta.
Aiztaisiet acis un koncentréjaties uz to SauSanas formas aspekiu, ko gribat nostiprinat. Izdaliet jebkuru
elementu, ko vajag atstradat — loka enkuro$anu roka, stiegras enkuro$anu, pareizu elkona stavokli, lai kas
— parliecinieties, ka stradajat tikai pie viena elementa.

Tad Saujiet no tris solu attdluma ar aizvértam acim. Jums JAIZSAUJ bulta. Jas stavat tikai tris
solus no vairoga, tadé| nav 1pasi jauztraucas, ka varétu aizSaut garam.

Tris solu attdluma jls gandriz varat ar bultu aizskart vairogu. Vienigais par ko jums bdtu jarGpéjas
... jabat tada attaluma, lai bultu iz8aujot, ta atbrivotu loku.

Sauijiet tikai vienu bultu. Iznemiet to, un $auijiet atkal. Izvilk§ana ir vienkar$a; japaiet tikai solis uz
prieksu.

Jus varat reali ,norakt” bultu, Saujot no tik maza attaluma, tadé| izvélieties pareizu vairoga materialu, lai to
noverstu. Vairogs, ko es izmantoju, ir plastmasas Skiedras austa materiala maiss, pildits ar kokvilnai fdzigu
materialu. Sada tipa vairogs loti labi aptur bultas un tas vairoga neiespriist. Bultas var iznemt ar diviem
pirkstiem. Bultas nevar izSaut cauri. Bulta var trapit augstak vai zemak, pa labi vai pa kreisi $aja mikstaja
vairoga, nav svarigi. Vairogs ir iekarts aiz augséjiem sturiem, bet tam ir arT atsaite pret zemi, lai tas nevarétu
Sipoties.

* Kad jas trenégjaties,
stradajiet pie  SauSanas
formas. Par bultu
grupéSanos un trapiSana
centra uztrauksies vélak.
Uzstadiet lielu vairogu un
nostajieties tris solus no ta.
Aiztaisiet acis un
koncentréja-ties uz to
SauSanas elementu, ko
gribat uzlabot.




Cik daudz trenéties konkréto vingrinajumu? Tik ilgi, kamér jums tas liekas érts, komfortabls.

Cilvekiem patik atsaukties uz Mr. Hilla teikto $aja temata. Vin$ teica, ka Saujot 50 bultas diena,
stradajot, tikai pie SauSanas formas. Vin$ bija diezgan aiznemts ar publisku uzstaSanos. Taja laika vins
filméjas, tade| bija jaizskatas labi.

Patiesiba vins Sava 144 bultas diena, 50 no tam veltija darbam ar SauSanas formu. Bet tas
nenozimé, ka vins Sava 144 bultas viena panémiena. Vins bija aiznemts cilvéks, rakstija, stradaja pie
lokiem un visa paréja, kas nepiecieSams. Vin$ turéja duci bultu pie savas majas pagalma durvim un duci
bultu pie sava veikala durvim. Katru reizi, kad vajadzéja iet no vienas vietas uz otri, vin$ iz8ava duci bultu.

Es Sauju tikai tris bultas viena reizé. Tas ir viss ko es varu izS8aut un saglabat vélamo
koncentréSanas limeni. Treninam jabat kvalitativam. Apjoma trenind nepaveic vairak ka izturibas un
muskulu spéka celSana; no negativas puses — apjoma trenins var radit un iedibinat sliktus ieradumus. Kad
meés esam piekususi, més k|istam slinki un nolaidigi. Tatad, trenéjoties ir svarigi zindt masu mentalas
spé€jas; izradas, tas gandriz vienmér beidzas atrak neka masu fiziskas spéjas.

Standarta ieteikums ir jums reali Saut tikai vienu bultu. Ta ir absoluta taisniba. JUs neveicat piecus
§avienus; j0s Saujat vienu bultu piecas reizes. Ir tikai viens §aviens, un jis macaties no katra 81 $8aviena. Jus
aizmirstat sliktas lietas no vienas bultas, no viena Saviena. Jus veicat nakoSo Savienu, nostiprinot sava
prata labas lietas no iepriek5&ja Saviena.

Jums jaaudze spéks, bet jatrenéjas uz vajajiem punktiem. Vairums cilvéku vélas trenét savus
,Stipros punktus”, jo tajos vini jatas labak un tie dod lielaku prieku. Vini negrib trenéties un attistit ,vajos
punktus”, jo tas ir darbs un, iesp&jams, atnem drosmi. Jusu SauSanas iemanas ir tikai tik stipras ka vajakais
elements jusu SauSanas forma.

Ja jis varat Saut tikai vienu bultu diena, bet pilntba fokuséties un koncentréties Sim vienam
Savienam, es uzskatu, ka tas dos jums vairak labuma, neka izSautas 100 bultas. JUs sasniedzat punktu,
kad Savienu atkartoSana klust nevériga. Jus esat kd masina, un masina nedoma, ta nevar sevi parregulét.
Jusu mérkis ir attistit, mentali un fiziski, perfekta Saviena sajitas, veidot muskulu ,atminu” un neapzinatas
kontroles un atpaziSanas 1pasibas. Bet neegjiet pat vienu Savienu talak aiz jasu spé&jam baveét Sis pozitivas
norades.

leguvums, atfistot $adu muskulu atminu, ir — tas rada sajitu. Ir neapzinata kontrole, trenina
rezultats, bet Skiet, ka ta ir gandriz pilnigi fiziska lieta, un kad ta notiek, viss josu kermenis jutas labi,
harmonija, jatas mierigs un ir jasu riciba. Jas ZINAT, ka tas, kam janotiek, notiks perfekti, un jisu apzinigais
prats un “aréjais” saprats var priecaties par notiekoSo procesu. DaZreiz 3kiet, it ka jus skatitos savu
izpildijumu, un jas klOstat satraukts — un patiesi apmierinats — par izpildijjumu, ka tas veidojas un ka tas
notiek. Tas ir kd upe, kas plust, visa ta mainiba, gludums un nepartrauktiba. Ta patiesi var bt gariga
pieredze.

Lai bdtu kvalitativa koncentréSanas, josu prats nedrikst klejot apkart. Jums jabat pilniga
koncentracija uz aplikojamo objektu, vai ta batu kada juosu $auSanas formas dala, trenéSanas ar aizvertam
acim vai tas batu mérkis, kura centru jus cen3aties dabut asa fokusa, gatavojoties Savienam. Jas, protams,
nebrintsieties par nakoso Savienu vai par kadu no sava $auSanas inventara dalu.

FIZISKIE VINGRINAJUMI

Ja jUs esat iesacgjs tradicionalaja lokSausana, trenazieris — ar atsperi darbinama iekarta — ir lieliska
atvilciena treninam. Ta noteikti palidzés jums fiziski uztrenét pareizos muskulus. Tas ir ta ka atvilkt un
enkurot daudz smagaku loku, neka tas, ar kadu jas planojat Saut.

MENTALIE VINGRINAJUMI

Mentalie vingrindjumi galvenokart sastav no mazaka iespéjama meérkéSanas punkta izvéles uz
jebkura priekSmeta, uz ko jis skataties. Pieméram, kad jus skataties uz STOP zimi, skatieties uz burta O
centru, nevis vienkarsi uz burtu O. Kad jas runajat ar kadu personu, skatieties vinam tiesi acu zilités, nevis
vienkarsi seja un acis.



* Lai uzlabotu jisu fokuséSanads un . .
koncentré$anas spéjas, izvéloties %
mazako iespéjamo mérkéSanas punktu
pieméram, STOP zimé, skatieties uz :
burta O centru, nevis vienkarsi uz O.

Sauijiet arf mentalas bultas. Skatieties uz objektu un vizualizgjiet bultas lidojumu, kas trapa precizi
meérkéSanas punkta.

Vizualizacija ir izplatita starp atlétikas empioniem, bobslejistiem. Tie domas redz sevi, izpildot
vingrindjumu labi (faktisko priekSnesumu, nevis balvu pasniegSanu). Kad vini to reali dara, vini to ir jau prata
vizualiz&jusi, tas ir, it ka vini to daritu otrreiz. Deja vu atkal un atkal.

Sausanai jis negribat lielu fizisku un mentalu spriedzi. Jis vélaties bat mierigs, bet savaldits. Nav
cita veida ka to aprakstit: Jus esat labs Savéjs, un jus to zinat. No mentala viedokla jis zinat, ka varat veikt
$avienu, un jOs ejat un Saujat, bet arm nebUsiet stipri apbédinats, ja netrapisiet. Ja jis méginat taltt noverst
visus trukumus, tas nozimé, ka jus esat zaudgjis mentalu kontroli par Sausanu.

Trenéjoties, ir loti svarigi izaicinat sevi. Kad jus pirmoreiz sakat Saut, izaicindjums varétu bat
vienkarsi trapit 10 collu liela mérki no 10 solu attaluma. Kad jas progreséjat, jums JAPARIET uz mazakiem
un mazakiem mérkiem arvien lielaka attaluma, tad — uz kustigiem mérkiem.

Kad jUs beidzat izaicinat sevi, tas ir tikpat ka solis atpakal.

MUSKULU ATMINA

Péc kada laika jis nonaksiet lldz stavoklim (punktam), kad jisu kermenis un art prats jutls, ka
Saviena iestatljumi un vizualizacija ir pareizi. JUs esat piesavingjusi laba Saviena izjutas. Rezultata, te
nevajadzetu vairs but apzinatam lémumam par stiegras aplaiSanu. Tas vienkarSi notiek. Jasu prats un
muskuli ir uztrenéti noteiktiem noradijumiem, vizuali un fiziski (ietverot mérka attélu, bultas lidojuma
trajektorijas vizualizaciju un SauSanas formas fizisko sagatavoSanu), un kad So noradijumu pareiza
kombinacija Tstenojas jisu zemapzina, pirksti atlaiz stiegru.

Pieméram, cik reizes jums nav gadijies, ka stirna Skérso celu jums masinas priekda, un jus, vadot
masinu, vienmér censaties izvairities no sadursmes? Jis nedomajat par to ko darat, vienkarsi noreagéjat.
Jis vadat masinu fiziski, josu prats ir pietiekami labi iesaistits tas vadiSana, bet neapzinatas komandas un
fiziska reagéSana notiek tik strauji, ka jums Skiet, ka tas nav izgajis caur jisu apzinato pratu, caur to
smadzenu dalu, kas neapzinas un vada komandas tikpat atri ka trenétas smadzenes, neapzinati.
lemacitas lietas, ko més nododam mentalai un muskulu atminai, ar dzili zemapzina nosléptiem signaliem,
mums labi kalpo vajadzigaja bridi.

Nav $aubu, lai vai kura josu smadzenu dala darbojas un reagé atrak neka cita — vairak domu
iesaistita dala ... darbojas neatkarigi no domu iesaistitas dalas. Tade| més sp&jam nesabraukt stirnu un
teikt ,uh!” péc tam vai, kas lauj mums ieklauties ritma, Saujot pa kustigu meérki, noSaut to bez rékinaSanas
pie sevis: ,20 jardi, tas ir — tik un tik — pédas”.

To ir griti izskaidrot, bet ir muskulu atmina. Vai kada atmina, noglabata tik dzili smadzenés, ka
komandas var pilniba apiet domasanas procesu, l1dzigi ka pele bégot prom zem kajites skapida un ara pa
durvim, paliekot nepamanttai.

Dazreiz bultas “aizmik” $§ada veida. Bet ta tam nevajadzétu bat. Tas notiek, kad jis neesat
pietieko8i koncentréjusies. Jis domajat, ka esat koncentrgjuSies, bet patiesiba — né. Jus varat sevi
apmanit, samelot sev.



No otras puses, dazreiz SauSanas iestafijumi, Skiet, nav pareizi. Jusu komandu limena prats var
véléties darit vienu, bet muskuli vélas darit kaut ko citu, vai neko. Vai varblt muskuli ir trenéti atbildet
klusam, nemanamam komandam, bet jlisu prats ignoré 3os signalus un jis neatlaizat bultu. Ja més
iemacamies stradat ar dazadiem fiziskiem, apzinatiem un neapzinatiem limeniem, mums ir lieliski piemtto$a
kontroles un lidzsvara sistéma.

Kad $auSanas sajutas neskiet pareizas, més atliekam 3avienu, organiz€jam jaunu 3avienu, un
atvelkam loku atkal. Ta més rikojamies, Saujot tras€ pa mérkiem, bet tas ir tikpat svarigi ari medibas. Ja
Saviens neskiet sagatavots labi, jus neizdarisiet labu $avienu. Medibas tas varétu nozZimét, ka neizdarisiet
Savienu vispar. Es zinu, zinu ... jis nevarat nogazt laci, iekams neesi palaidis bultu gaisa, bet ap katru
Savienu ir virkne apstak|u.

Vai jis varat manipulét ar roku un kermena muskuliem, lai izdaritu Savienu? Protams, bet jus
znemanipul&jat” tos. Muskuli ir jau uztrenéti. ManipuléSana nozimé apzinatu, planotu darbibu. Cilvéki $ada
veida Sauj sacensibas pa mérkiem, bet $ada veida nevar Saut medibas pa kustigu mérki. Jums nav laika
domasanas procesam.

Zakis izlec no biezokna un skrien Skérsam mana priek33, tieSi ta ka vajadzeétu. Nav man laika
pardomat: ,Zakis ir 20 solu attaluma, skrien lieliem lécieniem, labak pielaidiSu uz 15 pédu attalumu.” To es
daru, bet apzinati — tikai péc Saviena — parasti, atrodot bultu zalu kum3kT, kur nav zaka. Bet, nu, velns ar
vinu! Es méginu atceréties cik talu priek$a zakim es témeéju, ka izskatljas mérka attéls, kad es atlaidu bultu,
un cik precizs bija mentalais attéls.

Vienu ritu es palaidu garam Savienu pa ejo3u stirnu matiti, tuvak ka 20 solu attaluma. Es nejutu, ka
varu izdartt labu $avienu pa stirnu, ka varu aiz8aut garam vai tikai ievainot. Tomér, véla pécpusdiena es
nogazu skrejodu buku 47 solu attaluma. Kur ir at8kirtba? Es nebiju 8avis paris dienas pirms rita medibam,
bet pa dienas vidu es labi patrené&jos, sagatavoju atkal sevi mentali un fiziski, nostiprinaju savu parliecibu.
Kad es sekoju skrejoSajam bukam, man ne prata nenaca doma, ka varu netraptt, es zinaju, es dabudu 3o
briedi, panemsu to tiri. Bulta izgaja cauri abam plausam. Briedis noskréja kadus 30 jardus.



