ZMOGISKASIS
FAKTORIUS




KAS JITAKOJA ZMOGISKA]JI
FAKTORIU?

e [oudziai
* Asmenybés faktorius

e F1zinis 1r protinis pasiruosimas




IGUDZIAI

[gtidzial jgaunami per:

® [reniruotes
e Praktika
e |sisavinant patirt]




ASMENYBES FAKTORIUS

¢ Siekiai, troskimas
* Motyvacija ir pasiryZimas
o [ikesciai




Motyvacija ir pasiryzimas:

* Malonumas varzytis

* Noras virsyti savo galimybes

* Noras laiméti

e Net tik noreéti, bet ir kovoti deél
pergalés

e Siekti Kity 1r'savo patiesivertinimo

s Kovotrtuzsavosall




PROTINIS PASIRUOSIMAS

e Emocinis budas
e Fiziné buklé

* Protiniai gabumai




FIZINIS PASIRUOSIMAS

* Buiti sveikam
* Buti pailséjusiam
 Bati fiziskai stipriam




MITYBA

e Dieta treniruotéms
* PrieSvarzybiné dieta

* Dieta varzyby metu




Dieta turéty buti:

* Paprasta, nereikalaujanti daug
Jmantraus maisto

e |Jvairus maistas

* Pasiskaiciuoti kiek valgyti, kad
nepersivalgytam




