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Kaita – trenerio asmenybës tobulëjimo laidas. 
Kiekvienos srities, taip pat ir sporto, specialistas 
turi nuolat mokytis, lavintis, keistis. Aukštoji mo-
kykla negali parengti ir išleisti trenerio, turinèio 
galutinai susiformavusius pedagoginius, psicho-
loginius ir metodinius mokëjimus, ágûdþius bei 
savimonæ. Ir pradedantysis, ir patyræs treneris su-
siduria su daugybe sunkumø, ávairiomis kliûtimis. 
Susidoroti su tokiais trikdþiais padeda ávairios 
kvalifikacijos këlimo grandys, taèiau svarbiausia 
jø – paties trenerio noras tapti savo darbo meistru, 
nuolat tobulintis. Treneris sugebës sëkmingai dirbti 
ir pasiekti gerø rezultatø tik tada, jeigu jis nuolat 
lavinsis, tobulins savo pedagoginá meistriškumà, 
keisis.

Kaita – tai keitimasis, vadovavimas sau 
paèiam, nuolatinis tobulëjimas. S. Stonkus var-
toja kiek kitoká terminà – ne kaita, bet kaitumas 
– gebëjimas keistis, kintamumas, nepastovumas1. 
M. Fulanas kaità lygina su nesibaigianèia kelione: 
¥Tobulinimasis, kaita – tai nesibaigianti kelio-
në´, – sako jis2.

Á klausimà, kokie pagrindiniai autoritetingo 
trenerio bruoþai, þinomas penkiakovës treneris 
J. Moskvièiovas atsakë:

„Sugebëjimas analizuoti, nekartoti klaidø, 
naujoviø ieškojimas. Darbo ávairovës paieška pa-
deda išvengti monotoniškumo, geriau išnaudoti 
individualias sportininko ypatybes. Tai neámanoma 
be nuolatinio tobulinimosi, paties trenerio asmenybës 
kaitos.“3

J. Gray apie specialisto paþangà, keitimàsi 
rašë: ¥Jûs turite galios keistis ir niekas kitas uþ jus 
to padaryti negali.´4 ¥Nesitobulindamas pedagogas 
neišvengiamai patenka trijø pedagogikos demonø – 
mechaniškumo, rutinos ir banalumo – valdþion. Jis 
sustabarëja, apkerpëja, pamaþu atrofuojasi´, – yra 
rašæs F. A. V. Dystervëgas5. Taigi trenerio kaità 
reikia suprasti kaip nuolatiná mokymàsi, vienà 
iš natûraliausiø þmogaus gyvenimo bûdø. Kaita 
kiekvienam individui bûtina – jeigu jis nesimokytø 
ir nesikeistø, tai gyvenime nieko nepasiektø.

Ir dar: ne bet kokia kaita gali duoti rezultatø. 
Daliniø ar priešokiais daromø pokyèiø neuþtenka, 
jie nerezultatyvûs. Kaita turi bûti sisteminga, ji 
turi bûti sisteminë. Trenerio išprusimas, kompe-
tencija tampa dideliø sportiniø rezultatø pasiekimo 
pagrindu.

Kiekvienas tikras lyderis (o treneris ir turi bûti 
lyderis! – K. M.) pirmiausia yra mokinys.

J. C. Maxwell

Treneris turi bûti analizuojantis, màstantis ir 
save išreiškiantis þmogus. Jam kaitos, saviraiškos 
poreikis turi bûti vidinis. Tai poreikis augti, to-
bulëti, atskleisti savo galimybes pasiekti daugiau 
negu pasiekta. Kadangi toks poreikis niekada 
nebûna visiškai patenkinamas, tai ir asmenybës 
augimas – nesibaigiantis procesas. Treneris, iš-
reikšdamas save, suvokia realybæ, geba priimti 
save toká, koks yra, ir atkakliai þengia tobulëjimo 
keliu. Taigi treneris ne tik kaþkà atiduoda savo 
auklëtiniams, bet ir pats kaip kempinë iš gyvenimo, 
praktikos, mokslo sugeria visa, kas geriausia, ir 
visa tai vël atiduoda savo auklëtiniams. Taip visà 
gyvenimà treneris ne tik moko, bet ir pats mokosi. 
¥Norint, kad auklëjimas bûtø sëkmingas, bûtina, 
jog pats pedagogas nuolat auklëtøsi´, – yra sakæs 

BBesimokantis treneris

Prof. habil. dr. Kęstas MIŠKINIS
Lietuvos sporto mokslo tarybos pirmininkas

Nenaudojama geleþis rûdija, stovintis vanduo 
sudûsta arba uþšàla, o þmogaus protas nenaudoja-
mas nyksta.

Leonardas da Vinèis
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L. Tolstojus6. K. Rodþersas teigë: ¥Tobulinimasis... 
Tai pojûtis, kad plauki su sudëtinga patyrimo tëk-
me, turëdamas progà bandyti suprasti jos nuolat 
kintanèià sudëtingà ávairovæ.´7 Mokymasis keièia 
individo elgesá, jo pasirenkamà ateities veiksmø 
sekà ir paèià asmenybæ. Mokymasis prasismelkia 
á kiekvienà asmens patirties detalæ.

Mokydamasis ir keisdamasis specialistas pa-
tiria tokius pokyèius: 

• palankiai pradeda vertinti save, gerai þino, ko 
siekia;

• pradeda save matyti kitoká – brandesná, kom-
petentingesná;

• tampa labiau savimi pasitikintis ir savarankiš-
kesnis;

• tampa panašesnis á toká asmená, koks norëtø 
bûti;

• jo suvokimas tampa lankstesnis, maþiau rigi-
diškas;

• kelia sau realesnius tikslus, sugeba juos reali-
zuoti;

• brandþiau elgiasi, jo netrikdo pasitaikanèios 
nesëkmës;

• tampa pakantesnis kitiems, sugeba bendrau-
ti;

• tampa atviresnis tam, kas vyksta išoriniame 
pasaulyje ir viduje;

• esminës jo asmenybës savybës konstruktyviai 
keièiasi;

• nesilaiko tradicijø, taèiau vertina patirtá;
• á savo darbà sugeba pasiþiûrëti kitø þmoniø 

akimis;
• sugeba geriau dirbti grupiná darbà;
• visada renkasi integracijà, o ne atsiribojimà, 

unikalumà, o ne stereotipiškumà;
• gyvena turtingà emociná gyvenimà, atvirà nau-

jiems potyriams.8

Matome, kad kaita padeda treneriui išmokti 
màstyti savarankiškai ir kûrybiškai. Nuolat besikei-
èiantá trenerá galima lyginti su keliautoju, priëjusiu 
daug kelio išsišakojimø. Jis neturi þemëlapio, tik-
sliai neþino, kokiu keliu eiti, kad pasiektø kelionës 
tikslà, taèiau jis sugeba analizuoti situacijà, ávertinti 
visus variantus ir priimti teisingà sprendimà.

Iš tikrøjø svarbu tik tai, ko išmokote po to, kai 
pamanëte, kad viskà jau þinote.

J. Woodenas, krepšinio treneris

Kaitos motyvai. Specialistui daþnai kyla klau-
simas, kaip reikia gyventi, turint galvoje tai, kad 
esame ten, kur esame, o gyvenimas yra toks, koks 

yra. Kaip gyventi, kad, maksimaliai panaudojus 
visas potencines jëgas, galima bûtø duoti dau-
giausia naudos ir jausti didþiausià pasitenkinimà 
savo darbu.

Dauguma treneriø didþiumà savo gyvenimo 
laiko skiria darbui ne tik todël, kad nori uþsi-
dirbti pragyvenimui, bet ir todël, kad darbas yra 
reikšmingiausias þmogaus sielos kûrybos veiks-
nys. Sporto pedagogai formuoja save dirbdami ir 
tobulindamiesi. Darbas yra kûrybos pagrindas, o 
kûryba – pagrindinis þmogaus pasitenkinimo šalti-
nis. Taigi treneris privalo sau atsakyti á klausimus: 
¥Kà aš galiu?´, ¥Ar aš savo auklëtiniams duodu tai, 
kà turiu duoti?´, ¥Kodël aš neduodu to, kà turiu 
duoti?´ Atsakæs sau á šiuos klausimus, treneris 
þinos, ko siekti, kaip save realizuoti.

„Perþvelgdamas savo gyvenimà matau, kad 
vienas iš nuolatiniø ir svarbiausiø  dalykø, kuriuos 
patyriau, yra troškimas bûti kuo nors daugiau, negu 
esu šià akimirkà – nenoras, kad mano protas ir toliau 
liktø ribotas ir neveiklus, troškimas išplësti savo paties 
ribas, noras daugiau jausti, daugiau suþinoti, daugiau 
atsiskleisti, siekimas augti, tobulëti <...>“, – rašo 
H. Prather.9

Pokyèiai specialistui yra bûtini ir toliau naudin-
gi, nes bet kokia paþanga priklauso nuo pokyèiø, 
nuo racionaliai pritaikytø technologijø, nuo inova-
cijø, t. y. nuo naujo poþiûrio á treniruotës procesà, 
á rizikà, á ëjimà nepramintu keliu, á atsakomybës 
priëmimà.

Kai tik þmogus nusprendþia, kad pasiekë sëkmæ, 
jis nustoja ëjæs pirmyn.

T. J. Watsonas

Dabartiniam sportui reikia trenerio, orien-
tuoto á visapusiškà sportininko asmenybës ugdy-
mà. Toks treneris vadovaujasi idëja, kad gerus 
rezultatus lemia ne tik kokybiškai organizuotas 
mokomasis treniruotës procesas, bet ir visavertë 
sportininkø motyvacija, jø dvasiniø galiø stiprini-
mas. Á sportininko asmenybæ orientuotam treneriui 
svarbu:

• mokomoji treniravimo veikla, jos kokybë;
• sportininko asmenybës raida, jo vidiniø galiø 

sklaida;
• sportininko savarankiškumo skatinimas.

Trenerio veikla unikali ir tuo, kad sujungia tris 
svarbius dalykus:
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• apibendrintà patirtá;
• naujausius sporto mokslo laimëjimus ir 
• individualø dvasiná pasaulá.

Nei viena kita profesija taip nesiejama su 
individo dvasinës srities ugdymu kaip pedagogo ir 
ypaè sporto pedagogo. Tai sudaro esminá trenerio 
veiklos sudëtingumo bruoþà.

Kaita bûtina ir dël kitø dalykø. Treneriui reikia 
áveikti ávairius sunkumus. Bûtent:

1. Beveik visi treneriai pirmuosius savo profesi-
nës veiklos metus laiko sunkiausiais. Jaunam 
specialistui reikia išmokti teorines þinias pri-
taikyti praktiškai, ¥išmokti dirbti´.

2. Daugelis sunkumø susijæ su ugdymu ir moky-
mu. Treneris turi surasti bendrà kalbà su savo 
auklëtiniais, aiškiai ir suprantamai perteikti 
mokomàjà medþiagà, atidþiai kontroliuoti 
auklëtiniø sportiniø rezultatø ir sveikatos po-
kyèius ir kt.

3. Treneris privalo išmokti susidoroti su já patá 
uþplûstanèiais jausmais – nerimu, baime, 
izoliuotumu, net vienišumo jausmu ir t. t. To-
bulindamasis jis greièiau sunormalizuoja savo 
emocinæ sritá, išmoksta emocijas valdyti
Tobulinimasis praturtina trenerá ávairiomis 

þiniomis, o pastarosios skatina pasitikëjimà savo 
jëgomis. Þinios, mokëjimai ir susiformuoti ágûdþiai 
yra bûtini trenerio galiø stiprinimo elementai. Tobuli-
nimasis padeda treneriui susidoroti su treniruotës 
procese ir varþybose iškylanèiais sunkumais, pade-
da geriau suprasti ávairius pasikeitimus sportinio 
rengimo vyksme.

Nuolatinæ trenerio kaità skatina ir kiti dalykai. 
Bûtent:

• Poreikis mokytis yra proporcingas gyvenimiš-
kai svarbiø problemø trenerio darbe skaièiui 
ir didumui.

• Treneriø mokymasis yra priemonë, o ne tikslas. 
Jie mokosi dël to, kad naujos þinios ar ágyti 
ágûdþiai bus panaudoti.

• Savigarba, saviraiška ir paþinimo malonu-
mas – svarbiausi trenerio mokymosi motyvai.

• Tam, kad treneriai galëtø naudotis nauja in-
formacija, jie turi susieti naujas þinias su jau 
turimomis. Tokia integracija be mokymosi 
neproduktyvi.

• Mokydamasis treneris atsisako senø màstymo 
bûdø ir rutinos.

• Besimokantis treneris gali pasiekti daug ge-
resniø rezultatø. Dël to mokymuisi nereikia 
gailëti nei pinigø, nei laiko.

• Pasaulis nëra grieþtai sutvarkyta stabili, ne-
kintanti sistema. Jame yra daug nenuspëjamø 

pokyèiø. Tik sistemingai mokydamasis treneris 
gali suvokti vykstanèius pokyèius.

• Besimokydamas treneris tobulina savo peda-
goginæ kompetencijà, ugdosi bendrà pedago-
ginæ kultûrà (bendravimo, kalbos, etikos...), 
tampa atviresnis naujovëms.

Akimirkà, kai tik þmogus nustoja tobulëti, judëti 
pirmyn ir gilyn, jo gyvenimas sustoja vietoje.

O. S. Mardenas

Vadinasi, trenerio kaitos pagrindiniai motyvai 
yra:

1. Savistaba ir teisingas savæs vertinimas.
2. Nepasitenkinimas savo darbo rezultatais.
3. Sekimas áþymiø treneriø pavyzdþiu, noras bûti 

panašiam á juos.
4. Siekimas stiprinti savo asmenybës galias, justi 

kûrybos dþiaugsmà.
5. Noras susiformuoti naujà poþiûrá á savo darbà, 

inovacijø trauka.
6. Noras geriau suvokti savo auklëtiniø dvasiná 

pasaulá.
Nuolatinë kaita – pedagoginio meistriškumo 

formavimosi sàlyga. Meistriškumas turi lemiamà 
átakà profesinei veiklai, taèiau jis kartu yra ir 
priemonë siekti savo profesijos subtilybiø gilesnio 
suvokimo. Naujos nuostatos kyla iš naujø profesi-
niø ágûdþiø, o šie susiformuoja dël naujø nuostatø. 
Nepakanka ¥gaudyti´ naujas idëjas. Reikia mokëti 
jas pritaikyti ir siekti jas profesionaliai ávaldyti, o 
ne tik joms pritarti. P. Blokas teigia, kad norëdami 
gerai dirbti privalote ¥... kaip galima geriau išmokti 
veiklà, kuria uþsiimate.´10

Pedagoginis meistriškumas – tai kompleksas 
bûtinø trenerio veiklai gebëjimø, pagrástø specia-
listo erudicija, kultûra ir reikšmingomis pedago-
giniam darbui asmenybës savybëmis.11

Pedagoginis meistriškumas – daugialypë sàvo-
ka. Ji apima trenerio gebëjimà organizuoti ir val-
dyti mokymo bei auklëjimo procesà, visapusiškai 
já optimizuoti, suburti tvirtà auklëtiniø kolektyvà, 
kuriame vyrautø geras psichologinis mikrokli-
matas, individualizuoti bei diferencijuoti darbà. 
Pedagoginio meistriškumo gali pasiekti kiekvienas 
treneris, iš pašaukimo dirbantis sporto pedagogo 
darbà. Kaip rašë A. Makarenka, ¥auklëtojo meis-
triškumas <...> yra specialybë, kurios reikia mo-
kyti, kaip reikia mokyti gydytojà jo meistriškumo, 
kaip reikia mokyti muzikantà.´12

L. Jovaiša pedagoginá meistriškumà apibrëþia 
kaip gebëjimà ir ágûdþius labai gerai dirbti peda-
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goginá darbà. Meistriškumas ágyjamas pedagogo 
valios pastangomis, kruopšèiu darbu, áveikiant 
ávairius sunkumus, siejant teorijà su praktika, 
kûrybiškai tvarkant ir tobulinant savo pedagoginæ 
veiklà ir santykius su ugdytiniais.

S. Stonkus tvirtina, kad sporto pedagogas pri-
valo perprasti pedagoginio meistriškumo paslaptis. 
¥Pirmoji trenerio darbo diena yra paskutinë jo 
þinojimo diena, nes supranti, kiek daug dar neþinai. 
Tik nuolatinis informacijos, naujoviø ieškojimas 
padeda treneriui susikurti racionalià treniravimo 
sistemà ir nuolat þengti paþangos keliu´, – sako 
jis.13

Darytina išvada, kad treneris, tik perpratæs 
pedagoginio meistriškumo paslaptis, visada:

• demonstruoja išmanymà;
• domisi naujovëmis, gilinasi á jas;
• padaro daugiau, negu iš jo tikisi;
• uþbaigia pradëtus darbus, dirba nuosekliai ir 

atkakliai;
• moka átikinti, ákvëpti kitus;
• geba bendrauti ir bendradarbiauti;
• turi didþiulá autoritetà.

Meistriškumas yra tai, dël ko þmonës þiûri á jus 
su pasitikëjimu ir šliejasi prie jûsø.

B. Everard

Þmonës, pasiþymintys dideliu asmeniniu meis-
triškumu, gyvena nuolat mokydamiesi. Asmeninis 
meistriškumas nëra dalykas, kurá vienà kartà ágyji 
visiems laikams. Tai procesas, tai viso gyvenimo 
ápareigojimas. Dideliu asmeniniu meistriškumu 
pasiþymintys þmonës puikiai suvokia, kad jie 
visko neþino, kad bûtina nuolat tobulintis. Jiems 
¥kelionë á þiniø šalá jau pati savaime yra atlygis´, 
– sako Senge.14

Meistriškumas treneriui bûtinas, kad veiks-
mingiau bûtø áveikiami ávairûs iššûkiai. Dël naujø 
technologijø, naujø mokslo atradimø reikia geriau 
suprasti ir ávertinti tai, kas nauja, paþangu, kas 
padeda. ¥Produktyvûs pokyèiai yra nuolatinis su-
pratimo ieškojimas, þinant, kad galutinio atsakymo 
nëra´, – teigia R. Stacey.15

Siekite mënulio. Jei jo ir nepasieksite, tai bent 
keliausite þvaigþdþiø link.

W. Reedas

Savimonë – kryptingas asmenybës kaitos 
pagrindas. Bet koks poreikis keistis atsiranda iš 

savimonës. Savimonë – tai individo orientacija 
savyje.16 B. Bitinas savimonæ apibrëþia plaèiau: 
Savimonë – tai procesas, parodantis, kaip þmogus 
suvokia ir vertina save kaip asmenybæ, savo mintis, 
jausmus ir poelgius. Savimonë – tai þmogus þmo-
guje: vienas iš jø veikia, kitas analizuoja, vertina 
pirmàjá. Savimonës padarinys – autokoncepcija 
(Aš vaizdas, savivaizdis) – nuostata savo paties 
atþvilgiu.17 Savimonë orientuoja þmogø saviauklai, 
kuriai didþiausià reikšmæ turi skirtumas tarp idea-
liojo Aš (nuomonë, koks þmogus norëtø tapti) ir 
realiojo Aš (nuomonë apie save dabartiniu metu). 
S. Stonkus savimonës sàvokà dar labiau prapleèia. 
Jo nuomone, ji ne tik þmogaus elgesio, veiksmø, 
interesø supratimas, suvokimas ir vertinimas, bet 
padeda geriau justi savo orumà, prioritetines ver-
tybes, moraliná pasirinkimà.18

Savimonë kaip psichikos konstruktas formuo-
jasi visà þmogaus gyvenimà. Savimonë – aukš-
èiausia sàmonës išsivystymo pakopa ir kartu 
sàmonës raidos sàlyga. Jø sàveika brandina 
asmenybæ – santykiø su aplinka ir savimi išraiškà. 
Socialinis vaidmens vykdymas veikia individo sà-
monæ, o šioji – savimonæ. Savimonë ugdoma nuolat 
stebint save ir vertinant savo veiklà ir elgesá arba 
po veiklos ir poelgiø, prisiminus senesnæ patirtá 
(retrospekcija).

Pasaulinio masto mokslininkø A. H. Maslou 
(Maslow) ir K. Rodþerso (Rogers) nuomone, 
svarbiausias asmenybës poþymis yra savasties arba 
savojo Aš samprata – t. y. visos mintys ir jausmai, 
kuriais atsakoma á klausimà: ¥Kas aš esu?´19 Taigi 
treneris, jeigu nori save keisti, pirmiausia turi save 
gerai paþinti.

S. Stonkus sako, kad reikia uþduoti sau tokius 
klausimus ir á juos sàþiningai atsakyti:

1. Kodël pasirinkau trenerio profesijà?
2. Kokie mano kaip trenerio tikslai?
3. Ar aš geras treneris?
4. Ar tinkamai rengiu þaidëjus ir komandà?
5. Kas galëtø padaryti mane gerà, dar geresná 

(geriausià) trenerá?
6. Ar aš atsidavæs savo darbui?20

Jeigu jûs valdote savo protà, valdote ir pasaulá.

B. Provostas

¥Pasikalbëti su savimi´ galima ir atsakant á 
tokius klausimus:

1. Jei galëèiau turëti, kà panorëjæs, kas tai bûtø?
2. Kuriems savo gyvenimo ar karjeros etapams 

ir dabar pritariu?
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3. Kuriems savo gyvenimo ar karjeros etapams 

dabar nepritariu?
4. Kaip galëèiau savo gyvenimà padaryti vertin-

gesná?
5. Kà norëèiau savo gyvenime pakeisti?
6. Kokiø pastangø man reikëtø, kad gyvenèiau 

visiškoje santarvëje su savimi?
7. Ar aš pasiekiau tai, kà norëjau pasiekti?

Psichologijoje ir pedagogikoje gausu ter-
minø, kurie ávairiais aspektais apibûdina savæs 
kaip asmens ugdymosi (saviugdos) fenomenà: be 
saviauklos þmogui bûdingi pedagoginiai savišvie-
tos ir savilavos (savarankiško protinio ir fizinio 
lavinimosi) procesai; vidiná psichologiná tobulëji-
mà apibûdina savianalizë, savistaba, savikontrolë, 
savireguliacija, savidirga (savæs stimuliavimas), 
saviaktualizacija, saviraiška, savirealizacija; poþiûrá á 
save nusako savivertë (savæs vertinimas), savigarba, 
savikritika, savijauta, savitvarda, savæs átvirtinimas, 
savæs priëmimas ir kt. Šiomis sàvokomis apibûdina-
mi þmogaus poreikio fiziškai ir dvasiškai tobulëti 
mechanizmai.

Asmens tobulinimosi visà gyvenimà varomosios 
jëgos yra jo vertybinës orientacijos, tokios kaip 
dvasinis idealas, gyvenimo tikslas ir prasmë, sie-
kis uþimti deramà vietà socialinëje aplinkoje ir 
t. t. Taigi savimonë ir gebëjimas save reguliuoti, 
susieti su asmeninio tobulëjimo perspektyvomis, 
pakilæ iki kryptingo savo asmenybës tobulinimo, 
orientuoja asmená saviauklai. Saviaukla padeda 
þmogui formuoti poþiûrá á save, išmokti save pa-
þinti, vertinti, išreikšti, analizuoti, reguliuoti ir 
galiausiai save tobulinti. Saviauklos procesas, bet 
kokios pastangos keistis turi prasidëti nuo savæs 
paþinimo.

Áþymûs filosofai, pedagogai, paþangûs ávairiø 
epochø màstytojai diegë mintá, kad reikia save pa-
þinti ir visapusiškai tobulëti. Kuo maþiau þmogus 
save paþásta, tuo jis maþiau savarankiškas, neturi 
savo nuomonës, tuo daugiau jo nuomonæ, paþiû-
ras, uþimamà pozicijà veikia aplinka. Tûkstanèiai 
þmoniø kartø gyveno Þemëje, bet kiekvienas, at-
ëjæs á pasaulá, mokosi iš naujo bûti þmogumi, nes 
asmenybe ne gimstama, ja tampama.

„Šiame pasaulyje gyventi nelengva. Šiame pasaulyje 
nelengva bûti padoriam. Šiame pasaulyje nelengva suprasti 
ir mëginti save. Taèiau gyventi reikia, o gyvenant èia yra 
vienas asmuo, su kuriuo jums neišvengiamai tenka bûti. 
Šis asmuo – tai jûs. Taèiau kas gi jûs? Kaip liûdna, kad 
daugelis mûsø apie automobilio veikimà þino daugiau, 
negu apie save.“21

Trenerio kaitos realizavimo bûdai. Uþrašas 
Delfø Apolono šventykloje skelbia: ¥Paþvelkite á 
save, paþinkite save, domëkitës savimi; savo protà 
ir valià, eikvojamus kitiems dalykams, nukreipkite 
á save; jûs iššvaistote save, išbarstote; susikaupkite, 
sutelkite dëmesá á save; jus išduoda, jus išblaško, jus 
vagia iš jûsø paèiø“. Seneka apie tai yra pasakæs: 
¥Tai, kà galvoji apie save pats, yra kur kas svarbiau, 
negu tai, kà apie tave galvoja kiti.´22

Yra daug savojo Aš vaizdo formavimo teorijø. 
Nesigilindami á daugybæ jø, atkreipsime treneriø 
dëmesá á svarbesnes trenerio darbo praktikai. Tai 
Aš savo akimis (treneris suvokia save, kaip jis 
mato ir vertina save), Aš kitø akimis (kaip save 
mato ir vertina kitø akimis) ir galimas Aš – tai tarsi 
idealusis Aš, integruojantis trenerio siekius, viltis, 
lûkesèius ir kt.

Vadinasi, vienas svarbiausiø savæs paþinimo 
bûdø yra savistaba. Savistaba – tai savo paties psi-
chiniø reiškiniø ir veiksmø stebëjimas, procesas, 
kurio metu mes þvelgiame á savo vidiná pasaulá, 
stebime savo mintis, jausmus, norus, ketinimus, 
juos analizuojame, vertiname ir tobuliname savo 
darbà, atsiþvelgdami á visa tai.23 Tyrëjø nuomone, 
þmonës daugiausia màsto apie darbà, šeimà, pini-
gus, malonumus ir nesëkmes, o apie save – labai 
maþai.

Savæs paþinimas apima ne tik savo charakterin-
gø bruoþø ir ypatybiø þinojimà, bet ir jø vertinimà. 
Savæs vertinimas – tai savo paties, savo galimybiø, 
savybiø ir vietos tarp kitø treneriø vertinimas. Sa-
væs vertinimas gali bûti skirstomas á savo bruoþø, 
kurie reiškiasi tam tikroje situacijoje ir tam tikru 
laiku, vertinimà ir savo bûsenos vertinimà. Bûsenos 
vertinimas susijæs su savæs vertinimu tam tikroje 
situacijoje (supykus, pralaimëjus varþybas, paty-
rus neteisybæ, išklausius nepelnytus priekaištus ir 
pan.). Áþvelgti savo trûkumus ir silpnybes svarbu 
dël keliø prieþasèiø. Þinomus trûkumus lengviau 
pamaþu šalinti arba bent išvengti su jais susijusiø 
nereikalingø sunkumø. Savistaba trenerá kreipia á 
saviraidà – augimà visais poþiûriais, turtinimà savo 
psichinio pasaulio, vidinës laisvës ir atsakomybës, 
kûrybiškumo ir pan.

Savæs paþinimas, jeigu tai daroma pakankamai 
atsakingai, daugeliu atveju yra pirmas þingsnis vidi-
niam kitimui. Þmogus, paþindamas save, niekada 
nelieka visiškai toks, koks jis buvo iki šiol.

Savistaba, atidus savæs tyrinëjimas nëra vien 
paprastas ¥kapstymasis´ savyje, panegirika sau 
arba nuolatinis savæs ¥grauþimas´. Savæs paþinimui 
reikia ávairiø þiniø. Todël treneris turi išsamiau  
susipaþinti su þmogaus màstymo ypatumais, pa-
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sàmonës átaka, valios ugdymo procesais, atminties 
lavinimu, informacijos kaupimo technologijomis, 
ávairiø mokslø pagrindais, dorovës struktûra ir pan. 
Tai bûtina, nes kuo þmogus turi daugiau þiniø, tuo 
jis sugeba giliau paþvelgti á savo vidø. Savæs paþi-
nimas bûdingas kiekvienam màstanèiam þmogui. 
Stebëdamas save ir analizuodamas savo veiksmus 
bei poelgius specialistas vertina visa tai, geriau 
suvokia savo poþiûrá á kitus þmones ir kitø þmoniø 
poþiûrá á savo asmená. Tai sudaro sàlygas sparèiau 
keistis, išvengti daugelio klaidø ir geriau dirbti. 
¥Nëra tokio dalyko, kaip veltui þengtas þingsnis, 
jeigu jûsø galutinis tikslas –  asmenybës pakeiti-
mas´, – sakë G. Finlëjus.24

Savistaba yra savimonës – þmogaus orien-
tacijos savyje – pagrindas. Savimonë pasireiškia 
savijauta, saviþina, savo santykiø su kitais supra-
timu, pasitikëjimu savimi, savo orumo jutimu. 
¥Norëdamas iškilti virš savæs, visø prima privalote 
bûti savimi. Tam nereikia ypatingø þiniø, pakanka 
noro pamatyti save toká, koks esate´, – sakë G. 
Finlëjus.25

Stebëdamas save, analizuodamas savo bûdo 
bruoþus ir veiksmus, treneris lygina „kaip yra, 
kas yra“ su „kaip turëtø bûti, kaip bûna, kaip bûtø 
geriau“. Visa tai apmàstydamas, treneris numato, 
kà turi keisti, kà turëtø daryti, o ko ne, kaip turëtø 
tobulinti save. Neanalizuojant savo bûdo bruoþø, 
veiksmø ir poelgiø, nemàstant, nelyginant, never-
tinant tobulëti praktiškai neámanoma.

Kiekvienà sekundæ galima gimti iš naujo. Kiek-
viena sekundë gali tapti pradþia kaþko naujo.

Sokratas

Plaèiau apie savistabà ir praktikuotinus 
pratimus galima pasiskaityti šiuose šaltiniuose: 
Miškinis, K., Skyrius, E. (2004). Savistaba kaip tre-
nerio asmenybës kaitos sàlyga. Treneris, 1, 12–23; 
Miškinis, K., Skyrius, E. (2005). Trenerio veiklos 
optimizavimas. Vilnius. P. 134–188.

Vienas iš pagrindiniø trenerio kaitos realizavi-
mo bûdø yra saviaukla. L. Jovaiša jà apibrëþia taip: 
„Saviaukla – tai savæs tobulinimas savimonës plë-
totës pagrindu.“26 Saviaukla padeda treneriui for-
muoti poþiûrá á save, išmokti save paþinti, vertinti, 
išreikšti, aktualizuoti, reguliuoti ir galiausiai – save 
tobulinti. ¥Vienintelis daugiau átakos asmens veik-
lai turintis išmokimas yra paties asmens atrastos ir 
jo perimtos þinios´, – sako K. R. Rodþersas.27

Taèiau savistaba, kolektyvo reikalavimø þino-

jimas, troškimas tobulëti dar nenulemia saviauklos 
sëkmës. Specialisto tobulëjimas daug priklauso ir 
nuo pasirinktø metodø. Ásidëmëtina, kad kaitos 
kokybæ lemia pasirinktø metodø visuma.

Iš daþniausiai taikomø saviauklos metodø pir-
miausia minëtini tie, kurie siejasi su moksliniu po-
þiûriu á asmenybës tobulëjimo sistemà. Bûtent:

Ásipareigojimas sau. Treneris ásipareigoja sau 
atlikti vienokias ar kitokias uþduotis. Pavyzdþiui:

1. Per šá mënesá nusprendþiau perskaityti šias 
knygas...

2. Pradësiu rašyti idëjø sàvadà. Bandysiu sau at-
sakyti, kaip jas ágyvendinti.

3. Pasirinksiu vienà du trenerius ar mokslininkus, 
su kuriais norëèiau susipaþinti ir pasikalbëti.

4. Bûtinai apsilankysiu N paskaitoje ar jo veda-
mame seminare.

5. Pradësiu vesti savo nesëkmiø ir klaidø þurnalà. 
Bandysiu uþfiksuoti patá faktà, nesëkmiø prie-
þastis, samprotavimus, kaip galëjau pasielgti, 
bet nepasielgiau ir pan.
Saviauklos metodø yra daug. Tai savæs átikini-

mas, prisivertimas, ásakymas sau, savitvarda, savi-
taiga, priminimas sau, savæs skatinimas, pritarimas 
sau, pasiþadëjimas sau, patarimas sau ir kt.

Saviaukla tampa veiksminga tik esant atitin-
kamam asmenybës išsiugdymo lygiui. Kuo labiau 
pedagogas išsilavinæs ir išsiauklëjæs, tuo sudëtin-
gesnius uþdavinius jis sau kelia. Menko intelekto, 
neišprusæs, neapsiskaitæs treneris nemoka sàmo-
ningai kelti saviauklos uþdaviniø ir jø ágyvendinti. 
Taigi saviaukla yra glaudþiai susijusi su savišvieta, 
su bendru þmogaus išsilavinimu.

Savišvieta – laisvalaikio forma, skirta savo 
intelekto plëtotei.28 Kartu savišvieta yra ne tik 
proto, bet ir jausmø ugdymo priemonë. Galima 
ir reikia ne tik giliai màstyti, bet ir subtiliai jausti. 
Savišvieta nëra kaþkoks mokymosi aukštojoje mo-
kykloje pakaitalas. Tai kokybiškai nauja patirties 
ávaldymo forma. Mokymasis atskleidþia tai, kas 
aktualu visuomenës praktikos poþiûriu, ir duoda 
bendrus konkreèios veiklos pagrindus, o savišvieta 
formuoja individualios specialisto praktikos pa-
grindus, individualø darbo stiliø.

Savišvietos kryptys negali apsiriboti tik spe-
cialybës þiniø tobulinimu ar mokslø, susijusiø su 
specialybe (pedagogikos, psichologijos, fiziologi-
jos), studijavimu. Labai svarbu bendrosios kultû-
ros ugdymasis, vadybiniø þiniø ásigijimas. Aukšta 
trenerio kultûra daro átakà viso ugdomojo proceso 
kokybei.
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Tobulinimasis, gilinimasis á pedagoginës veik-
los ypatumus vyksta atrandant naujus dalykus, 
dþiaugiantis paþinimo atradimais, išlaisvinant pro-
tà iš uþdarytos erdvës ir suteikiant jam didesnes 
erdves. Tobulindamasis ir keisdamasis treneris 
suvokia, kad gyvenimas yra daug puikesnis, o pro-
fesija ádomesnë negu iš pradþiø atrodë.

Mokymasis neturi pabaigos.

J. M. Templetonas

Trenerio kaita, jo tobulëjimas yra nesibai-
giantis procesas, kadangi kitu þmogumi asmenybë 
tampa, o ne yra. Puiki savimonë, susiformuotos 
vertybinës orientacijos, pasiryþimas nuolat tobu-
lëti ir gyvenime uþimti deramà vietà socialinëje 
aplinkoje yra tos varomosios jëgos, kurios gali pa-
dëti sporto pedagogui pasiekti geidþiamø tikslø, o 
gyvenimui suteikti pilnatvës ir pasitenkinimo.

1 Sporto terminø þodynas. (1996). Sud. S. Stonkus. Kaunas. P. 199.

2 Hopkins, D., Ainscow, M., West, M. (1998). Kaita ir mokyklos tobulinimas. Vilnius. P. 8.

3 Jurijus Moskvièiovas: dauguma þino, kaip dirbti, dauguma þino, kà daryti, kad galëtum siekti aukštumø, taèiau 

maksimalø rezultatà pasiekia vienetai... Treneris, 2003, 1, 36.

4 Gray, J. (2000). Kaip pasiekti, ko nori, ir dþiaugtis tuo, kà turi. Vilnius. P. 300.

5 Дистервег, Ф. А. (1956). Избранные педагогические сочинения. Москва. С. 82.
6 Толстой, Л. Н. (1953). Педагогические сочинения. Москва. С. 405–406.
7 Rogers, C. R. (2005). Apie tapimà asmeniu. Vilnius. P. 252.

8 Ten pat. P. 255.

9 Prather, H. (1998). Uþrašai sau (Mano pastangos tapti asmenybe). Kaunas. P. 87.

10 Block, P. (1983). The Emprowered Manager. San Francisco, C. A. Jossey-Bass.

11 Makarenka, A. (1957). Rinktiniai pedagoginiai raštai. T. 2. Kaunas. P. 240.

12 Ten pat.
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TTikslai sporte: noras 
 laimėti ir noras 
 gerai pasirodyti

Lina VAISETAITĖ
Psichologė

Vilniaus olimpinis sporto centras

Parašyti šá straipsná paskatino noras pasidalyti 
kai kuriomis savo mintimis. Dirbdama su sporti-
ninkais ir treneriais pastebiu, jog ir vieni, ir kiti nori 
konkretumo, t. y. konkreèiø rekomendacijø, „pra-
timëliø“, kurie padëtø pasirengti varþyboms, susi-
tvarkyti su kylanèiais sunkumais ar lavinti reikiamus 
psichologinius ágûdþius ir savybes. Deja, psichologija 
– ne tas mokslas, kuriame viskas aišku. Todël daþ-
nai bûna, kad psichologinëse rekomendacijose ar 
straipsniuose randami teiginiai ne paaiškina treneriui 
ar sportininkui, kaip jis turëtø elgtis, o tik dar labiau 
já supainioja.  

Viena iš tokiø painiavø yra susijusi su sporti-
niais tikslais arba norais. Viena vertus, sakoma, kad 
sportininkui, norinèiam ¥ko nors pasiekti sporte´, 
bûtinas noras ar troškimas laimëti, nugalëti ar bûti 
pirmam. Kitaip sakant, jis turi siekti pergaliø. Kita 
vertus, sporto psichologai teigia, kad norëdamas 
gerai pasirodyti varþybose sportininkas turi dau-
giausia dëmesio skirti savo veiksmams, atlikimui, 
o ne pergalei. Iš pirmo þvilgsnio toks pasakymas 
skamba kaip prieštaravimas – aš turiu galvoti apie 
pergales ir jø siekti, bet taip pat turiu negalvoti apie 
pergales ir sutelkti dëmesá á technikà ir veiksmus.  

Pamëginkime šià painiavà išnarplioti. Tik prieš 
pradëdama norëèiau atkreipti skaitytojø dëmesá 
á tai, kad šiame straipsnyje kalbu ne apie vaikø 
treniravimà, o apie darbà su didelio meistriškumo 
sportininkais. 

Visø pirma noras laimëti, nugalëti, uþimti pirmà-
jà vietà, bûti geriausiam ir pan. yra be galo svarbus 
– tai kaip variklis, kuris verèia judëti pirmyn, daug 
treniruotis, stengtis tiek per sporto pratybas, tiek 
per varþybas. Jeigu aš noriu, tai ieškosiu bûdø, 
kaip tai pasiekti. Jeigu noriu laimëti kokiose nors 
varþybose, treniruosiuos, atsisakysiu vakarëliø su 
draugais, eisiu anksèiau miegoti, nes þinau, kad visø 
tø ¥gyvenimo malonumø´ atsisakau ne šiaip sau, 
bet tam, kad galëèiau ágyvendinti savo norus, o gal 
net svajones! Remdamiesi naujausiais pasiekimø 

motyvacijos tyrimais psichologai sako, kad visiems 
geriausiems sportininkams bûdingas didelis noras 
pasirodyti geriau nei kiti, laimëti, uþimti pirmàjà 
vietà ir t. t. Ne lipant kitiems per galvas ar suk-
èiaujant, bet treniruojantis ir išsiugdant reikiamas 
fizines bei psichines savybes ir ágûdþius. Taèiau jeigu 
noras laimëti ar pasirodyti geriau nei kiti yra vienin-
telis variklis, stumiantis pirmyn, toks sportininkas 
sporte išliks neilgai. Kodël? Ogi todël, kad sportas 
visuomet susijæs ne tik su pergalëm, bet ir su pralai-
mëjimais. Pralaimëjimai neišvengiami, nes daþnai 
vienodai pasirengusiø sportininkø varþybose bûna 
keli ir visi jie nori laimëti, ruošiasi laimëti ir daro 
viskà, kad laimëtø. O nugalëtojas tegali bûti vie-
nas. Todël reikia mokëti pralaimëti, t. y. nenuleisti 
rankø ir nemesti visko patyrus vienà, dvi, tris ar 
daugiau nesëkmiø iš eilës. Be to, reikia pripaþinti, 
kad kai kurie sportininkai niekada neágyvendins 
savo didþiausiø tikslø arba svajoniø, pvz., nelaimës 
aukso medalio olimpinëse þaidynëse ar pasaulio 
èempionate – ir ne tik todël, kad neturi pakan-
kamai talento ar per maþai treniruojasi. Kartais 
tokius tikslus pasiekti gali sutrukdyti objektyvios 
prieþastys, pavyzdþiui, trauma ar liga.

Nenuleisti rankø patyrus nesëkmæ padeda 
kitas svarbus variklis, t. y. noras išmokti atlikti savo 
sporto šakos veiksmus, išsiugdyti reikiamus ágûdþius 
(pvz., šûvio atlikimà, baudø metimà, šuolá á tolá ir 
pan.). Tai noras bûti geru savo šakos sportininku, 
noras didinti savo meistriškumà, gerinti savo as-
meninius rezultatus. Tada kiekvienos varþybos – tai 
savæs išbandymas, kuriame atsiskleidþia, kà aš jau 
moku, o ko dar ne. Jei man pasiseka, aš dþiaugiuo-
si, jei nepasiseka, aš nusimenu, taèiau tai nëra ¥pa-
saulio pabaiga´, nes þinau, kad dar pasitreniravæs 
pasieksiu savo. Gal šiandien negaliu taikliai šauti 
98 taškø serijos, sumesti 85 proc. baudos metimø 
ar nuplaukti 200 m maþiau nei per 2 min 10 s, gal 
negaliu laimëti kokiose nors varþybose, bet aš tre-
niruosiuos ir mano parengtumas gerës. Su laiku aš 
savo norus ágyvendinsiu. 
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Antroji išvada – varþybinëje situacijoje tiek noras 
laimëti / uþimti prizinæ vietà / aplenkti kitus, tiek ir noras 
gerai pasirodyti ir atskleisti savo sugebëjimus turi ir teigia-
mø bruoþø, ir trûkumø, á kuriuos treneriai ir sportininkai 
turëtø  atsiþvelgti keldami varþybinius tikslus.

Rekomendacijos:

1. Treneriams – ugdyti ne tik auklëtiniø norà 
laimëti ar siekti pranašumo prieš kitus savo 
sporto šakos varþovus, bet ir norà gerai pa-
sirodyti, t. y. taip, kaip jie tà dienà pasiruošæ. 
Sportininkams – nuolat priminti sau, kad 
sporte svarbu ir siekti pergaliø, ir siekti gerai 
pasirodyti (kad bûtø ¥graþus þaidimas´, kad 
bûtø taisyklinga technika, kad augtø asmeninis 
rezultatas ir pan.). 

2. Varþybose siekti, kad bûtø ir noro laimëti, ir 
noro gerai pasirodyti. Galima ásivaizduoti tai 
kaip piramidæ, kurios viršûnëje pergalë, taèiau 
jà dar reikia pasiekti – uþlipti laipteliais, kuriø 
kiekvienas rodo konkreèius veiksmus, kà ir 
kaip turëèiau atlikti (pvz., susikaupti, staigiai 
startuoti, gerai atsispirti ir panašiai). Tada ir 
nuobodulio nebus, ir priešstartinis jaudulys ma-
þesnis. O ir ákvëpimo bûsenos tikimybë didesnë, 
jei galvojama apie dabar atliekamà veiklà, o ne 
bûsimà rezultatà, pergales arba nesëkmes. 

3. Atsiþvelgti á jaudulá. Jei sportininkas pasiti-
kintis savimi ir jauèiasi gerai pasiruošæs, tada 
galima skatinti já siekti varþybose pergalës. 
Taèiau sportininkas turëtø stebëti save ir kai 

apima priešvarþybinis jaudulys (daþniausiai 
– ávairiausios mintys apie galimas nesëkmes), 
save stabdyti. Galima išmëginti štai toká pa-
prastà pratimà: kai apima jaudulys, mintyse 
pasakyti sau ¥stop´, nutraukti tas mintis apie 
galimas nesëkmes, o tada ávardyti sau, kà aš 
turiu padaryti – kokius konkreèius þingsnius ar 
veiksmus, kad pasiekèiau taip norimà pergalæ 
ar uþimèiau norimà vietà. Kartu mintyse pa-
matau save varþybinëje situacijoje, atliekantá 
tuos veiksmus (pvz., mintyse pamatau, kaip at-
lieku šuolá á tolá ar šûvá – primenu sau, á kokius 
elementus turiu sutelkti dëmesá; ásivaizduoju 
save susikaupusá, pasiryþusá kovai ir pan.). Jei 
atsiranda pasipriešinimas – ¥bet aš juk noriu 
laimëti!´, primenu sau, kad pergalë ateis, jei 
ávykdysiu savo uþduotis, ir toliau koncentruo-
juos ties tomis uþduotimis. 
JAV psichologas Goldbergas pataria per spor-

to pratybas ar tarp jø puoselëti norà laimëti ar gal-
voti apie norimà rezultatà, taèiau einant á varþybas 
tokius savo norus uþrašyti ant lapelio ir palikti per-
sirengimo kambaryje. Kitaip sakant, ¥palikti´ norà 
laimëti, ¥palikti´ galvojimà apie rezultatà ir galvoti 
apie tai, kaip gerai atlikti veiksmà. Bet vëlgi ne tiek, 
kad kiltø mintis: ¥privalau šá veiksmà atlikti gerai, 
priešingu atveju... nelaimësiu...´ Ne, èia reikëtø pri-
minti sau, kad ¥ruošiausi varþyboms, treniravausi, 
moku... (èia jau kiekvienas gali pridurti pagal savo 
sporto šakà), todël galiu gerai... (nuplaukti 100 m, 
atlikti šuolá á aukštá, nubëgti 3 km ir pan.). Tik tiek 
man šiandien reikia. Tai ir turiu daryti´. SP
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Taigi pirmoji išvada – norintiems tapti geriau-

siais sportininkais reikia turëti norà laimëti (uþimti 
prizines vietas, pasirodyti geriau nei varþovai) ir norà 
didinti savo meistriškumà (mokytis naujø ágûdþiø 
arba tobulinti jau turimus).

Noras laimëti, uþimti prizines vietas, pasirodyti 
geriau nei kiti

Noras gerai pasirodyti, atskleisti, kà moku, 
nesvarbu, kokià vietà uþimsiu

Pliusai
Kai sportininkas jauèiasi gerai pasirengæs varþyboms, pasitiki 
savimi, noras laimëti / uþimti tam tikrà vietà gali suteikti jam 
papildomø jëgø, jei varþybose tampa sunku (pvz.., finišuojant), 
arba tiesiog verèia padaryti viskà, kad jis iškovotø pergalæ ar 
uþimtø trokštamà vietà.

Pliusai
Sutelkiant dëmesá á savo veiksmus, kuriuos reikia atlikti, arba, 
kitaip sakant, á veiklà, didëja ákvëpimo bûsenos, kai viskas 
einasi tarsi savaime, be didesniø pastangø, tikimybë.
Noras gerai pasirodyti labiau sutelkia dëmesá á tai, kà aš turiu 
padaryti, kaip turiu atlikti konkreèius veiksmus (šûvá, derinius, 
šuolá ir t. t.) ir kokia turëtø bûti mano strategija (pvz., kaip 
startuoti, kaip áveikti nuotolio vidurá, kaip finišuoti).

Minusai
Noras laimëti, ypaè jei jis yra vyraujantis, o sportininko pasi-
tikëjimas savimi prieš varþybas nëra didelis, didina priešstartiná 
jaudulá. Sportininko mintyse šmëþuoja pralaimëjimo galimybë, 
kaustanti jo veiksmus bei mintis ir iš tiesø didinanti nesëkmës 
tikimybæ. 
Kai galvojama tik apie tai, kad noriu / reikia / turiu laimëti, pa-
mirštama galvoti apie tai, kà ir kaip aš turiu daryti (technikos, 
taktikos dalykus), o tai vëlgi atitolina pergalæ.   

Minusai
Kai kuriems sportininkams patinka varþytis, todël dëmesio 
sutelkimas tik á jø asmeniná pasirodymà yra nuobodus. 
Kai kurie sportininkai jauèiasi ¥nevykëliai´, ¥silpno charak-
terio´, jei varþybose galvoja ne apie pergalæ, o tik apie ¥gerà 
pasirodymà´.
Noras gerai pasirodyti turi savyje maþiau energijos nei noras 
laimëti /  uþimti tam tikrà vietà – èia galimos didesnës nuolaidos 
sau, jei varþybose susiduriama su sunkumais.

Dabar pereikime prie varþybø. Taigi kà var-
þybose duoda noras laimëti (arba uþimti prizines 
vietas, nugalëti konkreèius varþovus) ir noras gerai 
pasirodyti (atskleisti viskà, kà moku, nesvarbu, 
kokià vietà uþimsiu)? 
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Vaiko pasitikëjimas savimi per didelis tiek verti-
nant save grupëje, tiek vertinant savo gebëjimus ap-
skritai. Kaip, liaudiškai tariant, já nuleisti ant þemës 
ir priversti realiau vertinti savo galimybes?

Pasitikëjimas savimi – tai jausmas, kuris su-
siformuoja vertinant savo kompetencijas. Yra 
skiriamos trys pasitikëjimo savimi rûšys: optimalus 
pasitikëjimas, nepasitikëjimas ir netikras pasi-
tikëjimas. 

Trenerio manymu, jo auklëtinis per daug pa-
sitiki savimi. Pirmiausia betgi reikëtø pasitikrinti, 
ar ši trenerio prielaida teisinga, ir ávertinti testais 
vaiko gebëjimus. Jeigu testø rezultatai bus labai 
geri, vadinasi, jûsø auklëtinis išties pagrástai pasitiki 

savimi. Tokiu atveju siûlytume apie tai pakalbëti 
su paèiu vaiku pasidþiaugiant esamais rezultatais ir 
pabrëþiant, kad tai – geras (geriausias) tam tikros 
amþiaus grupës rezultatas, bet tai – ne Europos 
ar pasaulio rekordas. Taigi bûtina ávertinti vaiko 
puikius laimëjimus, bet lygiai taip pat reikia jam pa-
rodyti visà galimà tos sporto šakos rezultatø skalæ. 
Rekomenduotina tokiam vaikui suteikti galimybæ 
varþytis su vyresniais, pajëgesniais varþovais. 

Jeigu atliktø testø rezultatai nerodo išskirtiniø 
vaiko gebëjimø, vadinasi, trenerio prielaida apie 
nepagrástai didelá auklëtinio pasitikëjimà savimi 
dabar patvirtinta. Tokiam vaikui gali bûti sudëtin-
ga pranešti testo rezultatus. Vaikas gali nenorëti 
jø priimti, todël treneris gali bûti apkaltintas ne-

PPsichologinės sporto mįslės

Dr. Ramunė ŽILINSKIENĖ Aistė ŽEMAITYTĖ

Dr. Ramunë Þilinskienë ir Aistë Þemaitytë, 
nuo 2002 metø dirbanèios sporto psichologijos 
srityje, siekdamos kuo praktiškiau perteikti 
sporto psichologijos þinias, pradeda „Trenerio“ 
þurnale naujà rubrikà „Psichologinës sporto 
máslës“. 

Sporto psichologijos þinios lengviausiai 

perprantamos nagrinëjant konkreèius atvejus, 
todël èia rasite Jûsø, treneriø, mums pateiktas 
problemines situacijas ir galimus jø sprendimo 
bûdus. Taip pat pateiksime nuorodas á sporto 
psichologijos literatûrà.

Jums aktualius klausimus siøskite redak-
cijos adresu.

PPasitikėjimas savimi 
 ir varžybinio streso įveikimas
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objektyvumu pasirenkant testus arba testuojant. 
Pernelyg savimi pasitikintis vaikas nenorës pripa-
þinti realiø rezultatø, kad nesugriûtø jo susikurtas 
vaizdas apie save. Siûlytume sportininkui, kurio 
pasitikëjimas savimi nepagrástai didelis (netikras), 
skirti dar vienà testà, vadinamàjá ¥Nepataikymø 
skaièiavimà´. Šis testas pateikiamas leidinyje 
¥Sporto psichologija treneriui. Darbo knyga´ (103 
pratimas):

Šiam pratimui Jums reikës šiukšliø dëþës ir 

keleto lapø A4 formato popieriaus. Šiukšliø dëþæ 

pastatykite 3,5 metro atstumu nuo stalo, prie ku-

rio sëdi testuojamasis. Leiskite jam keletà (3–4) 

kartø mesti popieriaus gniûþtæ á taikiná (šiukšliø 

kibirà). Tuomet leiskite jam uþsibrëþti tikslà: Kiek 

kartø iš 20 metimø jis planuoja pataikyti á taikiná? 

Uþrašykite šá skaièiø.

Pradëkite testà ir uþfiksuokite realø rezultatà.

Nustatykite skirtumà. 

Jei skirtumas iki 3 (imtinai) taškø, galima 

kalbëti apie realistiškà savo jëgø vertinimà, 

realistiškai keliamus sau tikslus ir geriausià pa-

sitikëjimà; jei skirtumas 4–6 su „+“ þenklu (t. y.: 

realus rezultatas geresnis negu tikëtasi), turime 

nepasitikëjimo savimi atvejá; jei skirtumas 4–6 

su „-“ þenklu (t. y.: realus rezultatas blogesnis 

negu tikëtasi), turime netikro (perdëto) pasi-

tikëjimo savimi atvejá; kuo skirtumas didesnis, 

tuo gebëjimo vertinti save nerealistiškai laipsnis 

didesnis.

Atlikæs šá testà vaikas ásitikins pats, kiek realis-
tiškai jis gali kelti sau tikslus, taigi kiek realistiškai 
jis vertina savo gebëjimus ir kiek yra realaus pa-
grindo pasitikëti savimi. Tada ir kitø testø rezultatø 
nebus prieþasties atmesti. Tiktai ásisàmoninus 
realiø savo gebëjimø lygá, galimas adekvatus pa-
sitikëjimas savimi.

Per pratybas  pasiekiantis puikius rezultatus, 
varþybø metu lengvaatletis (17 m.) niekada nepasiekia  
tokiø pat ar geresniø rezultatø. Taip yra senokai, ir 
auklëtinio noras sportuoti bei pasitikëjimas savimi 
maþëja. Kaip padëti sportininkui?

Gali bûti, kad prieþastys pradëtø aiškëti pokal-
bio metu gavus atsakymus á kai kuriuos klausimus, 
pavyzdþiui, kaip sportininkas jauèiasi per varþybas 
(kokios fiziologinës ir psichologinës jo reakcijos á 
varþybiná stresà), kokios mintys jam trukdo / pa-
deda; gal  yra patyræs kà nors itin nemalonaus, kas 
sukuria barjerà ir  neleidþia iki galo  realizuoti savo 
galimybiø per varþybas. Toká pokalbá galëtø inici-
juoti pats treneris, jei kontaktas su auklëtiniu geras, 
o gali prireikti ir sporto psichologo pagalbos.

Viena iš galimø problemos prieþasèiø – sporti-
ninkui trûksta pasitikëjimo savimi ir savo jëgomis, 
jis sutrinka atsidûræs dëmesio centre, trikdanèioje 
situacijoje (treneris tai daþniausiai patvirtintø, 
remdamasis savo stebëjimais). Tokiu atveju  tre-
nerio tikslas bûtø pirmiausia ávairiais bûdais stip-
rinti sportininko pasitikëjimà savimi: konkreèiai 
parodyti, kaip jis tobulëja (fiziškai, techniškai), 
kokios jo stiprybës, kokius naujus technikos veiks-
mus sëkmingai išmoko pastaruoju metu ir pan. 
– priklausomai nuo situacijos. Sportininko pasi-
tikëjimà savimi treneris stiprintø ir kuo daþniau 
parodydamas, kad já gerbia ir juo pasitiki kaip 
þmogumi, ne vien kaip sportininku, kritikuodamas 
konstruktyviai ir nepagailëdamas pagyrimo, kai 
sportininkas jo nusipelno.

Prieš varþybas pasitikëjimà savimi ir situacija 
galëtø sustiprinti varþybø vietos ¥prisijaukinimas´, 
takelio / sektoriaus išbandymas, galiausiai stabiliø 
savø priešvarþybiniø ritualø susikûrimas – treneris 
turëtø bûti pagalbininkas šiame procese.

Kaip galima modeliuoti  aplinkà, maþinant 
netikrumà ir per didelá sureikšminimà sportininko 
aplinkoje, išsamiau rasite knygoje ¥Sporto psicho-
logijos vadovas treneriui´.

Dar vienas iš bûdø, galinèiø padëti spræsti mi-
nëtàjà problemà, išmokyti sportininkà relaksacijos 
bûdø ir skatinti juos taikyti; treneris galëtø padëti 
sportininkui pasirinkti atsipalaidavimo metodus 
(pvz. minëtos knygos p. 115–120), tam tinkamà vie-
tà, pagelbëti rasti tinkanèià ir priimtinà muzikà.

Gali tekti išbandyti daugelá bûdø (dar liko 
neaptarta neigiamø minèiø stabdymo technika, 
dëmesio valdymo pratimai, streso valdymo techni-
kos ir kt.), kol norimas rezultatas bus pasiektas. Jei  
nesiseks – nepabijokite kreiptis á specialistus.
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TTrenerio filosofija

Prof. habil. dr. Antanas SKARBALIUS
Lietuvos vyrų rankinio rinktinės vyr. treneris

Lietuvos kūno kultūros akademija

ŠŠiuolaikinės sportininkų 
 rengimo technologijos
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Pastaruoju metu, didëjant sporto komer-
cializacijai ir sportui tapus laisvalaikio verslo 
produktu, vis daugiau dëmesio skiriama 
naujesniø sportininkø rengimo technologijø 
paieškai. Treneriai praktikai ieško raciona-
lesniø sportininkø rengimo metodikø, sporto 
mokslininkai eksperimentiniu bûdu siekia 
moksliškai pagrásti naujas technologijas. Apie 
áprastines sportininkø rengimo formas parengta 
gana daug publikacijø.

„Treneris“ pradeda spausdinti profesoriaus 
Antano Skarbaliaus straipsniø rinkiná „Šiuo-
laikinës sportininkø rengimo technologijos“. 
Straipsniuose pateiktos naujausios þinios lietu-

viø kalba svarbiais trenerio veiklos klausimais: 
trenerio filosofija, cirkadiniø (paros) ritmø 
poveikis sportininkø rengimo veiksmingumui, 
laiko juostø fenomenas ir aklimatizacija 
perskridus keletà jø á rytus arba á vakarus, 
sportininkø rengimo hipoksijos sàlygomis 
naujausios metodikos, maitinimo reikšmë ir 
taikymo bûdai. 

Šiuolaikines sportininkø rengimo tech-
nologijas ágyvendinti vieno trenerio pastangø 
nepakanka. Dël šios prieþasties daugelyje pa-
saulio šaliø sukurta centralizuoto sportininkø 
rengimo sistema ir atitinkamos struktûros.

Ar atsakytumëte á klausimus ir pritartumëte 
pateiktiems teiginiams?

Kas yra treneris?
Treneris yra ugdytojas, pedagogas, fiziologas 

praktikas, vadybininkas, psichologas patarëjas, 
savo sporto šakos þinovas.

Kokia trenerio misija?
Ar treneris turi padëti ugdytiniui atskleisti 

individualius gebëjimus ir tapti asmenybe?

Ar trenerio uþduotis tik rengti sportininkus, 
kurie pasiektø gerus sportinius rezultatus, ir ne-
kreipti dëmesio á visapusiškà asmenybës lavinimà?

Ar treneris turëtø per sportà suteikti 
dþiaugsmo ugdytiniui?

Teigiamas emocijas sportininkas patiria ir per 
pratybas, ir per varþybas, taèiau kai daug ir átemptai 
treniruojamasi – to dþiaugsmo nebûna tiek daug. 
Bet juk sportavimas – ugdytinio veikla, kurià jis 
pasirinko pats tik dël to, kad tai yra jo pomëgis!

Trenerio požiūris

Bûti treneriu – didelë psichologinë našta, nes visà 
laikà reikalaujama rezultatø. Klaidinga nuomonë, 
kad sportininkas, pasiekæs puikiø rezultatø, jau 
bus ir geras treneris. Paèiam sportuoti ir treniruoti 
sportininkus – du skirtingi dalykai! Treniruodama-
sis ir dalyvaudamas varþybose sportininkas pats 
atlikdavo, o dirbdamas treneriu – turës paveikti 

kitus, kad jie atliktø. Tai jau visai skirtinga veikla! 
Treneriu gali bûti ne bet kas! Daþniausiai sëkmin-
gai dirba tie treneriai, kurie moka bendrauti. Juk 
trenerio darbo esmë – bendravimas. JAV sporto 
specialistas R. Martensas (1997) tvirtina, kad tre-
neris – vadovas, bet ar treneris moka vadovauti? 
Jis dar labiau sureikšmino trenerio profesijà teig-
damas, kad iš treneriø veiklos mokësi verslininkai, 
kurie kûrë vadybos mokslà.
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Kiekvienas, prieš pasirinkdamas trenerio pro-
fesijà, turëtø sau atsakyti á tokius klausimus:

• kodël aš noriu treniruoti?
• kokie mano tikslai?
• ar pergalë man svarbiau nei ugdytinio asmenybë?
• ar aš siekiu save išreikšti ir naudojuosi spor-

tininkø laimëjimais saviraiškai patenkinti (jei 
taip, tai sportininkas tada yra tik árankis. Tai 
¥ego´ išraiška. Jauni treneriai daþnai siekia 
tik rezultatø ir daþniausiai bet kokia kaina 
– pamiršdami ugdytiná kaip asmenybæ!);

• ar pirmiausia ugdytinio asmenybë, o paskui pergalë.
Tik gerai apsvarsèius ir atsakius á šiuos klausi-

mus, bûtø galima pasirinkti trenerio profesijà.
,,Treneris – pergaliø dievas“ – taip trenerio 

profesijà ávardija Vokietijos Kelno treneriø akade-
mija. Kokie dideli reikalavimai trenerio profesijai! 
Be jokios abejonës, poþiûriø á trenerio profesijà 
ávairovë gali bûti labai plati. Tinkama poþiûrio iš-
raiška padeda geriau paþinti save ir tobulinti savo 
trenerio filosofijà.

Pirmiausia reikëtø apibrëþti, kas yra filosofija? 
Þodis kilæs iš graikø kalbos phileo – myliu ir sophia 
– išmintis. Paprastai tariant, filosofija – pasaulëþiû-
ros koncepcija, arba dar kitaip – poþiûris.

Ásidëmëtina: Filosofija išreiškiama ne tuo – kas 
sakoma , o tuo – kas daroma.

Trenerio filosofijà reikëtø aptarti trimis aspektais:
1. Poþiûris á trenerio profesijà ir jo asmenybës 

bruoþus.
2. Poþiûris á sportininko parengtumà.
3. Poþiûris á sportininko rengimà.

Kokius ypatumus apibûdina šie trys poþymiai? 
Taigi trenerio filosofija pirmuoju aspektu.

1. Poþiûris á trenerio profesijà ir jo asmenybës 
bruoþus. Bûtent pirmiausia sëkmingà trenerio veik-
là sàlygoja jo poþiûris á savo darbà. Ypaè išskirtina 
yra trenerio pedagogo, kaip asmenybës ugdytojo, 

misija. Þymûs Jungtinës Karalystës lengvosios at-
letikos treneriai I. Wardas ir O. Wattsas dar 1977 
metais taip apibûdino trenerio misijà: ,,Treneris turi 
padëti sportininkams maksimaliai išreikšti savo indi-
vidualius potencinius sportinius gebëjimus”. Jie to-
liau dar pratæsia: ,,Trenerio ir sportininko tarpusavio 
bendradarbiavimà apibûdina tai, kad sportininkas 
turi sportinius gebëjimus ir norà juos išreikšti, treneris 
– þinias ir ágûdþius, kaip tai padaryti”. Išskirtini tokie 
trenerio profesijos ir asmenybës poþymiai (Daly, 
Parkin, 1997; Tutko, Richards, 1971):

• pedagogas, išsimokslinæs ir išsilavinæs, geban-
tis ugdyti sportininkus asmenybëmis;

• ne tik kompetentingas, bet ir novatorius;
• principingas ir ypaè reiklus sau;
• asmuo, kuriuo gali pasikliauti ugdytiniai;
• grupës lyderis;
• gyvenantis idëja, ne tik pats esantis entuziastas, 

bet ir mokantis entuziazmu uþdegti kitus;
• ne tik pats tikintis siekiais, bet ypaè mokantis 

verbalinëmis ir kitomis formomis átikinti ug-
dytinius tuos siekius ágyvendinti;

• atidus ugdytiniams (empatiškas – gebantis 
ásijausti á ugdytiniø emocinæ bûsenà);

• greitos orientacijos – gebantis suvokti situaci-
jas ir rasti jø sprendimo bûdus;

• psichologas, gebantis išspræsti konfliktus;
• komunikabilus;
• aktyvus, veiklus;
• uþsispyræs ir kantrus;
• emocionaliai stabilus;
• ryþtingas;
• kvalifikuotas organizatorius.

Sunku bûtø nustatyti poþymiø hierarchijà. Ji 
gali kisti priklausomai nuo situacijø.

1 pav. pateikti autoriaus – trenerio Antano 
Skarbaliaus poþiûrio á trenerio veiklos kompeten-
cijà elementai.

1 pav. A. Skarbaliaus (2003) trenerio veiklos koncepcijos elementai

Reikalavimai
þaidimø komandos treneriui

TRENERIS – GRUPËS LYDERIS

Suvokti kylanèiø konfliktø 
prieþastis, nebijoti jø ir 
gebëti juos spræsti

Gyventi idëja
Darbo ir pomëgio vienovë

Gebëti tinkamu momentu 
duoti reikiamus patarimus, 
nurodymus komandos 
nariams

Ne tik paèiam tikëti tuo, ko 
siekiama, bet ir gebëti ákvëpti 
pasitikëjimà kitiems

Þmogus, kuriuo gali 
pasikliauti þaidëjai

Bûti atidus kitiems, gebëti 
ásigilinti á jø problemas

 A. Skarbaliaus (2003) trenerio veiklos koncepcijos elementai

Gebëti átikinamai reikšti 
mintis ne tik verbaliniu 
bûdu, bet ir kûno kalba

Ne tik paèiam bûti entuziastu,
bet ir gebëti entuziazmu 
uþdegti kitus

Kompetentingas
Ieškantis naujoviø

Bûti principingam ir 
pirmiausia reikliam sau
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2 pav. Sportinio parengtumo skirtingos procentinës sandaros struktûra (Bangsbo, 1994; Pyke, 1997)

SPORTINIØ ÞAIDIMØ KOMANDOS
SPORTINIO RENGIMO PROCENTINË SANDARA

INTEGRALUSIS VARÞYBINIS TAKTINIS TECHNINIS FIZINIS TEORINIS

15% 20% 25% 20% 15% 5%

PSICHOLOGINIS RENGIMAS

3  pav. Didelio meistriškumo rankinio komandos rengimo sandara (Skarbalius, 2003) 

3. Poþiûris á sportininko rengimà. Tie trene-
riai, kurie mano, kad sportinius rezultatus labiau 
sàlygoja fizinis parengtumas, daugiau dëmesio 
skirs fiziniam rengimui. Treneriø, mananèiø, kad 
svaresnis yra techninis bei taktinis parengtumas, 
sportininko rengimo vyksme vyraus techninis bei 
taktinis rengimas. Treneriai, manantys, kad sporti-

Be abejonës, poþymiø gali bûti dar daugiau, 
kiti treneriai galëtø pateikti kitus trenerá apibûdi-
nanèius poþymius.

Ypaè svarbu bûtø išskirti du sportininkø rengi-
mo ypatumus, kurie galëtø bûti trenerio moto:

1. ,,Mes niekada nepasiduodame“. Šis moto 
reiškia ne tik siekimà laimëti. Jeigu šiuo metu 
sportininko parengtumas dar nëra tokio lygio, kad 
jis galëtø áveikti varþovus, tai reiškia, kad siekia-
ma asmeniniø rezultatø – geriausiai išreikšti savo 
sportiná parengtumà.

2. ,,Pasimokykime iš pralaimëjimø“. Vadina-
si, pralaimëjus nereikëtø kaltinti nei sportininkø, 
nei savæs, o išsamiai išanalizuoti ir nustatyti, kas 
lëmë toká pasirodymà. Suradus prieþastis, ateityje 
bûtø galima jø išvengti.

2. Poþiûris á sportininko parengtumà.  Kiekviena 
sporto šaka ar net rungtis turi ypatumø. Taèiau 
neretai treneriø poþiûris á sportininko parengtu-
mà bûna skirtingas. Vieni mano, kad parengtumà 
labiau nulemia fizinis parengtumas, kiti – techni-
nis ar taktinis, dar kiti – psichinis. Kai kurie iš jø 
mano, kad sportinæ sëkmæ garantuoja individo 
kûno sudëjimas. Yra treneriø, mananèiø, kad tik 
visas kompleksas minëtø sportinio parengtumo 
komponentø garantuoja sportinius rezultatus.

Sportiná parengtumà apibûdina:

• funkcinis pajëgumas,
• kûno sudëjimas,
• fizinis parengtumas,
• techninis parengtumas,
• taktinis parengtumas,
• teorinis parengtumas,
• psichinis parengtumas.

Dabar reikëtø pabandyti atsakyti, kokià átakà 
sportiniams rezultatams turi kiekvienas iš šiø pa-
rengtumo komponentø. Kitaip tariant – sudaryti 
sportiniø rezultatø priklausomybës procentinæ 
sandarà (2 pav.). 

Priklausomai nuo individualaus poþiûrio (in-
dividualios filosofijos) autoriai pateikia ir skirtingà 
sportiniø þaidimø rezultatø priklausomybæ nuo 
parengtumo komponentø.  

Pabandykime atsakyti sau: 
• koks bûtø mano individualus poþiûris?
• kokià procentinæ sandarà sudaryèiau aš?

Be abejonës, nuo poþiûrio á sportininko pa-
rengtumà priklausys ir trenerio poþiûris á sportinin-
ko rengimà. Todël turëtø kilti kitas klausimas:

• ar treniruojamø sportininkø rengimo progra-
mos turinys atitinka mano sudarytà parengtu-
mo modelá?
Taigi svarbus tampa treèiasis trenerio filosofi-

jos aspektas – poþiûris á sportininko rengimà. 

næ sëkmæ lemia visø parengtumo rûšiø kompleksas, 
didþiausià dëmesá skirs integraliajam rengimui 
– rengime vyraus specifinis rengimas ir dalyvavimas 
varþybose.

Mano asmeninës rankinio komandos rengimo 
filosofijos poþymiai yra tokie (3 pav.):
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Vadinasi, poþiûriø á sportininko rengimà ir 
parengtumà yra skirtingø. 

Svarbu: išstudijuoti elito sportininkus treni-
ruojanèiø treneriø poþiûrá, kad tuo remiantis bûtø 
galima parengti savàjá modelá. 

Trenerio veiklos stilius

Treneriui reikia organizuoti sportininko rengi-
mo vyksmà, nuolat bendradarbiauti su ugdytiniu, 
priimti sprendimus. Priklausomai nuo to, kaip 
treneris tai atlieka, kaip elgiasi atitinkamose si-
tuacijose, koks jo poþiûris á vadovavimà vienam ar 
grupei ugdytiniø, yra išskiriami trys trenerio veiklos 
stiliai: autoritarinis, demokratinis, liberalusis.

1. Autoritarinis – niekam neperduodantis savo 
ágaliojimø, besiremiantis daugiausia savo nuomone 
ir nepaisantis sportininkø nuomonës, santykius su 
ugdytiniu grindþiantis tik savo autoritetu, spren-
dimus daþniausiai priimantis nesitardamas su 
ugdytiniais, ásakmiai nurodantis uþduotis, reika-
laujantis tiksliai vykdyti nurodymus, neskatinantis 
sportininkø iniciatyvos.

Pranašumas:
• grieþta tvarka skatina siekti tikslo.

Trûkumai:
• kelios nesëkmës skatina nesantarvæ;
• kai grieþtai reglamentuoti ir apibrëþti tvirti 

ásitikinimai neágyvendinami, jie sukelia didesná 
nepasitikëjimà, ypaè kolektyvo irimà. Po tokios 

situacijos labai sunku arba beveik nepavyksta 
vël mobilizuoti sportininkus siekti tikslo;

• daþniausiai sportininkai siekia kito trenerio.
2. Demokratinis – skatinantis ugdytiniø sa-

varankiškumà, pripaþástàs sportininkø iniciatyvà, 
nuolat besitariantis su ugdytiniais, gebantis tiksliai 
apibrëþti uþdavinius ir nurodantis bûdus tikslui pa-
siekti, o sprendimus priimantis kartu su ugdytiniu.

Pranašumai:
• vyraujanti pagarbos atmosfera skatina sutelk-

tumà (ypaè komandos);
• pergalëmis dþiaugiamasi kartu;
• pralaimëjimai neatrodo katastrofiški ir papra-

stai tikima, kad vël pavyks pasiekti laimëjimø.
Trûkumai:

• trenerio lankstumas ir atvirumas ugdytiniø 
skirtingo pobûdþio siûlymams sudaro neryþ-
tingo trenerio ávaizdá;

• sportininkai lyderiai pradeda piktnaudþiauti.
3. Liberalusis – labiau sutinkantis su ugdytiniø 

nuostatomis, paslaugus jø poreikiams, sutinkantis 
su ugdytiniø nuomone ir su jø sprendimais. Trene-
ris labiau yra tarpininkas, daugiau sprendþiantis 
organizacinius sportinio rengimo vyksmo klausi-
mus, o sportiná rengimà vykdo patys ugdytiniai.

Pranašumai:
• sportininkai nejauèia nuolatinës nepakenèia-

mos prieþiûros;
• sportininkai patys atsakingi uþ savo rengimà 

ir rezultatus. Tai ugdo asmenybæ.
Trûkumai:

• sportininkas rengiamas nekryptingai – tik taip, 
kaip supranta pats ugdytinis;

• sportininko parengtumas neatitinka jo galimy-
biø (þemesnis negu galëtø bûti);

• sportininkai daþnai neþino, kà reikëtø daryti.
Taèiau reikëtø ypaè ásidëmëti, kad:

• treneriui gana daþnai tenka bûti ir autokratu, ir 
demokratu, ir liberalu!

• priklausomai nuo situacijos šiai ávairovei átakos 
taip pat turi sporto šaka, sportininkø amþius, jø 
meistriškumas ir lytis!
Treneris turi susivokti, kada bûti autokratu, 

kada demokratu. Didelio meistriškumo sportinin-
kams labiau reikia trenerio demokrato, besiorien-
tuojanèio á sportininko nuomonæ. Komandoms 
labiau reikia autokrato, o individualiosioms sporto 
šakoms – demokrato. Komandinio ásakmaus stiliaus 
metodu lengviau ágyvendinti tikslus, bet jie maþiau 
sëkmingi – neilgalaikiai. Bendradarbiavimo stiliaus 
metodu tikslus ágyvendinti daug sunkiau, bet jie 
daug sëkmingesni – ilgalaikiai. Komandinio stiliaus 
treneriai prisiima visà atsakomybæ uþ vadovavi-
mà, o bendradarbiavimui pirmenybæ teikiantys 
ugdytojai dalijasi atsakomybe su sportininkais ir 

4 pav. Futbolo komandos sportinio rengimo procentinë 
sandara (Hoff, Helgerud, 2003)

• nors kûno sudëjimas turi labai reikšmingà 
átakà, taèiau esamai situacijai pakeisti realiø 
galimybiø nëra;

• specialiajam rengimui – 35%, iš jø 15% in-
tegralusis rengimas per treniruotes ir 20% 
rungtyniaujant;

• taktiniam rengimui – 25%, techniniam – 20%, 
fiziniam – 15% ir teoriniam – 5%;

• psichologinio rengimo atskirai neišskirèiau 
– jis vykdomas nuolat kartu su kitomis rengimo 
rûšimis.
Taèiau Norvegijos  futbolo ekspertai išskiria 

tik tris rengimo rûšis (4 pav.).
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stengiasi sukurti aplinkà, kuri skatintø vidinæ mo-
tyvacijà. Treneriø bendravimas su sportininkais, 
kurie sportuoja ilgà laikà ir yra pasiekæ ypaè þymiø 
sportiniø rezultatø, daþnai bûna liberalaus stiliaus. 
Daþniausiai tokiais atvejais treneris jau turëtø bûti 
sportininko konsultantas.

Treneris neturëtø vadovautis posakiu: ,,Pri-
valai daryti, nes aš taip liepiu!´ Á tai sportininkas 
paklaus: ,,Kodël?´ Ši tendencija vyravo prieš kelio-
lika metø (Daly, Parkin, 1997). Šiuolaikinis sportas 
reikalauja, kad treneris iš grieþto administratoriaus 
taptø ugdytoju.

Trenerio veikla daugiaplanë. Jo sëkmæ lemia 
gebëjimas reaguoti á aplinkà ir nuolat besikeièian-
èias situacijas.

TRENERIO ETIKOS KODEKSAS

Gydytojai vadovaujasi Hipokrato priesaika. 
Treneris, rengdamas sportininkà ir bendraudamas 
su juo, turi ypatingà poveiká individui. Dël šios 
prieþasties kai kuriose šalyse yra trenerio etikos 
kodeksas, kurio turi laikytis treneriai. Èia pateikia-
mas Australijos treneriø tarybos parengtas treneriø 
etikos kodeksas (Daly, Parkin, 1997).

Treneris turi:
• gerbti sportininko talento fenomenà ir padëti 

sportininkui išreikšti já,
• pripaþinti kiekvieno sportininko individualumà,
• nuolat siekti savo sporto rungties naujø þiniø 

ir taikyti rengimo naujoves,
• suvokti, kad asmeninis dëmesys turi ypatingà 

poveiká sportininkui,
• niekada neklaidinti ir neapgaudinëti sportininko,
• bûti teisingas ir dëmesingas,
• bûti garbingas ir to paties mokyti sportininkà,
• aktyviai aiškinti dopingo þalà.

Atvejų analizė

Danijos KOLDING klubo vyrø rankinio koman-
dos trenerio filosofija 

1. Aš – komandos dalis.
2. Strategijos paprastumas.
3. Tiesos sakymas.
4. Ilgalaikis planavimas.
5. Þaidëjø átraukimas á sporto pratybø planavimà.
6. Þaidëjas + treneris + vadovas = bendras 

darbas (5 pav.)
1. Aš – komandos dalis

• ¥mes´, o ne ¥aš´ – apie þaidëjus viešai neatsi-
liepia neigiamai;

• mano apranga rungtyniø metu (apsirengæs 
sportine apranga);

• sëdþiu ant suoliuko þaidëjø viduryje;

• priimu sprendimus, padedu atsiskleisti þaidëjo 
gebëjimams, siekiu motyvuoti pasakydamas, 
kà reikës daryti, kodël taip reikës daryti;

• stengiuosi motyvuoti rungtynëms, reguliuoju 
nervinæ átampà, uþdegu þaidëjà (sukeliu entu-
ziazmà, ákvepiu).
2. Strategijos paprastumas

• taikome tik vienà gynybos sistemà;
• taikome tik vienà kontratakos sistemà;
• pratybose vyrauja daugkartinis kartojimas (bet 

besikeièianèiomis situacijomis, artinant prie 
þaidimo veiklos);

• þaidimo situacijose vadovaujamasi nuostata 
– ¥koks kitas veiksmas?´;

• visi þaidëjai turi gerai suprasti visas situacijas.
3. Tiesos sakymas

• þaidëjai gali bûti tikri, kad tai, kà sakau, yra 
tiesa;

• aš visada ištæsiu paþadus;
• niekada neþadu daug.

4. Ilgalaikis planavimas
• þaidëjams labiau priimtini nuoseklûs maþi pokyèiai;
• aiškinu ir ruošiu šiandien tai, kà darysiu kità 

sezonà.
5. Þaidëjø átraukimas á sporto pratybø planavimà

• þaidëjai patys turi kurti kombinacijas (situacijas);
• duodu laiko eksperimentuoti;
• skatinu tobulinti (tobuliname tai, kà pavyksta 

tobulinti).
6. Bendradarbiavimas

5 pav. Danijos KOLDING klubo vyrø rankinio komandos 
trenerio filosofija

ÞAIDËJAS

VADOVAS TRENERIS

Buvo Yra
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R. Reeso ir C. Van der Meerio (1997) futbolo 
trenerio filosofija 

Geriau bûtø remtis posakiu ¥Aš þinau, kad ne 
viskà þinau´  arba ¥Aš þinau, kiek nedaug þinau´.

Trenerio sëkmë priklauso nuo treniravimo 
filosofijos. Prieš pradedant treniruoti reikia sau 
atsakyti á klausimus:

• kas jûs buvote – sportininkas, teisëjas, organi-
zatorius?

• kà jûs pasiekëte?
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Treniravimo filosofijos pagrindiniai 
elementai

1. Bûkite savimi – kopijuoti kitus tai jau neori-
ginalu (nors gerø treneriø pavyzdþiais remtis 
turëtø bûti pozityvu).

2. Nepamirškite realybës.
3. Bûkite pavyzdþiu. Negalima vadovautis po-

sakiu: ¥Daryk, kà sakau, o ne kà darau´. Jei 
nori, kad kiti ávykdytø, padaryk pats taip pat 
(pvz.: jei nori, kad laiku ateitø ir laiku atliktø 
pavestus darbus – taip daryk ir pats; jei nori, 
kad tave gerbtø, pirmiausia gerbk savo ugdy-
tinius ir kitus. Ieškok kiekviename pozityviø 
dalykø, o ne trûkumø. Sakyk ugdytiniui, kad 
jis atlieka labai gerai, o štai èia dar bûtø galima 
pabandyti ir kiek kitaip – gal tau tiks).

4. Treneris suteikia tonà ir sukuria aplinkà. Kaip 
treneris elgsis, tokià aplinkà jis ir sukurs.

5. Treneris – strategas, jis visà laikà turi numatyti 
strategijos ágyvendinimo bûdus, taip pat nuolat 
stebëti, ar einama ten, kur norima ir turima eiti?

6. Besàlygiškai laimëti ar pasiekti savo asmeni-
nius rezultatus.

7. Jûsø veikla ir laimëjimai reikšmingi aplinkai 
(sporto organizacijoms, þiniasklaidai, vietos 
bendruomenei. Jei taip nëra, tai pasiek). Savo 
ugdytinius renkite bûsimai darbinei veiklai, kad 
jie ir vëliau mëgtø sportà, o gal dar ir padëtø.

8. Bûkite alkanas þiniø – tobulëkite. Kai tu lai-
mi ir dþiaugiesi pergale, varþovas jau ne tik 
galvoja,  kaip áveikti tave, bet ir praktiškai 
treniruojasi.

9. Kalbëkite aiškiai, pagrástai, motyvuotai. Ben-
dravimo sëkmë priklauso nuo kalbos aiškumo, 
taisyklingumo, efektyvaus bendravimo. Kai 
þinia perduota, jà aiškiai turi suvokti tas, kuris 
priima ir tas, kuris perdavë. Neturi bûti jokiø 
interpretavimø.

10.Ne tik aiškiai formuluokite, bet ir mokëkite 
išklausyti, suvokti esmæ bei turiná. Informacija 
perduodama ne tik kalba, bet ir gestais – kûno 
kalba ir intonacija. Neverbalinis bendravimas 
taip pat labai svarbus.

11.Treneris turi spræsti ir smulkias problemas, nes 
jø neišsprendus atsiras didelës ir dar sunkiau 
sprendþiamos.
Atvejø analizës komentaras
Danijos KOLDING klubo vyrø rankinio ko-

mandos trenerio filosofijos pirmasis (Aš – koman-
dos dalis), treèiasis (Tiesos sakymas), penktasis 
(Þaidëjø átraukimas á sporto pratybø planavimà) 
ir šeštasis (Þaidëjas + treneris + vadovas = ben-
dras darbas) elementai yra trenerio poþiûrio á savo 
veiklà ir vadovavimo stiliaus poþymiai. Kiti du 

(Strategijos paprastumas ir Ilgalaikis planavimas) 
yra komandos parengtumà bei rengimà apibûdi-
nantys elementai.

Futbolo specialistø R. Reeso ir C. Van der 
Meerio (1997) labiau išreikštas poþiûris á trenerio 
veiklà ir á sportininkø rengimà.

Apibendrinimas

Kiekvienas treneris yra savitas ir individualus. 
Treneris yra mokytojas, gebantis:

• paaiškinti,
• parodyti,
• suþadinti veiklos motyvus,
• pagirti,
• padràsinti,
• konstruktyviai kritiškai analizuoti,
• diskutuoti su sportininku,
• nustatyti tolesnës veiklos kryptis.

Klausimas: Treniravimas – mokslas ar menas?
Atsakymas: Ir mokslas, ir menas.
Komentaras:

• Mokslas suteikia sportininko rengimo techno-
logijos þiniø, kurios yra esminës siekiant sporti-
ninko talento sportinës išraiškos varþybose.

• Individualus talentingo sportininko rengimas yra 
individualaus trenerio meniška veikla.
Uþduotis
Parenkite savo trenerio filosofijà trimis aspektais:

1. Poþiûris á trenerio profesijà ir jo asmenybës 
bruoþus.

2. Poþiûris á sportininko parengtumà.
3. Poþiûris á sportininko rengimà.
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ššiuolaikinės tarptautinės 
 rankinio treniruotės 
 vyksmo ir žaidimo 
 tendencijos Antanas TARASKEVIČIUS

Lietuvos nusipelnęs rankinio treneris

Atskirø šaliø rankinio nacionaliniø rinktiniø ir 
klubiniø komandø išaugæs meistriškumo lygis  yra 
nuolatos tobulëjanèios treniruotës metodologijos   
rezultatas. Metodikos naujoviø, treniruotës pratimø, 
patirties perteikimo gausa rašytinëje dalykinëje litera-
tûroje, interneto puslapiuose, vaizdajuostëse leidþia 
treneriams visà laikà atnaujinti savo þinias ir nuo-
latos pratybose taikyti paþangiausià technologijà.

Vienas iš bûdingiausiø šiuolaikinio modernaus 
rankinio þaidimo bruoþø yra maþdaug vienodas 
komandø (rinktiniø) lygis. Treniruotës metodolo-
gijos tobulëja nepaprastai sparèiai. Kompiuteriniø 
komunikacijø ir specialiosios dalykinës literatûros 
treniruotës vyksmo klausimais gausa vienodina 
ávairiø šaliø rankinio mokyklas. Didþiulë varþybinë 
konkurencija ir komercializacija verèia trenerius 
ieškoti vis modernesniø sporto pratybø bei þaidimo 
bûdø ir juos taikyti. Vienodëjant tarptautiniam 
rankinio lygiui, keliami grieþtesni reikalavimai 
komandø (rinktiniø) þaidëjø galingumui, techni-
niam ir taktiniam bei motyvaciniam parengtumui. 
Nuolatos modernizuojamos puolimo ir gynybos 
sistemos, jø variantai, gausinamas þaidimo bûdø ar-
senalas – visa tai teikia plaèias galimybes rankininkø 
taktinei kûrybai. Dabar galima išskirti dvi tarptauti-
nio aukšèiausio lygio rankininkø rengimo kryptis.

Vienos krypties šalininkai – ¥kaimietiški ranki-
nio amatininkai´, atliekantys  atraminius metimus 
á vartus, tipiškus kamuolio perdavimus metant á 
grindis, teikiantys pirmenybæ þaidëjø galingumui 
prieš technikà. Reikiamà puolimo veiksmø taktikà 
stengiasi ásprausti á grieþtus tam tikrø schemø, iš 
anksto išmoktø kombinacijø rëmus. Jø manymu, 
gerai átvirtinta þaidëjø sàveika geriau išlaikys 
átampà per varþybas (Ole, 2005). Tai nemodernaus 
rankinio šalininkai.

Kitos krypties šalininkai (šiandien jø daugu-

ma) pasisako ne tiek uþ tam tikrø judëjimo schemø 
išmokimà, kiek uþ rankininkø kûrybinës iniciatyvos 
nuolatos kintanèiomis þaidimo sàlygomis ugdymà. 
Jie yra uþ tai, kad bûtø ugdomas kûrybinis greitø 
veiksmø savarankiškumas, gebëjimas operatyviai 
spræsti trumpus taktinius ávarèiø ávertinimo klau-
simus. Greitas kombinacinis þaidimas, trumpi 
deriniai, þaidëjø elegancija, kiekvienas nesava-
naudiškai þvelgiantis á geresnëje pozicijoje esantá 
partnerá (Brand, 2005; Heuberger, 2005; Albert-
sen, 2005).

Geriausiø ávairiø šaliø rinktiniø ir klubiniø 
komandø praktika ir analizë rodo, kad techninio ir 
taktinio parengtumo veiksmingumas numatyto þai-
dimo plano sëkmingo ágyvendinimo poþiûriu – tai 
abiejø krypèiø teigiamø bruoþø sintezë. Literatûro-
je yra daug, kartais net prieštaringø rekomendacijø 
ir nuorodø, kaip ugdyti þaidëjø sàveikos puolimo  
ir gynimosi metu taktinius ágûdþius (Müller, 2003; 
Heldmann, 2004; Trosse, 1990; Skarbalius, 2003; 
Meidus, 2005; Brand, 2005; Heuberger, 2005; Mar-
tin, Korfsmeier, 2005; Seco, 2005). Bet jos leidþia 
daryti išvadà, kad vienas iš neabejotinai realiø bûdø 
moderniai techninei ir taktinei medþiagai išmokti 
yra nuolat, daug kartø, iš tos paèios pradinës pa-
dëties, sunkinant atlikimo sàlygas kartoti þaidëjø 
judesius ir jø sàveikà su partneriu (partneriais) 
tam tikromis þaidimo situacijomis. Vaikø rankinyje 
tai bûtø esamos situacijos suvokimas ir tolesnio 
sprendimo priëmimas. Tuo tarpu suaugusieji turi 
þaibiškai ávertinti esamà situacijà ir maþiausiai 
rizikuodami atlikti tolesná veiksmà. Taikant bet ku-
rias puolimo ir gynimosi sistemas bei jø variantus, 
þaidëjø sàveikos ir bendradarbiavimo reikia mokyti 
nuo pirmøjø sporto pratybø ir nuolat tobulinti per 
visà treniravimosi laikà. Kûrybiškas ir iniciatyvus 
þaidëjø bendradarbiavimas, atliekant trumpus 
taktinius veiksmus, yra ilgo, átempto treniravimosi 
rezultatas. TR
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Rankininkø þaidimo sàveikos ir technikos bei 

taktikos tobulinimo procesà sudaro trys tarp savæs 
susijæ komponentai (pagal Trosse, 1990):

1. Bendrø technikos bei taktikos ir þaidimo sà-
veikos þiniø ásisavinimas (teorinë parengtis).

2. Individualiø ir grupiniø kolektyviniø veiksmø 
mokymas, taktinio màstymo ugdymas (màsty-
mo treniruotë).

3. Þaidëjo orientavimosi sudëtingomis, konkre-
èios þaidimo situacijos sàlygomis ugdymas.

Rankininko, sprendþianèio þaidimo metu 
nuolatos iškylanèius sudëtingus uþdavinius, vienas 
iš pagrindiniø þaidimo veiklos komponentø yra 
orientavimasis (màstymas). Þaidëjo orientavimosi 
(màstymo) lygis tiesiogiai priklauso nuo judëjimo 
kiekvienoje konkreèioje þaidimo situacijoje. Orien-
tavimasis (màstymas) tarsi leidþia rankininkui 
parodyti fizinius, techninius gebëjimus, þaidimo 
taktikos išmanymà ir ágalina juos realizuoti (Skar-
balius, 2003, Roth, 2004). Šiuolaikiniai rankininkai 
þaidimo metu turi þaibiškai analizuoti netikëtai 
iškylanèius uþdavinius ir pasirinkti konkreèias 
priemones jiems þaibiškai spræsti. Bûtina mokëti 
matyti partnerius, tinkamai ávertinti jø veiksmus, 
dar daugiau – nustatyti galimus šiø veiksmø varian-
tus ir tuo vadovaujantis priimti maþiausio rizikos 
laipsnio sprendimà. Màstymas yra dar ne viskas, 
taèiau be màstymo viskas yra niekas.

Puolimo veiksmų mokymo, 
tobulinimo ir žaidimo dėsningumai

Rankininkø puolimo technikos bei taktikos 
veiksmø ir jø sàveikos principai, trumpos greitos 
kombinacijos – svarbiausi dominuojantys pozicinio 
puolimo dësningumai. Jais remdamiesi treneriai 
racionaliai organizuoja (moko) komandos takti-
nius uþdavinius. Trumpø, greitø sàveikos kombina-
cijø þinojimas ir mokëjimas (du prieš du, trys prieš 
tris) padeda þaidëjams veikti sàmoningai, laikytis 
veiksmø tvarkos ir þaidimo drausmës. Išmoktos 
taktikos principø laikymasis leidþia tvarkingai 
veikti puolant, bet nevarþo ir iniciatyvos. 

Þaidëjø sàveika puolant vertinama pagal 
šiuos kriterijus:

1. Pranašumo sudarymas skaièiumi.
2. Veiksmø ávairovë.
3. Þaidimo drausmë ir màstymas.
4. Savitarpio pagalba.

Pranašumas skaièiumi pasiekiamas paþei-
dþiant puolimo ir gynybos skaièiaus pusiausvyrà 
kurioje nors vietoje. Komandø þaidëjai pranašumà 
skaièiumi pasiekia ávairiais bûdais:

• Perkeldami aktyviø veiksmø þidiná iš vienos 
aikštës pusës á kità tolimu kamuolio perdavimu 
arba greitu atgaliniu perdavimu.

• Aktyviais, greitais veiksmais (uþtraukimai, 
¥laipteliai´, ábëgimai á tarpus tarp gynëjø ir 
kita) sudarydami kiekybinæ persvarà kamuolio 
pusëje (2x1, 3x2, 4x3).

• Greita þaidëjø, ypaè krašto puolëjø, neturinèiø 
kamuolio, pozicijø kaita.

• Kaitaliodami judëjimo bûdus, tempà ir rit-
mà.

• Naudodami uþtvaras, klaidinamuosius jude-
sius, apgaulingus manevrus.

• Susikryþiavus puolëjams ir atlikus greità at-
galiná kamuolio perdavimà puolëjui, esanèiam 
prieš vienà gynëjà. Principas – puolëjas su 
kamuoliu prieš vienà gynëjà paprastai turëtø 
laimëti dvikovà. 

Veiksmø ávairovë padeda išvengti šablonišku-
mo. Bet kurie puolëjø veiksmai gynëjams turëtø 
bûti netikëti. Šiuolaikinës komandos tai pasiekia 
naudodamos ávairius puolimo variantus ir netgi si-

1 pav. Aiškinimas ir rodymas turi bûti pabrëþtinai 
esminis
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stemas vienø rungtyniø metu. Pvz., puolant sistema 
3:3 ir ábëgus vienam krašto arba antrosios linijos 
þaidëjui á linijos puolimo pozicijà, trumpà laikà 
paþaidþiama sistema 4:2. Plaèiai yra naudojamas 
þaidimas kaitaliojant ávairiai uþbaigiamas kombi-
nacijas, keièiant vieno amplua, bet skirtingo stiliaus 
þaidëjus, improvizuojant ir kita.

Þaidimo drausmë. Kiekvienoms rungtynëms 
(bent jau tarptautinëms tai bûtina) parengiamas 
taktikos veiksmø planas, kurá nuo pat rungtyniø 
pradþios þaidëjai turi stengtis vykdyti, šiek tiek 
pakoreguodami atskiras situacijas. Kad bûtø 
garantuota þaidimo drausmë ir gera sàveika, visi 
komandos þaidëjai turi bûti išmokyti pagrindiniø 
puolimo deriniø, rodyti iniciatyvà, išlaikyti optima-
lø reglamentuotø ir improvizuotø veiksmø santyká 
(Trosse, 1990). Þaidëjø paskirstymas puolimui 
prieš konkretaus varþovo organizuojamà gynybà 
(iš anksto turëtø bûti þinoma) atliekamas atsi-
þvelgiant á komandos jëgas ir išmoktus derinius, 
taip pat á varþovo taktikà ir galimybes. Komandos 
puola pagal išmoktas schemas, planingai, tiksliai 
paskirsèius pareigas ir uþduotis þaidëjams. Ávairus 
þaidëjø paskirstymas pagal þaidimo pozicijas tose 
paèiose rungtynëse ir kitose rungtynëse šiandien 
naudojamas tam, kad stipriausi komandos þaidëjai 
galëtø aktyviau dalyvauti þaidime, kad bûtø ap-
sunkinta gynyba priešininkui. Daþnai pastebimas 
puolëjø pozicijø kaitaliojimas vienose rungtynëse. 
Tai priklauso nuo varþovø veiksmø ir bendros þai-
dimo situacijos. Ávairus komandos puolimas visada 
duoda geresná rezultatà (Garcia, 2002).

Savitarpio pagalba. Kiekvieno þaidëjo veiks-
mai turi padëti spræsti visos komandos uþdaviná. 
Be to, visi komandos nariai ne tik drausmingai at-
lieka savo funkcijas, bet prireikus perima partneriø 
pareigas. Geriausia sàveika – vieno pagalba kitam 
(Seco, 2005). To jau turëtø bûti mokomi maþiausi 
vaikai (Trosse, 1990). Visi þaidëjai privalo þinoti, 
kad uþ kamuolio perdavimà yra atsakingas perduo-
dantis asmuo, jis turi apskaièiuoti partnerio judëji-
mo greitá, kryptá ir buvimo vietà. Jeigu þaidëjas su 
kamuoliu neapskaièiavo savo galimybiø, atsidûrë 
sunkioje padëtyje ir neturi kam perduoti kamuolio, 
partneris privalo pabëgti (atšokti) nuo savo globëjo 
ir rasti bûdà, kaip priimti kamuolá. Deja, rankinyje 
tam skirtos tik trys sekundës, todël viskas turi bûti 
atlikta per šá trumpà laikà. Jeigu bet kuris þaidëjas 
su kamuoliu ar be jo suklydo ir prarado já, visi jo 
partneriai negalvodami, nekomentuodami tuojau 
pradeda gynybos veiksmus.

Gynyboje tik aktyvios formos

Klasikinëje rankinio metodikoje vyrauja þaidë-
jo dvikovos vienas prieš vienà (1x1) nuoroda – kaip 
vienas gynëjas aktyviais leistinais veiksmais dengia 
(stabdo) prieš já esantá puolëjà. Deja, šiandieni-
niame þaidime tai jau nëra veiksminga. Iš gynëjø, 
atliekanèiø modernios aktyvios gynybos veiksmus, 
reikalaujama:

• sudaryti gynëjø skaièiaus persvarà prieš puo-
lëjà su kamuoliu (2x1, 3x2, 4x3). Principas 
– vienas gynëjas neturëtø pasilikti prieš vienà 
puolëjà su kamuoliu;

• pasislinkti ir sutankinti gynybà kamuolio pu-
sëje;

• tolimesnëje nuo kamuolio pusëje gintis maþu-
ma (2x1, 3x2, 4x3);

• padëti, pasaugoti, pasikeisti dengiamaisiais;
• greitai visiems gynëjams judëti kamuolio ju-

dëjimo kryptimi.

Gerëjant individualiam gynëjø galingumui, 
tobulëja (ir toliau tobulës) bendra gynybos veiks-
mø filosofija. Tradiciniø gynybos sistemø variantø 
vaidmuo maþëja. Vis didesnæ reikšmæ ágauna indi-
viduali gynëjo veiksmø filosofija – iš anksto atspëti 
ir apskaièiuoti bûsimà puolëjo su kamuoliu ir be 
jo veiksmà ir tam puolëjo veiksmui kûno sàlyèiu 
aktyviai trukdyti.

Gynybos veiksmø filosofijoje išskirtini šie 
kriterijai:

• Išankstiniu suvokimu (màstymu) ir judrumu 
(greitos kojos, greiti judesiai) versti puolëjà 
suklysti – prarasti kamuolá, provokuoti, kad 
puolëjas uþšoktø ant þaidëjo.

• Anksèiau uþimti tà laisvà plotà, á kurá rengiasi 
ábëgti puolëjas.

• Aktyviais veiksmais kamuolio perdavimø 
kryptimis provokuoti teisëjo pasyvaus þaidimo 
áspëjimo gestà.

• Tolimesnëje nuo kamuolio pusëje vienam 
gynëjui atlikti aktyvius veiksmus prieš du 
puolëjus.

• Išvengti dviejø minuèiø pašalinimo baudos 
visiems gynëjams judant kamuolio perdavimø 
kryptimis (pasaugant, padedant, pasikeièiant 
dengiamaisiais, uþtveriant).

• Visø gynëjø pagrindinis tikslas – atkovoti ka-
muolá.
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Trumpas kojø kontaktas 
su þeme, maþas þingsniø 
ilgis, staigûs krypèiø keiti-
mai, maksimalios pastangos 
– tai pagrindiniai greitumà 
þaidþiant rankiná lemiantys 
veiksniai (Oltmanns, 2002). 
Pateikti pratimai atliekami 
ávairiai judant (vienos ko-
jos, abiejø kojø kontaktas 
su þeme, trumpi šuoliukai, 
trumpi greitëjimai), keièiant 
kryptá (pirmyn, atgal nugara, 
á šalis), labai dideliu daþniu 
atliekant kojø judesius. Pra-
timams atlikti naudojamos 
paprasèiausios poroloninës 
atraiþos, kuriø kiekvienas 
treneris gali nesunkiai su-
rasti.

Specialūs pratimai greitoms kojoms ugdyti
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2 pav. Specialûs pratimai greitoms kojoms ugdyti
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priemonëmis turëtø bûti siekiama, kad gynyba 
teiktø pasitenkinimo jausmà.

Gynybos veiksmai ir toliau kietës bei šiurkštës. 
Esant tokiai šiuolaikinei gynëjø individualiai tech-
nikai ir jø galingumui, dviejø minuèiø pašalinimo 
bauda puolëjams ne tiek daug ir padeda. Todël 
gynyboje nevengiama ir šiurkšèiø veiksmø. Moterø 
komandose gynëjø veiksmø atletiškumas priartëja 
prie vyrø ekipose áprastø veiksmø. Daugëja kûno 
sàlyèiø ir jie ilgëja. Gynybos veiksmø agresyvumas 
esant sàlyèiui su puolëju tampa net per šiurkštus. 
Tai negatyvi šiandieninë tendencija. Taèiau ranki-
nyje gynëjø sàlytis su puolëju yra leidþiamas ir tuo  
naudojamasi, deja, kartais net per šiurkšèiai (Skar-
balius, 2003, Seco 2005, Albertsen, 2005). Šiandien 
gal ir keistokai atrodo, kad besiginanèiai komandai 
yra ámetama 30 ir daugiau ávarèiø. Taèiau gynyba 
tapo daug  išradingesnë, turinti daugiau variantø ir 
daug veiksmingesnë uþ  varþovø poziciná puolimà. 
Ávarèiø gausa – tai kontaktø ir greitojo puolimo 
rezultatas (greitis, greitis ir dar kartà greitis) (Olt-
manns, 2002).

Gynyboje vis svarbesná vaidmená vaidina labai 
aukštas vartininkø þaidimo lygis. Vartininkai su-
laiko 40–45 proc. (pasitaiko ir per 50 proc.) visø 
metimø, sëkmingai pradeda kontratakas (pirmas 
ilgas kamuolio perdavimas). Aiški tendencija 
– šiuolaikinës geriausios komandos yra tos, kurios 
turi geriausius vartininkus (Albertsen, 2005).

Šiuolaikinės puolimo taktikos   
ir metimo į vartus svarba

Šiuolaikiniame moderniame rankinio þaidime 
ryškiai pastebima tendencija – puolimo sistema ir 
þaidëjø sàveika nebûna per visà rungtyniø laikà 
nepakeista. Per vienas rungtynes þaidimo sistemos 
ir bûdai yra kaitaliojami. Tai paávairina þaidimà, 
sunkina gynëjø veiksmus, didina bendrà atakø 
veiksmingumà. Veiksmingiausia atakø sustipri-
nimo priemonë – keisti kamuolio perdavimo ir 
puolëjø judëjimo tempà bei ritmà. Èia svarbiausios 
taktinio poveikio priešininkui priemonës yra šios: 
individualus gynëjo pergudravimas (klaidinamieji 
judesiai), lygiagretus ir kryþmiškas pasikeitimas 
vietomis, staigus judëjimas be kamuolio, þaidi-
miniai ryšiai su partneriais, komandos atskirø 
grandþiø standartinë sàveika, grupiniai ir koman-
diniai deriniai, metimai á vartus. Toká šiuolaikinio 
rankinio taktiná puolimà daugelis autoriø vadina 
dinamiškuoju (greituoju) poziciniu (Ole, 2005; 
Brand, 2005; Martin, Korfsmeier, 2005; Heuber-
ger, 2005; Heldmann, 2004).

Tradicinë gynyba, kai gynëjas laukdavo puo-
lëjo, jau praeitis. Gynëjas šiandien ne pasyviai 
ginasi, bet puola puolëjà:

• Trukdo gaudyti kamuolá. Uþtveria kamuoliui 
kelià.

• Ástumia puolëjà á blogesnæ, sudëtingesnæ me-
timui padëtá.

• Stebi ir þaibiškai reaguoja (atspëja, apskaièiuo-
ja) á pradinius puolëjo veiksmus.

• Kiek leidþia taisyklës, kûno sàlyèiu (kontaktu) 
agresyviai ir kietai kuo ilgiau trukdo individua-
liems puolëjo veiksmams.

• Dengdamas vienas prieš vienà juda á prieká ir išlai-
ko sàlytá su puolëju per visà jo judëjimo laikà.

• Visus puolëjo ábëgimus á artimo puolimo po-
zicijas lydi sàlytis su gynëju.
Šiuolaikiniame rankinyje vyrauja agresyvi gy-

nyba. Þaidëjø individualiø, grupiniø ir komandiniø 
gynybos veiksmø tobulinimas treniruotës vyksme 
lemia rankinio paþangà (Skarbalius, 2003), nes dël 
to daug veiksmingiau ugdomos ir puolëjø galios. 
Norint šiandien sëkmingai atlikti gynybos veiksmus, 
treniruotës vyksme reikia akcentuoti šias gebëjimø 
ir konstruktyvaus màstymo ugdymo pakopas:

• Vartininko kvalifikacija ir þaidimo gebëjimai.
• Kojø darbo gebëjimai kaip svarbiausias gy-

nëjo veiksnys.
• Grupinë gynyba – kuo greitesnis persiorien-

tavimas nuo puolimo á gynybà. Sutrukdyti 
pradinëje fazëje greitàjá puolimà ir pereiti á 
komandinæ gynybà.

• Suvokimo ir màstymo gebëjimai.
• Þaidimo vienas prieš vienà gynybos technika 

(kûno sàlytis).
• Gynëjø bendradarbiavimas su vartininku. 

Blokavimo situacijos – artimas, tolimas vartø 
kampas.

• Gynybos sistemos tik aktyvios (6:0, 5:1, 4:2, 
3:2:1, 5+1, 4+2).

• Gynyba esant maþumoje (5:0, 4:1, 3:2).
• Gynyba esant daugumoje (5+1, 4+2, 3:2:1, 

6:0, 5:1, 4:2).
• Spaudimas artimas, spaudimas tolimas, gynyba 

po teisëjo þenklo ¥pasyvus þaidimas´.
• Visø gynëjø judëjimas kamuolio perdavimo 

kryptimi.
Visos šios pakopos yra šiuolaikinio rankinio 

gynybos mokymo pamatas. Þaidþiant gynyboje 
individualûs veiksmai turi siekti þaidëjo galimybiø 
ribas, t. y. þaidëjo valios, technikos ir fiziniø gebë-
jimø pastangos turi bûti maksimalios. Gynëjas ne-
turëtø pasiduoti be kovos ir beviltiškoje padëtyje. 
Per pratybas ir varþybas ávairiomis motyvacijos 
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buvo teigiama, kad taktikos kombinacijos (de-
riniai) – komandos puolimo veiksmø pagrindas. 
Puolimo taktika rëmësi grieþtais komandiniais 
deriniais. Šiuo laiku nepaprastai išaugus þaidimo 
spartai, technikos lygiui ir þaidëjø galingumui, tai 
jau neveiksminga. Šiuolaikiniø komandø puolimo 
taktiniø veiksmø pagrindas – ideali individuali tech-
nika, leidþianti þaibiškai ávertinti esamà situacijà 
ir maþiausiai rizikuojant atlikti tolimesná veiksmà 
(klaidinamàjá judesá, kamuolio perdavimà, meti-
mà). Komandiniai ir grupiniai deriniai laiko ir erd-
vës atþvilgiu labai sutrumpëjæ. Šios taktikos deriniø 
kokybë priklauso nuo þaidëjø techninio ir fizinio 
parengtumo, nuo jø mokëjimo tinkamai þaibiškai 
màstyti (apskaièiuoti), taip pat nuo iniciatyvos ir 
susiþaidimo. Šiuo metu per šio modernaus taktinio 
greito þaidimo veiksmus pasinaudojama net apie 
80 proc. šansø (Heldmann, 2004). Atliekant šiuos 
trumpus maþø grupiø veiksmus lemiamà vaidmená 
vaidina individuali elegancija, technika, rizika ir 
apskaièiavimas. Maþø grupiø taktiniø veiksmø 
kooperuotø formø  (uþtraukimø, susikryþiavimø 
su kamuoliu ir be jo, uþtvarø, atgaliniø perdavimø) 
panaudojimas ir pritaikymas galimas tik dël gero 
individualaus fizinio ir techninio parengtumo. Be 
šio parengtumo, esant aktyviems gynybos veiks-
mams, yra sunku laiku uþtverti gynëjà, atlikti klai-
dinamuosius judesius, greitai ir tiksliai perduoti ka-
muolá  geresnëje padëtyje esanèiam þaidëjui, atlikti 
toje situacijoje tinkamiausiu bûdu metimà á vartus 
(pašokus, krintant, po 1, 2, 3 þingsniø, nuo peties, 
nuo šlaunies ir kita). Ir šie veiksmai vertingiausi, 
kai atliekami maþiausiai rizikuojant. Juk gynëjai 
taip pat turi tikslus ir uþduotis, kaip šiems puolëjø 
veiksmams trukdyti. Didëjant gynëjø galingumui 
ir aktyvëjant jø veiksmams – puolëjai pasitinkami 
toli priekyje (9–11 metrø), vis svarbesná vaidmená 
atlieka linijos puolëjai. Šiems puolëjams net 70–80 
proc. kamuoliø perduodama  metant á grindis 
(Albertsen, 2005).

Metimø bûdø á vartus ávairovë šiuolaikinia-
me rankinyje labai svarbi. Metama iš vietos, nuo 
šlaunies, pašokus, po klaidinamøjø judesiø ir kita. 
Tarptautinëse varþybose (klubiniø komandø ir 
rinktiniø) naudojant tik vienà metimo bûdà – pa-
šokus (populiariausias) šiandien negalima tikëtis 
ne tik jokio pranašumo, bet ir pozityvaus rezultatø 
veiksmingumo (Müller, 2003). Mûsø šalies jaunimo 
ir suaugusiøjø komandø, norinèiø sëkmingai pasi-
rodyti tarptautinëje arenoje (rinktiniø, klubø, ávairiø 
Europos tauriø varþybose ir kita), þaidëjai turi mo-
këti maþiausiai penkis metimø á vartus bûdus:

• Metimai pašokus po 3, 2, 1 þingsnio.
• Metimai atremtyje po 3, 2, 1 þingsnio.
• Metimai nuo šlaunies po 3, 2, 1 þingsnio.
• Metimai po klaidinamøjø judesiø.
• Metimai krintant.

Tik metimø á vartus ávairovë, kaip ir greitas 
þaidimas bei aktyvi gynyba, šiandien gali garantuoti 
sëkmingus tarptautiniø rungtyniø rezultatus.

Bûtina reikalauti, kad tiek vaikai, tiek jau-
niai taisyklingai atliktø technikos veiksmus (trys 
þingsniai su kamuoliu, taisyklinga rankos padëtis 
su kamuoliu, kamuolio varymas ir kita). Tinkami 
ágûdþiai suaugusiems rankininkams gali suteikti 
reikiamo laiko ávertinti situacijà, reaguoti. Todël 
suaugusiøjø pratybose turëtume naudoti ávairius 
puolëjo veiksmus apsunkinanèius bûdus:

• Atlikti veiksmà su kamuoliu þengiant vienà 
þingsná arba stovint vietoje.

• Kiek tik ámanoma, veiksmus su kamuoliu at-
likinëti jo nesivarant arba vienà kartà atmušant 
á grindis.

• Puolëjui stengtis nedaryti bereikalingø judesiø 
ir gestø.

• Þaidëjas su kamuoliu visada turëtø grasinti 
varþovø vartams.

• Pirmos linijos puolëjams daþniau kamuolá 
perduoti metant á grindis (atšokusá).

• Þaidëjas be kamuolio taip pat turëtø grasinti 
varþovø vartams (judëjimas be kamuolio).
Stebint ávairaus rango varþybas, taip pat iš savo 

treniravimo praktikos, á aká krinta tokie puolëjø 
veiksmø trûkumai:

• Atakai sugaištama per daug laiko, per daug 
kamuolio perdavimø, per daug gestø, komen-
tarø, bereikalingo judëjimo.

• Per daug nepavojingø judesiø, bereikalingo sto-
vëjimo arba bëgimo. Gynëjai lengvai persiorien-
tuoja ir susikoncentruoja kamuolio pusëje.

• Sëkmingai atlikti veiksmus trukdo lëtas judë-
jimas, lëtas krypties ir ritmo keitimas.

• Dël puolëjø màstymo stokos veiksmai daþnai 
nukreipiami gynëjams palankia kryptimi.

• Siauras pozicijø keitimo spektras. Þaidþiama 
tik vienoje kurioje nors pozicijoje.
Treneriams, treniruojantiems suaugusius 

rankininkus, bûtø pravartu atsiþvelgti á šiuolai-
kinio rankinio specialistø išvadas, nuorodas ir 
rekomendacijas:

• Sporto pratybø kokybë yra geriau negu kiekybë.
• Pratybø ávairovë, mokomøjø, þaidimø pratimø 

gausa turi bûti priešpriešinama treniruotës 
vienpusiškumui.

• Þaidimas greitëja ir greitës. Trumpëja atakø 
laikas. Greitëja þaidimo faziø sàryšis. Taèiau TR
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þaidëjai neturi pamesti galvos vien tik dël 
greito bëgimo.

• Šiandien greitas þaidëjas yra tas, kuris ne tik 
greitai juda, bëga, bet ir greitai galvoja (màs-
to). Protinës treniruotës pratimai neturi bûti 
išbraukti iš sporto pratybø turinio.

• Grieþtas veiksmø atlikimo koregavimas ir 
klaidø taisymas turi bûti priešpriešinamas pa-
taikavimui, nereiklumui, ávertinimo vengimui.

• Gynybos veiksmai aktyvëja ir aktyvës toliau. 
Vis svarbesnis tampa gynëjo gebëjimas suvokti, 
màstyti. ¥Kas nemàsto, tas negali gintis´.

• Greitos kojos – tai pagrindinis veiksnys, le-
miantis tiek gynëjø, tiek puolëjø greitumà. 
Pratimai greitoms kojoms ugdyti bûtinas ir 
svarbus rankinio pratybø elementas.

• Tik metimø á vartus bûdø ávairovë ir greitas 
þaidimas bei aktyvi (agresyvi) gynyba šiandien 
gali garantuoti mûsø komandø (rinktiniø) 
gerus tarptautiniø varþybø rezultatus.

• Daugëja þaidëjø, galinèiø sëkmingai pulti ávai-
riose pozicijose. Komanda yra neperspektyvi, 
jeigu þaidëjai þaidþia tik vienoje kurioje nors 
pozicijoje.

• Šiuolaikinës geriausios komandos yra tos, 
kurios turi geriausius vartininkus. Vartinin-
ko treniruotë yra ne tik metimø treniruotë. 
Vartininkams privalomos specialiosios sporto 
pratybos.
Šiuolaikinis tarptautinis rankinio sporto šakos 

lygis yra stipriai išaugæs. Šiuo metu šios sporto 
šakos madas diktuoja Ispanijos, Prancûzijos, 
Vokietijos, Kroatijos, Danijos, Pietø Korëjos, 
Skandinavijos šaliø, Vengrijos, Rusijos atstovai 
bei atstovës. Ankstesniais metais Europos šaliø 
rankinio reitingø viršuje puikavosi ir mûsø šalies 
klubinës komandos bei nacionalinës rinktinës. 
Deja, pastaraisiais metais Lietuvos beveik visø 
amþiaus grupiø klubiniø komandø ir nacionaliniø 
rinktiniø tarptautiniai rezultatai nëra labai geri. 
O kai kurios rinktinës arba klubinës komandos 
pralaimi kitø šaliø atstovams net labai dideliu 
skirtumu. Pralaimima netgi toms šalims, kurios 
anksèiau jokiø geresniø rezultatø nepasiekdavo. 
Pavyzdþiui, šalies moterø rinktinës patirtos nesëk-
mës þaidþiant su Turkijos ir Portugalijos ekipomis. 
Jau senokai nematëme mûsø atstovø, þaidþianèiø 
Europos ir pasaulio pirmenybiø baigiamuosiuose 
etapuose. Manyèiau, jog šalies rankinio federacijos 
vadovai,  jos treneriø ir metodinës komisijos nariai, 
Lietuvos moksleiviø sporto centro atstovai turëtø 
susidomëti treneriø, kuriø yra gerokai per šimtas, 
darbo sàlygomis ir treniruotës vyksmo efektyvumu. 
Be abejo, prasti mûsø rankininkiø ir rankininkø 
tarptautiniai rezultatai mums, rankinio treneriams, 

taip pat nedaro garbës. Šios nesëkmës mus verèia 
treniruotës vyksme taikyti paþangiausià þaidëjø 
rengimo technologijà. Mûsø klaidos ir nesëkmës 
turëtø bûti geriausi mokytojai.

Pagrindiniø rankininkø technikos veiksmø, 
taktikos mokymo ir tobulinimo pratimø komplek-
sai pateikti 3 ir 4 pav.

Judėjimo, kamuolio perdavimo,  
taktikos veiksmų mokymo ir  
tobulinimo  pratimai (nemetant į 
vartus)
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3 pav. Judëjimo, kamuolio perdavimo, taktikos veiksmø mokymo ir tobulinimo  pratimai (nemetant á vartus)
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Taktikos veiksmų, bendradarbiavimo sąveikos  
mokymo ir tobulinimo pratimai (metant į vartus)
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4 pav. Taktikos veiksmø, bendradarbiavimo sàveikos mokymo ir tobulinimo pratimai (metant á vartus)

Kamuolio varymas

Kamuolio judëjimas

Kamuolio metimas á vartus

Klaidinamieji judesiai be kamuolio

Klaidinamieji judesiai su kamuoliu

Uþtvara

Kamuolys / Kamuoliai

Stovelis, kimštinis kamuolys, kliûtis, þymë

Sutartiniai þenklai

Puolëjas

Puolëjas su kamuoliu

Gynëjas

Puolëjas, toliau atliekantis gynëjo veiksmus

Vartininkas

Treneris

Þaidëjo judëjimas

Þaidëjo judëjimas su kamuoliu
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DDidelio meistriškumo
 svarsčių kilnotojų
 treniruotė

Doc. Remigijus NAUŽEMYS
 Vilniaus universitetas

Atlikæ didelio meistriškumo svarstininkø treni-
ruotës analizæ nustatëme, kad dauguma šalies atletø 
treniruojasi pagal individualø treniruotës planà, 
kuris neatitinka šiuolaikinës treniruotës reikalavimø. 
Treniruojamasi neefektyviai: visuose treniruotës 
etapuose krûviai yra paskirstomi netolygiai, todël 
atletø sportiniai rezultatai auga labai lëtai, o kai 
kurie sportininkai dël blogos treniruotës meto-
dikos nesugeba tinkamai pasirengti svarbiausioms 
metø varþyboms.

Remdamiesi specialios sporto literatûros duo-
menimis, uþsienio sporto specialistø išvadomis ir 
savo ilgamete pedagogine bei praktine patirtimi, 
sudarëme mokomøjø svarsèiø kilnojimo pratybø 
schemà ir parengëme šias rekomendacijas.

Svarsčio rovimo pratybos

Rovimo veiksmas yra atliekamas su 24–36 kg 
svarsèiais. Priklausomai nuo pasirengimo etapo, 
kiekvienam atletui keliami skirtingi tikslai ir uþ-
daviniai. Á svarsèio kilnojimo pratybas be klasikiniø 
veiksmø yra átraukiami ir kiti pratimai, bûtini ben-
drajam atleto fiziniam parengtumui gerinti (jëgai ir 
ištvermei ugdyti). Svarsèiø rovimo pratybos turi bûti 
kaitaliojamos su svarsèiø stûmimo pratybomis. Pa-
vyzdþiui, vienà dienà turi bûti rovimo, o kità dienà 
– stûmimo pratybos. Per vienas rovimo pratybas prie 
svarsèio patartina prieiti po 5–6 kartus. Svarstá reikia 
rauti pakaitomis dešine ir kaire ranka. 

Parengiamuoju treniruotës laikotarpiu atleto 
organizmas pamaþu prisitaiko prie dideliø treniruo-
tës krûviø. Šiam laikotarpiui bûdingi nedideli krû-
viai, naudojami 24–27 kg svarsèiai. Šiuo laikotarpiu 
svarstis daugiausia turi bûti raunamas silpnesniàja 
ranka, o vëliau jis raunamas pakaitomis viena ir kita 

ranka. Pradiniame parengiamojo laikotarpio etape 
svarsèio rovimo pratybos turëtø vykti taip:

         24        
10%, 15% x 2

;             24             
30%, 40%, 60% x 2

èia skaitiklyje – svarsèio svoris, vardiklyje – svars-
èio pakëlimø skaièius, išreikštas procentais mak-
simalaus iškelto skaièiaus, ir priëjimø skaièius. 

Vëliau pamaþu pereinama prie sunkesniø 27 kg 
svarsèiø. Pradþioje treniruotës krûvis nedidelis, o vë-
liau treniruotës krûvio apimtis didinama – naudojant 
nesunkius svarsèius maþinamas priëjimø skaièius ir 
didinamas kartojimø vienàkart priëjus prie svarsèio 
skaièius (didinamas pratybø intensyvumas). Taikant 
šá variantà, gerinami asmeniniai rezultatai. Šio po-
bûdþio pratybos turëtø vykti taip:

Apšilimas:                 Pagrindinë pratybø dalis:

        24     
10%, 20% 

                  27             
25%, 70%, 80%, 40%

,

Po pratybø su 27 kg svarsèiu pereinama prie 30 
ir 32 kg svarsèiø. Perëjimo krûviø schema tokia pati 
kaip ir pradiniame treniruotës etape. Gerai par-
inkti fiziniai pratimai teigiamai veikia visas atleto 
organizmo funkcijas ir sistemas, todël á svarsèio 
rovimo pratybas bûtina átraukti ávairiapusiškus 
pratimus, tarp jø ir ávairius mostus su didelio svorio 
svarsèiais ir rankø riešus stiprinanèius pratimus.

Varþybø laikotarpiu reikia siekti, kad bûtø kuo 
didesnis pratybø intensyvumas. Šiuo laikotarpiu 
per pratybas turi bûti naudojami tik klasikiniai pra-
timai (stûmimas ir rovimas). Varþybø laikotarpiu 
per kiekvienas planuojamas pratybas vienu priëji-

         24        
35%, 25% x 2

.
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mu bûtina atlikti 80%, o kartais net 90% pakëlimø 
(maksimalaus savo rovimo rezultato).

Pavyzdþiui:

     27, 32    
10%, 20% 

;                   32             
30%, 80%, 90%, 40%

.

Maþinti krûvius ir didinti jø intensyvumà ga-
lima maþinant poilsio intervalà (trukmæ) tarp pri-
ëjimø net iki 30 sek., tam tikslui taikant intervaliná 
treniruotës metodà: 

  27  
10%

;                   32             
20%, 30%, 60%, 35%

  30  
20%

;

Svarsčio stūmimo pratybos

Svarsèiø stûmimas kaip ir rovimas yra atlie-
kamas su ávairaus svorio svarsèiais  – 16, 24, 27, 
30, 32, 36 kg.

Stûmimo pratybø ciklas yra pagrástas nuosek-
lumo principu, t. y. krûvis yra didinamas pamaþu. 
Pratybø ciklo pradþioje yra siekiama didelës treni-
ruotës krûvio apimties, o vëliau didinamas pratybø 
intensyvumas.

Parengiamojo laikotarpio pradþioje svarsèio 
stûmimo pratybos turëtø atrodyti taip: 

        24     
10%, 20% 

;               24            
25% x 2, 35%, 30% 

.

Tada treniruotës krûvis pamaþu didinamas:

        24     
10%, 20% 

;                        24                      
25%, 35%, 50%, 40% x 2, 30%

.

Tada šiek tiek maþinant krûvio apimtá didi-
namas treniruotës intensyvumas bei gerinami 
rezultatai:

        24     
10%, 20% 

;                   24              
25%, 40%, 80%, 50% 

.

Vëliau patartina pereiti prie 27 ir 30 kg svarsèiø.
Kad parengiamuoju laikotarpiu sportininkai 

geriau perprastø svarsèiø stûmimo technikà ir kitas 
svarsèiø stûmimo ypatybes, reikalingas stûmimo 
ágûdþiams ugdyti, atliekami šie pratimai:

1. Pusiausvyrai išlaikyti – iškelti svarsèius ant 
ištiestø rankø ir su jais vaikšèioti po salæ 
(2–3 min.) 

2. Kad išmoktø geriau išlaikyti svarsèius ant 
krûtinës iš pradinës padëties juos išstumiant 

á viršø –  bûtina su jais, padëtais ant krûtinës, 
vaikšèioti 2–3 min.

3. Kad stumiant svarsèius nuo krûtinës geriau ási-
jungtø alkûnës sànariai, yra naudojami dviejø 
svarsèiø išspaudimai, t. y. po stûmimo svarstis 
iki galo neišstumiamas, o á viršutinæ padëtá yra 
išspaudþiamas.

4. Kad stûmimo judesys nuo krûtinës bûtø stai-
gesnis, yra naudojamas ¥švungo´ pratimas (su 
dviem svarsèiais arba štanga) – 5–8 kartus.

5. Pritûpimams su svarsèiais tobulinti – keliant 
svarsèius ant krûtinës, vienà svarstá stumti nuo 
peties viena ir kita ranka (pakaitomis) arba du 
svarsèius nuo krûtinës.
Parengiamuoju laikotarpiu  jëgai su štanga bei 

svarsèiais ugdyti rekomenduojame du stûmimo 
veiksmo pratybø variantus.

I VARIANTAS
Parengiamoji ávadinë pratybø dalis: mankšta 

10–15 min., naudojami štangos stûmimo imituo-
jamieji pratimai. 

Pagrindinë svarsèiø stûmimo treniruotës dalis 
–  90–120 min. Svarsèiø stûmimas nuo krûtinës: 

        24     
10%, 20% 

;                      24               
40%, 60%, 40% x 2, 30% 

.

Štangos spaudimas iš uþ galvos: 

  50 kg  
6 kartai 

x 4 priëjimai.

Pritûpimai su štanga ant peèiø:

  60%  
      6 

;   70%  
      6 

;   80%  
      4 

;   70%  
      6 

.

Šuoliukai su štanga ant peèiø (iš þemesnës 
pritûpimo fazës): 

  30%  
     8

x 3.

Pasilenkimai su štanga ant peèiø: 

  50%  
      6 

;   70%  
      6 

;   80%  
      6 

x 2;

Baigiamoji pratybø dalis – 5–10 min. Šioje da-
lyje naudojami ávairûs raumenø tempimo, sànariø 
paslankumo ir atsipalaidavimo pratimai.

.

  70%  
      6 

.
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Svarsčių kilnotojų parengtumo    
ir dalyvavimo varžybose ypatumai

Likus iki varþybø 10–12 dienø, rekomenduoja-
me atlikti kontroliná savo fiziniø galimybiø patikri-
nimà – koká stûmimo bei rovimo veiksmø rezultatà 
jûs galite pasiekti. Bet nebûtina per kontroliná 
patikrinimà stengtis siekti maksimaliø rezultatø, 
uþtenka abiem veiksmais pasiekti 80–90% savo 
geriausio  rezultato. Per  kitas pratybas treniruotës 
krûvá  bûtina  nuosekliai  maþinti.   Atskirø pa-
galbiniø pratimø krûvá siûlome sumaþinti net iki 
70%  kontroliniø patikrinimø rezultatø. Likus 2–3 
dienoms iki varþybø, siûlome svarsèiø kilnojimo 
pratybas visiškai nutraukti, apsiriboti tik lengvomis 
mankštomis.

Varþybose prieš atliekant pirmàjá stûmimo veiks-
mà bûtina atlikti bendràjà ir specialiàjà pramankštà.

Po 2–3 minuèiø lëto bëgimo ir bendrojo la-
vinamo pratimø siûlome atlikti 5–6 pritûpimus ir 
pasilenkimus su vienu svarsèiu ant peèiø. Šá pra-
timà kartokite po 2–3 serijas.

Dviejø svarsèiø stûmimas po 10–20 kartø. Kar-
tokite po 2–3 serijas. Iškëlimø ir priëjimø skaièius 
priklauso nuo atleto svorio kategorijos ir fizinio 
parengtumo.

Likus 5–6 minutëms iki varþybinio veiksmo 
atlikimo, pramankštà bûtina nutraukti.

Po stûmimo veiksmo varþybø, kad organizmas 
greièiau atsigautø, bûtina atlikti kybojimo prati-
mus, lengvà rankø ir peèiø juostos masaþà.

Prieš rovimo veiksmo varþybas bendroji 
pramankšta nebûtina, uþtenka 2–3 kartus išrau-
ti pakaitomis viena ir kita ranka 20–30% savo 
maksimalaus rezultato. Pramankšta negali bûti 
taikoma visiems vienoda, pagal vienà modulá. Ji 
turi bûti atliekama atsiþvelgiant á individualias at-
leto savybes, jo fiziná parengtumà, varþybø trukmæ 
ir atleto amþiø.
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II VARIANTAS
Parengiamoji ávadinë dalis – 5–10 min. Ap-

šilimas.
Pagrindinë treniruotës dalis – 90–120 min.
Svarsèio stûmimas:

        24     
10%, 20% 

;               24             
30%, 50% x 3, 40% 

.

Vaikšèiojimas su iškeltais á viršø svarsèiais:
       32 x 2      
maksimaliai

x 3.

Štangos spaudimas stovint:

    60%  
      10

x 2;

Štangos ¥švungavimas´ nuo krûtinës: 

    80%  
      10

x 3.

Pritûpimai su štanga ant peèiø:

    70%  
      8

x 2;     80%  
      6

Pratimai su svarsèiais rankø riešams stiprinti:

    50%  
      10

x 4.

          32      
maksimaliai

x 3.

Baigiamoji pratybø dalis – 5–10 min. Atsipa-
laidavimo pratimai, l km bëgimas lëtu tempu arba 
plaukiojimas baseine. 

Svarsèio stûmimo pratybose varþybø laiko-
tarpiu atliekami tik klasikiniai stûmimo ir rovimo 
veiksmai. Varþybø laikotarpiu maþinama treniruo-
tës krûvio apimtis, bet didinamas pratybø inten-
syvumas. Pagrindinë varþybø laikotarpio pratybø 
dalis atrodytø taip:

Svarsèiø stûmimas:

   27  
 10%

;    30  
 10%

;    32  
 10%

;

                     32                   
20%, 35%, 70%, 80%, 90%  

;    32  
 50%

.

Pritûpimai su štanga ant peèiø:

    60%  
    10

x 2;

Ši mûsø pateikta pratybø schema nëra vieninte-
lë. Galima naudoti ir kitus treniruotës krûvio paskirs-
tymo  variantus.   Kiekvienas  atletas  gali  pasirinkti 
toká variantà,  kuris jam atrodys tinkamiausias. 
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    70%  
    8

x 2.

Pasilenkimai su štanga ant peèiø:

    60%  
      8

x 4.

.
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GGenų dopingas

Genø terapija reprezentuoja jaudinantá ir daug 
þadantá þingsná á prieká medicininiuose tyrimuose, bet 
jos naudojimas sportininkø galimybëms padidinti 
yra toks pat blogas kaip ir tradicinis dopingas. La-
bai greitai genø terapija gali bûti taikoma daugybei 
ligø gydyti, bet tie, kas šiame genø terapijos progrese 
ieškos naudos sportininko rezultatui pagerinti, turë-
tø prisiminti, kad progresuoja ir mokslas apie genø 
terapijos aptikimà.

Kas yra genų terapija?

Norint suprasti, kas yra genø dopingas, pir-
miausia reikia suprasti genø terapijos sàvokà. Kas 
mes esame, koks mûsø poþiûris, kokie mûsø spor-
tiniai rezultatai, kokiomis ligomis mes vienà dienà 
galime susirgti, iš esmës priklauso nuo mûsø genø. 
Kai kuriuos mûsø bruoþus daugiausia lemia mûsø 
genai, juos šiek tiek pakoreguoja  aplinka. Kitiems 
bruoþams aplinka turi didþiausià átakà. Daþniausiai 
šie du veiksniai kartu padaro mus tokius, kokie 
mes esame. 1990 m. Jungtiniø Valstijø energijos 
departamentas (U.S. Department of Energy) ir 
Nacionalinis sveikatos institutas pradëjo Þmogaus 
genomo projektà, per 13 metø identifikuota apie 
20 000–25 000 genø þmogaus DNR.

Genai – tam tikra DNR dalis, atsakinga uþ 
baltymø (proteinø) sintezæ, struktûrà ir funkcijà. 
Baltymø sintezë priklauso nuo informacijos, kuri 
uþkoduota genuose.

Bet kas nutinka, jei genai yra paþeisti ir dir-
ba netinkamai? Kas jeigu genas yra mutavæs per 
paveldimumà iš mûsø tëvø, dël cheminiø pro-
duktø poveikio ar radiacijos? Kai genai negali 
prideramai atlikti savo funkcijos – reguliuoti tam 
tikrø proteinø gamybos, liga gali turëti pasekmiø. 
Pavyzdþiui, raumenø distrofija, liga, kuri sukelia 
progresuojantá raumenø nykimà organizme, yra 
genetinis sutrikimas. Genø, kurie gamina proteinus 

raumenø augimui ir funkcionavimui, trûksta arba 
jie paþeisti.

Vienà dienà genø terapija gali padëti áveikti 
tokias ligas kaip raumenø distrofija. Mokslininkai 
tyrinëja ávairius bûdus, kokià genø terapijà naudo-
ti.  Kai kuriais atvejais genas, perkeltas á paciento 
làstelæ ar tiesiai á paciento genomà, gali pakeisti ar 
atkurti genà, kuris dirba netinkamai. 

Genø terapijoje sudëtingiausia yra ádëti genà 
á norimà làstelæ. Labiausiai paplitæs metodas genø 
terapijoje – genø perkëlimas. Dauguma mokslinin-
kø naudoja kaip vektoriø virusà, kuris turi savybæ 
pernešti genus á làstelës vidø. Parenkamas virusas 
gali infekuoti atitinkamà audiná, bet nesukelia 
kokiø nors þinomø ligø.

¥Genai išgyvena ir gali funkcionuoti dël viruso, 
kuris kaip biologinis Trojos arklys apgauna šeimi-
ninko làstelæ ir ásibrauna á jos vidø, – sako dr. T. 
Friedmanas, Kalifornijos San Diego universiteto 
genø terapijos programos direktorius ir Pasaulio 
antidopingo agentûros (WADA) genø dopingo 
grupës pirmininkas. – Patekæs á šeimininko làstelës 
branduolá, virusas pasinaudoja làstelës mecha-
nizmu, kopijuoja savo perneštà genà ir sintetina 
baltymus.´

Nors procesas atrodo pakankamai paprastas, 
taèiau jis yra labai sudëtingas, šimtai bandymø 
dar nëra davæ akivaizdþiai tikrø terapinio efekto 
árodymø. Vis dëlto pastaruoju metu pasiekta þymiø 
laimëjimø. Pracûzijoje mokslininkai ávykdë genø 
perkëlimà keliems vaikams, kurie sirgo sunkiu 
kombinuotu imunodeficitu (X-SCID, arba „Bubble 
Boy Disease“). Šie vaikai turi vienà blogai funkcio-
nuojantá genà, kuris gamina pagrindiná baltymà, 
dalyvaujantá normalios imuninës sistemos kûrime. 
Dël to jie privalo gyventi izoliuotoje aplinkoje tam, 
kad apsisaugotø nuo išorinio pasaulio.  Gydant 
su virusu vektorium, nunešanèiu normalià genø 
kopijà, jø organizmas gali gaminti bûtinà proteinà, 
reikalingà normaliai imuninei sistemai sukurti. A
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Genų dopingo tikroviškumas

Genø dopingas galëtø padëti išvengti kai kuriø 
ligø ar pagerinti gijimà po traumø. Mokslininkai 
eksperimentuoja su sintetiniais genais (IGF-1), 
kurie stimuliuoja raumenø funkcijà.

Galima tikëtis, kad sportininkai, 
gavæ traumà, galëtø naudoti šá genø 
perkëlimo metodà. Áterptas á raumens 
audiná sintetinis IGF-1 genas, stimu-
liuojantis raumens augimà, pagreitintø 
paþeisto raumens gijimà.

Sportininkams, kurie rezultatui 
pagerinti naudoja EPO, genø dopingas 
bûtø kitas þingsnis. Vietoj EPO injek-
cijø jie perkeltø á organizmà genà, kuris 
sudarytø sàlygas organizmui gaminti 
daugiau raudonøjø kraujo kûneliø.

Genų dopingo pavojai

Ar greitai olimpinëse þaidynëse 
dominuos genetiškai pakeisti sporti-
ninkai? Ar pastaruoju metu didelis dë-
mesys genetiškai pakeistiems gyvûnams 
leidþia manyti, kad ateities sportas pri-
klausys nuo genø inþinerijos ir þmoniø 
– ¥jûrø kiaulyèiø´.

H. Lee Sweeney, Pensilvanijos uni-
versiteto mokslininkas ir WADA genø 
dopingo grupës narys, iš tikrøjø sukûrë 
genetiškai modifikuotas peles ir þiur-
kes, turinèias didesnius ir stipresnius 
raumenis negu jø tos paèios veislës ir 
amþiaus genetiškai nepaveikti gyvûnai. 
Kaip greitai olimpinis sàjûdis turës pra-
dëti nerimauti dël þmoniø, analogiškø 
šiems nenatûraliems grauþikams? Kaip 
greitai genø dopingas turës išskirtiná 
poveiká sportininkø gebëjimams grei-
èiau bëgti, aukšèiau šokti ar toliau 
mesti? Šurmulys dël genetiškai stipriai 
pakeistø peliø ir þiurkiø – nerimas ar 
jaudulys dël perspektyvos, kad greitai 
genetiškai pakeisti sportininkai bus 
èia. Þmonëms, kurie rûpinasi sporto 
reikšme ir sàþiningumu, dabar ne laikas 
pralaimëti dël genø dopingo iššûkiø.

Sensacingiems gandams dël genø 
dopingo reikia protingo ir realaus áver-
tinimo. Vienas klausimas padës ámesti á 
šaltà realybës vandená perkaitusias spe-
kuliacijas apie genetiškai sustiprintus 

þmones: keliais þmogaus ligø atvejais buvo gautas 
aiškus genø perkëlimo – áterpiant naujà genà á 
làstelæ – terapijos efektyvumo árodymas, toks kaip 
Sweeney atliktame eksperimente su pelëmis. 

Atsakymas yra vienas – labai retas paveldë-
tas sutrikimas, þinomas kaip su X susijæs sunkus 
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1 pav.: 1) Normalios raumeninës skaidulos daugiabranduolë làstelë, branduo-
lys yra atsakingas uþ naujø proteinø gamybà. 2) Kai skaidula paþeista, iš paþeidimo 
vietos sklindantys signalai pritraukia satelitines làsteles, kurios prieš susijungdamos 
su skaidula dauginasi. 3) Skaidula po paþeidimo turi didesná kieká branduoliø ir 
miofibriliø nei iki paþeidimo.

2 pav. Genø terapija gali stimuliuoti normalø gijimà manipuliuojant chemi-
niais signalais: a) Sintetiná genà perkëliklis (vektorius) áterpia á raumens audiná. 
Vektorius nuneša genà á làstelës branduolá, kur genas nurodo skaidulai gaminti 
baltymus. b) Normaliam raumeniui gyjant, cheminiai signalai verèia satelitines làs-
teles daugintis, o baltymas miostatinas duoda signalà, kada joms sustoti daugintis. 
Áterpus IGF-1 genà arba genà, blokuojantá baltymo miostatino signalus satelitinëms 
làstelëms, šios toliau dauginasi ir c) raumens skaidula tampa daug storesnë.

Branduolys

Raumens 
skaidula

Satelitinë làstelë Skaidulos 
skersinis pjûvis

Geno áterpimas
á raumens skaidulà

Vektorius
Raumens skaidula

Branduolys

DNR
Sintetinis

genas

Miostatino receptorius
Miostatino blokatorius

Miostatinas

40% storesnë skaidula
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kombinuotas imuninis deficitas (X-linked Severe 
Combined Immune Deficiency), arba X-SCID. Su 
X susijæs yra vadinamas todël, kad ligà sukelia ne-
normalus genas X chromosomoje. Panašiai kaip ir 
sergant hemofilija (paveldima kraujo nekrešëjimo 
liga), mergaitës paveldi dvi X chromosomø genø 
kopijas. Normali X chromosomos genø kopija 
kompensuoja vienà nesveikà, todël merginos iš-
vengia ligos padariniø. Vaikinai gauna tik vienà X 
chromosomà poroje su savo Y, vyriškàja, chromo-
soma. Jeigu jø viena genø kopija turi defektà, jø su-
gebëjimas atremti infekcijà yra sàlyginis. Kliniškai 
sirgti X-SCID yra tas pats kaip bûti gimusiems su 
nepagydomu AIDS virusu. Šie vaikai turi saugotis 
netgi maþiausiø infekcijø arba jie mirs.

Mokslininkai atrado atsakingà genà  ir išrado 
bûdà, kaip áterpti sveikà genà á šiø vaikø kraujo 
làsteles gaminantá genomà. Klinikiniuose bandy-
muose, atliktuose Prancûzijoje, ši eksperimentinë 
genø terapija buvo išbandyta su vienuolika berniu-
kø. Pirminës naujienos buvo nuostabios: dauguma 
gydytø berniukø sugebëjo pagaminti pakankamai 
reikiamo (trûkstamo) proteino savo imuninës 
sistemos funkcionavimo pradþiai. Nors genø per-
këlimas buvo efektyvus, išstudijavus pasekmes 
paaiškëjo, kad jis nesaugus. 

Kai pirmam berniukui išsivystë leukemija, 
nusimanantys mokslininkai traktavo tai kaip mil-
þiniškà nesëkmæ. Genø perkëlimo šiuo visuotinai 
pripaþintu nesudëtingu bûdu paveikslas bûtø 
toks: ásivaizduokite milijonus taikiniø (þmogaus 
làsteliø), kiekvienas su savo genomu, kaip plonu 
spageèiu, susiraizgiusiu viduje làstelës. Tada ási-
vaizduokite šaudymà á šiuos taikinius iš šratinio 
šautuvo. Dauguma ¥šratø´ praeina kiaurai nepa-
darydami þalos. Kai kurie taikiniai sunaikinami.  
Keli ¥šratai´ ástringa vienoje iš spageèiø gijø, bet 
ne tiek, kad sunaikintø gebëjimà funkcionuoti. 
Nauji genai tampa integruoti á tø làsteliø genomà. 
Pirmà berniukà nesëkmë ištiko todël, kad vienoje 
iš šiø làsteliø taikiniø genas ¥šratas´ pateko á šalia 
esanèio kito geno jautrià vietà. Šis, šalia esantis 
genas pradëjo klaidingai funkcionuoti sukeldamas 
ligà, þinomà kaip leukemija.

Mokslininkai þinojo: šie genø perkëlimo meto-
dai – tokie techniškai modernûs ir tuo paèiu metu 
dar vis tokie netikslûs – làstelëje gali sutrikti. Tada 
dauguma tokiø làsteliø mirtø ar nustotø funkcio-
nuoti. Taigi ir šiam nelaimingam berniukui áterpti 
genai, uþuot padëjæ, pakenkë.

Praëjus keliems mënesiams dar vienas iš vie-
nuolikos berniukø, dalyvavusiø eksperimente, taip 
pat susirgo leukemija. 2005 m. sausio mënesá  mok-

slininkai pranešë apie treèià atvejá, panašø á šiuos 
du, vienas berniukas mirë, kitas pradëjo sveikti.

Mokslininkai tyrinëja, kaip ádëti genà á làs-
telæ ir kaip uþprogramuoti já gaminti proteinus, 
enzimus ar hormonus. Bet to neuþtenka. Áterptas 
naujasis genas turi gaminti pakankamai savo pro-
dukto – nei per daug, nei per maþai, kad bûtø 
optimaliai efektyvus. Bet X-SCID eksperimentas 
parodë, kad geno ¥iškrovimas´ á làstelës genomà 
gali bûti  pavojingas þmogaus sveikatai. 

Kuo daugiau mokslininkai studijuoja geno-
mus, tuo sudëtingiau viskà suprasti. Svarbiausia 
1960 m. molekulinës biologijos dogma buvo: vienas 
genas, vienas proteinas. Dabar mokslininkai þino, 
kad kai kuriais atvejais atskiras genas gali gaminti 
daugialypius (sudëtingus) proteinus, kurie daro 
átakà skirtingoms þmogaus fiziologijos dalims. At-
likti genø perkëlimà nëra tas pats kaip mëtyti pupà 
á pupø puodà nuspëjant efektà. Þmogaus genai yra 
panašûs á sudëtingas ekosistemas su kompleksine 
sàveika ir gráþtamuoju ryšiu, átraukianèiu paèius 
genus, ir išorine bei vidine aplinka. 

Verta prisiminti, kad pelës gyvenimo trukmë 
yra apytikriai dveji metai, o þmogus gali lengvai 
išgyventi iki aštuoniasdešimties. Genø inþineri-
jos paveikta pelë gali mirti nuo senatvës gerokai 
anksèiau negu genø perkëlimo komplikacijos 
pasireikš. Dvidešimties metø sportininko laukia 
daugelio metø neþinomybë padariniø, kurie gali 
atsirasti. Vaistai yra daugiau ar maþiau greitai 
metabolizuojami ir pašalinami iš organizmo, nors 
kai kuriais atvejais gali sukelti nuolatiniø pokyèiø. 
Jeigu naujasis genas stabiliai integruotas á ilgai 
gyvenanèios làstelës genomà, jis gali daryti stiprø 
poveiká þmogaus sveikatai visà gyvenimà. Nors 
genetiniø manipuliacijø technologijos ištobulintos, 
taèiau vis dar aiškinamasi, kaip priversti jas dirbti 
be sutrikimø þmogaus organizme. Deja, rezultatø 
gerinimo sporte istorija rodo,  kad šie netikslumai 
ir rizika nesulaikys šio nesàþiningo verslo ar be-
viltiškø, patikliø sportininkø. Treneriai, abejingi 
sportininkø sveikatai, gali slaptai bendradarbiauti  
su neetiškais mokslininkais, kurie turi ágûdþiø ir 
prieinamà þaliavà, bûtinà genø modifikacijai.

Ar genų dopingas gali būti   
susektas?

Daug sportininkø ir jø aplinkos þmoniø gali 
turëti klaidingà saugumo jausmà, kad genø do-
pingo negalima susekti, nes kai genas áterpiamas 
á organizmà, jis tampa genomo dalimi. Kaip ga- A
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lima pasakyti, ar genas naujas, ar jis visada buvo 
organizme.

¥Tie, kurie mano, kad galës apgaudinëti 
naudodami genø perkëlimo technologijà, bus 
netikëtai nustebinti, – sako Davidas Howmanas, 
WADA generalinis direktorius. – Tai WADA ir jos 
partneriø prioritetas uþtikrinti, kad genø dopingas 
bûtø susekamas kaip ir kitos tradicinio dopingo 
formos.´

Projektai, kurios WADA finansuoja, duoda 
naudos ieškant moksliniø metodø, kaip susekti 
genø dopingà. Gali bûti sunku pamatyti, kad 
kaþkoks genas yra áterptas á organizmà, bet bus 
padariniai, kuriuos galima pamatyti ir išmatuoti. 
Pavyzdþiui, genas parodys pats, kad jis gamina dau-
giau tam tikrø proteinø ar enzimø, kurie gali bûti 
susekti ir išmatuoti kaip ir vaistø dopingo atveju. 
Naujos ir svetimos medþiagos turës organizmui po-
veiká, kuris taip pat gali bûti susektas. Pavyzdþiui, 
padidëjusi raudonøjø kraujo kûneliø gamyba.

Mokslininkai vartoja naujà terminà ¥vekto-
rius´ kalbëdami apie bet kurá ámanomø sistemø 
kieká, naudojamà pristatyti genus á reikiamas 
làsteles.

3 pav. Laisvø DNR paketas gali bûti áterptas tiesiogiai, kaip 
parodyta pav. – dviguba spiralë áeina á làstelës branduolá.

Bet kuris kiekis virusø, pavaizduotas pav. šviesiai pilka 
figûra viršuje dešinëje, gali bûti taip pat naudojamas pristatyti 
DNR. Mokslininkai panaikina þalingà genetinæ medþiagà viruse 
ir pakeièia jà naudinga DNR, kurá jie nori ákelti á reikiamà làstelæ. 
Tada virusas atlieka natûralià funkcijà: ásiskverbia á làstelæ ir 
pristato savo genetiná uþtaisà.

A
PI

E 
D

O
PI

N
G

Ą
 S

PO
RT

IN
IN

K
U

I 
IR

 J
O

 T
R

EN
ER

IU
I Be to, naujo geno áterpimas gali daryti átakà 

kitiems genams: ájungti ar išjungti kitus genus, su-
kurti specifines genomo  þymes, kurios taip pat gali 
bûti susektos. Šis ieškojimo metodas yra panašus 
á astronomø naujø planetø atradimo metodus. Jie 
negali matyti planetos, bet þino, kad ji ten yra, 
sekdami jø gravitacijos efektà planetoms, kurios 
yra matomos. Tyrëjai ieško bûdø, kuriais galima 

bûtø pastebëti genomø pakitimus tiriant kraujà. 
Kita unikali idëja yra ásivaizduojama kaip mag-
netinis rezonansas, kuris bûtø naudojamas kûnui 
skenuoti ir neáprastoms genø ekspresijos vietoms 
nustatyti.

Atrodo neámanoma? Atradimas galimas ir 
ámanomas. ¥Aš norëèiau paprieštarauti tiems, 
kurie mano, kad mes negalësime nustatyti genø 
dopingo, – teigia dr. Friedmanas. – Mano patari-
mas jiems: nebûkite tikri – tai yra labai pavojingas 
kelias keliauti toliau ir mes bûsime pasiruošæ su-
laikyti judëjimà.´

Genų dopingas ir olimpinis sportas

Tiems, kurie mëgsta olimpines þaidynes ir 
nori išsaugoti jø kilnumà ir sàþiningumà, negalima 
nusiraminti. Genø dopingas nëra neišvengiama 
grësmë sportui, bet yra potencialus dramatiškai 
paveikti þaidynes praëjus daug metø nuo þingsnio, 
þengto dabar.

Švietimas yra gyvybiškai svarbus. Sporti-
ninkams ir sporto þmonëms reikia þiniø, kad jie 
suprastø kompleksiná ir neaiškø genø perkëlimà 
ir genø perkëlimo rizikà þmogui. Rizika, kurià 
pademonstravo X-SCID eksperimentas, gali bûti 
nenuspëjama ir mirtina.

Mokslininkai ir antidopingo organizacijos ku-
ria strategijà, kaip sulaikyti ir susekti genø dopingà. 
Privalu išvalyti etikos supratimà nuo genø kerø. 
Ar genø dopingas mes iššûká natûralaus talento 
sampratai? Kiek tai yra panašu ir kiek skiriasi nuo 
rezultatui gerinti vartojamø vaistø?

Vis dëlto, jeigu jûs girdësite kaþkà viešai svars-
tant, kad olimpinës þaidynës dël genø perkëlimo 
atsiduria ties þlugimo riba, paraginkite šá þmogø 
nurimti, lëtai kvëpuoti ir tada pagalvoti apie darbà, 
kuris uþtikrintø, kad olimpiniø varþybø vertybës 
bûtø išsaugotos.

Pagal užsienio spaudą parengė
Ieva LUKOŠIŪTĖ
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KKrepšinio žaidimai

Estafetė metant į sieną

Þaidëjø skaièius Patirtis Þaidimo vieta
Komandos 
po 3 þaidëjus

Bet kokia Bet koks plokšèias 
paviršius ir siena

Rekomenduojamos priemonës
Vienas krepšinio kamuolys komandai.

Išdëstymas
Paþymëkite linijà 5 metrø atstumu nuo sie-

nos. Trys þaidëjai stovi uþ linijos, vienas iš jø laiko  
krepšinio kamuolá.

Pagrindinis tikslas
Suskaièiuoti, kiek kartø kiekvienas iš trijø 

þaidëjø mes kamuolá á sienà ir pagaus já per 2 
minutes.

Kaip þaisti
Prie linijos stovintis pirmasis þaidëjas meta 

kamuolá á sienà. Antrasis þaidëjas pagauna kamuolá 
ir iš uþ linijos meta já á sienà (gaudydamas kamuolá 
þaidëjas gali perþengti linijà, bet prieš mesdamas 
turi gráþti uþ jos). Treèiasis þaidëjas daro tà patá, 
tada visi trys þaidëjai toliau kartoja veiksmus ta 
paèia seka. Skaièiuojama, kiek ciklø jie atliks per 
2 minutes.

Saugumo aptarimas
Pasirûpinkite, kad komandos bûtø pakanka-

mai dideliu atstumu viena nuo kitos ir þaidëjai 
netyèia nesusidurtø begaudydami netiksliai at-
šokusius kamuolius.

Mokomosios pastabos
Šiame þaidime tikslumas svarbiau nei greitis. 

Mokytojas / treneris gali paprašyti metimus atlikti 
nuo krûtinës, nuo grindø, iš uþ galvos, ridenant; 
tinkamu metimu gali bûti laikomas tik toks, kai 
kamuolys pagaunamas ore arba tik vienà kartà 
atšokæs nuo grindø.

Variantai
• Estafetë atliekant trigubà metimà á sienà: tai 

ta pati estafetë metant á sienà, tik kiekvienas 
þaidëjas atlieka tris iš eilës metimus á sienà ir 
tik tada perduoda kamuolá kitam þaidëjui.

• Estafetë spiriant kamuolá: panaši estafetë, tik 
þaidëjai naudoja futbolo kamuolá ir já spiria á 
sienà.

Atvësimas 
Šis þaidimas puikiai tinka atvësimui, ypaè jei 

atstumas iki sienos sutrumpinamas ir komandose 
daugiau þaidëjø.

Perdavimai ratu

Þaidëjø skaièius Patirtis Þaidimo vieta
Poros Bet kokia Bet koks plokšèias 

paviršius, ant kurio 
galima sëdëti

Rekomenduojamos priemonës
Vienas krepšinio kamuolys  dviem þaidëjams.

Išdëstymas
Du þaidëjai sëdi ant grindø suglaudæ nugaras, 

kojos ištiestos ant grindø. Vienas þaidëjas laiko 
krepšinio kamuolá.

Pagrindinis tikslas
Greitai perduoti kamuolá vienas kitam abiem 

kryptimis 30 kartø.

Kaip þaisti
Po signalo þaidëjas su kamuoliu perduoda já á 

dešinæ savo partneriui. Partneris perduoda kamuolá 
taip pat á dešinæ – taip skaièiuojama po vienà per-
davimà kiekvienam. Þaidëjai perdavinëja kamuolá 
ratu 25 kartus (abu þaidëjai garsiai skaièiuoja); 
tada pakeièiama perdavimo kryptis ir 25 kartus 
kamuolys perduodamas á kairæ. Laimi pora, pirmoji 
atlikusi 50 perdavimø.

Saugumo aptarimas
Þaidëjai perduodami kamuolá sukasi per 

juosmená; jei posûkio metu jauèiamas skausmas, 
þaidimà sustabdyti.
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Variantai
• Perdavimai ratu stovint: perdavimai atliekami 

taip pat, tik stovint suglaudus nugaras.
• Perdavimai ratu aukštyn þemyn: perdavimai at-

liekami tokia pat tvarka, tik þaidëjai pakaitomis 
atlieka 5 perdavimus sëdëdami ir 5 perdavimus 
stovëdami. Kartojama iki 50-ies perdavimø.

Atvësimas 
Šis þaidimas per daug judrus, kad tiktø atvësimui.

Perdavimas žvaigžde

Þaidëjø skaièius Patirtis Þaidimo vieta
Grupës po 5 Bet kokia Bet koks plokšèias 

paviršius

Rekomenduojamos priemonës
Vienas kamuolys grupei, vis pridedant po 

vienà kamuolá, kol kiekvienas þaidëjas turës po 
vienà kamuolá.

Išdëstymas
Penki þaidëjai  stovi 3–4 þingsniø skersmens 

ratu. Vienas þaidëjas rankose laiko kamuolá.

Pagrindinis tikslas
Perdavinëti kamuolá jo nepametant.

Kaip þaisti
Þaidëjas, turintis kamuolá, perduoda já á de-

šinæ ne gretimam, bet antrajam þaidëjui, kuris 
savo ruoþtu taip pat perduoda kamuolá á dešinæ 
ne gretimam, bet tolimesniam þaidëjui. Po penkiø 
perdavimø kamuolys turi gráþti pirmajam þaidëjui. 
Kai sportininkai pajunta, kaip þaisti, á þaidimà 
¥paleidþiamas´ antrasis kamuolys, tada treèiasis, 
ketvirtasis ir galiausiai penktasis.

Saugumo aptarimas
Þaidëjai prieš perduodami kamuolá turi stebë-

ti, kad gaudantieji matytø atskrendantá kamuolá; 
taip pat nereikëtø mesti per stipriai ir negalima 
taikyti á galvà.

Mokomosios pastabos
Kai grupë turi tik vienà ar du kamuolius, 

mokytojas / treneris gali nurodyti, kaip perduoti 
kamuolá (nuo krûtinës, nuo grindø). Kai grupë 
turi tris ar daugiau kamuoliø, þaidëjai turëtø 
pradëti sinchronizuoti perdavimus (visi þaidëjai 
perduoti kamuolius vienu metu). Kad kamuo-

liai nesusidurtø, þaidëjai turi pranešti / parodyti 
vienas kitam, koká atliks perdavimà, koks bus jo 
aukštis ir trajektorija. Kai grupë turi tris ir daugiau 
kamuoliø, treneris gali pasiûlyti þaidëjams tarp 
perdavimø atlikti tam tikrus veiksmus, pavyzdþiui: 
vienas kamuolio sumušimas á grindis, apgaulingas 
perdavimas á kairæ ir tada jau tikrasis perdavimas. 
Kiti variantai: þaidëjas vienà kartà apsuka kamuolá 
aplink save (pro nugarà), atlieka apgaulingà judesá 
lyg perduotø kamuolá á kairæ ir tada atlieka tikràjá 
perdavimà; kiekvienas þaidëjas padaro aštuoniukæ 
su kamuoliu aplink savo kojas, atlieka apgaulingà 
judesá á kairæ ir tada jau meta kamuolá. Þinoma, ga-
limi ávairiausi variantai. Kad veikla bûtø sëkminga, 
bûtina þaidëjø veiksmø sinchronizacija.

Variantai
• Daugybiniai perdavimai þvaigþde: padidinkite 

þaidëjø skaièiø (bet visada išlaikykite neporiná 
skaièiø). Kai þaidëjai penki, perduodantysis 
meta kamuolá ne gretimam, bet antrajam þai-
dëjui iš dešinës. Jei þaidëjai septyni, kamuolys 
metamas treèiajam þaidëjui iš dešinës. Jei 
þaidëjai devyni, metama ketvirtajam þaidëjui 
iš dešinës ir taip toliau.

Atvësimas 
Šis þaidimas puikiai tinka atvësimui, ypaè 

þaidþiant su maþiau kamuoliø, nebent grupë labai 
águdusi þaisti šá þaidimà su daug kamuoliø.

Gaudynės varant kamuolį

Þaidëjø skaièius Patirtis Þaidimo vieta
Bet koks Patyræ Bet koks plokšèias 

paviršius

Rekomenduojamos priemonës
Po krepšinio kamuolá kiekvienam þaidëjui ir 

putplasèio lazda ar panašus minkštas daiktas pa-
skirtajam ¥gaudytojui´.

Išdëstymas
Visi þaidëjai išdëstomi apibrëþtoje teritorijoje 

(pusëje krepšinio aikštelës; jei þaidëjø daugiau 
– didesniame plote).

Pagrindinis tikslas
Paskirtasis ¥gaudytojas´ turi paliesti kità þaidëjà.

Kaip þaisti
Vienas þaidëjas paskiriamas ¥gaudytoju´. Po 

signalo visi (áskaitant ir ¥gaudytojà´) varinëjasi savo 



39393939

ŽA
ID

IM
A

I S
PO

RT
O

TR
EN

IR
U

O
TĖ

JE

kamuolius po apibrëþtà teritorijà, o ¥gaudytojas´ 
stengiasi kurá nors  þaidëjà paliesti minkštàja lazda, 
laikoma kitoje rankoje. Kai þaidëjas palieèiamas, jis 
gauna lazdà ir stengiasi ja paliesti kità þaidëjà. Jei 
þaidëjas, kurá vejasi ¥gaudytojas´, pameta kamuolá, 
jis pats tampa kitu ¥gaudytoju´.

Saugumo aptarimas
¥Gaudytojas´ gali paliesti kitus þaidëjus tik 

tarp peèiø ir liemens.

Mokomosios pastabos
Kad bûtø daugiau bëgiojimo, treneris gali pa-

skirti keletà ¥gaudytojø´.

Variantai
Vis þaidëjai varinëjasi savo kamuolius, o 

¥gaudytojas´ stengiasi paliesti  kurio nors þaidëjo 
kamuolá. Þaidëjas, kurio kamuolys buvo paliestas, 
tampa naujuoju ¥gaudytoju´.

Atvësimas 
Šis þaidimas neblogai tinka atvësimui, ypaè jei 

yra tik vienas ¥gaudytojas´.

Kamuolį atkovojantys  trejetai

Þaidëjø skaièius Patirtis Þaidimo vieta
3 komandos 
po 3 þaidëjus

Patyræ Plotas þaidimui 
su krepšio lanku

Rekomenduojamos priemonës
Vienas krepšinio kamuolys. 

Išdëstymas
Vienas þaidëjø trejetas (A) stovi uþ trijø taškø 

metimo linijos, vienas iš þaidëjø laiko rankose ka-
muolá. Kitas trejetas (komanda B) stovi uþ baudos 
aikštelës ribø. Treèiasis trejetas (komanda C) stovi 
baudos aikštelëje (þr. schemà).

Pagrindinis tikslas
Bûti pirmàja komanda, pelniusia 15 taškø.

Kaip þaisti
Komandos A þaidëjas meta á krepšá iš uþ 3 

taškø metimo linijos. Jei pataiko, komandai skai-
èiuojamas 1 taškas ir kitas A komandos narys gauna 
teisæ mesti tritašká metimà. Tokia seka mëtoma 
tol, kol kuris nors A komandos þaidëjas nepa-
taiko á krepšá. Komandø B ir C tikslas – atkovoti 
kamuolá. Kai komandos A þaidëjas meta á krepšá, B 
komandos þaidëjai gali ásiskverbti á baudos aikštelæ 
siekdami atkovoti atšokusá kamuolá. Jei komandos 
C narys pagauna atšokusá kamuolá, komandai C 
skaièiuojamas 1 taškas, jei pagauna komandos B 
þaidëjas – 1 taškas skiriamas jo komandai. Pagal 
ámestus / atkovotus kamuolius komandos keièiasi 
vietomis: komanda C išeina uþ 3 taškø metimo 
linijos ir uþima komandos A vietà, komanda A uþ-
ima komandos B vietà, o komanda B eina á baudos 
aikštelæ vietoje komandos C.

Saugumo aptarimas
Grubumas neleistinas – laikomasi krepšinio 

taisykliø.

Mokomosios pastabos
 Šis þaidimas labai tinka apšilimui, kartu ak-

centuojant poziciná þaidimà.

Variantai
• Kamuolá atkovojantys dvejetai: þaidþiama taip 

pat kaip ir trejetais, tik kiekvienoje komandoje 
po du þaidëjus.

• Du kamuolá atkovojantys trejetai: nëra ko-
mandos B. Komanda C stovi arti krepšio, 
þaidëjai siekia atkovoti kamuolá. Komanda A 
stovi uþ trijø taškø metimo linijos. Komandos 
A þaidëjas meta á krepšá. Jei metimas sëkmin-
gas, komanda A gauna vienà taškà ir kitas ko-
mandos A narys gauna teisæ mesti á krepšá. Po 
šio metimo komandos A þaidëjai gauna teisæ 
perþengti 3 taškø metimo linijà. Jei metimas 
netikslus, kamuolá atkovojusi  komanda gauna 
vienà taškà ir lieka (arba tampa) puolanèia 
(metanèia á krepšá) komanda.

• Du kamuolá atkovojantys dvejetai: þaidimas 
panašus á Du kamuolá atkovojanèius trejetus,  
išskyrus tai, kad kiekvienà komandà sudaro 
po du þaidëjus.

Atvësimas 
Šis þaidimas tikriausiai kiek per judrus, kad 

tiktø atvësimui.
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Profesionalūs metimai 

Þaidëjø skaièius Patirtis Þaidimo vieta
5–50 Patyræ Krepšinio aikštelë 

su keletu krepšiø 
ir baudø metimo 
linijomis

Rekomenduojamos priemonës
Du krepšinio kamuoliai vienam krepšiui.

Išdëstymas
Visi þaidëjai stovi išsirikiavæ vienas uþ kito, 

pirmas þaidëjas stovi ant baudø metimo linijos 
(ar kitoje nurodytoje vietoje) prie vieno iš krepšiø 
(jei turite daug þaidëjø – išdëstykite juos prie kas 
antro arba, jei reikia, prie kiekvieno krepšio baudø 
metimo linijos). Pirmieji du þaidëjai laiko rankose 
po krepšinio kamuolá.

Pagrindinis tikslas
Apkeliauti kuo daugiau krepšiø aplenkiant 

kitus þaidëjus.

Kaip þaisti
Pirmasis þaidëjas meta baudos metimà. Jei 

metimas sëkmingas, ámetæs þaidëjas paima ka-
muolá, perduoda já kitam þaidëjui ir eina á þaidëjø 
eilutës galà. Jei metæs þaidëjas nepataiko, jis pa-
siima kamuolá ir meta, kol pataiko. Tuo metu uþ 
jo stovintis þaidëjas pradeda savo metimus. Jei jis 
ámeta greièiau nei pirmasis þaidëjas, jis keliauja 
link kito krepšio. Þaidimas tæsiasi penkias minutes, 
ir þaidëjai patys skaièiuoja, kiek krepšiø jie apke-
liauja per tà laikà.

Saugumo aptarimas
Þaidëjai turi bûti atsargûs gaudydami kamuo-

lius, kad nesusidurtø tarpusavyje.

Mokomosios pastabos
Nors mesti á krepšá reikia greitai, ramesni ir la-

biau susikaupus atliekami metimai paprastai bûna 
sëkmingesni nei skubûs metimai iš bet kur.

Variantai
• Metimai  iškrintant iš þaidimo: taisyklës tos 

paèios, išskyrus tai, kad jei þaidëjas nepataiko 
á krepšá greièiau nei  uþ jo stovintis þaidëjas, 
tai iškrinta iš þaidimo.

Atvësimas 
Þaidimas puikiai tinka atvësimui. Jei þaidþia-

mas variantas Metimai  iškrintant iš þaidimo, 
iškritusieji iš þaidimo dar pavaikštinëja po salæ 
laukdami, kas laimës, ir taip atvësta.

Metimai į žvaigždes

Þaidëjø skaièius Patirtis Þaidimo vieta
1 þaidëjas Patyræ Krepšys su baudos 

aikštele

Rekomenduojamos priemonës
Kiekvienam þaidëjui  po krepšinio kamuolá.

Išdëstymas
Þaidëjas pradeda stovëdamas prie baudø 

metimo linijos.

Pagrindinis tikslas
Per 1 minutæ atlikti 4 taiklius metimus.

Kaip þaisti
Po signalo þaidëjas varosi kamuolá prie krepšio 

ir meta. Jei metimas sëkmingas, þaidëjas gráþta prie 
baudø metimo linijos ir meta á krepšá. Tada eina 
prie 3 taškø metimo linijos  ir galiausiai – prie vi-
durio apskritimo linijos (arba iki linijos, uþbrëþtos 
5 þingsniø atstumu nuo 3 taškø metimo linijos). 
Jei kuris nors iš šiø metimø netaiklus, þaidëjas nu-
bëgæs pasiima atšokusá kamuolá ir bando tol, kol 
ámeta, tik tada gali mesti nuo tolimesnës linijos. 
Jaunesniems þaidëjams galima parinkti / uþbrëþti 
kitas linijas, arèiau krepšio.

Variantai
• Uþtikrinti metimai á þvaigþdes: þaidþiama 

panašiai kaip ir Metimai á þvaigþdes, išskyrus 
tai, kad ámetimas iš po krepšio vertinamas 1 
tašku, baudos metimas – 3 taškais, ámetimas 
nuo trijø taškø metimo linijos – 6 taškais ir 
ámetimas nuo vidurio apskritimo linijos – 20 
taškø. Þaidëjas gali mesti nuo bet kurios linijos 
ir kartoti tiek kartø, kiek nori; þaidëjas pats 
pasiima atšokusá kamuolá. Skaièiuojama, kiek 
taškø surinks per 1 minutæ. 

Atvësimas 
Kad þaidëjai atvëstø, jie meta po du kartus nuo 

kiekvienos linijos ir skaièiuoja taškus, bet þaidimo 
laikas neribojamas.

Pagal J. Byl „101 Fun Warm-up and  
Cool-down Games“ 
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DDidelė prabanga 
 treniruoti 
 neperspektyvius 
 sportininkus

Lietuvos biatlono rinktinës vyriausiojo trenerio 
Viliaus REPŠIO teigimu, biatlono varþybose labai 
sunku prognozuoti rezultatà. Pašnekovas sakësi ne-
þinàs në vienos kitos tokios sporto šakos, kur vienose 
varþybose startuotø per trisdešimt olimpiniø ar pa-
saulio èempionø. 

Palūžo aukštikalnėse

Kada ávyko jûsø pirmoji paþintis su biatlono 
sportu?

Tai buvo 1969-ieji. Prieš tai lankiau motospor-
to, šuoliø á vandená treniruotes. Tarp jauniø grupës 
motosporto entuziastø Lietuvoje bûdavau ir antras, 
ir treèias. Taèiau susilauþiau kojà. Pusæ metø teko 
praleisti, nesportuoti. Tëvai, giminaièiai gydytojai 
patarë pasirinkti kità sporto šakà. 

Augau Vilniuje, Antakalnyje. Vos tik išëjæs 
pro namø vartelius galëdavau stotis ant slidþiø ir 
slidinëti Sapieginëje. Keletà kartø pabandþiau at-
stovauti mokyklai  slidinëjimo varþybose. Neblogai 
pavyko. Á mokyklà atëjo trenerë Julija Stašelienë, 
pašnekino pabandyti rimèiau sportuoti. Paban-
dþiau, bet man nepatiko. Daug rimèiau nuskam-
bëjo trenerio Vladimiro Janušovskio kvietimas 
išbandyti save biatlono rungtyse. Kadangi reikëjo 
šaudyti, buvo labai ádomu. Tik rimtai sportuoti 
negalvojau, tai eidavau, tai neidavau treniruotis. 
O treneris vis ragindavo. 

Lûþis ávyko maþdaug po metø. Išvaþiavome á 
Estijoje vykusias SSRS ¥Dinamo´ pirmenybes. Mes 
buvome labai toli nuo nugalëtojø ir prizininkø. Gráþ-
dami namo màstëme, ar mes iš tikrøjø tokie silpni, 
kad negalime pasipriešinti kitø respublikø sportinin-
kams. Nusprendëme pradëti rimtai treniruotis. 

Tuo metu nebuvo problemø nei su šautuvais, 
nei su šoviniais. Kiek ko reikëdavo, tiek ir gauda-
vom. Dabar rengdamiesi olimpinëms þaidynëms 
biatlonininkai iššaudo tik po 8–9 tûkst. šoviniø. 
Tai labai maþai. Mes per vakarà po 7 tûkst. šo-
viniø išpoškindavom. Šaudykla buvo ásikûrusi 
Kalnø parke. Labai patogu – pats miesto centras. 
Suspëdavau á jà nubëgti ir tarp pamokø, ir vëliau 
tarp paskaitø. 

Po metø vël startavome ¥Dinamo´ pirmenybë-
se. Labai neblogai pasirodëm. Sunkus, intensyvus 
darbas, dideli treniruotës krûviai padarë poveiká 
rezultatams.

Na, o vaikystëje atrasto biatlono nepalieku 
iki šiol.

Ar anksti pradëjote dirbti treneriu?

Sportavau iki 1979-øjø metø. Ketverius me-
tus treniravausi su tuometinës Sovietø Sàjungos 
rinktine. O ten buvo tokia sistema – kas išlaiko, 
kas neišlaiko. Aš palûþau aukštikalnëse.

Iš jaunimo rinktinës vilnietá Igorá Gruzdevà, 
maskvietá Sergiejø Belolipetskà ir mane paëmë 
á suaugusiøjø sportininkø treniruoèiø stovyklà 
aukštikalnëse. Igoriui neseniai buvo išoperuotas 
meniskas, Sergiejui – angina. Jiems ta stovykla 
buvo tarsi reablitacinë. Aš stengiausi nenusileisti 
vyrams. Dar gydytojo pasiklausiau, kà man daryti, 
kad kiek nors numesèiau svorio. Šis patarë maþiau 
gerti skysèiø. Tai ir buvo didþiausia klaida. 

Likus porai dienø iki stovyklos pabaigos pra-
dëjau prastai jaustis. Atsirado problemø su širdele. 
Tiek Maskvoje, tiek Vilniuje medikai stengësi pa-
dëti, išsiaiškinti prieþastis. Dar metus treniravausi 
su SSRS rinktine. Manæs, kadangi nebuvau rusa-
kalbis, nepaëmë á vienà, kità pasaulio èempionatà. 
Maþëjo motyvacija sportuoti.
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Kaip tik tuo metu Vilniuje, ¥Dinamo´ taryboje, 

pasiûlë man sporto kompleksø direktoriaus postà. 
Sutikau, bet biatlono nepamiršau. Vaþiuodavau á 
visas Lietuvoje organizuojamas biatlono varþybas. 
O prieš 1982 metø Tautø spartakiadà Antanas Vil-
èinskas pakvietë dirbti treneriu. Ádarbino Vilniaus 
aukštojo sportinio meistriškumo mokykloje, kuriai 
vadovavo puikus þmogus Petras Santackas. Paskyrë 
mane dirbti su šalies biatlono rinktine. 

Iš slidinëjimo á biatlonà perëjo treneris Romas 
Puišys. Vilniaus mokyklose susirinkome 10–12 
vaikø biatlonininkø grupelæ. 

Svarbiausia – slidinėjimo greitis

G. Jasinskà iki olimpiniø startø jûs ugdëte nuo 
vaikystës?

Taip. Kartais su treneriu R. Puišiu net uþsi-
merkdavau, kai ko nematydavau, sudarydavau 
išskirtines sàlygas. Dar visai þalià, nesportavusá 
su kolega Romu atsiveþëme á Ignalinos sporto 
mokyklà, parûpinome jam bendrabutá. Šis spor-
tininkas pasiþymëjo itin gera sveikata. Jis greitai 
pateko á rinktinæ.

Ar G. Jasinskas – daugiausia pasiekæs jûsø 
auklëtinis?

1988 metais Gintaras tapo SSRS jaunimo 
þaidyniø èempionu, Albervilio þiemos olimpinëse 
þaidynëse tarp 72 dalyviø buvo 19-as. 

Stiprûs buvo Darius Vosylius, Janas Gotovskis, 
Marijanas Pavilovskis. Tautø spartakiadose jie pa-
tekdavo á stipriausiøjø dešimtukà.

Dar Kazimiera Strolienë. Á biatlonà ji atëjo iš 
slidinëjimo. Albervilyje buvo 21-a ir 24-a. 

Treniravau Liutaurà Barylà, Rièardà Griaz-
novà. Biatlonas – labai brangi sporto šaka. Dirbti 
su negabiais, neperspektyviais – per didelë pra-
banga.

Ar biatlonas daugeliui sportininkø pirmoji 
sporto šaka, ar daþniausiai jie ateina iš giminiškø 
sporto šakø?

Pasaulinë praktika yra tokia, kad sportininkai 
daþnai slidinëjimà iškeièia á biatlonà. Jeigu slidi-
ninkai uþima 20–30 vietas ir aukšèiau pakilti neturi 
galimybiø, jiems tikslinga išbandyti jëgas biatlone. 

Pavyzdþiui, beveik visa Švedijos biatlono rinktinë 
– buvæ slidininkai. 

Biatlone svarbiausia, kad bûtø sveikas ir, 
sportininkø kalba šnekant, turëtø greitas kojas. 
Šaudymas, suprantama, irgi labai svarbu, bet jo 
paslapèiø anksèiau ar vëliau išmokstama. Bûna, 
kad kai kam išmokti šaudyti prireikia net ketveriø 
šešeriø metø, kiti neišmoksta per visà gyvenimà. 
Taèiau mûsø sporte pagrindinis akcentas – slidi-
nëjimo greitis.

Reklama Ignalinai

Turbût áprasta, kad su biatlonininkais dirbtø 
psichologai?

Pasaulyje nëra në vienos komandos, kuri ne-
turëtø psichologo. 

Ir Latvijoje, ir Estijoje?

O kaipgi. Tik pas mus treneris turi bûti ir 
treneris, ir psichologas, ir tëvas, ir motina, ir 
vairuotojas… Dar ir slidþiø ruošimo specialistas. 
Pavyzdþiui, latviai slidþiø tepëjui per mënesá moka 
po 600–700 latø atlyginimà (apie 3 tûkst. litø – au-
torës pastaba). Tarkime, estø slidininkø komandà  
aptarnauja 12 tepëjø. Jiems aštuonis mënesius 
per metus mokama po 6 tûkst. eurø. Kai mûsø 
treneriams nepasiseka parinkti tinkamø slidþiø 
tepalø, juokiamasi ir priekaištaujama. Bet nëra 
dël ko stebëtis. Tà darbà visur dirba specialistai. 
Ir tai kartais suklysta.

Biatlonas Lietuvoje, kaip ir kitos þiemos sporto 
šakos, negali pasigirti masiškumu?

Lietuvos èempionatuose dalyvauja apie 60 
sportininkø. Biatlone maþiausiai  metus turi tre-
niruotis, kad galëtum rungtyniauti. Kaip kitaip 
sportininkai šaudys? Iš gatvës pasivadinæs vaikø 
šautuvø jiems neduosi.

Áprasta, kad á biatlonà ateina 10–12 metø vai-
kai. Taip yra ir pas mus, ir Rusijoje, ir Vokietijoje. 
Pasaulyje yra sportininkø, kurie pasiekæ sporto 
aukštumø apie dvidešimt metø sugeba išsilaikyti 
tarp elito.

Mûsø šalyje biatlonas buvo prigesæs po 1991-
øjø. Iki to laiko Ignalinoje buvome ákûræ tarsi 
biatlono internatinæ sporto mokyklà. Nuolatos TR
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gyvendavo 10–12 vaikø. Jie turëjo sàlygas du kartus 
per dienà treniruotis, vietoje maitintis. Norinèiø 
sportuoti buvo ganëtinai daug, nors tik Ignalinoje, 
Vilniuje ir Visagine dirbo kvalifikuoti biatlono 
treneriai. Paskui ši sistema buvo išardyta.

Ignalinoje turim gerà rieduèiø trasà. Vasarà 
pas mus kelinti metai iš eilës atvyksta treniruotis 
Lenkijos, Ukrainos, Latvijos biatlono olimpinës 
rinktinës. Pernai per Pasaulio taurës etapà Nor-
vegijoje Ignalinai buvo padaryta nebloga rekla-
ma. Pamenu, lenkaitë, laimëjusi treèiàjà vietà, 
per spaudos konferencijà pradëjo þurnalistams 
pasakoti, kad ji treniruojasi Ignalinoje, kur suda-
rytos labai geros sàlygos. Kità dienà rungtyniavo 
vyrai ir Tomaszas Sikora buvo antras. Per spaudos 
konferencijà jis irgi pradëjo kalbëti apie Ignalinà. 
Iš karto išaugo susidomëjimas, kurgi ta Ignalina 
yra, kas ten taip gerai. Ypaè smalsavo Didþiosios 
Britanijos atstovai.

Iš tikrøjø, kas gi Ignalinoje taip gerai?

Rieduèiø trasa praktiškai ideali. Šaudykla, 
nors ir neatitinka tarptautiniø reikalavimø, yra 
maþesnë, bet vasaros treniruotëms puikiausiai tin-
ka. Ir gamta. T. Sikora pasakojo, kad tik Ignalinoje 
po ilgø treniruoèiø, kurios trunka 3–4 val., nors ir 
jauèiasi bejëgis, išsimaudo eþere ir po pusvalandþio 
vël gali treniruotis. Todël aš niekaip nesuprantu, 
kodël mûsø slidininkai sako, kad jiems Ignalinoje 
netinka reljefas. Anksèiau èia visada treniruoda-
vosi SSRS biatlono olimpinë rinktinë.

Ignalina – pagrindinë šalies biatlonininkø bazë?

Pagrindinis vasaros ir rudens juodas darbas 
bûna atliekamas Ignalinoje. Mes nemaþai esam 
pavaþinëjæ po pasaulá, bet stebuklø niekur neteko 
matyti. Aišku, biatlonininkams bûtinos treniruotës 
aukštikalnëse. Nuo rugpjûèio vidurio bûtina mums 
išvaþiuoti á kalnus.

Talentingi sportininkai gimsta labai 
retai

Minëjote, kad dirbti su neperspektyviais sporti-
ninkais – per didelë prabanga. Kokiomis savybëmis 
turi pasiþymëti norintys siekti biatlono aukštumø?

Kai kas mano, kad svarbu ûgis. Tai gryniausia 
nesàmonë. Yra pavyzdþiø, kai ir 164, ir 190 cm 

sportininkai prestiþiškiausiose varþybose puikiau-
siai pretenduoja á aukšèiausias vietas. 

Mano ásitikinimu, biatlonininkø pagrindinis 
rodiklis – deguonies suvartojimas. Esu apie tai kal-
bëjæs  su Algimantu Šalna, kolegomis iš Norvegijos, 
buvusiø SSRS respublikø. Visur tas pats. Talentai 
– retenybë. Mûsø sporte turi gimti tokie kaip Vida 
Vencienë ar A. Šalna. Tai vienetai. Trenerio pareiga 
atrasti tokius vaikus ir áskiepyti jiems norà dirbti. 
Deja, daþnai bûna taip, kad tas, kuris galëtø daug 
pasiekti, pritingi, reikia já nuolatos stumti traukti. O 
vidutiniokai – nori dirbti. Paradoksas. Jeigu matau, 
kad sportininkas sàþiningai, pareigingai, bet veltui 
vargsta, stengiuosi jam pasakyti, kad nedëtø daug 
vilèiø á sportà, negyventø iliuzijomis. 

Kartais mane keiksnoja dël to, kad verèiu 
sportininkus mokytis. Sportininkai privalo màsty-
ti. Pavyzdþiui, biatlone reikia maksimaliu greièiu 
èiuoþti, paskui staigiai persiorientuoti ir taikliai 
šaudyti. Regis, sunkiai suderinami dalykai. Sprin-
teriai ir šauliai – labai skirtingi. Biatlone turi viskas 
harmoningai derëti viename þmoguje.

Ar biatlonininkams pasirengti šaudymo rungèiai 
nepadeda šauliai?

Šauliai kitaip šaudo negu biatlonininkai. Jie 
taikosi neribotà laikà, tarp mûsø šûviø bûna labai 
trumpi laiko tarpai. Šauliø ir apranga kita – jie 
net nejuda stovëdami. Biatlonininko pulsas siekia 
180, visai kitas kvëpavimas. Pasaulio praktika yra 
tokia, kad šaudymo meistrai á pagalbà pasitelkiami 
tik mokant vaikus ir jaunimà pradiniø šaudymo 
technikos elementø.

Gal bûtø tikslinga Lietuvos þiemos sporto ša-
koms pasitelkti á pagalbà uþsienio šaliø specialistø?

Pas mus galima išgirsti sporto vadovus sakant, 
kad neturime kvalifikuotø treneriø (ne tik þiemos 
sporto šakø), kad tikslinga bûtø samdyti juos iš 
kitø šaliø. Visiška nesàmonë. Kiek pernai jauniø, 
jaunimo ir suaugusiøjø amþiaus grupiø Lietuvos 
sportininkø (ávairiø sporto šakø) iškovojo pasaulio, 
Europos èempionatuose medaliø? O kiek Lietu-
voje gyventojø ir kokios sporto bazës? Aš nekalbu 
apie biatlonà. Apie krepšininkus irgi. Tarkime, 
kokiomis sàlygomis treniruojasi lengvaatleèiai, 
sunku bûtø kam nors ir papasakoti. Uþsienio šalyse 
vos ne kiekviename kaimelyje yra sporto rûmai, 
nes ten galvojama ne tik apie didájá sportà, bet ir 
vaikus, jaunimà. TR
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Kartais jauèiuosi pavargæs daugelá metø dirb-

damas be šeimos, be namø. O dar koks atlyginimas! 
Kai kam nors iš kolegø pasakau, kad per mënesá 
gaunu 350 eurø ir esu ne tik treneris, bet ir slidþiø 
tepëjas, niekas netiki, kad taip gali bûti. 

Buvæs auklëtinis R. Griaznovas dar sportuo-
damas man daug padëdavo. Jis turi gyslelæ dirbti 
treneriu, labai darbštus, organizuotas, greitos 
orientacijos, turintis didþiulæ varþybinæ patirtá. 
Jis visada pirmiausia galvoja ne apie save, o kaip 
padëti kitiems. Deja, išëjo dirbti á komercijà. Uþ 
trenerio darbà jis gautø 600–700 litø.

Ar niekada negalvojote išvykti padirbëti treneriu 
uþsienyje?

Po Nagano þiemos olimpiniø þaidyniø turëjau 
pasiûlymà vaþiuoti dirbti á Didþiàjà Britanijà. Da-
bar geras sàlygas siûlo Kanadoje, Ispanijoje.

Jûs dirbate ne tik treneriu, bet ir Lietuvos biat-
lono federacijos generaliniu sekretoriumi. Ar vienas 
darbas papildo kità?

Kai iš federacijos išëjo buvæs generalinis sek-
retorius, tiesiog nebuvo kam já pakeisti. Kas veršis 
dirbti uþ 300–400 litø atlygá? 

Naudodamasis internetu bet kurioje šalyje 
galiu tvarkyti federacijos reikalus, rengti dokumen-
tus. Nesuprantu, kai þmonës skundþiasi, kad ne-
suspëja. Tarptautinës biatlono federacijos vadovai 
ne kartà yra sakæ, kad tik su Lietuvos ir Vokietijos 
federacijomis neturi problemø, nes viskà laiku 
padaro. Pavyzdþiui, Rusijos biatlono federacijoje 
dirba gal 20 þmoniø, o vis tiek nespëja laiku pateikti 
reikiamø dokumentø.

Kartais manæs klausia, ar aš dël pinigø dirbu 
dviejose vietose. Uþ generalinio sekretoriaus darbà 
federacijoje aš nesu gavæs ir negaunu në cento.
Jeigu kam atrodo, kad esu uþsëdæs dvi këdes, nieko 
prieš leisti ir kitiems jose pasëdëti.

Sunku prognozuoti rezultatą

Neseniai sugráþote iš Turino olimpiniø þaidyniø. 
Keliose baltosiose olimpiadose esate buvæs?

Šios olimpinës þaidynës buvo šeštosios. Á Sa-
rajevà vaþiavau su specialistø grupe, Albervilyje, 

Lilehameryje, Nagane, Solt Leik Sityje ir Turine 
buvau kaip biatlonininkø treneris.

Olimpinës þaidynës man praktiškai tas pats, 
kas pasaulio èempionatai: šaudykla, slidþiø ruoši-
mo kambarys, viešbutis, miškas… Kai á olimpines 
þaidynes vaþiuoju dirbti, maþai kà ir matau. 

Dabar tendencija tokia, kad varþybos ren-
giamos ne vienoje, o keliose vietose. Pavyzdþiui, 
Turino olimpinës kovos vyko trijose vietose. Taip 
išsprendþiamos transporto ir kitos problemos. Iki 
stadiono šiemet vaþiavome apie 40 min., Solt Leik 
Sityje – pusantros valandos, Nagane – 1.20 val.

Turine labai áspûdingas buvo þaidyniø ati-
darymas, o maistas – ypaè prastas. Italijos vaizdai 
priminë Gruzijà – kalneliai ir purvynas. Pavyzdþiui, 
në vienose olimpinëse þaidynëse man niekas nëra 
dingæ. Jeigu kà nors uþmiršdavom, surasdavom 
radiniø tarnyboje. Italijoje mus iš karto áspëjo, kad 
nieko nepalikinëtume automobiliuose. Ir tikrai, 
man dingo ir lietpaltis, ir kuprinë, ir mobilusis tele-
fonas. Kitiems irgi. Šia prasme šiø metø olimpinës 
þaidynës buvo paèios prasèiausios.

Darbo sàlygos Turine buvo geros. Varþybø 
organizavimas irgi.

Ar nustebino Dianos Rasimovièiûtës Turine iš-
kovota aukšta 18 vieta?

Kaip gali nustebinti? Pernai toje paèioje trasoje, 
gavusi 3 baudas, ji buvo 36. Man tik buvo neramu, 
kai Diana gruodþio mënesá pradëjo sirgti. Bet sausio 
mënesá ji jau dalyvavo kontrolinëse, testø varþybose. 
Aišku, liga jai sutrukdë, bent jau psichologiškai.

Biatlone apskritai labai sunku prognozuoti 
rezultatà. Neþinau në vienos kitos tokios sporto 
šakos, kur vienose varþybose startuotø 32 pasau-
lio ar olimpiniai èempionai. Kai jie sustoja starte, 
tikrai negali pasakyti, kuris laimës, kuriam šá kartà 
geriau pasiseks.

Gulëdami sportininkai taikosi á 45 milimetrø 
taikiná, stovëdami – á 115 milimetrø. Pastaruoju 
metu pastebimai išaugo sportininkø šaudymo 
greitis. Jeigu anksèiau biatlonininkai taikydavosi 
po 42–44 sek., tai dabar kala kaip iš automato 
(5 šûvius taikosi iki 30 sek.). Taip išlošia laiko.

Neturi galimybių užsidirbti

Kaip jûs prognozuotumëte Lietuvos biatlono ateitá?

Mano prognozës optimistinës. Aš iš viso ne-
linkæs skøstis. Juk vis tiek niekas neuþjaus.TR
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Smagu, kad Lietuvos biatlono federacijos 

prezidentas ir viceprezidentas – buvæ sportininkai. 
Mumis, regis, patikëjo ir periferijoje dirbantys 
treneriai. Šalyje yra nemaþai jaunø biatlonininkø, 
vadinasi, viskas bus gerai.

Anksèiau biatlonà kultivavo tik Ignalinoje,  
Vilniuje ir Visagine. Dabar dar prisidëjo Anykšèiai, 
Kaune turime studentø.

Biatlonas – labai ádomi sporto šaka. Vaikai, kai 
iš arti pamato rungtyniaujanèius sportininkus, iš 
karto susidomi. Dabar dar vienas kitas slidinëjimo 
treneris nori pereiti á biatlonà. Mûsø federacijoje 
yra šiek tiek kitas poþiûris á darbà, á þmones. Mes 
bendraujame su visais treneriais, stengiamës ra-
jonuose dirbanèius trenerius nuveþti á pasaulio 
èempionatus, sportuojantiems vaikams parûpina-
me inventoriaus ir aprangos. Lietuvoje nëra taip, 
kaip, tarkime, Vokietijoje, kur yra stiprûs biatlono 
klubai ir vaikams nuperka visko, ko tik reikia. Pa-
galiau jeigu sportininkai aprûpinti geresne sportine 
apranga, avalyne, inventoriumi, tai ir technikos 
mokyti galima tobuliau.

Trenerius mûsø federacija stengiasi komandiruo-
ti á seminarus. Jiems tai savotiškas paskatinimas.

Federacijos prezidentas Arûnas Daugirdas, 
viceprezidentas Rièardas Griaznovas patys spor-
tuoja. Vaikai tai mato, lygiuojasi á juos.

Ar Slidinëjimo federacija nekaltina jûsø, kad 
viliojate á biatlonà jø þmones?

Visko bûna. Sako, kad verbuojam. Tik aš nie-
kam nieko nesiûlau ir nieko neverbuoju. Þmoniø 
teisë rinktis. Jeigu á biatlonà pereina buvæs slidi-
ninkas, aš labai grieþtai reikalauju, kad atsiskaitytø 
su savo federacija. Dar áspëju, kad turës labai daug 
dirbti, kad aš bûsiu grieþtas, reiklus.

Biatlone yra daugiau galimybiø negu slidinëji-
me. Jeigu slidininkas pasiekia pasaulio reitinguose 
dvidešimtà vietà ir aukšèiau pakilti nëra šansø, 
jam gali pavykti tai padaryti, jeigu taikliai šaudys, 
biatlone. 

 Dabar ne tie laikai, kad þmogø kuo nors pa-
gàsdintum, primestum savo nuomonæ. Kiekvienas 
renkasi savo kelià. Tik jeigu þmogui sudaromos 
geresnës sàlygos, kodël jis turëtø nesutikti, aukotis. 
Pavyzdþiui, biatlonininkas Vadimas Gusevas buvo 
realus kandidatas á Turino olimpines þaidynes. Jam 
tik 25-eri. Kadangi mes jam negalëjom nieko pasiû-
lyti, nusispjovë ir pernai birþelio mënesá atsisveiki-
no su sportu. Natûralu, kad þmogus pasirenka kur 
geriau. Jeigu bûtume galëjæ jam per mënesá skirti 
500–600 litø, jis tikrai bûtø toliau sportavæs.

Dianà šnekina lenkai. Jie þino, kad jos tëvas 

lenkas, todël apeliuoja á jausmus. Siûlo gerà atly-
ginimà. Kvieèia kartu vaþiuoti ir mane dirbti vienu 
iš treneriø. Dar prieš Turino olimpines þaidynes 
D. Rasimovièiûtë gavo pasiûlymø iš Ispanijos. 

Mes negalime lygiuotis su Latvija, Estija, Len-
kija. Tarkime, Lenkija sportui skiria 2 proc. šalies 
biudþeto. Lietuvoje – 0,23 proc. Suprantama, kodël 
pas mus nëra moderniø sporto kompleksø, padoriø 
atlyginimø, motyvacijos.

Neseniai perskaièiau, kad Lietuvoje sporti-
ninkams skiriamos didþiausios premijos. Kaip taip 
galima šnekëti? Rusijoje, Ukrainoje, kur sporti-
ninkø labai daug ir jie laimi dešimtimis medaliø, 
premijos nesulyginamos su mûsiškëmis. Pavyzdþiui, 
ukrainietë biatlonininkë Lilija Jefremova, Turine 
laimëjusi bronzà, gavo per 200 tûkst. doleriø. Ame-
rikoje, sutinku, premijos maþesnës – uþ olimpiná 
auksà skiriama apie 50 tûkst. doleriø. Bet kiek prie 
sportininko prisistato rëmëjø. Esu girdëjæs, kad 
Amerikos sportininkai paprastai piniginæ premijà 
išdalija savo pagalbinei komandai, nes jiems uþ-
tenka rëmëjø investicijø.

Ar profesionaliai sportuojantys biatlonininkai gali 
uþsidirbti gyvenimui, nejausti finansiniø nepritekliø?

Biatlonininkams apskritai nëra galimybës uþ-
sidirbti. Mes ne þaidëjai. Sakoma, kad yra sporti-
ninkai ir yra þaidëjai. Individualiosios sporto šakos 
– tai neþmoniškas vargas ir tiek. 

Anksèiau treniruodavomës netoli ¥Þalgirio´ 
futbolininkø sporto bazës. Kai jie pamatydavo 
mûsø mankštà – apie 5 km krosiukà, bendrojo fizi-
nio pasirengimo pratimus, klausdavo, kaip atrodo 
mûsø treniruotë, jeigu èia tik mankšta.

Aš be išlygø verèiu sportininkus mokytis. Juk 
tik vienas kitas pasieks sporto aukštumas, kiti 
taip ir liks vidutiniokais. Ápratome, kad á sporto 
stovyklas biatlonininkai veþasi knygø. Jeigu per 
dienà bent porà valandø paskaitys, rezultatas bus 
akivaizdus.

Kalbëjosi Zina TURÈINSKIENË
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Treneriai-sporto mokytojai varþësi trijose gru-
pëse. Pirmoji grupë – treneriai-sporto mokytojai, 
rengiantys olimpinës rinktinës narius ir kandidatus 
(tik olimpiniø rungèiø), antroji – treneriai-sporto 
mokytojai, rengiantys olimpinës pamainos spor-
tininkus, treèioji – treneriai-sporto mokytojai, 
rengiantys neolimpiniø sporto šakø sportininkus, 
nepriklausomai nuo sportininkø amþiaus. 

Šákart konkurse panoro dalyvauti itin daug 
treneriø-sporto mokytojø – sulaukta beveik 200 
anketø. Daugiausia iš jø varþësi antrojoje grupëje 
(beveik pusantro šimto), pati negausiausia buvo 
neolimpiniø sporto šakø grupë (17 dalyviø). Pir-
mojoje grupëje varþësi per 20 treneriø. Nugalëtojai 
buvo išrinkti ávertinus jø auklëtiniø pasiektus re-
zultatus olimpinëse þaidynëse, pasaulio ir Europos 
èempionatuose, tarptautinëse varþybose, taip pat 
Lietuvos èempionatuose ir kitose varþybose. 

I  GRUPĖ

Treneriai-sporto mokytojai, rengiantys olimpinës 
rinktinës narius ir kandidatus (tik olimpiniø rungèiø) 

LAUREATAI
1. Ramojus Anicetas KALYTIS,  plaukimas, 

Kauno plaukimo mokykla – 17166 taškai;                  
2. Sergejus SOROKINAS,  baidariø ir kanojø 

irklavimas, Lietuvos OSC – 3110;   
3. Bronislovas VYŠNIAUSKAS, sunkioji atleti-

ka,  Lietuvos OSC – 2375;
4. Natalija TARELKINA, plaukimas,  Šiauliø PM 

¥Delfinas´ – 2082;                                          
5. Jurijus MOSKVIÈIOVAS, šiuolaikinë penkia-

kovë, Lietuvos OSC – 1994.       

II  GRUPĖ

Treneriai-sporto mokytojai, rengiantys olim-
pinës pamainos sportininkus

LAUREATAI 
1. Sigitas SKARELIS,  plaukimas,  Kauno plau-

kimo mokykla – 9904 taškai;
2. Egidijus GUSTAS,  baidariø ir kanojø irklavi-

mas, Kauno irklavimo mokykla – 8527,6; 
3. Jevgenijus KLIOSOVAS,  šiuolaikinë penkia-

kovë, Lietuvos OSC – 4532;  
4. Birutë JANKAUSKIENË, krepšinis, Kauno 

KM – 4506;
5. Aivaras KASELIS,  graikø-romënø imtynës,  

Šiauliø SM ¥Atþalynas´ – 4144,2.

III GRUPĖ

Treneriai-sporto mokytojai,  rengiantys  ne-
olimpiniø sporto šakø visø amþiaus grupiø spor-
tininkus  

LAUREATAI 
1–2. Skaistë IDZELEVIÈIENË ir 
        Romaldas IDZELEVIÈIUS, abu – sportiniai 

šokiai, Klaipëdos SŠK ¥Þuvëdra´ – 8037,6 
taškai;

3. Aušra SIDARAVIÈIENË, orientavimosi spor-
tas, Kauno SM ¥Gaja´ – 5402,2;

4. Sandra LAURUTIENË, šaškës, Šiauliø SM 
¥Dubysa´ – 2725;

5–6. Aušrelë VISOCKIENË ir  
      Virginijus VISOCKAS, abu – sportiniai šokiai, 

Vilniaus gimnastikos mokykla – 2399,2.

LLietuvos Respublikos 
 trenerių-sporto mokytojų 
 2005 metų konkurso 
 rezultatai
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Siekdamas gerinti didelio meistriškumo sporti-
ninkø rengimo kokybæ bei efektyvumà ir paskatinti 
šalies trenerius-sporto mokytojus, treèià kartà iš 

eilës Kûno kultûros ir sporto departamentas suren-
gë Lietuvos Respublikos treneriø-sporto mokytojø 
konkursà. 
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PUBLIKUOTŲ DARBŲ SPORTO TEMA 

 2006 METŲ KONKURSAS
Lietuvos sporto mokslo taryba skelbia 

geriausiø publikuotø darbø (monografijø, va-
dovëliø, mokomøjø knygø; moksliniø, metodi-
niø, publicistiniø straipsniø ciklø) sporto tema 
konkursà. Konkursui teikiami darbai turi bûti 
publikuoti 2001–2005 metais.

Darbus konkursui teikia: aukštosios mo-
kyklos, sporto šakø federacijos, LOSC, darbø 
autoriai. Darbai pristatomi á Lietuvos olimpiná 
sporto centrà (Ozo g. 39, LT–07171 Vilnius) dr. 
Linui Tubeliui iki 2006 m. liepos 1 d.

Darbø teikëjai pristato:
1. Konkursui teikiamà darbà (2 egz.) ar 

straipsniø kopijas (2 egz.). Straipsniø turi bûti ne 
maþiau kaip 7.

2. 2–3 mokslininkø ar treneriø atsiliepimus.

3. Teikëjo raštà, kuriame nurodomi teikiamo 
darbo ar straipsniø ciklo pranašumai.

4. Jeigu autorius ne vienas – darbo autoriø 
pasirašytà raštà, kuriame nurodomas kiekvieno iš 
jø indëlis á darbo parengimà procentais.

Vienas autorius gali pateikti vienà darbà, taip 
pat ir kaip bendraautoris gali konkurse figûruoti 
tik vienà kartà.

Darbai, dalyvavæ 2005 metø konkurse ir laimëjæ 
premijas, 2006 m. konkursui negali bûti teikiami.

Pasiûlytø premijuoti darbø ir jø autoriø sàra-
šas publikuojamas ¥Sporto´ laikraštyje.

Komisija apsvarsto pateiktus darbus ir rezul-
tatus paskelbia iki spalio 30 d.

Premijos darbø autoriams áteikiamos viešai 
KKSD organizuotame renginyje.

REKOMENDACIJOS STRAIPSNIØ AUTORIAMS
Þurnale spausdinami ávairiø kûno kultûros ir 

sporto srièiø metodiniai, analitiniai ir apþvalginiai 
straipsniai. Svarbiausias straipsniams keliamas rei-
kalavimas – praktinë nauda ir pritaikymas trenerio 
darbe. Temos gali bûti paèios ávairiausios: sportinin-
kø rengimo pedagoginiai, psichologiniai, biomedi-
ciniai, biocheminiai, fiziologiniai, sociologiniai, 
vadybos ypatumai, sportininkø mityba ir kita.

Straipsnio struktûra: ávadas (pratarmë), me-
dþiagos dëstymas (pagrindinë dalis), apibendrini-
mas arba išvados. 

  Ávade pagrindþiamas temos aktualumas, isto-
rinis kontekstas, iškeliama ir apibûdinama 
problema, jos sprendimo variantai. 

  Pagrindinëje dalyje dëstomos autoriaus mintys, 
analizuojama tema, diskutuojama su kitais 
autoriais (Lietuvos, uþsienio). Pageidautina 
vaizdinë medþiaga (lentelës, paveikslai, nuo-
traukos). 

  Išvadose pateikiamos rekomendacijos, patari-
mai, siûlymai. Pageidautina, kad šie siûlymai 
ir rekomendacijos bûtø kuo naudingesnës ir 
pritaikomos trenerio praktinëje veikloje. 

  Straipsnio apimtis – iki 15 puslapiø.
  Prie straipsnio pageidautina pateikti autoriaus 

(-iø) nuotraukà (-as), nurodyti darbovietæ, 
moksliná laipsná, pedagoginá vardà. 

Straipsnio áforminimas:
  Straipsnis pateikiamas diskelyje arba kompak-

tiniame diske ir išspausdintas kompiuteriu 
vienoje standartinio A4 formato balto popie-
riaus lapo pusëje (teksto šriftas – Times New 
Roman, dydis – 12 punktø, intervalai tarp 
eiluèiø – 1,5).

  Pavadinimas pajuodinamas (Bold), pateikiamas 
pavadinimas ir anglø kalba. 

  Lentelës, paveikslai ir nuotraukos turi bûti 
nespalvoti. Lenteliø pavadinimai rašomi viršu-
je, paveikslø, nuotraukø – apaèioje. Nurodyti 
nuotraukø autoriø. Jei lentelës, paveikslai, nuo-
traukos pateikiami atskirai, nurodoma, kurioje 
konkreèioje vietoje jie turi bûti áterpti tekste. 

  Pagrindines mintis galima paryškinti kursyvu 
(Italic). 

  Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilës tvarka.
  Literatûros sàrašas nenumeruojamas. Pirma 

vardijami šaltiniai lotynø rašmenimis, paskui 
– rusiškais. Pvz.:
Stonkus, S. (2003). Krepšinis: Istorija. Teorija. Didaktika. 

Kaunas: LKKA. P. 79–81, 158.
Slack, T. (1998). Understanding Sport Organizations. The 

Application of Organization Theory. Human Kinetics. P. 8.
Âîëêîâ, Í. È., Èîðäàíñêàÿ, Ô. À., Ìàòâååâà, Ý. 

À. (1970). Èçó÷åíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ 
â óñëîâèÿõ ñðåäíåãîðüÿ. Òåîðèÿ è ïðàêòèêà ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðû, 7. Ñ. 34–48.
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