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TTreneriui apie baimę

Prof. habil. dr. Kęstas MIŠKINIS
Lietuvos olimpinės akademijos viceprezidentas

Daug geriau baimës atsikratyti, negu jà neigti.

W. Grantas

¥Trenerio´ þurnale jau buvo rašyta apie ne-
rimà.1 Šiame straipsnyje paliesime sudëtingesnæ ir 
þalingesnæ sportininkø emocijà – baimæ, turinèià 
átakos nuotaikai, judesiø koordinacijai, kalbos 
rišlumui, màstymo aiškumui ir t. t. 

Štai kaip boksininkas N. R. kalbëjo apie já 
apëmusià baimæ: „Burtai man buvo nepalankûs. 
Pirmoje kovoje turëjau susitikti su sportininku, tu-
rinèiu þymiai didesniø laimëjimø negu aš. Visà dienà 
galvojau apie bûsimà kovà. Priešininko pajëgumas 
hiperbolizavosi, ir kuo labiau artëjo kova, tuo labiau 
jauèiau, kad savæs nekontroliuoju – nei minèiø, nei 
organizmo. Pradëjau daþnai lakstyti šlapintis, po 
krûtinkauliu kaþkas spaudë, rankos pasidarë sun-
kios. Kitø balsus girdëjau tarsi iš po þemës. Ne viskà 
atsimenu, kai kopiau á ringà...“

Sportininkai, negebëdami eliminuoti baimës 
jausmo, susikuria tam tikrà ¥pavojø skalæ´ ir nuo 
to, kaip ši pradeda veikti, pasirenka veiklos strate-
gijà ir taktikà. Daþnai sportininkai ir pralaimi ne 
dël to, kad jie yra fiziškai, techniškai ar taktiškai 
silpnesni, bet dël to, kad jiems pritrûksta jëgø ko-
voti su nuolatine bûsimo pralaimëjimo tikimybe, 
su didele baime.

Neurodinaminis baimës mechanizmas ne-
paprastai sudëtingas – jis praktiškai apima visà 
organizmà. Schema atrodytø taip: orientacinis 
refleksas pirmiausia slopina judëjimo, sensorines 
(jausmø, emocijø) bei kitas smegenø dalis ir tuojau 
pat paskatina hormoninius bei kitus vegetatyvinës 
nervø sistemos kompleksus. ¥Baimë, – sako O. Jur-
ganovas, – turi ypatingà ásiminimo monopolijà, 
todël ji yra pagrindas apsauginio hiperbolizuoto 
modelio, kurá asmenybë konstruoja savo vaizduo-
tëje kaip galimà bûsimo elgesio variantà panašioje 
situacijoje´.2

Neatsitiktinai liaudyje sakoma: ¥Baimës akys 
didelës´. Šis posakis gerai atspindi tokio hiperbo-
lizuoto elgesio modelá. Kai ásimenama išsigandus, 
susidaro stiprûs neuronø ryšiai, todël netgi sàmonë 
ne visada gali susilpninti šiø ryšiø glaudumà. Daþnai 
jie tampa destruktyvûs, patys veikia sportininkà, jo 
màstymà ir elgesá. Sportininkas pasidaro baikštus ir 
labai atsargus. Suprantama, šis procesas priklauso 
nuo daugelio aplinkybiø: aukštosios nervø sistemos 
veiklos, kolektyve vyraujanèiø santykiø, amþiaus, 
trenerio auklëjamojo darbo efektyvumo ir pan.

Baimë yra psichinë bûsena, sukelta suvokiamo 
ar vaizduotëje susikurto pavojaus.3 Baimës jaus-
mas yra sudëtingas ir daugiaveidis. Jam bûdinga:

• pernelyg didelis atsargumas;
• nepasitikëjimas savo jëgomis;
• nuogàstavimas dël bûsimos kovos (starto) re-

zultatø;
• nedràsumas, baikštumas, bailumas;
• siaubas, kanèia, panika.
Baimë kyla dël:
• baimës pralaimëti. Sportininkas mano, kad 

nuo to nukentës jo garbë (kà pamanys tëvai, 
paþástami, draugai);

• galimø vëlesniø padariniø. Sportininkas 
mano, kad nukentës jo karjera (nepateks á 
rinktinæ, neišvaþiuos á uþsiená, nepasirašys 
sutarties);

• trenerio elgesio (jis gali barti, šaukti, gàsdinti 
arba nuliûsti, išgyventi);

• materialiniø dalykø (gali sumaþinti stipendijà 
arba atlyginimà, nemokëti premijø, veikti su-
tarties sàlygas);

• baimës laimëti (laimëjus šià kovà, reikës susi-
tikti su itin stipriu varþovu) ir kt.
Treneriui reikia þinoti baimës rûšis. Paprastai 

skiriamos tokios:
1. Pavojaus baimë. Ši baimë pavojaus akimirkà 

verèia sportininkà sprukti arba gintis puolant, dël 
jos prarandama savitvarda.
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2. Pasikeitimø baimë. Ji verèia sportininkà 
suabejoti padëties pastovumu.

3. Sëkmës baimë. Tai baimë išgyventi pavydà, 
draugø pašaipas (¥Mûsø didvyris!´, ¥Oho, tik pa-
galvok– èempionas!´), kritikà (¥Bepigu jam – taip 
pasisekë!´), atsakomybæ (¥Dabar visi þiûrës á 
mane´) ir pan. Tai socialinës nesëkmës baimë po 
gerø rezultatø.4

4. Svetimos vietos baimë. Treneriai daþnai su-
siduria su svetimos aikštës sindromu. Sportininkai 
bijo svetimos aikštës, svetimø teisëjø, svetimø ne-
paþástamø þiûrovø ir pan. Sportininkas, jausdamas 
svetimos aikštës, aplinkos baimæ, tampa ribotesnis, 
negeba visiškai atsiskleisti, nes baimë kausto jo 
judesius, trikdo koordinacijà ir pan.

Baimës emocija yra individuali. Ji priklauso 
nuo ágimtø nervø sistemos ypatybiø reaguoti á tam 
tikrus aplinkos dirgiklius. Ágimtas visko bijojimas 
vadinamas baikštumu. Mokslininkai (P. Zimbardo) 
nustatë5, kad apie 80% þmoniø save laiko baikš-
èiais. Taèiau baikštumo galima ir išmokti. Jeigu, 
pavyzdþiui, sportininkas nuolatos baiminsis varþo-
vø, nepasitikës savo jëgomis, jis gali tapti baikštus, 
netgi bailus. Praktika rodo, kad sportininkai tampa 
tokie net ne sportinio kelio pradþioje, o jau gerokai 
já ápusëjæ ir pasiekæ tam tikrø, kartais net labai gerø, 
sportiniø rezultatø. Ar ne dël to kai kurie þinomi 
sportininkai vengia rungtyniauti, sakydami, kad 
¥kaupia jëgas svarbiausiajam startui´, kad ¥šios 
varþybos neáeina á jo pasirengimo planus´ ir pan. 
Baimë, sukelta suvokiamo ar vaizduotëje susikurto 
pavojaus, pasireiškia sportininko jausmais, minti-
mis ir veiksmais.

„Pradëjæs drebëti, nesidairykite aplink ir ne-
ieškokite kaltininko. Þvelkite á save. Netvirta þemë, 
ant kurios stovite, slypi Jumyse. Sàmoningai bijo-
ti – reiškia suprasti, kad esate išsigandæs, bet tuo pat 
metu verta þinoti, jog pati baimë, kad ir kokia tikra 
atrodytø – tai ne jûs pats. Iš tikrøjø baimë yra ne kas 
kita, kaip asmenybæ ribojanti reakcija, kurià nuolat 
klaidingai palaikome savisaugos skydu. Pats metas 
jos atsikratyti. Tai padaryti galite kada tik panorëjæs. 
Išdráskite tik save „paimti á nagà“ net bûdamas iš-
sigandæs“.6

Gay Finley

Šalinti sportininkø baimingumà treneriui pa-
deda geras sportininko paþinimas. Treneriui labai 
svarbu þinoti, ko bijo sportininkas, kokiam baimës 
tipui jis priklauso. Pavyzdþiui, jeigu sportininkas 
bijo svetimos vietos, treneris turi:

• sudaryti galimybæ pasitreniruoti svetimoje teri-
torijoje (aikštëje, salëje, trasoje, stadione), joje 

„apšilti“, pasijusti, kad svetima vieta darosi 
„sava“, áprasta;

• nepalikti tokiø sportininkø be dëmesio (stengtis 
juos nuraminti, paskatinti, kuo nors sudominti 
toje vietoje ir pan.);

• þinoti, kad ávairias fobijas áveikia psichoterapija;
• akcentuoti sportininkams, kad baimë pasirodyti 

publikai yra viena iš labiausiai paplitusiø so-
cialinio nerimo formø ir veikia daugelá þmoniø 
(pvz., scenos baimæ jauèia daugiau kaip 40 % 
menininkø).7

Labai svarbu treneriui nustatyti, kokio bai-
lumo (baikštumo) lygmens yra sportininkas. Ar 
sportininkas turi polinká á baimingumà, parodo 
testas ¥Jûs ir baimë´.

Jûs ir baimë
Instrukcija. Atsakykite á klausimus ¥Taip´, ¥Šiek tiek´ 

ir ¥Ne´. ¥Taip´ – 3 taškai, ¥Šiek tiek´ – 2 taškai, ¥Ne´ – 1 
taškas.
Atsakykite á klausimà ¥Ar Jûs bijote?´ Ne Šiek 

tiek
Taip

1. Startuoti stebint daugybei þmoniø
2. Startuoti svetimame, neþinomame 
    stadione (aikštëje)
3. Lipti á aukštus kalnus
4. Kalbëti didelei þmoniø auditorijai 
5. Plaukti audringa jûra
6. Prarasti artimø þmoniø meilæ ir 
    pasitikëjimà
7. Susilaukti savo adresu aštrios 
    kritikos  iš kitø
8. Startuoti, kai dalyvauja daug áþymiø 
    sportininkø
9. Pralaimëti svarbias varþybas
10. Kad gyvenime nieko reikšminges-
      nio nepasieksiu
11. Naktá eiti per kapines
12. Galimø pasekmiø po 
      pralaimëjimo
13. Išgirsti draugø pašaipas apie save
14. Nusivilti artimais þmonëmis
15. Sporto traumø, sveikatos sutrikimo
16. Varþovo, prieš kurá jau esate 
       ne kartà pralaimëjæs
17. Pakovoti uþ teisybæ
18. Pasielgti agresyviai, nesusivaldyti
19. Prarasti vietà komandoje (rinktinëje)
20. Prarasti lyderio statusà komandoje
21. Vykti á ekskursijà poþemiuose
22. Vadovø, treneriø nepalankumo
23. Pranašingø, sau nepalankiø þenklø
24. Pasakyti kitiems (treneriui, koman-
dos draugams) jø trûkumus

Rezultatai. Jeigu surinkote 60–72 taškus, esate bailus, 
jeigu 59–40 taškø – esate toks kaip ir daugelis kitø sportininkø, 
jeigu surinkote maþiau kaip 40 taškø – esate nebailus.
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Norëdamas išsiaiškinti baimingumo prieþas-

tis, treneris gali duoti sportininkui atlikti ir toká 
pratimà.

Pratimas „Kas kelia man baimæ?“8

Norint atlikti šá pratimà, reikia:
 paimti popieriaus lapà ir pieštukà;
 ramiai atsisësti prie stalo (išjungti radijà, telefonà, televi-
zoriø, išvengti kontakto su kitais);
 padëti rankas ant stalo, kad bet kada be didesniø pastangø 
galëtumët uþsirašinëti;
 atsipalaiduoti, savitaigos bûdu ¥išvalyti´ savo sàmonæ nuo 
ávairiø minèiø;
 paskui imti mintyse savæs klausinëti: ¥Kokios mano baimës 
prieþastys?´, ¥Kas mane baugina?´;
 ramiai sëdëti ir laukti ateinanèiø atsakymø á klausimus;
 mintis atsakymus uþrašyti. Atsakymai gali bûti ir konkretûs, 
ir abstraktûs. Uþrašyti net keistus, nelogiškus atsakymus.
Pratimas trunka 10–15 minuèiø.
Analizuojama, kas parašyta, ir bandoma suformuluoti iš-
vadà.

Didþiausio intensyvumo nerimas ar baimë gali 
peraugti á panikà. Panika – viena iš minios elge-
sio rûšiø, kai þmonës uþsikreèia baime vieni nuo 
kitø. Panikos apimta komanda yra maþiau pajëgi 
racionaliai ávertinti aplinkybes, sukaupti valià ir 
organizuotai priešintis. Komandiniuose þaidimuo-
se daþniausiai panikuoja maþai susiklausiusios 
komandos, neturinèios stipriø lyderiø. Treneris turi 
staigiai ávertinti galimas panikos kilimo prieþastis 
ir imtis atitinkamø profilaktikos priemoniø.

Kà turëtø daryti treneris, norëdamas suma-
þinti ar visiškai eliminuoti baimæ iš sportininko 
gyvenimo?

1. Išmokyti sportininkus blaiviai vertinti su-
siklosèiusià situacijà. Sportininkams itin svarbu 
išmokti á bet kokià situacijà þiûrëti filosofiškai. 
Sportininkas turi susitaikyti su neišvengiamumu, su 
nuostata, kad dël tokiø dalykø nereikia išgyventi ir 
trumpinti savo gyvenimo, kad baimë, kaip ir kitos 
neigiamos emocijos, yra natûralûs jutimai, kad ji 
nereiškia sportininko silpnumo, kad šià emocijà 
galima reguliuoti. Dël to treneris ir sportininkai 
turi laikytis tokiø taisykliø:

• Reikia uþimti save. Þmogus, apimtas baimës, 
turi pasinerti á veiklà ir negalvoti apie tai, kas 
kelia jaudulá.

• Stengtis neprarasti dvasinës pusiausvyros dël 
nereikšmingø dalykø, smulkmenø (nepalankiø 
burtø, ne to teisëjo paskyrimo, nepalankiø oro 
sàlygø...).

• Pritaikyti tikimybiø dësná jaudulá kelianèioms 
aplinkybëms. Reikia paklausti savæs, kokia yra 
ávykio tikimybë?

• Susitaikyti su neišvengiamumu ir á viskà þiûrëti 
filosofiškai.

• Nusiraminti atliekant ávairius atsipalaidavimo 
pratimus, savitaigos treniruotæ ar pozityviai 
màstant, medituojant.

2. Praktikuoti psichoreguliacinæ átaigà ávai-
riose situacijose. Sportininkai bûna maþiau bailûs, 
jeigu treneris yra ásisavinæs elementarius psichore-
guliacinës átaigos metodus ir juos naudoja ávairio-
mis situacijomis. Paprastai ji praktikuojama:

Átaiga po sporto pratybø. Daþnai pratybos bûna 
sunkios ir alinanèios. Daþnai tenka kæsti skausmà, 
blogus jutimus. Treneris turi mokyti savo auklë-
tinius iškæsti didelá skausmà dël siekiamo tikslo, 
nebijoti blogø jutimø.

JAV plaukimo treneris D. Kaunsilmennas sako: 
„Treniruotis iki skausmo, iki fiziniø kanèiø – tai 
reiškia krûvá nutraukti tik tada, kai jis tampa ne-
pakeliamas, nes èempionais tampa tik tie, kurie 
sugeba ištverti nepakeliamas fizines kanèias“.9 Ir 
dar: treneris privalo milþiniškà ir sunkø sportininko 
darbà paversti gyvenimo norma, netgi dþiaugsmin-
ga. Sportininkas turi bûti átikintas, kad uþ pergales, 
triumfo minutes visada mokama sunkiomis daugelio 
metø treniruotëmis.

Átaiga po pergalës. Sportininko pergalë rung-
tynëse neturëtø bûti prieþastis maþiau treniruotis, 
maþiau stengtis, bijoti bûsimø stipresniø varþovø. 
Treneris turi áteigti sportininkui, kad pasiekta 
pergalë – tai tik viena pakopa siekiant didesniø 
pergaliø, kad po šiandieninës pergalës dar turi 
bûti daug pergaliø.

Átaiga po pralaimëjimo. Pralaimëjimas neturëtø 
virsti prieþastimi suabejoti savo sportiniø laimëji-
mø perspektyva. Varþantis visada nugali vienas, 
stipriausias. Visi tuo paèiu metu negali laimëti. 
Taigi reikia tapti stipriausiam (o tas ámanoma!), 
valingai to siekti.

Átaiga po traumø. JAV lengvosios atletikos tre-
neris K. Dogertis yra pasakæs: ¥Þmogui bûdinga 
dvasios ir kûno vienybë: sausgyslës trauma – tai 
viso subjekto trauma, nuo kurios priklauso jo dva-
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sinë bûklë´.10 Tokiais atvejais pirmasis sportininko 
pagalbininkas yra treneris: jis turi pasirûpinti ne 
tik fizine, bet ir dvasine reabilitacija, áteigti sporti-
ninkui, kad fizinë trauma praeis, bus išgydyta, kad 
sportininkui dël to nereikia bijoti. Svarbu padëti 
jam áveikti baimës jausmà – tiek dël patirto pra-
laimëjimo, tiek dël gautos traumos. Svarbu átikinti, 
kad sëkmë galima.

3. Skirti pakankamà dëmesá sportininko emo-
cijø raiškos mokymui. Sportininkui bûtina suvokti, 
kas slypi uþ emocijø, kokios pasekmës gali bûti, 
kai nesugebama jø valdyti, kaip mokytis emocijø 
raiškos. Išugdyta savimonë leidþia sportininkui 
paþinti savo pranašumus bei trûkumus ir vertinti 
save objektyviai.

Emocijø mokymas padeda:
• geriau atpaþinti ir ávardyti savo paties emoci-

jas;
• geriau suvokti skirtumus tarp jausmø ir veiks-

mø;
• lengviau išgyventi nesëkmes ir suvaldyti pyktá;
• pozityviau màstyti apie neigiamø emocijø po-

reiškius;
• lengviau áveikti stresus, atsikratyti baimës jaus-

mo;
• prisiimti daugiau atsakomybës;
• labiau ásijausti á kitø þmoniø padëtá;
• geriau analizuoti ir suprasti tarpusavio santy-

kius;
• lanksèiau spræsti kylanèius konfliktus;
• daugiau bendradarbiauti ir bûti atlaidþiam ir pan.

Emocinis raštingumas itin naudingas spor-
tininkams: jie maþiau eikvoja dvasiniø jëgø ávai-
riems barniams, nesutarimams, konfliktams, geba 
atsikratyti destruktyviø jausmø, pasiekia geresniø 
sportiniø rezultatø, ateityje tampa puikûs sutuok-
tiniai, pavaldiniai ar viršininkai, pilieèiai ir pan.

4. Ápratinti sportininkus praktikuoti medi-
tacijà. Meditacija (meditatio<meditor – màstau, 
apgalvoju) – tai susimàstymas, pasinërimas á savo 
mintis, tai susikaupimo bûsena, leidþianti medi-
tuojanèiajam fiziškai atsipalaiduoti, atsiriboti nuo 
aplinkos, aštriau ir labiau susikaupus màstyti.11

Paprastai meditacijos tikslas bûna trejopas:
• perþiûrëti visus (dienos ar konkretaus laikotar-

pio) ávykius. Tai padeda ateityje geriau kontro-
liuoti savo veiksmus, atgauti ramybæ, dvasinæ 
pusiausvyrà;

• daugiau suþinoti apie save patá, savo veiksmus, 
išugdyti jø tolerancijà;

• permàstyti, kà reikia keisti savo elgesyje.

Meditacija atliekama paprastai: uþsimerkia-
ma, aprimstama, susikaupiama ir mintyse perþvel-
giama, kas ávyko. Vyksta vidinis pokalbis su savimi, 
màstymas apie save.

Paprastai stengiamasi atsakyti sau á tokius 
klausimus: ¥Ar verta dël to jaudintis?´, ¥Ar verta 
bijoti?´, ¥Kas atsitiks, jeigu dël to nesijaudinsiu?´, 
¥Tai jau ávyko, taigi ar reikia dël to sielvartauti?´ ir 
pan. Kartais uþtenka keliø minuèiø, kad sportinin-
kas atgautø dvasinæ pusiausvyrà, nustotø jaudintis 
ir bijoti.

Meditacijos pagrindiniø taisykliø pavyzdþiais 
laikytini ir Marko Aurelijaus mëgstami posakiai, 
kuriuos jis pateikia knygoje ¥Sau paèiam´: ¥Dau-
giau nesiblaškyk´, ¥Nekamuok savæs´, ¥Bûk pana-
šus á uolà´, ¥Nesipiktink, neišsigàsk, nenusimink´, 
¥Nebijok´ ir pan.

5. Išmokyti sportininkus atitraukti (perkelti) 
dëmesá. Jauèiant didelæ nervinæ átampà, pravartu 
pasirinkti objektà (juo gali bûti pirštas, nagas, ba-
tas, paveikslas, kaimyno nosis) ir sutelkti á já dëme-
sá. Pavyzdþiui, batas: jis yra rudas, priekyje keletas 
odos atplaišëliø, vidinis puspadis labiau nudëvëtas 
ir t. t. Stebëdamas sportininkas negalvoja apie savo 
problemas, kurios dël destruktyvaus màstymo gali 
turëti neigiamø padariniø, atsikrato baimës.

6. Naudoti autosugestijà. Ji atliekama kar-
tojant tam tikrus teiginius, pvz.: ¥Aš pasitikiu 
savimi´, ¥Esu ištvermingas, tvirtas, stiprus´, ¥Aš 
esu nugalintis´. Kartojant šiuos teiginius ásakmiu 
balsu, pasàmonëje uþkoduojama informacija, kuri 
padeda nugalëti. Svarbu kartoti pozityvius teiginius 
esamuoju laiku.

Ásikalbëjimà stiprina patarimai:
• niekados nesiskelbk, kad dël ko nors kenti, 

nereikšk nepasitenkinimo, nebijok, nerodyk 
nervingumo ar blogos nuotaikos. Atmink, kad 
á stiprø þmogø þiûrima vienaip, o á uþuojautos 
reikalaujantá – kitaip. Svarbu paèiam priimti 
ir ávardyti savo jausmus, atsakyti sau: „Kà aš 
jauèiu èia ir dabar?“;

• negrauþk savæs, jei esi kuo nors nepatenkintas, 
jei tave kas nors erzina ar nervina, atleisk sau;

• nesiskøsk ir neprašyk pagalbos tø, kurie tau nieko 
negali padëti, kurie tavæs nenori suprasti. Atleisk 
tiems, kurie nenori ar negali tau padëti. Daryk 
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viskà pats. Atsimink, kad su savo problemomis 
turi susidoroti pats, taip pat ir su baime.

7. Praktikuoti destidentifikacijà. Tai pasi-
þiûrëjimas á save iš šalies. Kai pasiþiûri á save iš 
šalies, geriau save supranti, objektyviai vertini savo 
veiksmus. Šis bûdas turi tris fazes:

Susimàstymo fazë. Sportininkas uþmerkia akis 
ir kartoja tam tikras frazes: aš noriu nurimti, aš nu-
rimsiu, aš nurimau, aš nekreipiu á niekà dëmesio, aš 
nejauèiu jokio nerimo, baimës ir t. t.

Atsipalaidavimo fazë. Kuo labiau átempti rau-
menys, tuo daugiau yra átampos ir smegenyse. 
Átampa smegenyse dar labiau skatina raumenø 
átempimà. Atsipalaidavimas šalina fiziná ir protiná 
nuovargá, ramina centrinæ nervø sistemà, kuri pa-
lankiai veikia vidaus organø darbà.

Analizës fazë. Aš þiûriu á save tarsi iš šalies. 
Nepatinka: pykèio iškreipti veido raumenys, staigûs, 
nervingi rankø judesiai, niûrus þvilgsnis. Padarau 
išvadà: ¥Ar verta dël to jaudintis?“, „Ar mano pyk-
tis padës?“, „Ar nesukeliu savo povyza nemaloniø 
pojûèiø kitiems?´, ¥Kaip galëèiau padëti sau?“, „Ar 
reikalinga ši baimë?“ ir pan.

8. Praktikuoti ávairius kitus baimës áveikimo 
bûdus. Jie buvo aprašyti straipsnyje ¥Treneriui 
apie nerimà´. Tai:

• kognityvioji pertvarka;
• sportinës motyvacijos stiprinimas;
• saikingumo laikymasis vertinant sportininkus;
• sàveikos tarp trenerio ir sportininkø gerinimas;
• sportininko valios ugdymas;
• kuriamosios vizualizacijos pratimø praktikavi-

mas;
• minèiø pakeitimas ar perkëlimas;
• autogeninës treniruotës praktikavimas ir kt.

Treneris taip pat turi þinoti, kad treniruodamas 
sportininkus, kurie linkæ daugiau ar maþiau bijoti, 
privalo individualiai su jais dirbti. Treneris turi bûti 
itin atidus, kadangi sportininkai nelinkæ atskleisti 
kitiems savo baimës. Þinotina ir tai, kad baimë 
bûna nepastovi, jos lygis keièiasi – vienoks gali 
bûti prieš varþybas, kitoks per varþybas ar po jø. 
Visais atvejais treneris turi bûti labai dëmesingas 
kiekvienam sportininkui.

1 Miškinis, K., Skyrius, E. (2003). Treneriui apie nerimà. 
Treneris, 1,  3–8.

2 Jurganovas, O. (1981). Þmogus – þmogaus veidrodis. Vilnius. 
P. 72.

3 Bendrosios psichologijos paskaitos. (1980). Vilnius. P. 146.

4 Kasiulis, J., Èiþauskas, A. (1997). Bendrasis psichologinis 
krepšininkø rengimas. Kaunas. P. 38–40.

5 Psichologijos atlasas. (2001). Vilnius. P. 215.

6 Finley, G. (2000). Tapkite savo likimo šeimininku. Vilnius. 
P. 78–79.

7 Kirkauskienë, R. (2000). Bûsimøjø muzikos mokytojø 
scenos baimë ir jø psichoreguliacinis išprusimas. Pedagogika, 
47, 165.

8 Pagal: Svijašas, A. (2000). Kaip mintimis formuoti savo 
gyvenimo ávykius. Kaunas. P. 71–73.

9 Cit. pagal: Karoblis, P. (1994). Sportinës treniruotës struktûra 
ir valdymas. Vilnius. P. 121.

10 Ten pat. P. 121.

11 Vaitkevièiûtë, V. (2000). Tarptautiniø þodþiø þodynas. Vilnius. 
P. 98.
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SSunkumo įveika ištvermės 
 reikalaujančioje 
 sportinėje veikloje

Lina VAISETAITĖ
Psichologė

Vilniaus olimpinis sporto centras

Vieni sportininkai gana lengvai ištveria didelius 
krûvius, kitiems tai sekasi sunkiau. Èia svarbus vaid-
muo tenka ágimtoms savybëms ir fiziniam parengtu-
mui, bet ne tik. Retai kam á galvà šauna, kad ištvermë 
ilgose distancijose gali priklausyti ir nuo sportininko 
minèiø bei dëmesio. Todël šiame straipsnyje supa-
þindinsime su taip vadinamomis kognityvinëmis 
strategijomis ir jø vaidmeniu didinant sportininko 
ištvermæ bei gerinant pasirodymo kokybæ.  

Ištvermës reikalaujanèiose rungtyse, tokiose 
kaip ilgesniø nuotoliø bëgimas, vaþiavimas dvira-
èiu, plaukimas ar irklavimas sportininkams tenka 
nemaþas fizinis krûvis. Ilgesná laikà besitæsianti 
sportinë veikla reikalauja ne tik gero fizinio pasi-
rengtumo, bet ir tinkamo psichologinio nusiteiki-
mo bei energijos. 

Dirbdama su sportininkais, pastebëjau, kad kai 
kuriems iš jø ilgas distancijas sunku áveikti ne tiek 
dël prasto fizinio pasirentumo (per treniruotes at-
laikyti krûvius, panašius á varþybinius, jiems sekasi 
puikiai), kiek dël psichologiniø prieþasèiø. 

Ne veltui psichologai jau kuris laikas nagrinëja, 
kas dedasi ištvermës sporto šakas kultivuojanèiø 
sportininkø galvose sportinës veiklos metu (bëgant, 
irkluojant, plaukiant, vaþiuojant dviraèiu). Pasi-
rodë, kad galima išskirti tam tikras psichologines 
strategijas, nusakanèias, apie kà galvoja ir á kà 
dëmesá kreipia sportininkai. Šios strategijos vadi-
namos ávairiai, pvz., atlikimo, arba kognityvinëmis, 
startegijomis. Iš tiesø mums ne tiek svarbu, kaip jos 
vadinamos, kiek koká poveiká vienø ar kitø strategi-
jø naudojimas turi sportininkø  pasirodymui.

C. D. Stevinsonas ir S. J. Biddle (1998) visas 
sportininkø naudojamas kognityvines strategijas, 
remdamiesi dviem kriterijais, suskirstë á 4 grupes. 
Pirmasis kriterijus – minèiø susietumas su atlieka-
ma sportine veikla. Tos mintys, kurios susijusios su 
sportine veikla, vadinamos asociacinëmis, o tos, 
kurios nesusijusios – disociacinëmis. Antrasis kri-

terijus – minèiø kryptis. Mintys, nukreiptos á spor-
tininko vidø, vadinamos vidinëmis, o nukreiptos á 
išoræ – išorinëmis. Taip gaunamos 4 minèiø, arba 
kitaip sakant, kognityviniø strategijø grupës:

1. Vidinë asociacija – mintys, susijusios su uþ-
duotimi ir nukreiptos á vidø. Tai mintys apie kûno 
pojûèius: kvëpavimà, raumenø skausmà, troškulá, 
nuovargá, prakaitavimà, nutrynimus, pykinimà, 
kûno pozà, technikos aspektus. 

2. Išorinë asociacija – mintys, susijusios su 
uþduotimi ir nukreiptos á išoræ. Tai galvojimas 
apie varþybinæ strategijà, tarpiná laikà, tempà, 
ritmà, dëmesio kreipimas á gërimo stotis, nuotolio 
þymeklius, trasà, sàlygas.

3. Vidinë disociacija – mintys, nesusijusios su 
uþduotimi ir nukreiptos á vidø. Pvz., svajojimas, 
gyvenimiškø rûpesèiø sprendimas, ásivaizduoja-
ma muzika, matematiniai galvosûkiai, filosofinës, 
religinës mintys.

4. Išorinë disociacija – mintys, nesusijusios 
su uþduotimi ir nukreiptos á išoræ. Pvz.,  aplinkos, 
þiûrovø, kitø bëgikø, peizaþo stebëjimas.

Sportinës veiklos metu sportininkai naudoja 
visas minëtas strategijas; skirtumas tik tas, kuriø 
naudoja daugiau ir kaip jiems sekasi tas strategijas 
kaitalioti. Juk kiekviena iš jø turi savø trûkumø ir 
privalumø.

Asociaciniø strategijø naudojimas, t. y. dëme-
sio kreipimas á kûno pojûèius bei esminius atlieka-
mos veiklos aspektus (pvz., tempà, ritmà, technikà, 
nuotolio þymeklius ir t. t.) leidþia stebëti atliekamà 
veiklà ir koreguoti jà, todël pasirodymo kokybë bûna 
geresnë (pvz., geresnis nuotolio áveikimo laikas, 
geresnë technika). 

Taigi atrodytø, kad sportininkai, kuriems 
svarbiausia – kuo geriau pasirodyti, turëtø naudoti 
asociacines strategijas. Taèiau šios strategijos turi ir 
savø trûkumø. Kreipdami dëmesá á kûno pojûèius, 
sportininkai labiau fiksuoja nemalonius signalus, 
todël labiau jauèia nuovargá, sunkumà ar skausmà, 

Lina VAISETAITĖ
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o tai apsunkina tolesná pasirodymà. Bûtent tai, 
kartu su neigiamomis mintimis (¥man vël nepa-
vyks´, ¥aš nebaigsiu varþybø´ ir pan.) daþnai su-
trukdo sportininkams pasirodyti taip gerai, kaip jie 
galëtø. Ypaè tai aktualu vëlesniais veiklos etapais, 
kai po truputá ima vyrauti sunkumo, nuovargio ar 
skausmo pojûèiai.

Kita vertus, kreipdami dëmesá á dalykus, 
nesusijusius su sportine veikla, pvz., klausydami 
aplinkinio triukšmo, stebëdami þiûrovus, aplin-
kà, apmàstydami savo buitinius rûpesèius, t. y. 
naudodami disociacines strategijas, sportininkai 
nukreipia dëmesá nuo kûno pojûèiø, todël jauèia 
maþesná nuovargá, sunkumà, skausmà. Taigi ši 
strategija leidþia tæsti veiklà ilgesná laikà, maþina 
nuobodulá, padeda psichologiškai pailsëti, tai ypaè 
svarbu itin ilgø distancijø metu. Ši strategija ypaè 
naudinga naujokams. 

Taèiau disociacinës strategijos nukreipia 
dëmesá nuo pasirodymui svarbiø dalykø, tai itin 
bûdinga vidinei disociacinei strategijai (pvz., kai 
sportininkas svajoja, apmàsto buitinius rûpesèius, 
dainuoja mintyse). Todël neretai nukenèia tempas, 
blogëja laikas, per kurá áveikiamas nuotolis, taip 
pat gali bûti daromos technikos klaidos. Tiesa, 
išorinë disociacinë strategija (dëmesio kreipimas 
á aplinkà, þiûrovus) teikia uþuominas apie tempà, 
todël pasirodymo kokybë nukenèia maþiau.

Dar vienas disociaciniø strategijø trûkumas 
yra tas, kad nekreipdami dëmesio á kûno signalus, 
sportininkai gali neteisingai ávertinti darbo inten-
syvumà, nevartoti pakankamai skysèiø ir taip tik 
sustiprinti sunkumo pojûèius, atsirandanèius dël 
krûvio sàlygotø fiziologiniø procesø. 

Kognityviniø strategijø naudojimas varþybose 
ir treniruotëse skiriasi. Pastebëta, kad varþybo-
se aukšto meistriškumo sportininkai daugiausia 
naudoja vidinës asociacijos strategijà, o maþiausiai 
– vidinës disociacijos. 

Sportinës veiklos metu strategijos paprastai 
yra keièiamos, taèiau didëjant tempui, krûvio in-
tensyvumui ir nuovargiui, strategijas keisti darosi 
vis sunkiau – kûno pojûèiai (nuovargis, skausmas, 
troškulys, pykinimas) nenoromis patraukia vis 
daugiau dëmesio (todël ima dominuoti asociacinës 
mintys). Dël tokiø minèiø šie pojûèiai, atrodytø, 
dar labiau sustiprëja ir sportinæ veiklà tæsti tampa 
dar sunkiau. Kita vertus, jei tuo metu pavyksta 
atitrûkti nuo nemaloniø kûno pojûèiø, dëmesá 
sutelkiant á tempà, ritmà, technikà, þingsnio ilgá ir 
kitus esminius veiklos aspektus arba išorës objek-
tus, nenuspalvintus neigiamomis emocijomis, tai 
gali sumaþinti sunkumo pojûtá ir nesutrikdyti pa-

ties pasirodymo kokybës. O daþnai net ir padidinti 
ištvermæ, leidþianèià veikti ilgesná laikà. 

Treniruotëse, kitaip nei varþybose, sporti-
ninkai paprastai pirmenybæ teikia disociacinëms 
strategijoms, ir tai siejama su maþesniais krûviais 
bei kitokia motyvacija. Treniruotëse pasirodymo 
rezultatai yra maþiau svarbûs, todël sportininkai 
labiau leidþia savo dëmesiui ¥klajoti´, o tai turi pri-
valumø – krûviai subjektyviai suvokiami kaip ma-
þesni, veikla teikia didesná pasitenkinimà, maþiau 
jauèiamas sunkumas, nuovargis bei skausmas. 

Nëra universaliø taisykliø, taèiau labai svarbu, 
kad kiekvienas sportininkas bûtø paskatintas pa-
þinti sportinës veiklos metu naudojamas kognityvi-
nes strategijas ir kartu ávertinti, kiek jos padeda, o 
kiek trukdo. Tai ypaè svarbu tiems sportininkams, 
kurie varþybø metu nesugeba atskleisti viso savo 
potencialo; gali bûti, jog dalis ¥kaltës´ èia kliûna 
naudojamoms kognityvinëms strategijoms. Moky-
damiesi keisti savo mintis, šie sportininkai galës 
labiau atskleisti savo galimybes ir pasiekti geresnius 
rezultatus.

Rekomendacijos:
1. Stebëti sportinës veiklos metu (pvz., bëgant, 

irkluojant, vaþiuojant dviraèiu) kylanèias mintis.
2. Pirmenybæ teikti asociacinëms mintims, 

susijusioms su paèia veikla (tempu, ritmu, kvë-
pavimu, kûno poza, technika, þingsniu, grybšniu, 
yriu ir t. t.) bei kûno pojûèiais. Tokios strategijos 
padeda stebëti savo fizinæ bûklæ, technikà bei daryti 
reikiamus pakeitimus, pvz., keisti tempà ar vartoti 
daugiau skysèiø, dël to gerëja pasirodymas, taip pat 
jauèiamas didesnis komfortas. Taèiau reiktø vengti 
pernelyg didelio dëmesio kûno pojûèiams, ypaè 
sunkumo, nuovargio, skausmo signalams, nes taip 
šie pojûèiai tik sustiprëja. Vietoj to geriau domë-
tis aplinkos arba esminiais veiklos komponentais 
(pvz., tempu, ritmu, kûno poza, technika) – tai ypaè 
svarbu prisiminti vëlesniais veiklos  etapais (artë-
jant prie finišo). Kognityvines strategijas reiktø su-
stiprinti pozityvia vidine kalba (savæs padràsinimu, 
paskatinimu, nurodymu, kà ir kaip daryti).

Literatûra

Masters, K.S., Ogles, B.M. (1998). The relations of cognitive 
startegies with injury, motivation, and performance among 
marathon runners: results from two studies. Journal of Applied 
Sport Psychology, 10, 281-296.
Stanley Ch. T. (2004).  A comparison of coping strategies: effects 
upon perceived exertion in a cycling task. The Florida State 
University, College of Education.  Master thesis.
Stevinson, C.D. and Biddle, S.J. (1998) Cognitive orientations 
in marathon running and ¥hitting the wall´ Br. J. Sports Med, 
32; 229-234.SP
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DDiena po sportinės
 karjeros

Aistė ŽEMAITYTĖ
 psichologė

Sportas turi pradþià ir pabaigà. Sakoma, 
kad kiekviena pradþia yra sunki, o apie pabaigà 
daþniausiai visai nekalbama – atseit, kiekvienas iš 
mûsø individualus, kiekvienas skirtingai sprendþia 
problemas ir kapstosi iš susidariusiø situacijø. Taip 
yra dël to, kad sportinës karjeros uþbaigimas ne-
patenka á rengiamas sporto programas. Þinome, 
kaip ugdyti olimpieèius, bet nutylime apie jø pasi-
traukimà iš sporto.

Ateina diena, kai sportininkas atsiduria ¥nor-
maliame´, ne sporto pasaulyje. Daþniausiai bûda-
mas 22 metø jis jau pasiekia savo sportinio kelio 
viršûnæ, o 27 baigia sporto karjerà – kaip kai kurie 
teigia, išeina á pensijà. Intensyvios treniruotës, 
varþybos, pripaþinimas, aplinkiniø šurmulys lieka 
ten, praeity, o jis pats tampa paprastas þmogus. 
Bendraamþiai, pasirodo, neleido laiko veltui: dau-
giau ar maþiau uoliai mokësi mokykloje, pasirinko 
tolesniø studijø kryptá ir dabar jau yra ar tuoj bus 
perspektyvûs specialistai, o jis?.. Eksèempionas... 
Buvæs didelio meistriškumo sportininkas. 

Kai kurie klausia, kodël niekas nepasakë, kad, 
pasibaigus sporto karjerai, ákris á duobæ. Tyrimai 
rodo, kad atsisveikinimas su didþiuoju sportu 
kiekvienam sportininkui sukelia liûdesá, tuštumos 
jausmà, netikrumà. Kaþkur dingsta vyravæs kar-
jeros laikais dþiaugsmas, laimës bei pusiausvyros 
jausmas. Net ir dël savo þingsnio tvirtai apsispren-
dæ sportininkai ir tie, kuriems karjera dël ávairiø 
prieþasèiø buvo tapusi kanèia, išgyvena ilgalaikæ 
emocinæ krizæ, kuri, tyrimø duomenimis, trunka 9 
mënesius ar net kelerius metus – vidutiniškai pu-
santrø metø. Moterys greièiau atgauna pusiausvyrà 
nei vyrai – joms vidutiniškai pakanka 10 mënesiø 
krizei áveikti, vyrams prireikia dar 3 mënesiø. 

Beveik pusë (48%) karjerà baigusiø sportinin-
kø teigia turëjæ iš naujo prisitaikyti prie gyvenimo, 
ši dalis beveik padvigubëja (83%), jei sportinë 
karjera nutraukta ne savo noru. ¥Ne savo noru´ 
– tai reiškia dël santykiø, sveikatos ar finansiniø 
problemø. Šie sportininkai jauèiasi per anksti pa-

likæ sporto arenà, išnaudojæ ne visas galimybes, 
padaræ ne viskà, kà galëjæ, ir buvæ priversti pasi-
traukti iš didþiojo sporto. Jie visiškai nepatenkinti 
savo sporto karjeros nutraukimu, mano, kad tai 
ávyko per anksti. Tiesa, ne savo noru iš sporto yra 
priversti išeiti tik apie 17 % sportininkø. Bet, jei 
tu esi vienas iš jø ir tave šis kritinis gyvenimo ávykis 
uþgriûva visiškai nepasiruošusá, paguodos maþai. 
Dropoutas (taip vadinamas reiškinys, kuomet spor-
tininkas ne laiku pasitraukia iš sportinës veiklos) 
lemia gilesnæ emocinæ krizæ ir atitinkamai ilgesná 
adaptavimàsi prie naujø gyvenimo sàlygø. 

Pirmiausia, ko pasigenda sportininkai naujaja-
me gyvenime, – tai sportinë atmosfera. Jos trûksta 
maþdaug 75% buvusiø sportininkø. 70% neatpran-
ta nuo varþybø ir maþdaug tiek pat norëtø keliauti, 
62% pasiilgsta kasdieniniø treniruoèiø. Trûksta 
bendravimo su komandos nariais, fiziniø krûviø, 
patirtos sëkmës. Atsisveikinus su didþiuoju sportu 
paaiškëja, kiek daug jis uþëmë vietos sportininko 
gyvenime. Kol bus atrasta, kuo uþpildyti atsira-
dusias naujame gyvenime tuštumas, sportininkà 
lydës kanèia.

Karjerà baigæs sportininkas, o ypaè ne savo 
noru, pagalbos laukia iš daugiausia paramos spor-
tinës karjeros metu teikusiø þmoniø, – treneriø ar 
partneriø, – bet retai kada jà gauna arba negauna jos 
pakankamai. Daþniausiai kaltas visuotinis stereo-
tipas apie sportininkà-superþmogø, kuris niekada 
nebûna silpnas, kuriam nëra neáveikiamø problemø, 
ir, þinoma, visuotinis treneriø ir partneriø neþinoji-
mas apie sportininko išgyvenamà krizæ, jam iškilusià 
naujà uþduotá prisitaikyti prie kitokio gyvenimo bei 
elementariø þiniø, kà tokiu atveju reikia daryti. Buvæ 
sportininkai lieka tarsi palikti likimo valiai ir netgi 
teigia turá bendravimo problemø.

Bene ryškiausi pasikeitimai vyksta partnerys-
tës srityje. Net 60% karjerà baigusiø sportininkø 
prisipaþásta, kad jø poros santykiai pablogëjo, 30% 
áþvelgia pozityvius pokyèius partnerystëje, o 10% 
yra neutralûs. Vis dëlto maþdaug 30% porø išsiski- SP

O
RT

O
 P

SI
C

H
O

LO
G

IJ
A

IR
 P

ED
A

G
O

G
IK

A



11111010 1111
ria. Tiesa, šis skaièius gerokai þemesnis nei bendras 
skyrybø rodiklis Lietuvoje (kasmet oficialiai išsi-
skiria daugiau nei pusë porø). Puiku, kad daugelis 
porø išlaiko šá egzaminà, bet situacijà galima bûtø 
dar labiau supaprastinti. Þinant, kad sunkiuoju 
pasitraukimo iš sporto metu išgyvenama emocinë 
krizë, pakeièianti pozityviø ir negatyviø emocijø 
balansà bei intensyvumà, galima bûtø iš anksto 
pasiruošti ateinantiems pokyèiams. Akivaizdu, kad 
áprastai dþiugesiu, laime spinduliavæs partneris gali 
pradëti stebinti liûdesiu, neuþtikrintumu. Kartais 
artimieji sako, kad þmogus tampa tarsi nesavas, 
lyg kitas. Jeigu prasideda aiškinimasis ¥kodël tu 
toks´, ar priekaištai ¥anksèiau tu toks nebuvai...´, 
situacija tik aštrëja, komplikuojasi, átampa auga. 
Šiuo atveju labai sunku kaþkà rekomenduoti, nors 
meilë, aktyvi, á tikslà nukreipta veikla ir supratimas 
bei tolerancija nepakenktø.

Kita sritis, sukelianti problemø, finansai. 
Nors 40% karjerà baigusiøjø nepastebi þymaus 
finansinës situacijos pablogëjimo ar pagerëjimo, 
o 20% netgi teigia, kad jø finansai pagerëjo, ta-
èiau vis dëlto 40% baigusiøjø sportinæ karjerà yra 
reikalinga finansinë parama, kurià teikia tëvai, 
partneriai ir sporto organizacijos. Tokios paramos 
poreikis trunka nuo 8 mënesiø iki dvejø su puse 
metø, daþniausiai 1 metus ir 9 mënesius, kol buvæs 
sportininkas tvirtai atsistoja ant kojø. Apie 20% 
sporto þvaigþdþiø patiria bedarbystës skoná. Šis ro-
diklis išauga iki 30%, jei sporto karjera baigiama ne 
savo noru. Tai nepaprastai aukštas Lietuvai rodiklis 

(bedarbystë Lietuvoje siekia apie 10%). Bedarbio 
statusas abiem atvejais prilimpa vidutiniškai me-
tams, kartais net dvejiems. Ar galite ásivaizduoti 
didesná pokytá? Bûti paèiose Olimpo viršûnëse ar 
bent jau netoli jø ir kristi á bedarbystës bedugnæ. 
Þinoma, daugelis sportininkø, atsiduriantys bëdo-
je, tikisi, kad pagalbos rankà išties draugai. Tyrimo 
metu uþfiksuota, kad draugø ratas po sportinës 
karjeros uþbaigimo susiaurëja ir pasikeièia. Senø 
draugø ir paþástamø tarsi nelieka. Taigi ir padëti 
nelabai yra kam.

Kaip matome, naujuoju gyvenimo etapu 
sunkiausia tvarkytis turintiems partnerystës ir 
finansiniø problemø. Na, o emocinæ krizæ patiria 
ir sporto laikø nostalgijà jauèia visi be išimties iš 
sportinës arenos pasitraukæ sportininkai. Kiekvie-
nas, sëkmingai perëjæs per prarajà tarp aktyvaus 
sporto ir mûsø áprasto pasauliø, vertas ypatingos 
pagarbos, kaip ir visi tie, kurie padëjo buvusioms 
þvaigþdëms tame kelyje. Susiorientuoti ir ásitvirtinti 
naujame gyvenimo etape nëra paprasta.

P.S. Tai – nedidelë ištrauka apie problematiš-
kiausias sritis, baigiant sportinæ karjerà, iš 1999–
2000 metais atliktos Lietuvoje studijos ¥Sportinës 
karjeros uþbaigimas tarp didelio meistriškumo 
sportininkø´. 
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Mieli skaitytojai,
Šásyk trys treneriø pateikti atvejai ir trys trumpi 

jø sprendiniai. Visas šias situacijas šiek tiek sieja  
motyvacija. Ji – daugiaaspektis reiškinys, kaip pa-
grindinë ar šalutinë problema ásiterpiantis á daugelá 
situacijø. 

PPsichologinės sporto mįslės
Aistė ŽEMAITYTĖ 

psichologė

Visus atvejus sieja ir tai, kad jie – apie vyriš-
kos giminës atstovus. Tai – grynas atsitiktinumas, 
visiškai nereiškiantis, kad berniukai / vaikinai 
– problematiškesni. Statistiniai duomenys to tik-
rai nepatvirtina! Tiesiog šá kartà apie mergaites / 
merginas situacijø nebuvo pateikta.
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Treniruoju 13-meèius krepšininkus. Dauguma 

jø á sportà þiûri labai rimtai, taèiau pasitaiko vienas 
kitas, kuris blaškosi. Man, kaip treneriui, labai sunku 
sureguliuoti jø motyvacijà.

¥Blaškosi´, vadinasi, nëra apsisprendæ, ar 
krepšinis turi bûti pagrindinis jø uþsiëmimas. Šiems 
vaikinams neblogai sekasi ir kiti dalykai, pavyz-
dþiui, kita sporto šaka ar mokslai. Treneriui labai 
sunku valdyti treniruoèiø procesà: jis neþino, ar gali 
pasikliauti savo þaidëjais. Be to, nereguliarus tre-
niruoèiø lankymas turi neigiamà átakà komandos 
vidiniam sutelktumui, stabilumui ir, þinoma, rezul-
tatams. Šioje situacijoje negalima nieko nedaryti, 
nes ilgainiui ¥išklibës´ ir visa komanda. Ar jiems 
parodyti duris? Jokiu bûdu! Su jais reikia tiesiog 
išsiaiškinti jø motyvus. Bet pokalbiai turi vykti su 
kiekvienu atskirai ir jokiu bûdu negirdint ir ne-
matant kitiems. Padëti gali klausimai: kuo tau pa-
tinka / nepatinka krepšinis? Ko tu tikiesi ateityje? 
Kuo labiausiai norëtum tapti? Svarbu nuoširdþiai 
išsakyti savo kompetentingà nuomonæ apie spor-
tininko gabumus šioje srityje. Jei vaiko gabumai 
vidutiniški, o jam gerai sekasi matematika, tegul 
jos ir mokosi – nereikia jo apgaudinëti. Komanda 
pasipildys nauju þaidëju. Taèiau su sportininku ga-
lite sutarti, kad jis nepaliks komandos mënesá, pusæ 
metø ar sezonà, kol ji nepasipildys nauju nariu, jei 
tai bûtina komandos pasiektai pozicijai išlaikyti. O 
gal nieko keisti nereikës – jaunasis krepšininkas, 
išsiaiškinæs sporto reikšmæ savo gyvenime, apsi-
spræs ir nustos blaškytis. Toks sportininkas galës 
padëti ir kitiems komandos nariams, kurie atsidurs 
panašioje situacijoje.

Perspektyvus lengvaatletis, turintis labai gerus 
duomenis ir rodantis aukštus rezultatus savo amþiaus 
grupëje, turi finansiniø problemø. Kelis kartus jam 
padëjau vykstant á varþybas. O dabar jis pradëjo tuo 
piktnaudþiauti.

Ši problema paprastai ávardijama standar-
tiškai: kaip pasakyti ¥ne´, kai jau keletà kartø 
esi sakæs ¥taip´. Galvoti reikëtø kuo paprasèiau, 
nors kaip tik tokiais atvejais galvojama itin kom-
plikuotai. Treneris pradeda bijoti, kad jo atrastas 
ir ugdytas talentas, negavæs finansinës paramos, 
nedalyvaus varþybose ar visai apleis treniruotes. 
Be to, kaipgi èia dabar atrodys: visuomet pagel-
bëdavau jam pinigais, o dabar imsiu ir atsakysiu. 
Kol sportininkas netapo reketininku, o treneris 

– auka, visgi teks imtis veiksmø. Pirmiausia bûtina 
ávertinti savo finansines galimybes ir numatyti, ar 
iš viso bus ámanoma finansiškai remti perspektyvø 
sportininkà. Jei taip, kokia tai galës bûti parama ir 
kiek kartø per metus. Rekomenduotina paieškoti 
vaikinui rëmëjø. Tiesa, lengvoji atletika nëra la-
bai populiari tarp rëmëjø. Be to, šis vaikinas – tik 
þvaigþdutë. Bet gal pavyktø. Savo apsisprendimà 
pabandykite suformuluoti kuo paprasèiau ir supa-
þindinkite su juo sportininkà. Tik, þinoma, ne prieš 
pat išvykstant á varþybas ir ne viešai. Pokalbis turi 
bûti asmeniškas Jeigu vaikino ketinimai sportuoti 
rimti, jis treniruosis toliau. Jei ne, sportininkà pra-
rasite. Bet já anksèiau ar vëliau bûtumëte praradæs, 
nes tik dël išoriniø paskatø (tarp jø ir finansiniø) 
besitreniruojantys sportininkai ilgai nesportuoja. 

Sportininko tëvas menkina sûnaus pasiekimus, 
skatindamas já atsisakyti sporto. Aš tiesiog neþinau, 
kà atsakyti auklëtiniui, kai jis perpasakoja pokalbius 
su tëvu: „Kam tau ta gimnastika? Dël kelioniø?! Aš 
tave ir taip galiu ten nuveþti. Ir dar toliau“.

Tokiø tëvø retai pasitaiko, bet bûna. Galima 
rekomenduoti pokalbá su paèiu tëvu. Jei jis sutiktø 
pasikalbëti, svarbu bûtø išgirsti jo pozicijà, jo ne-
apykantos berniuko uþsiëmimui prieþastis. Galima 
formuluoti ne klausimà, o pateikti neuþbaigtà 
sakiná: ¡Nenorite, kad jûsø sûnus sportuotø, nes 
manote …¡ Gautumëte naudingos informacijos. 
Tokiu atveju ne maþiau svarbu pasakyti, kodël jûs 
manote, kad šiam auklëtiniui bûtø pravartu spor-
tuoti. Vis dëlto efektyviausia priemonë tokiais at-
vejais – pokalbis su paèiu sportininku: ar jam teikia 
dþiaugsmo gimnastika? Kas jam patinka sporte? 
Ar jis pats nori sportuoti? O gal sportuoja, nes to 
nori kiti? Taip jûs padësite auklëtiniui išsiaiškinti 
vidinius motyvus, kurie ir yra pagrindas ilgalaikei 
sportinei karjerai. Išsakæs dar ir savo, kaip šios 
sporto šakos eksperto, nuomonæ, jûs dar labiau 
sutvirtinsite atleto ryþtà sportuoti.

Aèiû uþ Jûsø pateiktas problemines situacijas 
ir laukiu naujø. Rašykite:

Aistë Þemaitytë
Þurnalas „Treneris“
Þemaitës g. 6
Vilnius
aiste.zemaityte@mail.lt
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LLaiko juostų fenomenas

Prof. habil. dr. Antanas SKARBALIUS
Lietuvos kūno kultūros akademija

Ar atsakytumëte? 

Kas yra laiko juostø fenomenas?

Koks skirtumas skrendant á rytus ir á vakarus?

Ar galëtumëte parengti rengimo programas, 
kurios leistø tinkamai aklimatizuotis  perskridus 
kelias laiko juostas á rytus ir á vakarus ?  

Varþyboms vykstant ávairiuose þemynuose, 
sportininkams tenka keliauti á vakarus ir á rytus.   
Greitos kelionës á tolimas vietoves, kertant laiko 
juostas, sukelia bendrus negalavimus, kurie gali 
tæstis savaitæ ir net ilgiau. Tokie greiti ir tolimi 
skrydþiai taip paveikia keliautojà, kad pasislenka 
vidinis biologinis laikrodis – sukelia trumpalaikæ 
laiko juostø, arba cirkadinæ, desinchronizacijà, 
vadinamà ¥laiko juostø fenomenu´.  Jis tæsiasi, 
kol ritmas pamaþu prisitaiko prie naujos aplinkos 
sàlygø. Šitoks reiškinys gali sumaþinti sportininko 
parengtumà ir neleisti ávykdyti numatytos rengimo 
programos, o tai savo ruoþtu þlugdyti pasirengimà 
varþyboms.

Skrendant á pietus ar šiauræ arba ilgai keliau-
jant automobiliais, prisitaikymo prie naujø laiko 
juostø problema neiškyla. Pastaraisiais atvejais 
sportininkai tik nuvargsta. Po tokiø kelioniø pa-
kanka tinkamai pailsëti ir galima rengtis pagal 
numatytà programà bei dalyvauti varþybose. Ke-
liaujant á pietus arba šiauræ, pakanka kelionës metu 
reguliariai pasivaikšèioti, atlikti statinius tempimo 
pratimus. Tokios priemonës  padeda gerokai suma-
þinti  nuovargá, o po kelionës gaivinantis dušas  ir 
geras nakties miegas visiškai padeda atgauti jëgas. 

Laiko juostos

Kadangi Þemë sukasi apie savo ašá, visiems, 
stovintiems ant þemës paviršiaus, saulë teka ry-

tuose, o leidþiasi vakaruose ir aukšèiausiai pakyla 
vidudiená vietos laiku. Šie reiškiniai Lietuvoje vyks-
ta po to, kai jie jau ávyko šalyse, esanèiose á rytus 
nuo jos, o šalyse, esanèiose á vakarus, vyksta vëliau 
negu Lietuvoje. Dël to  pasaulis buvo padalytas á 
24 laiko juostas, viena nuo kitos atskirtas ilgumos 
linijomis, kurios yra išsidësèiusios kas 15°, nulinë 
juosta prasideda ties Grinvièu. Laiko juostos api-
brëþia santyká tarp vidutinio Grinvièo laiko (VGL) 
ir vietinio laiko – á rytus nuo Lietuvos laikas pa-
ankstinamas, á vakarus – pavëlinamas. Todël ke-
liaujant á rytus, ¥laikas prarandamas´  (dingo dalis 
paros), o á vakarus – ¥laikas laimimas´ (galima dar 
pagyventi keletà valandø).

Jûrø keliautojams laiko juostø biologinë 
reikšmë nëra labai svarbi. Kelionës ir laiko juostø 
kirtimo greitis yra pakankamai lëtas, todël galima 
lengvai prisitaikyti prie vietinio laiko. Štai kodël 
Europoje keliaujant autobusu, nors ir kertant ke-
lias juostas, nuvykus á varþybø vietà, laiko juostø 
fenomenas nepasireiškia. Ši problema išnyksta, 
jeigu vaþiuojant ilgiau negu parà, pakeliui susto-
jama nakties poilsiui. 

Priešingai, problemø iškyla, kai per trumpà 
laikà yra kertamos kelios laiko juostos. Problemos 
yra susijusios su laiko juostø fenomenu – cirkadi-
niø ritmø lëtu prisitaikymu prie laiko juostø pasi-
keitimo (OÿConnor et al., 1990; Shepard, 1994). 
Skirtumas yra ir tarp skrydþiø á rytus ir  vakarus, 
tarp jaunesnio ir vyresnio amþiaus individø, tarp 
daþniau ir reèiau keliaujanèiø individø.  Þymiai 
didesni skirtumai yra tarp áveiktø laiko juostø 
skaièiaus nei tarp nukeliauto atstumo. Laiko juostø 
fenomeno  simptomai apima periodiškà nuovargá 
dienos metu ir nemigà naktá, nedëmesingumà, 
psichiná sutrikimà ir nesiorientavimà, padidëjusá 
dirglumà ir energijos netekimà.

Simptomai, susijæ su laiko juostø  reiškiniu:
• nemiga, 
• nuovargis naujos dienos metu,
• pablogëjusi protinë veikla,
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• pablogëjæ gebëjimai: ypaè rungèiø, kurios 
reikalauja ištvermës ir tiksliø judesiø, 

• prarastas apetitas, 
• skrandþio veiklos sutrikimai arba net pykinimas,
• padidëjæs irzlumas,
• galvos skausmai,
• psichinis sutrikimas ir lëtesnë orientacija.

Po skrydþiø vakarø kryptimi (kurie apibûdina-
mi fazës vëlavimu) greièiau atsigaunama ir prisi-
derinama prie pakitusio laiko negu po skrydþiø 
rytø kryptimi (fazës paankstinimas); miego kokybë 
ypaè sumaþëja po skrydþiø á rytus. Po skrydþio per 
kelias laiko juostas normalus cirkadinis ritmas gali 
bûti desinchronizuotas – paros ritmai ne iš karto 
prisitaiko prie naujo miego ir aktyvios veiklos 
ritmo.  Tokios problemos išlieka tol, kol individas 
laiko atþvilgiu visai susiderina su nauja laiko juosta 
(Minors, Waterhouse, 1981).

Kūno laikrodis

Kiekvienas individas turi ¥kûno laikrodá´, ku-
ris padeda prisitaikyti prie áprastinës veiklos dienà 
bei miego naktá ir atsigauti. Laikrodis tai pasiekia, 
valdydamas nervø sistemà, hormonus, kûno tem-
peratûrà ir siøsdamas signalus visam kûnui. Savo 
veiksmais kûno laikrodis priverèia dirbti protiškai 
ir fiziškai, skatina aktyvumà ir motyvacijà dienos 
metu, padeda uþmigti ir miegoti naktá, didþia da-
limi sumaþindamas nervø sistemos veiklà, kûno 
temperatûrà ir adrenalino išsiskyrimà. 

Yra trys svarbios kûno laikrodþio savybës:
1. Jis yra netikslus laikininkas, linkæs eiti lëtai 

ilgesniu nei 24 valandos periodu (štai kodël mes 
linkæ eiti miegoti vëliau ir ilgiau pamiegoti savait-
galio ar švenèiø rytais). 

2. Jis dël aplinkos paprastai prisitaiko prie 
tikslaus 24 valandø periodo.

Industrializuotos visuomenës þmoniø ritmus 
veikia tokios socialinës normos kaip šviesos ir tam-
sos ritmo kaita, maitinimasis ir pasninkavimas, so-
cialiniai tarpusavio ryšiai, protinë ir fizinë veikla.

3. Treèia svarbi kûno laikrodþio savybë yra ta, 
kad jis lëtai prisitaiko prie mûsø gyvenimo bûdo 
pokyèiø. Šis atsparumas pokyèiams paprastai 
yra naudingas. Pavyzdþiui, jeigu dienà einame á 
kinà, laikrodis neprisitaiko prie ¥nakties´, taip 
pat jis neprisitaiko prie ¥dienos´, jeigu naktá atsi-
keliame uþkàsti. Ši kûno laikrodþio inercija, kuri 
yra naudinga natûraliomis áprastomis gyvenimo 
sàlygomis, kenkia, kai perkertamos kelios laiko 
juostos – atsiranda neatitikimas tarp kûno laiko 
ir vietinio laiko. 

Po skrydþio vakarø kryptimi vidutinis pasislin-
kimo greitis yra apie 92 min./dienà, o po skrydþio 
á rytus – tik 57 min./dienà. Taèiau tam tikro ritmo 
þymiai svyruoja susiderinimo greitis tarp individø, 
taip pat individo ávairiø ritmø. 

Šis poveikis aiškiai árodomas, nagrinëjant kûno 
temperatûros, fizinës ir protinës veiklos cirkadinius 
ritmus (Atkinson, Reilly, 1996). Kai perkertamos 
aštuonios laiko juostos, kûno temperatûra yra lin-
kusi nukristi iki maþiausios apie vidurdiená vietos 
laiku, o pakilti iki aukšèiausios naktá (vietoj áprastø 
5 val. ir 20 val.) (1 lentelë). Tokiu bûdu dël tempe-
ratûros, miego ir protinës veiklos sàsajos bus sunku 
miegoti nauju nakties laiku, o atsiradæs nuovargis 
sukels irzlumà ir galvos skausmà. 

1 lentelë
Neatitikimas tarp vietinio ir kûno laiko iš 
karto po skrydþio iš Jungtinës Karalystës á 
Honkongà (Atkinson, Reilly, 1996)

Naujas vietos 
laikas

Reikala-
vimas

Kûno laikas Noras

08:00 valanda
16:00 valanda

24:00 valanda

Keltis
Veiklos 
pakilimas
Eiti miegoti

24:00 valanda

08:00 valanda

16:00 valanda

Eiti 
miegoti
Pradëti 
busti
Veiklos 
pakilimas

Dël prasto miego netinkamai pasirengiama ir 
kitai dienai. Be to, kai kûnas jau pasirengæs miego-
ti, naujas vietinis laikas verèia keltis kitai dienai! Po 
skrydþio vakarø kryptimi yra priešingai – gaunama 
daugiau miego.  Tarp kitko kûno laikrodá lengviau 
uþvëlinti negu paankstinti. Taip yra todël,  kad jis 
linkæs eiti lëtai. Dël to skrydþiai rytø kryptimi, 
kurie reikalauja paankstinti laikrodá, yra susijæ su 
ilgesniu desinchronizacijos laiku negu skrydþiai á 
vakarus, kertant tà patá laiko juostø skaièiø. Taip 
pat po skrydþio á priešingø pusrutuliø šalis, kai 
laiko poslinkis artimas 12 valandø, prisitaikymas 
beveik visuomet vyksta vëlinant kûno laikrodá.

Paros ritmai ne iš karto prisitaiko prie naujo 
miegas–pabudimas grafiko, bet uþtrunka, kad prisi-
taikytø (Minors, Waterhouse, 1981). 

Kokiais bûdais galima pagreitinti cirkadiniø 
ritmø prisitaikymà prie naujos aplinkos – prie kitø 
laiko juostø? 

Yra keli bûdai:
1. Kelionës tvarkarašèio organizavimas. Spor-

tininkai turi atvykti  á varþybas gerokai anksèiau 
– viena, pusantros paros skiriama vienai laiko 
juostai skrendant  á rytus ir nuo pusës iki paros 
skrendant á vakarus. Iš Lietuvos á varþybas Toli-
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muosiuose Rytuose reikëtø atvykti prieš 7–10 dienø 
(perkertamos 7 laiko juostos), o á Amerikos þemy-
nà – atvykti  prieš 3–7 dienas.  Gerai yra kelionës 
metu sustoti ir pernakvoti (lëtos kelionës laivais 
nesudaro problemø keliaujantiems prisitaikyti prie 
naujø laiko juostø). Taèiau tokios kelionës daþnai 
sudaro kitus nepatogumus – sunku suderinti laikà, 
rasti vietà poilsiui, išlipti iš lëktuvo, pereiti iš oro 
uosto á nakvynës vietas, kelionës daiktø ir sportinio 
inventoriaus gabenimas,  kelionës trukmës pailgë-
jimas, galimybës pasitreniruoti. 

2. Veiksmai prieš skrydá. Savaitæ prieš išvy-
kimà patartina artinti miego laikà prie bûsimojo,  
taèiau netikslinga pakeisti daugiau nei 2 valandas, 
nes jis trukdytø áprastam socialiniam ir buitiniam 
gyvenimui dienos metu ir kirstøsi su laiko signalais, 
gaunamais iš aplinkos,  pavyzdþiui, šviesa. Šis bû-
das geras, nes leidþia keliautojui išlaikyti normalià 
bûsenà ir nusiteikti bûsimiems pokyèiams. Taèiau  
miegojimo ir aktyvumo ciklo išankstinë adaptacija 
dël kitø veiksniø (šviesa, bendravimo apribojimai) 
yra maþai veiksminga.

3. Veiksmai skrydþio metu. Dieniniø skrydþiø 
metu geriau nemiegoti, o bûti protiškai aktyviam 
(skaityti, mokytis uþsienio kalbos, susipaþinti 
su šalimi, á kurià vykstama),  þiûrëti kino filmà. 
Tolimo nuotolio skrydþiuose, kai  reikia keliauti 
naktá, galima ir miegoti.  Miegojimo laikà galima 
nustatyti iš anksto ir kai kuriø valgymø lëktuve 
galima atsisakyti.  Jeigu lëktuvas nusileidþia pa-
keliui, patartina nustatyti laikrodþius pagal kito 
nusileidimo vietiná laikà.  Tai padeda keliautojui 
iš karto ásijausti á naujà vietiná laikà ir pagal já 
elgtis. Skrydþio metu, norint kompensuoti sausà 
orà lëktuve, yra rekomenduojama gausiai gerti.  
Geriausiai tinka vaisiø sultys, atsisakyti putojanèiø 
gërimø. Nereikëtø gerti alkoholiniø gërimø, nes jie 
veikia kaip diuretikas – skatina skysèio praradimà. 
Kava taip pat skatina skysèio praradimà, taèiau 
gali ir suaktyvinti centrinës nervø sistemos veiklà. 
Todël keliaujant dienos metu kava padës išlaikyti 
aktyvumà, o á pavakaræ arba prieš miegà – jos gerti 
nepatartina. Prieš miegà geriau valgyti daugiau 
angliavandeniø ir maþiau riebalø bei baltymø 
– tai sukelia snûduriavimà.  Ryte priešingai – kava 
(kofeinas) arba arbata (teofilinas) ir negausus an-
gliavandeniø, bet gausus baltymø maistas skatina 
aktyvumà ir maþina mieguistumà. 

Dël maþos erdvës lëktuve sportininkai gali 
jaustis sustingæ arba jø raumenis gali traukti mëš-
lungis. Todël patartina atlikti statiškus tempimo 
pratimus rankoms, liemeniui arba kojoms tiesiog 
savo sëdëjimo vietose. Taip pat reikëtø daþnai pa-

vaikšèioti praëjimais ir retkarèiais daryti lankstumo 
ar tempimo pratimus lëktuvo gale. 

Nereiktø snausti tuo metu, kai þmogus jauèiasi 
apsnûdæs (turbût tuo metu, kai jis miega toje laiko 
juostoje, iš kurios išvyko); jis paprasèiausiai prie-
šinasi naujos laiko juostos ritmui.

4. Veiksmai atskridus. Geriausia atskristi  pa-
vakaræ. Tokiu atveju ásikûrus nakvynës vietoje ir 
atlikus kitus veiksmus (akreditacijos), po vandens 
procedûrø ir lengvos, angliavandeniais prisotintos 
vakarienës nakties poilsis yra geriausia priemonë 
kità dienà jau gyventi naujos laiko juostos ritmu. 

Taèiau svarbiausia yra sureguliuoti kûno laik-
rodá. Rekomenduojami trys bûdai:

1. Valgymo laiko apskaièiavimas  ir maisto 
sudëtis. Pusryèiai, kuriø sudëtyje yra gausu pro-
teino (mësa, sûris, kiaušiniai) skatina budrumà, 
vakarienës, kuriø sudëtyje gausu angliavandeniø 
(darþovës, bulvës, ryþiai, duona, makaronai, de-
sertas ir t. t.), skatina miegà.  Taip yra todël, kad 
aminorûgštys veikia plazmà ir patenka á smegenis, 
kur jos jungiasi ar nuo jø atsijungia. 

2. Vaistø poveikis. Britø sportininkai, skrisda-
mi á Australijà, vartojo migdomàsias tabletes. Nors 
vaistai, tokie kaip benzodiazepinas yra veiksmingi, 
jie nepadëjo ilgiau miegoti. Be to, nebuvo pakan-
kamai ištirtas jø  liekamasis poveikis judëjimui, 
sportinës veiklos ágûdþiams. Didþiosios Britanijos 
olimpinës komandos sportininkø, keliaujanèiø á 
treniruoèiø stovyklà Floridoje (5 valandø laiko 
juostos kirtimas), tyrimai neárodë naudingo benzo-
diazepino poveikio, sumaþinant organizmo paros 
ritmo sutrikimà. Kitas vaistas yra melatoninas. 
Normaliomis aplinkybëmis melatoninas iš kanko-
rëþinës liaukos yra išskiriamas á kraujà maþdaug 
tarp 21 ir 7 valandos. Tai gali bûti laikoma ¥vidinio 
laikrodþio signalu´. Keletas tyrimø parodë, kad 
melatonino kapsulës, išgertos vakare pagal vietiná 
laikà naujoje laiko zonoje, sumaþino organizmo 
paros ritmo sutrikimo, nuskridus keletà laiko 
juostø, simptomus (Arendt et al., 1987). Tai yra 
svarbus atradimas, taèiau pastaraisiais metais atsi-
randa prieštaringø nuomoniø dël vaistø poveikio 
reguliuojant cirkadinius ritmus.

3. Šviesa ir fizinis aktyvumas. Ryški šviesa gali 
sureguliuoti kûno laikrodá. Šviesos poveikio laikas 
yra lemiamas (Czeisler et al., 1989; Minors et al., 
1991). Ryški šviesa rytinëmis valandomis (5–11 
valandomis) paskubina kûno laikrodá, o ryški šviesa 
vakarinëmis valandomis (21–3 valandomis) kûno 
laikrodá uþdelsia. Taip pat yra nustatytas laikas, 
kada šviesos reikëtø vengti. 

Fizinis aktyvumas anksti rytà pirmà dienà ŠI
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po atvykimo iš Jungtinës Karalystës á Australijà 
(laiko zonos paankstëjimas apie 10 valandø) bus 
netinkamas. Geriau suvëlinti kûno laikrodá, negu 
paankstinti (kûno laikrodis veikia nuo 24 iki 28 
valandø ritmu). 

Pogulis dar labiau  átvirtina laiko zonos, iš 
kurios buvo išvykta, ritmus. Ilgai trunkantis po-
gulis tuo metu, kai individas miegotø toje šalyje, 
iš kurios išvyko, sulëtina prisitaikymo prie naujo 
vietinio laiko greitá.  Kadangi mankšta yra geras 
mieguistumo priešnuodis, fizinë veikla tokiu metu 
padëtø áveikti laikinà nuovargá. Taèiau taip pat 
reikëtø ásidëmëti  šviesos poveiká kûno laikrodþio 
prisiderinimui prie naujos laiko juostos.

 Antroje lentelëje pateikiamas laikas, kada 
šviesa turëtø bûti matoma arba kada jos turëtø bûti 
vengiama perkirtus kelias laiko juostas.  

2  lentelë 
Ryškios šviesos naudojimas kûno laikrodþio 
sureguliavimui, perkirtus keletà laiko juos-
tø (Waterhouse et al., 1997)

Laiko juostos Blogas vietinis 
laikas švitinimui 
ryškia šviesa

Geras vietinis 
laikas švitinimui 
ryškia šviesa

Laiko juostos 
á vakarus
4 h
8 h
12 h

01:00 – 07:00*
21:00 – 03:00*
17:00 – 23:00*

17:00 – 23:00+
13:00 – 19:00+
09:00 – 15:00+

Laiko juostos 
á rytus
4 h
8 h

01:00 – 07:00+
05:00 – 11:00+

09:00 – 15:00*
13:00 – 19:00*

10 – 12 h Traktuoti jas kaip 12–14 valandas á 
vakarus

* Paskubins kûno laikrodá; + uþdels kûno laikrodá; taip 
yra todël, kad kûno laikrodis lengviau prisiderina prie vëlavi-
mø nei prie skubëjimø.

Tik natûrali šviesa yra svarbi, todël atitinkamai 
reikëtø derinti ir treniruotes lauke (bëgimà ristele, 
greità ëjimà), kai reikalinga šviesa, ir ilsëjimàsi 
viduje, kai šviesos reikëtø vengti. Veikimo ryškia 
šviesa laiko nustatymas yra labai svarbus pirmo-
mis dienomis po skrydþio. Po poros dienø, kai jau 
iš dalies prisitaikoma, patartina veikimo šviesa 
laikà artinti prie to laiko, kuris áprastas vietiniams 
gyventojams. 

Kaip planuoti rengimo programà? 
• Pirmas kelias dienas naujoje laiko juostoje 

reikëtø taikyti maþo intensyvumo ir apimties 
pratybas.

• Netaikyti sudëtingos koordinacijos pratybø.
• Jeigu oficialiø varþybø trukmë kelios dienos 

– patartina pirmos aklimatizacijos pabaigoje 
dalyvauti kontrolinëse varþybose (draugiškos 
rungtynës).
Taèiau nëra tiksliai nustatyta, kaip fizinis aktyvumas 

gali pakeisti kûno laikrodþio sureguliavimo greitá.  
Prieš kiek laiko reikëtø atvykti á varþybø vietà 

ir kokia turëtø bûti rengimo programa?  
Kaip bûtø galima stebëti prisitaikymo poky-

èius? Paprasèiausias bûdas – širdies susitraukimø 
daþnis (ŠSD) ramybës metu registracija. Pirmosio-
mis dienomis ŠSD ir ramybës, ir darbo metu yra 
didesnis negu áprastai (Janssen, 2001). Be to, tinka 
ir šuolio á aukštá testas. 

Apibendrinimas:

1. Organizmo paros ritmo sutrikimo, nuskridus 
kelias laiko juostas, simptomus galima sumaþinti, 
jei ruošiamasi laiko juostø perëjimui. 

2. Sportininkai geriau áveikia laiko juostø fe-
nomenà  nei nesportuojantys þmonës. 

3. Jei individas lengvai išvengia simptomø vie-
nu atveju, tai nereiškia, kad pasiseks kità kartà. 

4. Protinës veiklos ir paþinimo funkcijos su-
trikimai veikia ne tik sportininkus, bet ir trenerius 
ir kitus delegacijos dalyvius.  

5. Dinaminiø biologiniø kûno prisitaikymø 
supratimas reiškia, kad galima kaþkiek sumaþinti 
neigiamus laiko juostø fenomeno padarinius, ta-
èiau svarbiausia – skirti laiko lëtam kûno laikrodþio 
prisitaikymui.

6. Tinkamu laiku nustatytas veikimas šviesa ar 
fizinë veikla yra þymiai veiksmingesni nei farma-
kologinës priemonës.

7. Šiame skyrelyje teiktø patarimø laikymasis 
iki minimumo sumaþins šià nemalonià bûsenà.

 Uþduotis
1. Parenkite savo rungties vykimo á rytus (Ja-

ponijà)  ir á vakarus (JAV) kelionës tvarkaraštá bei 
veiksmus iki skrydþio ir skrydþio metu.  

2. Parenkite savo rungties sportininkø rengimo 
programà atvykus á rytus ir á vakarus.
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SSpecialieji pratimai svarstininko
 jėgai ir jėgos ištvermei ugdyti

Doc. Remigijus NAUŽEMYS
Vilniaus universitetas

Bet koks judesys, net paprasèiausias negalimas 
be raumenø jëgos. Jëga yra viena iš fiziniø ypatybiø 
daliø ir nusako darbingumo laipsná. Jëgos ištver-
më – organizmo gebëjimas priešintis nuovargiui, 
kurá sukelia ilgai trunkantis fizinis krûvis. Jëgai ir 
jëgos ištvermei ugdyti reikia skirti ypatingà dëmesá. 
Kiekvienas svarstininkas gali pats sudaryti pratimø 
kompleksà, labiausiai jam tinkantá ir efektyvø, arba 
sugalvoti naujø pratimø. 

I. Pratimai riešų stiprinimui

1. Lauko teniso kamuoliuko arba specialaus 
espanderio gniauþymas.

2. Riešø lenkimas ir tiesimas laikant svarmenis 
arba štangà. Šis pratimas ne tik stiprina riešà, bet 
ir lavina dilbio ir þasto raumenis.

3. Lyno su svarmeniu uþsukimas ant specialaus 
prietaiso horizontalios ašies, sukant prietaiso virbalà, 
ir jo nuleidimas, sukant virbalà á priešingà pusæ.

4. Šuoliukai su svarsèiais. Rankos nuleistos.
5. Mostai su svarsèiais kaire ir dešine ranka 

pakaitomis.
6. Vaikšèiojimas su svarsèiais. Rankos nu-

leistos.

II. Pratimai rankų lenkiamiesiems, 
krūtinės ir pečių juostos raumenims 
ugdyti

1. Pradinë padëtis (toliau – pr. p.) – rankos uþ 
galvos, alkûnës pakeltos á prieká, keliame á viršø 
svarsèius, svarmenis.

Rimantas CIJŪNĖLIS
Vilniaus universitetas

2. Atsispaudimai nuo grindø. Rankos peèiø 
platumu, atsispaudimai nuo kumšèiø.

3. Atsispaudimai nuo lygiagreèiø.
4. Stovint ant rankø (kojos iškeltos á viršø) 

atsispaudimai nuo lygiagreèiø (prilaikant partne-
riui).

5. Svarsèio spaudimas keièiant rankas.
6. Ëjimas su svarsèiais, iškeltais virš galvos.

III. Pratimai krūtinės raumenims 
ugdyti

1. Gulint ant horizontalaus arba nuoþulnaus 
suolelio, ištiestas rankas su svarsèiais ar svarmeni-
mis nuleisti á šalis ir pakelti (1 pav.).

Šis pratimas ugdo peèiø juostos ir krûtinës 
raumenis. Pr. p. Gulëti ant horizontalaus suole-
lio, rankos su svarmenimis ištiestos aukštyn virš 
krûtinës.

1 pav. Svarmenø leidimas á šalis gulint ant nuoþulnaus 
suolelio
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Stenkitës pratimà atlikti šiek tiek per alkûnes 
sulenktomis rankomis – tai uþtikrina reikiamà 
krûvá krûtinës raumenims. Nuleisdami svarmenis, 
giliai ákvëpkite, atgal – iškvëpkite.

2. Gulint ant horizontalaus suolelio, svarsèiø 
ar štangos këlimas (spaudimas á viršø) (2 pav.).

Spaudimas gulint ugdo krûtinës deltinius ir 
þasto raumenis. Daugelis atletø ir atletinës gimnas-
tikos specialistø mano, kad štangos arba svarsèiø 
spaudimas gulint – vienas iš efektyviausiø pratimø, 
ugdanèiø viršutinës kûno dalies raumenis.

Pr. p. Gulëti nugara ant horizontalaus arba 
nuoþulnaus suolelio, suimti štangos virbalà per pe-
èiø plotá iš viršaus. Štangà iš lëto nuleidþiate þemyn 
prie krûtinës, maþdaug ties spenelius jungianèia 
linija. Spaudþiate štangà á pradinæ padëtá ir vël iš 
naujo kartojate pratimà.

Nesulaikykite kvëpavimo ir stengitës neišsi-
lenkti per juosmená. Atliekant šá pratimà su dviem 
svarsèiais, jie spaudþiami kartu arba kiekviena 
ranka pakaitomis.

3. Svarsèio arba štangos leidimas uþ galvos 
(¥Puloveris´) (3 pav.).

Šis pratimas ugdo krûtinës, dvigalvá þasto, 
priekinius dantytuosius ir nugaros plaèiuosius 
raumenis. 

Pr. p. Gulëti nugara ant horizontalaus suolelio. 
Štanga arba svarstis ant pakylos (grindø) þemiau 
galvos. Suimate štangos virbalà siauriau nei peèiø 
plotis. Svarmená aukštyn, aukšèiau galvos, keliate 
sulenktomis rankomis, nuleidþiate ištiestomis 
rankomis iš lëto.

Raumenis ugdysite sparèiau, jeigu pratimà 
atliksite pamaþu didindami svarmens svorá.

IV. Pratimai deltiniams raumenims 
ugdyti

1. Svarsèiø arba štangos stûmimas á viršø.
2. Svarsèiø këlimas ant krûtinës iki smakro 

linijos ir jø stûmimas á viršø.
3. Svarsèiø spaudimas (ávairiu tempu: greitai, 

lëtai; švunguojant, t. y., spaudþiant svarmená kojø 
pagalba). Svarstá spaudþiate abiem rankom kartu 
arba pakaitomis.

4. Iškeltø ant ištiestø rankø svarmenø leidimas 
á šalis iki horizontalios linijos. 

Šis pratimas ugdo uþpakalinæ deltinio raumens 
galvà ir paviršinius nugaros raumenis.

5. Štangos spaudimas sëdint arba stovint:
a) štangos spaudimas iš uþ galvos ugdo viršuti-

nës kûno dalies (deltinius, trapecinius ir kai kuriuos 
viršutinius nugaros) raumenis,

b) štangos spaudimas nuo krûtinës stovint 
ugdo þasto trigalvá, krûtinës, kaklo, nugaros rau-
menis (4 pav.).

2 pav. Štangos spaudimas gulint ant horizontalaus 
suolelio

3 pav. Štangos leidimas uþ galvos ištiestomis rankomis 
(„Puloveris“)

4 pav. Štangos spaudimas nuo krûtinës stovint
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V. Pratimai šlaunų raumenims ugdyti

1. Pritûpimai su svarsèiais arba štanga ant 
peèiø arba krûtinës (5 pav).

Pritupiant su štanga yra ugdomi keturgalvio 
šlaunies, nugaros, pilvo ir peèiø juostos raume-
nys.

Pr. p. Stovëti tiesiai, pëdos 37–50 cm platumu, 
štanga arba svarstis ant peèiø ar krûtinës.

Pritûpdami su štanga arba kitais svarmenimis, 
þiûrite šiek tiek aukšèiau savo akiø linijos. Pritupia-
te iš lëto, giliai, išlaikote nugarà tiesià, stengiatës 
neatitraukti kulnø nuo grindø.

Pusiausvyrà pritûpimo metu bus lengviau iš-
laikyti ir pratimà tinkamai atlikti, jeigu po kulnais 
pasidësite maþdaug 5 cm aukšèio tašelá.

2. Pritûpimai iškëlus svarsèius ant ištiestø 
rankø.

3. Šuoliukai su svarsèiu arba štanga.
4. Átûpstai viena ir kita kojomis pakaitomis 

su štanga ar svarsèiais ant peèiø arba ištiestomis 
rankomis (6 pav.).

Šis pratimas efektingai ugdo šlaunies ir sëd-
mens raumenis.

Pr. p. Stovëti su štanga ant peèiø, atstumas 
tarp pëdø 10 cm.

Þengiate platø þingsná á prieká ir lëtai leidþiatës 
kiek ámanoma þemyn. Po to pasikeliate aukštyn 
ir gráþtate á pradinæ padëtá, atsispirdami priekyje 
pastatyta koja. Pratimà pakartojate, þengdami 
kita koja. 

Gráþdami á pradinæ padëtá, pirmiausia sten-
giatës visai ištiesti kojas, kad trumpam galëtumëte 
atpalaiduoti raumenis.

5. Pritûpimai su svarsèiais ant vienos kojos 
pakaitomis.

6. Negilûs pritûpimai su štanga arba svars-
èiais.

7. Sëdëdami ant specialaus krëslo ar treni-
ruoklio, pakaitomis tiesiate kojas su svarmenimis 
(7 pav.).

8. Kojø lenkimas ant horizontalios plokštumos 
(8 pav.). 

Pr. p. Gulëti ant treniruoklio pagrindo kniûbs-

5 pav. Pritûpimai su štanga ant peèiø

6 pav. Átûpstai ant vienos ir kitos kojos (pakaitomis) su 
štanga ant peèiø

7 pav. Kojø tiesinimas sëdint ant specialaus prietaiso 
ar treniruoklio

8 pav. Kojø lenkimas gulint ant specialaus prietaiso ar 
treniruoklio
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èiomis, kojas pakišti po treniruoklio pagalvëlëmis, 
rankomis ásitverti á prietaiso pagrindo kraštus. 
Átempiate šlaunø dvigalvius raumenis, lëtai lenkia-
te kojas per kelius, skaièiuojate iki trijø, po to jas 
lëtai nuleidþiate á pradinæ padëtá. Šá pratimà galima 
atlikti ir pakaitomis lenkiant kojas.

9. Kojø su svarmenimis lenkimas. 
Pr. p. Stovëti atsirëmus á specialaus krëslo 

atkaltæ arba rankomis á sienà, pakaitomis lenkti 
kojas su svarmenimis (9 pav).

10. Kojø su svarmenimis tiesimas. (10 pav.).
Pr. p. Sëdëti ant specialaus prietaiso, kojas 

nuleisti, rankomis laikytis uþ atramos briaunos, 
liemuo vertikalus, pëdos pakištos po prietaiso 
pagalvëlëmis.

Átempiate šlaunø raumenis, iš lëto tiesiate 
kojas, keldami jas aukštyn, kol suskaièiuojate iki 
trijø, po to jas lëtai nuleidþiate á pradinæ padëtá. Šá 
pratimà bûtina atlikti abiem kojomis pakaitomis.

VI. Pratimai blauzdų raumenims ug-
dyti

1. Ëjimas spyruokliuojanèiu þingsniu su štanga 
ant peèiø.

Šis pratimas ugdo dvilypá blauzdos raumená.
2. Pasistiebimai su štanga ant peèiø (11 pav).
Pr. p. Stovëti su štanga ant peèiø, kojos pra-

skëstos 20–25 cm, po kojomis medinis tašelis.
Pasistiebiate ant pirštø galø kiek ámanoma 

aukšèiau ir iš lëto gráþtate á pradinæ padëtá. Šá pra-
timà galima atlikti rankose laikant svarmenis, taip 
pat su treniruokliu, peèius pakišus po treniruoklio 
rankenomis.

VII. Pratimai nugaros raumenims 
ugdyti

1. Svarsèio rovimas viena ir kita ranka pa-
kaitomis.

2. Svarsèio këlimas ant peties atliekant mos-
tà.

3. Pasilenkimai á prieká ir á šonus su svarsèiu 
ant nugaros.

4. Dviejø svarsèiø këlimas ant krûtinës.
5. Dviejø svarsèiø rovimas abiem rankom 

kartu.
6. Su svarsèiu atlikimas sukamøjø judesiø á 

vienà ir á kità pusæ per liemená.
7. Gulëti veidu þemyn ir remtis šlaunimis á 

gimnastikos oþio viršutinæ dalá (kojos átvirtintos), 
rankos uþ galvos, išsilenkti per juosmená ir gráþti á 
pradinæ padëtá.

8. Svarsèio metimas per galvà atgal.

9 pav. Kojø su svarmenimis lenkimas

10 pav. Kojø su svarmenimis tiesimas

11 pav. Pasistiebimai su štanga ant peèiø
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9. Štangos trauka (12 pav).
Atlikdami šá pratimà, stenkitës, kad jûsø nu-

gara ir rankos bûtø tiesios. Kai štangà ištrauksite 
maksimaliai á viršø, jà iš lëto nuleisite þemyn.

10. Svarsèio trauka stovint ant specialaus pa-
aukštinimo.

Susilenkiate, paimate svarsèio rankenà abiem 
rankomis ir staigiu vientisu judesiu, tiesindami nu-
garà, keliate svarstá á viršø.

VIII. Pratimai pilvo raumenims ugdyti

1. Sëdint ant gimnastikos oþio, këdës ar suolo 
átvirtintomis kojomis atlikti atsilenkimus.

2. Kybant ant skersinio, lygiagreèiø ar gimnasti-
kos sienelës, tiesias kojas kelti á viršø iki horizonta-
lios padëties arba aukšèiau ir iš lëto gráþti á pradinæ 
padëtá. Galima atlikti ir sukamuosius judesius.

3. Pasikëlimai nugara gulint ant horizontalios 
plokštumos. Šiuo pratimu ugdomi viršutiniai pilvo 
raumenys (13 pav.).

Pr. p. Gulëti ant grindø, rankos uþ galvos, kojos 
pakeltos ant horizontalios plokštumos (suolelio).

Lëtai keliate liemená, kol mentës pakils nuo 
grindø 2,5–3 cm, po to vël gráþtate á pradinæ padëtá. Po 
pasikëlimo stenkitës liemená nuleisti iki pat grindø.

4. Kojø këlimas gulint ant nuoþulnios plokš-
tumos (14 pav.).

Šis pratimas ugdo apatinius pilvo raumenis.
Pr. p. Gulëti ant nuoþulnios plokštumos, nu-

gara prigludusi prie pagrindo, rankomis laikyti 

12 pav. Štangos këlimas stovint átraukiant peèiø juostos 
raumenis

13 pav. Pasikëlimai gulint ant horizontalios plokštumos 
sumaþinta amplitude

viršutinæ nuoþulnios lentos dalá. 
Atlikdami šá pratimà, stenkitës, kad nugara 

visà laikà bûtø prigludusi prie pagrindo. Per kelius 
sulenktas kojas nuleiskite iš lëto.

Svarstininkai, norëdami pasiekti aukštus 
sporto rezultatus, turi treniruoti šlaunø, blauz-
dø, pëdø ir nugaros tiesiamuosius raumenis. Tai 
– patys svarbiausi raumenys stûmimo ir rovimo 
veiksmams atlikti. Rankos atletui nëra tokios svar-
bios: jos – tik jungtis tarp svarsèiø ir atleto. Svorá 
kelia, jam suteikia pagreitá, ir svarsèius išstumia 
arba išrauna ištiestomis rankomis kojø ir liemens 
raumenys. Todël treniruoèiø metu šioms raumenø 
grupëms reikia skirti ypatingà dëmesá. Remiantis 
šiuo dësningumu, bûtina gerai išmokti atpalaiduoti 
rankas, stûmimo arba rovimo veiksmo metu – nuo 
to priklausys ir sportiniai rezultatai.

Þymus Lietuvos svarsèiø kilnotojas Vaitiekus 
Dobrovolskas teigia: ¥Norint, kad kojø raumenys 
bûtø stiprûs ir ištvermingi, nebûtina nuolat treni-
ruotis dideliais štangos svoriais. Šiø raumenø gero 
jëgos prieaugio galima pasiekti atliekant pritûpi-
mus su palyginus maþais – iki 70% arba vidutiniais 
– iki 80% savo geriausio rezultato svoriais. Maþø ir 
vidutiniø svoriø santykis su dideliais ir maksimaliais 
svoriais gali keistis, tik svarbu atsiminti, kad pri-
tûpimams treniruotës metu reikia skirti ne daugiau 
kaip 15% visos treniruoèiø krûvio apimties´.

Jeigu á treniruoèiø programà átrauksite dar 
negilius pritûpimus bei ávairius šuoliukus, átûpstus 
su nedidelio svorio štanga arba kitais svarmenimis, 
tai atleto kojø raumenys taps stiprûs ir ištvermingi. 
Tai ir yra svarstininko sëkmës garantas.

Pritûpimo pratimai yra svarbûs, bet papildo-
mai reikia bëgioti krosus, šokti á tolá ir á aukštá ási-
bëgëjus ir iš vietos, bëgioti trumpas distancijas po 
60, 80, 100 m iš þemo ir aukšto starto. Nereikëtø 
vengti judriøjø ir sportiniø þaidimø: krepšinio, 
futbolo, stalo ir lauko teniso, tinklinio, ypaè pa-
plûdimio. Šios rungtys gerina sànariø paslankumà, 
raišèiø ir raumenø elastingumà.

14 pav. Kojø këlimas gulint ant nuoþulnios plokštumos
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IX. Pritūpimų treniruočių krūvio pa-
skirstymas

Pateikiame šešiø savaièiø pritûpimø treniruo-
èiø krûvio paskirstymo planà (6 lentelë). 

Pastaba:
Skaitiklyje nurodytas svarmens svoris %, vardikly-

je – kartojimø skaièius, dešinëje – priëjimø skaièius. 
Šis pritûpimø kompleksas yra skirtas parengia-

majam treniruoèiø periodui. Ciklas suskirstytas á 
du etapus po tris savaites.

Pirmajame etape treniruojantis su santykinai 
nedideliais štangos svoriais, didinama treniruoèiø 
krûviø apimtis, antrajame etape krûviø apimtis su-
maþinama, bet padidëja krûviø intensyvumas.  Pir-
majame etape pratimai atliekami 70–80% svorio 
štanga palyginti su rezultatu geriausio pritûpimø su 
štanga ant peèiø, o antrajame etape štangos svoris 
padidinamas iki 85–105% palyginti su geriausiu 
rezultatu. Paskutinëje treniruotëje atletas pasiren-
ka geriausià rezultatà. Tai bus jo atskaitos taškas 
(100%), vëliau treniruojantis su svarsèiais.

Nugaros raumenis ugdo taip pat geri bei 
efektyvûs pratimai. Tai ávairûs pasilenkimai, pasi-
sukimai su štanga, svarsèiais bei kitais svarmenimis, 
laikant juos ant peèiø: svarsèiø metimas atgal per 
galvà; ávairios traukos su štanga, treniruokliais, 
atsilošimai gulint veidu á apaèià ant gimnastikos 
oþio, kai rankos laikomos uþ galvos ir t. t.

Ugdant nugaros raumenis, bûtina laikytis 
saugos ir savisaugos reikalavimø. Nesilenkite per 
nugarà per daug, nes galite paþeisti stuburo tarp-
slankstelinius diskus. Keldami svorius ar štangà, 
nugarà stenkitës laikyti tiesià.

Á treniruotës programà bûtina átraukti kybojimo 
ant gimnastikos sienelës ar skersinio pratimus. Kybo-
jimo pratimai atpalaiduoja nugaros raumenis. Juos 
atpalaiduoja ir plaukimas, sportiniai þaidimai, kt.

Kad išvengtumëte nugaros traumø, bûtina pro-
filaktiškai stiprinti jos raumenis ávairiais pratimais. 
Racionali, moksliškai pagrásta treniruoèiø metodi-
ka uþkerta kelià ávairioms stuburo traumoms. Kad 
išvengtumëte traumø, rekomenduojame:

1. Stiprinti liemens, nugaros, pilvo raumenis. 
Ávairiapusiški pratimai aplink juosmená sukuria 
raumeniná korsetà, dirþà, todël saugu atlikti didelæ 
darbo apimtá su sunkiø svoriø svarmenimis.

2. Derinti svarsèiø kilnojimo treniruotes su 
atsipalaidavimo pratimais. Kybojimas ant skersinio 
arba gimnastikos sienelës su ant kojø pritvirtintais 
svarmenis ar be jø greièiau gràþina stuburo tarp-
slankstelinius diskus á pradinæ padëtá. Kad nesi-
deformuotø stuburo slanksteliai – daþnai atlikite 
šiuos fizinius pratimus:

a) kybodami ant skersinio, kryþiuojate kojas bei 
atliekate sukamuosius judesius kojomis ir visu kûnu,

Sa-
vai-
tës

Tre-
ni-
ruo-
tës

Apšilimo svoris Pagrindinis tre-
niruotës svoris

Pa-
këli-
mø 
skai-
èius

Pirmajame etape
1 1 70

4
1 75

4
1 80

2
6 20

2 70
4

1 75
4

1 80
2

6 26

3 70
4

1 75
4

1 80
2

6 20

4 70
4

1 75
4

1 80
2

6 32

2 5 70
4

1 75
4

1 80
2

6 20

6 70
4

1 75
4

1 80
2

6 38

7 70
4

1 75
4

1 80
2

6 20

3 8 70
4

1 75
4

1 80
2

6 44

9 70 1 75 1 80 6 20

Antrajame etape
4 10 70

4
1 75

4
1 80

2
6 33

11 70
4

1 75
4

1 80
2

6 20

12 70
4

1 75
4

1 80
2

6 24

13 70
4

1 75
4

1 80
2

6 20

5 14 70
4

1 75
4

1 80
2

6 17

15 70
4

1 75
4

1 80
2

6 20

16 70
4

1 75
4

1 80
2

6 12

6 17 70
4

1 75
4

1 80
2

6 20

18 70
4

75
4

105(107,5; 110...)
1 1 9

6 lentelë
Šešiø savaièiø treniruoèiø ciklo krûvio 
paskirstymas

b) sëdëdami ant gimnastikos arklio, atsispau-
dþiate rankomis nuo jo pagrindo, o kojomis atlie-
kate ávairius sukamuosius judesius, kojas ir liemená 
sukate kiek ámanoma á kairæ ir dešinæ,

c) analogiškà pratimà galima atlikti ir laikant 
virš galvos ant ištiestø rankø iškeltà štangà.

d) šliauþdami pilvu, atsispirdami kojomis, 
energingai judate á prieká, prieš save stumdami 
koká nors áranká: štangos diskà, svarstá, kt.

3. Stengtis, kad nugara bûtø tiesi. Reikia nuo-
lat tobulinti svarsèio këlimo technikà. Jeigu jûsø 
nugara bus sulinkusi, kai kelsite svarsèius arba 
štangà, susidarys didesnë galimybë paþeisti stuburo 
tarpslankstelinius diskus.
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PPuolamoji gynyba 
 rankinyje

Antanas TARASKEVIČIUS
Lietuvos nusipelnęs rankinio treneris

Gynybos veiksmai rankinio þaidime nuolatos 
aktyvëja ir komandos ginasi agresyviau. Þaidëjø in-
dividualiø, grupiniø ir komandiniø gynybos veiksmø 
tobulinimas lemia šiandieninæ rankinio paþangà.

Šiuolaikiniam rankinio þaidimui bûdinga 
aktyvi ir agresyvi gynyba. Agresyvumas prasideda 
gynybos veiksmuose. Norëdama pasiekti ávartá, 
komanda turi valdyti kamuolá. Atgauti iš varþovø 
kamuolá galima tik aktyviø gynëjø veiksmø dëka, 
kai priverèiama suklysti priešininkø puolëjus (ka-
muolá perimti, leisti mesti á vartus iš nepatogios 
padëties, provokuoti pasyvø þaidimà ir kt.).Tai 
daþniausiai pasiekia tik labai aktyvûs, agresyvûs 
puolamieji gynëjø veiksmai. Principas – kas nori 
ámesti ávartá, iš pradþiø turi atkovoti kamuolá. Gy-
nëjo agresyvûs veiksmai vis svarbesni komandos 
þaidimo pozityviam rezultatui. Ankstesniø laikø 
nuomonë bei treniravimo metodika, kai pagrin-
dinis dëmesys (skatinimas, motyvacija, pratimø 
skaièius) buvo skiriamas puolëjo veiksmus gerinti, 
liko praeityje. Atsirado nauja sàvoka – gynyba yra 
geriausia puolimo priemonë (Jans, 1992, Emrich, 
2006). Nors ir sunkûs bei nuobodûs gynybos veiks-
mø pratimai pratybose, taèiau tai bûtinas šiuolai-
kinës treniruotës elementas. Šie pratimai sunkûs, 
nes turi stipriai sieti greitá, jëgà, jëgos ištvermæ, 
jëgos greitá. Svarbià rolæ vaidina koordinaciniø 
bei anticipatiniø gebëjimø sàveika. Visos šios 
ypatybës ir savybës turëtø bûti gynëjø veiksmuose 
ugdomos tik jø maksimaliø pastangø dëka. Todël 
daugumas rankininkø, o kai kurie ir treneriai šiø 
sunkiø pratimø nemëgsta. Taèiau daugelio varþybø 
analizë, o ir dauguma autoriø teigia (Jans, 1992, 
Skarbalius, 2003, Brand, 2003, 2005, Federen, 
2005, Lebeherz, 2005, Petersen, 2005, Emrich, 
2006, Rau, 2006, ir kt.), jog daugiausia susitikimø 
rezultatus lemia aktyvûs gynybos veiksmai bei 
efektyvus vartininko þaidimas (vartininkas ko-
mandoje yra specifinis gynëjas). Trenerio uþduotis 

motyvuoti besitreniruojanèius atlikti pratybose 
gynëjø veiksmø pratimus maksimaliai stengiantis. 
Jeigu pratybose šie pratimai bus atlikinëjami ne 
maksimaliai stengiantis, rungtynëse bus taip, kaip 
buvo ir treniruotëje. Todël treneris turëtø rasti 
bûdø, kaip motyvuotai nuteikti auklëtinius visus 
gynybos veiksmø pratimus atlikti tik maksimaliai 
stengiantis. Kaip þinome, toks pats reikalavimas 
yra ir greitumo ugdymui. Treniruotës turi vykti in-
tensyviai maksimaliai arba net submaksimaliai jau 
ir paaugliø pratybose (13–14, 15–16 metø). Tik nuo 
jaunø dienø priartinant maksimalius treniruoèiø 
krûvius kiek galima arèiau prie þaidimo veiklos, 
vëliau galima tikëtis pasiekti elito lygá (Brand, 
2003, Petersen, 2005, Rau, 2006). Šiuolaikinës 
modernios rankinio treniruotës vyksmo tendencija 
(ne tik gynybos veiksmø) pratimus pratybose pri-
artinti prie veiksmø varþybose. Þaidëjø pastangos 
varþybose bei treniruotës procese vienodëja. Ši 
tendencija verèia trenerius pratybose pateikti 
þaidëjams pratimus bei jø atlikimo bûdus artimus 
arba net sunkesnius varþybiniams elementams. 
Tarptautinëse varþybose gynybos veiksmai bus 
veiksmingi tik tada, jeigu treniruoèiø vyksme šie 
veiksmai bus atliekami didþiausiomis pastangomis 
ir, kiek galima, priartinti varþybinëms situacijoms 
(Skarbalius, 2003, Lomel, 2006, Leukefeld, 2006, 
Spte, 2006, Emrich, 2006, Taraskevièius, 2004, 
2005, Meidus, 2005).

Šiuolaikinëje rankinio gynybos veiksmø filoso-
fijoje bei þaidime vyrauja šios tendencijos:

• agresyvus puolëjo pasitikimas iki 9–12 m ir 
kraštiniø bei linijos puolëjø uþtvërimas nuo 
kamuolio;

• agresyvus (netgi grubus) dengimas visø trijø 
puolëjø, esanèiø arèiausiai kamuolio;

• netikëtumo efektui trumpalaikis asmeninës 
bei 1:5 gynybos panaudojimas;

• gynybos sistemø kaitaliojimas vienose rungty-
nëse;

• gynybos veiksmø ritmo kaitaliojimai;
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• heuristinë taktika (gynybos veiksmai pasi-
renkami pagal situacijà) ir anticipacijos kom-
ponentas vis daugiau lemia gynybos veiksmø 
kokybæ;

• nepaliekamas vienas gynëjas prieš puolëjà su 
kamuoliu. Vieno gynëjo prieš vienà puolëjà su 
kamuoliu reikšmë maþëja;

• gynëjas prieš puolëjà nesigina, bet puolëjà 
puola;

• greitas pasislinkimas ir gynybos sutankinimas 
kamuolio pusëje;

• kraštø gynëjø ryškus judëjimas á prieká tolimes-
nëje nuo kamuolio pusëje norint atitverti net 
du puolëjus nuo kamuolio, perimti kamuolá, 
suardyti kamuolio perdavimø ritmà;

• kur tik galima (o ne reikia) visi puolëjai agre-
syviai pasitinkami toli priekyje ir labai arti at-
liekami prieš juos leistini (kartais per grubûs) 
gynybos veiksmai;

• þaidëjai jau nebëga aklai gintis prie 6–9 m 
linijos savo aikštës pusëje, o pradeda gintis iš 
karto varþovø aikštës pusëje;

• neretai gynybos veiksmai pradedami net prie 
14–15 m, vëliau traukiamasi prie 10–9–8 m 
linijos;

• patys greièiausi, koordinuoèiausi þaidëjai gi-
nasi kraštø padëtyse;

• ryškiai pagerëjusi þaidëjø koordinacija leidþia 
þymiai greièiau priimti sprendimus ir atlikti 
veiksmus;

• tolesnis gynybos sistemos 3:2:1 variantø tobu-
linimas su tendencija didinti gynybos gylá (á 
prieká) ir greitas persiorientavimas á sistemà 
3:3 norint agresyviai dengti antros linijos puo-
lëjus;

• gerëja gynëjø (kaip ir puolëjø) individualios 
potencinës galimybës (galingumas, kojø dar-
bas, kalkuliacija). Labai padidëjo gynyboje 
þaidþianèiøjø ûgis (vyrø 200–210 cm, moterø 
185–190 cm). 

Visø gynëjø veiksmai (vartininko taip pat) 
turi vienà tikslà – atkovoti kamuolá. Šiam tikslui 
pasiekti naudojami tiek individualûs, tiek grupiniai 
bei komandiniai aktyvûs veiksmai. Visi šie gyny-
bos veiksmai prasideda nuo individualiø þaidëjo 
pastangø. Šiuolaikinei aktyviai gynybai lemiamà 
reikšmæ turi geras kojø darbas. Principas: gintis ne 
su rankomis, bet su kojomis (greiti kojø judesiai). 
Greitos kojos nuneša kûnà á reikiamà vietà reikia-
mu laiku. Šio principo turëtø laikytis visø amþiaus 
grupiø rankinio treneriai bei mokytojai. Tai ypaè 
svarbu vaikø bei paaugliø treniruotëse.

Vaikø amþiaus grupëse (6–8, 9–10, 11–12 
metø) mokymo bei þaidimo gynyboje pagrindas 
individuali ir tik individuali gynyba. Jà mokydamas 
bei tobulindamas, treneris (mokytojas) savo ma-
þiesiems auklëtiniams turëtø nuolatos patarinëti (o 
ne diktatoriškai reikalauti) šias nuorodas:

• kiekvienas þaidëjas yra atsakingas uþ vienà 
varþovø puolëjà;

• jeigu nuo gynëjo puolëjas su kamuoliu pabëgo, 
partneris turëtø jam pagelbëti, palikti savo 
puolëjà be kamuolio ir toliau ginti þaidëjà su 
kamuoliu;

• kiekvienam gynëjui galioja – visà laikà veiks-
mus skirti kamuoliui;

• stengtis dengti varþovo rankà su kamuoliu, bet 
stebëti ir jo kojas;

• praradus kamuolá nepasilikti stovëti ir þiûrëti 
á trenerá, greièiau bëgti atgal dengti varþovø 
vienà puolëjà;

• laikytis saugaus atstumo nuo varþovo, varanèio 
kamuolá (nuo 1 iki 2 m);

• priartëti prie puolëjo po jo kamuolio varymo, kai 
jis kamuolá laiko abiem rankom, ir trukdyti jam;

• bandyti išmušti (atimti) iš puolëjo kamuolá;
• nesileisti aplenkti varþovui;
• gintis taip, kaip leidþiama pagal þaidimo tai-

sykles;
• trukdyti kamuolá perduoti, bandyti kamuolá 

perimti;
• atkovotas kamuolys – didelis laimëjimas.

Paaugliø amþiaus grupëse (13–14, 15–16 metø) 
turi bûti mokoma ir þaidime naudojama (grieþtai 
nurodant varþybø vykdymo nuostatuose) asme-
ninës gynybos gebëjimø pagrindu aktyvus ploto 
dengimas (1:5, 3:3) bei dviejø linijø (1:5, 3:3, 4:2) 
gynybos variantai. Èia treneris jau turëtø savo 
auklëtiniams grieþèiau bei pabrëþtinai dalykiškiau 
nurodyti (mokyti) gynybos ávairovæ:

• kiekvienas gynëjas yra atsakingas uþ ginamos 
aikštës plote esantá puolëjà;

• dengti aktyviai savam plote varþovà ir be ka-
muolio;

• varþovà, varantá kamuolá, dengti labai arti;
• trukdyti kamuolá sugauti bei já perduoti, pro-

vokuoti ilgà kamuolio perdavimà;
• lydëti puolëjà, ábëgantá á laisvà plotà, ir toliau 

garsiai perduoti á kitiems gynëjams;
• susitarti su partneriu, kaip perduoti–perimti 

pozicijomis besikeièianèius puolëjus;
• padëti greta esanèiam suklydusiam partneriui;
• nesileisti, kad varþovø puolëjas uþtvertø tave, 

atšokti nuo uþtvaros;
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• daugiau gintis kojø pagalba negu rankomis, 

rankas naudoti tik dengiant varþovo su ka-
muoliu rankas, blokuojant metimà, palydint 
ar išstumiant iš geresnës padëties;

• stengtis prieš varþovà laikytis ne frontaliai, bet 
ástriþai. Prieš dešiniaranká puolëjà kaire koja 
á prieká, prieš kairiaranká puolëjà dešine koja 
á prieká;

• nebûti per arti puolëjo su kamuoliu prieš jo 
varymà (1–2 m);

• po kamuolio varymo priartëti prie puolëjo ir 
aktyviais rankø judesiais trukdyti jam perduoti 
kamuolá arba mesti á vartus;

• á vartus stovint metamus kamuolius blokuoti 
su abiem ištiestomis rankomis, aukštai pakel-
tomis rankomis;

• varþovo metamus á vartus kamuolius šokant 
blokuoti abiem ištiestomis rankomis pašokus 
ant abiejø kojø. Nepribëgti per arti metanèiojo 
(apie 1 m). Rankos turëtø kilti nuo krûtinës 

(ne mostai nuo apaèios);
• þemus nuo šlaunies á vartus metamus kamuo-

lius bandyti blokuoti viena ranka;
• stengtis visu kûnu bûti prie metanèio varþo-

vo rankos su kamuoliu. Judëti pristatomais 
þingsneliais, nekryþiuoti kojø ir nešuoliuoti. 
Neuþmerkti akiø, nesusilenkti ir neslëpti gal-
vos (baimës jausmas);

• dinamiškas judëjimas prieš puolëjà su kamuo-
liu á prieká ir baudos ¥laisvas metimas´ išpro-
vokavimas (teisëjo švilpukas) – tavo gynybos 
sëkmë.

Vëlesnëje amþiaus grupëje (17–18 metø) bei 
pas suaugusiuosius yra naudojamos ávairios pasy-
vios, pusiau aktyvios bei aktyvios gynybos sistemos 
ir jø variantai 6:0, 5:1, 4:2, 3:3, 3:2:1, 5+1, 4+2, 1:5, 
5:1:1 ¥Indënas´.

Suaugusiøjø treniruotës vyksmo klasikinëje 
metodologijoje ir þaidime rankinio gynëjui pa-

1

2

3

4 5

6

6:0 5:1 4:2

5+1 3:3 3:2:1

1:5

1 pav. Pateikiame daþniausiai naudojamas gynybos sistemas. 
Konkreèiose rungtynëse gynybos veiksmai (arba sistemos) priklauso nuo varþovø 
puolëjø individualiø gebëjimø, jø grupiniø ir komandiniø taktikos veiksmø bei savos 
komandos gynëjø galimybiø. Trenerio ir þaidëjø bendradarbiavimo kûrybiškumas, 
varþovø þaidimo analizë (statistika) leidþia komandai pasirinkti kelias parankiau-
sias gynybos sistemas bei variantus kiekvienoms rungtynëms. Gynybos sistemø ir 
variantø kaitaliojimas vieno susitikimo metu – viena iš šiuolaikinio rankinio þaidimo 
tendencijø
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teikiama dešimt pagrindiniø reikalavimø (pagal 
Jans, 1992):

1. Nuolatos bûti tarp varþovo puolëjo ir savø 
vartø.

2. Visà laikà stengtis perimti kamuolá, išmušti 
já iš varþovø rankø, blokuoti metimà á vartus.

3. Dëmesá ir veiksmus koncentruoti á kamuolá.
4. Dengti varþovo rankà su kamuoliu. Prieš 

puolëjà bûti ástriþai. 
5. Pastebëti varþovo klaidinamàjá judesá. 
6. Vengti bûti linijoje vartininkas-gynëjas-

puolëjas.
7. Priversti varþovo puolëjà su kamuoliu 

mesti á vartus iš jam nepatogios padëties (trukdy-
ti–ástumti).

8. Aktyviais veiksmais sudaryti prielaidas 
varþovui su kamuoliu suklysti, provokuoti puolëjø 
klaidas ¥uþšokimas ant þaidëjo´ bei ¥pasyvus þai-
dimas´.

9. Atidþiai stebëti bei kalkuliuoti varþovø 
veiksmø ketinimus ir anticipacijos komponento 
dëka uþbëgti ávykiams uþ akiø. Atitverti linijos 
puolëjà nuo þaidëjo su kamuoliu.

10.  Visus gynybos veiksmus (treniruotëje ir 
varþybose) atlikti tik maksimaliai stengiantis.

Šiandienà ugdyti tik individualios gynybos 
vienas prieš vienà (1x1) variantus (13–14, 15-16, 
17-18 metai, suaugusieji) reikštø treniruoti tik pusæ 
gynybos veiksmø (Rau, 2006). Nors visi gynybos 
veiksmai (gynybiniai, komandiniai) daþniausiai 
priklauso nuo þaidëjo individualiø gebëjimø (kojø 
darbas), taèiau šiuolaikiniø puolëjø labai greitas 
þaidimas, sumaþina gynimosi vieno gynëjo prieš 
puolëjà su kamuoliu veiksmingumà. Tuo tarpu 
vieno gynëjo prieš puolëjà arba du puolëjus be 
kamuolio svarba didëja. Tolimesnëje nuo kamuolio 
pusëje vieno gynëjo veiksmai prieš du ten esanèius 
puolëjus tampa vis ávairesnë. Šiose vieno gynëjo 

(krašto) veiksmuose svarbu ne tik pastarojo geras 
kojø darbas, bet ir greitø judesiø ávairovë bei ge-
bëjimas numatyti varþovø ketinimus (anticipacijos 
komponentas).

Paprastai toliausiai nuo kamuolio esantis 
puolëjas nëra ginamas. Pastarojo gynëjo veiksmai 
daþniausiai nukreipiami prieš pusiau krašto puo-
lëjà. Rizika èia nelabai didelë. Kamuolio pusëje 
agresyviai dengiamas puolëjas paprastai nerizi-
kuoja atlikti ilgà kamuolio perdavimà laisvam prie-
šingo krašto puolëjui. Tik èia svarbu neásibëgëti, 
o trukdyti stovint vietoje. Negreitai perduodant 
kamuolá, krašto gynëjas suspëja link neginamo 
krašto puolëjo. Anksèiau bûdavo liepiama nega-
biausiam gynëjui gintis tik krašte. Tai jau praeitis 
(Seco, 2005, Schubert, 2006, Rau, 2006). Šiandienà 
šioje padëtyje ginasi patys greièiausi, judriausi, 
koordinuoèiausi, su geriausiomis anticipacinëmis 
savybëmis þaidëjai. Jø gynybos plotis bei gylis labai 
didelis ir ávairus. Šie gynëjai dideliame plote, netgi 
þaidþiant maþuma, atlieka daug veiksmø:

• atitveria krašto ir pusiau krašto puolëjus nuo 
kamuolio;

• sutrukdo ilgà kamuolio perdavimà pusiau 
krašto ir krašto puolëjams;

• sustabdo arba trukdo kamuolá perduoti paeiliui 
visiems puolëjams (uþtraukimai, laipteliai), ir taip 
yra suardomas kamuolio perdavimø ritmas;

• sumaþina pusiau krašto puolëjø veiksmingu-
mà;

• provokuoja puolëjø kamuolio metimus á var-
tus iš nepatogiø padëèiø, sumaþina kraštiniø 
puolëjø metimø kampà;

• anticipacijos komponento gebëjimø dëka 
perima nemaþai varþovø kamuoliø ir pradeda 
kontratakas;

• uþtveria arba trukdo krašto ir pusiau krašto 
puolëjø perbëgimus á laisvà plotà.

2 pav. Tolimesnëje nuo kamuolio pusëje vieno krašto gynëjo veiksmai prieš du puolëjus 
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• 5:0+1 dengiant visà laikà konkretø puolëjà;
• 5:0+1 dengiant tik puolëjà su kamuoliu;
• 5:0+1 dengiant tolimesná nuo kamuolio puo-

lëjà;
• 5:1:1 kai prieš venà puolëjà naudojamas as-

meninis dengimas kartu ginant ir plotà (¥In-
dënas´);

• 3:2:1 gynybos gylio didinimas prieš galingus 
antros linijos puolëjus. Tai net trijø linijø gy-
nybos variantas.

Per pastaruosius penkiolika metø labai pa-
didëjo rankininkø ûgis. Antrosios linijos puolëjø 
galingumo dëka (ûgis, greitis, jëga, koordinaci-
ja) metimø tikslumas  pasiekë 60 % ir nuolatos 
didëja. Šie puolëjai kvalifikuotai atlieka ir kitus 
veiksmus. Tai privertë trenerius ieškoti naujø gy-
nybos sistemos variantø. Prieš gerà dvidešimtmetá 
Jugoslavijos rinktinës treneriai panaudojo net trijø 
linijø gynybos variantà 3:2:1, didindami gynybos 
gylá prieš galingus antrosios linijos puolëjus. Šià 
gynybà ir jos variantø ávairovæ labai praturtino tos 
šalys, kurios neturi aukštø (200–210 cm) gynëjø. 
Tai Šiaurës Afrikos šalys, Pietø Korëja, Portugalija, 
Graikija. Šiø šaliø rinktiniø þaidëjø labai geras kojø 
darbas bei padidintas gynybos gylis iki 12–13 metrø 
(3:2:1 arba 5:1:1 ¥Indënas´) pavadavo nepakanka-
mus puolimo veiksmus ir suvarþë varþovø puolëjø 
komandinius veiksmus. Varþovai priverèiami elgtis 
taip, kaip gynyba 3:2:1 jiems suteikia galimybiø. 
Atsirado nauja sàvoka: ¥Gynëjas nesigina, bet 
puola puolëjà´.
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Šie krašto gynëjø šiuolaikiniai þaidimo po-
kyèiai padeda greitinti kitø gynëjø veiksmus bei jø 
taktinius gebëjimus. Padidëjus krašto gynëjø veik-
los erdvei, yra labai sumaþinama puolëjø þaidimo 
be kamuolio galimybës, varþomi jø komandiniai 
veiksmai, priverèiami ieškoti kitø sprendimø, 
susidaro proga perimti kamuolá ir taip trumpinti 
puolëjø atakas. Šiuolaikiniai kraštuose besigi-
nantys gynëjai labai sumaþina puolëjø veiksmø 
efektyvumà. Todël jau nuo paaugliø (13-14, 15-16 
metø) bei jaunuoliø (17-18 metø) amþiaus jud-
riausius ir koordinuoèiausius rankininkus reikëtø 
pratinti ir mokyti gintis kraštø padëtyse. Tai viena 
iš svarbesniø šiuolaikinës gynybos tendencijø, kuri 
turëtø bûti tuojau pat gvildenama vaikø ir paaugliø 
treniruoèiø vyksme.

Gynybos sistema 5:1 turi gilias, senas tradici-
jas. Visais laikais tai buvo populiariausia gynybos 
sistema rankinyje.

Nuo 1954 metø šios gynybos variantai buvo 
visà laikà tobulinami aktyvios –agresyvios gynybos 
linkme. Šios gynybos sistemos pagrindu ávairiais 
laikotarpiais buvo tobulinama ir panaudojama 
ávairios interpretacijos norint aktyvinti gynëjø 
veiksmus prieš ávairias puolimo sistemas. Iki šiø 
dienø vis dar plaèiai yra naudojami gynybos siste-
mos 5:1 ávairûs variantai bei jø kaitaliojimai vienø 
rungtyniø metu:

• 3:3 pereinant á 5:1 arba 1:5;
• 5:1 pasyviai, aktyviai, šone:
• 6:0 visose pozicijose pereinant á 5:1;



Pasyvios gynybos 5:1 variantas. Penki 
gynëjai išsidëstæ ant 6–7 m linijos, prie-
kinis gynëjas – iki 9–10 m

Gynybos 5:1 variantas kaip pusiau krašto 
gynëjai ginasi aktyviai iki 9–10 m

Aktyvios gynybos 5:1 variantas. Penki 
gynëjai ginasi aktyviai iki 8–9 m

3 pav. Gynybos sistemø 5:1 ir 5:0+1 tobulinimo ir panaudojimo šiuolaikiniame þaidime variantai
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¥Indënas´ prieš visus tris antros linijos 
puolëjus. Aktyviai trukdo visiems trims 
puolëjams kamuolio perdavimø ritmà 
bei metimus á vartus

Gynëjø veiksmai kamuolio judëjimo 
kryptimi ir jø skaièiaus persvaros su-
darymas kamuolio pusëje

Gynyba 5:0+1. Pavojingiausias antrosios 
linijos puolëjas visà laikà dengiamas 
asmeniškai

Gynyba 5:0+1. Dengiamas asmeniš-
kai tik pusiau kairiame krašte esantis 
puolëjas

Priekinio gynëjo pasislinkimas á kamuolio pusæ. Tolimesnëje kamuolio pusëje du 
gynëjai uþtveria puolëjus nuo kamuolio, ir taip sutrukdomas kamuolio perdavimø 
ritmas

? ?

1:2

Gynëjas specialistas ginasi prieš du puo-
lëjus. Jo tikslas trukdyti dviejø puolëjø 
veiksmus, pasaugoti, perimti puolëjà su 
kamuoliu

Gynyba 5:0+1 su ¥Indënu´. Gynëjas 
specialistas ¥Indënas´, asmeniškai den-
giantis þaidëjà, prišoka prie kamuolá 
gavusio pusiau krašto puolëjo. Trukdo 
ilgø kamuoliø perdavimo ritmà.
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Jeigu vaikø (9–10, 11–12 metø), paaugliø 
(13–14, 15–16 metø) ir jaunuoliø (17–18 metø) 
amþiuje nebus išugdytos individualios gynëjø galios 
(greitumas, dinaminë bei bendroji jëgos, jëgos iš-
tvermë, greitas kojø darbas), nebus suformuotos 
sampratos tokios kaip ¥pasislinkimas´, ¥pasaugoji-
mas´, ¥palydëjimas´, ¥perdavimas´, ¥perëmimas´, 
¥pasikeitimas´, suaugusiøjø rankinyje vargu ar 
bus galima naudoti šiuolaikinæ modernià gynybos 
sistemà 3:2:1. Šios gynybos lankstumas ir varian-
tiškumas vyravo paskutiniuose dviejuose pasaulio 
vyrø (2003, 2005) bei moterø (2005) èempionatuo-
se. Susiformavo pagrindinës šios gynybos sistemos 
filosofinës nuorodos þaidëjams:

• visà laikà ne pasyviai stovëk, o agresyviai ju-
dëk;

• greitom kojom ir rankø aktyviais judesiais visà 
laikà trukdyk varþovø kamuolio perdavimus. 
Gynyba gyvuoja tik greitø kojø ir aktyviø rankø 
dëka;

• nepameski savam gynybos plote varþovø puo-
lëjø iš savo akiraèio. Susipratimas tarp gynëjø 
– sëkmës garantas;

• stebëki plotà ir dël anticipacijos komponento, 
greitø kojø ir aktyviø rankø stenkis perimti 
varþovø kamuolá. Perimto kamuolio vertë dvi-
guba;

• visà laikà išsilaikyk kooperaciniame trikampyje 
su savais partneriais (4 pav.).

• prieš varþovà bûk tik ástriþai stovëdamas (prieš 
varþovà su kamuoliu pagrindinë stovësena 
– ástriþa);

• stenkis išstumti varþovà iš geresnës padëties. 
Rankas naudok prieš varþovà kaip amortiza-
torius (uþtverti, išstumti, sulaikyti);

• neleisk prabëgti su kamuoliu tau uþ nugaros;
• stenkis bûti tarp varþovo su kamuoliu ir linijos 

puolëjo;
• neleisk linijos puolëjui laisvai stovëti, ástumk 

á blogesnæ padëtá toliau nuo kamuolio;
• pusiau kraštø gynëjai krašto gynëjams padeda 

tik bûtiniausiu atveju;
• jokio netrukdomo kamuolio metimo iš 6–9 m zo-

nos (trukdymas iš arti, išstûmimas, blokavimas).
Savaime aišku, gynybos sistemos 3:2:1 nepa-

naudosime prieš varþovø komandà, neturinèios 

Èempionato vieta Pasaulio 
èempionas

Metai Vyravusios gynybos sistemos. 
Èempionate naudoti gynybos variantai

Švedija Švedija 1954 3:3 su perëjimu á 1:5
Rytø Vokietija (VDR) Švedija 1958 5:1 pasyvi, uþdara
Vakarø Vokietija (VFR) Rumunija 1961 5:1, 5:0+1

Èekoslovakija Rumunija 1964 5:1, 5:0+1
Švedija Èekoslovakija 1967 5:1, 6:0
Prancûzija Rumunija 1970 5:0+1 prieš konkretø puolëjà,

5:0+1 prieš plote esantá puolëjà
VDR Rumunija 1974 5:0+1 prieš konkretø puolëjà,

5:0+1 prieš plote esantá puolëjà
Danija VFR 1978 5:1, 3:2:1
VFR SSRS 1982 5:1, 6:0, 5:0+1 prieš plote esantá puolëjà
Šveicarija Jugoslavija 1986 3:2:1, 5:0+1 ¥Indënas´
Èekoslovakija Švedija 1990 6:0 (aukšti gynëjai)
Švedija Rusija 1993 5:0+1 prieš áþaidëjà anticipaciškai prieš pusiau kairio krašto 

puolëjà
Islandija Prancûzija 1995 5:0+1 anticipaciškai prieš abu pusiau kraštø puolëjus
Japonija Rusija 1997 5:0+1 anticipaciškai prieš abu pusiau kraštø puolëjus
Egiptas Švedija 1999 6:0 (aukšti gynëjai)
Prancûzija Prancûzija 2001 5:1, 5:0+1, 5:1:1 ¥Indënas´
Portugalija Kroatija 2003 3:2:1, 5:1, 6:0
Tunisas Ispanija 2005 3:2:1, 5:1:1, 5:1

1 lentelë 
(pagal Seco, 2002, Taraskevièiø, 2006)
Kaip vystësi ir buvo panaudojamos gynybos sistemos bei jø variantai pasaulio vyrø rankinio èem-
pionatuose 
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galingø antrosios linijos puolëjø, bet turinèios 
greitus, techniškus, koordinuotus pirmosios lini-
jos þaidëjus. Èia rinksimës kitas gynybos sistemas 
(6:0, 5:1, 5:0+1). Gynybos taktikos strategija bei 
technologijos prieš labai greità þaidimà puolime 
dar nëra pakankamai ištobulinta. Jeigu šiuolaikinis 
greitas þaidimas puolant jau beveik išsekæs, tai gy-
nybos veiksmø ávairovë prieš toká puolimà dar nëra 
pakankamai veiksminga. Gynybos veiksmingumas 
laukia iš treneriø naujø idëjø, eksperimentø ir kon-
kreèiø pasiûlymø. Nei vienas treneris neturëtø uþ-
sisklæsti tik savyje ir neperteikti savo patirties, þiniø 
bei ágûdþiø kitiems. Mes galime ir turime mokytis 
ne tik iš vadovëliø, ne tik iš profesionaliø treneriø, 
bet ir iš kiekvieno trenerio. Bûtø naudinga, jeigu 
ir kiti rankinio treneriai (mokytojai) ¥Trenerio´ 
þurnale pagvildentø savas idëjas, kaip treniruotæ 
padaryti ávairesnæ, patrauklesnæ, ádomesnæ.

Èia pateikiama keletas pratimø (iš mano darbo 
patirties) individualiems bei grupiniams gynëjø 
gebëjimams mokyti bei tobulinti.

Pratimø tvarkos neaprašome, nes èia siûlomi 
nesudëtingi pratimai. Parinkome nesudëtingus pra-

4 pav. Gynybos sistemos 3:2:1 variantai ir gynëjø išsidëstymas trijø linijø gynyboje esant vienam bei dviem (ábëgæs) linijos 
puolëjams

1

2
3

1

2

3

timus todël, kad jie gali bûti naudotini tiek vaikø 
(9–10, 11–12 metø), tiek paaugliø (13–14, 15–16 
metø) bei suaugusiøjø pratybø vyksme.Treneriai 
gali patys ávesti daugiau gynëjø, kamuoliø, nau-
doti kitus kamuolio bei þaidëjø judëjimo kryptis 
bei bûdus. Trenerio fantazija bei kûrybingumas 
turëtø bûti labai ávairus, atitinkantis savø þaidëjø 
galimybes.
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Gynybos pratimai be kamuolio metimų į vartus

5 pav.  Pratimø variantai rankininkø gynybos veiksmø mokymui bei tobulinimui 
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5 pav.  
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Gynybos pratimai su kamuolio metimais į vartus
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OOlimpizmas,
 olimpinės žaidynės,
 olimpinis sąjūdis...

Vidas IVANAUSKAS
Nacionalinė M. K. Čiurlionio menų mokykla
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 Tæsinys. Pradþia 2006 m. Nr. 2

Olimpinių žaidynių įtaka 
humaniškumo sklaidai

Humaniškumo samprata sporto vyksme. 

Olimpiniø þaidyniø ir humaniškumo sàsajos. 

Humaniškumo problematika rengiant atletus 
per keturmetá olimpiná ciklà. 

Humaniškumas – tai þmoniškumas, þmogaus 
meilë, rûpinimasis þmogumi, þmogaus orumo 
gerbimas, o sporto humanizavimas suprantamas 
kaip:

1. Sportininko ir trenerio humanistiniø ypaty-
biø (gerumo, sàþiningumo, pagarbos, darbštumo), 
garbingø tarpusavio santykiø sportinëje kovoje ir 
gyvenime pabrëþimas, ugdymas ir puoselëjimas. 

2. Humanizmo pasaulëjautos ir principø grà-
þinimas á sportà ir jø laikymasis. Svarbiausia yra 
þmogus, sportininkas, treneris, paskui – sportinis 
rezultatas. 

UNESCO generalinis sekretorius K. Matsura 
pastebi, kad humanistinës sporto vertybës, jø 
vieta mûsø dienø kultûroje yra vienas svarbiausiø 
diskusijos objektø kiekvienoje valstybëje. Ypaè 
svarbu nustatyti ir ávertinti, koká poveiká sportas 
turi sportininko dorovei, kultûriniams poreikiams 
formuoti, kokios specifinës kultûrinës vertybës, 
koks jø santykis su visuomenës vertybëmis. 
Garbinga sportininko kova yra artima menui 
– sportininko judesiø ritmà ir koordinacijà galima 
prilyginti baletui, poezijai ar muzikai. Olimpinës 

þaidynës oficialiai átvirtina didþiausià þmogaus 
pasiekimà olimpinio sàjûdþio istorijoje. Geriau-
si olimpiniai laimëjimai skatina jaunus þmones 
tobulëti. P. de Kuberteno principas ¥Visos þai-
dynës, visos tautos´ reikalauja tautø solidarumo 
ir kilnaus elgesio dvasios. Olimpizmas jungia á 
visumà visus principus, kurie daro átakà þmonijos 
tobulëjimui. 

Humanistinë olimpizmo sistema apima:
• kilnià garbingà kovà;
• sporto ir kultûros sàsajà;
• išsimokslinimà, intelektualumà, inteligencijà;
• universalius etikos principus;
• þmogaus orumo gerbimà ir puoselëjimà;
• abipusá supratimà;
• priešinimàsi diskriminacijai, rasizmui;
• kovà su kûno þalojimu (pirmiausia su dopingo, 

narkotikø vartojimu);
• gamtos apsaugà;
• taikà;
• meilæ, pagarbà þmonëms varþybose. 

Vis dëlto I. Gerulskienë paþymi, kad labiau 
reikia akcentuoti olimpizmo humaniškumo proble-
matikà, tarpusavio pagarbà, draugiškumà, spræsti 
mëgëjø ir profesionalø dalyvavimo olimpinëse 
þaidynëse problemà. 

Humaniškumo samprata sporto vyksme yra 
susijusi su rytdienos pasaulio vizija, su þmogaus 
kitimu, pastebi K. Miškinis. Humanistinës psicho-
logijos pradininkas K. Rogersas teigë, kad ateities 
þmogus turi bûti humanistas, išsiugdæs bent dalá 
šiø savybiø:

1. Atvirumas. Ateities þmogus turi bûti atviras 
ir vidiniam, ir išoriniam pasauliui. Jis turës bûti at-
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viras naujai patirèiai, naujoms idëjoms, naujiems 
matymams. 

2. Vientisumo siekimas. Jis sieks gyvenimo 
vientisumo, kad patirtis susietø mintis ir jausmà. 

3. Autentiškumo siekimas. Ateities þmonës 
bendravimà vertins kaip bûdà kalbëti tiesà. Hu-
manistiniø idëjø dvasia išugdytas sportininkas 
atsisakys mûsø kultûrai bûdingos veidmainystës, 
apgaulës, melo, dviveidiškumo. 

4. Asmenybës kitimas. Þmogus turi nuolat 
keistis, tobulëti. 

5. Dvasiniø vertybiø prioritetas prieš ma-
terialines. Humanistiškai išauklëti þmonës bus 
abejingesni materialinëms vertybëms. Nei pinigai, 
nei materialiniai dalykai neturës pirmumo prieš 
dvasinius. Jie galës gyventi prabangiai, bet tai ne-
bus nei gyvenimo tikslas, nei bûtinybë. 

Yra ir daugiau kitø humanistams bûdingø 
asmenybës savybiø. 

Humanistiniø idëjø dvasia išauklëti sportinin-
kai vadovaujasi savo protu. Jie stengiasi numatyti 
visas savo poelgiø pasekmes. Svarbiausia, ko jie 
klausia, yra: ¥Ar šiuo savo poelgiu nepakenksiu 
kitam þmogui?´, ¥Ar šis mano poelgis bus naudin-
gas kitam þmogui, Tëvynei?´. 

Šiuolaikinë visuomenë – tai pliuralistinë vi-
suomenë, kurioje nëra vienos ir visiems vienodos 
vertybiø sistemos. Olimpizmas skleidþia ne tik 
sporto laimëjimus, olimpiniø þaidyniø dorovines 
vertybes, bet ir skatina tiek fiziná, tiek protiná, tiek 
dvasiná asmenybës tobulëjimà. Olimpizmo princi-
pai skelbia, jog daug svarbiau dalyvauti sportinëje 
kovoje ne dël sportinio rezultato, o dël visapusiško 
tobulëjimo. Jie skelbia fizinio, intelektinio, doro-
vinio šaunumo, pasiaukojimo, draugystës, laisvës 
idëjas, kurios neretai pamirštamos jëgos ir pinigø 
valdomoje visuomenëje. Sportininko humanišku-
mas, dvasingumas – tai asmenybës jëga, daranti 
þmogø þmogumi, leidþianti jam siekti didþio tikslo, 
gyventi ir elgtis dorai. Humaniška, dvasinga bûtybe 
staiga netampama, reikia dideliø pastangø. P. Ka-
roblis paþymi, kad svarbiausia yra tautos uþdaviniø 
suvokimas, groþis, meilë þmonëms, tiesai, pareigos 
ir atsakomybës jausmas.

Kà reiškia olimpinës þaidynës humaniškumo 
sklaidai? Kokià þinià kaskart pasaulio visuomenei 
siunèia olimpiniø þaidyniø organizatoriai per ati-
darymo ir uþdarymo ceremonijas? Suprantama, 
stengiamasi atspindëti savo šalies kultûrà, savi-

tumà, unikalumà, taèiau bene ryškiausiai pade-
monstruoti, koks svarbus yra humaniškumas. Kad 
ir kokie tikslai bûtø siekiami, kad ir kokie finansai 
bûtø skiriami jiems ágyvendinti, þmogus turi išlikti 
þmogumi. Turime bandyti áveikti savo galimybiø 
ribas, kitaip netobulëtume, taèiau nepaminti ir 
nesugriauti pamato, ant kurio statomas visas gyve-
nimas, kuriamos svajonës – þmoniškumo. 

Kokia esmė slypi žodžiuose: 
citius, altius, fortius 
šiandienos kontekste

Kovà dël pergalës šiandien daþnai suvokiame 
siauràja prasme – tik dël medalio, tik dël pirmos 
vietos. Kova dël pergalës reiktø suprasti gerokai 
plaèiau, o svarbiausias aspektas – pirmiausia áveikti 
SAVE kovoje. 

Analizuodamas þodþiø citius, altius, fortius 
reikšmæ, S. Stonkus išskiria šiuos svarbiausius 
akcentus:

citius (greièiau) – bûk greitesnis, pranašesnis 
sporto varþybose;

altius (aukšèiau) – bûk aukštesnës moralës;
fortius (tvirèiau) – bûk stipresnis, tvirtesnis 

kovoje su gyvenimo sunkumais, negerovëmis.
Bene svarbiausia suvokti þodþiø ¥aukšèiau´ 

ir ¥tvirèiau´ esmæ ir svarbà tiek sporto aikštëse, 
tiek gyvenime.

K. Miškinis teigia, kad dvasinis – dorovinis 
sporto turinys atsiskleidþia ir šiose poeto A. Miš-
kinio ¥Olimpiados giesmës´ eilutëse:

Susiburkim á didelæ šeimà. 
Dël Tëvynës laimingo rytojaus. 
Nugalëti jaunystë išeina, 
Patvari ir dràsiai uþsimojus. 

Mûs darbais Lietuva pasidþiaugs
Tad greièiau ir tvirèiau, ir graþiau!

¥Citius, altius, fortius´, kurie ákvepia sporti-
ninkus, šiandien yra grásti teisingumu, demokratija, 
lygiateisiškumu ir tolerancija, pabrëþia P. Karoblis. 
Šûkis iškelia ir sujungia kûno, valios, intelekto ir 
proto savybes, padeda propaguoti lygybës, gar-
bingumo, teisingumo, pagarbos þmogui ir kitas 
þmogiškàsias vertybes. Olimpinis švietimas turi bûti 
susietas su kultûros, kultûringumo (dorovingumo) 
vertybëmis visais þmogaus gyvenimo tarpsniais. 
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K. Ušinskis teigë: ¥Dràsumas – viena reikšmin-
giausiø þmogiškosios sielos savybiø, be kurios ne-
galima nei kilni veikla, nei padorus minèiø bûdas, 
nei savarankiškas charakteris´. Dràsumas sporte 
reikalingas kovojant uþ tai, kas nauja, paþangu, 
priešinantis rutinai, sustabarëjimui.

S. Laskienë klausia, ar ámanomas sportas be ri-
zikos ir rekordø? Jeigu sporto esmë nusakoma kaip 
varþymasis, kaip devizo greièiau, aukšèiau, stipriau, 
ágyvendinimas ar didysis sportas ugdys poreiká nuo-
latos plësti savo galimybes, vis labiau atskleisti savo 
jëgas, gebëjimus? Ar visi bûdai, kuriuos naudoja 
sportininkas savo galimybes plësti, yra toleruoja-
mi? Kur riba, skirianti tai, kas nekenkia, nuo to, 
kas suvokiama kaip rizika sveikatai, gyvybei? Kas 
atsakingas uþ tai, kad kai kurie sportininkai baigia 
savo karjerà invalido veþimëlyje ar ankstyva mirti-
mi tiesiog sporto arenoje? Pergalë bet kokia kaina 
ir su tuo susijæs etinis indiferentiškumas. Moralës 
sritis yra atpaþástama iš nuolatiniø ásipareigojimø 
vykdymo. Mes skiriame tai, kas yra moralu, nuo 
to, kas yra nemoralu. Galime tai daryti skirtingai 
– intuityviai þinodami, kas yra moralës esmë, ar 
racionaliai atrinkdami moralës sprendimus pagal 
tam tikrus principus. 

Olimpinis principas svarbiausia 
dalyvauti ar šiandien 
tebėra aktualus?

Kokià reikšmæ þmogui, asmenybei, šaliai turi 
dalyvavimas olimpinëse þaidynëse?

Á kà reiktø orientuotis Lietuvos treneriams: ar 
ugdyti sportininkus ta dvasia, kad svarbiausia da-
lyvauti varþybose, ar vis dëlto siekti maksimalaus 
rezultato?

S. Stonkus paþymi, kad posakis svarbiausia 
dalyvauti tikslintinas: svarbiausia garbingai daly-
vauti. Tam tikra atletø dalis olimpinëse þaidynëse 
nëra (ir ateityje, matyt dar negreit bus) pajëgûs 
kovoti dël olimpiniø medaliø (pavyzdþiui, Lietuvos 
slidininkai). Bet jie garbingai atstovauja Lietuvai 
olimpinëse þaidynëse, garbingai, pagal savo iš-
gales varþosi, siekdami sportiniø rezultatø pagal 
savo parengtumà, galimybes. Tai visiškai normalu, 
graþu, teisinga. Taèiau ir tie, kurie pasirengæ siekti 
didþiausiø olimpiniø aukštumø, privalo tai daryti 
garbingai.

K. Miškinio nuomone, sportininkø pergalës 
pasaulio sporto arenose valstybei yra itin svarbios. 
Jos kelia pasididþiavimà savo Tëvyne, maþos vals-
tybës tampa þinomos pasaulyje ir parodo, kad jos 
nëra ekonominio ir kultûrinio gyvenimo autsaide-
rës. Po reikšmingø sportininkø pergaliø dešimtys 
tûkstanèiø vaikø patraukia á sporto mokyklas. 
Turiningai praleidþiamas laikas ne tik paèiam spor-
tuojant, bet ir stebint ávairaus rango varþybas. 

Be to, sportininkø pergalës suteikia pasitikëji-
mo savo tauta, padeda atsikratyti nevisavertiškumo 
jausmo, stiprina demokratiškumà. Tad didelio 
meistriškumo sportininkø ugdymas, maksimaliø 
rezultatø siekimas yra itin svarbu. 

Svarbiausia dalyvauti ir garbingai kovoti, 
mano P. Karoblis. Lietuvos sportininkø garbinga 
kova, fizinis groþis ir dvasinis tobulumas visada 
þavëjo pasaulio þmones. Atkaklios sportinës ko-
vos olimpinëse þaidynëse, kovø be kompromisø 
groþis, stipriø charakteriø sankirta kelia didelius 
emocinius išgyvenimus, moko suvokti sporto groþio 
esmæ, sportinës kovos teisingumà ir dorovingumà. 
Tai turi atsiminti kiekvienas sportininkas. Didelio 
meistriškumo sportininkas ákûnija þmogiškojo 
idealo supratimà, kuriame neatskiriamai susijæs 
fizinis groþis ir moralinis taurumas. Þmogaus di-
dybë ir groþis atsiskleidþia garbingai kovojant. Pa-
saulyje yra dvi vertybës, prieš kurias galima ir reikia 
nusilenkti – tai genialumas ir širdies gerumas (V. 
Hugo). Garbinga sportinë kova yra dvasios dosnu-
mas, širdies šiluma, vidinis groþis, rodo sportininkà 
elgiantis pagal gërio normas. Tokia sportinë kova 
yra svarbus kultûringos visuomenës rodiklis. 

Diskusijose olimpizmo ir olimpiniø idëjø 
tematika J. V. Uzdila paþymi, kad gyvenimas be 
olimpiniø þaidyniø – tai nuobodybë, lyg viralas be 
sûrymo. Uþtat kopimas á Olimpà – lyg kopimas 
á kalnà, kurio aukštumoje pamatysi miraþus pri-
menanèius reginius: kalbi èia su kalnø viršûnëmis, 
jauti dievø alsavimà ir paties persimainymà. Kaip 
ir apsilankymas Barselonos olimpiniame stadio-
ne. Pirma dingtelëjusi mintis: šio stadiono vejoje 
toliausiai nuskriejo R. Ubarto sviestas diskas, 
kilo á stiebà Lietuvos trispalvë ir aidëjo ¥Tautiška 
giesmë´...

Olimpiniø þaidyniø metas – didþiausias pakili-
mas, lietuviškosios tapatybës ir patriotizmo raiška. 
Tai euforija prie þydrøjø ekranø ir dalijamasis 
áspûdþiais visur: degalinëse, alaus baruose, sodø 
nameliuose, paplûdimiuose, autobusuose...

Olimpietis, laimëjæs auksà, didþiausios pagar-
bos verta asmenybë. Tautos savo herojams stato 
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paminklus. O mes, lietuviai? Maèiau Lietuvoje 
graþiai árengtà kambará, kur visø Lietuvos olim-
pieèiø portretai. Tai S. Stonkaus rûpesèiu árengtas 
kabinetas Lietuvos kûno kultûros akademijoje. 

Didþiausia Lietuvos þmoniø bëda, kad jie, daug 
þinodami apie ligas, maþa kà þino apie sveikatà. Po 
darbo sutikti skvere þmogø – tokia retenybë, kaip 
gûdaus miško viduryje. Visi sëdi prie televizoriø, 
ir pasivaikšèiojimas lauke, mankšta pievelëje ar 
paupy, bëgimas ristele, dviraèio pedalø mynimas 
– tokie išskirtiniai ir reti atvejai, kad apie juos 
geriau nepradëti kalbos. Šiuo poþiûriu išdráskime, 
kaip poemoje ¥Siena´ sakæs Just. Marcinkevièius, 
parodyti sau lieþuvá: mes, lietuviai, tos olimpinës 
ugnies, kuri degtø mumyse, poþiûriu esame gana 
atsilikæ.

Belieka uþsiimti prognoze. Kiek Lietuvoje 
vyrø ir moterø, kurie gali tapti bûsimais olimpiniø 
þaidyniø dalyviais? Tokie þmonës savaip inven-
torizuojami, taikant ne tik efektyvias treniruoèiø 
technologijas, bet ir visokius papildus, rengiami 
tapti medalininkais. Beje, taip vos ne visos vals-
tybës daro. Laimi ne tik tos valstybës, kuriø aukš-
èiausia sportinë kultûra ir didþiausios finansinës 
investicijos, bet ir kurios pergudrauja kitas... Tas 
pergudravimas – atskiros šnekos vertas klausimas. 
Aišku viena, kad pergudravimas iškart dvejopas 
– pozityvus ir negatyvus, maþa vilèiø, kad mes, 
lietuviai, galëtume pergudrauti didþiøjø valstybiø 
atstovus. Belieka ginti tik tai, kas nuo seno lietu-
vius garsino – darbštumà, valingumà, ryþtà. Juk 
esame ne iš kelmo spirta tauta. Dar yra stipriø, 
šokliø, vikriø ir sumaniø vyrø bei moterø. Bëda 
kita – geriausi išvyksta gyventi kitur, o prasigyvenæ 
neþada sugráþti... Geriausius vienà po kito guldo 
degtinë ir narkotikai... Kiek liks tø, kuriø visokie 
pavojai neáveiks? J. V. Uzdila tvirtai tiki, kad ir 
liks, ir laimës. 

Èia norëèiau pacituoti ištraukas iš LTOK ir 
LR kûno kultûros ir sporto komiteto kreipimosi á 
Lietuvos pilieèius ir sporto visuomenæ (šie þodþiai 
nuskambëjo 1991 metais, taèiau jie aktualûs ir 
šiandien):

¥Lietuva – valstybë! 
Mes neásivaizduojame Nepriklausomos Lietu-

vos be kûno kultûros ir sporto, be sportininkø ir 
komandø, pasiryþusiø iškelti lietuviškà Trispalvæ 
pasaulio sporto arenose ir Olimpiniø þaidyniø 
stadionuose. 

Lietuva – valstybë! 
Stiprinkime jà, puoselëkime ir stenkimës gar-

sinti, nebijodami jokiø sunkumø. 

Lietuvà turime tik vienà!´
Olimpinës þaidynës vyksta kartà per ketverius 

metus – tai šventë visam pasauliui. Tuo tarpu olim-
pinë dvasia, olimpinës idëjos þmoguje gali gyvuoti 
visur ir visada. Tik reikia to panorëti ir siekti. Ir 
tai jau šventë kiekvienam individualiai. Tai ne tik 
šventë – tai ir pergalë. Maþytë pergalë didþioje gy-
venimo kovoje. Iš tokiø maþø pergaliø ir kuriamos 
didþios pergalës. Siekiant didþio tikslo, kiekviena 
smulkmena svarbi. Kai prisidedame kiekvienas 
nors po truputá – neáveikiamø kliûèiø nelieka. 

Áveikime save gyvenimo kovoje. 
Garbingai, kantriai, pasitikëdami savimi. 
Ir su meile širdyje. 
Apibendrindamas išdëstytas mintis, idëjas apie 

olimpizmà, olimpines þaidynes, olimpiná sàjûdá, pa-
cituosiu Þ. Rogo, kuris Turino XX þiemos olimpi-
niø þaidyniø uþdarymo metu taikliai pastebëjo: visi 
sportininkai – èempionai. Olimpinë ugnis liepsnoja 
jûsø širdyse. Gràþinkite, suteikite sportui tai, kà jis 
suteikia jums.
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Lengvosios atletikos treneris Romas SAUSAITIS 
stengiasi, kad, ko pats nepasiekë sportinëje karjeroje, 
padarytø jo auklëtiniai

Sporto pradžia – sulaukus 
pilnametystės

Kada prasidëjo jûsø paþintis su lengvàja at-
letika?

Augau Varënos rajone. Nuo vaikystës mëgau 
þaisti krepšiná, ledo ritulá. Man buvo jau 18 metø, 
kai Druskininkuose pradëjo dirbti Sigitas Verþbic-
kas ir surengë bëgimà nuo pirmosios iki antrosios 
Varënos. Dalyvavau šiame bëgime. S. Verþbickas 
ákalbëjo treniruotis. Negalvojau, kad bëgiosiu savo 
malonumui, visa galva nëriau á lengvàjà atletikà. 
Pirmaisiais metais palyginti nedaug treniravausi, o 
jau antraisiais dirbau taip, kaip ir per visà sportinæ 
karjerà. Aktyviai sportavau 25 metus. 

Iš pradþiø norëjau patekti á rajono rinktinæ, 
paskui – á ¥Nemuno´, dar po kiek laiko – á šalies 
rinktinæ. Kai 1977 metais Podolske 5 km áveikiau 
per 13 min. 38 sek., pakvietë mane á Sovietø Sà-
jungos rinktinæ. Su vieneriø metø pertrauka joje 
išbuvau 6 metus. 

1974 metais ástojau á tuometiná Vilniaus pe-
dagoginá institutà. Treniravausi trenerio Povilo 
Karoblio grupëje. Gal neásiþeis treneris, bet esu 
ásitikinæs, kad kai grupëje 30 þmoniø, profesionaliai 
su jais dirbti neámanoma. Kiekvienas sportininkas 
reikalauja dëmesio, nori kartu su treneriu analizuo-
ti atliktà darbà, o to daryti buvo neámanoma. 

Dievo dovana, kai sportininkas diskutuoja 
su treneriu, aklai nesutinka su tavo mintimis, 
privalai árodyti, kodël jis turi daryti taip, o ne 

kitaip. Dauguma sportininkø – tarsi robotai, tik 
vykdo komandas. Esu ásitikinæs, kad sportininkas 
iki kandidato á sporto meistrus lygio turi vykdyti 
trenerio paliepimus, paskui treneris sportininkui 
tampa draugu, patarëju. Niekas neálás á sportininko 
organizmà, niekas taip gerai nepaþins jo kaip pats 
atletas. Pavyzdþiui, prieš keletà dienø mano spor-
tininkë Þivilë Balèiûnaitë atëjo á treniruotæ, bet 
maèiau, kad ji visai nenusiteikusi darbui. Galëjau 
reikalauti, kad ji atliktø planuotas uþduotis, bet tai 
bûtø buvæs nekokybiškas darbas. Pasirodo, tà dienà 
buvo saulës uþtemimas. Atsisakëme treniruotës, 
uþduotis atliko kità dienà. Didþiajame sporte 
treneris auklëtiniui – tik patarëjas, visada reikia 
ásiklausyti á sportininko organizmà.

Jûs turbût nebuvote nuolankus sportininkas. Ar 
tuomet galëjote dràsiai reikšti savo nuomonæ?

Liko nuoskauda, kad didelëje sportuojanèiøjø 
grupëje mums labai stokojo individualaus dëme-
sio. Pats turëdavau planuoti treniruoèiø procesà, 
rašyti treniruoèiø planus. Kaip sportininkui man tai 
buvo didelis minusas, bet kaip treneriui – pliusas. 
Jau tuomet turëjau màstyti, kaip, kà, kada ir kaip 
daryti. O kaip sako liaudies išmintis, kuo toliau á 
miškà, tuo daugiau medþiø. 

SSRS rinktinëje á ištvermës sporto šakø sporti-
ninkø darbà treneriai irgi maþai kišosi, jie buvo tar-
si priþiûrëtojai, daþniausiai treniruodavomës pagal 
individualø planà. Su SSRS rinktine praleisdavau 
labai daug laiko, vykdavo ištisinës sporto stovyklos. 
Jeigu per metus aukšèiausio lygio sportininkas 
neturi 5–6 stovyklø, kurios trunka po 3 ir daugiau 
savaièiø, jis ne profesionalas, o tik mëgëjas. Toks 
atletas nepasieks aukšèiausiø rezultatø.

Romas  SAUSAITIS
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Didžiausios pergalės liko svajonėse

Kokie jûsø didþiausi sportiniai laimëjimai?

Didþiausios mano pergalës taip ir liko sva-
jonëse. Du kartus esu buvæs SSRS èempionatø 
prizininkas, þiemà ir vasarà dalyvavau maèuose su 
JAV, buvau antras ir ketvirtas. SSRS jaunimo þaidy-
nëse esu iškovojæs antrà vietà. O ásimintiniausios ir 
kurioziškiausios per visà sportinæ karjerà varþybos 
– 100-asis Bostono maratonas. Tarp veteranø tuo-
met turëjau geriausià pasaulyje rezultatà. Lietuva 
jau buvo laisva. Amerikoje daug bendravau su iš-
eiviais iš Lietuvos. Jie linkëjo man tik gero, o išëjo 
priešingai. Dešimt kartø pakartojo, o vienuoliktà 
ákalbëjo pabandyti gerti þoleliø sulèiø (spaudþia 
saulëgràþø ir kvieèiø daigus). Gëriau 3–4 dienas. 
To buvo maþa, kad áprasèiau prie stipraus kon-
centrato. 27-ame km uþspaudë kepenis. Maniau, 
kad nebaigsiu distancijos. Finišavau treèias. Tai 
ir liûdniausia, ir ásimintiniausia mano varþybinë 
patirtis. Suprantu, kad pasielgiau kvailai. Belieka 
kaltinti tik save.

Pasaulio, Europos èempionatuose dideliø 
pergaliø nesu pasiekæs. Gal ir gerai. Tyrimai rodo, 
kad aukšèiausio lygio sportininkai negali susikon-
centruoti ir bûti gerais treneriais. Jie išsemia save 
sportinëje karjeroje. Gal yra tiesos, ko nepasieki 
savo sportinëje karjeroje, nori tai padaryti treni-
ruodamas sportininkus. Kartais man Þ. Balèiûnaitë 
sako, kad aš siekiu, jog mano sportininkai pasiektø 
aukšèiausiø rezultatø todël, kad nesu realizavæs 
savæs kaip sportininkas.

Kokius nuotolius jums labiausiai patiko bëgti?

3 tûkst. þiemà. Trylika kartø esu nubëgæs per 
8 min., vienuolika kartø nuo 8 iki 8.03 min. 1986 
metais 5 km nubëgau per 14 min. Toká rezultatà 
Lietuvoje pakartojo tik po 15 metø. Nors anksèiau 
tai buvo laikoma eiliniu pasiekimu. 

Lietuvai atgavus nepriklausomybæ, ištvermës 
sportas išgyveno sunkias dienas. Jeigu anksèiau á 
sportà ateidavo maþiau pasiturinèiø tëvø vaikai, 
daþniausiai iš kaimo, tai dabar sportà renkasi 
turtingesni. Pradedantieji turi uþ savo pinigus nu-
sipirkti sportinæ aprangà, avalynæ, pasirûpinti vita-
minais. Sportininkas viskuo aprûpintas bûna tik jau 
pasiekæs rezultatø. O kaip ateiti iki tø rezultatø? 
Baisiausias laikotarpis – kai baigæ vidurinæ mokyk-
là jaunuoliai palieka tëvus, išvaþiuoja á didmiesèius, 

pradeda studijuoti. Pasigirsta kalbø, kad ketinama 
po vidurinës mokyklos perspektyvius sportininkus 
4 metus remti finansiškai. Tai bûtø labai protinga. 
Mûsø alinanèioje, neádomioje sporto šakoje, kur 
tûkstanèius kartø reikia kartoti tà patá, ákalbëti 
sportininkà bëgioti pliaupiant lietui ir kepinant 
saulei yra itin sunku.

Karjeros pabaigą vainikavo 
maratonas

Ne vienas þmogus svajoja bent syká gyvenime 
áveikti maratonà. Jums tai pavyko ne vienà kartà.

Nelaikau savæs maratonininku. Pirmà kartà 
bëgti maratonà pabandþiau bûdamas 36 metø. 
Nebaigiau, nes avalynë iki kraujo nutrynë kojas. 
Asmeniná rezultatà pasiekiau 40 metø. Tai buvo 
tarsi savæs išbandymas baigiant karjerà. Kartu su 
Èeslovu Kundrotu, Pavelu Fedorenka ir Dainiumi 
Virbicku buvau ávykdæs  Atlantos olimpiniø þai-
dyniø normatyvus. Mano rezultatas šioje grupëje 
buvo antras, bet viskà diktavo tuometinis Leng-
vosios atletikos federacijos prezidentas Vitalijus 
Vilimas. Niekuomet niekam nebuvau nuolankus. 
Jam tai labai nepatikdavo. V. Vilimo sprendimu 
prasèiausià rezultatà pasiekæs Pavelas á olimpinæ 
rinktinæ buvo átrauktas pirmuoju numeriu. Kadangi 
á Atlantà turëjo vaþiuoti trys sportininkai, Dainius 
arba aš turëjome likti uþ borto. D. Virbickas buvo 
mano auklëtinis. Natûralu, kad aš jam uþleidau 
vietà. Kaip sportininkui man taip ir neteko star-
tuoti olimpinëse þaidynëse. Atrankos varþybose á 
Maskvos olimpines aš buvau ketvirtas. 

Dirbti treneriu pradëjote dar aktyviai sportuo-
damas?

Pirmas rimèiausias mano sportininkas buvo 
Mantas Pilkis. Tai labai talentingas, kovingas, suge-
bantis koncentruotis vaikinas. Siekti rezultatø jam 
sutrukdë šeima: ir þmona, ir mama labai nenorëjo, 
kad jis sportuotø. Mantas savæs taip ir nerealizavo. 
Tuo metu man buvo 26 metai, bëgiodavome abu 
kartu. 

Vëliau susirinkau mergaièiø grupæ. Su jomis 
bëgiodavau 4, 5, 6 km. Treniravau sportininkes, 
pats startuodavau varþybose. Bent jau Lietuvoje 
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varþybose laimëdavau be jokiø problemø.
Pradëjau dirbti su È. Kundrotu, D. Virbicku, 

Jurga Marcinkevièiûte. Jurga tapo pirmoji leng-
vaatletë, išvaþiavusi iš Lietuvos mokytis ir sportuoti 
á JAV. 

Grupæ papildë Inga Juodeškienë. Tuomet jai 
buvo 26 metai, o kaip sportininkë buvo visiškai 
išsisunkusi. Kartu dirbome 8 metus, Inga pateko 
á Sidnëjaus olimpines þaidynes. Nedaug pasaulyje 
sportininkiø, kurios, augindamos tris vaikus, dar 
startuoja olimpinëse þaidynëse. 

Paskui likimas suvedë su Þ. Balèiûnaite. Tarp 
Ingos ir Þivilës prasidëjo trintis. Teko rinktis: ar tà 
sportininkæ, kuri nurodinëja, diktuoja sàlygas, ar tà, 
kuri trokšta rezultatø. Tuo metu buvau bedarbis. 
Nors treniravau 3 olimpieèius, septynerius metus 
niekur oficialiai nebuvau priimamas á darbà, nors 
nemaþai etatiniø treneriø neturëjo në vieno didelio 
meistriškumo sportininkø.

Jûs niekuomet nedirbote su jaunimu, o tik su 
suaugusiaisiais sportininkais. Ar neuþsitraukiate 
kolegø pykèio, kurie anksèiau treniravo jûsø 
auklëtinius?

M. Pilká iki manæs globojo geras draugas 
Sigitas Navickas. Jis ir ákalbëjo pabandyti mums 
dirbti kartu. Mantas gyveno Kaišiadoryse, studi-
javo Kaune, Lietuvos þemës ûkio universitete, 
vakarais atvaþiuodavo á Vilniø treniruotis. Ir taip 
3–4 kartus per savaitæ. È. Kundrotas jau buvo 
metæs sportà. Pradëjo treniruotis pas Reginà 
Sabaitæ-Razienæ. Kaip mëgëjas bëgiojo 800 m 
distancijas. Sugalvojo pabandyti maratonà. J. 
Marcinkevièiûtæ rekomendavo Dana Svitojûtë. 
I. Juodeškienë pati pasiprašë á mano grupæ, kai 
Palangoje vykusiame Baltijos maèe 3 tûkstanèius 
ji nubëgo per 10,04 min. Jai tai buvo tragedija. 
D. Virbicko brolis treniravosi pas mane. Kai 
Dainius ástojo á Vilniaus pedagoginá universi-
tetà, atëjo kartu su broliu. 

Vienintelë problema – Þivilë. Ji pas mane 
atëjo todël, kad norëjo vaþinëti á varþybas. Mano 
sportininkai rungtyniaudavo ávairiose Europos 
šalyse: Lenkijoje, Danijoje, Vokietijoje, Pran-
cûzijoje ir kt. Þivilës rezultatas per 3 metus 
negerëjo arba net krito. 1999 metais 10 km ji 
bëgo 33,47 min, po metø – net minute prasèiau. 
5 km rezultatas taip pat negerëjo. Reikëjo kaþkà 
daryti, nes sportininkë buvo apimta nevilties, 
blëso jos entuziazmas.

Jûs treniruojate ir sportininkus su fizine ne-
galia?

Dabar ne. Linui Balsiui aš iškëliau ultimatu-
mà: arba jis treniruojasi 5 kartus per savaitæ, arba 
aš su juo nedirbsiu. Treniravau Sauliø Leonavièiø, 
kuris Atlantos parolimpinëse þaidynëse 1500 m 
distancijoje iškovojo bronzos medalá. 

Sportuos iki 50 metų

Þ. Balèiûnaitë – daugiausia pasiekusi jûsø 
auklëtinë?

Taip, ji Europos èempionate iškovojo 4 vietà, 
olimpinëse þaidynëse buvo 14. Tarp startuojan-
èiøjø Atënø olimpinëse þaidynëse Þivilës buvo 
52 rezultatas. Niekas iš jos nieko nesitikëjo. Iš-
kovota 14 vieta – nedidelis stebuklas. Aš jai buvau 
ádiegæs, kad ji pajëgi kovoti dël vietos pirmajame 
šešioliktuke. 

Atënuose Þivilæ pamaèiau tik antrà dienà 
po starto. Olimpiniame kaimelyje atsirado vietos 
tik dviem lengvosios atletikos treneriams, kiti 
gyvenome 60 km uþ Atënø. Kai susitikome, Þivilë 
nebuvo patenkinta rezultatu. Realiai ji galëjo pa-
tekti á aštuntukà.

Po šiø metø Europos èempionato buvo eska-
luojama, kad Þivilë turëjo sveikatos problemø. 
Yra du skirtingi dalykai: negalavimas ir sveikatos 
problema. Pasiruošimas èempionatui vyko idealiai. 

Þivilë Balèiûnaitë – perspektyviausia šalies maratono bëgikë
Asmeninio archyvo nuotrauka

Þivilë Balèiûnaitë – perspektyviausia šalies maratono bëgikë
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Mes vaþiavom tik laimëti. Bet kuri kita vieta mums 
prilygo pralaimëjimui. Dël ketvirtos vietos kaltinu 
tik save. Net 6 maratonininkës turëjo vienodà 
rezultatà. Skyrësi tik sekundës. Lyderës nebuvo. 
Maratono pradþia buvo labai lëta, visa grupë bëgo 
kartu. 24 km viename iš posûkiø prieš Þivilæ krito 
Italijos bëgikë. Þivilë šoko per jà, uþkliuvo, pasi-
tempë raumená. Nemanau, kad kita sportininkë 
bûtø toliau bëgusi. Ji nusirito á 9 vietà, po truputá 
vijosi. Likus 3 km pradëjo ilsti Rusijos maratoni-
ninkë. Aš to nemaèiau. Likus 2 km nuo Þivilës jà 
skyrë 35 sek., o finiše – tik 8 sek. Þivilei reikëjo 
pasakyti, kad rusë išsikvëpë. Bronzos medalis buvo 
labai arti. 

Po finišo Þ. Balèiûnaitë negalëjo paeiti. Aš 
jà nunešiau á atsarginæ aikštelæ. Ten finalo meti-
mams ruošësi Virgilijus Alekna. Þivilë buvo labai 
nusiminusi, verkë, prisiekinëjo, kad daugiau ne-
sportuos. 

Ar sudëtingas Þ. Balèiûnaitës charakteris? Sun-
ku jà treniruoti?

 Ir lengva, ir sunku. Lengva, kad labai nori 
sportuoti, jai reikia medaliø, negaili savæs. Kitiems 
postûmis – pinigai. Þivilei tai nëra svarbiausia. Jai 
reikia medaliø Pasaulio, Europos èempionatuose, 
olimpinëse þaidynëse. Sunku, nes kiekviena þvaigþ-
dutë yra savita. Þivilæ sunku ištempti á treniruotæ. 
Ji ruošiasi valandà, dvi. Kartà Vingio parke, kol ji 
pasiruošë treniruotei, aš laukiau daugiau kaip dvi 
valandas. Charakteris irgi ne iš lengvøjø, bet, kal-
bant su ja, þodþiø nereikia rinkti. Kartais pasiginèi-
jam, bet sutariam. Sunku treniruotëse, nes ji labai 
ilgai neišsijudina. O kai pradeda dirbti, nesustoja. 
Prieš varþybas tenka pristabdyti, pasaugoti. Tada 
ji visada pasako: ¥Ant jûsø sàþinës´. Pralaimëjusi 
niekada neieško kaltø. Sako, kad pati kalèiausia. 
Aš manau, kad treneris gali parengti sportininkà 
iki pasaulinio lygio, bet jeigu per varþybas jis savæs 
pagailës, rezultato nebus. Treneris – iki varþybø, 
varþybose viskà daro pats sportininkas.

 Þivilë labai stipri psichologiškai. Po At-
ënø olimpiniø þaidyniø ji pasakë, kad šis startas 
jai buvo lengviausias per visà sportinæ karjerà. Tai 
labai iškalbingas faktas. Iki starto ji niekur neina, 
su niekuo nebendrauja, uþsidaro kambaryje. Uþeiti 
galiu tik aš sutartu laiku. Valgyti einam á arèiausiai 
esantá restoranà, valgo tai, ko tuo metu nori. Susi-
mokam iš savo kišenës. Ir vël ji uþsidaro. Kitas taip 
kaupdamasis sportininkas ¥degtø´. Þivilë iki finišo 

nieko nenori matyti ir girdëti. Likus tik valandai 
iki starto ji suþino taktikà. Varþovës jos nedomina, 
starto protokolø neima á rankas, sako, kad tai mano 
reikalas. Jai svarbu tik rezultatas.

Þivilë yra sakiusi, kad sportuos iki 50 metø. 
Jos idealas – nuo Baikalo kilusi, Ukrainos rinktinei 
atstovavusi Tatjana Pozniakova. Ji bûdama 49 metø 
laimëjo Los Andþelo maratonà. Kai treniruojamës 
ar rungtyniaujame Amerikoje, Tania bûna mûsø 
geriausia draugë. 

 Þivilei – 27 metai. Tikrasis maratonas pra-
sideda nuo 27 metø, branda tæsiasi iki 35 metø. Va-
dinasi, Þ. Balèiûnaitë tik pradëjo maratonininkës 
karjerà. 

Kalbëjosi Zina TURÈINSKIENË

Þivilë Balèiûnaitë maratonininkës karjerà tikisi tæsti 
iki 50 metø

Asmeninio archyvo nuotrauka
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REKOMENDACIJOS STRAIPSNIØ AUTORIAMS

Þurnale spausdinami ávairiø kûno kultûros ir 
sporto srièiø metodiniai, analitiniai ir apþvalginiai 
straipsniai. Svarbiausias straipsniams keliamas 
reikalavimas – praktinë nauda ir pritaikymas tre-
nerio darbe. Temos gali bûti paèios ávairiausios: 
sportininkø rengimo pedagoginiai, psichologiniai, 
biomediciniai, biocheminiai, fiziologiniai, socio-
loginiai, vadybos ypatumai, sportininkø mityba 
ir kita.

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

• Ávade pagrindþiamas temos aktualumas, is-
torinis kontekstas, iškeliama ir apibûdinama 
problema, jos sprendimo variantai. 

• Pagrindinëje dalyje dëstomos autoriaus min-
tys, 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. 
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Straipsnio áforminimas:
• Straipsnis pateikiamas diskelyje arba kom-

paktiniame 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), pateikia-
mas 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 išskirti kursyvu (Ita-
lic) arba paryškinti (Bold).

• Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilës 
tvarka.

• Literatûros sàrašas nenumeruojamas. Pirma 
vardijami šaltiniai lotynø rašmenimis, paskui 
– rusiškais. Pvz.:

Stonkus, S. (2003). Krepšinis: Istorija. Teorija. Didaktika. Kau-
nas: LKKA. P. 79–81, 158.
Slack, T. (1998). Understanding Sport Organizations. The Appli-
cation 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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