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TTreneris sprendžia
 konfliktus

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

Lietuvos sporto mokslo tarybos pirmininkas

Sporto pasaulyje pasitaiko ávairiø priešta-
ravimø ir konfliktø. Jø prieþastys labai ávairios: 
skirtingas poþiûris á komandø (rinktiniø) kom-
plektavimà, á metodikà, taktikà, strategijà, ávairûs 
prieštaravimai tarp atskirø asmenø ar grupiø, 
asmeninis priešiškumas, kai skirtingai suvokiami 
tikslai, noras uþ kaþkà atkeršyti, parodyti ¥savo 
aš´, sudëtingi þmoniø charakteriai, nesutampantys 
poþiûriai ir t. t. Apibendrintai galima pasakyti, kad 
tai prieštaravimai, kilæ tarp þmoniø dël psichinio, 
fiziologinio ar socialinio buitinio nesutaikomu-
mo. Ne visi prieštaravimai virsta konfliktais – tai 
priklauso nuo þmoniø kultûros, savikritiškumo, 
gebëjimo priimti ir kità nuomonæ. Gyvenime ma-
tome, kad ginèijamasi dël politikos, ásitikinimø, 
ávairiø dalykø vertinimo ir kartu graþiai, kultûringai 
bendraujama.

Ávairiø prieštaravimø bei konfliktø bûna ir 
mûsø šalies sporto padangëje. Pavyzdþiui, 2005 m. 
per „Atlanto“ ir Velso „Rhyl“ futbolo rungtynes 
„Atlanto“ treneris V. L. susimušë su dviem sveèiø 
komandos þaidëjais. 2006 m. per pasaulio krepšinio 
èempionatà konfliktavo treneris A. Sireika ir þaidëjas 
A. Macijauskas. Anksèiau A. Sireika yra konfliktavæs 
su T. Masiuliu, R. Kaukënu ir kitais krepšininkais, 
kurie buvo neátraukti á rinktinæ, nors manë esà 
verti joje þaisti, ir t. t., ir t. t. Bûta aštriø konfliktø 
„Atlanto“ futbolo komandoje, krepšinio, moterø 
rankinio rinktinëse ir kitur. Net elegantiškasis disko 
metikas V. Alekna, pasaulio èempionai A. Duonëla 
ir E. Balèiûnas, þinoma bëgikë Þ. Balèiûnaitë keitë 
savo trenerius.

Nuomonë, kad esant normaliems tarpusavio 
santykiams negali bûti konfliktø, yra neteisinga. 
Konfliktai yra neišvengiama trenerio darbinio 

gyvenimo dalis. Jie gali vykti tarp:
• jaunø þaidëjø ir komandos senbuviø;
• sportininkø ir trenerio;
• þiniasklaidos atstovø (þurnalistø) ir trenerio;
• trenerio ir sporto institucijø vadovø ir t. t.

Taigi vienokie ar kitokie konfliktai trenerá gali 
lydëti per visà jo darbinæ karjerà.

Sumanus konfliktø sprendimas uþtikrina 
geresnius tarpusavio santykius, gerina psicholo-
giná klimatà, skatina naujà veiklà, sutelkia kon-
fliktuojanèias grupes, neleidþia sustingti, laikytis 
rutinos. Taigi ne patys konfliktai yra blogybë, o 
nemokëjimas jø konstruktyviai spræsti. Nevykusiai 
sprendþiami arba neišspræsti konfliktai blokuoja 
individo ar grupës produktyvø aktyvumà, gali paaš-
trinti konfrontacijà, sukelti nemaloniø išgyvenimø, 
kenkti veiklai, rezultatø siekimui.

Konfliktu (lot. conflictus – susidûrimas) vadi-
nama emocinë kognityvinë prieštaravimø bûsena, 
kylanti dël nesugebëjimo pasirinkti priimtino 
sprendimo skirtingø tendencijø situacijoje, tai 
kivirèai, ginèai, nesutarimai, galintys susikom-
plikuoti.1 Mokslo literatûroje konfliktui apibrëþti 
vartojamos ávairios sàvokos: problemø sprendimo 
sunkumai (N. Haversas), neigiama emocinë patir-
tis (A. Storchas), skirtingi tikslai ir abipusis noras 
trukdyti vienas kito veiksmams tø tikslø siekiant 
(V. Neubaueris) ir pan.

Sena italø patarlë sako: „Turi penkiasdešimt 
draugø? – Maþai! Turi vienà priešà? – Per daug!“

Konfliktø prieþastys gali bûti objektyvios ir 
subjektyvios.

Objektyvios prieþastys – tai visa, kas susijæ 
su nevykusiu treniruotës vyksmo organizavimu 
(netinkami krûviai, pasenusiø metodikø taikymas, 

1 Jovaiša, L. (1993). Pedagogikos terminai. Kaunas. P. 101.
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pratybø monotoniškumas, kûrybiškumo stoka), 
su prastomis techninëmis sàlygomis (netinkamai 
parengta pratybø vieta, prastas apšvietimas, netin-
kama temperatûra, nekokybiškas maistas, prastos 
buities sàlygos), maþais atlyginimais ir t. t.

Subjektyvios prieþastys – visa tai, kas susijæ 
su þmogaus elgesiu, charakterio bruoþais, tempe-
ramentu, lyèiø skirtumais ir kt. Pagal prieþasèiø 
šaltiná jas galima skirstyti á dvi grupes:

1. Asmens átakos prieþastys:
• sportininkai – socializacijos trûkumai, prastas 

išsiauklëjimas, egoistiškumas, vengimas sun-
kumø per pratybas, nesugebëjimas susikaupti, 
garbës troškimas, pavydas, skirtingas poþiûris 
á vertybes ir kt.;

• treneriai – nepakankamas pedagoginis meis-
triškumas, metodinio pasirengimo trûkumai, 
þema vidinë kultûra, ugdytiniø nepaþinimas, 
neteisingi ir kategoriški vertinimai, konfor-
mizmas arba rigidiškumas, aikštingumas, 
vienašališkumas ir pan.

• kiti þmonës (kolegos, tëvai, sporto vadovai, 
teisëjai) – nesveika konkurencija, pavydas, 
nepasitikëjimas, skirtingas tikslø suvokimas.
2. Institucijø sàlygotos prieþastys:

• sporto mokyklos, federacijos, Kûno kultûros ir 
sporto departamentas (nepakankama parama 
sportininkams, maþas varþybø skaièius, men-
kas dëmesys sporto šakai);

• sporto politika (nepakankamas dëmesys socia-
linei sportininkø apsaugai, nesirûpinimas spor-
to bazëmis, inventoriumi, sporto mokslu).
Konfliktø prieþasèiø pašalinimas yra vienas iš 

svarbiausiø trenerio uþdaviniø. Taèiau objektyvias 
prieþastis pašalinti daþnai yra paprasta, o subjek-
tyvias – gana sudëtinga, nes jose slypi:

• priešiškumas kitam þmogui;
• neteisingai arba netiksliai ávertinta padëtis, ne-

tinkamas bendravimas;
• þmogaus gebëjimø neatitikimas jo siekiø;
• sunkus charakteris (uþsispyræs, nesukalbamas, 

nepripaþástantis subordinacijos, autoritetø, kon-
fliktinis Aš);

• klaidingas kito asmens veiksmø suvokimas, ne-
sugebëjimas perprasti kito þmogaus màstymo ir 
jausminës bûsenos ypatumø ir kt.
Išskirtinas dar vienas konfliktø šaltinis – pikt-

naudþiavimas informacija. Piktnaudþiauti infor-
macija galima dvejopai:

• nepateikti svarbios informacijos, kai ji labai 
reikalinga;

• jà atskleisti, kai bûtina patylëti.

Norint dorai ir geranoriškai bandyti spræsti 
konfliktà, treneriui bûtina jausti ir þinoti, kada 
reikia kalbëti, kada geriau patylëti. Jeigu in-
formacija teisinga, tai dar nereiškia, kad galima 
nesivarþant ja disponuoti (jà valdyti, tvarkyti savo 
nuoþiûra). Sprendþiant konfliktà tiesa yra viena iš 
bûtinø, bet nepakankamø sàlygø, kad bûtø galima 
teisingai išspræsti konfliktà. Svarbu prieš tai gerai 
pagalvoti ir nuspræsti, ar turimos informacijos at-
skleidimas arba nutylëjimas tikrai padës reikalui. 
Aiškinantis santykius, visada reikia prisiminti pa-
prastà tiesà, kad ¥protas turi pradëti pirmas, o tik 
paskui lieþuvis´.

Konfliktus greitina ir aštrina tokios elgesio 
formos:

• agresyvus elgesys (ginèijimasis, trukdymas, 
gàsdinimas, grasinimas);

• suvarþytas elgesys (drovumas, baimë, ašaros, 
nutylëjimai, širdgëlos poreiškiai);

• infantilus elgesys (kikenimas, kai kalbama apie 
rimtus dalykus, išsiblaškymas, nusikalbëjimas, 
kvaili pokštai);

• nusiþengimai teisës normoms (vagystë, grubus 
melavimas, šantaþas, šmeiþtas);

• psichologinis smurtas (vienas þmogus þeidþia 
kito þmogaus vertës jausmà, pavyzdþiui, trene-
ris aptaria sportininko poelgá su kitu sportinin-
ku arba viešai grupëje, nuolatinis psichologinis 
spaudimas: jeigu..., tai...);

• uþsispyrimas, negatyvizmas (konfliktinëje si-
tuacijoje þmogus uþsispiria ir nesitraukia iš 
savo pozicijø, nors jauèia, kad yra neteisus).2

Prieštaravimai perauga á konfliktus tada, kai 
palieèia trenerio ar sportininko interesus, konkre-
èià asmenybæ. Kadangi konfliktai þadina stiprias 
emocijas (nuoskaudà, pyktá, paniekà, pasipiktini-
mà, neapykantà ir pan.), kurios skatina energingai 
veikti, ginti savo interesus, tai konfliktuojant ne-
sutarimø prieþastys išsišakoja, atsiranda naujos 
psichologinës nuostatos (¥Kaip jis išdráso?´, Kodël 
pasakë?´, ¥Na, dabar jis mane paminës!´, ¥Aš to 
nedovanosiu!´).

Asmeniniai konfliktai ypatingi tuo, kad yra 
subjektyvûs, vadinasi, beveik visada grindþiami 
klaidingu ásivaizdavimu, neteisingais emociniais 
áspûdþiais, perdëtomis reakcijomis á nereikšmingus 
dirgiklius. Be to, nenusileidþiama bijant prarasti 
¥savo veidà´. Dël to konfliktuojantys bet kokia 
kaina stengiasi áveikti vienas kità. Konfliktinëje 
situacijoje telkiami šalininkai, ieškoma vis naujø 
argumentø ir ánirtingai stengiamasi ¥sunaikinti 
kliûtá´ (konflikto oponentà), trukdanèià paten-

2  Klasifikacija pagal V. Haversà. Þr. Konfliktai. Mokykla, 1997, Nr. 3. P. 12.
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kinti savo poreikius. ¥Pats konfliktas paprastai esti 
nuostolingas abiem pusëms. Net árodæs teisybæ ir nu-
galëjæs, nugalëtojas kaþkà pralaimi, nes savo pergale 
paþemino pralaimëjusá, já atstûmë ir atitolino nuo 
savæs“, – teigia vadybos specialistas D. Karnegis.3

Kerštas þmogø visada apakina, todël keršyti 
neverta.

L. L’Amoras

Konfliktø nereikia tapatinti su prieštaravimais, 
kurie yra geras atskirø sportininkø ir komandos 
santykiø grûdinimo, prisitaikymo mechanizmas. 
Prieštaraujant, ginèijantis suartëja nuomonës, pa-
tikslinama tiesa, suvokiama nauja išmintis. Todël 
treneriui svarbiausia ne bëgti nuo prieštaravimø ir 
konfliktø, ne apsimesti, kad jø nëra, arba mëginti 
sunaikinti konflikto partnerá (neátraukti jo á rinktinæ, 
neleisti þaisti arba išleisti á aikštæ, kai gerai þaisti 
neámanoma, ir pan.), bet išmokti tinkamai elgtis 
konfliktinëmis situacijomis, išmokti konfliktus val-
dyti. Priešingu atveju átampa gali tik didëti.

Treneris, norëdamas išvengti subjektyvumo, 
ávairius konfliktus turi spræsti daugiau protu, o ne 
jausmais, todël privalo bûti geras psichologas, ge-
bantis optimizuoti komandos socialiná-psichologiná 
mikroklimatà ir profesionaliai valdyti konfliktus. 
Jis turi spræsti þaidëjø elgesio tipø suderinamumà 
grupëje, taip pat socialiniø nuostatø, poreikiø ir 
interesø bendrumo problemas. Jeigu individualio-
sios šakos sportininkas treniruojasi vienas − didelio 
suderinamumo nereikia, bet komandinëse sporto 
šakose toks suderinamumas bûtinas − komandos 
tikslams turi bûti skirta viskas. Jeigu to nebus, 
krepšininkas kamuolá perduos tik ¥savam´, mes iš 
neparankiø padëèiø, kad tik neámestø jo nemëgs-
tamas þaidëjas, ir pan. Tokiø situacijø padariniai 
aiškûs − nedarnûs komandiniai veiksmai.

Sporto pedagogikos literatûroje yra suformu-
luoti tam tikri reikalavimai treneriui, norinèiam 
šalinti konfliktus. Treneris turi:

1. Nuolat kontroliuoti savo doroviná elgesá, 
elgtis pedagogiškai. Sportininkas trenerio akyse 
turi matyti susirûpinimà, bet ne átûþá. Treneris 
turi ne liûdëti, pykti dël sportininko poelgiø, bet 
juos suprasti. Suprasti – tai jau daug, nes tada tiek 
poelgius, tiek poelgiø išprovokuotas konfliktines 
situacijas galima valdyti, koreguoti. Kai tarpusavio 
santykiuose ima vyrauti neapykanta, nepakantu-

mas, šie jausmai pradeda valdyti ir trenerio mintis 
(¥Aš pasakysiu, nubausiu, išmesiu, neleisiu´). Tada 
jau negalvojama apie savo paties tobulëjimà, o pra-
dedama svarstyti, kaip skaudþiau smogti.

Bûtina padëti auklëtiniui net tada, kai jis to 
nenori. Tokiais atvejais:

• nepasijauskite gynimosi pozicijoje – nepriimkit 
auklëtinio priešinimosi kaip iššûkio jums;

• pasistenkite suprasti savo auklëtiná, kodël jis taip 
elgiasi, ko jis siekia tokiu elgesiu. Jeigu auklëtinis 
ásitempæs, ieškokite grësmës šaltinio ir suradæ – pa-
sistenkite bendromis jëgomis já pašalinti.
2. Rodyti asmeniná pavyzdá, bûti aukštos dva-

sinës kultûros. Tai pasireiškia:
2.1. Savikritiškumu. Treneris neapsaugotas nuo 

klaidø, taèiau reikia mokëti kuo greièiau prisipaþin-
ti klydus, uþbëgti uþ akiø galimiems neigiamiems 
padariniams. Pripaþindamas klaidà, treneris stip-
rina savo autoritetà. Tik silpnas þmogus bijo þengti 
toká þingsná.

Po konfliktinës situacijos pasitikrinti savo el-
gesá treneris gali atsakydamas (¥taip´ arba ¥ne´) 
sau á tokius klausimus:

1. Ar konflikto metu buvau susierzinæs?
2. Ar priekaištavau savo oponentui?
3. Ar jauèiausi teisus nuo pat konflikto pra-

dþios?
4. Ar vardijau oponento neigiamas savybes?
5. Ar vartojau piktus ir áþeidþianèius þodþius?
6. Ar suniekindavau oponento argumentus ar 

pasiteisinimus?
7. Ar atmesdavau jo kompromisinius siûly-

mus?
8. Ar laikiau savo oponentà uþsispyrusiu þmo-

gumi?
9. Ar konflikto metu këliau balsà, gàsdinau?
10. Ar paskutinis þodis buvo mano?
Kiekvienas ¥taip´ – minusas treneriui, liudi-

jantis jo nemokëjimà spræsti konfliktus.
2.2. Mokëjimu valdytis. Treneris turi spræsti pro-

tu, bet ne emocijomis, mokëti tramdyti neigiamas 
emocijas.

Konflikto metu reikia ne áveikti oponentà, bet 
kartu su juo išspræsti problemà arba bent priartëti 
prie jos sprendimo.

Ugnis, kurià jûs nukreipiate á savo priešà, daþnai 
labiau apdegina jus negu já.

Kinø patarlë

3  Karnegis, D. (1991). Kaip ásigyti draugø ir daryti átakà þmonëms. Vilnius. P. 64.
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Korektiškai elgiamasi, kai:
• vengiama klastingø smûgiø: nedalykiškø ar-

gumentø, kuriø tikslas kuo skaudþiau áþeisti 
oponentà, priekaištavimo dël tariamø dvasiniø 
asmens trûkumø ir pan.;

• nepriremiama prie sienos. Oponentui nereikëtø 
sudaryti tokiø situacijø, iš kuriø jis negali gar-
bingai pasitraukti;

• neprimenami seni, jau išsiaiškinti dalykai („Tu 
ir anksèiau“, „Atsimeni“);

• nedaromi neteisingi apibendrinimai („Nieko 
gero iš tavæs nelauk“, „Visai negalvoji“, „Niekas 
tau nerûpi“). Neieškoma atpirkimo oþiø;

• negàsdinama („Jeigu..., tai...“, „Išvysiu, nepri-
imsiu, nevešiu“);

• nesinaudojama stipresniojo arba daugumos 
teise;

• gebama nusileisti dël smulkmenø;
• nekeliamas tonas, problemos nesprendþiamos 

riksmu. J. A. Komenskis rëkiantá pedagogà lygi-
no su smuikininku, kuris išderintà instrumentà 
bando suderinti kumšèiu.
Karvedþiai, norëdami laimëti karà, kartais atsi-

traukia, keièia pozicijà ir pan. Sporto pedagogas, 
siekdamas dideliø tikslø, kartais turi ¥nematyti´ 
smulkmenø, nutylëti, nusileisti. Kitaip sakant, bûna 
situacijø, kai jis turi reikalo labui ne stiprinti, bet 
susilpninti pedagoginá vadovavimà. Ir svarbiau-
sia – privalo gerbti savo auklëtinius, kad ir kokie 
jie bûtø.

2.3. Gebëjimu dalykiniø konfliktø nepainioti su 
asmeniniais reikalais. Galima bûti labai principin-
gam, gerai išmanyti savo dalykà ir kartu graþiai 
sutarti. Svarbiausia – dël dalykiniø nesutarimø 
neþeminti asmenybës. (Galima sakyti: ¥Tu per 
pratybas vangus, nesistengi´, bet nereikia rëþti: 
¥Tu tinginys!´ arba ¥Iš tavæs nieko gero nebus´.) 
Toks asmenybiniø santykiø apibendrinimas su-
kelia atitinkamà reakcijà ir veda tiesiausiu keliu á 
konfliktà. Þodþiu, reikia su auklëtiniais bendrauti 
aiškiai, dalykiškai ir ramiai. Atidalyti savàjá Aš 
nuo situacijos, nesutarimus spræsti abiem šalims 
priimtinu bûdu.

2.4. Gebëjimu neperdëtai vertinti savo galimybes. 
Yra treneriø ¥teisuoliø´, mananèiø, kad tik jis 
vienas viskà išmano ir neklysta, o visi kiti – tar-
si þemesnës kastos. Deja, gyvenime taip nëra. 
Pareigos ar postas rinktinëje nepadaro trenerio 
kompetentingiausiu þmogumi. Net aukšèiausios 
kvalifikacijos treneris atidþiai išklausys kitø, kate-
goriškai neatmes kito nuomonës, nesigëdys pripa-
þinti, kad kaþkà padarë ne taip, ir tik tada priims 

savo sprendimus. Geras treneris – tai þmogus, 
suprantantis, kad tik jo korektiškumas, komandos 
nariø siekiø suvokimas, gebëjimas ásiklausyti á 
kitø nuomonæ, dinamiškas sprendimø priëmimas 
laiduoja sëkmæ.

3. Laikytis konfliktø sprendimo principø.
Principas (lot. principium – pradþia, pagrindas) 

– kurios nors teorijos pagrindinis teiginys, idëja, 
kuria vadovaujamasi, veiklos taisyklë arba norma. 
Pagrindiniai konfliktø sprendimo principai yra:

Garbingumas. Diskutuojama, kodël kilo kon-
fliktas, bet neprimenama, kas buvo anksèiau, ne-
naudojama negarbingø priemoniø, nekalbama apie 
konflikto partnerio ydas, charakterá ar pan.

Atvirumas. Atvirai išsakoma pozicija, preten-
zijos, nesakoma viena, o galvojama kita.

Konkretumas. Nekalbama apie konflikto esmæ 
uþuominomis, nesuprantamomis metaforomis, ne-
išsisukinëjama, nesakoma netiesos.

Atsakingumas. Norima ir stengiamasi išsiaiš-
kinti nesusipratimus, rasti abiem šalims priimtinà 
sprendimà. Treneris jauèia atsakomybæ uþ kon-
flikto baigtá.

Treneris turi þinoti, kad lygybës þenklo tarp jo 
ir sportininko (ypaè jauno!) rašyti negalima, todël 
kad jie nelygiaverèiai. Treneris – pedagogas, dip-
lomuotas profesionalas, turás didelæ pedagoginio 
darbo ir gyvenimo patirtá, sportininkas – bræstantis 
þmogus. Taigi treneris negali reikalauti, kad jaunas 
sportininkas pakiltø iki jo màstymo ir patirties, bet 
pats privalo mokëti nusileisti iki jauno sportininko 
màstymo lygio, suvokti jo poelgiø motyvus ir remda-
masis savo patirtimi bei pedagoginiø ir psichologiniø 
priemoniø gausa garbingai ir teisingai išspræsti ávai-
rius prieštaravimus ar konfliktus.

4. Kiekvienà konfliktà spræsti konkreèiu atve-
ju, o ne abstrakèiai. Sàvokos konfliktø valdymas ir 
konfliktø sprendimas nëra sinonimiškos. Konfliktø 
sprendimas – tai siaura sàvoka, kuri nurodo vien 
konfliktø sprendimo ágûdþius ir metodus. Konfliktø 
valdymas yra platesnë sàvoka.

5. Bandyti konflikto išvengti. Norëdamas iš-
vengti konfliktø (arba juos protingai sureguliuoti), 
treneris turi:

• pirmà pastabà auklëtiniui pasakyti akis á aká, 
bendrauti su juo aiškiai ir ramiai;

• besiginèijantiems sudaryti sàlygas truputá atvës-
ti;

• stengtis nuoširdþiai ir rimtai suprasti auklëtinio 
poþiûrá, gerbti já;

• savo klaidà, neteisingà sprendimà pripaþinti 
greitai ir uþbëgti uþ akiø galimai kritikai;
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• árodinëti nuoširdþiai, tvirtu ir ramiu tonu;
• spræsti nesutarimus protu, o ne emocijomis, 

abiem šalims priimtinu bûdu;
• mokëti valdytis, slëpti nuoskaudà, neskubëti 

ásiþeisti;
• akcentuoti tuos sàlyèio taškus, kurie jungia, o 

ne skiria; vengti kategoriškumo;
• siûlyti suartëjimo bûdus, eiti á kompromisus; 

išgirsti ir kità; netaikyti grieþtø vertinimø, pa-
šaipos;

• mokëti nusileisti dël smulkmenø;
• vengti monologo, spræsti nesutarimus dialogu;
• nepraktikuoti sauso didaktizmo, šabloniškais 

teiginiais nemokyti, kaip turi elgtis oponentas;
• nepiktnaudþiauti þodþiais „visi“, „niekas“, „vi-

sada“, „niekada“, „visur“, „niekur“ ir pan.; savo 
priekaištus išsakyti tiksliai: kas, kada ir kur;

• bûti pagalbininku, o ne teisëju, jeigu konfliktas 
kyla tarp sportininkø;

• konfliktams spræsti skirti tiek laiko, kiek bûtina 
suvokti ir ásijausti á kito þmogaus padëtá, pasi-
rinkti geriausià taktikà.
Konfliktai yra neišvengiama gyvenimo dalis, 

taèiau negalima leisti jiems išsikeroti. Raciona-
liausias bûdas laimëti konfliktà – tai pasiekti, kad 
abiem šalims pavyktø susitarti ir viskà sutvarkyti 
taip, kad bûtø patenkintos abi konfliktuojanèios 
pusës.

Trenerio psichologinis pasirengimas valdyti 
konfliktus pirmiausia rodo jo pasirengimà kons-
truktyviai juos spræsti, mokëjimà prognozuoti 
galimas konflikto pasekmes.

Straipsná norëèiau baigti poeto J. V. Nistelio 
eilërašèio ¥Mankšta´, dedikuoto Karoliui Dineikai 
100-øjø gimimo metiniø proga, eilutëmis. Manau, 
kad treneriai, o ir visi, kas skaitys šá straipsná, pa-
galvos, kaip reikia gyventi.

Jûs patieskite

ant þemës kilimëlá

ir atsistokite tvirtai ant jo.

Giliai ákvëpkite

saulëtosios ramybës,

pakelkite rankas aukštyn

á amþinàjá dangø.

Lig þemës nusilenkit

dulkëms savo protëviø.

Iškvëpkit neapykantà

vienø kitiems.

Nusisukite

nuo purvinos niekšybës,

atsigræþkit á visa,

kas graþu ir gera,

nusišypsokite gyvenimui,

dar pakartokite.

Nuplaukit nuo veidø

liûdnàsias kasdienybës dulkes.

Ir dþiaugtis eikite

buvimo dovana didþià ja!

Jonas Vytautas Nistelis
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TTreneriui apie valgymo 
 sutrikimus

Lina VAISETAITĖ
Psichologė

Vilniaus olimpinis sporto centras

Valgymo sutrikimai – nëra sporto psichologijos 
tema. Nëra tai ir visiems aktuali problema. Todël 
kai kurie treneriai ar sportininkai, perskaitæ šio 
straipsnio pavadinimà, galbût nusivils ir pagalvos, 
kad tai jiems nereikalinga. Taèiau aš norëèiau pa-
prieštarauti – þinios apie valgymo sutrikimus yra 
svarbios visiems, nes šie sutrikimai atsiranda pa-
maþu, prasideda pakankamai ¥nekaltais´ valgymo 
áproèiais. O prasidëjæ dar kurá laikà aplinkiniø ir 
paties þmogaus yra nepastebimi ar tiesiog nepripa-
þástami. Be to, jø gydymas yra ypaè sunkus, reikia 
itin daug ne tik sportininko pastangø, bet ir daug  
visø artimøjø, taip pat ir trenerio, kantrybës. Be 
to, padëti sportininkui ar sportininkei, turinèiai 
valgymo sutrikimø, beveik neámanoma, kol jis ar 
ji pati nesuvokia savo sutrikimo ir nesiima veikti. 
Taigi kalbëti apie valgymo sutrikimus reikia, nes 
taip galime uþkirsti jiems kelià.

Tiems, kam tenka dirbti su tokiomis sporto 
šakomis, kur svarbus svoris – gimnastika, dailusis 
èiuoþimas, imtynës, boksas, akademinis irklavimas 
(lengvasvoriø) ir kitos, þino, kaip daþnai treneriui 
tenka atkreipti dëmesá á sportininko svorá. Paèiam 
sportininkui daþnai prireikia ¥laikyti svorá´. Tiesa, 
vieniems tai sekasi lengviau, kiti, deja, turi polinká 
pilnëti, todël ávairios dietos (èia suprantamos kaip 
maisto apribojimas ar parinkimas siekiant suma-
þinti svorá) tampa ypaè daþnos. 

Sporto specialistai sutinka, kad tinkama mi-
tyba yra vienas iš esminiø veiksniø, padedanèiø 
sportininkams siekti puikiø rezultatø, nepriklauso-
mai nuo jø meistriškumo, lyties ir kitø prieþasèiø. 
Kitaip sakant, tik tas sportininkas, kuris gauna tin-
kamiausià kieká jo organizmui reikalingø medþiagø 
ir kalorijø, gali sëkmingai treniruotis, dalyvauti 
varþybose ir atsigauti po krûvio. Deja, mûsø spor-
tininkai paprastai maitinasi kaip pakliuvo arba kaip 
yra ápratæ. Didesnio meistriškumo atletai jau ima 

daugiau domëtis tuo, kà valgo ir kiek valgo, taèiau 
ir èia informacijos bei specialistø trûkumas daþnai 
neleidþia pasirinkti geriausio mitybos varianto. 
Dël to galimas svorio priaugimas arba kritimas, 
itin didelis svorio svyravimas, nuovargis ir kitos 
neigiamos pasekmës sportininko fizinei formai, 
sveikatai ir gerovei. 

Viena iš galimø pasekmiø – valgymo sutriki-
mai. Šiuo metu išskiriami 3 šios grupës sutrikimai: 
nervinë anoreksija (paprastai vadinama tiesiog 
anoreksija), nervinë bulimija (arba tiesiog buli-
mija) ir nuolatinis persivalgymas. Kai kuriems 
þmonëms valgymo sutrikimai atsiranda po stipraus 
emocinio išgyvenimo, taèiau daugumai jie vystosi 
pamaþu.

Nervinë anoreksija – tai valgymo sutrikimas, 
kai þmogus sàmoningai maþina ir / ar palaiko maþà 
kûno svorá. Maþu laikomas toks svoris, kuris yra 
15 proc. maþesnis nei normalus tam tikro amþiaus 
asmens svoris. Asmenims, kuriems yra 16 metø ar 
daugiau, anoreksija gali bûti diagnozuojama tuo-
met, kai KMI (kûno svoris kilogramais padalytas 
iš ûgio metrais kvadrato) yra 17,5 ir maþesnis. 
Jei anoreksija prasideda prieš lytinio brendimo 
pradþià, tai ji gali pasireikšti ne svorio kritimu, o 
nepakankamu jo prieaugiu šiuo laikotarpiu. Be 
to, sustoja viso kûno brendimas (mergaitëms nesi-
vysto krûtys, galima pirminë amenorëja, berniukø 
genitalijos lieka juvenalinës). Kitas anoreksijos 
poþymis – sàmoningas maþo svorio palaikymas, 
kai ribojamas maistas, ypaè vengiama kaloringo 
maisto, ir / arba vartojami laisvinantys vaistai, 
diuretikai, apetità slopinantys preparatai, po valgio 
dirbtinai sukeliamas vëmimas. Tarp sportininkø 
gana paplitæs bûdas maþam svoriui palaikyti – itin 
dideli fiziniai krûviai. Kadangi iš pirmo þvilgsnio 
toks elgesys rodo sportininkës ar sportininko pa-
stangas, tai grësmë ir tikroji dideliø krûviø prie-

Lina VAISETAITĖ
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þastis treneriø gali bûti nesuvokiama. Dar reikëtø 
pridurti, kad anoreksijà turintys þmonës paprastai 
yra kamuojami baimës sustorëti, jø kalboje daþnai 
galima pastebëti temas, susijusias su maistu, kalo-
rijomis, svoriu, o save jie suvokia kaip storesnius, 
nei yra iš tiesø. Anoreksijai bûdinga ir tai, kad 
moterims dingsta mënesinës, vyrams sumaþëja 
seksualinis potraukis ir potencija. Taèiau šiuos 
poþymius pastebëti yra sunkiau. 

Anoreksijos atveju gydymas yra tuo veiksmin-
gesnis, kuo ankstesnëje fazëje buvo pastebëtas su-
trikimas ir imtasi gydymo priemoniø. Todël, kilus 
átarimui dël auklëtinio valgymo áproèiø, reikëtø 
pasikalbëti su tëvais, galbût ir jie pastebi kaþkokiø 
sportininko ar sportininkës valgymo áproèiø po-
kyèiø, ir kuo greièiau kreiptis pagalbos. Be to, dël 
maisto ribojimo sportininkas gali atsisakyti valgyti 
drauge su kitais, neštis savà maistà, vengti situacijø, 
kuriose mëgaujamasi maistu, atsisakyti laisvalaikio 
veiklø, pramogø – visa tai yra papildomi signalai, 
áspëjantys apie anoreksijos grësmæ.

Nervinë bulimija – tai valgymo sutrikimas, kai 
þmogus yra nuolatos susirûpinæs dël valgymo, jau-
èia nenugalimà norà valgyti, daþnai persivalgo per 
trumpà laikà suvartodamas itin didelá maisto kieká, 
o persivalgæs imasi ¥kompensacinio elgesio´, t. y. 
sukelia sau vëmimà, vartoja laisvinanèius vaistus, 
badauja, vartoja apetità slopinanèius vaistus, diu-
retikus, skydliaukës preparatus. Bulimija sergantys 
þmonës paprastai labai baiminasi nutukti, nusistato 
sau grieþtà svorio ribà, kuri yra þemiau normalaus 
svorio. Taèiau dël daþnø persivalgymo priepuoliø 
jø svoris daþniausiai yra normalus. Bulimija taip 
pat gali bûti skirstoma á dvi rûšis – ¥šalinanèià´, 
kai suvartotas maistas yra pašalinamas iš organiz-
mo vëmimu, klizmomis, laisvinanèiais vaistais, ir 
¥nešalinanèià´, kai po persivalgymo epizodø yra 
badaujama arba intensyviai sportuojama. 

Pats persivalgymas, nors ir laikomas netinka-
mu mitybos elgesiu, yra gana daþnas áprotis, ypaè 
šiuolaikinëje visuomenëje. Ne išimtis ir sporti-
ninkai. Daþna situacija sporte yra svorio metimas 
iki varþybø tam, kad sportininkas ar sportininkë 
patektø á reikiamà svorio kategorijà, o pasibaigus 
varþyboms bûdingas atsipalaidavimo ir didelio 
maisto kiekio suvartojimo epizodas. Tokie iš pa-
þiûros nepavojingi persivalgymo epizodai formuoja 
netinkamus mitybos áproèius, kurie ilgainiui gali 
peraugti á valgymo sutrikimus. 

Paprastai tokius persivalgymo epizodus lydi 
kaltë, pasišlykštëjimo savimi jausmas, dël kurio 
norisi slëpti savo bëdà. Valgoma paprastai slapèia, 
o persivalgymas yra kruopšèiai slepiamas. Tokiø 
bulimijai bûdingø epizodø metu neretai vartojamas 
riebus, kaloringas maistas, kurio áprastai vengiama, 
nes jis storina. 

Kadangi, kaip ir anoreksijos atveju, sutrikimas 
lengviau gydomas tuomet, kai gydymas pradeda-
mas ankstesnëse sutrikimo fazëse, svarbu atkreipti 
dëmesá á pavojaus signalus ir kuo anksèiau imtis 
veiksmø. Áspëjantys signalai gali bûti daug maisto 
ir laisvinanèiø vaistø ar diuretikø pakuoèiø šiukšliø 
dëþëje, daþnas vaikšèiojimas á vonià ar tualetà po 
valgymo, vëmimo þymës ir / ar kvapas, pageltæ dan-
tys. Bulimija, kaip ir anoreksija, sergantys asmenys, 
paprastai vengia situacijø, kuriose valgoma, todël 
jie daþnai po truputá atsiriboja nuo savø draugø ir 
aplinkiniø þmoniø. Iš jø kalbos aiškiai matosi, kad 
valgymas, kûno svoris ir dietos uþima pagrindinæ 
vietà gyvenime. 

Dar vienas valgymo sutrikimas – tai nuolatinis 
persivalgymas, t. y. sutrikimas, kai nuolatos per-
sivalgoma (per trumpà laikà suvartojamas didelis 
kiekis maisto), taèiau þmogus nejauèia vidinio pa-
sipriešinimo tiems persivalgymo epizodams ir ne-
siima kompensacinio elgesio. Vis dëlto skiriamasis 
šio sutrikimo poþymis yra tas, kad þmogus jauèiasi 
negalás kontroliuoti savo elgesio ir po persivalgymo 
epizodo jauèia gëdà ir pasibjaurëjimà savimi. Be 
to, daþnai valgoma slapèia.

Valgymo sutrikimu laikomi ir tie atvejai, kai 
moteriai bûdingi visi anoreksijos poþymiai, taèiau 
nedingsta mënesinës; kai þmogui bûdingi visi 
anoreksijos poþymiai, taèiau svoris yra normalus, 
kai suvartojus gana nedidelá maisto kieká, imamasi 
neadekvaèiø kompensaciniø veiksmø (pvz., su-
valgomi du sausainiai ir sukeliamas vëmimas); kai 
maistas sukramtomas ir nenurytas išspjaunamas. 

Nors daþnai manoma, kad valgymo sutrikimai 
bûdingi tik moterims – tai netiesa! Iš tiesø valgymo 
sutrikimai bûdingesni merginoms ir moterims nei 
vaikinams ir vyrams, taèiau ir tarp pastarøjø jø 
pasitaiko. Todël treneriai turëtø vienodai stebëti 
tiek savo auklëtines, tiek auklëtinius.

Reikëtø prisiminti, kad sporte yra keletas pa-
pildomø rizikos veiksniø. Jau buvo minëta, kad pati 
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sportinë veikla neretai reikalauja iš sportininkø 
palaikyti tam tikrà kûno svorá, todël jie yra priversti 
taikyti tokias vandená šalinanèias procedûras kaip 
sauna, dëvëti šilumos nepraleidþianèius drabuþius 
ir riboti maistà. Po tokiø dietø nereti ¥savæs palepi-
nimo´ epizodai, kai valgoma daug ir širdþiai mielo 
maisto, kuris retai yra sveikas. Tokie savæs lepinimo 
epizodai lengvai gali virsti pavieniais persivalgymo 
epizodais, o toliau peraugti á valgymo sutrikimus.

Kitas papildomas rizikos veiksnys yra tas, kad 
sportininkai (turimi omenyje abiejø lyèiø atstovai) 
nuolatos pasirodo publikai, dëvëdami aptemptà 
ir kûno formas išryškinanèià aprangà. Natûralu, 
kad jie jauèiasi stebimi ir vertinami. Viena ar kita 
atsitiktinë pastaba apie jø kûno svorá jautresniems 
sportininkams gali tapti akstinu, skatinanèiu riboti 
maistà ir daugiau sportuoti. Šioje situacijoje ypaè 
paþeidþiami yra tie sportininkai, kurie daug dëme-
sio ir svarbos skiria savo ¥fiziniam aš´, t. y. kûnui 
ir tam, kaip jie atrodo aplinkiniams. Kai kurie 
sportininkai yra linkæ lyginti save su kitais ir šalia 
matydami lieknesnius, ¥graþesnius´ sportininkus 
uþsibrëþia sau tikslà juos aplenkti.

Negalima neávertinti ir to, kad kai kuriose 
sporto šakose, tokiose kaip gimnastika ar dailusis 
èiuoþimas, kur svarbus estetinis vaizdas, graþus kû-
nas gali pridëti vienà ar kità šimtàjà balo, kas vëlgi 
skatina itin kruopšèiai rinktis tai, kas valgoma.

Nemaþà vaidmená sportininkø valgymo sutri-
kimams atsirasti turi ir nuolatinis testavimas, kai 
vertinamas jø ûgis, kûno masë, riebalø ir raumenø 
santykis, o gauti duomenys lyginami su normomis. 
Jei tyrimø rezultatai neatitinka normø (pvz., per 
didelis riebalinis sluoksnis), tai gali priversti laikytis 
itin grieþtø dietø, riboti maistà, kas iš pradþiø yra 
tikslinga. Taèiau problema ta, kad kai kurie sporti-
ninkai, pasiekæ tinkamiausià zonà, kur jø rodikliai 
atitinka normas, negali sustoti ir tæsia lieknëjimo 
þygá toliau.

Gana daþnai prie sutrikimø atsiradimo prisi-
deda treneriai, neatsargiai uþsiminæ apie per didelá 
svorá arba nuolatos darydami spaudimà ir ragin-
dami sportininkà ar sportininkæ atsikratyti keliø 
kilogramø. Taip pat ir patys sportininkai yra linkæ 
tikëti, kad maþesnis svoris leistø sëkmingiau pasi-
rodyti. Iš tiesø, kartais keli numesti kilogramai gali 
pagerinti rezultatus ir tarsi patvirtinti tokià mintá. 
Taèiau ilgalaikio svorio metimo padariniai tik neigiami 

– kai svoris nukrinta þemiau tinkamiausios ribos, 
atsiranda sveikatos sutrikimø, didëja nuovargis ir 
sportininkas nebegali sportuoti taip, kaip iki sutri-
kimo atsiradimo. Be to, dël nuolatinio rûpinimosi 
maistu ir savo mitybos áproèiais jauèiamos kaltës ir 
gëdos prastëja sportininko psichologinë savijauta 
ir treniravimosi vyksmas.

Svarbu suvokti, kad sportininkui, turinèiam 
valgymo sutrikimø, maistas nebëra energijos 
šaltinis. Maistas – tai tik ¥priešas´, kurio reikia 
vengti ar su kuriuo reikia kovoti. Dël tos prieþas-
ties sportininkas suvartoja vis maþiau maisto, o 
jo organizmas, negaudamas reikalingo energijos 
kiekio, nebegali normaliai funkcionuoti.

Ádomu yra tai, kad tos savybës, kurios paprastai 
padeda sportininkams siekti pergaliø sporto aikš-
telëse, tai yra atkaklumas, valia, perfekcionizmas 
(savybë, kai iš savæs nuolatos reikalaujama tobulu-
mo ir niekada nejauèiamas pasitenkinimas atliktu 
darbu), gali pakenkti situacijose, susijusiose su 
valgymo sutrikimais. Sportininkë ar sportininkas, 
matydamas ¥netobulà´ savo kûnà, gali uþsibrëþti 
tikslà sulieknëti, o valia ir atkaklumas leis siekti 
šio tikslo tol, kol jos ar jo nesustabdys sveikatos 
sutrikimai. 

Vyrauja klaidingas ásitikinimas, kad sportas 
teikia vien sveikatà, dël to sportininkams negali 
bûti jokiø sutrikimø, tarp jø ir valgymo sutrikimø. 
Be to, dël supratimo apie šiuos sutrikimus trûku-
mo  neámanoma tiksliai nuspëti jø atsiradimo, o 
patys sportininkai, pajutæ, jog turi sunkumø dël 
valgymo áproèiø, gëdijasi apie tai kalbëti ir slepia-
si. Galima kiekvienà dienà matyti sportininkæ ir në 
neátarti, kad ji grieþtai riboja sau maistà arba kad 
parëjusi namo po pratybø persivalgo, o tuomet 
šalina suvalgytà maistà vëmimu arba kità dienà 
itin uoliai treniruojasi. Tokius sutrikimus net ir 
artimiausi þmonës kartais pastebi ar pripaþásta 
tik tuomet, kai aiškiai iškyla grësmë sveikatai. 
Bûtent dël to laimi treneriai, kurie stengiasi pa-
laikyti gerus ir atvirumu pagrástus santykius su 
sportininku, kad šis, pajutæs turás bëdø, jaustøsi 
galás kalbëti su treneriu.

 
Negana to, netinkami valgymo áproèiai (pvz., 

persivalgymas pasisvërus arba po varþybø, alinan-
èios dietos siekiant staigiai numesti svorio) yra tiek 
paplitæ, kad daþnai laikomi áprastais ir tinkamais 
kai kuriose sporto šakose (¥juk visi taip daro´).
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Taigi kokia galëtø ir turëtø bûti pirmoji pa-
galba sportininkams? Pirmiausia, þinoma, tai tu-
rëtø bûti valgymo sutrikimø prevencija. Merginos, 
nepriklausomai nuo to, ar jos sportuoja, ar ne, 
paprastai rûpinasi savo kûno groþiu, todël ypaè 
jautriai reaguoja á visà jas pasiekianèià informacijà 
apie savo kûnà. Tai þinodami treneriai turëtø bûti 
itin atsargûs kalbëdami arba uþsimindami apie 
svorá ir kûno linijas. Nereiktø spausti ir nuolatos 
skatinti sportininkæ ar sportininkà numesti dar ir 
dar svorio, o jei svorio numesti vis dëlto reikia, tai 
patartina labai aiškiai nustatyti ribà ir akcentuoti 
sveiko kûno svarbà pabrëþiant, jog maistas – ener-
gijos šaltinis, reikalingas normaliam organizmo 
funkcionavimui, taip pat ir sportavimui.

Kitais þodþiais tariant, reikëtø vengti akcen-
tuoti sportininkø ¥antsvorá´, daugiau dëmesio skirti 
atlikimo ágûdþiams, technikai, fizinëms ypatybëms, 
tokioms kaip greitumas, jëga, o ne kilogramams. 
Nepamirškite, kad sveikas sportininkas visuomet 
galës daugiau nei sergantis.

Kartais neigiamos nuostatos dël ¥papildomø 
kilogramø´ perteikiamos netiesiogiai, t. y. trene-
ris gali išsakyti kritines pastabas kurio nors kito 
sportininko atþvilgiu (¥oho, kokia karvë´), taèiau 
sportininkas priima tai kaip tiesioginæ uþuominà 
apie savo kûnà. Todël reikëtø labai atsargiai ko-
mentuoti sportininkø kûno svorá.

Bûnant stovyklose gera proga paskatinti spor-
tininkus maitintis racionaliai – suteikti daugiau 
informacijos apie tai, kiek ir ko reiktø valgyti kon-
kreèià sporto šakà kultivuojantiems atletams. Taip 
bus formuojami tinkami valgymo áproèiai. Taip pat 
reiktø rodyti pavyzdá savo elgesiu.

Prevencine prasme naudinga visa informacija, 
susijusi su valgymo sutrikimais ir neigiamomis jø 
pasekmëmis sveikatai ir gerovei. Sportininkas tu-
rëtø þinoti, kad dël nepilnavertës mitybos sutrinka 
širdies ir kitø vidaus organø veikla, didëja nuo-
vargis, daþniau pasidaro silpna, maþëja raumenø 
masë, kitaip sakant, atsiranda fiziologiniø pokyèiø, 
dël ko darosi vis sunkiau siekti gerø rezultatø, o 
galiausiai ir sportuoti tampa nebeámanoma. Infor-
macija apie valgymo sutrikimus turëtø bûti kiek 
ámanoma derinama su informacija apie tinkamà 
mitybà, jei galima, reikëtø konsultuotis su mitybos 
specialistu.

Jei jums, kaip treneriui, kyla átarimø dël auk-
lëtinës ar auklëtinio valgymo áproèiø, kalbëkitës 
su juo paèiu, išsakykite savo susirûpinimà – kà 
pastebëjote, dël ko nerimaujate. Taip pat vertëtø 
pasišnekëti su sportininkës ar sportininko tëvais 
arba draugais – galbût ir jie yra pastebëjæ panašiø 
pokyèiø. 

Kalbëdami su sportininku nesitikëkite, kad jis 
iš karto prisipaþins turás rûpesèiø dël valgymo – šie 
sutrikimai kelia stiprius gëdos ir pasišlykštëjimo 
savimi jausmus, todël sportininkas gali iš pasku-
tiniøjø stengtis paslëpti savo bëdas. Lengviau bus 
tiems treneriams, kuriø santykiai su sportininku 
yra atviri, draugiški, nuoširdûs ir paremti pasi-
tikëjimu.

Jei sportininkas prisipaþásta turás bëdø dël val-
gymo, pasiøskite já pasikonsultuoti pas specialistà 
(pvz., Vilniuje veikia Valgymo sutrikimø centras). 
Jei auklëtinis nepilnametis, paraginkite pagalbos 
kreiptis jo tëvus. Valgymo sutrikimai yra sudëtingi, 
todël sporto psichologo pagalbos èia neuþteks – re-
komenduotina iš karto kreiptis á specialistà, turintá 
darbo su valgymo sutrikimais patirties. 

Sveikstantá sportininkà reikëtø nuolat stebëti, 
priþiûrëti, kad jis suvalgytø tai, kas jam patiekta, 
ir vëliau to neišvemtø arba nepultø intensyviai 
sportuoti ir badauti. Taip pat šiems sportininkams 
reikalinga nuolatinë emocinë parama ir padràsi-
nimas.

Daugiau pasiskaityti galite Valgymo sutrikimø 
centro tinklalapyje: www.valgymosutrikimai.lt 
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MMokslo užribis:
 apie iracionalumą 
 sporte

Aistė ŽEMAITYTĖ
Žurnalistė, sporto psichologė

Yra daug reiškiniø pasaulyje, kurie moksliškai 
netirti, todël daþnai nerekomenduotini, taèiau 
visuomenës vis tiek praktikuojami. Kalbu apie 
prietarus, burtus, mistinius þenklus, ritualus, ma-
gijà, horoskopus ir t. t. Á šià sritá patenka viskas, 
ko mokslininkai neástengia paþinti: uþèiuopti, 
ávertinti, apibûdinti, suklasifikuoti, suvokti veiki-
mo mechanizmø ir valdyti. Mokslo uþribyje vietà 
randa dràsiausios þmogaus svajonës, uþmojai, 
èia uþfiksuojamos ir kaupiamos þinios apie iki 
tol negirdëtus neregëtus dalykus, gimsta pirmieji 
bandymai suklasifikuoti turimas þinias ir galø gale 
atsiranda nauja mokslo sritis. Panašiai atsitiko su 
psichologija, kuri kildinama iš misticizmo. Taèiau 
mokslo uþribyje glaudþiasi ir tie, kurie spekuliuo-
dami þmoniø neþinojimu manipuliuoja jø likimais, 
pelnosi pinigus. 

Kada sportininkui ar jo treneriui prireikia 
iracionalumo? Kai nepadeda ávairios mokslo sritys 
(disciplinos) arba apie jas neturima jokiø þiniø / 
turima tokiø þiniø nepakankamai. 

Tyrimai rodo, kad atsakymo prietaruose, ri-
tualuose, horoskopuose ir pan. ieško daþniausiai 
sportinæ karjerà pradedantys, jauni sportininkai: 
jie nesuvokia tikrøjø rezultatus lemianèiø prie-
þasèiø, todël (ne-)sëkmæ priskiria atsitiktiniams 
veiksniams (laimingiems marškinëliams, laimæ 
nešanèiam talismanui, nelaimingiems þenklams, 
blogiems bioritmams ar horoskopui) arba veiks-
mams, nulëmusiems pergalæ (pvz., tam tikriems 
ritualams: valgio, kelionës, apšilimo ir pan.). 
Iracionalios praktikos padeda savireguliacijai 
ir laikomos normaliu reiškiniu iki paauglystës 
imtinai. Iracionalûs veiksmai padeda stabilizuoti 
padëtá, apsiginti nuo baimës, nerimo, átampos, kitø 
negatyviø emocijø, suteikia uþtikrintumo, leidþia 
geriau sutelkti dëmesá, išlaisvina nuo þemo savæs 
vertinimo (¥kuo aš kaltas – jis prieš mane atvyko á 
manieþà...´ – suprask: „aš negalëjau laimëti“). 

Bet yra ir negatyvi šio reiškinio pusë: sporti-
ninkas save iš anksto uþprogramuoja nesëkmei: 
¥Jei pasiimsiu su savimi laimingàjá talismanà, mane 

lydës sëkmë, jei já pamiršiu ar prarasiu, – pralaimë-
siu.´ Tai vadinamoji save išpildanti pranašystë.

Bûna atvejø, kai sportininkas net minties 
tokios neturi, kad gali prarasti kontrolæ sëkmæ 
lemianèiam veiksmui ar daiktui. Štai vienas sporti-
ninkas neskalbdavo ¥laimingos´ aprangos (t. y. tos, 
su kuria jam pavyko kartà pasiekti geriausià rezul-
tatà). Kokia ¥maloni´ staigmena jam buvo rasti kuo 
švariausiai išskalbtà savo aprangà varþybø dienà! 
¥Negalëjau patikëti savo akimis! Kà aš dabar da-
rysiu? Aš negaliu startuoti...´ Panika, pasimetimas 
lëmë prastesná nei galëjo bûti rezultatà. 

Dar daugiau bëdos pridaro treneriø prieš pat 
svarbias varþybas sugalvojami ritualai ar á laimæ 
vedantys veiksmai. Dvi valandos prieš miegà spe-
cialiam pokalbiui pas trenerá pakviestas sportinin-
kas pradëjo galvoti, kad èia išties kaþkas ypatinga 
artëja, jei jau treneris já kvietësi pasikalbëti, kad 
reikës labai pasistengti, kad... Taip ir nesuprato 
sportininkas, ar jis miegojo tà naktá, ar ne... Ir 
laukto rezultato taip pat nepasiekë. 

Bûtina pripaþinti, kad kartais mûsø treneriai 
neþino, kaip save ir sportininkà raminti prieš ypaè 
atsakingas varþybas. Bandymas nauju priverstiniu 
veiksmu atpalaiduoti nuo átampos daþniausiai si-
tuacijà tik pablogina.

Štai treneris prieš itin svarbø turnyrà uþsakë 
šv. Mišias katalikø baþnyèioje, kuriose turëjo gauti 
specialø palaiminimà jo sportininkës. Dalyvavimas 
buvo privalomas. Rezultatas? Palaiminimas perga-
liø nenulëmë, tiksliau – jei ir lëmë, tai nepakankamai. 
Kita šio reiškinio neigiama pasekmë – negatyvios 
nuostatos á baþnyèià formavimas. Kiekvienas þmo-
gus pats ir pamaþu randa kelià á tikëjimà. Bandy-
mas prievarta ir staiga pasiekti kaþkokiø rezultatø 
daþniausiai duoda atvirkštiná poveiká. 

Problemos prasideda ir kai sëkmæ garantavu-
sios formulës ima neveikti. Tokiais atvejais pra-
randamas pagrindas po kojomis, rezultatai krinta 
arba tampa nestabilûs.

Bene ryškiausias pavyzdys tam pailiustruoti 
– kino klasika. Èarlio Èaplino filme ¥Didmiesèio SP
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þiburiai´ stebuklinga triušio kojelë ir pasaga turi 
padëti boksininkui mëgëjui pasiekti pergalæ ringe. 
Prisitrynæs stebuklingàja triušio kojele ir padaræs 
reikalingus judesius pasagële, besiruošiantis var-
þyboms mëgëjas pamato, kaip iš ringo parneša tà, 
kuris naudojo iki jo šiuos sëkmës garantus... 

Trenerio uþdavinys – išsiaiškinti, kokiais prie-
tarais, ritualais, horoskopais tiki jo sportininkas. 
Tik, þinoma, ne tam, kad suþinojæs sumenkintø já 
ar iš jo pasijuoktø. Þymus amerikieèiø sporto psi-
chologas Loehris nurodo, kad uþdraudimas atlikti 
ritualus sukelia sportininkui neuþtikrintumà, jo 
elgesys tampa karštligiškas. Klaidinga reikalauti iš 
sportininko iš karto atsisakyti to, ko jis ilgai ieškojo, 
tà reikia daryti nuosekliai, po truputá.

Taigi antras þingsnis, išsiaiškinus iracionalias 
sportininko atrastas sàsajas su gerais rezultatais, 
ieškoti kartu su juo realiø pergales / geriausius 
rezultatus lemianèiø veiksniø ir radus uþtvirtinti, 
pamaþu atsisakant prietarø, magijos ir pan.

Brandûs sportininkai ir treneriai, kurie turi 
sukaupæ nemaþà sportinæ patirtá, paprastai þino, 
kad rezultatus lemia technika, taktika ir vidiniai / 
psichologiniai gebëjimai, taèiau ir tarp didelio 
meistriškumo sportininkø pasitaiko tokiø, kurie 
jauèiasi daug ramiau, jei prieš varþybas nesikerpa 
nagø, nesiprausia ir pan. Tai rodo uþtikrintumo, 
stabilumo ir pasitikëjimo savimi stokà. Pasikliovi-
mas bioritmais ir horoskopais liudija juos naudo-
janèiø þmoniø neišprusimà. 

Mokslas patikrino dr. Ch. Dement teorijà apie 
bioritmø ryšá su sportiniais rezultatais. Nustatyta, 
kad sàsajos tarp trijø rûšiø (kûno, emocinio, inte-
lekto) ciklø padëties (palankios, vidutinës ir nepa-
lankios) ir rezultatø nëra. Ši išvada gauta, sudarius 
atgaline data sportininkø bioritmø þemëlapius ir 
patikrinus jø palankiomis ir nepalankiomis die-
nomis tuo laikotarpiu pasiektus rezultatus. Kad ir 
kas buvo tikrinta, patvirtinti sàsajos tarp bioritmø 
ir rezultatø nepavyko. Taèiau vis dar pasitaiko iš-
girsti, kad vieni ar kiti treneriai uþsako pas bioritmø 
specialistus savo sportininkams pagal jø gimimo 
datas ¥sëkmiø ir nesëkmiø išklotines´. Tiesa, ty-
rimai parodë, kad jei sportininkas þino iš anksto, 
jog šiandien jam (ne-)palanki diena, jis pateisina 
tà lûkestá. Padaryta paprasta išvada: viskas pri-
klauso nuo to, kas vyksta sportininko smegenyse. 
Tad atsiranda ir tokiø, kurie pateikia savo sporti-
ninkams suklastotus bioritmø þemëlapius, pagal 
kuriuos lemiamomis varþybø dienomis auklëtinio 
bioritmai bûna palankûs siekti geriausiø rezultatø. 
Rezultatai geri ir netgi labai geri, kol sportininkas 
tiki. Taèiau jei ši klastotë kada nors išaiškëja, tre-

neriai skundþiasi nepasitikëjimà jø kompetencija 
demonstruojanèiais sportininkais.

Tas pats galioja ir besilaikantiems horoskopø. 
Patikrinti jø galià visai nesudëtinga: pradëkite ra-
šyti dienoraštá, kuriame paþymëkite savo nuotaikø 
kaità, dëmesingumà dienos metu ir, pavyzdþiui, 
sëkmes bei nesëkmes. Vakare perskaitykite savo 
horoskopà ir palyginkite su savo tos dienos uþra-
šais. Tæskite stebëjimus savaitæ. Daugelis atsistebëti 
negali stulbinanèiais neatitikimais tarp realybës ir 
horoskopø pranašysèiø.

Pasitaiko, kad brandûs sportininkai ir treneriai 
vadovaujasi iracionaliu dalyku ir yra teisûs. Tas 
galioja nuojautai. Áþymioji tenisininkë Štefi Graf 
pastebëjo, kad ji nujauèia, kada gráš iš priešininkës 
trumpas kamuolys, dar nespëjus šiai atmušti, taèiau 
racionaliai to niekaip negalëjo paaiškinti. Ádomu 
tai, kad ji paklûsdavo proto balsui ir laukdavo, kol 
varþovë smûgiuos, dël to pavëluodavo nubëgti prie 
kamuoliuko... Kai Š. Graf prisipaþino treneriui, kas 
jà kankina, šis patarë jai elgtis, kaip nuojauta sako. 
Ir tai pasiteisino. Nuojauta sporte neatsiranda iš 
niekur nieko – paprastai ji yra didelës patirties pa-
sekmë. Sportininkas ar treneris suvokia tam tikrus 
signalus, kurie lydi tam tikrus reiškinius, taèiau dar 
negali konkreèiai ávardyti, kas konkreèiai verèia 
vienaip ar kitaip galvoti, nes racionalaus, protu 
paaiškinamo pagrindo tam dar nëra. Per tolesnius 
stebëjimus, savianalizes atrandamos nuojautos 
prieþastys – tam tikri anticipuoti (numatyti) lei-
dþiantys signalai.

Dar viena tinkama iracionalumo panaudojimo 
net ir didelio meistriškumo sporte sritis – ritualai. 
Atrastas geras priešvarþybinis, varþybinis ar per-
traukëliø metu naudojamas ritualas netgi labai 
padeda stabilizuoti save, susikoncentruoti prieš 
lemiamà veiksmà, automatizuoja veiklà. Yra 
krepšininkø, kurie prieš mesdami baudas elgiasi 
visiškai vienodai: atsistoja, pasisuka, taip pat paima 
kamuolá, netgi sumuša á grindis tiek pat kartø ir 
uþtrunka lygiai tiek pat laiko atlikdami šià veiksmø 
sekà. Veikimo principas iki galo nepaaiškintas, 
taèiau veiksmingumas patikrintas.

Taigi iracionalûs dalykai sporte gali bûti nau-
dojami, taèiau netinkamai pritaikyti, deja, gali bûti 
ir kenksmingi. Iškilus dvejonëms, galima bendra-
darbiauti su sporto psichologais.

Literatûra

Baumann, S. (2000). Psychologie im Sport. Aachen: Meyer 
& Meyer.
Biasiotto, J. (1992). 2001 – Odyssee im Sport. Arnsberg, 
Novagenics.SP

O
RT

O
 P

SI
C

H
O

LO
G

IJ
A

IR
 P

ED
A

G
O

G
IK

A



13131313

SP
O

RT
O

 P
SI

C
H

O
LO

G
IJ

A
IR

 P
ED

A
G

O
G

IK
A

Psichologija sporto mokslų

kontekste

2005 09 22–24 vyko Vokietijos sporto mokslø 
sàjungos (Deutsche Vereinigung für Sportwissens-
chaft – DVS) organizuotas tarptautinis renginys 
– 17-oji aukštøjø sporto mokyklø konferencija.

Puikia organizacija pasiþymëjæs renginys 
labiausiai domino turinio poþiûriu. Konferenci-
joje buvo perskaityta 11 pagrindiniø pranešimø, 
5 poziciniai referatai ir maþdaug 200 pranešimø 
36 darbo grupëse, pristatyta maþdaug 60 stendiniø 
pranešimø (tarp jø – ir atstovo iš Lietuvos R. Ma-
linausko ´Enhancing of intrinsic and extrinsic 
motivation of lovers of sports in aerobics¡). Vyravo 
treneriø rengimo ir didelio sportinio meistriškumo 
temos, stebëtinai daug dëmesio skirta mokyklos 
ir laisvalaikio sportui. Mokslininkai susirûpinæ vis 
maþiau judanèiø ir statistiškai patikimai sunkëjan-
èiø europieèiø sveikata, todël ne maþiau aktualûs 
pranešimai buvo ligø prevencijos ir reabilitacijos 
per sportà klausimais. Naujosios informavimo 
priemonës, informatika, diagnostika ir neágaliøjø 
sportas nebuvo gausiai atstovaujamos.

Sporto psichologai registruodamiesi aktyviai 
teikë pranešimø santraukas, tad renginio metu be 
pagrindinio pranešimo tarp kitø sporto mokslo 
disciplinø buvo išskirtos ir 3 sporto psichologijos 
grupës.

1. Sporto psichologijos dabartis ir perspektyvos 
Europoje

Toks pavadinimas buvo ir Juri L. Hanino 
(KIHU-Research Institut for Olimpic Sports, Jy-
väskylä, Suomija) pagrindinio pranešimo. Autorius 
pristatë sporto psichologijos Europoje plëtotæ ir 
ateities tendencijas. Sporto psichologijà pranešëjas 
sieja tik su didelio meistriškumo sportu. Tradicinis 
šios disciplinos supratimas – psichologinis veiklos 
reguliavimas rengiant sportininkà varþyboms – at-
sivërus naujoms galimybëms (sporto psichologijos 
leidiniai, europinio lygio sportinio ir psichologinio 
rengimo magistro laipsnio studijos, tarptautiniai 
renginiai, kuriø metu keièiamasi informacija) 
sparèiai kinta. Šiuolaikinë sporto psichologija pir-
miausia prapleèia dëmesio objektà atsigræþdama á 
trenerá kaip á svarbø asmená, dalyvaujantá sportinin-
ko psichologiniame rengime, taip atsiranda naujas 
reiškinys ¥trenerio treniravimas´ (¥Coaching the 

coach´). Atsisakyta kolektyvinio ¥sportininko, 
kurá lydi sëkmë´, paieškø ar formavimo – dabar 
stengiamasi atrasti ir ugdyti stipriàsias sportinin-
ko ypatybes, akcentuojant jo savarankiškumà, 
individualumà ir patirtá. Sporto psichologai dirba 
komandos formavimo srityje, domisi kokybiškø 
pratybø, persitreniravimo, pervargimo (¥perdegi-
mo´) ir traumø prevencijos klausimais. Dar viena 
nauja sritis – sportininkø ir treneriø prisitaikymas 
prie kitø kultûrø.

Kaip matyti, pranešimo temos svarbios sie-
kiant gerø sportiniø rezultatø. Sporto karjeros pa-
baiga ir su ja susijæ vyksmai nepatenka á šià sporto 
psichologijos Europoje apþvalgà.

2. Sporto psichologija didelio meistriškumo 
sporte

Buvo pristatyti (Gabriel Neumann ir Michael 
Kellmann) Sporto mokslo instituto (Bundesinsti-
tut für Sportwissenschaft; BISp) remiami sporto 
psichologijos projektai. Šiuo metu Vokietijoje yra 
poreikis ávertinti pradiná sportininkø parengtumà, 
todël intensyviai pritaikomi uþsienietiški ar kuriami 
nauji metodai. Kitos prioritetinës sritys – pratybos 
ir varþybos (krûviai ir atsigavimas, pasirengimas 
varþyboms ir elgesys per jas), motyvacija sportuoti 
ir treneriø kompetencija psichologijos srityje.

Sporto psichologai dalijosi savo darbo nacio-
nalinëse rinktinëse patirtimi. Ádomu paþymëti, kad 
kolegos vokieèiai linkæ tæsti tradicinæ sporto psi-
chologijos linijà – išskiriami tam tikri prioritetiniai 
psichologiniai parametrai, lemiantys pergales tarp 
panašaus pajëgumo sportininkø, bûtent: suvokimo 
ir paþinimo (percepciniai-kognityviniai) ágûdþiai, 
numatymo (anticipavimo) ir sprendimo priëmimo 
gebëjimai bei refleksiniai-afektiniai ágûdþiai, tokie 
kaip valia ir susitelkimas. Taigi darbas prasidëdavo 
nuo sportininkø ir treneriø bendro ávertinimo. Pa-
skui, vykstant nuolatiniam stebëjimui, prasidëdavo 
reikiamø ágûdþiø, savybiø ir gebëjimø formavimas. 
Pagrindiniai darbo metodai – ideomotorinë ir 
mentalinë treniruotës, ávairios atsipalaidavimo 
(relaksacijos) technikos. Darbo atmosferà kolegos 
vokieèiai ávertino kaip kooperacinæ (atliekamà 
bendromis jëgomis), darbui palankià. Sporto psi-
chologai susidûrë su krûvio paskirstymo problema. 
Dël padidëjusio á projektà ásitraukianèiø treneriø ir 
sportininkø skaièiaus tampa aktualus naujø kadrø 
klausimas, nors kol kas situacija lieka nepakitusi.

BISp sporto psichologijos projektø finansavi-

PPsichologija Europos sporte
Aistė ŽEMAITYTĖ 

Žurnalistė, sporto psichologė
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mas buvo pradëtas 2003, likus vieniems metams iki 
Atënø olimpiniø þaidyniø. Tai pats minimaliausias 
laikas parengti sportininkus varþyboms mentaliai. 
Vokietijos sporto psichologams buvo sudarytos 
sàlygos vykti kartu su sportininkø rinktine – darbas 
nenutrûko ir per þaidynes.

3. Naujos tendencijos sporto psichologijoje
Kad atsiranda poreikis naujai apibrëþti sporto 

psichologijos darbo sritis, parodë ir ši konferencija. 
Be didelio meistriškumo sporto, yra dar ir mokyk-
lø, laisvalaikio, reabilitacijos, sveikatos sportas. 
Sporto psichologijos tyrimai šiose srityse buvo pri-
statyti darbo grupëse ¥Sporto psichologija – viskas 
bendrai (varia)´ (vadovës Sabine Wuerth ir Aistë 
Þemaitytë) ir ¥Berniukai – identitetas – sportas´ 
(vadovai Nils Neuber ir Alfred Richards).

¥Sporto psichologija – viskas bendrai (varia)´ 
grupëje greta kitø dominavo motyvaciniai ypatu-
mai didelio meistriškumo, mokyklos bei sveikatos 
ir reabilitaciniame sporte.

Á BIPs remiamø sporto psichologijos projektø 
darbo grupæ ¥Sporto psichologija didelio meistriš-
kumo sporte´ nepatekæs tyrimas (Kronsbein ir 
Willimczik) supaþindino su motyvø kaita sportinës 
karjeros metu: sportavimo staþui didëjant, tikëji-
mas pergale, savæs átvirtinimas ir orientacija á tikslà 
auga, baimë, kad nepasiseks, ir á save nukreipta 
orientacija – maþëja.

Šiuo metu Vokietijoje itin aktualu sudominti 
moksleivius dalyvauti sporto pamokose ir paska-
tinti þmones sportuoti sveikatos gerinimo ir ligø 
prevencijos tikslais. 

Svarbûs motyvai sportuoti mokykloje 13–14 
metø vaikams yra kooperacija (bendra veikla), 
dràsa / atsakomybë ir galimybë išreikšti save; ma-
þesnë koreliacija nustatyta tarp domëjimosi sportu 
ir sveikatos, rezultatø, ágûdþiø ir sporto kaip alter-
natyvios veiklos. Domëjimuisi sportu átakà daro 
sporto mokytojo asmenybë, paþymys ir suvokta 
mokymosi intencija (Tietjens & Kaufmann).

Pristatyto tyrimo sveikatos sporte duomenys 
rodo, kad þmonës ir toliau treniruojasi, jei jie yra 
dalyvavæ specialiuose sporto kursuose (Pfeffer & 
Alfermann). Kito tyrimo duomenimis, reabilitacijos 
srityje (Gorden Sudeck) sportà pasirenka ir sportuo-
ti pasilieka þmonës, kuriems buvo sudaryti sportavi-
mo planai ir suteikta informacija apie artimiausius 
sporto klubus, kuriuose galima tai ágyvendinti. 

Darbo grupëje ¥Berniukai – identitetas 
– sportas´ buvo pristatomi eksploraciná (eksplo-
racija – aktyvi orientacija aplinkoje, tiesiogiai ne-
susijusi su biologiniø poreikiø tenkinimu) pobûdá 
turintys pranešimai apie naujas vyriškumo supra-
timo tendencijas sporte. Pastebima, kad berniukø 
noras þûtbût pasiekti sportinæ pergalæ sàlygoja ne-
pagrástà garbës troškimà ir kietumà; pralaimintys 

arba nerungtyniaujantys berniukai nepriimami á 
draugijà. Noras identifikuotis su nugalëtojais gali 
bûti paaiškinamas kaip savisaugos stiprinimas 
(Nils Neuber). Šiandien vyriška ne tik laimëti bet 
kuria kaina, bet ir reikšti emocijas sporte: verkian-
tys po pralaimëjimo ar šokantys iš dþiaugsmo po 
pergalës vyrai – normalus reiškinys sporte, bet ne 
mokykloje, darbe. Sporte pastebima tendencija 
nevaldomai reikšti emocijas ir poreikis tai naujai 
ávertinti, valdyti (Uli Marienfeld). Sportas trak-
tuojamas kaip tinkama arena kovai su varþovais, 
kovos metu kylanèioms emocijoms ir net afektams 
išreikšti. Dël didelës sporto šakø ir lygiø ávairovës 
sportas tampa itin palankus vyriškumui formuoti 
(Alfred Richartz). Kol kas šie tyrimai asmenybës 
srityje yra bendro pobûdþio ir nediferencijuojami 
pagal sporto sritis – didelio meistriškumo, mokyk-
los, laisvalaikio, sveikatos, reabilitacijos sportà. 
Neabejotina, kad rezultatai bus svarbûs bet kuriai 
sporto psichologijos srièiai.

Sporto psichologija Lietuvoje
Sporto psichologija Lietuvos sporte – vis dar 

naujas reiškinys, o esami specialistai, panašu, dirba 
patyliukais pogrindyje. Vis dëlto edukacinis dar-
bas vyksta – Lietuvos sporto informacijos centras 
(LSIC) yra išleidæs R. Martens knygà ¥Sporto psi-
chologija treneriui´ bei K. Miškinio ir E. Skyriaus 
¥Trenerio veiklos optimizavimas´, rengia semina-
rus Lietuvos treneriams ¥Sporto psichologija tre-
neriui´, ¥Sporto psichologijos praktinis taikymas´ 
ir kt.; Lietuvos kûno kultûros akademijoje (LKKA) 
rengiami sporto psichologijos specialistai. 

Trûksta pasikeitimo informacija tarp kolegø 
apie naudojamus ávertinimo metodus, technikas, 
problemas, kurias tenka spræsti, darbo veiksmingu-
mà, dalyvavimà moksliniuose renginiuose, naujus 
spaudinius, aktualius straipsnius, finansavimà.

Lietuvoje nëra jokiø darbo su didelio meis-
triškumo sportininkais gairiø. Nenustatyta sporto 
psichologijos padëtis tarp kitø disciplinø rengiant 
didelio meistriškumo sportininkus. Vokietijoje 
ilgalaikius sporto psichologø projektus vertina ir 
finansuoja BISp. 

Psichologijos panaudojimas laisvalaikio, 
sveikatos, reabilitacijos ir mokyklø sporte labai 
pavienis, atsitiktinis reiškinys. Sporto mokytojams 
paskaitas psichologinëmis temomis siûlo Pedagogø 
profesinio rengimo centras (PPRC).

Veiklos barai sporto psichologams Lietuvoje 
platûs – reikia visiems burtis po vienu stogu á Lie-
tuvos sporto psichologø asociacijà ir kurti vizijà, 
dalijantis savo ir kolegø iš uþsienio patirtimi. 

Jeigu turite idëjø dël bendros veiklos, norite 
išsakyti savo nuomonæ ar pasikeisti ja su kitais, 
turite svarbios informacijos, rašykite: 

aiste.zemaityte@mail.lt
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SSportininkų rengimas 
 aukštikalnėse

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

Ar atsakytumëte? 

Kokie ávyksta organizmo pokyèiai treniruo-
jantis aukštumose?

Kokio aukšèio sàlygomis palanku treniruotis 
siekiant pagerinti ištvermæ?

Kokiø sporto rungèiø atstovams rekomen-
duotina treniruotis vidurio aukštumose?

Kiek laiko reikia treniruotis aukštikalnëse, 
kada labiausiai lavinama ištvermë ir kiek laiko 
pavyksta išlaikyti sportinius rezultatus?

Didelá postûmá sportininkø rengimo technolo-
gijø tobulinimui turëjo 1968 m. 2300 m aukštyje vy-
kusios Meksikos olimpinës þaidynës. Jose, išretinto 
oro sàlygomis, buvo gerinami lengvosios atletikos 
sprinto ir šuoliø rekordai, bet sportininkai nepage-
rino ištvermës rungèiø sportiniø rezultatø. Kenijos 
ir Etiopijos bëgikai, turëdami galimybæ gyventi ir 
treniruotis natûraliomis hipoksijos (išretinto oro) 
sàlygomis, laimëjo vidutinio ir ilgo nuotolio rung-
tis. Rengdamiesi šioms þaidynëms sportininkai ir 
treneriai ieškojo bûdø, kaip panaudoti hipoksijos 
sàlygas ir pagerinti parengtumà.

Meksikos olimpiniø þaidyniø, vykusiø hi-
poksijos sàlygomis, išsamesnë rezultatø analizë 
atskleidë ádomiø dalykø. Tuo metu nustebino 
amerikieèio šuolininko á tolá Bobo Bimono 8,90 m 
rezultatas ir 56 cm pagerintas pasaulio rekordas. 
Biomechanikos specialistai nustatë, kad iš tø 56 cm 
dël hipoksijos sàlygotø aerodinaminiø aplinkybiø 
Bobas Bimonas 15 cm nušoko toliau nei paprastai. 
Ir dar prisidëjo palankus vëjas (2 m/s) – iš viso 31 
cm. Todël Bobui Bimonui pakako savo asmenines 
galias pagerinti 25 cm (Ward-Smitth, 1986). Mek-
sikos þaidynëse dar buvo pagerinti: vyrø 100 m, 

200 m, 400 m, estafeèiø 4×100 m bei 4×400 m, 
400 m barjerinio bëgimo, taip pat trišuolio pa-
saulio rekordai. Apskritai iš 14 sprinto, šuoliø, 
sunkumø kilnojimo rungèiø buvo pagerinti 8 pa-
saulio rekordai. Rezultatai pagerëjo 0,3 %. Taèiau 
šiose þaidynëse 1500 m, 3000 m kliûtinio bëgimo, 
5000 m, 10000 m bëgimo rezultatai buvo blogesni 
atitinkamai 0,8 %, 5,3 %, 6,1 % ir 8,4 % negu tø 
(1968) metø pasaulio rekordai. To meto 5000 m ir 
10000 m pasaulio rekordininkas australas Ronas 
Clarkas 5000 m nuotolá áveikë net 1 min. lëèiau, o 
10000 m – net 2 min. lëèiau nei jo pasaulio rekor-
dai. Kita ádomi tendencija – vidutinius ir ilguosius 
nuotolius (iš viso 39 % rungèiø) greièiausiai áveikë 
Kenijos ir Etiopijos bëgikai, kurie nuolat gyvena 
natûraliomis hipoksijos sàlygomis. Taigi tapo aiš-
ku, kad norint varþytis ištvermës rungtyse bûtina 
arba nuolat gyventi, arba rasti moksliškai pagrástas 
rengimo tokiomis sàlygomis metodikas.

Pastarøjø aukšèiausio rango varþybø rezultatø 
analizë parodë, kad tarp nugalëtojø ir þemesnes 
vietas uþëmusiø sportininkø rezultatø skirtumas 
yra ypaè nedidelis. Sidnëjaus olimpinëse þaidynëse 
10000 m bëgimo rungties nugalëtojas nubëgo per 
27 min. 18 sek. ir 20 šimtøjø (27.18,20), sidabro 
medalininkas pralaimëjo 9 šimtàsias sekundës 
(27.18,29). Šá skirtumà sudaro 0,005 %. Štai kodël 
sportininkai stengiasi rasti naujø rengimo techno-
logijø, kad galëtø áveikti 0,005 % skirtumà. Ieškant 
treniravimosi aukštikalnëse bûdø, bûtina buvo 
atsakyti á tokius klausimus:

• Koks turëtø bûti aukštis?
• Kokia pratybø aukštikalnëse trukmë?
• Kokios trukmës rengimosi aukštikalnëse po-

veikis jûros lygio sàlygomis?
• Ar natûraliomis aukštikalniø sàlygomis gy-

venantys sportininkai genetiškai turi didesná 
pranašumà prieš jûros lygyje gyvenanèius 
sportininkus?
Juo labiau kad nuo 1968 m. Kenijos ir Etiopi-

jos vidutiniø ir ilgøjø nuotoliø bëgikai olimpinëse 
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þaidynëse laimëjo didesnæ dalá medaliø, o Sidnëjuje 
– net 61 %.

PRATYBŲ AUKŠTIKALNĖSE 

FIZIOLOGINIS POVEIKIS

Gyvenant ir treniruojantis aukštikalnëse tiki-
masi (Wilber, 2004) padidinti:

• eritrocitø kieká,
• hemoglobino (Hb) kieká.

Visa tai leistø geriau aprûpinti deguonimi rau-
menis ir sportininkams pasiekti geresniø rezultatø. 
Taèiau ištvermës šakø sportininkø hemoglobino 
kiekis parastai yra maþesnis (Janssen, 2001) ir tai 
lemia nepakankamà raumenø aprûpinimà deguo-
nimi dirbant ilgà laikà.

Ištvermës didinimo pagrindinis bûdas yra 
gebëjimas panaudoti deguoná energijai gaminti 
(Wilber, 2004). Tai ávertinama deguonies suvarto-
jimu (VO2), kuris gali bûti išreikštas absoliuèiais 
(litrais per minutæ – l/min, arba dar þymima ir 
kitaip – l∙min-1) arba santykiniais vienetais (mili-
litrais per minutæ 1 kg kûno svorio – ml/min/kg, 
arba dar þymima ir kitaip – ml∙min-1∙kg-1). Dirbant 
didþiausiu intensyvumu aerobinëmis sàlygomis 
deguonies suvartojimas yra ávardijamas kaip mak-
simalus deguonies suvartojimas (MDS) ir þymimas 
VO2max. Gerai treniruotø sportininkø siekia >75 
ml∙min-1∙kg-1. Svarbu suvokti, kad VO2max apibû-
dinamas dviem aspektais: centriniu ir periferiniu. 
Centriniai veiksniai sàlygoja deguonies atnešimà 
su krauju iš širdies á susitraukianèius raumenis, o 
periferiniai – krauju á raumenis atnešto deguonies 
panaudojimà tuose paèiuose raumenyse (1 pav.). 
Kiekybiškai tai išreiškiama formule:

Deguonies suvartojimas = atneštas deguonies 
kiekis á raumenis × iš kraujo paimto deguonies 
kiekio.

Sutrumpintai bûtø taip: VO2 = O2 (atneštas á 
raumenis) × O2 (paimtas iš kraujo),

arba: VO2 = MŠT × ΔA – VO2,
èia: MŠT – minutinis širdies tûris (kairiojo 

skilvelio išstumtas kraujo kiekis per 1 minutæ);
ΔA – VO2 – deguonies kiekio arteriniame ir ve-

niniame kraujyje skirtumas.
Vadinasi, atnešto deguonies kiekis priklauso 

nuo širdies minutinio tûrio, kurá lemia širdies susi-
traukimø skaièius per minutæ ir vieno susitraukimo 
galingumas. Atnešto deguonies panaudojimas 
priklauso nuo deguonies, esanèio arteriniame ir 
veniniame kraujyje, skirtumo.

Deguonies suvartojimas VO2

Atneštas deguonis 
á raumenis

Panaudotas atnešto 
deguonies kiekis

   
Širdies minutinis tûris 

(ŠMT)
Deguonies kiekio 

arteriniame ir veniniame 
kraujyje skirtumas

(ΔA – VO2)

ŠSD Susitrau-
kimo tûris

Arterinis 
kraujas

Veninis 
kraujas

Centriniai deguonies 
aprûpinimo veiksniai

Periferiniai deguonies 
aprûpinimo veiksniai

1 pav. Centriniai ir periferiniai deguonies aprûpinimo 
veiksniai (Wilber, 2004)

Taigi susitraukiant kairiajam širdies skilveliui 
išstumiama dalis kraujo, kuriame yra eritrocitø 
(raudonøjø kraujo kûneliø), o eritrocitø pro-
centinæ dalá sudaro hematokritai, išreiškiami 
procentais: sveikø moterø kraujyje yra 35–45 %, 
vyrø – 40–50 %. Viename eritrocite telpa apie 
250 milijonø molekuliø hemoglobino, jo moterø 
kraujyje yra 12–16 g viename dekalitre, o vyrø – 
13–18 g. Hemoglobino paskirtis yra nunešti de-
guoná iš plauèiø á audinius ir organus. Deguonies 
pernašà per kraujà sàlygoja parcialinis deguonies 
slëgis: ákvëpto oro slëgis burnoje ir nosyje yra 
149 mm Hg, plauèiø alveolëse – 105 mm Hg, o 
arteriniame kraujyje – jau 40 mm Hg.

Teoriná treniravimosi aukštikalnëse pagrindà 
sudaro organizmo reakcija á pasikeitusá deguonies 
slëgá priklausomai nuo aplinkos slëgio. Taigi, jeigu 
jûros lygyje ákvëpto deguonies slëgis buvo 149 mm 
Hg, tai Meksiko mieste (2300 m) – 123 mm Hg, 
Everesto kalnuose – apie 50 mm Hg – tai yra tik 
apie treèdalá jûros lygio. Atitinkamai slëgis sumaþë-
ja ir  inkstuose, o tai sumaþina oksidacijos procesus. 
Manoma, kad sumaþëjusi oksidacija inkstuose ska-
tina eritropoetino sintezæ (Porter, Goldberg, 1994; 
Richalet ir kt., 1994). Eritropoetinas reguliuoja 
þinduoliø eritrocitø ir hemoglobino gamybà. Jis 
skatina gamybà kaulø raudonøjø èiulpø, kurie pa-
didina eritrocitø kieká, atitinkamai padidëja ir he-
moglobino kiekis, o tai padidina kraujo galimybes 
pernešti daugiau deguonies. Pradëjus treniruotis 
aukštikalnëse šis procesas trunka 5–7 dienas. Visas 
procesas pavaizduotas 2 pav.
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Taigi treniravimosi aukštikalnëse poveikis 
– kraujo dopingas – yra legalus bûdas pagerinti 
sportiná parengtumà.

Buvo atliekami ir laboratoriniai tyrimai 
siekiant nustatyti eritropoetino (EPO) poveiká 
hematokrito, hemoglobino ir VO2max rodikliams. 
Wilberis (2004) pateikë keletà (1 lentelë).

Raumenys. Ankstesniais tyrimais (Desplan-
ches ir kt., 1993) buvo tvirtinama, kad aukštikalnës 
padidina kapiliarø skaièiø raumenyse, kartu didëja 
ir mitochondrijø skaièius, taip pat ir enzimø jose 
aktyvumas. Visa tai padidina deguonies suvarto-
jimà, o tai savo ruoþtu – ištvermæ. Taèiau vëliau 
tiriant elito sportininkus 1800–3000 m aukštyje 
(Saltin ir kt., 1995) pokyèiø raumenyse nenustatyta, 
o treniruotis aukšèiau nei 4000 m nëra tikslinga 
(Desplanches ir kt., 1993). M. Mizuno (1990), 

C. Gore ir kt. (2001) duomenimis, treniruojantis 
aukštikalnëse padidëja buferiniø sistemø veikla.

Genetika ir treniravimasis aukštikalnëse. 
Buvo nustatyta (Rankinen ir kt., 2001), kad širdies 
ir kraujagysliø (kardiovaskulinës) sistemos, rau-
menø jëgos, kûno sudëjimo, kûno kompozicijos, 
insulino, gliukozës metabolizmo, lipidø turinio 
rodikliai, nuo kuriø priklauso sportinis pareng-
tumas, – yra genetiškai sàlygoti. Tai teikia tiems 
individams, kurie gyvena aukštikalnëse, didesnes 
potencines galimybes vartoti deguoná ir po pratybø 
aukštikalnëse gauti didesná ištvermës padidëjimà 
(Caro, 2001; Prabhaker, 2001; Samaja, 2001). Va-
dinasi, rengimosi aukštikalnëse poveikis kiekvieno 
individo potencinëms galimybëms yra skirtingas.

Sportininkai, treniruodamiesi ar varþydamiesi 
aukštikalnëse, patiria didesná fiziologiná stresà nei 
tà darydami jûros lygyje. Taip yra dël to, kad:

2 pav. Aukštikalniø poveikio mechanizmas (Marieb, 1992)

1 lentelë. Eritropoetino poveikis fiziologiniams rodikliams (Wilber, 2004)

Autorius Padidëjimas procentais 
Hematokritas Hemoglobinas VO2max Ištvermë

Audran ir kt., 1999 11 9 9 Nematavo
Balsom ir kt., 1994 Nematavo 11 8 Nematavo

Birkeland ir kt., 2000 19 14 7 Nematavo

Ekblom, Berglund, 1991 12 11 8 17
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• dël sumaþëjusio slëgio galimybë deguoniui su-
sijungti su hemoglobinu arteriniame kraujyje 
irgi sumaþëja, o intensyviai treniruodamiesi 
tai dar labiau patiria didesnio meistriškumo 
sportininkai (Gore ir kt., 1996);

• dël šios prieþasties, priklausomai nuo aukšèio, 
meistriškumo ir individualumo, sumaþëja ir 
VO2max (Bailey ir kt., 1998; Saltin ir kt., 1995). 
F. Peronnet su bendraautoriais (1991) nustatë, 
kad treniruojantis 3000 m aukštyje VO2max 
sumaþëja 14 %, o 4000 m – 22 %, lyginant su 
rodikliais jûros lygyje. Didesnio meistriškumo 
sportininkø šis sumaþëjimas didesnis (Billat ir kt., 
2003; Schouweiler, Stray-Gundersen, 2002).

Treniravimosi aukštikalnëse galimybës. Nu-
statyta (Levine, Stray-Gundarsen, 1997; Niess ir 
kt., 2003), kad aukštikalnëse treniruojantis dide-
liais ir intensyviais krûviais sportininkø aerobinës 
galimybës yra sumaþëjusios, o ypaè pirmosiomis 
dienomis. Tai sàlygoja sumaþëjæs VO2max.

Taèiau dël anaerobinio pobûdþio veiklos gauti 
kontroversiški tyrimo rezultatai ir nëra labai aiš-
kûs. Sprinto rezultatai dël aerodinaminiø išretinto 
oro sàlygø apie 1–3 % geresni negu jûros lygyje. 
Þinoma, tai priklauso nuo aukšèio (Peronnet ir 
kt., 1991). Vieni tyrimo rezultatai parodë, kad 
treniruojantis aukštikalnëse galingumas neblogë-
ja, kitais tyrimais nustatyti blogëjantys rezultatai 
(Wilber, 2004).

Širdies susitraukimø daþnis. Paèià pirmàjà 
atvykimo á aukštikalnes dienà ramybës ŠSD suma-
þëja, o vëliau net padidëja ir maþdaug po savaitës 
yra artimas jûros lygio sàlygoms (Janssen, 2001). 
Pirmosiomis pratybø aukštikalnëse dienomis šir-
dis submaksimalaus darbo ir poilsio metu tvinksi 
labiau, bet maksimalaus darbo metu širdis tvinksi 
taip pat arba net reèiau kaip jûros lygyje. Po keliø 
dienø ŠSD sunormalëja (Wolfel ir kt., 1994).

Širdies susitraukimo tûris. Pirmosiomis pra-
tybø aukštikalnëse dienomis poilsio metu ir dir-
bant submaksimalø bei maksimalø darbà širdies 
susitraukimo tûris išlieka toks pats arba šiek tiek 
sumaþëjæs, o po dviejø dienø labai sumaþëja. Tai 
gali tæstis kelias savaites (visos stovyklos metu) 
(Wolfel ir kt., 1994).

Vadinasi, padidëja širdies susitraukimø daþnis, 
bet sumaþëja vieno susitraukimo galingumas, o tai 
lemia ir širdies minutiná tûrá (Wolfel ir kt., 1994).

Širdies funkcija. Treniruotës aukštikalnëse 
gali turëti átakos širdies funkcijos veiklai – kairiojo 
skilvelio susitraukimo pobûdþiui ir trukmei (Shave 
ir kt., 2002).

Kvëpavimo sistema. Kvëpavimo sistema labai 
greitai prisitaiko prie aukštikalniø sàlygø. Po su-
silpnëjimo atvykus á aukštikalnes, jau po 30 min. 
plauèiø ventiliacija padidëja, nors paskui kelias die-
nas išlieka dar vienodo lygio. Taèiau gráþus á jûros 
lygio sàlygas aukštikalniø poveikis prarandamas 
jau po keliø dienø (Sato ir kt., 1992, 1994).

Skysèiai. Pirmosiomis dienomis atsiranda 
dehidracijos poþymiø. Bûtina nuolat ir pratybø, 
ir poilsio metu vartoti vandená, sultis, elektrolitø 
prisotintus angliavandenius – per dienà išgerti 4–5 
litrus skysèiø. Vengti diuretikø poveiká turinèiø 
kavos ir arbatos (Mawson ir kt., 2000).

Laktato paradoksas kraujyje ir šarmø bei 
rûgšèiø pusiausvyra. Treniruojantis submaksi-
maliais ir maksimaliais krûviais laktato kiekis 
kraujyje padidëja, bet aklimatizuojantis laktato 
koncentracija kraujyje maþëja. Tai gali sàlygoti 
metabolizmo pokyèiai aukštikalnëse (Lundby ir 
kt., 2000). Laktato pokyèiai átakos turi ir šarmø 
bei rûgšèiø pusiausvyrai, o tai savo ruoþtu didina 
sportiná parengtumà ir treniravimosi potencines 
galias.

Angliavandeniø metabolizmas. Ankstesni 
tyrimai rodë, kad aukštikalnëse labiau vartojami 
riebalai. Taèiau, atsiradus tikslesniems tyrimo me-
todams, buvo nustatyta, kad padidëja angliavandeniø 
vartojimas, o riebalø sumaþëja, ypaè vidutinio aukš-
èio (1800–2500 m) vietovëse (Roberts ir kt., 1996).

Geleþies metabolizmas. Feritinas yra geleþies 
atsargø forma ir bûtinas hemoglobino sintezei. 
Nustatyta, kad feritino kieká bûtina nuolat stebëti 
ir ypaè kontroliuoti, kad jo pakaktø dar prieš iš-
vykstant treniruotis á aukštikalnes. Išnaudojus 
geleþá dar iki pratybø aukštikalnëse, sunku tikëtis, 
kad treniravimasis jose turës gerà poveiká individo 
ištvermei (Friedmann ir kt., 2001).

Hormonai. Imuninë sistema. Kortizolio funk-
cija yra aprûpinti kraujà gliukoze, taip pat skatinti 
riebalø panaudojimà. Nustatyta, kad treniruojantis 
aukštikalnëse ir padidëjus kortizolio, jis turi ryšá 
su griauèiø raumenø katabolizmu ir imuninës si-
stemos silpnëjimu (kvëpavimo organø ir skrandþio 
negalavimai). Kortizolio kiekio nuolatinis stebë-
jimas gali bûti labai gera priemonë sportininko 
parengtumui ávertinti (Wilber, 2004).

Oksidacinis stresas. Já gali sukelti laisvieji 
radikalai, o šiø atsiradimà skatina dideli krûviai. 
Nustatyta (Wozniak ir kt., 2001), kad pratybos 
aukštikalnëse sukelia oksidaciná stresà ir dël šios 
preþasties patartina vartoti antioksidantus (vitami-
nà E – 10 savaièiø po 400 mg per dienà ) (Simon-
Schnass, Pabst, 1988).
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Simpatinë nervø sistema. Simpatinë nervø 
sistema reguliuoja širdies susitraukimø daþnumà, 
kvëpavimo daþnumà, energiniø medþiagø naudo-
jimà. Tarpininkai tarp simpatinës nervø sistemos 
ir organø veiklos yra katecholaminai, epinefrinas 
(adrenalinas), norepinefrinas (noradrenalinas). 
Nustatyta, kad kraujyje ir šlapime epinefrino ir 
norepinefrino padidëja treniruojantis 4300 m 
aukštyje (Mazzeo ir kt., 2001), po intervaliniø 
pratybø epinefrino ir norepinefrino padidëja tre-
niruojantis ir vidutiniame aukštyje (1800 m) (Niess 
ir kt., 2003). Hipoksija sukelia didesnius epinefrino 
pokyèius negu norepinefrino ir ypaè pirmomis pra-
tybø aukštikalnëse valandomis. Dël suaktyvëjusios 
simpatinës nervø sistemos veiklos norepinefrino 
smarkiai padaugëja septintà pratybø aukštikalnëse 
dienà ir išsilaiko kelias savaites (visà stovyklavimo 
laikà). Epinefrino ir norepinefrino padidëjimas yra 
lengvesnis bûdas skatinti kvëpavimo organø veiklà 
negu širdies (Mazzeo, Reeves, 2003).

Griauèiø raumenø adenozintrifosfatas. Na+, 
K+, Ca+ jonai padeda greitai ir veiksmingai rau-
menyse iš ATP pagaminti mechaninæ energijà. 
Pratybos jûros lygyje didina Na+, K+, Ca+ jonø 
koncentracijà. Treniruojantis vidurio aukštikalnëse 
Na+, K+, Ca+ jonø koncentracija sumaþëja, o tai 
sàlygoja ir VO2max, ištvermës ir treniravimo krûviø 
potenciniø galimybiø sumaþëjimà (Green, 2000).

Kûno kompozicija. Pratybos aukštikalnëse 
kûno kompozicijos komponentams turi individualø 
poveiká. Padidëjus skysèiø sekrecijai (šalinimui), 
maþëja kûno svoris, bet gali maþëti ir raumenø 
masë, ir riebalø masë. Taèiau tinkamai maitinan-
tis ir geriant daug skysèiø pavyksta išlaikyti kûno 
kompozicijà nepakitusià (Gore ir kt., 1998).

Miego sutrikimai. Treniruojantis aukštikalnëse 
sportininkai gali patirti miego sutrikimø. Nustatyta 
(West, 2002), kad miego sutrikimai išnyksta, jeigu 
pirmosiomis dienomis naktá kambariuose padidi-
namas deguonies kiekis (sumaþinama hipoksija).

Blogos savijautos simptomai. Treniruojantis 
aukštikalnëse sportininkai gali patirti silpnumà, 
pykinimà, galvos skausmus. Taèiau tai bûdingiau 
pakilus á daugiau kaip 5000 m aukštá, o vidurio 
aukštumose tokie simptomai retai pasitaiko. Anti-
oksidantai ir jø vartojimas dar prieš pratybas pa-
deda išvengti blogos savijautos simptomø, taèiau 
geriausias bûdas yra laikinas poilsis (Gertsch ir 
kt., 2002).

Màstymo funkcijos. Pakilus á 7000 m aukštá, 
màstymo vyksmas pablogëja, taèiau to nepastebi-
ma vidurio aukštikalnëse (Bahrke, Shukitt-Hale, 
1993).

Pratybø aukštikalnëse poveikis moterims. 
Kvëpavimo sistemos veiklos skirtumø tarp moterø 
ir vyrø nenustatyta. Moterys labiau praranda svorá. 
Naudojant kontraceptines priemones aukštikalnë-
se padidëja gliukozës ir laktato kiekis (Sandoval, 
Matt, 2003).

AUKŠTIKALNĖS IR SPORTINIS 

PARENGTUMAS

Nors treniravimosi aukštikalnëse poveikis ti-
riamas nuo 1960 metø, taèiau galutinai moksliškai 
neárodytas aukštikalniø poveikis sportiniam pa-
rengtumui jûros lygyje. Prieþasèiø keletas: nebuvo 
tiriamos kontrolinës grupës, skirtingos rengimo 
programos, skirtingas aukštis ir pratybø trukmë.

Anksèiau buvo taikomas tik vienas metodas – 
treniruotis ir gyventi aukštikalnëse. Šiuo metu jau 
taikomas naujas metodas – gyventi aukštikalnëse, 
o treniruotis þemesniame lygyje.

Treniruotis aukštikalnėse 

ir gyventi aukštikalnėse?

Buvo tiriami elito sportininkai, kurie gyveno 
ir treniravosi nuo 1500 m iki 4000 m aukštikalnëse 
nuo 11 iki 70 dienø. Rezultatai vienø tyrimø metu 
pagerëjo (2 lentelë), kitø – nepakito, o kartais net 
ir pablogëjo (3 lentelë).

Net ir tuose tyrimuose, kur nustatytas pozity-
vus aukštikalniø poveikis sportiniam parengtumui, 
kai kurie fiziologiniai rodikliai buvo nepagerëjæ, 
kituose tyrimuose buvo pakitæ abiejø srièiø rodik-
liai (Wilber, 2004).

Adamsas su bendraautoriais (1975) nustatë 
nereikšmingà aukštikalniø poveiká. Tirta 12 gerai 
treniruotø 1 mylios JAV oro laivyno akademijos 
bëgikø, suskirstytø á dvi grupes. Abi grupës trenira-
vosi vienodomis sàlygomis – 20 dienø jûros lygyje ir 
20 dienø 2300 m aukštikalnëse. Taèiau viena grupë 
pradþioje 20 dienø treniravosi aukštikalnëse, o vë-
liau 20 dienø jûros lygyje (A–JL), kita – priešingai: 
20 dienø jûros lygyje ir tada 20 dienø aukštikalnëse 
(JL–A). Per dienà bëgikai nubëgdavo po 20 km 
75 % intensyvumu. Po pratybø aukštikalnëse abiejø 
grupiø VO2max sumaþëjo: JL–A grupës 1 %, ki-
tos grupës (A–JL) – 4 %. 2 mylias 7 sek. greièiau 
nubëgo ta grupë, kuri pradþioje treniravosi jûros 
lygyje, o tada aukštikalnëse. Kita grupë, kuri pirma 
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2 lentelë. Tyrimais nustatyti pratybø aukštikalnëse teigiami pokyèiai (Wilber, 2004)

Autoriai Aukštis 
(m)

Tiriamieji Pratybø 
trukmë 
(d.)

Tyrimai 
gráþus

Pokyèiai (proc.)
Hb VO2max Testai Parengtumas

Mizuno ir 
kt., 1990

2100 Slidininkai
Danijos ŠR, 
n=10

14 2 – p>0,05 Bëgimas, kol 
gali

17; p<0,05

Daniels, 
Oldridge, 
1970

2300 Bëgikai JAV 
ŠR, n=6

14 1–5 – 5; 
p<0,05

1) 3 mylios
2) 1 ir 3 myliø 
varþybos

1) 3; p<0,05
2) 1–PR;
14–AR

Terrados ir 
kt., 1988

2300 Elito dvi-
ratininkai
n=8

21–28 1–2 4; 
p>0,05

3; 
p>0,05

1) darbo, kol 
gali, galingumas
2) ergometras,
Maksimalus 
galingumas (W)

1) 33; p<0,05

2) 12; p<0,05

Gore ir kt., 
1998

2690 Elito dvi-
ratininkai
Australijos 
ŠR n=8

31 4, 9, 21 p>0,05 p>0,05 4000 m 4; p<0,05

Dill, Adams, 
1971

3090 Bëgikai
SVÈ n=6

17 1 – 4; 
p<0,05

Bëgimas, kol 
gali

24; p<0,05

Asano ir 
kt., 1986

4000 Elito 
bëgikai n=5

70 1 p>0,05 p>0,05 10000 m 5; p<0,05

Sutartiniai þenklai: ŠR – šalies rinktinë; SVÈ – studentø varþybø èempionai.

3 lentelë. Pratybø aukštikalnëse nereikšmingi pokyèiai (Wilber, 2004)

Autoriai Aukš-
tis 
(m)

Tiriamieji Pratybø 
trukmë 
(d.)

Tyri-
mai 
gráþus

Pokyèiai (proc.)
Hb VO2max Testai Parengtumas

Bailey ir kt., 
1998

1500 Bëgikai
JK ŠR, n=14

28 20 4; 
p>0,05

– 1000 m p>0,05

Bailey ir kt., 
1998

1640 Bëgikai
JK ŠR, n=10

28 10
20

9; 
p>0,05
5; 
p>0,05

1; 
p>0,05
-1; 
p>0,05

1) 1000 m
2) 1000 m

-2; p<0,05

Telford ir 
kt., 1996

1760 Elito bëgikai
Australijos 
ŠR n=9

28 1–7 3; 
p>0,05

3; 
p>0,05

3200 m p>0,05

Jensen ir 
kt., 1993

1822 Elito irkluo-
tojai
Italijos ŠR
n=9

21 1–7 3;
p>0,05

3;
p>0,05

6 min ergomet-
ras

p>0,05

Chung ir kt., 
1995

1890 Plaukikai 
(mot., vyr.)
Pietø Korë-
jos ŠR n=10

21 7 Vyr. 4
Mot. 10

Vyr. 0
Mot. 5

Varþybos 0,1–7

Ingjer, Myh-
re, 1992

1690 Elito slidi-
ninkai
Norvegijos 
ŠR n=7

21 1, 14 5;
p>0,05

1;
p>0,05

– –

Svedenhag ir 
kt., 1991

2000 Bëgikai
Švedijos ŠR
n=5

14 6 p>0,05 p>0,05 Bëgimas, kol 
gali

-5; p>0,05

Hahn ir kt., 
1992

3100 Irkluotojai
Australijos 
ŠR n=8

19 1–6 -1; 
p>0,05

p>0,05 2500 m irklavi-
mas (ergomet-
ru)

1; p>0,05

Sutartiniai þenklai: ŠR – šalies rinktinë.
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treniravosi aukštikalnëse, o paskui jûros lygyje 
2 mylias nubëgo 7 sek. lëèiau.

Ginèytini tyrimai neleidþia tvirtinti, kad kurá 
laikà gyvenant aukštikalnëse ir jose pasitreniravus 
turi pagerëti ištvermës sportininkø parengtumas 
dalyvaujant varþybose jûros lygyje. Aukštikalniø 
poveikis individø sportiniams rezultatams yra indi-
vidualus.

Šiuolaikinės technologijos: 

gyventi – aukštai, 

treniruotis – žemai?

Jau dešimtmetis taikomos naujesnës treni-
ravimosi aukštikalnëse sportinës technologijos. 
Kadangi treniruojantis aukštikalnëse pirmosiomis 
dienomis reikia aklimatizuotis ir treniruotis ne taip 
intensyviai, buvo ieškoma bûdø, kaip išvengti tø 
nepatogumø. B. Levine ir J. Stray-Gundersenas 
(1997) tyrë 13 bëgikø, kurie treniravosi 2500 m 
aukštyje, o gyveno 1250 m aukštyje. Kontrolinë 
grupë treniravosi jûros lygyje. Jau treèià dienà 
eksperimentinës grupës bëgikø kraujyje erit-
rocitø padidëjo 5 %, VO2max – 5 %, sportiniai 
rezultatai – 1 % (5000 m greièiau bëgo 13,4 sek.). 
Kontrolinës grupës tie patys rodikliai nepakito net 
po 28 dienø pratybø jûros lygyje. Eksperimenti-
nës grupës pagerëjæ rodikliai išliko ir 7, 14 bei 21 
dienà po treniravimosi aukštikalnëse. Nustatytas 
koreliacinis ryšys tarp pakitusiø bëgimo rezultatø 
ir VO2max rodikliø. Nustatyta (4 lentelë), kad 
taikant tokià rengimosi aukštikalnëse ir gyvenimo 

þemai technologijà labai pagerëja eritropoetino 
serumo kiekis, eritrocitø, hemoglobino, kurie le-
mia VO2max padidëjimà ir atitinkamai ištvermës 
rodiklius.

Nors šie tyrimai dar neleidþia tvirtai atsakyti, 
ar gyventi aukštai ir treniruotis þemai geriau negu 
ir treniruotis, ir gyventi aukštai, taèiau pastaruoju 
metu korektiškai atliekami tyrimai vis dëlto labiau 
pagrindþia naujà technologijà (Wilber, 2004).

REZULTATŲ KITIMAS PO PRATYBŲ 

AUKŠTIKALNĖSE

Fulco su bendraautoriais (2000) nustatë pra-
tybø aukštikalnëse poveikio ištvermei bendruosius 
dësningumus. Rungèiø, kuriø trukmë maþesnë 
negu 2 minutës, atstovams minimali riba yra 
10 dienø pratybos aukštikalnëse. Tø rungèiø, kuriø 
trukmë ilgesnë nei 2 minutës, sportininkams bûtina 
treniruotis ilgiau kaip 10 dienø.

J. Daniels dar 1979 metais nustatë aukštikal-
niø aukšèio poveiká bëgimo rezultatø gerëjimui 
(5 lentelë).

Taigi, 3 minuèiø rungties bëgikai po pra-
tybø 1000 m aukštyje rezultatus gali pagerinti 
2 dešimtosiomis sekundës, o po pratybø 2500 m 
aukštyje – jau 4 sek. 10 kilometrø bëgikai po pra-
tybø 1000 m aukštyje rezultatus gali pagerinti 
20 sek., o po pratybø 2500 m aukštyje – beveik 
2 min. Ilgëjant rungties laiko trukmei – pratybø 
aukštikalnëse poveikis vis didëja. Be to, poveikis 
didëja ir treniruojantis vis didesniame aukštyje.

4 lentelë. Treniravimosi aukštikalnëse ir gyvenimo þemai poveikis (Wilber, 2004)

Autoriai Aukštis (m) Tiriamieji Trukmë 
(d.)

Pokyèiai (proc.)
EPO RKK Hb VO2max Rezultatai

Dehnert ir 
kt., 2002

Gyveno: 1956
Pratybos: 2625

Triatlonas
n=11

14 30;
p<0,05

p>0,05 1;
p>0,05

7;
p>0,05

p>0,05

Liu ir kt., 
1998

Gyveno: 1980
Pratybos: JL

Triatlonas
n=11

14 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Levine, 
Stray-Gun-
darsen, 1997

Gyveno: 2500
Pratybos: 1250

Bëgikai 
studentai
n=13

28 – – 5;
p<0,05

9;
p<0,05

5000 m 1;
13,4 s;
p<0,05

Levine, 
Stray-Gun-
darsen, 2001

Gyveno: 2500
Pratybos: 1250

Bëgikai
JAV ŠR
n=13

28 92;
p<0,05

– 8;
p<0,05

8;
p<0,05

3000 m 1;
2,8 s;
p<0,05

Chapman ir 
kt., 1998

Gyveno: 2500
Pratybos: 1250

Bëgikai 
studentai
n=13

28 52;
p<0,05

8;
p<0,05

8;
p<0,05

6;
p<0,05

5000 m 4;
37 s;
p<0,05
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JAV sportininkų rengimas 

Sidnėjaus olimpinėms žaidynėms

JAV sportininkai rengësi dviejuose centruo-
se – Kalifornijoje Chula Vistoje (165 m) ir Kolo-
rade (1860 m).

Chula Vistoje (165 m) buvo modeliuojama 
gyvenimo aukštai ir rengimo þemai sàlygos. Sporti-
ninkai treniravosi jûros lygio sàlygomis, o per parà 
8–10 valandø miegojo tentuose, kuriuose buvo 
modeliuojamos 2800–3200 m aukšèio sàlygos. Ir-
kluotojai, baidarininkai, lengvaatleèiai treniravosi 
kelis mënesius prieš þaidynes, kiti po kelias savaites 
ávairiais rengimo laikotarpiais.

Kolorade (1860 m) buvo modeliuojama gyve-
nimo ir treniravimosi aukštumø sàlygomis rengimo 
programa. Èia jie, keisdami aukštumas (1860 ir 
2745), taikë þemo ir vidutinio intensyvumo pra-
tybas. Intervalinëms treniruotëms, kurioms reikia 
jûros lygio sàlygø, jie papildomai naudojo deguoná. 
Prieš Sidnëjaus olimpines þaidynes taip treniravosi 
JAV plaukikai, triatloninkai, dviratininkai, leng-
vaatleèiai, kurie paskui, prieš išvykdami á Sidnëjø, 
dar 10–14 dienø dël prisitaikymo prie karšèio 
treniravosi Chula Vistoje.

Norvegijos sportininkų rengimas 

2002 m. Solt Leik Sičio olimpinėms 

žaidynėms

Norvegijos specialistai numatë tris rengimo 
etapus (6 lentelë). Per pirmàjá etapà Norvegijos spor-
tininkai 14 dienø treniravosi Norvegijoje, taikydami 
gyvenimo aukštai ir treniravimosi þemai metodikà. 
Jie modeliavo 2700 m aukšèio hipoksijos sàlygas 
– gyveno 16 valandø maþesnës koncentracijos azoto 
prisotintuose kambariuose, o treniravosi 470 m aukš-
tyje. Tikslas buvo prisitaikyti prie aukštikalniø sàlygø. 
Antrojo etapo metu sportininkai 14 dienø gyveno 
2500 m aukštikalnëse ir treniravosi 1670 m aukštyje 
siekdami pagerinti kraujo sudëtá. Treèiojo etapo metu 
16 dienø gyveno ir treniravosi 1700 m aukštyje.

JAV olimpinės rinktinės pratybų 

aukštikalnėse principai rengiantis 

2002 m. Solt Leik Sičio olimpinėms 

žaidynėms

JAV sportininkai 2002 m. Solt Leik Sièio 
olimpinëse þaidynëse laimëjo 34 medalius. Ana-

5 lentelë. Prisitaikiusiø prie aukštikalniø sportininkø bëgimo rezultatø gerëjimas priklausomai 
nuo pratybø aukšèio ir rungties laiko trukmës (Daniels, 1979)

Bëgimo trukmë Aukštis (metrais)
1000 1500 2000 2250 2500

3 min. 0:00.2 0:01.0 0:01.4 0:02.5 0:04.0
4 min. 0:00.5 0:01.8 0:02.4 0:04.1 0:05.8

5 min. 0:00.7 0:02.4 0:03.6 0:07.2 0:09.0

6 min. 0:01.0 0:03.3 0:05.0 0:09.0 0:12.2
8 min. 0:01.8 0:05.5 0:09.6 0:15.4 0:20.1
10 min. 0:02.7 0:07.9 0:14.4 0:21.8 0:28.1
12 min. 0:04.0 0:10.8 0:19.4 0:28.2 0:36.1
14 min. 0:05.5 0:13.8 0:24.6 0:34.6 0:44.1
16 min. 0:07.0 0:16.8 0:29.8 0:41.0 0:52.1
18 min. 0:08.5 0:19.8 0:35.1 0:47.5 1:00.2
20 min. 0:10.0 0:22.8 0:40.8 0:54.0 1:08.4
25 min. 0:15.0 0:32.0 0:56.3 1:13.5 1:30.0
30 min. 0:20.2 0:41.5 1:12.9 1:32.0 1:52.0
35 min. 0:25.8 0:51.7 1:29.2 1:51.5 2:15.0
40 min. 0:32.2 1:03.6 1:46.1 2:12.0 2:40.0
50 min. 0:45.0 1:27.0 2:22.5 2:52.5 3:28.0

1 val. 1:00.0 1:52.0 3:00.0 3:36.0 4:17.0
1 ½ val. 1:45.0 3:10.0 5:00.0 5:47.0 6:50.0
2 val. 2:30.0 4:30.0 7:00.0 8:00.0 9:30.0
2 ½ val. 3:30.0 6:00.0 9:10.0 10:30.0 12:15.0
3 val. 4:30.0 7:30.0 11:20.0 13:00.0 15:00.0
3 ½ val. 5:30.0 9:15.0 13:40.0 15:45.0 18:00.0
4 val. 6:30.0 11:00.0 16:00.0 18:30.0 21:00.0
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lizuodami rezultatus specialistai akcentavo mok-
slo tyrimais pagrástà rengimàsi (Wilber, 2004). 
Pirmiausia sportininkams ir treneriams talkino 
aklimatizacijos prie aukštikalniø ir sportininkø 
rengimo aukštikalnëse specialistai B. Levine, J. 
Stray-Gundersenas, R. Chapmanas, C. Fosteris, 
A. Subudi ir sporto psichologai R. Wilberis, J. 
Kearney, K. Rundellis, M. Shannonas. Buvo išskirti 
trys esminiai rengimo ypatumai:

1. Aklimatizacija (þaidynës vyko vidurio aukš-
tikalnëse).

2. Pratybos aukštikalnëse.
3. Rengimo vyksmo stebëjimas (monitoringas).

AKLIMATIZACIJA. Buvo bûtina spræsti du 
klausimus:

• Kokia aklimatizacijos trukmë?
• Kur aklimatizuotis?

Skirtingø sporto šakø grupiø sportininkai 
aklimatizacijos problemà sprendë pagal skirtingas 

programas (7 lentelë). Tai lëmë sporto rungties 
techniniai, fiziologiniai ir psichologiniai ypatumai. 
Ilgos trukmës rungèiø sportininkai taikë gyvenimo 
aukštai (2000 m – Park City) ir pratybø þemai 
(1250 m Salt Lake City) sàlygas. Be to, gana daþnai 
prieš varþybas naudojo dirbtines gyvenimo aukštai 
sàlygas, kad nereikëtø nuolat keliauti ir gyventi 
aukštai. Karlingo rinktinë á Solt Leik Sitá atvyko tik 
prieš dvi savaites. Didelis pranašumas – galimybë 
daþniau treniruotis þaidyniø sàlygomis ir išbandyti 
sniego, ledo ir aerodinamines sàlygas.

PRATYBOS AUKŠTIKALNËSE. Èia buvo 
sprendþiami trys klausimai:

• krûvio apimties,
• intervaliniø pratybø intensyvumo ir apimties,
• atsigavimo intervaliniø pratybø metu.
Bendrieji treniravimosi aukštikalnëse bruoþai:
• pirmàsias dvi savaites krûvis buvo maþinamas 

15–20 %, lyginant su krûviu jûros lygyje,

6 lentelë. Norvegijos sportininkø rengimasis Solt Leik Sièio olimpinëms þaidynëms (Wilber, 2004)

Etapai Trukmë ir sàlygos Tikslai
I etapas. Norvegija 14 dienø

16 val./d. azoto prisotintuose kambariuose
Pratybos 470 m aukštyje

Aklimatizacija prie aukštumø
Skatinti eritrocitø padidëjimà
Treniruotis normaliomis O2 sàlygomis

II etapas. JAV 14 dienø
Gyvenama 2500 m aukštyje
Pratybos 1670 m aukštyje

Áveikti laiko juostø fenomenà
Tæsti eritropoetino gamybà
Aklimatizacijos tàsa
Pratybos varþybø sàlygomis

III etapas. JAV 16 dienø
Gyvenama 1700 m aukštyje
Pratybos 1670 m aukštyje

Adaptuotis prie varþybø vietø
Gyventi ir treniruotis varþybø sàlygomis

7 lentelë. JAV olimpinës rinktinës aklimatizacijos programa rengiantis 2002 m. Solt Leik Sièio 
olimpinëms þaidynëms (Wilber, 2004)

Sporto šakø grupës Aklimatizacijos trukmë Vieta Tikslai
Ištvermës sporto šakos
Slidinëjimas
Biatlonas
Dvikovë
Greitasis èiuoþimas (ilgi nuotoliai)

Vienà mënesá kasmet Park City: 2000 m Aklimatizuotis varþybø vidurio 
aukštikalnëse sàlygomis.
Aklimatizuotis varþybø, aukš-
tesnëse negu varþybos sàlygo-
mis.
Susipaþinti su varþybø vieta.

Techninës (1 grupë) ir nereikalaujan-
èios ištvermës sporto šakos
Bobslëjus, rogutës, snieglentës
Kalnø slidinëjimas
Šuoliai nuo tramplyno
Greitasis èiuoþimas (trumpi nuotoliai)

Kelis kartus, iš viso 
daugiau kaip mënesá

Park City: 2000 m Aklimatizuotis varþybø vidurio 
aukštikalnëse sàlygomis.
Susipaþinti su varþybø vieta.
Išbandyti sniego, aerodinami-
nius ir ledo ypatumus.

Techninës (2 grupë) ir nereikalaujan-
èios ištvermës sporto šakos
Dailusis èiuoþimas
Ledo ritulys
Èiuoþimas trumpuoju taku
Karlingas

Ne maþiau kaip 
2 savaites

Salt Lake City, 
1250 m
Ogden, 1463 m

Aklimatizuotis varþybø vidurio 
aukštikalnëse sàlygomis.
Susipaþinti su varþybø vieta.
Patirti ledo ir aerodinaminius 
ypatumus.
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• tada pamaþu krûvis buvo didinamas ir jûros 
lygio krûvá pasiekdavo 6–7 savaitæ,

• pirmàsias dvi savaites intervaliniø pratybø 
metu ir krûvio apimtis, ir intensyvumas su-
maþintas 5–7 %, o atsigavimo trukmë dvigubai 
pailginta, palyginus su pratybomis jûros lygyje. 
Vëliau krûviai nuosekliai buvo didinami ir 
jûros lygio krûvius pasiekdavo 6–7 savaitæ,

• kategoriškai krûviai buvo individualizuojami 
kiekvienam sportininkui.

RENGIMO VYKSMO STEBËJIMAS. Buvo 
nuolat stebima sportininkø adaptacija, ypaè se-
kamas geleþies kiekio (skatinanèio eritropoetino 
sintezæ) kitimas. Be to, dar buvo stebimi ir kiti 
rodikliai, nustatytas pratybø aukštikalnëse poveikis 
ir teikiamos rekomendacijos (8 lentelë).

Išankstinė aklimatizacija

Buvo ieškoma bûdø pagreitinti aklimatizacijos 
aukštikalnëse vyksmà arba trumpinti treniravimosi 
jose trukmæ. Bandyta treniruotis baro kamerose 
arba taikyti hipoksijos inhaliacijà. Viename ekspe-

rimente sportininkai 4500 m aukštyje buvo 5 dienas 
po 8 valandas per dienà (Savourey ir kt., 1998). 
Kitu atveju dviratininkai 4500 m aukštyje vidu-
tiniu intensyvumu treniravosi 3 savaites 6 dienas 
per savaitæ po 2 valandas per dienà (Benoit ir kt., 
1992). Dar kitu atveju 3850 m aukštyje treniruotasi 
5 dienas per savaitæ po 30 minuèiø per dienà – iš 
viso 6 savaites (Geiser ir kt., 2001). Nustatytas 
pozityvus poveikis – mitochondrijø, kapiliarø 
padidëjimas, taèiau nebuvo nustatytas sportinio 
parengtumo kitimas. Šá bûdà taikyti bûtø vertinga, 
taèiau, neturint galimybiø naudoti barokameras ar 
hipoksijos inhaliacijà, yra dar ir kitas paprastesnis 
bûdas, nors ir ne toks veiksmingas, – intervaliniø 
pratybø jûros lygyje metu sutrumpinti poilsio truk-
mæ (Daniels, 1979).

PRAKTINĖ SPORTININKŲ RENGIMO 

AUKŠTIKALNĖSE PATIRTIS

Daugiausia buvo treniruojamasi vidurio aukš-
tumose 4–6 savaites (Wilber, 2004).

DR. JOE VIGILIO (VIGIL) METODIKA. 
Vienas iš labiausiai pripaþástamø sportininkø 

8 lentelë. Pratybø aukštikalnëse adaptacijos poveikio ávertinimas (Wilber, 2004)

Rodikliai Pratybø aukštikalnëse poveikis Rekomendacijos
ŠSD Submaksimaliø krûviø metu ir po jø gali 

bûti didesnis negu jûros lygyje.
Maksimaliø krûviø metu ir po jø gali bûti 
toks pat arba net maþesnis negu jûros 
lygyje.

Gali reikëti keisti ir taikyti individualias intensy-
vumo zonas. 

Hidratacijos lygis Padidëjusi dehidratacija. Skysèiø kieká didinti iki 4–5 litrø per dienà.
Angliavandeniø metabo-
lizmas

Padidëjæs angliavandeniø vartojimas. Po-
tenciali galimybë išeikvoti glikogenà. 

Angliavandenius naudoti prieš, darbo metu ir po 
darbo – gerti angliavandeniø prisotintus gërimus.

Geleþis Geleþies atsargø išnaudojimas (feritinas). 
Potencialus pavojus nepakankamai eritro-
poetino gamybai.

Geleþies kieká stebëti kelias savaites prieš gyve-
nimà ar pratybas aukštikalnëse. Feritino moterø 
arganizme turi bûti >20 ng•ml-1 ir vyrø orga-
nizme >30 ng•ml-1. Esant maþesniam kiekiui, 
bûtina taikyti specialià papildymo programà 
(gydytojo rekomendacijos).

Imuninë sistema Potencinës galimybës prarasti imuninës si-
stemos atsparumà negalavimams.

Bûtina gerai pailsëti ir taikyti atsigavimo pro-
gramas po krûviø. Svarbu maitinimasis, maisto 
papildø, mikroelementø vartojimas.

Oksidacinis stresas Padidëjæs. Antioksidantø vartojimas (vitaminai A, C, E).
Ultravioletinë radiacija Padidëjæs. Apsaugos nuo saulës priemonës. Antioksidantø 

vartojimas (vitaminas E).
Kûno kompozicija Potenciali galimybë prarasti aktyviàjà kûno 

masæ (raumenis) treniruojantis aukšèiau nei 
1800 m.

Adekvati mityba. Nuolatinis kûno komponentø 
stebëjimas.

Miegas, atsigavimas Gali sutrikti miegas ir pailgëti atsigavimas, 
ypaè pirmosiomis dienomis.

Rekomenduojama snûstelti po pietø. Sudaryti 
poilsio sàlygas, artimas namø aplinkai.

Negalavimai Galimi galvos skausmai, pykinimas treni-
ruojantis aukšèiau nei 1800 m.

Vartoti medikamentus (acetazolamidà, aspirinà) 
ir atitinkamai pailsëti. Nesportuoti, kol jauèiami 
negalavimo simptomai.
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rengimo aukštikalnëse specialistø yra lengvosios 
atletikos treneris dr. J. Vigilis (1995), kuris jau 
28 metus Kolorado valstijoje rengia sportininkus 
2100–2400 m aukštikalnëse. Jo metodika naudo-
josi Suomijos bëgikas Lasse Virenas – olimpinis 
5000 ir 10000 m bëgimo èempionas, Italijos ma-
ratonininkas Gelindo Bordinas – Seulo olimpiniø 
þaidyniø èempionas, Japonijos ir Pietø Korëjos 
maratonininkai. J. Vigilis rengimo programà 
skirsto á 4 fazes:

• 1 savaitës aklimatizacija,
• 2–4 savaièiø rengimasis,
• 1 savaitës atsigavimas ir pasirengimas gráþti á 

jûros lygio sàlygas,
• pratybos jûros lygio sàlygomis.

Vienos savaitës aklimatizacija. Rekomenduoti-
na daug laiko praleisti gryname ore. Klaidinga yra 
treniruotis daug ir intensyviai. Treniruojamasi du 
tris kartus per dienà po 30 minuèiø – vyrauja lëtas 
bëgimas. Sportininkai plaukioja, vaþinëja dviraèiu, 
stiprina specifinæ jëgà. Svarbu vartoti daug skysèiø, 
kad bûtø išvengta dehidratacijos.

2–4 savaièiø rengimo programa. Tikslas – di-
dinti krûvius ir pasiekti jûros lygio pratybø krûvius. 
Maratono bëgikai pirmà aklimatizacijos savaitæ 
bëga apie 80 km, ketvirtà savaitæ – 225 km. Ir pa-
skui nuosekliai maþina iki 70 km per paskutinæ 
savaitæ. Olimpinis èempionas G. Bordinas, reng-
damasis Seulo þaidynëms, bëgo 257 km ir padidino 
iki 354 km per savaitæ.

Kitas svarbus dalykas – intensyvumas. J. Vigilis 
tvirtina, kad aerobinio darbo metu 5000 m bëgi-
kams reikëtø bëgti apie 50 sek. lëèiau, o 10000 m 
– 2–3 min. lëèiau negu jûros lygyje. Anaerobinio 
darbo intensyvumà taip pat reikia maþinti ir geriau 
ilginti poilsio tarp krûviø intervalà. Maratono 

bëgikams jis rekomenduoja bëgti ne daugiau kaip 
12–15 km, o 10000 m bëgikams 3–5 km tokiu paèiu 
greièiu kaip ir jûros lygio pratybø metu. Per metus 
aukštikalnëse treniruotis reikëtø 2–3 kartus. J.Vi-
gilis (1995) nustatë atitinkamø nuotoliø bëgimo 
aukštikalnëse laiko trukmæ (9 lentelë).

9 lentelë. Nuotoliø áveikimo trukmë aukšti-
kalnëse (Vigil, 1995)

Nuotolis Laiko pokyèiai
200 m 0,5–1 sek. greièiau

400 m Tas pats kaip ir jûros lygyje

800 m 2–3 sek. lëèiau

1000 m 4–6 sek. lëèiau

1 mylia 7–9 sek. lëèiau

2000 m 25–30 sek. lëèiau

1 savaitës atsigavimas ir pasirengimas gráþti á jûros 
lygio sàlygas. Tikslas – išvengti pervargimo po taikytø 
krûviø, todël nuosekliai krûviai maþinami.

Pratybos jûros lygio sàlygomis. Gráþus 4–5 die-
nos skiriamos atsigavimo treniruotëms, kitos 2–3 
dienos – áprastinëms pratyboms. J. Vigilis varþybo-
se rekomenduoja dalyvauti 6-à–8-à dienà po gráþi-
mo iš aukštikalniø (bet pasitaikë, kai sportininkai 
sëkmingai varþësi jau ir 1-à–2-à dienà). Vëliau 
rekomenduojama sumaþinti apimtá ir nuosekliai 
didinti intensyvumà.

J. Vigilis pateikia principinæ rengimo aukšti-
kalnëse schemà (3 pav.). Vadinasi, pirmà savaitæ 
lavinama jëga (iki 100 %) vëliau nuosekliai maþëja 
iki 25 % (skaièiuojant nuo 100 % 1-à savaitæ). 
Krûvio apimtis nuosekliai didëja ir antrà savaitæ 
taikoma didþiausia krûvio apimtis. Intensyvumas, 
pradþioje tik 25 %, nuosekliai didëja ir penktà sa-
vaitæ pasiekia 100 %, o paskutinæ – šeštàjà – savaitæ 

3 pav. Rengimo aukštikalnëse principinë schema (Vigil, 1995)
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sumaþëja iki 75 %.
ARTURO BARRIOSO (BARRIOS) METODI-

KA. A. Barriosas šiuo metu dirba JAV lengvosios 
atletikos treneriu, anksèiau atstovavo Meksikai 
Seulo ir Barselonos olimpinëse þaidynëse, o 1989 
m. pasiekë pasaulio 10000 m bëgimo rekordà. Jis 
rekomenduoja treniruotis 1770 m aukštyje visiems 
1500 m ir ilgesniø nuotoliø bëgikams, taèiau mano, 
kad netikslinga taip treniruotis 800 m ir trumpesniø 
nuotoliø bëgikams. A. Barriosas rengimo programà 
skirsto á 3 fazes ir siûlo taikyti 10 lentelëje pateiktà 
programà.

Aklimatizacijos fazës pagrindinis ypatumas – 
krûvio apimties sumaþinimas 20 %.

Rengimo fazës ypatumas – nuoseklus krûvio 
intensyvinimas bëgant greièiau ir trumpinant po-
ilsio intervalà. Nerekomenduojama, kad poilsio 
intervalas bûtø trumpesnis negu 3 minutës.

A. Barriosas mano, kad ilgøjø nuotoliø bëgi-
kams treniruotis aukštikalnëse reikia baigti likus 
7 dienoms, o maratomo bëgikams – 10 dienø iki 
varþybø.

MARKO PLAATJESO (PLAATJES) METO-
DIKA. M. Plaatjesas, gimæs Pietø Afrikoje, 1992 m. 
tapo JAV pilieèiu, 1993 m. laimëjo Tarptautinës 
lengvosios atletikos federacijos (IAAF) pasaulio 
èempionato aukso medalá. Jis, kaip ir A. Barriosas, 
rengimà aukštikalnëse skirsto á 3 fazes, tik pailgina 
pirmàjà (2–3 savaitës) ir treèiàjà (2–3 savaitës): 
aklimatizacijos, rengimo ir treniravimosi jûros 
lygio sàlygomis. Aklimatizacijos fazëje jis ypaè ak-
centuoja skysèiø gërimà. Rengimo fazës metu per 
savaitæ jis nubëgdavo 160 km (maratono bëgikui 
tai nëra daug) ir treniravosi 2400–3000 m aukštyje. 
M. Plaatjesas rekomenduoja 5 ir 10 km bëgikams 

pratybas aukštikalnëse baigti prieš 3 savaites iki pa-
grindiniø varþybø ir per tà laikà daug dëmesio skirti 
greitumo ugdymui. Jo nuomone, maratono bëgi-
kams pakanka gráþti á jûros lygio sàlygas prieš dvi 
savaites, nes greitumo ugdyti jiems daug nereikia. 
M. Plaatjesas ásitikinæs, kad pratybø aukštikalnëse 
poveikis gali trukti net du mënesius.

ØRJANO MADSENO (MADSEN) METODI-
KA. Ø. Madsenas yra Norvegijos olimpinio komi-
teto sportininkø rengimo aukštikalnëse projekto 
direktorius. Jis buvo atsakingas uþ Solt Leik Sièio 
olimpinëms þaidynëms besirengianèiø Norvegijos 
slidininkø treniruotes aukštikalnëse. Norvegijos 
sportininkai šiose þaidynëse laimëjo 24 medalius, 
iš jø 11 aukso. Be to, jis pats dalyvavo Meksiko 
olimpinëse plaukimo varþybose, rengë Norvegijos, 
Vokietijos ir JAV elito plaukikus, turi ir mokslinin-
ko, ir praktiko patirties.

Ø. Madsenas tvirtina, kad sportininkø rengi-
mas aukštikalnëse leidþia pagerinti rezultatus tik 
tuo atveju, kai yra tiksliai parenkamas rengimo 
laikas, trukmë ir atitinkama rengimo programa 
(Madsen, 1999). Jis akcentuoja:

• sportininkai turi gyventi ir treniruotis aukšti-
kalnëse ne maþiau kaip 2 savaites,

• sportininkai turi gyventi ir treniruotis ne þe-
miau kaip 1800 m aukštikalnëse,

• aukštikalnëse kasdien reikia treniruotis ma-
þiausiai 2 valandas,

• rengimo programas sportininkams bûtina in-
dividualizuoti atsiþvelgiant á kalendoriná amþiø 
ir sportavimo patirtá,

• atsiþvelgti á parengtumo potencines galias,
• svarbu rengimo laikotarpis (periodizacija),
• ankstesnë rengimo aukštikalnëse patirtis,
• treniravimas aukštikalnëse – treniravimas 

10 lentelë. Arturo Barrioso rengimo aukštikalnëse metodika (Wilber, 2004)

Fazës Savaitës Rengimo uþdaviniai
Aklimatizacijos 1 Vidutinio intensyvumo ilgi nuotoliai. Apimtis 20 % maþesnë negu jûros lygio.  

Netaikomos intervalinës treniruotës.
Rengimo 4–5 Intervalinës treniruotës, bet sparta maþesnë negu jûros lygyje, o atsigavimas dvigubai 

ilgesnis negu jûros lygyje. Nuoseklus intervalinës treniruotës spartos didinimas ir po-
ilsio intervalø trumpinimas.
Savaitës programa:
• 10×100 m
• 10 myliø bëgimas 2500 m aukštyje

Pratybos jûros lygyje 2–10 dienø Optimali programa turi bûti nustatoma bandymø ir klaidø metodu.
Gráþti á jûros lygio sàlygas:
• 1–2 dienas iki varþybø,
• arba 7 dienas iki varþybø,
• arba 7–10 dienø iki varþybø,
• individuali rengimo programa,
• sportinë forma išsilaiko iki 2 savaièiø.
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aukštikalniø sàlygomis!
Norvegijos þiemos sporto rungèiø sportinin-

kø taikyta principinë rengimo schema pateikta 
11 lentelëje.

Trijø savaièiø rengimo aukštikalnëse progra-
mà sudarë trys fazës:

• adaptacijos (2 dienos),
• rengimo (17 dienø),
• atsigavimo (regeneracijos) (2 dienos).

Ypaè svarbu, kad adaptacijos ir atsigavimo 
faziø metu bûtø taikomi tik maþi krûviai. Ren-
gimo fazæ sudaro 17 dienø, iš kuriø 7 skiriamos 
bendrajam treniruotumui, o kitos 7 dienos – spe-
cialiajam parengtumui gerinti. Pirmàsias 7 dienas 
ugdoma aerobinë ištvermë ir gerinamas atletinis 
parengtumas: ištvermë-1 suprantama kaip tolygaus 
intensyvumo pratybos þemiau anaerobinio slenks-
èio. Specialiosios rengimo programos esmæ sudarë 
intensyvumo didinimas: palaikoma ištvermë-1 , o 
ištvermë-2 ugdoma krûviu, viršijanèiu anaerobiná 
slenktá (4 pav.).

Rengimas aukštikalnëse (21 diena)
1 fazë = 2 dienos

Adaptacija
2 fazë = 
17 dienø

Rengimas
Krûvio 

didinimas

3 fazë = 
2 dienos

Atsigavimas

Bendrojo rengimo 
laikotarpis = 7 dienos
Ištvermë-1
Sprintas
Atletinis rengimas

Specialusis rengimas = 
10 dienø
Ištvermë-1
Ištvermë-2
Sprintas
Anaerobinis rengimas
Atletinis rengimas

4 pav. Norvegijos slidininkø rengimo aukštikalnëse pro-
gramos kryptys (Madsen, 1999)

Rengimas gráþus á jûros lygio sàlygas yra toks 
pat svarbus kaip ir rengimas aukštikalnëse. Norve-
gijos slidininkø rengimo gráþus á jûros lygio sàlygas 
po antrosios stovyklos aukštikalnëse prieš pasaulio 
èempionatà schema pateikta 5 pav. Ø. Madsenas 
ypaè paþymi individualiø rengimo programø svar-
bà ir bandymø bei klaidø metodà. Pirmàsias dvi 
dienas reikia skirti atsigavimui, treèià dienà ypaè 

gera sportinë forma (jeigu vienos dienos varþy-
bos). Taèiau pirmosios 8 dienos nëra labai geros 
dalyvauti varþybose, kurios trunka kelias dienas. 
Likusios 5–11 dienø iki varþybø yra geras laikas 
sportinei formai stabilizuoti, o 16–24 dienos po 
gráþimo iš aukštikalniø yra palankus laikas daly-
vauti varþybose.

Rengimas jûros lygio sàlygomis po gráþimo iš 
aukštikalniø (15–21 diena)

1 fazë = 2 dienos
Adaptacija

2 fazë = 
13–19 dienø

Krûvio 
didinimas

3 fazë = 
4–7 dienos
Varþybos

Palaikymas

Rengimo laikotarpis = 
8 dienos
Áprastos pratybos
Sportinës formos ágijimas
Varþybose nedalyvauti!

Specifinis rengimas = 
10 dienø
Rengimo stabilizavimas
Sportinës formos ágijimas ir 
palaikymas
Mentalinis rengimas

5 pav. Norvegijos slidininkø rengimo po pratybø aukš-
tikalnëse prieš pasaulio èempionatà programos kryptys 
(Madsen, 1999)

MANFREDO REISSO (REISS) METODIKA. 
M. Reissas yra Vokietijos Leipcigo sporto mokslo 
instituto ištvermës skyriaus vadovas. Jis parengë ir 
Vokietijos ištvermës šakø sportininkams praktiškai 
taikë rengimo aukštikalnëse dvi metodikas:

1) varþybose dalyvaujant jûros lygio sàlygomis;
2) varþybose dalyvaujant aukštumø sàlygomis.

Pasirengimo dalyvauti varžybose 
jūros lygio sąlygomis metodika

Rengimosi dalyvauti varþybose jûros lygio sà-
lygomis metodikos esmæ sudaro 8 faziø rengimas 
jûros lygio ir aukštumø sàlygomis:

1. Parengiamoji fazë (4–6 dienos).
2. Aklimatizacijos fazë (4–7 dienos).
3. Pirmoji krûvio fazë (7–10 dienø).
4. Pirmoji atsigavimo fazë (2–3 dienos).
5. Antroji krûvio fazë (7–10 dienos).
6. Antroji atsigavimo fazë (2–3 dienos).
7. Reaklimatizacijos fazë (7–10 dienø).

11 lentelë. Norvegijos sportininkø rengimo pasaulio èempionatui schema (Madsen, 1999)

1 stovykla aukšti-
kalnëse

Treniruotës jûros 
lygio sàlygomis

Šalies èempio-
natas

2 stovykla aukšti-
kalnëse

Treniruotës jûros 
lygio sàlygomis

Pasaulio èem-
pionatas

21 diena 7–8 savaitës 1–2 savaitës prieš 
antrà stovyklà 
aukštikalnëse

21 diena 15–21 diena 4–7 dienos
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8. Varþybø fazë.
Pateikti du rengimo modeliai: varþybose da-

lyvaujant jûros lygio (6 pav.) ir aukštumø (7 pav.) 
sàlygomis. Lyginant vienà modelá su kitu, galima 
geriau suvokti rengimosi dalyvauti varþybose 
jûros lygio ir aukštumø sàlygomis panašumus ir 
skirtumus. 

Rengimo pradþià sudaro rengimasis jûros lygio 
sàlygomis. Ypaè bûtina atkreipti dëmesá á krûvio ir 
intensyvumo nuolatinæ kaità.

Pratybos jûros lygio sàlygomis

Parengiamoji fazë jûros lygio sàlygomis 
(4–6 dienos). Sportininkai testuojami – ávertinamas 
jø funkcinis ir atletinis parengtumas, kad bûtø ga-
lima toliau stebëti aukštikalniø poveiká, sportinio 
parengtumo kitimà ir šiø komponentø tarpusavio 
sàveikos individualius ypatumus. Pratybø krûvio 
pobûdis – vien tik aerobinës ištvermës.

6 pav. Vokietijos sportininkø rengimo dalyvauti jûros lygio sàlygomis modelis (Reiss, 2001)

7 pav. Vokietijos sportininkø rengimo Solt Leik Sièio olimpinëms þaidynëms modelis (Reiss, 2001)
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Pratybos aukštikalnëse

Aklimatizacijos fazë (4–7 dienos). Pirmoji 
pratybø aukštikalnëse savaitë skirta tolygiai adap-
tacijai. Krûvis toks pats kaip ir parengiamojoje 
fazëje jûros lygio sàlygomis – aerobinës ištvermës 
pobûdþio. Pratybos neviršija vidutinio intensyvumo 
ribos ir netaikoma intervalinë treniruotë.

Pirmoji krûvio fazë (7–10 dienø). Tai antroji 
pratybø aukštikalnëse savaitë. Krûvio intensyvu-
mas iki didelio didëja nuosekliai. Taèiau vyrauja 
krûvio apimties didinimo tendencija. Pirmàsias 
tris dienas krûvis didinamas, tada taikomas ma-
þas krûvis, skirtas atsigavimui (autorius paveiksle 
kreivës kitimo nenurodo), ir vël didinamas iki di-
delio, pradedant taikyti minimalaus intensyvumo 
intervalinæ treniruotæ.

Pirmoji atsigavimo fazë (2–3 dienos). Jos 
metu taikomos aerobinio pobûdþio pratybos ir 
individualios atsigavimo priemonës.

Antroji krûvio fazë (7–10 dienø). Rengimas 
šios fazës metu panašus á rengimà pirmojoje krûvio 
fazëje, taèiau krûviai beveik 50 % didesni ir tai-
koma didelio intensyvumo intervalinë treniruotë. 
Autorius paveiksle nenurodo intensyvumo kitimo 
šios fazës viduryje – rengiamos vienos dienos atsi-
gavimo pratybos. Tai pati svarbiausia fazë, kurios 
metu pasiekiamas didþiausias pratybø aukšti-
kalnëse poveikis sportininkø parengtumui. Èia 
kasdien stebima sportininkø sveikata ir sportinio 
parengtumo kitimas, taikoma atsigavimo progra-
ma, reikšminga yra mityba.

Antroji atsigavimo fazë (2–3 dienos). Jos metu 
rengiamos aerobinio pobûdþio pratybos ir taiko-
mos individualios atsigavimo priemonës, panašiai 
kaip ir per pirmàjà atsigavimo fazæ.

Pratybos jûros lygio sàlygomis

Reaklimatizacijos fazë (7–10 dienø). Jos metu 
krûvio apimtis vidutinë, taikomos ir aerobinio, ir 
anaerobinio pobûdþio pratybos. Pratybø esmæ su-
daro ne kiekybë, o kokybë.

Varþybø jûros sàlygomis fazë (28–32 dienos). 
Ji prasideda 7–10 dienà gráþus iš aukštikalniø. 
Aukštikalniø poveikis átakos turi apie 30 ir daugiau 
dienø. Varþybose geriausia dalyvauti antràjà savaitæ.

Pasirengimo dalyvauti varžybose 
aukštikalnių sąlygomis metodika

Skirtumas nuo ankstesnës metodikos yra tas, 
kad èia rengiamasi aukštikalnëse ir varþybose da-

lyvaujama aukštikalniø sàlygomis. Šios metodikos 
esmæ sudaro 5 rengimo fazës:

1. Rengimosi jûros lygio sàlygomis fazë 
(4–6 dienos).

2. Aklimatizacijos fazë (4–7 dienos).
3. Aktyvinimo ir stabilizacijos fazë (7–

10 dienø).
4. Tiesioginio pasirengimo varþyboms aukštu-

mose fazë (4–6 dienos).
5. Dalyvavimo varþybose aukštumø sàlygomis 

fazë.
Rengimosi jûros lygio sàlygomis fazë (4–

6 dienos) ir aklimatizacijos aukštumø sàlygomis 
fazë (4–7 dienos). Šiose fazëse rengimo pobûdis 
panašus kaip ir anksèiau aprašytose – vyrauja aero-
binio pobûdþio nedidelio intensyvumo ištvermës 
pratybos.

Aktyvinimo ir stabilizacijos fazë (7–10 dienø). 
Tikslas – aktyvinti ir stabilizuoti jûros lygio sàlygo-
mis pasiektà parengtumà. Tai pasiekiama didinant 
aerobinës ištvermës darbo apimtá, vidutinio ir 
didelio intensyvumo pratybas derinant su didelio 
intensyvumo intervalinio pobûdþio pratybomis ir 
trumpus nuotolius áveikiant vidutiniu bei dideliu 
intensyvumu.

Tiesioginio rengimosi varþyboms fazë (4–6 
dienos). Šios fazës metu vyrauja vidutinio inten-
syvumo aerobinës ištvermës pratybos, derinamos 
su varþybinio pobûdþio pratybomis, átraukiamos 
ir vienos specialiosios jëgos palaikymo pratybos. 
Iš esmës ir apimtis, ir intensyvumas yra maþi arba 
vidutiniai. Paskutiniø dviejø dienø prieš varþybas 
rengimo programa turi bûti ypaè individuali, pri-
klausomai nuo sportininkø parengtumo.

NUOLAT AUKŠTIKALNĖSE 

GYVENANČIŲ SPORTININKŲ 

RENGIMAS

JONTY SKINNERIO (SKINNER) METODI-
KA. J. Skinneris yra JAV plaukimo rinktinës mok-
slinës paramos direktorius. Jis pats yra pasiekæs pa-
saulio 100 m laisvuoju stiliumi plaukimo rekordà, 
yra buvæs JAV plaukimo rinktinës vyr. treneris ir jo 
vadovaujami JAV plaukikai ketveriose olimpinëse 
þaidynëse (1988–2000) laimëjo 16 aukso medaliø. 
Jo metodikos esmæ sudaro trys fazës:

1. Pirmoji rengimo aukštikalnëse fazë (4 më-
nesiai).

2. Antroji rengimo aukštikalnëse fazë (4 më-
nesiai).

3. Rengimas jûros lygio sàlygomis (4–6 savaitës).
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Rengimo kryptys. Taigi net 8 mënesius plauki-
kai treniruojasi aukštikalniø sàlygomis (Colorado 
Springs, 1860 m aukštis), bet nuolat vaþiuoja daly-
vauti varþybose (trukmë kelios dienos arba savaitë) 
jûros sàlygomis. Po 8 mënesiø 4–6 savaites ugdo  
greitumà jûros lygio sàlygomis ir rengiasi šalies bei 
tarptautinëms varþyboms. J. Skinnerio nuomone, 
tokios metodikos pranašumas yra:

• leidþia padidinti eritrocitø ir hemoglobino 
kieká kraujyje,

• pagerinti laktato tolerancijà,
• pagreitinti atsigavimà,
• gerëja psichinis parengtumas (aukštikalniø 

sàlygomis sportininkai turi labiau iškentëti 
pratybø poveiká).
Pirmoji rengimo aukštikalnëse fazë (4 mëne-

siai). Pirmuosius keturis sezono mënesius plau-
kikai gyvena ir treniruojasi Kolorado Springso 
(Colorado Springs) sporto centre. Tikslas – page-
rinti aerobiná darbingumà: širdies bei kraujagysliø 
sistemà ir atletiná parengtumà. Laktato slenkstis 
pratybose yra tik kaip išskirtinai didëjanèio pratybø 
krûvio poveikio rezultatas.

Esminis dalykas yra tas, kad anaerobinio 
alaktatinio pobûdþio greitá lavinantys pratimai 
taikomi per kiekvienas pratybas! Paþymëtina, kad 
plaukimo greitis yra lavinamas visais laikotarpiais. 
Greièio lavinimo pratimai atliekami pratybø pra-
dþioje modeliuojant:

• starto, posûkio, finišo ar nuotolio vidurio 
plaukimà.
Pratimo trukmë ne ilgesnë kaip 8 sek., o poilsio 

intervalas yra išreiškiamas darbo ir poilsio santykiu 
– 1:8. Anaerobinio alaktatinio pobûdþio pratybos 
sudaro 2 % visø savaitës pratybø.

Antroji rengimo aukštikalnëse fazë (4 mëne-
siai). Sportininkai ir toliau gyvena bei treniruojasi 
Kolorado Springso sporto centre. Tikslas – didinti 
VO2max pajëgumà. Ugdoma anaerobinë ištvermë, 
pratybø pradþioje – anaerobinis alaktatinis pa-
jëgumas.

Rengimas jûros lygio sàlygomis (4–6 savaitës). 
Po 8 mënesiø treniravimosi plaukikai vyksta ir 
treniruojasi jûros lygio sàlygomis. Rengimo kryp-
tis – intensyvios pratybos, skirtos plaukimo grei-
èiui lavinti. Tokiø intensyviø pratybø aukštumose 
taikyti labai daug negalima, nes lemtø pervargimà 
ir galimà greità persitreniravimà. Pirmoji pratybø 
jûros lygio sàlygomis savaitë skirta aklimatizacijai 
ir atsigavimui nuo ankstesniø krûviø. Paþymëtina, 
kad laiko juostø skirtumui áveikti skiriama viena 
diena vienai laiko juostai (laiko juostø fenomenas). 
Toliau pratybø turiná sudaro:

• plaukimo greièio ir technikos tobulinimas,
• per savaitæ ne daugiau kaip dvejos didþiausiojo 

intensyvumo pratybos ar varþybos,
• paskutinës dvi trys savaitës skirtos tiesioginiam 

rengimui varþyboms.
RONNO MANNO, BOBY MCGEE, MARKO 

WETMORE METODIKA. R. Mannas (Mann) 
(JAV, Arizonos universitetas), B. McGee (JAV, 
Kolorado valstija) ir M. Wetmore (JAV, Arizonos 
universitetas) yra lengvosios atletikos treneriai, 
parengæ 10 olimpiniø èempionø. Jie tvirtina, kad 
sportininkai, gyvenantys ir nuolat besitreniruo-
jantys apie 2000 m aukštikalnëse, turi fiziologiná 
ir psichologiná pranašumà varþybose jûros lygio 
sàlygomis. Taèiau nekryptingai treniruojantis – tre-
niravimasis aukštumose ir dalyvavimas varþybose 
jûros lygio sàlygomis – gali bûti ir prakeiksmas. 
R. Mannas ir M. Wetmore tvirtina, kad negalima 
rengimo jûros sàlygomis metodikos tiesiogiai tai-
kyti aukštikalniø sàlygomis. Ypaè per intervalinæ 
treniruotæ, negalint aukštikalnëse bëgti taip greitai 
kaip jûros lygio sàlygomis, prarandamos potencinës 
nervø ir raumenø galios. Dël šios prieþasties nuo-
latinës pratybos aukštikalnëse gali bûti negatyvios. 
Abu treneriai šià problemà sprendþia skirtingai. 
R. Mannas pakeièia pratybas ir vyksta treniruotis 
(kelionë trunka 45 min.) á 910 m aukštá. Prieš pa-
grindines varþybas jis su sportininkais dar vyksta 
(kelionë trunka 2 val.) á Phoenixà ir treniruojasi 
518 m aukštyje. M. Wetmore trumpina nuotoliø 
ilgá (vietoje 1600 m bëga 300–400 m), bëgimas 
kartojamas tik visiškai atsigavus. Abu treneriai 
ypatingà dëmesá skiria mitybai, skysèiø vartojimui, 
nuolatinei biocheminei kontrolei (feritinas) ir 
bendrai sveikatos bûklei. Jie negali tiksliai atsakyti, 
kada atvykti á varþybø jûros lygio sàlygomis vietà, 
nes dël JAV egzistuojanèio reglamento (atvykti á 
varþybas galima tik prieš 48 valandas) nëra gali-
mybiø tiksliai nustatyti. Taèiau abu tvirtina, kad 
kiekvieno sportininko reakcija yra individuali, 
bet bandymø ir klaidø metodu rekomenduotina 
7–10 dienø aklimatizacijos trukmë.

B. McGee metodika panaši, taèiau jis trum-
pina intervaliniø ruoþø ilgá ir ilgina atsigavimo 
trukmæ. Kitas reikšmingas poþymis – bëgimas 
5–7 % nuokalne þemyn, o maratono bëgikams 
taiko 24 km bëgimà tolygia 2–3 % nuokalne jûros 
lygio sàlygomis.

KENIJOS BËGIKAI. Pirmà olimpiná medalá 
Kenijos sportininkai laimëjo Tokijo olimpiniø þai-
dyniø 800 m rungtyje. Meksiko þaidynëse, kurios 
vyko aukštikalnëse, Kenijos bëgikai jau laimëjo 
7 medalius. Nuo to laiko jie laimi ir olimpinëse 
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þaidynëse, ir pasaulio èempionatuose. Taip pat 
sëkmingai pasirodo ne tik suaugusieji, bet ir jau-
nesnio amþiaus Kenijos bëgikai. 75 % Kenijos 
šalies rinktinës sudëties sudaro sportininkai iš 
Kalenjin vietovës (10 % šalies gyventojø). Kalenjin 
vietovë yra 1830–2440 m aukštyje. Buvo ieškoma 
prieþasèiø, kurios sàlygoja tokius Kenijos bëgikø 
rezultatus. B. Hamiltonas (2000) ir T. Noakes 
(2000) nustatë tokius veiksnius:

• galimybë gyventi ir treniruotis aukštikalnëse,
• genetinis fondas, palankus ištvermës rung-

tims,
• didelis VO2max, kurá lemia ëjimo ir bëgimo 

veikla vaikystëje,
• raumenø ir enzimø sandara,
• Achilo sausgyslë ir raumenø sandara, leidþianti 

ekonomiškai atlikti judesius,
• psichologinis pranašumas.

Tiksliai moksliškai Kenijos bëgikø pranašumas 
dar nëra árodytas. Didelæ átakà turi taikoma Keni-
jos bëgikø rengimo sistema – vidutinio ir didelio 
intensyvumo pratybø derinimas.

B. Saltinas su bendraautoriais (1995, 1995a) 
tyrë Kenijos ir Skandinavijos bëgikus ir nustatë, 
kad nëra statistiškai reikšmingø raumeniniø skai-
dulø ar enzimø skirtumø, taèiau Kenijos bëgikai 
geriau panaudoja riebalus (nors jø valgo maþiau 
negu Skandinavijos sportininkai), kuriø reikia 
bëgant ilguosius nuotolius. VO2max nesiskyrë 
tiek tiriant jûros lygio sàlygomis (Kenijos = 79,9, 
Skandinavijos = 79,2 ml∙kg-1∙min-1), tiek tiriant 
2000 m aukštyje (Kenijos = 66,3, Skandinavijos 
= 67,3 ml∙kg-1vmin-1).

W. Schmidtas su bendraautoriais (2002) nu-
statë, kad Kolumbijos dviratininkø, gyvenanèiø 
2600 m aukštyje, hemoglobino ir eritrocitø kiekis 

reikšmingai didesnis negu Vokietijos elito dvirati-
ninkø, gyvenanèiø jûros lygio sàlygomis.

Nors gyvenimas ir treniravimasis aukštumø 
sàlygomis Kenijos bëgikams ir suteikia pranašumo, 
taèiau vis dëlto laimëjimø prieþastis yra rengimo 
programø veiksmingumas. Kenijos bëgikø treneris 
M. Kosgei klausia, kodël Nepalo ar Peru bëgikai, 
gyvenantys tokiame pat aukštyje, nepasiekia pana-
šiø rezultatø (Tanser, 1997). Kenijos bëgikø rengi-
mo esmæ sudaro ne nubëgtø kilometrø skaièius, o 
tø áveiktø kilometrø sparta. Jie per savaitæ viduti-
niškai nubëga 91–139 km – tiek nubëga ir Europos 
bëgikai (Saltin et al., 1995) (12 lentelë). Kenijos 
bëgikai 4 % viso savaitës krûvio nubëga didesniu 
greièiu, viršijanèiu anaerobiná slenkstá – 80–96 % 
intensyvumu (Billat ir kt., 2003).

SPORTININKŲ RENGIMO 

AUKŠTIKALNĖSE POVEIKIO 

MOKSLINIAI TYRIMAI IR 

TECHNOLOGIJOS

Gyvenimo dirbtinëmis aukštumø sàlygo-
mis modeliavimas. Daþniausiai modeliuojamos 
2000–3000 m aukšèio sàlygos. Dar prieš 20 metø 
tai sukûrë Suomijos sporto mokslininkai, siekdami 
modeliuoti aukštumø sàlygas. Tai yra namø aplin-
kos sàlygos. Kai kuriø šaliø elito sportininkai turi 
individualias tokio pobûdþio sàlygas savo namuose 
(Wilber, 2004). Taigi sportininkai gali modeliuoti 
gyvenimo hipoksijos ir treniravimosi jûros lygio 
sàlygomis metodikà. Tokiø rengimo metodikø po-
veiká tyrë Suomijos (Mattila, Rusko, 1996), Švedi-
jos, Australijos sporto mokslininkai. Ypaè padidëja 

12 lentelë. Kenijos St. Patricko mokyklos bëgikø savaitës rengimo programa (Saltin et al., 1995)

Dienos Nubëgti kilo-
metrai (km)

Intensyvumas (proc. VO2max)
Maþas (60) Vidutinis (80) Didelis (90) Intervalinis (95+)

Pirmadienis (ryte) 8–12 10 90
Pirmadienis (po pietø) 6–8 20 80
Antradienis (ryte) 10–12 10 90
Antradienis (po pietø) 6–8 20 80
Treèiadienis (ryte) 10–12 10 90
Treèiadienis (po pietø) 6–8 20 80
Ketvirtadienis (ryte) 8–12 10 90
Ketvirtadienis (po pietø) 6–8 20 80
Penktadienis (ryte) 10–12 10 90
Penktadienis (po pietø) 6–8 20 80
Šeštadienis (ryte) Poilsis arba 9 (40) (60)
Šeštadienis (po pietø) 6–12 10 90

Sekmadienis (ryte) 10–12 30 70
Sekmadienis (po pietø) Poilsis arba 6 (10) (90)
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eritropoetino kiekis. Pastaruoju metu Suomijos 
mokslininkai (Nummela, Rusko, 2000) nustatë, 
kad tokia metodika leidþia pagerinti ir 400 m bëgi-
mo rezultatus. Švedijos mokslininkai (Piehl-Aulin 
ir kt., 1998) tyrë, kaip kinta biocheminiai rodikliai 
po pratybø aukštikalnëse. Modeliuodami gyvenimo 
2000 m aukštumose sàlygas ir po 10 dienø pratybø 
jûros lygio sàlygomis, jie nustatë 80 % eritropoe-
tino padidëjimà. Po tokiø pat pratybø tik 2700 m 
aukšèio sàlygomis per pirmàsias penkias dienas 
nustatyta eritropoetino 85 %, hemoglobino 3 % 
daugiau, bet nepakitæs VO2max kiekis. Australijos 
mokslininkai (Ashenden ir kt., 1999), tirdami elito 
dviratininkus, nenustatë 12 dienø trukmës tokios 
rengimo metodikos pranašumø – biocheminiai 
rodikliai, lyginant su kontroline grupe, nebuvo 
statistiškai reikšmingai geresni. Taèiau vëlesniais 
tyrimais (Roberts ir kt., 2003) nustatyta, kad 5 
dienø trukmës gyvenimo aukštumose ir pratybø 
jûros lygio sàlygomis programa turëjo reikšmingà 
poveiká 4000 m persekiojimo rungties dviratininkø 
sportiniam parengtumui.

Papildomas deguonis. Taikant nestiprios 
hiperoksijos (padidinto deguonies) metodà (in-
haliacijos bûdu) buvo nustatyta, kad VO2max 
padidëja ir pagerëja sportininkø parengtumas 
(Hamalainen ir kt., 2000). Po ilgalaikio papildomo 
deguonies metodo taikymo (42 dienas) statistiškai 
reikšmingai pakito ištvermë, sumaþëjo ŠSD. Dar 
geriau, kai taikoma gyvenimo aukštumose ir pra-
tybø jûros lygio sàlygomis programa (Morris ir kt., 
2000). Papildomo deguonies vartojimo metodikos 
poþymiai:

• laboratorinëmis sàlygomis sportininkai yra 
pajëgûs galingiau ir greièiau atlikti darbà,

• ventiliacija, ŠSD ir sportininkø pastangos yra 
maþesnës nei aukštumose,

• raumenys nuvargsta ir jø skausmas kità dienà 
toks pats, kaip ir treniruojantis aukštumose,

• paranku treniruotis sportininkui, gavusiam 
traumà arba reabilitacijos laikotarpiu,

• psichologiškai yra sunkios pratybos, todël jas 
taikyti reikëtø retai.
Miegas hipoksijos sàlygomis. Árenginys, kuris 

taikomas angliakasiams (Gamow ir kt., 1990). 
Árenginys gaminamas ir JAV nëra sunkumø ási-
gyti (kaina 15000 JAV doleriø). Pastaruoju metu 
taikomi miego tentai (kaina 5000 JAV doleriø), 
kurie saugiai sudaro norimas hipoksijos sàlygas 
(Wilber, 2004).

Eritropoetinas (EPO). Tai farmakologinis 
preparatas, kuris vartojamas vietoje rengimosi 
aukštikalnëse. Taèiau já vartojant, bûtina stebëti 
hemoglobino, hematokrito, eritrocitø, feritino, 
geleþies rodikliø kitimà. EPO deguonies suvartoji-

mà padidina 8 % ir net 16 % galimybæ ilgiau dirbti 
(Janssen, 2001). EPO injekcijos sportininkams 
taikomos 3–5 savaites po 2–3 kartus per savaitæ. 
Pozityvûs pokyèiai prasideda jau po savaitës ir po 
kurso didþiausià poveiká turi 2–4 savaites. Paskui 
VO2max ir hematokrito kiekis sunormalëja. Taèiau 
Tarptautinis olimpinis komitetas nuo 2000 m. 
rugsëjo 1 d. EPO vartoti uþdraudë. Daþnai prieš 
dviraèiø lenktynes ryte varþybø organizatoriai nu-
stato sportininkø kraujyje hematokrito kieká. Jeigu 
jis vyrø viršija 50 %, o moterø 47 %, sportininkams 
neleidþiama dalyvauti varþybose. Tarptautinë sli-
dinëjimo federacija nustato hemoglobino kieká. 
Jeigu vyrø kraujyje randama 18,5 g dekalitre, o 
moterø – 16,5 g, sportininkams neleidþiama daly-
vauti varþybose.

ATSAKYMAI Į PRAKTINIUS 

SPORTININKŲ RENGIMO 

AUKŠTIKALNĖSE KLAUSIMUS

Kokiame aukštyje reikëtø treniruotis?
• Optimalus aukštis yra 2100–2500 m. Þemesnio 

aukšèio sàlygos nepakankamai stimuliuoja 
eritrocitø gamybà, o aukštesnës – apsunkina 
atsigavimo vyksmà. Galima taikyti ir pratybø, ir 
gyvenimo aukštumose, taip pat gyvenimo aukš-
tumose, o treniravimosi jûros lygio sàlygomis 
metodikas. Taip pat tinka naudoti technines 
priemones, kurios leidþia modeliuoti aukštumø 
sàlygas.
Kokia pratybø aukštikalnëse trukmë?

• Minimali trukmë – keturios savaitës. Naudojant 
deguonies dirbtinës hipoksijos priemones, reikia 
ne maþiau kaip 8–10 dienø.
Kokia pratybø aukštikalnëse poveikio trukmë?

• Individuali!!! Nustatytos teigiamos sportinio 
parengtumo dienos: vienu atveju – 4-a, 9-a, 21-a 
dienos; kitu – 7-a, 14-a, 21-a dienos.
Bûtina bent vienà kartà išbandyti ir tik tada taikyti 

rengimo aukštikalnëse metodikas (Wilber, 2004).

Uþduotis

Parenkite savo rungties sportininkø metinio ren-
gimo aukštikalnëse principinæ schemà ir pagráskite.
Parenkite pasirengimo aukštikalnëms ir rengimo jose 
bei tolesnio tiesioginio rengimo varþyboms konkreèià 
programà nurodydami kiekvienø pratybø turiná ir 
intensyvumà.

Rekomenduojama paskaityti

Wilber, R.L. (2004). Altitude Training and Athletic Performance. 
Human Kinetics.
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Po 1968 m. Meksiko olimpiniø þaidyniø spor-
tas tapo „moksliniu sportu“. Treneriui reikia ne tik 
vadovëliniø þiniø, bet ir nuolatos sekti, kas naujo 
atrandama, kas pasikeitë, þodþiu, domëtis sporto 
mokslo naujovëmis. Tai nëra paprastas kasdienio 
trenerio darbo uþdavinys, juo labiau, kad didelis 
sporto mokslo nagrinëjamø problemø plotis ir iš-
skirtinai greitas naujø sprendimø diegimas praktikoje 
reikalauja nemaþø psichiniø pastangø ir laiko sànau-
dø. Naujoji Lietuvos sporto mokslo taryba vienu iš 
svarbiø darbo uþdaviniø laiko mokslo informacijos 
sklaidà. Šis straipsnis – apie 2006 m. liepos 5–8 d. 
Lozanoje vykusio Europos sporto mokslo kongreso 
pranešimus ir Lietuvos sporto mokslo tarybos po-
sëdþiuose svarstytas aktualijas.

Ekspertai teigia, kad paprastai prireikia dešimt 
ir daugiau metø, kol sukurta naujoji technologija 
ádiegiama, ištobulinama, taèiau sporte naujovës, 
tarp jø ir naujos treniravimo technologijos, ádiegia-
mos ir ištobulinamos per dvejus trejus metus. Taip 
buvo skelbiama viename iš pagrindiniø Europos 
sporto mokslo kongreso pranešimø. Treneris yra 
aktyvus šio vyksmo dalyvis, todël bûtinas jo þiniø 
ir problemos visapusiško supratimo didinimas. 
Gera idëja yra kviesti trenerius dalyvauti kasmet 
Vilniuje rengiamoje tarptautinëje mokslinëje 
konferencijoje ¥Didelio meistriškumo sportininkø 
rengimo valdymas´ ir pasiklausyti joje skaitomø 
pranešimø. 2005 m. á šià konferencijà pakviestas 
þinomas Lenkijos profesorius Zbignevas Jethonas 
skaitë pranešimà apie apoptozæ (apoptozë – làstelës 
susinaikinimo mechanizmas, suskaldant làstelës 
citoplazmos ir branduolio genomo DNR). Bendrau-

damas su treneriais supratau, kad jie kai kuriuos 
plenariniame posëdyje skaitytus pranešimus, tarp 
jø ir minëtàjá, nors vertino kaip aukšto lygio, taèiau 
priskyrë prie þmogaus sveikatos palaikymo ir svei-
katos stiprinimo mokslø. Jø nuomone, tai nesusijæ 
su didelio meistriškumo sportininkø, o tuo labiau 
su jaunøjø sportininkø, fizine treniruote. Neteko 
skaityti nei vienos šioje konferencijoje skaitytø pra-
nešimø analitinës apþvalgos, todël noriu trumpai 
išdëstyti kai kurias savo mintis apie šias problemas, 
juolab kad daugelis pasaulyje pripaþintø þurnalø 
skelbia ekspertø parengtas metines apþvalgas, 
pvz., kas naujo per metus ávyko medicinos srityje, 
kaip keitësi supratimas apie ilgaamþiškumà ir 
sveikatos saugojimo problemø sprendimà, kokios 
technologijø kûrimo naujovës, þmogaus gerovës 
kaita ir pan.

Daugelyje Europos sporto mokslo kongrese 
skaitytø pranešimø buvo sakoma ar bent aiškiai 
juntama mintis, kad organizmas yra vientisa, nors 
ir sudëtinga, kompleksinë sistema. Kai tyrinëjant 
atskirus fiziologinius mechanizmus organizmas 
tarytum išskaidomas, to nereikia suprasti kaip 
atskirø ir nepriklausomø mechanizmø egzistavi-
mo. Daugelá kongrese nagrinëtø temø, tokiø kaip 
apoptozës procesai po fiziniø krûviø, anaboliniø 
ir kataboliniø procesø mechanizmai, genø raiškos 
problemos, galima bûtø sujungti ir laikyti viena 
sporto mokslo problema. Teneásiþeidþia þurnalo 
skaitytojai, jog pradëdamas aiškinti nagrinëjamà 
problemà daþnai pateiksiu ir vadovëliniø þiniø, 
apibûdinimø.

Mokslininkai, dalyvaujantys tarptautiniuose 
mokslo renginiuose, privalo parveþti naujoviø ir jas 

NNaujų žinių ir 
 technologijų 
 įdiegimas sporte 
 greičiausias Prof. habil. dr. Jonas PODERYS

Lietuvos sporto mokslo tarybos narys,
LKKA Kineziologijos laboratorijos 

mokslinis vadovas

Mintys iš Europos sporto mokslo kongreso

Prof. habil. dr. Jonas PODERYS



35353434 35353535
ŠI

U
O

LA
IK

IN
ĖS

 S
PO

RT
IN

IN
K

Ų
R

EN
G

IM
O

 T
EC

H
N

O
LO

G
IJ

O
S

skleisti. Èia noriu sustoti ir retoriškai paklausti: ¥O 
ko gi tikimës?´ Labai daþnai tenka girdëti treneriø 
klausimus – kas yra naujo, kokie sugalvoti nauji 
labai veiksmingi pratimai, sukurti nauji atsigavimà 
skatinantys ar nuovargá maþinantys medikamentai 
ir pan. Galima ieškoti ir rasti atsakymø ir á tokius 
klausimus, bet pagrindinë mintis buvo kita, apie 
jà truputá vëliau.

Anabolizmas – procesai, kuriø metu iš rezor-
buotø medþiagø sintetinamos specifinës organizmo 
struktûros. Katabolizmas – procesai, kuriø metu 
vyksta struktûriniø elementø skilimas. Anaboliniø 
ir kataboliniø procesø intensyvumas ir jø santykis 
lemia þmogaus audiniø masës pasikeitimus, tarp jø 
ir sportininko raumenø masës kitimus dël atliktø 
treniruotës krûviø. Sportininko mitybos problemas 
nagrinëjantys specialistai pabrëþia bûtinybæ greitai 
gràþinti energiniø medþiagø kieká po intensyviø 
pratybø, tam rekomenduoja vartoti baltyminius ir 
energinius gërimus. Skysto maisto pavidalu gau-
namos energinës ir audiniø atkûrimui bei ¥staty-
bai´ reikalingos medþiagos greièiau ásisavinamos, 
išvengiama kataboliniø procesø vyravimo prieš 
anabolinius.

Oksidacinis stresas – intensyvus deguonies 
skaldanèio poveikio þalingas veikimas. Intensyvûs 
fiziniai krûviai sukelia oksidacinio streso efektus, 
kuriems nagrinëti kongrese buvo skiriama labai 
daug pranešimø. Oksidacinis stresas ne tik ma-
þina sportiná darbingumà, bet ir išderina daugelá 
fiziologiniø mechanizmø. Taigi optimaliø fiziniø 
krûviø parinkimo ir atsigavimo priemoniø taiky-
mo problemos lieka aktualios ir reikalauja naujø 
sprendimø, nes ir vienkartinis sunkus fizinis krûvis 
gali sukelti labai stiprø oksidaciná DNR paþeidimà. 
Šiuo metu yra þinoma apie 500 baltymø, kurie da-
lyvauja atkuriant paþeistà DNR struktûrà. Tame 
paèiame procese, tik priešingai, dalyvauja ir kiti 
paþeidimus likviduoti padedantys mechanizmai. 
Vadinasi, daugelá lyg ir atskirø mokslo nagrinëjamø 
problemø, tokiø kaip apoptozë po fiziniø krûviø, 
anaboliniø ir kataboliniø procesø mechanizmai, 
genø raiškos problemos, galima bûtø sujungti 
ir laikyti viena sporto mokslo, o kartu ir sporto 
praktikos problema.

Sportinës formos ágijimas reikiamu momen-
tu yra aktuali didþiojo sporto problema. Áprasta, 
jog priešvarþybiniu mikrociklu maþinamas fizinis 
krûvis siekiant pašalinti visus nuovargio efektus. 
Tai patikrinta praktikoje ir pasiteisina, taèiau, 

pasirodo, ne visada. Treneriai, rengiantys spor-
tininkus labai atsakingoms varþyboms, turëtø 
atminti, kad pastarøjø metø sporto mokslininkø 
daugelio tyrinëjimø apibendrinimai rodo, kad 
didelio priešvarþybinio streso sukelti hormoniniai 
pokyèiai modifikuoja (pakeièia) metaboliná atsakà 
– ima vyrauti anaerobiniai ir kataboliniai procesai, 
maþëja sportininko aerobinis darbingumas (dau-
giausia anaerobinë ištvermë), maþëja raumenø 
masë. Vadinasi, treniruotës vyksme sukauptas 
potencialas iššvaistomas. Siekiant to išvengti, prieš 
labai atsakingas varþybas reikia gerai ávertinti spor-
tininko individualias reakcijas ir galbût nemaþinti 
treniruotës krûviø.

Daþnokai klausiama, ar sportininkø atranka 
yra etiška, bet èia pat pripaþástama – tai mûsø 
realybës faktas. Genetika – biomedicinos mokslø 
lyderis, daug tikimasi, daug mitø sklando apie 
kuriamas, o gal jau pradedanèias veikti techno-
logijas.

Genetinë informacija yra koduota DNR 
(RNR) molekulëje jos sudëtiniø daliø nukleotidø 
seka. Nukleotidø yra keturi (skiriasi savo azotinëmis 
bazëmis): adeninas (A), timinas (urcilas) guaninas 
(G), citozinas (C). Anglø genetiko Montgomerio 
vadovaujama laboratorija viena pirmøjø pradëjo 
skelbti darbus, teigianèius, kad sportininko (taip pat 
ir kiekvieno þmogaus) organizmo polinká ištvermës 
ar jëgos greitumo fiziniams krûviams galima áver-
tinti nustatant vadinamàjá genetiná tipà: II (angl. 
– insersion), DD (angl. – diletion) ar tarpiná tipà 
ID. II tipo asmenys yra tinkamiausi ištvermës pra-
timams, DD – greitumo jëgos pratimams. Kadangi 
genetinæ informacijà turi kiekviena kûno làstelë, 
tai tokia informacija gali bûti nustatyta tiriant bet 
kurias làsteles. Sankt Peterburgo kûno kultûros 
mokslinio tyrimo instituto prof. V. Rogozkinas 
sukûrë metodikà, kaip šiuos genetinius þmogaus 
tipus nustatyti tiriant seiliø epitelio làsteles.

1990 m. penkios šalys: JAV, Anglija, Vokietija, 
Prancûzija ir Japonija, sukûrë tarptautiná konsor-
ciumà (šalys dalyvës ádëjo daug lëšø), tikslas – nu-
statyti þmogaus genomo struktûrà. Projektas buvo 
uþbaigtas 2001 m. paskelbiant iššifruotà þmogaus 
genomà dviejuose prestiþiškiausiuose pasaulio 
mokslo þurnaluose: ¥Nature´ (Anglija) ir ¥Science´ 
(JAV). Šiuo metu nustatyta apie 50 organizmø ge-
nomø nukleotidø sekos. Þmogaus genomà sudaro 
4–5109 nukleotidø. Taigi jeigu eilutëje rašytume tik 
nukleotidø pavadinimø pirmàsias raides (ATGC) 
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po 50 raidþiø eilutëje ir 50 eiluèiø puslapyje, tai 
virusø genomo uþrašymas uþimtø nuo keliø dešim-
èiø iki keliø šimtø puslapiø; bakterijø – tûkstanèius 
puslapiø; þmogaus – 4–5 milijonus puslapiø.

Genomikos esmë – turi bûti þinoma tiriamojo 
genomo nukleotidø seka; turi bûti sudaryta pro-
grama, pagal kurià galima bûtø (robotui) rasti 
reikalingas veikliàsias genomo sekas. Tai nëra taip 
paprasta ir pigu, kaip atrodo iš pirmo þvilgsnio, 
taèiau kalbant apie nûdienos genetinius tyrimus 
galima bûtø išskirti bent tris reikšmingus bruoþus. 
Pirma, svarbiausias genomikos naujumas – vienu 
metu nustatomas šimtø tûkstanèiø DNR mole-
kuliø atkarpø giminingumas. Tai esmë (tikslus 
metodo aprašymas, detalës daþniausiai yra firmos 
arba laboratorijos paslaptis, visà darbà atlieka ir 
rezultatus ávertina automatai – robotai ir kompiu-
teriai, tereikia parengti klausimà, numatyti tyrimo 
ir vertinimo programà). Antra, plaèiai taikoma po-
limerazinë grandininë reakcija. Naudojantis šiuo 
santykinai paprastu metodu galima kopijuoti vos 
ne ne vienintelæ DNR molekulæ mišinyje ir gauti 
neribotà kieká tapaèiø kopijø. Treèia, genø akty-
vumà ir jo kitimà dël ávairiø poveikiø rodo DNR 
mikrogardeliø ir proteomø tyrimas (viskas vienu 
metu: genomika ir proteomai). Taigi vël gráþkime 
prie sàvokø. Genomas – genetinë informacija. 
Genø raiška – informacinës RNR sintezë (pagal 
kurià làstelë sintetina baltymus). Vadinasi, DRN 
mikrogardelës rodo, kiek ir kokie genai šiuo metu 
yra aktyvûs (kokia informacija yra „uþrašoma“ 
šiuo metu); proteomai – kokie baltymai pagal tas 
informacines RNR buvo ir yra sintetinami. Ásivaiz-
duokime tokio tyrimo vertingumà po intensyvaus 
pasirinkto kryptingumo treniruotës mikrociklo 
ar net po vienø ypaè sunkiø intensyviø pratybø. 
Optimalus atsigavimo priemoniø parinkimas ir jø 
panaudojimo laiko klausimai bûtø sprendþiami 
labai tiksliai. Išties þavios perspektyvos sporto ir 
sveikatos stiprinimo praktikai. Taèiau tai, kà geba 
atlikti þymiausios pasaulio mokslo laboratorijos 
ir tyrimø centrai, dar nëra plaèiai taikoma sporto 
praktikoje. 

Tiek kongrese, tiek apskritai genetikos mok-
sle laikoma labai reikšminga ir nagrinëjama genø 
raiškos problema. Ir talentingø sportui, ir eiliniø 
þmoniø populiacijoje galëtume išskirti atitinkamus 
genetinius tipus. Kodël vieni asmenys geriau nei 
kiti gali pakelti didelius fizinius krûvius, greièiau 
tobulëja, greièiau sveiksta? Mokslininkai kuria 

ávairias teorijas, jas tikrina. Pavyzdþiui, vadinamoji 
kvantinë genetika pateikia árodymø ir teigia, kad 
labai reikšmingas genø raiškos paleidimo mecha-
nizmas yra þmogaus organø elektromagnetizmo 
reiškiniai ir todël labai svarbu yra þmogaus emo-
cijos, mintys, nuostatos, atitinkamai – auklëjimas, 
psichologinis sportiniko rengimas. JAV Floridos 
pusiasalyje daugiau nei 20 metø dirbantis Širdies 
matematikos institutas (http://www.heartmath.com) 
tyrinëja ne tik širdies, kaip paties stipriausio mûsø 
kûne elektromagnetinio lauko generatoriaus, veik-
là, harmonizuojanèià viso kûno veikimà, bet ir ku-
ria naujas poveikio (þmogaus ugdymo) metodikas, 
grindþiamas kompleksiškumo principu.

Fizinio krûvio metu, siekiant aprûpinti iš-
augusius poreikius, suaktyvëja daugelio funkciniø 
sistemø veikla, pasikeitimai vyksta tiek làsteliniu, 
tiek sublàsteliniu bei molekuliniu lygiais, suaktyvi-
nami specifiniai, tarp jø ir genetiniai, reguliavimo 
mechanizmai. Kad ir kaip gerai suprastume gene-
tikos, biochemijos mokslø laimëjimus, privalome 
nepamiršti visumos. Pagrindinë mintis, kuri ne 
kartà buvo išsakoma kongrese ávairiomis frazëmis, 
– þmogus yra nedalomas, nedaloma yra ir sporto 
mokslo visuomenë, todël holistinës (visumà api-
manèios) idëjos, studijos, veiksmai turi ateitá. Labai 
daþnai pranešimuose buvo vartojamos sàvokos ir 
frazës: ¥sinergetika´, ¥organizmo funkcijø siner-
gijos´, ¥sinerginiø sàveikø kûrimas tarp mokslo 
organizacijø ir kitø socialiniø partneriø´. Paprastai 
pasakius, sinergija – tai sàveika, veikimas išvien 
derinant savo veiksmus siekiant bendro tikslo. 
Organizme nëra atskirai ir izoliuotai veikianèiø 
fiziologiniø mechanizmø. Jie veikia sàveikauda-
mi, darydami átakà vieni kitiems, modifikuodami 
bendrà organizmo atsakà á fizinius krûvius. Mok-
slininkai daþnai pabrëþia, kad aprašomas cheminis 
elementas daþnai organizme atlieka ir daug kitø, 
dar mums ir neþinomø, funkcijø. Todël visuose 
darbuose, net ir moksliniuose tyrimuose, aiškinan-
tis sportininko fiziniø gebëjimø ugdymo detales ir 
subtilybes, svarbu yra matyti ir visumà.

Þinomas sporto mokslininkas T. Noakes (Pietø 
Afrikos Respublika), paþymëdamas labai svarbø 
CNS vaidmená didelio meistriškumo sportininkø 
varþybinei veiklai, teigia, jog ir mokslo teorijai, 
ir praktikai aktualus klausimas, kokia treniruotë 
(pratimai ir treniruotës metodas) paveiks CNS 
ypatybes? Kongrese gana daug pranešimø buvo 
skirta tyrimams, kuriuose ieškota naujø veiksmingø 
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poveikio priemoniø ar jos tobulintos, pristatyti. Pa-
vyzdþiui, þinoma, kad vieni iš veiksmingiausiø yra 
pliometriniu metodu atliekami pratimai. Pliomet-
rinis raumens susitraukimas – kai išorinë jëga yra 
didesnë nei raumens susitraukimo jëga – raumuo 
ilgëja. Pavyzdys: nušokus nuo paaukštinimo ir at-
liekant pašokimà aukštyn, sportininko smegenys 
nervais siunèia labai stiprius impulsus raumenims, 
taèiau išorinë jëga (šiuo atveju, kritimo pagreièio 
sukurta jëga) yra didesnë nei raumenø išvystoma 
jëga ir pradþioje tam tikrà laikà raumuo ilgëja. 
Tuo momentu ir yra pliometrinis raumens darbo 
reþimas. Viename iš kongresui pateiktø pranešimø 
(T. Kannas, I. G. Amiridis, Graikija) buvo analizuo-
jamas trijø savaièiø trukmës pliometriniu metodu 
atliekamø krûviø treniruotës (šuoliø pratimus at-
liekant nuo horizontalios ir nuoþulnios plokštumos) 
veiksmingumas. Gauti tyrimo rezultatai parodë, 
kad dël CNS gebëjimo siøsti raumenims inten-
syvesnes komandas labai greitai padidëja šuoliø 
aukštis, išauga raumenø galingumas. Tikriausiai 
treneriams bus ádomu, jog šiame tyrime buvo re-
gistruojamos šiø raumenø: tiesiojo šlaunies raumens  
(rectus femoris); pusgyslinio (semi-tendinosus), 
priekinio blauzdos raumens (tibialis anterior) ir 
blauzdos dvilypio raumens vidinës galvos (medial 
gastrocemius), elektromiogramos. Išgirdus tokias 
šio tyrimo išvadas galima klausti – kas labiau pa-
veiks CNS ypatybes: šuoliai á tolá atsispiriant nuo 
paaukštinimo ar nuo nuoþulnios plokštumos?

Rengiantis Atlantos, Sidnëjaus ir Atënø, o 
dabar ir Pekino olimpinëms þaidynëms, aktuali 
problema buvo ir lieka – sportinis darbingumas 
karšto klimato sàlygomis. Ispanijos mokslininkai 
(J. Coso, E. Estevez, R. Baquero, R. Mora-Rod-
riguez) kongrese pristatë studijà, kurioje vertino 
hipertermijos ir dehidratacijos derinio efektus bei 
didelio kiekio kofeino arba angliavandeniø turinèiø 
gërimø vartojimo átakà. Gauti studijos rezultatai 
akivaizdþiai rodo teigiamà šiø gërimø poveiká iš-
vengiant reikšmingo raumenø jëgos, o ypaè CNS 
darbingumo sumaþëjimo.

Apþvelgiau tik keletà, mano nuomone, ádomiø 
pranešimø, skaitytø IX Europos sporto mokslo 
kongrese. Ádomiø ir vertingø pranešimø, su kuriø 
išvadomis verta susipaþinti, be abejo, buvo labai 
daug. Todël norintys gauti šio kongreso pranešimø 
medþiagà (knygà ar kompaktiná diskà) gali kreiptis 
á mane ar á bet kurá kità kongrese dalyvavusá Lie-
tuvos sporto mokslininkà: prof. K. Milašiø (VPU), 

prof. A. Skarbaliø, prof. A. Stasiulá, L. Dubininkai-
tæ, K. Poderytæ, V. Gulbinskienæ (visi LKKA).

Mokslo naujoviø diegimas á praktikà yra 
vienas iš sporto mokslo uþdaviniø. Taip skelbia 
Tarptautinë kûno kultûros ir sporto mokslo taryba 
(ICSSPE – http://www.icsspe.org). Šis straipsnis 
parengtas Lietuvos sporto mokslo tarybai paraginus. 
Lietuvos sporto mokslo taryba kvieèia ir kitus sporto 
mokslininkus daþniau rengti moksliniø tyrinëjimø 
apþvalgas ir taip padëti Lietuvos treneriams.

L.Poderys@lkka.lt, tel +370 37 302 650
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LLinijos puolėjo svarba 
 šiuolaikiniame rankinio 
 žaidime

Antanas TARASKEVIČIUS
Lietuvos nusipelnęs rankinio treneris

Atsiradus naujoms aktyvioms, agresyvioms 
rankinio gynybos veiksmø formoms, labai padidëjus 
gynyboje þaidþianèiø rankininkø ûgiui, iškilo bûtiny-
bë ieškoti veiksmingesniø puolimo bûdø. Vienas iš jø 
– atakø uþbaigimas per linijos puolëjus.

Pagal nusistovëjusià rankinio þaidimo tra-
dicijà, linijos puolëjo funkcijos buvo judëti prie 
šešiø metrø linijos. Jo pagrindinis uþdavinys buvo 
atitverti gynëjus nuo antrosios linijos puolëjø ir 
taip sudaryti sàlygas šiems mesti kamuolá á vartus. 
Jis þaisdavo dël kitø, todël ávarèiø pats ámesdavo 
maþai. Ávairioms gynybos formoms ir sistemoms 
suaktyvëjus ir labai padidëjus gynëjø ûgiui, linijos 
puolëjo funkcijos iš esmës pasikeitë. Šiandien 
daug galingesni ir aktyvesni gynëjai pasitinka 
puolëjus toli priekyje (prie 9–11 metrø), todël vis 
svarbesná vaidmená atlieka linijos puolëjai, o puo-
limas uþbaigiant atakas per linijos puolëjà tampa 
vis veiksmingesnis. Kamuolio perdavimai šiam 
puolëjui ávairëja, 70–80 proc. kamuoliø jiems per-
duodama mušant á grindis (Albertsen, 2005). Tokie 
kamuolio perdavimai augalotiems þaidëjams kelia 
daugiausia problemø gynëjams, tuo labiau kad 
gynëjø veiksmingumà ir agresyvumà maþina linijos 
puolëjo jiems tveriamos uþtvaros. Linijos puolëjas 
tapo varþovø gynybai nerimà kelianèiu þidiniu ir 
pozicinio puolimo organizatoriumi. Þaidimas per 
linijos puolëjà šiuo metu yra veiksmingiasia po-
zicinio puolimo grupinës taktikos priemonë.

Šiuolaikiniame rankinyje linijos puolëjo ak-
tyvûs veiksmai daþnai lemia komandos taktinio 
þaidimo sëkmæ. Laikai, kai dominavo nedidelio 
ûgio greiti ir vikrûs linijos puolëjai, jau praeitis. 
Šiandien idealus linijos puolëjas yra apie 190–
200 cm (moterys 177–180 cm) ûgio ir didelës kûno 
masës. Padidëjæs linijos puolëjø koordinuotumas, 
vikrumas ir galingumas leidþia poziciná puolimà 
daryti veiksmingesná, trumpinti atakø laikà. Be šiø 
áspûdingø fiziniø duomenø, linijos puolëjas turi 
bûti kûrybingas ir labai gerai orientuotis taktinëmis 

þaidimo situacijomis. Be to, jis privalo mokëti:
• ávairiais bûdais gaudyti kamuolá – vienodai de-

šine, kaire ranka, gaudyti staigius, stiprius, at-
šokusius nuo grindø, atšokusius nuo vartininko 
arba vartø virpsto, skersinio kamuolius;

• ávairiais bûdais mesti kamuolá á vartus – pa-
šokæs, krisdamas, po klaidinamøjø judesiø, 
mesti staigiai, netikëtai;

• atitverti gynëjà stovëdamas ir judëdamas krû-
tine, nugara, šonu;

• atitverti gynëjà nuo puolëjo su kamuoliu (pri-
spausti gynëjà prie linijos);

• ávairiais bûdais pašokti – atsispirdamas viena, 
abiem kojomis, apsisukdamas.
Linijos puolëjui taip pat bûtini:

• anticipaciniai, euristiniai judëjimo gebëjimai 
(pasirenkama priklausomai nuo esamos si-
tuacijos ir numatant varþovø veiksmus);

• geras kondicinis parengtumas (kûno masë, 
galingumas, staigioji, greitumo, ištvermës 
jëga).

Geriausiøjø rankinio komandø linijos puolëjai 
geba þaisti vienas prieš vienà, moka greitai (turi 
nuojautà – anticipacijà) numatyti þaidimo situaci-
jas, pasiþymi veiksmø gausa ir taip kompensuoja 
kitø puolëjø veiksmø nepakankamumà. Šiø puolëjø 
metimø á vartus veiksmingumas yra daugiau kaip 
80 proc. Linijos puolëjas praktiškai visà þaidimo 
laikà turi grumtis su gynëjais betarpiškai kontak-
tuodamas, gaudyti kamuolá po trumpø, staigiø, 
netikëtø perdavimø ir labai retai mesti já á vartus 
varþovo netrukdomas. Be to, šis puolëjas daþniau-
siai bûna nugara á vartø pusæ.

Šiuolaikinio linijos puolëjo išskirtiniai tech-
nikos bruoþai:

• greitos kojos, trumpas þingsnis, staigus krypties 
keitimas;

• kamuolio gaudymas ávairiuose aukšèiuose;
• kûno judesiø ávairovë þaidþiant vienas prieš 

vienà (1×1), (1×2);
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1 pav. Linijos puolėjo įvairūs lokomacijos variantai pozicinio puolimo metu

• kamuolio gaudymas viena ranka;
• metimo á vartus bûdø ávairovë.

Išskirtiniai taktikos bruoþai:
• statinës ir dinaminës uþtvaros visame pozicinio 

þaidimo plote;

• atsidengimai á kamuolio pusæ, ábëgimai á lais-
vus plotus;

• kaitûs klaidinamieji judesiai be kamuolio;
• ávairûs prabëgimai uþ gynëjø nugarø;
• euristinë taktika, anticipacija, lokomociniai ir 

sensomotoriniai gebëjimai.
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Nevienpusiškas žaidėjų rengimas 

ir ūgio tendencijos

Neretai dar pastebima per maþa rankinio 
þaidëjø pozicijø keitimo ávairovë. Þaidþiama tik 
vienoje kurioje nors pozicijoje. Iš tokiø þaidëjø 
sudaryta komanda (rinktinë) yra neperspektyvi. 
Šiuolaikinio rankinio þaidëjai tiesiog privalo mo-
këti sëkmingai þaisti keliose pozicijose (maþiausiai 
trijose). Vaikø, paaugliø rankinyje iki 15–16 metø 
neturi bûti grieþtos specializacijos pagal þaidimo 
padëtis. Tik treniravimas ávairiose þaidimo padëty-
se formuos ne siaurus kurios nors pozicijos ágûdþius 
ir gebëjimus, bet ugdys rankininko visapusiškumà 
ir duos gerà bûsimo þaidimo kumuliaciná efektà 
(Spate, Schubert, Roth, Emrich, 1992; Skarbalius, 
2003; Eisele, Hahn, 2004; Taraskevièius, 2005, 
2006). Nuo 14–16 metø galima specializacija pagal 
þaidimo pozicijas, taèiau nevienpusiška. Linijos 
puolëjams treniravimo ir þaidimo laikas pagal po-
zicijas turëtø bûti paskirstomas:

• 60 proc. – linijos puolëjo pozicijoje;
• 20 proc. – krašto puolëjo pozicijoje;
• 20 proc. – antros linijos visose pozicijose.

Pastaruoju metu labai sumaþëjo kurios nors 
vienos pozicijos specialistø. Tampa vis aktualiau 
ugdyti rankininkus visapusiškai (kompleksiškai) 
(Taraskevièius, 2005) ir rengti juos þaisti ávairiose 
(arba net visose) pozicijose. Patartina vengti pri-
verstinës specializacijos tik linijos puolëjo pozicijai. 
Þaidimo padëtis natûraliai atsiskleis per vëlesnes 
treniravimo pakopas (15–16, 17–18 metø, iš dalies 
ir vëliau – tai nieko blogo).

Mokant linijos puolëjà sudëtingø techni-
kos veiksmø ir bendradarbiauti su kitais aikštës 
puolëjais, tobulinant šiuos ágûdþius, pagrindinis 
pratybø metodas yra darbas maþomis grupëmis: 
linijos puolëjas–áþaidëjas, linijos puolëjas–pusiau 
kraštø þaidëjai, linijos puolëjas–krašto puolëjai. 

Daugkartinis þaidimo situacijø, kuo labiau pri-
artintø prie varþybiniø, kartojimas gerins indi-
vidualius gebëjimus, ugdys reikiamas ypatybes, 
padës greièiau suvokti euristinæ taktikà, didins 
anticipacijà (nuojautà). Linijos puolëjo sàveikos 
ir bendradarbiavimo su kitø pozicijø puolëjais 
reikia mokyti nuo þaidimo padëties specializacijos 
pradþios (13–15 metø) ir nuolat tobulinti per visà 
treniravimosi laikà (Petersen, 2005). Juk ateityje 
(15–16, 17–18 metø ir suaugusiøjø komandose) 
linijos puolëjas vaidins labai svarbø vaidmená. 
Specializuojant jaunàjá rankininkà reikia stengtis 
neapsirikti dël bûsimo ûgio ir kûno masës – atei-
tyje sportininko ûgis neturëtø bûti maþas (moterø 
apie 177–180 cm, vyrø 190–195 cm ir daugiau). 
Šiuolaikiniame ir ateities rankinyje maþo ûgio 
linijos puolëjai praktiškai perspektyvø turi maþai. 
Tendencija dël rankininkø ûgio susiformavusi jau 
senokai. Geriausiose komandose aukšèiausi yra 
vartininkai, linijos ir pusiau kraštø þaidëjai.

  Moterø  Vyrø
Vartininkai apie 180 cm 190 cm ir daugiau
Linijos puolëjai 177–180 cm 190–195 cm
Pusiau kraštø  180–185 cm 195–200 cm
puolëjai

Aukšti þaidëjai gali galingiau þaisti puolime ir 
veiksmingiau gintis. Taèiau literatûroje yra daug, 
kartais net prieštaringø rekomendacijø ir nuorodø 
þaidëjø ûgio ir galingumo klausimais (Seco, 2005; 
Brand, 2005; Korfmaer, 2005; Marti, 2004; Skar-
balius, 2003; Petersen, 2005, ir kiti). Šie ir daug 
kitø autoriø teigia – þaidimo kokybë priklauso 
nuo fizinio, koordinacinio ir tinkamo techninio bei 
taktinio parengtumo ir jø sàveikos. Parinkti arba 
rengti þaidëjus tik pagal antropometrinius duo-
menis nëra pakankamai tikslu. Daugumos þaidëjø 
veiksmingumas labai priklauso ne tik nuo fiziniø 
duomenø, bet ir nuo koordinaciniø gebëjimø, 
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psichomotorinës reakcijos greièio, individualios 
euristinës taktikos suvokimo, anticipacijos, loko-
mociniø ir sensoriniø gebëjimø, valios pastangø, 
motyvacijos ir kt. Pavyzdþiui, Vokietijos naciona-
linës vyrø rankinio rinktinës vyr. treneris Heineris 
Brandas teigia, jog ateityje labai aukštø þaidëjø 
vaidmuo maþës. Svarbesná vaidmená vaidins tie 
antrosios linijos puolëjai, kurie išsiskirs greitumo, 
judrumo ypatybëmis, bus idealiai ávaldæ kamuolio 
perdavimø linijos puolëjui ir metimø á vartus bûdø 
ávairovæ bei išlavinæ maþø grupiø euristinæ takti-
kà (veiksmai maþiausiai rizikuojant pasirenkami 
pagal esamà situacijà). Ateityje (kaip daug kur 
jau ir dabar) svarbiausi bus talentingi rankinio 
þaidëjai, komandø lyderiai, vyraus maþø grupiø 
euristinë taktika. Improvizuotas greitas þaidimas 
remsis labai gera individualia technika. Vargu ar 
dar smarkiai didës greitis, nes tai labai didintø 
techniniø klaidø skaièiø.

Su šiomis trenerio mintimis sunku nesutikti. 
Jau šiandien vartininkø ûgis yra beveik ties galimy-
biø riba. Toliau didinant þaidëjø ûgá (205–215 cm) 
maþëtø þaidimo sparta, nes labai aukšti rankininkai 
yra lëtesni ir nepakankamai vikrûs. Aiški tendenci-
ja – tinkamiausio ûgio, ypatybiø ir savybiø sintezë. 

Šis vientisumas neturëtø bûti ryškiai paþeidþiamas 
ûgio arba kurios nors vienos ypatybës arba savy-
bës sàskaita. Vienas kito smarkiai lenkti neturëtø 
(Skarbalius, 2003; Taraskevièius, 2006, 2005; Seco, 
2006; Brand, 2006; Sardarusic, 2006). Greitis bet 
kokia kaina dël didelio klaidø skaièiaus tampa 
nebeveiksmingas, o greitumo reikšmë atliekant 
veiksmus maþomis grupëmis (1×1, 2×1, 2×2, 3×2, 
3×3) didëja. Toks maþø grupiø spartus þaidimas 
turëtø bûti ugdomas nuo maþø dienø per ávairius 
judriuosius þaidimus ir koordinacinius pratimus. 
Per pratybas reikia sudaryti tokias sàlygas, kad 
þaidëjø veiksmai ir maksimalios pastangos bûtø 
artimos þaidimo per rungtynes veiksmams (Seco, 
2006; Stonkus, Matulaitis, 2006).

Galingi ir fiziškai pasirengæ (geros koordina-
cijos, jëgos, greièio, judrumo, anticipacijos, euris-
tinës taktikos) þaidëjai tampa vis pranašesni prieš 
labai aukštus þaidëjus, kurie yra lëtesni. Lemiamà 
vaidmená pradëjo vaidinti ideali individualybiø 
technika. Šiø þaidëjø gausa komandoje daþnai nu-
lemia rungtyniø rezultatà, ypaè jø improvizacinis 
þaidimas per linijos puolëjà. Šià pozityvià šiuolaiki-
næ tendencijà reikia nedelsiant integruoti á vaikø, 
paaugliø treniruotës vyksmo turiná.

2 pav. Linijos puolėjo ir mažų grupių sąveikos žaidimų pratimai treniruotės 
vyksme (galimi įvairūs baigiamieji euristinės taktikos variantai ir sprendimai)
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Linijos puolėjo ir mažų grupių 

sąveikos dėsningumai

Þaidimas per linijos puolëjà šiuo laiku yra 
veiksmingiausia pozicinio puolimo grupinës takti-
kos priemonë. Dël aktyviø, agresyviø gynybos for-
mø atsirado universalûs antrosios linijos puolëjai, 
sugebantys sudëtingiausiomis situacijomis perduoti 
kamuolá linijos puolëjui. Sugebëjimas kamuolá per-
duoti šiam puolëjui yra maþos grupinës taktikos 
pagrindas. Tokie veiksmai šiuolaikiniame rankinio 
þaidime nuolat tobulinami. Tai nauja šiuolaikinë 
tendencija. Atakø per linijos puolëjà veiksmingu-
mas labai didelis. Šiø atakø skaièius nuolat didëja. 
Pavyzdþiui, 2004 m. Atënø olimpiniø þaidyniø vyrø 
rankinio varþybose net 21,6 proc. ávarèiø ámetë 
linijos puolëjai (Ispanijos rinktinë – 25,6 proc.). 
2005 m. pasaulio vyrø rankinio èempionate Tunise 
linijos puolëjai pelnë 25 proc. ávarèiø (Ispanijos 
rinktinë – 29,3 proc.). Tendencija (esant šiuolai-
kinës aktyvios gynybos formoms) þaisti per linijos 
puolëjus stiprëja. Tai pasiekiama per maþø grupiø 
taktinius veiksmus. Á šià tendencijà tuojau pat 
turëtø reaguoti vaikø, paaugliø ir jauniø rankinio 
grupiø treneriai – jaunøjø rankininkø individuali 
technika ir taktika turi bûti ugdoma per suderintus 
maþø grupiø veiksmus. Jeigu šiandien paaugliø, 
jauniø grupëse (nuo 15–16 metø) bus mokoma 
visos komandos plaèiø taktiniø deriniø, esant 

 

aktyviai gynybai, vëliau norimas tinkamiausias 
rezultatas nebus pasiektas. Iki 15–16 metø taktikos 
ásisavinimas turëtø bûti suprastas kaip technikos 
mokymas ir tobulinimas maþomis grupëmis, si-
tuacijos suvokimas, ávertinimas ir tolesnio tinkamo 
sprendimo priëmimas. Tik individualios technikos 
ugdymas, koordinacijos, kondicinio parengtumo 
gerinimas (geras kojø darbas), daugkartinis pra-
timø kartojimas maþomis grupëmis padës vaikams 
ir paaugliams suvokti grupiná, komandiná þaidimà 
ir taktikà. Tai leis vëliau išvengti sàstingio, garan-
tuos rankininkø tobulëjimà ir varþybø rezultatø 
gerëjimà (17–18 metø, suaugusieji). Maþa grupe 
nedideliame plote þaidþiantiems þaidëjams turëtø 
formuotis taktiniai ágûdþiai, leidþiantys realizuoti 
individualius ir grupinius pranašumus. Maþos 
grupës taktikos mokymas – tai tarpusavio sàveikos 
supratimas, puolimo tæsiniø parengimas perkeliant 
kovos þidiná á kità, gynëjams netikëtà, pavojingesnæ 
vietà. Dël kûrybingumo, elegancijos, anticipacijos, 
euristinës nuovokos, individualaus þaidëjø koor-
dinuotumo taktinis þaidimas maþomis grupëmis 
darosi vis veiksmingesnis (Meidus, 2006; Seco, 
2006; Sardarusic, 2006; Taraskevièius, 2005, 2006; 
Petersen, 2005).

Greitø puolimo veiksmø maþomis grupëmis 
pranašumai:

• sudaromos galimybës prasiverþti ir mesti nuo 
šešiø metrø linijos;

• gynëjai verèiami susispausti prie linijos ir gintis 
pasyvia forma, sutrikdomas jø aktyvumas;

• išvengiama gynëjø skaièiaus pranašumo;
• sudaromos prielaidos euristinës taktikos veiks-

mams;
• susidaro palankios sàlygos klaidinamiesiems 

judesiams su kamuoliu ir be jo;
• provokuojamos gynëjø klaidos veiksmuose 

¥perdavimas–perëmimas–pasikeitimas´;
• atsiranda daug galimybiø atakas uþbaigti per 

linijos puolëjà.
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3 pav. Linijos puolėjo ir mažų grupių sąveikos variantai žaidime
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Metimo krintant mokymo svarba

Kamuolio metimas á vartus krintant – sunkus 
rankinio technikos veiksmas, taèiau já turëtø mokë-
ti visi aikštës þaidëjai, o linijos puolëjas – bûtinai. 
Šiuolaikiniame rankinio þaidime metimø krintant 
veiksmingumas siekia 80–90 proc. Taip metant nuo 
šešiø metrø linijos labai sumaþinamas atstumas 
iki vartø, gynëjams sudëtinga trukdyti, metantysis 
geriau mato vartininko judesius. Vaikø iki 14 metø 
kamuolio metimo á vartus krintant mokymas turi 
bûti glaudþiai siejamas su koordinaciniø pratimø 
taikymu. Vaikai, kuriø koordinaciniai gebëjimai 
neišugdyti, kristi bijo. Atlikdami šá sudëtingà veiks-
mà vaikai daro ne vienà, bet keletà klaidø, todël 
treneriams nelengva tinkamai išmokyti šio metimo 
bûdo. Taèiau ateityje komanda bus neperspektyvi 
(arba nepakankamai), jeigu jos þaidëjai nenaudos 
(nemokës) kamuolio metimo á vartus bûdø krin-
tant. Treneriui atlikti 8–10, 11–12, 13–14 metø 
vaikø pradinio mokymo bei ugdymo darbà sunku 
ir sudëtinga, nes maþieji jo auklëtiniai dar nesub-
rendæ nei fiziškai, nei protiškai. Vaikai turi kritimo 
baimës jausmà, todël mokant nereikia daug apie tai 
kalbëti. Daþnai sakant ¥nebijok, nebijok´ vaikams 
papildomai formuosis kritimo baimës jausmas. 
Jeigu vaikams (8–12 metø) buvo reikiamai ugdomi 
koordinaciniai gebëjimai, šá metimo bûdà jie iš-
moksta nesunkiai (10–12 metø). Problema – klaidø 
taisymas ir koregavimas. Ne visi treneriai (gal jau 
nejauni) sugeba patys parodyti, kaip taisyklingai 
nukristi ir dar krintant sugebëti taisyklingai išmesti 
kamuolá. Todël šis mokymas turëtø bûti vykdomas 
atskiromis dalimis panaudojant èiuþinius:

• suktis á vartø pusæ be kamuolio ir su juo;
• atsisukus á vartø pusæ pašokti atsispyrus viena 

koja;
• be kamuolio pašokus imituojant metimà nu-

kristi ant èiuþinio;
• be kamuolio nukristi ant èiuþinio ir krûtine 

nuslysti á prieká;
• su kamuoliu pašokus krintant ant èiuþinio mes-

ti kamuolá á vartus arba á ávairius taikinius;
• su kamuoliu suktis link vartø, atsispirti kaire 

koja pašokus krintant mesti kamuolá ir ant 
krûtinës nuslysti á prieká arba persiversti per 
rankos, kuria metama, petá.
Vaikai krinta ir ritinëjasi ant èiuþiniø noriai, 

tik labai svarbu nuolatinis klaidø taisymas ir kore-
gavimas. Šiame amþiuje susiformavusá dinaminá 
stereotipà vëliau bus sunku taisyti. Daugelis auto-
riø (Oppermann, Schubert, Ehret, 1997; Stein, Fe-
derhof, 1970; Sommerfeld, 2005; Korfsmeier, 2005; 

Seco, 2006) nurodo (taip pat iš savo treniravimo 
praktikos galiu patvirtinti) tokius linijos puolëjø 
veiksmø ir kamuolio metimo krintant trûkumus:

• šiam sudëtingam technikos veiksmui treneriai 
per pratybas skiria per maþai laiko ir dëmesio;

• vaikai, paaugliai dël koordinacijos stokos bijo 
mesti kamuolá krisdami, vyrauja kritimo baimë;

• dël koordinaciniø gebëjimø stokos metimo 
krintant veiksmas atliekamas netaisyklingai;

• kamuolys išmetamas anksèiau, krintama vë-
liau;

• nepanaudojamas metamosios rankos petys, 
metama tik ranka, kamuolys stumiamas, me-
timas bûna nestiprus;

• metikas þiûri ne á vartus, o á nukritimo vietà;
• þaidëjas neištiesia kojø, lenkia abu kelius ir 

nusileidþia ant jø;
• skuba mesti, neatlieka šuolio, krinta vietoje, 

nenuslysta á prieká arba nepersiverèia per 
metamosios rankos petá;

• per anksti kaire ranka (kairiarankiai dešine) 
atsiremia á vartininko aikštelës plotà arba nu-
sileidþia ant abiejø rankø;

• nestebi vartininko;
• nepakankamai atlieka klaidinamøjø judesiø 

be kamuolio ir su juo;
• maþai (retai) netikëtø, akrobatiniø metimø.

Taisyklingo kamuolio metimo krintant veiks-
mo turëtø bûti mokomi visi grupës vaikai ir pa-
augliai. Metimo krintant mokymas naudojant 
parengiamuosius pratimus gerai ugdo ir koordi-
nacinius gebëjimus. Kuo anksèiau bus to moko-
ma, tuo anksèiau, ekonomiškiau ir greièiau bus 
išmoktas šis bei kiti metimo bûdai, vaikai svies 
kamuolá stipriau. Treneriai gali sugalvoti ávairiø 
bûdø, kaip mokyti maþuosius mesti kamuolá krin-
tant. Èia nëra kokiø nors ypatingø dësningumø ir 
rengimo technologijø. Taèiau vyraujantis veiksnys 
yra koordinaciniai gebëjimai. Maþai ugdomi vaikø 
(8–12 metø) koordinaciniai gebëjimai labai truk-
dys mokyti kamuolio metimo krintant technikos 
ir formuoti ágûdþius, rankininkai toliau netobulës 
arba tobulës nepakankamai. Technikos veiksmø ir 
elementø mokymas bei kartojimas nedaro didesnio 
poveikio koordinaciniams gebëjimams. Turi bûti 
taikomi specialûs koordinaciniø gebëjimø ugdy-
mo pratimai (Katinas, Vilkas, 2006). Todël vaikø, 
paaugliø grupiø treneriams labai svarbi yra koor-
dinacinio rengimo metodologinë kompetencija. 
Ypatybiø ugdymo, technikos, individualios ir maþø 
grupiø taktikos mokymo susiejimas su greitumo 
ir koordinaciniais gebëjimais – vienas svarbiausiø 
šiandieninio jaunøjø rankininkø rengimo bruoþø 
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(Oltmans, 2004; Taraskevièius, 2004, 2005; Seco, 
2006; Brand, 2006). Tai viena iš šiuolaikinio pra-
dinio rankininkø rengimo pozityviø tendencijø. Ši 
tendencija mus, rankinio trenerius, turëtø skatinti 
pasirinkti veiksmingas treniruotës priemones, di-
dinti pratybø vyksmo metodologinæ kompetencijà 
ir praturtinti savo darbinæ veiklà naujausiomis 
rankininkø rengimo technologijomis. Šiandien 
treniruotës vyksmo metodologiniø þiniø trûku-
mas – didþiausias pavojus rankinio treneriui.

Išanalizavus ávairiø autoriø nuomones apie 
rankinio linijos puolëjo svarbà, maþø grupiø puo-
limo, greitø technikos ir taktikos veiksmø svarbà 
šiuolaikiniame þaidime ir remiantis asmeniška 
ilgamete (38 metai) trenerio darbo patirtimi, per-
šasi šios išvados ir pasiûlymai:

• maksimalûs ir submaksimalûs treniruotës fi-
ziniai krûviai bûtini jau ir paaugliø bei jauniø 
grupiø (13–14, 15–16, 17–18 metø) rankinin-
kams;

• mokomieji pratimai ir jø intensyvumas turëtø 
bûti kuo labiau priartinami prie þaidimo veik-
los;

• þaidimo pozicijø ávairovë turi bûti didelë. 
Nerenkime tik vienos kurios nors þaidimo 
pozicijos rankininko;

• šiuolaikinio rankinio ryški tendencija – atakø 
uþbaigimas per linijos puolëjus ir maþø grupiø 
taktiniai veiksmai. Labai padidëjo linijos puo-
lëjø ûgis ir kûno masë;

• greitis, kaip ir ûgis, rankinyje yra beveik ties 
galimybiø riba;

• labai greitas þaidimas didina techniniø klaidø 
skaièiø. Šis trûkumas turi bûti šalinamas nau-
dojant daugiau priemoniø jau vaikø ir paaugliø 

(8–10, 11–12, 13–14, 15–16 metø) koordina-
ciniams gebëjimams ir technikai lavinti bei 
kondicinëms galioms ugdyti;

• esant šiuolaikinëms aktyvios gynybos formoms 
daugëja maþø grupiø puolimo veiksmø pra-
našumø;

• lemiamà vaidmená pradeda vaidinti ideali 
individualybiø technika ir jø þaidimas per li-
nijos puolëjus. Sugebëjimas kamuolá perduoti 
linijos puolëjui yra maþos grupinës taktikos 
pagrindas;

• visi rankinio grupës vaikai turëtø bûti mokomi 
kamuolio metimo krintant technikos;

• veiksmingas metimø krintant mokymas, maþø 
grupiø suderintø taktiniø veiksmø mokymas ir 
pritaikymas galimas tik esant geram koordina-
ciniam, techniniam ir fiziniam parengtumui;

• komanda neperspektyvi, jeigu jos þaidëjai ne-
naudoja kamuolio metimo á vartus krintant;

• linijos puolëjai rengiami taikant tik jiems bû-
dingus specialius pratimus;

• vis svarbesná vaidmená vaidina koordinaciniø 
ir anticipaciniø gebëjimø sàveika, euristinë 
taktika, lokomociniai ir sensomotoriniai kom-
ponentai;

• pratybose reikia sudaryti tokias sàlygas, kad 
maksimaliomis pastangomis atliekami veiks-
mai bûtø artimi þaidimo per rungtynes veiks-
mams.

Pateikiame keletà linijos puolëjo technikos 
veiksmø mokymo ir tobulinimo pratimø (pratimai 
nëra sudëtingi, todël naudotini rengiant ávairiø 
amþiaus grupiø linijos puolëjus).
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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. R
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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.:

Slack, T. (1998). Understanding Sport Organizations. The Appli-
cation of Organization Theory. Human Kinetics. P. 8.
Stonkus, S. (2003). Krepšinis: Istorija. Teorija. Didaktika. Kau-
nas: LKKA. P. 79–81, 158.
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.

Kūno kultūros, sporto tema publikuotų darbų konkursas

Lietuvos sporto mokslo taryba 2006 m. organizavo kûno kultûros, sporto tema publikuotø darbø (mo-
nografijø, vadovëliø, mokomøjø knygø, reikšmingø metodiniø darbø, moksliniø straipsniø, metodiniø 
ir publicistiniø straipsniø ciklø) konkursà.

Premijos buvo paskirtos šiems darbø autoriams uþ tokius darbus:

Povilui Karobliui ,,Sportinio rengimo teorija ir didaktika¡ – pirmoji premija;

Kæstuèiui Miškiniui, Evaldui Skyriui ¥Trenerio veiklos optimizavimas´ – antroji premija;

Juozui Skernevièiui, Algirdui Èepulënui, Kaziui Milašiui, Rûtai Dadelienei ,,Slidinëjimas´ – treèioji 
premija;

Stanislovui Stonkui ¥Vytautas Augustauskas-Augustaitis (1904–1958). Kûno kultûra, sportas: istorija, 
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Antanui Skarbaliui ¥Olimpinis vyrø rankinis: ypatumai ir tendencijos´ – paskatinamoji premija.
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