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konfliktus

Treneris sprendzia

Prof. habil. dr. Kestas MISKINIS

Lietuvos olimpinés akademijos viceprezidentas

Sporto pasaulyje pasitaiko jvairiy priesta-
ravimy ir konflikty. Jy priezastys labai jvairios:
skirtingas pozitris i komandy (rinktiniy) kom-
plektavima, i metodika, taktika, strategija, jvairts
prieStaravimai tarp atskiry asmeny ar grupiy,
asmeninis prieSiSkumas, kai skirtingai suvokiami
tikslai, noras uz kazka atkerSyti, parodyti ,,savo
as“, sudétingi Zmoniy charakteriai, nesutampantys
pozilriaiir t. t. Apibendrintai galima pasakyti, kad
tai prieStaravimai, kile tarp Zmoniy dél psichinio,
fiziologinio ar socialinio buitinio nesutaikomu-
mo. Ne visi prieStaravimai virsta konfliktais — tai
priklauso nuo Zmoniy kultdros, savikritiSkumo,
gebéjimo priimti ir kita nuomone. Gyvenime ma-
tome, kad gincijamasi del politikos, isitikinimuy,
jvairiy dalyky vertinimo ir kartu graziai, kulttringai
bendraujama.

Ivairiy priestaravimy bei konflikty biina ir
miisy Salies sporto padangéje. Pavyzdziui, 2005 m.
per ,Atlanto“ ir Velso ,,Rhyl* futbolo rungtynes
LAtlanto“ treneris V. L. susimusé su dviem sveciy
komandos Zaidéjais. 2006 m. per pasaulio krepsinio
cempionatq konfliktavo treneris A. Sireika ir Zaidéjas
A. Macijauskas. Anksciau A. Sireika yra konfliktaves
su T. Masiuliu, R. Kaukénu ir kitais krepSininkais,
kurie buvo nejtraukti j rinktine, nors mané esq
verti joje zaisti, ir t. t., ir t. t. Biita astriy konflikty
LAtlanto” futbolo komandoje, krepsSinio, motery
rankinio rinktinése ir kitur. Net elegantiskasis disko
metikas V. Alekna, pasaulio cempionai A. Duonéla
ir E. Balcitinas, Zinoma bégikeé 7. Balciiinaité keité
savo trenerius.

Nuomong, kad esant normaliems tarpusavio
santykiams negali buti konflikty, yra neteisinga.
Konfliktai yra neiSvengiama trenerio darbinio

!Jovaisa, L. (1993). Pedagogikos terminai. Kaunas. P. 101.

Lietuvos sporto mokslo tarybos pirmininkas

gyvenimo dalis. Jie gali vykti tarp:

jauny Zaidéjy ir komandos senbuviy;
sportininky ir trenerio;

ziniasklaidos atstovy (zurnalisty) ir trenerio;
trenerio ir sporto institucijy vadovy ir t. t.
Taigi vienokie ar kitokie konfliktai trenerj gali
lydéti per visg jo darbine karjera.

Sumanus konflikty sprendimas uztikrina
geresnius tarpusavio santykius, gerina psicholo-
ginj klimata, skatina nauja veikla, sutelkia kon-
fliktuojancias grupes, neleidzZia sustingti, laikytis
rutinos. Taigi ne patys konfliktai yra blogybé, o
nemokéjimas ju konstruktyviai spresti. Nevykusiai
sprendZiami arba neiSspresti konfliktai blokuoja
individo ar grupés produktyvy aktyvuma, gali paas-
trinti konfrontacija, sukelti nemaloniy iSgyvenimu,
kenkti veiklai, rezultaty siekimui.

Konfliktu (lot. conflictus — susidiirimas) vadi-
nama emociné kognityviné prieStaravimy buisena,
kylanti dél nesugebéjimo pasirinkti priimtino
sprendimo skirtingu tendenciju situacijoje, tai
kiviréai, gincai, nesutarimai, galintys susikom-
plikuoti.! Mokslo literatturoje konfliktui apibrézti
vartojamos jvairios savokos: problemy sprendimo
sunkumai (N. Haversas), neigiama emociné patir-
tis (A. Storchas), skirtingi tikslai ir abipusis noras
trukdyti vienas kito veiksmams ty tiksly siekiant
(V. Neubaueris) ir pan.

Sena italy patarlé sako: , Turi penkiasdesimt
draugy? — Mazai! Turi vieng priesq? — Per daug!“

Konflikty priezastys gali buti objektyvios ir
subjektyvios.

Objektyvios priezastys — tai visa, kas susije
su nevykusiu treniruotés vyksmo organizavimu
(netinkami kriiviai, pasenusiy metodiky taikymas,



pratyby monotoniskumas, kiurybiSkumo stoka),
su prastomis techninémis salygomis (netinkamai
parengta pratyby vieta, prastas apSvietimas, netin-
kama temperatiira, nekokybiskas maistas, prastos
buities salygos), mazais atlyginimais ir t. t.

Subjektyvios priezastys — visa tai, kas susije
su zmogaus elgesiu, charakterio bruozais, tempe-
ramentu, lyCiy skirtumais ir kt. Pagal prieZasciy
Saltinj jas galima skirstyti | dvi grupes:

1. Asmens jtakos priezastys:

e sportininkai — socializacijos trilkumai, prastas
iSsiauklejimas, egoistiSkumas, vengimas sun-
kumy per pratybas, nesugebéjimas susikaupti,
garbés troSkimas, pavydas, skirtingas pozitiris
j vertybes ir kt.;

e treneriai — nepakankamas pedagoginis meis-
triSkumas, metodinio pasirengimo trikumai,
Zzema vidiné kultiira, ugdytiniy nepaZinimas,
neteisingi ir kategoriSki vertinimai, konfor-
mizmas arba rigidiSkumas, aikStingumas,
viena$aliSkumas ir pan.

e kiti Zmonés (kolegos, tévai, sporto vadovai,
teis¢jai) — nesveika konkurencija, pavydas,
nepasitikéjimas, skirtingas tiksly suvokimas.
2. Instituciju salygotos priezastys:

e sporto mokyklos, federacijos, Kiino kultiiros ir
sporto departamentas (nepakankama parama
sportininkams, mazas varzyby skaicius, men-
kas démesys sporto Sakai);

e sporto politika (nepakankamas démesys socia-
linei sportininky apsaugai, nesirtipinimas spor-
to bazémis, inventoriumi, sporto mokslu).
Konlflikty priezasciy paSalinimas yra vienas i$

svarbiausiy trenerio uzdaviniy. Taciau objektyvias
priezastis pasalinti daznai yra paprasta, o subjek-
tyvias — gana sudetinga, nes jose slypi:

o priesiSkumas kitam Zmogui;

e neteisingai arba netiksliai jvertinta padétis, ne-
tinkamas bendravimas;

o Zmogaus gebéjimy neatitikimas jo siekiy;

o sunkus charakteris (uzsispyres, nesukalbamas,
nepripazjstantis subordinacijos, autoritety, kon-
fliktinis AS);

e klaidingas kito asmens veiksmy suvokimas, ne-
sugebéjimas perprasti kito Zzmogaus mqstymo ir
Jausminés biisenos ypatumy ir kt.

Isskirtinas dar vienas konflikty Saltinis — pikt-
naudziavimas informacija. PiktnaudZiauti infor-
macija galima dvejopai:

e nepateikti svarbios informacijos, kai ji labai
reikalinga;

e jq atskleisti, kai biitina patyleti.

Norint dorai ir geranoriskai bandyti spresti
konflikta, treneriui buitina jausti ir zinoti, kada
reikia kalbéti, kada geriau patyléti. Jeigu in-
formacija teisinga, tai dar nereiSkia, kad galima
nesivarzant ja disponuoti (ja valdyti, tvarkyti savo
nuozitra). Sprendziant konflikta tiesa yra viena i$
butiny, bet nepakankamy salygy, kad buty galima
teisingai iSspresti konflikta. Svarbu pries tai gerai
pagalvoti ir nuspresti, ar turimos informacijos at-
skleidimas arba nutyléjimas tikrai padés reikalui.
Aiskinantis santykius, visada reikia prisiminti pa-
prasta tiesa, kad ,protas turi pradeéti pirmas, o tik
paskui lieZuvis®.

Konfliktus greitina ir aStrina tokios elgesio
formos:

e agresyvus elgesys (ginc¢ijimasis, trukdymas,
gasdinimas, grasinimas);

e suvarzytas elgesys (drovumas, baime, asaros,
nutyléjimai, Sirdgélos poreiskiai);

e infantilus elgesys (kikenimas, kai kalbama apie
rimtus dalykus, iSsiblaskymas, nusikalbéjimas,
kvaili pokstai);

* nusizengimai teisés normoms (vagyste, grubus
melavimas, $antazas, Smeiztas);

e psichologinis smurtas (vienas zmogus zeidzia
kito Zmogaus vertés jausma, pavyzdZiui, trene-
ris aptaria sportininko poelgi su kitu sportinin-
ku arba vieSai grupéje, nuolatinis psichologinis
spaudimas: jeigu..., tai...);

o uzsispyrimas, negatyvizmas (konfliktingje si-
tuacijoje Zmogus uzsispiria ir nesitraukia i$
savo pozicijy, nors jaucia, kad yra neteisus).
PrieStaravimai perauga i konfliktus tada, kai

paliecia trenerio ar sportininko interesus, konkre-
¢ia asmenybe. Kadangi konfliktai zadina stiprias
emocijas (nuoskauda, pyktj, panieka, pasipiktini-
ma, neapykanta ir pan.), kurios skatina energingai
veikti, ginti savo interesus, tai konfliktuojant ne-
sutarimy prieZastys iSsiSakoja, atsiranda naujos
psichologinés nuostatos (,,Kaip jis iSdriso?*, Kodél
pasake?”, ,Na, dabar jis mane paminés!“, ,,AS to
nedovanosiu!“).

Asmeniniai konfliktai ypatingi tuo, kad yra
subjektyviis, vadinasi, beveik visada grindZiami
klaidingu jsivaizdavimu, neteisingais emociniais
ispudziais, perdétomis reakcijomis j nereikSmingus
dirgiklius. Be to, nenusileidziama bijant prarasti
»savo veida“. Dél to konfliktuojantys bet kokia
kaina stengiasi jveikti vienas kitg. Konfliktinéje
situacijoje telkiami Salininkai, ieSkoma vis naujy
argumenty ir jnirtingai stengiamasi ,,sunaikinti
kliatj“ (konflikto oponenta), trukdancia paten-

2 Klasifikacija pagal V. Haversa. Zr. Konfliktai. Mokykla, 1997, Nr. 3. P. 12.




kinti savo poreikius. ,,Pats konfliktas paprastai esti
nuostolingas abiem puséms. Net jrodes teisybe ir nu-
galéjes, nugalétojas kazkq pralaimi, nes savo pergale
pazZemino pralaiméjusj, ji atstimeé ir atitolino nuo
saves, — teigia vadybos specialistas D. Karnegis.’

Kerstas Zmogy visada apakina, todél kersyti
neverta.

L. L’Amoras

Konflikty nereikia tapatinti su prieStaravimais,
kurie yra geras atskiry sportininky ir komandos
santykiy gradinimo, prisitaikymo mechanizmas.
Priestaraujant, gincijantis suartéja nuomones, pa-
tikslinama tiesa, suvokiama nauja iSmintis. Todel
treneriui svarbiausia ne bégti nuo priestaravimy ir
konflikty, ne apsimesti, kad jy néra, arba meginti
sunaikinti konflikto partnerj (neitraukti jo i rinktine,
neleisti zaisti arba iSleisti j aikSte, kai gerai Zaisti
neimanoma, ir pan.), bet iSmokti tinkamai elgtis
konfliktinemis situacijomis, iSmokti konfliktus val-
dyti. PrieSingu atveju itampa gali tik didéti.

Treneris, norédamas iSvengti subjektyvumo,
jvairius konfliktus turi spresti daugiau protu, o ne
jausmais, todel privalo buti geras psichologas, ge-
bantis optimizuoti komandos socialinj-psichologinj
mikroklimata ir profesionaliai valdyti konfliktus.
Jis turi spresti zaidéjy elgesio tipy suderinamuma
grupéje, taip pat socialiniy nuostaty, poreikiy ir
interesy bendrumo problemas. Jeigu individualio-
sios Sakos sportininkas treniruojasi vienas — didelio
suderinamumo nereikia, bet komandinése sporto
Sakose toks suderinamumas biitinas — komandos
tikslams turi bati skirta viskas. Jeigu to nebus,
krepSininkas kamuolj perduos tik ,,savam®, mes i$
neparankiy padeéciy, kad tik nejmesty jo nemegs-
tamas zaid¢jas, ir pan. Tokiy situacijy padariniai
aiSkiis — nedarnuis komandiniai veiksmai.

Sporto pedagogikos literatiiroje yra suformu-
luoti tam tikri reikalavimai treneriui, noriniam
Salinti konfliktus. Treneris turi:

1. Nuolat kontroliuoti savo dorovini elgesi,
elgtis pedagogiskai. Sportininkas trenerio akyse
turi matyti susiripinimag, bet ne jtazj. Treneris
turi ne liudeti, pykti del sportininko poelgiy, bet
juos suprasti. Suprasti — tai jau daug, nes tada tiek
poelgius, tiek poelgiy iSprovokuotas konfliktines
situacijas galima valdyti, koreguoti. Kai tarpusavio
santykiuose ima vyrauti neapykanta, nepakantu-

mas, Sie jausmai pradeda valdyti ir trenerio mintis
(,,AS pasakysiu, nubausiu, iSmesiu, neleisiu®). Tada
jau negalvojama apie savo paties tobuléjima, o pra-
dedama svarstyti, kaip skaudZiau smogti.

Biitina padéti auklétiniui net tada, kai jis to
nenori. Tokiais atvejais:

e nepasijauskite gynimosi pozicijoje — nepriimkit

e pasistenkite suprasti savo auklétinj, kodél jis taip
elgiasi, ko jis siekia tokiu elgesiu. Jeigu aukleétinis
isitempes, ieskokite grésmés Saltinio ir surade — pa-
sistenkite bendromis jégomis ji paSalinti.

2. Rodyti asmenini pavyzdi, buiti aukstos dva-
sinés kulturos. Tai pasireiSkia:

2.1. SavikritiSkumu. Treneris neapsaugotas nuo
klaidy, taciau reikia moketi kuo greiciau prisipaZin-
ti klydus, uzbégti uz akiy galimiems neigiamiems
padariniams. Pripazindamas klaida, treneris stip-
rina savo autoritetg. Tik silpnas Zmogus bijo Zengti
toki zingsnj.

Po konfliktinés situacijos pasitikrinti savo el-
gesi treneris gali atsakydamas (,,taip“ arba ,,ne®)
sau j tokius klausimus:

1. Ar konflikto metu buvau susierzines?

2. Ar priekaistavau savo oponentui?

3. Ar jauciausi teisus nuo pat konflikto pra-
dzios?

4. Ar vardijau oponento neigiamas savybes?

5. Arvartojau piktus ir jZeidZianc¢ius ZodZius?

6. Ar suniekindavau oponento argumentus ar
pasiteisinimus?

7. Ar atmesdavau jo kompromisinius siiily-
mus?

8. Ar laikiau savo oponentq uZsispyrusiu Zmo-
gumi?

9. Ar konflikto metu kéliau balsq, ggsdinau?

10. Ar paskutinis Zodis buvo mano?

Kiekvienas ,taip“ — minusas treneriui, liudi-
jantis jo nemokeéjimg spresti konfliktus.

2.2. Mokéjimu valdytis. Treneris turi spresti pro-
tu, bet ne emocijomis, mokéti tramdyti neigiamas
emocijas.

Konflikto metu reikia ne jveikti oponenta, bet
kartu su juo iSspresti problema arba bent priartéti
prie jos sprendimo.

Ugnis, kuriq jiis nukreipiate j savo priesq, daznai
labiau apdegina jus negu jj.

Kiny patarle

3 Karnegis, D. (1991). Kaip jsigyti draugy ir daryti jtakq Zmonéms. Vilnius. P. 64.



KorektiSkai elgiamasi, kai:

e vengiama klastingy smiigiy: nedalykisky ar-
gumenty, kuriy tikslas kuo skaudziau jZeisti
oponentq, priekaistavimo dél tariamy dvasiniy
asmens tritkumy ir pan.;

e nepriremiama prie sienos. Oponentui nereikéty
sudaryti tokiy situacijy, is kuriy jis negali gar-
bingai pasitraukti;

o neprimenami seni, jau issiaiSkinti dalykai (,, Tu
ir anksciau®, ,, Atsimeni®);

o nedaromi neteisingi apibendrinimai (,, Nieko
gero is taves nelauk*, ., Visai negalvoji*, ,, Niekas
tau nerupi“). NeieSkoma atpirkimo oZiy;

o neggsdinama (,Jeigu..., tai...“, , ISvysiu, nepri-
imsiu, nevesiu“);

e nesinaudojama stipresniojo arba daugumos
teise;

o gebama nusileisti dél smulkmeny;

o nekeliamas tonas, problemos nesprendzZiamos
riksmu. J. A. Komenskis rékiantj pedagogq lygi-
no su smuikininku, kuris iSderintq instrumentq
bando suderinti kumsciu.

Karvedziai, norédami laiméti kara, kartais atsi-
traukia, kei¢ia pozicija ir pan. Sporto pedagogas,
siekdamas dideliy tiksly, kartais turi ,,nematyti“
smulkmeny, nutyléti, nusileisti. Kitaip sakant, buna
situacijy, kai jis turi reikalo labui ne stiprinti, bet
susilpninti pedagogini vadovavimg. Ir svarbiau-
sia — privalo gerbti savo auklétinius, kad ir kokie
jie buty.

2.3. Gebéjimu dalykiniy konflikty nepainioti su
asmeniniais reikalais. Galima biti labai principin-
gam, gerai iSmanyti savo dalyka ir kartu graziai
sutarti. Svarbiausia — dél dalykiniy nesutarimy
nezeminti asmenybés. (Galima sakyti: ,, Tu per
pratybas vangus, nesistengi“, bet nereikia rézti:
,»Tu tinginys!“ arba ,,I§ taves nieko gero nebus®.)
Toks asmenybiniy santykiy apibendrinimas su-
kelia atitinkama reakcija ir veda tiesiausiu keliu |
konflikta. Zodziu, reikia su auklétiniais bendrauti
aiSkiai, dalykiSkai ir ramiai. Atidalyti savaji AS
nuo situacijos, nesutarimus spresti abiem Salims
priimtinu budu.

2.4. Gebéjimu neperdétai vertinti savo galimybes.
Yra treneriy ,teisuoliy®, mananciy, kad tik jis
vienas viska iSmano ir neklysta, o visi kiti — tar-
si zemesnés kastos. Deja, gyvenime taip néra.
Pareigos ar postas rinktinéje nepadaro trenerio
kompetentingiausiu Zmogumi. Net aukSc¢iausios
kvalifikacijos treneris atidZiai iSklausys kity, kate-
gorisSkai neatmes kito nuomonés, nesigédys pripa-
Zinti, kad kazka padaré ne taip, ir tik tada priims

savo sprendimus. Geras treneris — tai Zzmogus,
suprantantis, kad tik jo korektiSkumas, komandos
nariy siekiy suvokimas, gebéjimas jsiklausyti i
kity nuomong, dinamiskas sprendimy priémimas
laiduoja sékme.

3. Laikytis konflikty sprendimo principu.

Principas (lot. principium — pradzia, pagrindas)
— kurios nors teorijos pagrindinis teiginys, idéja,
kuria vadovaujamasi, veiklos taisyklé arba norma.
Pagrindiniai konflikty sprendimo principai yra:

Garbingumas. Diskutuojama, kodel kilo kon-
fliktas, bet neprimenama, kas buvo anksciau, ne-
naudojama negarbingy priemoniy, nekalbama apie
konflikto partnerio ydas, charakterj ar pan.

Atvirumas. Atvirai iSsakoma pozicija, preten-
zijos, nesakoma viena, o galvojama Kkita.

Konkretumas. Nekalbama apie konflikto esme
uZuominomis, nesuprantamomis metaforomis, ne-
iSsisukinéjama, nesakoma netiesos.

Atsakingumas. Norima ir stengiamasi iSsiais-
kinti nesusipratimus, rasti abiem Salims priimting
sprendima. Treneris jaucia atsakomybe uZ kon-
flikto baigti.

Treneris turi Zinoti, kad lygybés Zenklo tarp jo
ir sportininko (ypac jauno!) rasyti negalima, todél
kad jie nelygiaverciai. Treneris — pedagogas, dip-
lomuotas profesionalas, turjs didel¢ pedagoginio
darbo ir gyvenimo patirtj, sportininkas — brestantis
zmogus. Taigi treneris negali reikalauti, kad jaunas
sportininkas pakilty iki jo mgstymo ir patirties, bet
pats privalo mokéti nusileisti iki jauno sportininko
mastymo lygio, suvokti jo poelgiy motyvus ir remda-
masis savo patirtimi bei pedagoginiy ir psichologiniy
priemoniy gausa garbingai ir teisingai isspresti jvai-
rius prieStaravimus ar konfliktus.

4. Kiekvieng konflikta spresti konkreciu atve-
Jju, o ne abstrakdiai. Savokos konflikty valdymas ir
konflikty sprendimas néra sinonimiskos. Konflikty
sprendimas — tai siaura sgvoka, kuri nurodo vien
konflikty sprendimo jgtidzius ir metodus. Konflikty
valdymas yra platesne savoka.

5. Bandyti konflikto iSvengti. Noré¢damas iS-
vengti konflikty (arba juos protingai sureguliuoti),
treneris turi:

e pirmq pastabq auklétiniui pasakyti akis j akj,
bendrauti su juo aiskiai ir ramiai;

e besigincijantiems sudaryti sqlygas truputj atves-
ti;

e stengtis nuosirdziai ir rimtai suprasti auklétinio
poziurj, gerbti ji;

e savo klaidq, neteisingg sprendimq pripazZinti
greitai ir uzbegti uz akiy galimai kritikai;
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e jrodinéti nuosirdziai, tvirtu ir ramiu tonu;

o spresti nesutarimus protu, o ne emocijomis,
abiem Salims priimtinu biidu;

o moketi valdytis, slépti nuoskaudq, neskubéti
isiZeisti;

o akcentuoti tuos sqlycio taskus, kurie jungia, o
ne skiria; vengti kategoriskumo;

e siulyti suartéjimo biidus, eiti | kompromisus;
isgirsti ir kitq; netaikyti grieZty vertinimy, pa-
Saipos;

o mokéti nusileisti dél smulkmeny;

o vengti monologo, spresti nesutarimus dialogu;

e nepraktikuoti sauso didaktizmo, Sabloniskais
teiginiais nemokyti, kaip turi elgtis oponentas;

o nepiktnaudziauti Zodziais ,visi*, ,,niekas®, ,,vi-
sada*, ,niekada®, ,visur*, , niekur*ir pan.; savo
priekaistus iSsakyti tiksliai: kas, kada ir kur;

e biti pagalbininku, o ne teiséju, jeigu konfliktas
kyla tarp sportininkuy;

o konfliktams spresti skirti tiek laiko, kiek biitina
suvokti ir jsijausti j kito Zmogaus padeétj, pasi-
rinkti geriausiq taktikq.

Konfliktai yra neiSvengiama gyvenimo dalis,
taciau negalima leisti jiems iSsikeroti. Raciona-
liausias buidas laiméti konfliktg — tai pasiekti, kad
abiem Salims pavykty susitarti ir viska sutvarkyti
taip, kad bty patenkintos abi konfliktuojancios
pusés.

Trenerio psichologinis pasirengimas valdyti
konfliktus pirmiausia rodo jo pasirengimag kons-
truktyviai juos spresti, mokéjima prognozuoti
galimas konflikto pasekmes.

Straipsnj noréciau baigti poeto J. V. Nistelio
eilérascio ,,Manksta“, dedikuoto Karoliui Dineikai
100-yjy gimimo metiniy proga, eilutémis. Manau,
kad treneriai, o ir visi, kas skaitys §j straipsni, pa-
galvos, kaip reikia gyventi.

Jiis patieskite

ant Zemés kilimélj

ir atsistokite tvirtai ant jo.
Giliai jkvepkite
saulétosios ramybes,
pakelkite rankas aukstyn
i amzingjj dangy.

Lig Zemés nusilenkit
dulkéms savo proteéviy.
Iskvépkit neapykantq
vieny kitiems.
Nusisukite

nuo purvinos nieksybes,
atsigrezkit j visa,

kas grazu ir gera,
nusisypsokite gyvenimui,
dar pakartokite.
Nuplaukit nuo veidy
liidngsias kasdienybés dulkes.
Ir dZiaugtis eikite
buvimo dovana didZigja!

Jonas Vytautas Nistelis
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Treneriui apie valgymo

sutrikimus

Valgymo sutrikimai—néra sporto psichologijos
tema. Néra tai ir visiems aktuali problema. Tod¢l
kai kurie treneriai ar sportininkai, perskaite Sio
straipsnio pavadinima, galbiit nusivils ir pagalvos,
kad tai jiems nereikalinga. Tac¢iau a$ noréciau pa-
priestarauti — Zinios apie valgymo sutrikimus yra
svarbios visiems, nes §ie sutrikimai atsiranda pa-
mazu, prasideda pakankamai ,,nekaltais“ valgymo
jprociais. O prasideje dar kurj laika aplinkiniy ir
paties Zmogaus yra nepastebimi ar tiesiog nepripa-
Zjstami. Be to, ju gydymas yra ypac sunkus, reikia
itin daug ne tik sportininko pastangy, bet ir daug
visy artimyjy, taip pat ir trenerio, kantrybés. Be
to, padéti sportininkui ar sportininkei, turinciai
valgymo sutrikimy, beveik neimanoma, kol jis ar
ji pati nesuvokia savo sutrikimo ir nesiima veikti.
Taigi kalbeti apie valgymo sutrikimus reikia, nes
taip galime uzkirsti jiems kelia.

Tiems, kam tenka dirbti su tokiomis sporto
Sakomis, kur svarbus svoris — gimnastika, dailusis
¢iuozimas, imtynés, boksas, akademinis irklavimas
(Iengvasvoriy) ir kitos, Zino, kaip daZnai treneriui
tenka atkreipti démes;j i sportininko svorj. Pa¢iam
sportininkui daznai prireikia ,,laikyti svorj“. Tiesa,
vieniems tai sekasi lengviau, kiti, deja, turi polinki
pilnéti, todel jvairios dietos (¢ia suprantamos kaip
maisto apribojimas ar parinkimas siekiant suma-
Zinti svorj) tampa ypac¢ daznos.

Sporto specialistai sutinka, kad tinkama mi-
tyba yra vienas i§ esminiy veiksniy, padedanciy
sportininkams siekti puikiy rezultaty, nepriklauso-
mai nuo jy meistriSkumo, lyties ir kity priezasciy.
Kitaip sakant, tik tas sportininkas, kuris gauna tin-
kamiausia kieki jo organizmui reikalingy medziagy
ir kalorijy, gali sekmingai treniruotis, dalyvauti
varzybose ir atsigauti po kriivio. Deja, miisy spor-
tininkai paprastai maitinasi kaip pakliuvo arba kaip
yra jprate. Didesnio meistriSkumo atletai jau ima

Lina VAISETAITE
Psichologé
Vilniaus olimpinis sporto centras

daugiau dométis tuo, ka valgo ir kiek valgo, taciau
ir ¢ia informacijos bei specialisty trikumas daznai
neleidZia pasirinkti geriausio mitybos varianto.
Del to galimas svorio priaugimas arba kritimas,
itin didelis svorio svyravimas, nuovargis ir kitos
neigiamos pasekmeés sportininko fizinei formai,
sveikatai ir geroveli.

Viena i$ galimy pasekmiy — valgymo sutriki-
mai. Siuo metu isskiriami 3 §ios grupés sutrikimai:
nerviné anoreksija (paprastai vadinama tiesiog
anoreksija), nerviné bulimija (arba tiesiog buli-
mija) ir nuolatinis persivalgymas. Kai kuriems
zmonéms valgymo sutrikimai atsiranda po stipraus
emocinio iSgyvenimo, ta¢iau daugumai jie vystosi
pamazu.

Nerviné anoreksija — tai valgymo sutrikimas,
kai Zmogus samoningai mazina ir / ar palaiko maza
kiino svorj. Mazu laikomas toks svoris, kuris yra
15 proc. maZesnis nei normalus tam tikro amziaus
asmens svoris. Asmenims, kuriems yra 16 mety ar
daugiau, anoreksija gali biiti diagnozuojama tuo-
met, kai KMI (kiino svoris kilogramais padalytas
i§ tigio metrais kvadrato) yra 17,5 ir maZesnis.
Jei anoreksija prasideda prie§ lytinio brendimo
pradzia, tai ji gali pasireikSti ne svorio kritimu, o
nepakankamu jo prieaugiu Siuo laikotarpiu. Be
to, sustoja viso kiino brendimas (mergaitéms nesi-
vysto kriitys, galima pirminé amenoréja, berniuky
genitalijos lieka juvenalines). Kitas anoreksijos
poZymis — samoningas mazo svorio palaikymas,
kai ribojamas maistas, ypa¢ vengiama kaloringo
maisto, ir / arba vartojami laisvinantys vaistai,
diuretikai, apetita slopinantys preparatai, po valgio
dirbtinai sukeliamas vémimas. Tarp sportininky
gana paplites bidas mazam svoriui palaikyti — itin
dideli fiziniai kriiviai. Kadangi i§ pirmo zvilgsnio
toks elgesys rodo sportininkées ar sportininko pa-
stangas, tai grésme ir tikroji dideliy kriiviy prie-
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Zastis treneriy gali buti nesuvokiama. Dar reikéty
pridurti, kad anoreksija turintys Zmonés paprastai
yra kamuojami baimés sustoréti, jy kalboje daznai
galima pastebéti temas, susijusias su maistu, kalo-
rijomis, svoriu, o save jie suvokia kaip storesnius,
nei yra i tiesy. Anoreksijai budinga ir tai, kad
moterims dingsta ménesinés, vyrams sumazéja
seksualinis potraukis ir potencija. Taciau Siuos
pozZymius pastebéti yra sunkiau.

Anoreksijos atveju gydymas yra tuo veiksmin-
gesnis, kuo ankstesnéje fazeje buvo pastebetas su-
trikimas ir imtasi gydymo priemoniy. Todél, kilus
itarimui dél auklétinio valgymo iprociy, reikéty
pasikalbéti su tévais, galbiit ir jie pastebi kazkokiy
sportininko ar sportininkés valgymo iprociy po-
ky¢iy, ir kuo greiciau kreiptis pagalbos. Be to, dél
maisto ribojimo sportininkas gali atsisakyti valgyti
drauge su kitais, nestis sava maista, vengti situacijy,
kuriose mégaujamasi maistu, atsisakyti laisvalaikio
veikly, pramogy — visa tai yra papildomi signalai,
ispé€jantys apie anoreksijos grésme.

Nerviné bulimija — tai valgymo sutrikimas, kai
Zmogus yra nuolatos susirtipines dél valgymo, jau-
¢ia nenugalimg norg valgyti, daznai persivalgo per
trumpa laika suvartodamas itin didelj maisto kieki,
o persivalges imasi ,,kompensacinio elgesio®, t. y.
sukelia sau vémima, vartoja laisvinancius vaistus,
badauja, vartoja apetitg slopinancius vaistus, diu-
retikus, skydliaukés preparatus. Bulimija sergantys
Zmones paprastai labai baiminasi nutukti, nusistato
sau grieztg svorio riba, kuri yra Zemiau normalaus
svorio. Taciau del dazny persivalgymo priepuoliy
ju svoris dazniausiai yra normalus. Bulimija taip
pat gali buti skirstoma i dvi rasis — ,,Salinancia“,
kai suvartotas maistas yra pasalinamas i§ organiz-
mo vémimu, klizmomis, laisvinanciais vaistais, ir
,nesalinancia®, kai po persivalgymo epizody yra
badaujama arba intensyviai sportuojama.

Pats persivalgymas, nors ir laikomas netinka-
mu mitybos elgesiu, yra gana daZnas jprotis, ypac
Siuolaikinéje visuomeneéje. Ne iSimtis ir sporti-
ninkai. Dazna situacija sporte yra svorio metimas
iki varzyby tam, kad sportininkas ar sportininke
patekty i reikiama svorio kategorija, o pasibaigus
varzyboms budingas atsipalaidavimo ir didelio
maisto kiekio suvartojimo epizodas. Tokie i§ pa-
Zitros nepavojingi persivalgymo epizodai formuoja
netinkamus mitybos jprocius, kurie ilgainiui gali
peraugti j valgymo sutrikimus.

Paprastai tokius persivalgymo epizodus lydi
kalte, pasiSlykstéjimo savimi jausmas, dél kurio
norisi slépti savo béda. Valgoma paprastai slapcia,
o persivalgymas yra kruopsciai slepiamas. Tokiy
bulimijai biidingy epizody metu neretai vartojamas
riebus, kaloringas maistas, kurio jprastai vengiama,
nes jis storina.

Kadangi, kaip ir anoreksijos atveju, sutrikimas
lengviau gydomas tuomet, kai gydymas pradeda-
mas ankstesnése sutrikimo fazése, svarbu atkreipti
démesj | pavojaus signalus ir kuo anksc¢iau imtis
veiksmy. Ispéjantys signalai gali buti daug maisto
ir laisvinanciy vaisty ar diuretiky pakuociy Siuksliy
dezéje, daznas vaiksciojimas i vonia ar tualeta po
valgymo, vémimo Zymeés ir / ar kvapas, pagelte dan-
tys. Bulimija, kaip ir anoreksija, sergantys asmenys,
paprastai vengia situacijy, kuriose valgoma, todel
jie daZnai po truputj atsiriboja nuo savy draugy ir
aplinkiniy Zmoniy. IS jy kalbos aiSkiai matosi, kad
valgymas, kiino svoris ir dietos uzima pagrinding
vieta gyvenime.

Dar vienas valgymo sutrikimas — tai nuolatinis
persivalgymas, t. y. sutrikimas, kai nuolatos per-
sivalgoma (per trumpa laika suvartojamas didelis
kiekis maisto), ta¢iau zmogus nejaucia vidinio pa-
siprieSinimo tiems persivalgymo epizodams ir ne-
siima kompensacinio elgesio. Vis delto skiriamasis
Sio sutrikimo poZymis yra tas, kad Zmogus jauciasi
negalis kontroliuoti savo elgesio ir po persivalgymo
epizodo jaucia géda ir pasibjauréjimg savimi. Be
to, daznai valgoma slapcia.

Valgymo sutrikimu laikomi ir tie atvejai, kai
moteriai budingi visi anoreksijos poZymiai, taciau
nedingsta ménesinés; kai Zmogui budingi visi
anoreksijos poZymiai, taciau svoris yra normalus,
kai suvartojus gana nedidelj maisto kieki, imamasi
neadekvaciy kompensaciniy veiksmy (pvz., su-
valgomi du sausainiai ir sukeliamas vémimas); kai
maistas sukramtomas ir nenurytas iSspjaunamas.

Nors daZznai manoma, kad valgymo sutrikimai
budingi tik moterims — tai netiesa! IS tiesy valgymo
sutrikimai budingesni merginoms ir moterims nei
vaikinams ir vyrams, taciau ir tarp pastaryjy ju
pasitaiko. Todél treneriai turéty vienodai stebéti
tiek savo auklétines, tiek auklétinius.

Reikeéty prisiminti, kad sporte yra keletas pa-
pildomy rizikos veiksniy. Jau buvo minéta, kad pati



sportiné veikla neretai reikalauja i§ sportininky
palaikyti tam tikrg kino svorj, todél jie yra priversti
taikyti tokias vandenij Salinancias proceduras kaip
sauna, déveti Silumos nepraleidZiancius drabuZzius
ir riboti maista. Po tokiy diety nereti ,,saves palepi-
nimo“ epizodai, kai valgoma daug ir SirdZiai mielo
maisto, kuris retai yra sveikas. Tokie saves lepinimo
epizodai lengvai gali virsti pavieniais persivalgymo
epizodais, o toliau peraugti | valgymo sutrikimus.

Kitas papildomas rizikos veiksnys yra tas, kad
sportininkai (turimi omenyje abiejy ly¢iy atstovai)
nuolatos pasirodo publikai, dévédami aptempta
ir kiino formas iSrySkinancig apranga. Naturalu,
kad jie jauciasi stebimi ir vertinami. Viena ar kita
atsitiktine pastaba apie jy kiino svorj jautresniems
sportininkams gali tapti akstinu, skatinanciu riboti
maista ir daugiau sportuoti. Sioje situacijoje ypaé
pazeidziami yra tie sportininkai, kurie daug déme-
sio ir svarbos skiria savo ,fiziniam as“, t. y. kiinui
ir tam, kaip jie atrodo aplinkiniams. Kai kurie
sportininkai yra linke lyginti save su kitais ir Salia
matydami lieknesnius, ,,graZzesnius“ sportininkus
uzsibrézia sau tikslg juos aplenkti.

Negalima nejvertinti ir to, kad kai kuriose
sporto Sakose, tokiose kaip gimnastika ar dailusis
¢iuozimas, kur svarbus estetinis vaizdas, grazus k-
nas gali pridéti vieng ar kita Simtaja balo, kas velgi
skatina itin kruop$¢iai rinktis tai, kas valgoma.

Nemaza vaidmenj sportininky valgymo sutri-
kimams atsirasti turi ir nuolatinis testavimas, kai
vertinamas jy uigis, kiino masg, riebaly ir raumeny
santykis, o0 gauti duomenys lyginami su normomis.
Jei tyrimy rezultatai neatitinka normy (pvz., per
didelis riebalinis sluoksnis), tai gali priversti laikytis
itin griezty diety, riboti maista, kas i§ pradziy yra
tikslinga. Taciau problema ta, kad kai kurie sporti-
ninkai, pasieke tinkamiausig zona, kur jy rodikliai
atitinka normas, negali sustoti ir tesia lieknéjimo
Zygi toliau.

Gana daZnai prie sutrikimy atsiradimo prisi-
deda treneriai, neatsargiai uzsiming apie per didelj
svori arba nuolatos darydami spaudimg ir ragin-
dami sportininka ar sportininke atsikratyti keliy
kilogramy. Taip pat ir patys sportininkai yra linke
tiketi, kad mazesnis svoris leisty sekmingiau pasi-
rodyti. IS tiesy, kartais keli numesti kilogramai gali
pagerinti rezultatus ir tarsi patvirtinti tokia mint;.
Taciau ilgalaikio svorio metimo padariniai tik neigiami

— kai svoris nukrinta Zemiau tinkamiausios ribos,
atsiranda sveikatos sutrikimy, didéja nuovargis ir
sportininkas nebegali sportuoti taip, kaip iki sutri-
kimo atsiradimo. Be to, dél nuolatinio ripinimosi
maistu ir savo mitybos jprociais jauciamos kaltés ir
gedos prastéja sportininko psichologine savijauta
ir treniravimosi vyksmas.

Svarbu suvokti, kad sportininkui, turin¢iam
valgymo sutrikimy, maistas nebéra energijos
Saltinis. Maistas — tai tik ,,prieSas®, kurio reikia
vengti ar su kuriuo reikia kovoti. Dél tos prieZas-
ties sportininkas suvartoja vis maziau maisto, o
jo organizmas, negaudamas reikalingo energijos
kiekio, nebegali normaliai funkcionuoti.

Idomu yra tai, kad tos savybes, kurios paprastai
padeda sportininkams siekti pergaliy sporto aiks-
telese, tai yra atkaklumas, valia, perfekcionizmas
(savybe, kai i$ saves nuolatos reikalaujama tobulu-
mo ir niekada nejauciamas pasitenkinimas atliktu
darbu), gali pakenkti situacijose, susijusiose su
valgymo sutrikimais. Sportininké ar sportininkas,
matydamas ,,netobula® savo kiina, gali uzsibrézti
tikslg sulieknéti, o valia ir atkaklumas leis siekti
Sio tikslo tol, kol jos ar jo nesustabdys sveikatos
sutrikimai.

Vyrauja klaidingas jsitikinimas, kad sportas
teikia vien sveikata, del to sportininkams negali
buti jokiy sutrikimy, tarp jy ir valgymo sutrikimy.
Be to, dél supratimo apie Siuos sutrikimus truku-
mo nejmanoma tiksliai nuspéti jy atsiradimo, o
patys sportininkai, pajute, jog turi sunkumy del
valgymo jprociy, gédijasi apie tai kalbéti ir slepia-
si. Galima kiekvieng dieng matyti sportininke ir né
neijtarti, kad ji grieZtai riboja sau maista arba kad
paréjusi namo po pratyby persivalgo, o tuomet
Salina suvalgyta maista vémimu arba kit dieng
itin uoliai treniruojasi. Tokius sutrikimus net ir
artimiausi Zmoneés kartais pastebi ar pripaZista
tik tuomet, kai aiSkiai iSkyla grésmé sveikatai.
Bitent dél to laimi treneriai, kurie stengiasi pa-
laikyti gerus ir atvirumu pagristus santykius su
sportininku, kad §is, pajutes turjs bedy, jaustysi
galis kalbéti su treneriu.

Negana to, netinkami valgymo iprociai (pvz.,
persivalgymas pasisverus arba po varzybuy, alinan-
Cios dietos siekiant staigiai numesti svorio) yra tiek
paplite, kad dazZnai laikomi jprastais ir tinkamais
kai kuriose sporto Sakose (,,juk visi taip daro®).

|0



Taigi kokia galéty ir turéty buti pirmoji pa-
galba sportininkams? Pirmiausia, Zinoma, tai tu-
réty bati valgymo sutrikimy prevencija. Merginos,
nepriklausomai nuo to, ar jos sportuoja, ar ne,
paprastai riipinasi savo kiino groZziu, todél ypac
jautriai reaguoja j visa jas pasiekiancig informacija
apie savo kiina. Tai Zinodami treneriai turéty buti
itin atsargiis kalbédami arba uZsimindami apie
svorij ir kiino linijas. Nereikty spausti ir nuolatos
skatinti sportininke ar sportininka numesti dar ir
dar svorio, o jei svorio numesti vis délto reikia, tai
patartina labai aiSkiai nustatyti ribg ir akcentuoti
sveiko kiino svarba pabréZiant, jog maistas — ener-
gijos Saltinis, reikalingas normaliam organizmo
funkcionavimui, taip pat ir sportavimui.

Kitais ZodZiais tariant, reikéty vengti akcen-
tuoti sportininky ,,antsvorj“, daugiau démesio skirti
atlikimo jgiidZiams, technikai, fizinems ypatybéms,
tokioms kaip greitumas, jéga, o ne kilogramams.
Nepamirskite, kad sveikas sportininkas visuomet
galés daugiau nei sergantis.

Kartais neigiamos nuostatos dél ,,papildomy
kilogramy“ perteikiamos netiesiogiai, t. y. trene-
ris gali iSsakyti kritines pastabas kurio nors kito
sportininko atzvilgiu (,,oho, kokia karve®), taciau
sportininkas priima tai kaip tiesioging uZuoming
apie savo kiing. Todél reikéty labai atsargiai ko-
mentuoti sportininky kiino svori.

Biinant stovyklose gera proga paskatinti spor-
tininkus maitintis racionaliai — suteikti daugiau
informacijos apie tai, kiek ir ko reikty valgyti kon-
krecig sporto Saka kultivuojantiems atletams. Taip
bus formuojami tinkami valgymo jprociai. Taip pat
reikty rodyti pavyzdi savo elgesiu.

Prevencine prasme naudinga visa informacija,
susijusi su valgymo sutrikimais ir neigiamomis ju
pasekmémis sveikatai ir gerovei. Sportininkas tu-
réty Zinoti, kad dél nepilnavertés mitybos sutrinka
Sirdies ir kity vidaus organy veikla, didéja nuo-
vargis, dazniau pasidaro silpna, mazéja raumeny
masé, kitaip sakant, atsiranda fiziologiniy poky¢iy,
del ko darosi vis sunkiau siekti gery rezultaty, o
galiausiai ir sportuoti tampa nebejmanoma. Infor-
macija apie valgymo sutrikimus turéty buti kiek
imanoma derinama su informacija apie tinkama
mityba, jei galima, reikéty konsultuotis su mitybos
specialistu.

Jei jums, kaip treneriui, kyla itarimy dél auk-
létinés ar auklétinio valgymo iprociy, kalbekites
su juo paciu, iSsakykite savo susiriipinima — kg
pastebéjote, dél ko nerimaujate. Taip pat vertéty
pasiSnekeéti su sportininkés ar sportininko tévais
arba draugais — galbut ir jie yra pastebéje panaSiy
pokyciy.

Kalbédami su sportininku nesitikekite, kad jis
i§ karto prisipazins turijs rupesciy del valgymo —Sie
sutrikimai kelia stiprius gédos ir pasiSlykstéjimo
savimi jausmus, todél sportininkas gali i§ pasku-
tiniyjy stengtis paslépti savo bédas. Lengviau bus
tiems treneriams, kuriy santykiai su sportininku
yra atviri, draugiski, nuoSirdus ir paremti pasi-
tikéjimu.

Jei sportininkas prisipaZista turis bedy del val-
gymo, pasiyskite ji pasikonsultuoti pas specialista
(pvz., Vilniuje veikia Valgymo sutrikimy centras).
Jei auklétinis nepilnametis, paraginkite pagalbos
kreiptis jo tévus. Valgymo sutrikimai yra sudétingi,
todeél sporto psichologo pagalbos ¢ia neuzteks — re-
komenduotina i§ karto kreiptis i specialista, turintj
darbo su valgymo sutrikimais patirties.

Sveikstantj sportininka reikéty nuolat stebeti,
priziureéti, kad jis suvalgyty tai, kas jam patiekta,
ir véliau to neiSvemty arba nepulty intensyviai
sportuoti ir badauti. Taip pat Siems sportininkams
reikalinga nuolatiné emociné parama ir padrasi-
nimas.

Daugiau pasiskaityti galite Valgymo sutrikimy
centro tinklalapyje: www.valgymosutrikimai.lt



okslo uzribis:
apie iracionalumag

sporte

Yra daug reiSkiniy pasaulyje, kurie moksliSkai
netirti, tod¢l daznai nerekomenduotini, taciau
visuomeneés vis tiek praktikuojami. Kalbu apie
prietarus, burtus, mistinius Zenklus, ritualus, ma-
gija, horoskopus ir t. t. ] Sig sritj patenka viskas,
ko mokslininkai nejstengia paZinti: uZ¢iuopti,
jvertinti, apibiidinti, suklasifikuoti, suvokti veiki-
mo mechanizmy ir valdyti. Mokslo uzribyje vieta
randa drasiausios zmogaus svajones, uzmojai,
¢ia uZzfiksuojamos ir kaupiamos Zinios apie iki
tol negirdétus neregetus dalykus, gimsta pirmieji
bandymai suklasifikuoti turimas Zinias ir galy gale
atsiranda nauja mokslo sritis. PanaSiai atsitiko su
psichologija, kuri kildinama i§ misticizmo. Taciau
mokslo uzribyje glaudZiasi ir tie, kurie spekuliuo-
dami Zzmoniy nezinojimu manipuliuoja jy likimais,
pelnosi pinigus.

Kada sportininkui ar jo treneriui prireikia
iracionalumo? Kai nepadeda jvairios mokslo sritys
(disciplinos) arba apie jas neturima jokiy Ziniy /
turima tokiy Ziniy nepakankamai.

Tyrimai rodo, kad atsakymo prietaruose, ri-
tualuose, horoskopuose ir pan. iesko dazniausiai
sportine karjerg pradedantys, jauni sportininkai:
jie nesuvokia tikryjy rezultatus lemianciy prie-
ZasCiy, todel (ne-)sékme priskiria atsitiktiniams
veiksniams (laimingiems marskinéliams, laime
neSanciam talismanui, nelaimingiems Zenklams,
blogiems bioritmams ar horoskopui) arba veiks-
mams, nulémusiems pergale (pvz., tam tikriems
ritualams: valgio, kelionés, apSilimo ir pan.).
Iracionalios praktikos padeda savireguliacijai
ir laikomos normaliu reiskiniu iki paauglystés
imtinai. Iracionalts veiksmai padeda stabilizuoti
padetij, apsiginti nuo baimés, nerimo, itampos, kity
negatyviy emocijy, suteikia uztikrintumo, leidzia
geriau sutelkti démesj, iSlaisvina nuo Zemo saves
vertinimo (,,kuo as kaltas — jis prie§ mane atvyko |
manieza...“ — suprask: ,,as negaléjau laiméti).

Bet yra ir negatyvi Sio reiskinio pusé: sporti-
ninkas save i§ anksto uZprogramuoja nes¢kmei:
,,Jei pasiimsiu su savimi laimingaji talismang, mane
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lydés sekme, jei ji pamirSiu ar prarasiu, — pralaime-
siu.“ Tai vadinamoji save iSpildanti pranasSyste.

Biina atvejy, kai sportininkas net minties
tokios neturi, kad gali prarasti kontrole sekme
lemianc¢iam veiksmui ar daiktui. Stai vienas sporti-
ninkas neskalbdavo ,,Jaimingos® aprangos (t. y. tos,
su kuria jam pavyko karta pasiekti geriausia rezul-
tata). Kokia ,,maloni“ staigmena jam buvo rasti kuo
Svariausiai iSskalbta savo apranga varzyby diena!
»Negalejau patiketi savo akimis! Ka a$ dabar da-
rysiu? AS negaliu startuoti...“ Panika, pasimetimas
lémée prastesnj nei galéjo buti rezultatg.

Dar daugiau bédos pridaro treneriy pries pat
svarbias varzybas sugalvojami ritualai ar i laime
vedantys veiksmai. Dvi valandos prie§ miega spe-
cialiam pokalbiui pas trenerj pakviestas sportinin-
kas pradéjo galvoti, kad ¢ia iSties kazkas ypatinga
artéja, jei jau treneris jj kvietési pasikalbeti, kad
reikés labai pasistengti, kad... Taip ir nesuprato
sportininkas, ar jis miegojo ta naktj, ar ne... Ir
laukto rezultato taip pat nepasieke.

Biitina pripazinti, kad kartais miisy treneriai
nezino, kaip save ir sportininka raminti pries ypac
atsakingas varzybas. Bandymas nauju priverstiniu
veiksmu atpalaiduoti nuo jtampos dazniausiai si-
tuacija tik pablogina.

Stai treneris pries itin svarby turnyra uzsaké
Sv. MiSias kataliky baznycioje, kuriose turéjo gauti
specialy palaiminima jo sportininkés. Dalyvavimas
buvo privalomas. Rezultatas? Palaiminimas perga-
liy nenuléme, tiksliau —jei ir léme, tai nepakankamai.
Kita Sio reiSkinio neigiama pasekmé — negatyvios
nuostatos j baznycia formavimas. Kiekvienas zmo-
gus pats ir pamazu randa kelia i tikéjima. Bandy-
mas prievarta ir staiga pasiekti kazkokiy rezultaty
dazniausiai duoda atvirkstini poveiki.

Problemos prasideda ir kai sekme¢ garantavu-
sios formulés ima neveikti. Tokiais atvejais pra-
randamas pagrindas po kojomis, rezultatai krinta
arba tampa nestabilas.

Bene ryskiausias pavyzdys tam pailiustruoti
— kino klasika. Carlio Caplino filme ,,Didmiescio



Ziburiai“ stebuklinga triuSio kojelé ir pasaga turi
padeéti boksininkui megéjui pasiekti pergale ringe.
Prisitrynes stebuklingaja triusio kojele ir padares
reikalingus judesius pasagele, besiruoSiantis var-
Zyboms meégejas pamato, kaip iS ringo parnesa ta,
kuris naudojo iki jo Siuos sekmés garantus...

Trenerio uzdavinys — iSsiaiSkinti, kokiais prie-
tarais, ritualais, horoskopais tiki jo sportininkas.
Tik, Zinoma, ne tam, kad suzinojes sumenkinty ji
ar i jo pasijuokty. Zymus amerikie¢iy sporto psi-
chologas Loehris nurodo, kad uzdraudimas atlikti
ritualus sukelia sportininkui neuZtikrintuma, jo
elgesys tampa karstligiSkas. Klaidinga reikalauti i$
sportininko i§ karto atsisakyti to, ko jis ilgai ieSkojo,
ta reikia daryti nuosekliai, po truputi.

Taigi antras Zingsnis, iSsiaiSkinus iracionalias
sportininko atrastas sasajas su gerais rezultatais,
ieSkoti kartu su juo realiy pergales / geriausius
rezultatus lemianciy veiksniy ir radus uztvirtinti,
pamazu atsisakant prietary, magijos ir pan.

Brandis sportininkai ir treneriai, kurie turi
sukaupe nemazg sporting patirtj, paprastai Zino,
kad rezultatus lemia technika, taktika ir vidiniai /
psichologiniai gebéjimai, taciau ir tarp didelio
meistriSkumo sportininky pasitaiko tokiy, kurie
jauciasi daug ramiau, jei prie§ varzybas nesikerpa
nagy, nesiprausia ir pan. Tai rodo uztikrintumo,
stabilumo ir pasitikéjimo savimi stoka. Pasikliovi-
mas bioritmais ir horoskopais liudija juos naudo-
janciy Zmoniy neiSprusima.

Mokslas patikrino dr. Ch. Dement teorija apie
bioritmy ry$j su sportiniais rezultatais. Nustatyta,
kad sasajos tarp trijy rasiy (ktino, emocinio, inte-
lekto) cikly padéties (palankios, vidutinés ir nepa-
lankios) ir rezultaty néra. Si i$vada gauta, sudarius
atgaline data sportininky bioritmy Zemélapius ir
patikrinus jy palankiomis ir nepalankiomis die-
nomis tuo laikotarpiu pasiektus rezultatus. Kad ir
kas buvo tikrinta, patvirtinti sasajos tarp bioritmy
ir rezultaty nepavyko. Taciau vis dar pasitaiko is-
girsti, kad vieni ar kiti treneriai uzsako pas bioritmy
specialistus savo sportininkams pagal jy gimimo
datas ,,sékmiy ir nesékmiy iSklotines“. Tiesa, ty-
rimai parode, kad jei sportininkas Zino i$ anksto,
jog Siandien jam (ne-)palanki diena, jis pateisina
ta lukestj. Padaryta paprasta iSvada: viskas pri-
klauso nuo to, kas vyksta sportininko smegenyse.
Tad atsiranda ir tokiy, kurie pateikia savo sporti-
ninkams suklastotus bioritmy Zemélapius, pagal
kuriuos lemiamomis varzyby dienomis auklétinio
bioritmai biina palanks siekti geriausiy rezultaty.
Rezultatai geri ir netgi labai geri, kol sportininkas
tiki. Taciau jei i klastoté kada nors iSaiSkéja, tre-

neriai skundziasi nepasitikéjima jy kompetencija
demonstruojanciais sportininkais.

Tas pats galioja ir besilaikantiems horoskopy.
Patikrinti juy galia visai nesudétinga: pradékite ra-
Syti dienorasti, kuriame pazymekite savo nuotaiky
kaita, démesinguma dienos metu ir, pavyzdZiui,
sekmes bei nesékmes. Vakare perskaitykite savo
horoskopa ir palyginkite su savo tos dienos uzra-
Sais. Teskite stebéjimus savaite. Daugelis atsistebéti
negali stulbinanciais neatitikimais tarp realybés ir
horoskopy pranasysciy.

Pasitaiko, kad brandds sportininkai ir treneriai
vadovaujasi iracionaliu dalyku ir yra teisus. Tas
galioja nuojautai. [zymioji tenisininké Stefi Graf
pastebéjo, kad ji nujaucia, kada gris i$ prieSininkés
trumpas kamuolys, dar nespéjus Siai atmusti, taciau
racionaliai to niekaip negaléjo paaiskinti. [domu
tai, kad ji paklasdavo proto balsui ir laukdavo, kol
varzove smigiuos, del to pavéluodavo nubégti prie
kamuoliuko... Kai S. Graf prisipazino treneriui, kas
ja kankina, Sis patare jai elgtis, kaip nuojauta sako.
Ir tai pasiteisino. Nuojauta sporte neatsiranda i$
niekur nieko — paprastai ji yra didelés patirties pa-
sekmé. Sportininkas ar treneris suvokia tam tikrus
signalus, kurie lydi tam tikrus reiSkinius, tac¢iau dar
negali konkreciai jvardyti, kas konkreciai vercia
vienaip ar kitaip galvoti, nes racionalaus, protu
paaiSkinamo pagrindo tam dar néra. Per tolesnius
stebéjimus, savianalizes atrandamos nuojautos
priezastys — tam tikri anticipuoti (numatyti) lei-
dZiantys signalai.

Dar viena tinkama iracionalumo panaudojimo
net ir didelio meistriSkumo sporte sritis — ritualai.
Atrastas geras prieSvarzybinis, varZybinis ar per-
traukéliy metu naudojamas ritualas netgi labai
padeda stabilizuoti save, susikoncentruoti pries§
lemiama veiksma, automatizuoja veikla. Yra
krepSininky, kurie prie§ mesdami baudas elgiasi
visiS§kai vienodai: atsistoja, pasisuka, taip pat paima
kamuoli, netgi sumusa i grindis tiek pat karty ir
uZtrunka lygiai tiek pat laiko atlikdami Sig veiksmy
seka. Veikimo principas iki galo nepaaiSkintas,
taciau veiksmingumas patikrintas.

Taigi iracionalts dalykai sporte gali buti nau-
dojami, taciau netinkamai pritaikyti, deja, gali biiti
ir kenksmingi. ISkilus dvejonéms, galima bendra-
darbiauti su sporto psichologais.
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Psichologija sporto moksly

kontekste

2005 09 22-24 vyko Vokietijos sporto moksly
sajungos (Deutsche Vereinigung fiir Sportwissens-
chaft — DVS) organizuotas tarptautinis renginys
— 17-0ji aukstyjy sporto mokykly konferencija.

Puikia organizacija pasiZzymeéjes renginys
labiausiai domino turinio pozitiriu. Konferenci-
joje buvo perskaityta 11 pagrindiniy praneSimuy,
5 poziciniai referatai ir mazdaug 200 praneSimy
36 darbo grupése, pristatyta mazdaug 60 stendiniy
praneSimy (tarp jy —ir atstovo i§ Lietuvos R. Ma-
linausko “Enhancing of intrinsic and extrinsic
motivation of lovers of sports in aerobics”). Vyravo
treneriy rengimo ir didelio sportinio meistriSkumo
temos, stebétinai daug démesio skirta mokyklos
ir laisvalaikio sportui. Mokslininkai susirtiping vis
maziau judanciy ir statistiSkai patikimai sunkéjan-
¢iy europieciy sveikata, todel ne maziau aktualts
praneSimai buvo ligy prevencijos ir reabilitacijos
per sporta klausimais. Naujosios informavimo
priemoneés, informatika, diagnostika ir nejgaliyjy
sportas nebuvo gausiai atstovaujamos.

Sporto psichologai registruodamiesi aktyviai
teiké praneSimy santraukas, tad renginio metu be
pagrindinio praneSimo tarp kity sporto mokslo
discipliny buvo iSskirtos ir 3 sporto psichologijos
grupes.

1. Sporto psichologijos dabartis ir perspektyvos
Europoje

Toks pavadinimas buvo ir Juri L. Hanino
(KIHU-Research Institut for Olimpic Sports, Jy-
vaskyld, Suomija) pagrindinio pranesimo. Autorius
pristaté sporto psichologijos Europoje plétote ir
ateities tendencijas. Sporto psichologija pranese¢jas
sieja tik su didelio meistriSkumo sportu. Tradicinis
Sios disciplinos supratimas — psichologinis veiklos
reguliavimas rengiant sportininka varzyboms — at-
sivérus naujoms galimybéms (sporto psichologijos
leidiniai, europinio lygio sportinio ir psichologinio
rengimo magistro laipsnio studijos, tarptautiniai
renginiai, kuriy metu kei¢iamasi informacija)
spardiai kinta. Siuolaikiné sporto psichologija pir-
miausia praplecia démesio objekta atsigrezdama j
trenerj kaip i svarby asmenj, dalyvaujantj sportinin-
ko psichologiniame rengime, taip atsiranda naujas
reiskinys ,,trenerio treniravimas“ (,,Coaching the
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coach®). Atsisakyta kolektyvinio ,,sportininko,
kurj lydi sekme®, paiesky ar formavimo — dabar
stengiamasi atrasti ir ugdyti stiprigsias sportinin-
ko ypatybes, akcentuojant jo savarankiS$kuma,
individualuma ir patirtj. Sporto psichologai dirba
komandos formavimo srityje, domisi kokybisky
pratyby, persitreniravimo, pervargimo (,,perdegi-
mo*“) ir traumy prevencijos klausimais. Dar viena
nauja sritis — sportininky ir treneriy prisitaikymas
prie kity kultary.

Kaip matyti, praneSimo temos svarbios sie-
kiant gery sportiniy rezultaty. Sporto karjeros pa-
baiga ir su ja susije vyksmai nepatenka i Sia sporto
psichologijos Europoje apzvalga.

2. Sporto psichologija didelio meistriSkumo
sporte

Buvo pristatyti (Gabriel Neumann ir Michael
Kellmann) Sporto mokslo instituto (Bundesinsti-
tut fiir Sportwissenschaft; BISp) remiami sporto
psichologijos projektai. Siuo metu Vokietijoje yra
poreikis jvertinti pradinj sportininky parengtuma,
todel intensyviai pritaikomi uzsienietiski ar kuriami
nauji metodai. Kitos prioritetinés sritys — pratybos
ir varzybos (kruviai ir atsigavimas, pasirengimas
varZzyboms ir elgesys per jas), motyvacija sportuoti
ir treneriy kompetencija psichologijos srityje.

Sporto psichologai dalijosi savo darbo nacio-
nalinése rinktinése patirtimi. [domu pazymeti, kad
kolegos vokieciai linke testi tradicing sporto psi-
chologijos linija — iSskiriami tam tikri prioritetiniai
psichologiniai parametrai, lemiantys pergales tarp
panasaus pajegumo sportininky, biitent: suvokimo
ir pazinimo (percepciniai-kognityviniai) igiidziai,
numatymo (anticipavimo) ir sprendimo priémimo
gebejimai bei refleksiniai-afektiniai jgudziai, tokie
kaip valia ir susitelkimas. Taigi darbas prasidédavo
nuo sportininky ir treneriy bendro jvertinimo. Pa-
skui, vykstant nuolatiniam steb¢jimui, prasidedavo
reikiamy igudziy, savybiy ir gebejimy formavimas.
Pagrindiniai darbo metodai — ideomotoriné¢ ir
mentaliné treniruotés, jvairios atsipalaidavimo
(relaksacijos) technikos. Darbo atmosfera kolegos
vokieciai jvertino kaip kooperacing (atlieckama
bendromis jégomis), darbui palankia. Sporto psi-
chologai susidare su kriivio paskirstymo problema.
Del padidéjusio j projekta isitraukianciy treneriy ir
sportininky skai¢iaus tampa aktualus naujy kadry
klausimas, nors kol kas situacija lieka nepakitusi.

BISp sporto psichologijos projekty finansavi-




mas buvo pradétas 2003, likus vieniems metams iki
Atény olimpiniy zaidyniy. Tai pats minimaliausias
laikas parengti sportininkus varzyboms mentaliai.
Vokietijos sporto psichologams buvo sudarytos
salygos vykti kartu su sportininky rinktine — darbas
nenutriko ir per Zaidynes.

3. Naujos tendencijos sporto psichologijoje

Kad atsiranda poreikis naujai apibrézti sporto
psichologijos darbo sritis, parode ir §i konferencija.
Be didelio meistriSkumo sporto, yra dar ir mokyk-
ly, laisvalaikio, reabilitacijos, sveikatos sportas.
Sporto psichologijos tyrimai Siose srityse buvo pri-
statyti darbo grupése ,,Sporto psichologija —viskas
bendrai (varia)“ (vadovés Sabine Wuerth ir Aisté
Zemaityté) ir ,,Berniukai — identitetas — sportas®
(vadovai Nils Neuber ir Alfred Richards).

»Sporto psichologija — viskas bendrai (varia)*
grupéje greta kity dominavo motyvaciniai ypatu-
mai didelio meistriSkumo, mokyklos bei sveikatos
ir reabilitaciniame sporte.

I BIPs remiamy sporto psichologijos projekty
darbo grupe ,,Sporto psichologija didelio meistris-
kumo sporte“ nepatekes tyrimas (Kronsbein ir
Willimezik) supazindino su motyvy kaita sportinés
karjeros metu: sportavimo stazui didéjant, tikéji-
mas pergale, saves jtvirtinimas ir orientacija i tiksla
auga, baimé, kad nepasiseks, ir | save nukreipta
orientacija — mazéja.

Siuo metu Vokietijoje itin aktualu sudominti
moksleivius dalyvauti sporto pamokose ir paska-
tinti Zmones sportuoti sveikatos gerinimo ir ligy
prevencijos tikslais.

Svarbiis motyvai sportuoti mokykloje 13-14
mety vaikams yra kooperacija (bendra veikla),
drasa / atsakomybe ir galimybeé iSreiksti save; ma-
Zesneé koreliacija nustatyta tarp doméjimosi sportu
ir sveikatos, rezultaty, jgudZiy ir sporto kaip alter-
natyvios veiklos. Dome¢jimuisi sportu jtaka daro
sporto mokytojo asmenybé, pazymys ir suvokta
mokymosi intencija (Tietjens & Kaufmann).

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

Darbo grupéje ,,Berniukai — identitetas
— sportas“ buvo pristatomi eksploracinj (eksplo-
racija — aktyvi orientacija aplinkoje, tiesiogiai ne-
susijusi su biologiniy poreikiy tenkinimu) pobudi
turintys praneSimai apie naujas vyriSkumo supra-
timo tendencijas sporte. Pastebima, kad berniuky
noras Zutbiit pasiekti sportine pergale salygoja ne-
pagrista garbes troskima ir kietuma; pralaimintys

arba nerungtyniaujantys berniukai nepriimami i
draugija. Noras identifikuotis su nugalétojais gali
buti paaiSkinamas kaip savisaugos stiprinimas
(Nils Neuber). Siandien vyriska ne tik laiméti bet
kuria kaina, bet ir reikSti emocijas sporte: verkian-
tys po pralaiméjimo ar Sokantys i§ dZiaugsmo po
pergalés vyrai — normalus reiSkinys sporte, bet ne
mokykloje, darbe. Sporte pastebima tendencija
nevaldomai reiksti emocijas ir poreikis tai naujai
jvertinti, valdyti (Uli Marienfeld). Sportas trak-
tuojamas kaip tinkama arena kovai su varzovais,
kovos metu kylanc¢ioms emocijoms ir net afektams
iSreiksti. Dél didelés sporto Saky ir lygiy jvairoves
sportas tampa itin palankus vyriSkumui formuoti
(Alfred Richartz). Kol kas Sie tyrimai asmenybés
srityje yra bendro pobudZio ir nediferencijuojami
pagal sporto sritis — didelio meistriSkumo, mokyk-
los, laisvalaikio, sveikatos, reabilitacijos sporta.
Neabejotina, kad rezultatai bus svarbus bet kuriai
sporto psichologijos sri¢iai.

Sporto psichologija Lietuvoje

Sporto psichologija Lietuvos sporte — vis dar
naujas reiskinys, o esami specialistai, panasu, dirba
patyliukais pogrindyje. Vis délto edukacinis dar-
bas vyksta — Lietuvos sporto informacijos centras
(LSIC) yra iSleides R. Martens knyga ,,Sporto psi-
chologija treneriui“ bei K. Miskinio ir E. Skyriaus
,, Irenerio veiklos optimizavimas®, rengia semina-
rus Lietuvos treneriams ,,Sporto psichologija tre-
neriui“, ,,Sporto psichologijos praktinis taikymas*
ir kt.; Lietuvos kiino kultiiros akademijoje (LKKA)
rengiami sporto psichologijos specialistai.

Truksta pasikeitimo informacija tarp kolegy
apie naudojamus jvertinimo metodus, technikas,
problemas, kurias tenka spresti, darbo veiksmingu-
ma, dalyvavima moksliniuose renginiuose, naujus
spaudinius, aktualius straipsnius, finansavima.

Lietuvoje néra jokiy darbo su didelio meis-
triSkumo sportininkais gairiy. Nenustatyta sporto
psichologijos padétis tarp kity discipliny rengiant
didelio meistriSkumo sportininkus. Vokietijoje
ilgalaikius sporto psichology projektus vertina ir
finansuoja BISp.

Psichologijos panaudojimas laisvalaikio,
sveikatos, reabilitacijos ir mokykly sporte labai
pavienis, atsitiktinis reiskinys. Sporto mokytojams
paskaitas psichologinémis temomis sitilo Pedagogu
profesinio rengimo centras (PPRC).

Veiklos barai sporto psichologams Lietuvoje
platis — reikia visiems burtis po vienu stogu j Lie-
tuvos sporto psichologu asociacija ir kurti vizija,
dalijantis savo ir kolegy i$ uZsienio patirtimi.

Jeigu turite idéjy dél bendros veiklos, norite
iSsakyti savo nuomong ar pasikeisti ja su kitais,
turite svarbios informacijos, rasykite:

aiste.zemaityte@mail.lt




5portininkq rengimas
aukstikalnése

Ar atsakytumeéte?

Kokie jvyksta organizmo pokyciai treniruo-
Jantis aukstumose?

Kokio aukscio sqlygomis palanku treniruotis
siekiant pagerinti istverme?

Kokiy sporto rungciy atstovams rekomen-
duotina treniruotis vidurio aukstumose?

Kiek laiko reikia treniruotis aukstikalnése,
kada labiausiai lavinama istvermé ir kiek laiko
pavyksta islaikyti sportinius rezultatus?

Didelj postiimj sportininky rengimo technolo-
gijuy tobulinimui turéjo 1968 m. 2300 m aukstyje vy-
kusios Meksikos olimpinés zaidynés. Jose, iSretinto
oro salygomis, buvo gerinami lengvosios atletikos
sprinto ir Suoliy rekordai, bet sportininkai nepage-
rino iStvermés rungciy sportiniy rezultaty. Kenijos
ir Etiopijos bégikai, turédami galimybe gyventi ir
treniruotis natiiraliomis hipoksijos (iSretinto oro)
salygomis, laiméjo vidutinio ir ilgo nuotolio rung-
tis. Rengdamiesi Sioms Zaidynéms sportininkai ir
treneriai ieSkojo budy, kaip panaudoti hipoksijos
salygas ir pagerinti parengtuma.

Meksikos olimpiniy Zaidyniy, vykusiy hi-
poksijos salygomis, iSsamesné rezultaty analizeé
atskleidé jdomiy dalyky. Tuo metu nustebino
amerikiecio Suolininko j toli Bobo Bimono 8,90 m
rezultatas ir 56 cm pagerintas pasaulio rekordas.
Biomechanikos specialistai nustaté, kad iS ty 56 cm
del hipoksijos salygoty aerodinaminiy aplinkybiy
Bobas Bimonas 15 cm nuSoko toliau nei paprastai.
Ir dar prisidéjo palankus véjas (2 m/s) — iS viso 31
cm. Todél Bobui Bimonui pakako savo asmenines
galias pagerinti 25 cm (Ward-Smitth, 1986). Mek-
sikos zaidynése dar buvo pagerinti: vyry 100 m,

Prof. habil. dr. Antanas SKARBALIUS
Lietuvos kuno kultdros akademija

200 m, 400 m, estafeCiy 4x100 m bei 4x400 m,
400 m barjerinio bégimo, taip pat triSuolio pa-
saulio rekordai. Apskritai i§ 14 sprinto, Suoliy,
sunkumy kilnojimo rungciy buvo pagerinti 8 pa-
saulio rekordai. Rezultatai pageréejo 0,3 %. Taciau
Siose Zaidynese 1500 m, 3000 m klititinio begimo,
5000 m, 10000 m bégimo rezultatai buvo blogesni
atitinkamai 0,8 %, 5,3 %, 6,1 % ir 8,4 % negu ty
(1968) mety pasaulio rekordai. To meto 5000 m ir
10000 m pasaulio rekordininkas australas Ronas
Clarkas 5000 m nuotol;j iveiké net 1 min. léciau, o
10000 m — net 2 min. lé¢iau nei jo pasaulio rekor-
dai. Kita jdomi tendencija — vidutinius ir ilguosius
nuotolius (i$ viso 39 % rungciy) greiciausiai jveike
Kenijos ir Etiopijos bégikai, kurie nuolat gyvena
nattiraliomis hipoksijos salygomis. Taigi tapo ais-
ku, kad norint varzytis iStvermeés rungtyse bttina
arba nuolat gyventi, arba rasti moksliSkai pagristas
rengimo tokiomis salygomis metodikas.

Pastaryjy auksciausio rango varzyby rezultaty
analizé parode, kad tarp nugalétojy ir Zemesnes
vietas uzemusiy sportininky rezultaty skirtumas
yraypac nedidelis. Sidnéjaus olimpinése Zaidynése
10000 m begimo rungties nugalétojas nubégo per
27 min. 18 sek. ir 20 Simtyjy (27.18,20), sidabro
medalininkas pralaiméjo 9 Simtasias sekundés
(27.18,29). Si skirtuma sudaro 0,005 %. Stai kodél
sportininkai stengiasi rasti naujy rengimo techno-
logiju, kad galéty jveikti 0,005 % skirtuma. Ieskant
treniravimosi aukstikalnése biidy, bitina buvo
atsakyti i tokius klausimus:

e Koks turéty buti aukstis?

o Kokia pratyby aukStikalnése trukme?

o Kokios trukmes rengimosi aukstikalnése po-
veikis juros lygio salygomis?

e Ar naturaliomis aukstikalniy salygomis gy-
venantys sportininkai genetiSkai turi didesnij
pranaSuma prie§ juros lygyje gyvenancius
sportininkus?

Juo labiau kad nuo 1968 m. Kenijos ir Etiopi-
jos vidutiniy ir ilgyjy nuotoliy bégikai olimpinése



zaidynése laiméjo didesne dali medaliy, o Sidnéjuje
—net 61 %.

PRATYBU AUKSTIKALNESE

Deguonies suvartojimas VO,

A
| |

AtneStas deguonis Panaudotas atnesto
i raumenis deguonies kiekis

FIZIOLOGINIS POVEIKIS

Gyvenant ir treniruojantis aukStikalnése tiki-

masi (Wilber, 2004) padidinti:
e eritrocity kiekj,
¢ hemoglobino (HDb) kieki.

Visa tai leisty geriau aprupinti deguonimi rau-
menis ir sportininkams pasiekti geresniy rezultaty.
Taciau iStvermés Saky sportininky hemoglobino
kiekis parastai yra mazesnis (Janssen, 2001) ir tai
lemia nepakankama raumeny apriipinima deguo-
nimi dirbant ilgg laika.

IStvermés didinimo pagrindinis budas yra
gebéjimas panaudoti deguoni energijai gaminti
(Wilber, 2004). Tai jvertinama deguonies suvarto-
jimu (VO,), kuris gali biti iSreikStas absoliuciais
(litrais per minut¢ — I/min, arba dar Zymima ir
kitaip — I'min™) arba santykiniais vienetais (mili-
litrais per minute 1 kg kiino svorio — ml/min/kg,
arba dar Zymima ir kitaip — ml'min-kg'). Dirbant
didZiausiu intensyvumu aerobinémis saglygomis
deguonies suvartojimas yra jvardijamas kaip mak-
simalus deguonies suvartojimas (MDS) ir zymimas
VO, max. Gerai treniruoty sportininky siekia >75
ml'-min""kg". Svarbu suvokti, kad VO,max apibu-
dinamas dviem aspektais: centriniu ir periferiniu.
Centriniai veiksniai salygoja deguonies atneSima
su krauju i$ Sirdies i susitraukiancius raumenis, o
periferiniai — krauju j raumenis atneSto deguonies
panaudojima tuose paciuose raumenyse (1 pav.).
KiekybiSkai tai iSreiSkiama formule:

Deguonies suvartojimas = atneStas deguonies
kiekis j raumenis X i§ kraujo paimto deguonies
kiekio.

Sutrumpintai biity taip: VO, = O, (atneStas |
raumenis) X O, (paimtas iS kraujo),

arba: V92= MST X AA-VO,,

¢ia: MST — minutinis Sirdies turis (kairiojo
skilvelio iSstumtas kraujo kiekis per 1 minute);

AA - VO, — deguonies kiekio arteriniame ir ve-
niniame kraujyje skirtumas.

Vadinasi, atneSto deguonies kiekis priklauso
nuo Sirdies minutinio tirio, kurj lemia Sirdies susi-
traukimy skaicius per minutg ir vieno susitraukimo
galingumas. AtneSto deguonies panaudojimas
priklauso nuo deguonies, esancio arteriniame ir
veniniame kraujyje, skirtumo.

) )

Sirdies minutinis tiiris Deguonies kiekio

(sMT) arteriniame ir veniniame
kraujyje skirtumas
(AA-VO,)
SSD Susitrau- Arterinis Veninis
kimo turis kraujas kraujas

Centriniai deguonies
apriipinimo veiksniai

Periferiniai deguonies
apriipinimo veiksniai

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

Taigi susitraukiant kairiajam Sirdies skilveliui
iSstumiama dalis kraujo, kuriame yra eritrocity
(raudonyjy kraujo kiineliy), o eritrocity pro-
centine dalj sudaro hematokritai, iSreiSkiami
procentais: sveiky motery kraujyje yra 35-45 %,
vyry — 40-50 %. Viename eritrocite telpa apie
250 milijony molekuliy hemoglobino, jo motery
kraujyje yra 12-16 g viename dekalitre, o vyry —
13-18 g. Hemoglobino paskirtis yra nuneSti de-
guonj i$ plauciy i audinius ir organus. Deguonies
pernasa per krauja salygoja parcialinis deguonies
slégis: jkvépto oro slégis burnoje ir nosyje yra
149 mm Hg, plaucdiy alveolése — 105 mm Hg, o
arteriniame kraujyje — jau 40 mm Hg.

Teorinj treniravimosi aukstikalnése pagrinda
sudaro organizmo reakcija | pasikeitusi deguonies
slegj priklausomai nuo aplinkos slegio. Taigi, jeigu
juros lygyje ikvépto deguonies slégis buvo 149 mm
Hg, tai Meksiko mieste (2300 m) — 123 mm Hg,
Everesto kalnuose — apie 50 mm Hg — tai yra tik
apie trecdalj juros lygio. Atitinkamai slegis sumaze-
jair inkstuose, o tai sumazina oksidacijos procesus.
Manoma, kad sumazéjusi oksidacija inkstuose ska-
tina eritropoetino sintez¢ (Porter, Goldberg, 1994;
Richalet ir kt., 1994). Eritropoetinas reguliuoja
zinduoliy eritrocity ir hemoglobino gamyba. Jis
skatina gamyba kauly raudonyjy ¢iulpy, kurie pa-
didina eritrocity kieki, atitinkamai padidéja ir he-
moglobino kiekis, o tai padidina kraujo galimybes
pernesti daugiau deguonies. Pradéjus treniruotis
aukstikalnése Sis procesas trunka 5-7 dienas. Visas
procesas pavaizduotas 2 pav.



Poveikis:
- sumazejes

Normalus deguonies kiekis kraujyje

eritrocity kiekis,
- sumazejusios

Padidéjusios
kraujo galimybés
pernesti O,

Padideéja
eritrocity

Ciulpus

2 pav. Aukstikalniy poveikio mechanizmas (Marieb, 1992)

Taigi treniravimosi aukstikalnése poveikis
— kraujo dopingas — yra legalus biidas pagerinti
sportinj parengtuma.

Buvo atliekami ir laboratoriniai tyrimai
siekiant nustatyti eritropoetino (EPO) poveiki
hematokrito, hemoglobino ir VO,max rodikliams.
Wilberis (2004) pateike keleta (1 lentelé).

Raumenys. Ankstesniais tyrimais (Desplan-
chesirkt., 1993) buvo tvirtinama, kad aukstikalnés
padidina kapiliary skaiciy raumenyse, kartu didéja
ir mitochondrijy skaicius, taip pat ir enzimy jose
aktyvumas. Visa tai padidina deguonies suvarto-
jima, o tai savo ruoztu — iStverme. Taciau véliau
tiriant elito sportininkus 1800-3000 m aukstyje
(Saltin ir kt., 1995) poky¢iy raumenyse nenustatyta,
o treniruotis auksc¢iau nei 4000 m néra tikslinga
(Desplanches ir kt., 1993). M. Mizuno (1990),

Eritropoetinas
skatina kauly
raudonuosius

galimybés perduoti
O, kraujui,

- arba padideéjes
audiniy O, poreikis

Sumazéjes O,
kiekis kraujyje

Inkstai gamina
eritropoeting

C. Gore ir kt. (2001) duomenimis, treniruojantis
aukstikalnése padidéja buferiniy sistemy veikla.

Genetika ir treniravimasis auksStikalnése.
Buvo nustatyta (Rankinen ir kt., 2001), kad Sirdies
ir kraujagysliy (kardiovaskulinés) sistemos, rau-
meny jégos, kiino sude¢jimo, kiino kompozicijos,
insulino, gliukozés metabolizmo, lipidy turinio
rodikliai, nuo kuriy priklauso sportinis pareng-
tumas, — yra genetiSkai salygoti. Tai teikia tiems
individams, kurie gyvena aukstikalnese, didesnes
potencines galimybes vartoti deguoni ir po pratyby
aukstikalnése gauti didesnj iStvermeés padidéjima
(Caro, 2001; Prabhaker, 2001; Samaja, 2001). Va-
dinasi, rengimosi aukstikalnése poveikis kiekvieno
individo potencinéms galimybéms yra skirtingas.

Sportininkai, treniruodamiesi ar varzydamiesi
aukstikalnése, patiria didesnj fiziologinj stresg nei
ta darydami jiiros lygyje. Taip yra dél to, kad:

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

Autorius Padidéjimas procentais

Hematokritas Hemoglobinas VO,max IStvermé
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




e dél sumazejusio slegio galimybé deguoniui su-
sijungti su hemoglobinu arteriniame kraujyje
irgi sumazéja, o intensyviai treniruodamiesi
tai dar labiau patiria didesnio meistriSkumo
sportininkai (Gore ir kt., 1996);

o délSios priezasties, priklausomai nuo aukscio,
meistriSkumo ir individualumo, sumazéja ir
VO,max (Bailey ir kt., 1998; Saltin ir kt., 1995).
F. Peronnet su bendraautoriais (1991) nustate,
kad treniruojantis 3000 m aukStyje VO,max
sumazéja 14 %, o 4000 m — 22 %, lyginant su
rodikliais juros lygyje. Didesnio meistriSkumo
sportininky $is sumazéjimas didesnis (Billat ir kt.,
2003; Schouweiler, Stray-Gundersen, 2002).

Treniravimosi aukstikalnése galimybés. Nu-
statyta (Levine, Stray-Gundarsen, 1997; Niess ir
kt., 2003), kad aukstikalnése treniruojantis dide-
liais ir intensyviais kriiviais sportininky aerobinés
galimybés yra sumazéjusios, o ypa¢ pirmosiomis
dienomis. Tai salygoja sumazejes VO, max.

Taciau dél anaerobinio pobudzio veiklos gauti
kontroversiSki tyrimo rezultatai ir néra labai ais-
kas. Sprinto rezultatai del aerodinaminiy iSretinto
oro salygu apie 1-3 % geresni negu juros lygyje.
Zinoma, tai priklauso nuo auki¢io (Peronnet ir
kt., 1991). Vieni tyrimo rezultatai parodé, kad
treniruojantis aukStikalnése galingumas nebloge-
ja, kitais tyrimais nustatyti blogéjantys rezultatai
(Wilber, 2004).

Sirdies susitraukimy daznis. Pacia pirmaja
atvykimo j aukstikalnes diena ramybés SSD suma-
Z€ja, o veliau net padidéja ir mazdaug po savaites
yra artimas jiros lygio salygoms (Janssen, 2001).
Pirmosiomis pratyby aukstikalnése dienomis Sir-
dis submaksimalaus darbo ir poilsio metu tvinksi
labiau, bet maksimalaus darbo metu Sirdis tvinksi
taip pat arba net reciau kaip juros lygyje. Po keliy
dieny SSD sunormaléja (Wolfel ir kt., 1994).

Sirdies susitraukimo tiris. Pirmosiomis pra-
tyby aukstikalnése dienomis poilsio metu ir dir-
bant submaksimaly bei maksimaly darba Sirdies
susitraukimo taris iSlieka toks pats arba Siek tiek
sumazejes, o po dviejy dieny labai sumazéja. Tai
gali testis kelias savaites (visos stovyklos metu)
(Wolfel ir kt., 1994).

Vadinasi, padidéja Sirdies susitraukimy daznis,
bet sumazéja vieno susitraukimo galingumas, o tai
lemia ir Sirdies minutinj turj (Wolfel ir kt., 1994).

Sirdies funkcija. Treniruotés aukstikalnése
gali tureéti jtakos Sirdies funkcijos veiklai — kairiojo
skilvelio susitraukimo pobuidziui ir trukmei (Shave
ir kt., 2002).

Kvépavimo sistema. Kvépavimo sistema labai
greitai prisitaiko prie aukStikalniy salygy. Po su-
silpnéjimo atvykus j aukStikalnes, jau po 30 min.
plauciy ventiliacija padideja, nors paskui kelias die-
nas iSlieka dar vienodo lygio. Tac¢iau grjzus i jiiros
lygio salygas aukstikalniy poveikis prarandamas
jau po keliy dieny (Sato ir kt., 1992, 1994).

Skyscéiai. Pirmosiomis dienomis atsiranda
dehidracijos poZymiy. Biutina nuolat ir pratybuy,
ir poilsio metu vartoti vandeni, sultis, elektrolity
prisotintus angliavandenius — per dieng iSgerti 4-5
litrus skys¢iy. Vengti diuretiky poveikij turinciy
kavos ir arbatos (Mawson ir kt., 2000).

Laktato paradoksas kraujyje ir Sarmuy bei
rigsciu pusiausvyra. Treniruojantis submaksi-
maliais ir maksimaliais krtviais laktato kiekis
kraujyje padidéja, bet aklimatizuojantis laktato
koncentracija kraujyje mazéja. Tai gali salygoti
metabolizmo pokyciai aukstikalnése (Lundby ir
kt., 2000). Laktato pokyciai jtakos turi ir Sarmy
bei riig§Ciy pusiausvyrai, o tai savo ruoztu didina
sportinj parengtuma ir treniravimosi potencines
galias.

Angliavandeniu metabolizmas. Ankstesni
tyrimai rodé¢, kad aukstikalnése labiau vartojami
riebalai. Taciau, atsiradus tikslesniems tyrimo me-
todams, buvo nustatyta, kad padidéja angliavandeniy
vartojimas, o riebaly sumazeja, ypac vidutinio auks-
¢io (1800-2500 m) vietovese (Roberts ir kt., 1996).

Gelezies metabolizmas. Feritinas yra gelezies
atsargy forma ir butinas hemoglobino sintezei.
Nustatyta, kad feritino kiekij butina nuolat stebéti
ir ypa¢ kontroliuoti, kad jo pakakty dar pries§ is-
vykstant treniruotis i aukstikalnes. ISnaudojus
gelezj dar iki pratyby aukstikalnése, sunku tikeétis,
kad treniravimasis jose turés gera poveikj individo
iStvermei (Friedmann ir kt., 2001).

Hormonai. Imuniné sistema. Kortizolio funk-
cija yra aprupinti krauja gliukoze, taip pat skatinti
riebaly panaudojima. Nustatyta, kad treniruojantis
aukstikalnése ir padidéjus kortizolio, jis turi rysj
su griauciy raumeny katabolizmu ir imunines si-
stemos silpnéjimu (kvépavimo organy ir skrandzio
negalavimai). Kortizolio kiekio nuolatinis stebé-
jimas gali buti labai gera priemoné sportininko
parengtumui jvertinti (Wilber, 2004).

Oksidacinis stresas. Ji gali sukelti laisvieji
radikalai, o Siy atsiradimg skatina dideli kraviai.
Nustatyta (Wozniak ir kt., 2001), kad pratybos
aukstikalnése sukelia oksidacinj stresg ir dél Sios
prezasties patartina vartoti antioksidantus (vitami-
na E - 10 savaiciy po 400 mg per dieng ) (Simon-
Schnass, Pabst, 1988).



Simpatiné nervy sistema. Simpatiné nervy
sistema reguliuoja Sirdies susitraukimy daznuma,
kvépavimo daznuma, energiniy medZiagy naudo-
jima. Tarpininkai tarp simpatinés nervy sistemos
ir organy veiklos yra katecholaminai, epinefrinas
(adrenalinas), norepinefrinas (noradrenalinas).
Nustatyta, kad kraujyje ir Slapime epinefrino ir
norepinefrino padidéja treniruojantis 4300 m
aukstyje (Mazzeo ir kt., 2001), po intervaliniy
pratyby epinefrino ir norepinefrino padidéja tre-
niruojantis ir vidutiniame aukStyje (1800 m) (Niess
ir kt., 2003). Hipoksija sukelia didesnius epinefrino
pokycius negu norepinefrino ir ypac pirmomis pra-
tyby aukstikalnése valandomis. Dél suaktyvejusios
simpatinés nervy sistemos veiklos norepinefrino
smarkiai padaugéja septinta pratyby aukstikalnése
diena ir issilaiko kelias savaites (visa stovyklavimo
laika). Epinefrino ir norepinefrino padidéjimas yra
lengvesnis biidas skatinti kvépavimo organy veikla
negu Sirdies (Mazzeo, Reeves, 2003).

Griaudiy raumenu adenozintrifosfatas. Na*,
K*, Ca* jonai padeda greitai ir veiksmingai rau-
menyse i§ ATP pagaminti mechaning¢ energija.
Pratybos juros lygyje didina Na*, K*, Ca* jonuy
koncentracija. Treniruojantis vidurio aukStikalnése
Na*, K*, Ca* jony koncentracija sumazéja, o tai
salygoja ir VO, max, iStvermés ir treniravimo kraviy
potenciniy galimybiy sumazéjima (Green, 2000).

Kiino kompozicija. Pratybos aukStikalnése
kiino kompozicijos komponentams turi individualy
poveiki. Padidéjus skysciy sekrecijai (Salinimui),
mazeja kuno svoris, bet gali mazéti ir raumeny
mase, ir riebaly mase. Taciau tinkamai maitinan-
tis ir geriant daug skysciy pavyksta iSlaikyti kiino
kompozicija nepakitusia (Gore ir kt., 1998).

Miego sutrikimai. Treniruojantis aukstikalnése
sportininkai gali patirti miego sutrikimy. Nustatyta
(West, 2002), kad miego sutrikimai iSnyksta, jeigu
pirmosiomis dienomis naktj kambariuose padidi-
namas deguonies kiekis (sumazinama hipoksija).

Blogos savijautos simptomai. Treniruojantis
aukStikalnése sportininkai gali patirti silpnuma,
pykinima, galvos skausmus. Taciau tai budingiau
pakilus i daugiau kaip 5000 m auksti, o vidurio
aukStumose tokie simptomai retai pasitaiko. Anti-
oksidantai ir jy vartojimas dar prie§ pratybas pa-
deda iSvengti blogos savijautos simptomuy, ta¢iau
geriausias budas yra laikinas poilsis (Gertsch ir
kt., 2002).

Mastymo funkcijos. Pakilus | 7000 m auksti,
mastymo vyksmas pablog¢ja, taciau to nepastebi-
ma vidurio aukstikalnése (Bahrke, Shukitt-Hale,
1993).

Pratybu aukS$tikalnése poveikis moterims.
Kvépavimo sistemos veiklos skirtumy tarp motery
ir vyry nenustatyta. Moterys labiau praranda svori.
Naudojant kontraceptines priemones aukstikalné-
se padidéja gliukozeés ir laktato kiekis (Sandoval,
Matt, 2003).

AUKSTIKALNES IR SPORTINIS
PARENGTUMAS

Nors treniravimosi aukStikalnése poveikis ti-
riamas nuo 1960 mety, taciau galutinai moksliskai
nejrodytas aukStikalniy poveikis sportiniam pa-
rengtumui juros lygyje. PriezasCiy keletas: nebuvo
tiriamos kontrolinés grupés, skirtingos rengimo
programos, skirtingas aukstis ir pratyby trukme.

Anksciau buvo taikomas tik vienas metodas —
treniruotis ir gyventi aukstikalnése. Siuo metu jau
taikomas naujas metodas — gyventi aukstikalnése,
o0 treniruotis Zemesniame lygyje.

Treniruotis aukstikalnése

ir gyventi aukstikalnése?

Buvo tiriami elito sportininkai, kurie gyveno
ir treniravosi nuo 1500 m iki 4000 m aukstikalnése
nuo 11 iki 70 dieny. Rezultatai vieny tyrimy metu
pagerejo (2 lentele), kity — nepakito, o kartais net
ir pablogejo (3 lentele).

Net ir tuose tyrimuose, kur nustatytas pozity-
vus aukstikalniy poveikis sportiniam parengtumui,
kai kurie fiziologiniai rodikliai buvo nepageréje,
kituose tyrimuose buvo pakite abiejy sriciy rodik-
liai (Wilber, 2004).

Adamsas su bendraautoriais (1975) nustate
nereikSmingg aukstikalniy poveikj. Tirta 12 gerai
treniruoty 1 mylios JAV oro laivyno akademijos
bégikuy, suskirstyty i dvi grupes. Abi grupés trenira-
vosi vienodomis salygomis — 20 dieny juros lygyje ir
20 dieny 2300 m aukstikalnése. Tac¢iau viena grupé
pradzioje 20 dieny treniravosi aukstikalnése, o ve-
liau 20 dieny juros lygyje (A-JL), kita — prieSingai:
20 dieny juros lygyje ir tada 20 dieny aukstikalnese
(JL-A). Per dieng bégikai nubégdavo po 20 km
75 % intensyvumu. Po pratyby aukstikalnése abiejy
grupiy VO, max sumazg¢jo: JL-A grupés 1 %, ki-
tos grupés (A-JL) — 4 %. 2 mylias 7 sek. greiciau
nubégo ta grupé, kuri pradzioje treniravosi jiuros
lygyje, o tada aukstikalnése. Kita grupé, kuri pirma
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2 lentelée. Tyrimais nustatyti pratyby aukstikalnése teigiami pokyciai (Wilber, 2004)

Autoriai Aukstis | Tiriamieji Pratybu Tyrimai Pokyciai (proc.)
(m) trukmé grizus Hb VO,max | Testai Parengtumas
d)
Mizuno ir 2100 Slidininkai 14 2 - p>0,05 Bégimas, kol 17; p<0,05
kt., 1990 Danijos SR, gali
n=10
Daniels, 2300 Beégikai JAV | 14 1-5 - 5; 1) 3 mylios 1) 3; p<0,05
Oldridge, SR, n=6 p<0,05 | 2)1ir 3 myliy 2) 1-PR;
1970 varzybos 14-AR
Terrados ir 2300 Elito dvi- 21-28 1-2 4; 3; 1) darbo, kol 1) 33; p<0,05
kt., 1988 ratininkai p>0,05 | p>0,05 | gali, galingumas
n=8 2) ergometras, 2) 12; p<0,05
Maksimalus
galingumas (W)
Gore ir kt., | 2690 Elito dvi- 31 4,9,21 p>0,05 | p>0,05 | 4000 m 4; p<0,05
1998 ratininkai
Australijos
SR n=8
Dill, Adams, | 3090 Beégikai 17 1 - 4, Bégimas, kol 24; p<0,05
1971 SVCn=6 p<0,05 | gali
Asano ir 4000 Elito 70 1 p>0,05 | p>0,05 | 10000 m 5; p<0,05
kt., 1986 begikai n=5
Sutartiniai Zenklai: SR — Salies rinktiné; SVC — studenty varfyby cempionai.
3 lentelé. Pratybu aukstikalnése nereikSmingi pokyc¢iai (Wilber, 2004)
Autoriai Auks- | Tiriamieji Pratybuy | Tyri- Poky¢iai (proc.)
tis trukmé | mai Hb VO,max | Testai Parengtumas
(m) (d.) grizus
Bailey ir kt., 1500 | Bégikai 28 20 4; - 1000 m p>0,05
1998 JK SR, n=14 p>0,05
Bailey ir kt., | 1640 | Begikai 28 10 9; 1; 1) 1000 m -2; p<0,05
1998 JK SR, n=10 20 p>0,05 | p>0,05 2) 1000 m
5; -1;
p>0,05 | p>0,05
Telford ir 1760 | Elito bégikai | 28 1-7 3; 3; 3200 m p>0,05
kt., 1996 Australijos p>0,05 | p>0,05
SR n=9
Jensen ir 1822 | Elito irkluo- | 21 1-7 3; 3; 6 min ergomet- | p>0,05
kt., 1993 tojai p>0,05 | p>0,05 ras
Italijos SR
n=9
a (7} Chung ir kt., | 1890 | Plaukikai 21 7 Vyr. 4 Vyr. 0 Varzybos 0,1-7
2 (o) 1995 (mot., vyr.) Mot. 10 | Mot. 5
R ] Piety Kore-
20 jos SR n=10
E = | Ingjer, Myh- | 1690 | Elitoslidi- | 21 1,14 5 1; _ _
oo | re 1992 ninkai p>0.05 | p>0,05
a > Nowegijos
v T SR n=7
"Iﬂ (@) Svedenhagir | 2000 | Begikai 14 6 p>0,05 | p>0,05 Bégimas, kol -5; p>0,05
> E kt., 1991 Sve;ﬁjos SR gali
— n=
E o Hahn ir kt., | 3100 | Irkluotojai 19 1-6 -1; p>0,05 2500 m irklavi- | 1; p>0,05
[~ ¢ E 1992 {%ustralijos p>0,05 mas (ergomet-
= (U] SR n=8§ ru)
Q2
= W Sutartiniai Zenklai: SR — Salies rinktiné.
wi o




treniravosi auksStikalnése, o paskui juros lygyje
2 mylias nubégo 7 sek. léciau.

Gincytini tyrimai neleidZia tvirtinti, kad kurj
laika gyvenant aukStikalnése ir jose pasitreniravus
turi pageréti iStvermeés sportininky parengtumas
dalyvaujant varzybose juros lygyje. Aukstikalniy
poveikis individy sportiniams rezultatams yra indi-
vidualus.

Siuolaikinés technologijos:

gyventi - aukstai,

treniruotis - Zzemai?

Jau deSimtmetis taikomos naujesnés treni-
ravimosi aukStikalnése sportinés technologijos.
Kadangi treniruojantis aukstikalnése pirmosiomis
dienomis reikia aklimatizuotis ir treniruotis ne taip
intensyviai, buvo ieSkoma budy, kaip iSvengti ty
nepatogumy. B. Levine ir J. Stray-Gundersenas
(1997) tyre 13 begiky, kurie treniravosi 2500 m
aukStyje, o gyveno 1250 m aukstyje. Kontroline
grupé treniravosi juros lygyje. Jau trecia diena
eksperimentinés grupes bégiky kraujyje erit-
rocity padidéjo 5 %, VO,max — 5 %, sportiniai
rezultatai — 1 % (5000 m greiciau bégo 13,4 sek.).
Kontrolinés grupés tie patys rodikliai nepakito net
po 28 dieny pratyby jiiros lygyje. Eksperimenti-
neés grupes pagereje rodikliai iSliko ir 7, 14 bei 21
diena po treniravimosi aukStikalnése. Nustatytas
koreliacinis rySys tarp pakitusiy bégimo rezultaty
ir VO, max rodikliy. Nustatyta (4 lentel¢), kad
taikant tokia rengimosi aukStikalnése ir gyvenimo

Zemai technologija labai pageréja eritropoetino
serumo kiekis, eritrocity, hemoglobino, kurie le-
mia VO, max padidéjimg ir atitinkamai iStvermeés
rodiklius.

Nors Sie tyrimai dar neleidZia tvirtai atsakyti,
ar gyventi aukstai ir treniruotis Zemai geriau negu
ir treniruotis, ir gyventi aukStai, taCiau pastaruoju
metu korektiSkai atliekami tyrimai vis délto labiau
pagrindzia nauja technologija (Wilber, 2004).

REZULTATUY KITIMAS PO PRATYBU
AUKSTIKALNESE

Fulco su bendraautoriais (2000) nustaté pra-
tyby aukstikalnése poveikio iStvermei bendruosius
désningumus. Rungciy, kuriy trukmé mazesné
negu 2 minutés, atstovams minimali riba yra
10 dieny pratybos aukStikalnése. Ty rungciy, kuriy
trukmé ilgesné nei 2 minutés, sportininkams butina
treniruotis ilgiau kaip 10 dieny.

J. Daniels dar 1979 metais nustaté aukstikal-
niy aukscio poveiki bégimo rezultaty geréjimui
(5 lentele).

Taigi, 3 minuciy rungties bégikai po pra-
tyby 1000 m aukStyje rezultatus gali pagerinti
2 deSimtosiomis sekundés, o po pratyby 2500 m
aukstyje — jau 4 sek. 10 kilometry bégikai po pra-
tyby 1000 m aukStyje rezultatus gali pagerinti
20 sek., o po pratyby 2500 m aukStyje — beveik
2 min. Ilgéjant rungties laiko trukmei — pratyby
aukstikalnése poveikis vis didéja. Be to, poveikis
didéja ir treniruojantis vis didesniame aukstyje.

4 lentelé. Treniravimosi aukstikalnése ir gyvenimo Zemai poveikis (Wilber, 2004)

Autoriai Aukstis (m) Tiriamieji Trukmé | Pokyciai (proc.)
(d.) EPO RKK Hb VO,max | Rezultatai

Dehnert ir Gyveno: 1956 Triatlonas 14 30, p>0,05 | 1; 7; p>0,05
kt., 2002 Pratybos: 2625 | n=11 p<0,05 p>0,05 p>0,05
Liu ir kt., Gyveno: 1980 Triatlonas 14 >(0,05 >(0,05 >(,05 >(0,05 >0,05
1998 Pratybos: JL n=11
Levine, Gyveno: 2500 Bégikai 28 - - 5 9; 5000 m 1;
Stray-Gun- Pratybos: 1250 | studentai p<0,05 | p<0,05 13,4s;
darsen, 1997 n=13 p<0,05
Levine, Gyveno: 2500 Beégikai 28 92; - 8; 8; 3000 m 1;
Stray-Gun- Pratybos: 1250 | JAV SR p<0,05 p<0,05 p<0,05 28s;
darsen, 2001 n=13 p<0,05
Chapman ir Gyveno: 2500 Beégikai 28 52; 8; 8; 6; 5000 m 4;
kt., 1998 Pratybos: 1250 | studentai p<0,05 | p<0,05 | p<0,05 p<0,05 37s;

n=13 p<0,05




5 lentelé. Prisitaikiusiu prie auksStikalniuy sportininku bégimo rezultaty geréjimas priklausomai
nuo pratyby aukscio ir rungties laiko trukmés (Daniels, 1979)

Bégimo trukmé Aukstis (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 0:154 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 YA 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 V4 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 Vaval. 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

JAV sportininky rengimas

Sidnéjaus olimpinéms zaidynéms

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

Chula Vistoje (165 m) buvo modeliuojama
gyvenimo aukstai ir rengimo Zemai salygos. Sporti-
ninkai treniravosi juros lygio salygomis, o per para
8-10 valandy miegojo tentuose, kuriuose buvo
modeliuojamos 2800-3200 m aukscio salygos. Ir-
kluotojai, baidarininkai, lengvaatleciai treniravosi
kelis ménesius pries zaidynes, kiti po kelias savaites
jvairiais rengimo laikotarpiais.

Kolorade (1860 m) buvo modeliuojama gyve-
nimo ir treniravimosi aukStumy salygomis rengimo
programa. Cia jie, keisdami auk$tumas (1860 ir
2745), taiké zemo ir vidutinio intensyvumo pra-
tybas. Intervalinéms treniruotéms, kurioms reikia
juros lygio salygy, jie papildomai naudojo deguoni.
Pries Sidnéjaus olimpines Zaidynes taip treniravosi
JAV plaukikai, triatloninkai, dviratininkai, leng-
vaatleciai, kurie paskui, prie§ iSvykdami i Sidnéjuy,
dar 10-14 dieny dél prisitaikymo prie karScio
treniravosi Chula Vistoje.

Norvegijos sportininky rengimas

2002 m. Solt Leik Sicio olimpinéms

zaidynéms

Norvegijos specialistai numaté tris rengimo
etapus (6 lentele). Per pirmaji etapa Norvegijos spor-
tininkai 14 dieny treniravosi Norvegijoje, taikydami
gyvenimo aukstai ir treniravimosi Zemai metodika.
Jie modeliavo 2700 m aukscio hipoksijos salygas
— gyveno 16 valandy mazesnes koncentracijos azoto
prisotintuose kambariuose, o treniravosi 470 m auks-
tyje. Tikslas buvo prisitaikyti prie aukstikalniy salygu.
Antrojo etapo metu sportininkai 14 dieny gyveno
2500 m aukstikalnése ir treniravosi 1670 m aukStyje
siekdami pagerinti kraujo sudétj. Treciojo etapo metu
16 dieny gyveno ir treniravosi 1700 m aukstyje.

JAV olimpinés rinktinés pratyby

aukstikalnése principai rengiantis

2002 m. Solt Leik Sicio olimpinéms

zaidynéms

JAV sportininkai 2002 m. Solt Leik Sic¢io
olimpinése Zaidynése laiméjo 34 medalius. Ana-



6 lentelé. Norvegijos sportininku rengimasis Solt Leik Sic¢io olimpinéms Zaidynéms (Wilber, 2004)

Etapai Trukmé ir salygos

Tikslai

I etapas. Norvegija 14 dienu
16 val./d. azoto prisotintuose kambariuose
Pratybos 470 m aukstyje

Aklimatizacija prie aukStumy
Skatinti eritrocity padidéjima
Treniruotis normaliomis O, salygomis

IT etapas. JAV 14 dieny
Gyvenama 2500 m aukstyje
Pratybos 1670 m aukstyje

Iveikti laiko juosty fenomena
Testi eritropoetino gamyba
Aklimatizacijos tasa
Pratybos varzyby salygomis

IIT etapas. JAV 16 dienu
Gyvenama 1700 m aukstyje
Pratybos 1670 m aukstyje

Adaptuotis prie varzyby viety
Gyventi ir treniruotis varzyby salygomis

lizuodami rezultatus specialistai akcentavo mok-
slo tyrimais pagrista rengimasi (Wilber, 2004).
Pirmiausia sportininkams ir treneriams talkino
aklimatizacijos prie aukstikalniy ir sportininky
rengimo aukStikalnése specialistai B. Levine, J.
Stray-Gundersenas, R. Chapmanas, C. Fosteris,
A. Subudi ir sporto psichologai R. Wilberis, J.
Kearney, K. Rundellis, M. Shannonas. Buvo i$skirti
trys esminiai rengimo ypatumai:

1. Aklimatizacija (zaidynés vyko vidurio auks-
tikalnése).

2. Pratybos aukstikalnése.

3. Rengimo vyksmo steb¢jimas (monitoringas).

AKLIMATIZACIJA. Buvo bitina spresti du
klausimus:
o Kokia aklimatizacijos trukmé?
e Kur aklimatizuotis?
Skirtingy sporto Saky grupiy sportininkai
aklimatizacijos problema sprendé pagal skirtingas

programas (7 lentel¢). Tai lémé sporto rungties
techniniai, fiziologiniai ir psichologiniai ypatumai.
Ilgos trukmeés rungciy sportininkai taikeé gyvenimo
aukstai (2000 m — Park City) ir pratyby Zemai
(1250 m Salt Lake City) salygas. Be to, gana daznai
pries varzybas naudojo dirbtines gyvenimo aukStai
salygas, kad nereikéty nuolat keliauti ir gyventi
aukstai. Karlingo rinktiné j Solt Leik Sitj atvyko tik
pries dvi savaites. Didelis pranasumas — galimybé
daZniau treniruotis zaidyniy salygomis ir iSbandyti
sniego, ledo ir aerodinamines salygas.

PRATYBOS AUKSTIKALNESE. Cia buvo
sprendziami trys klausimai:
e kravio apimties,
e intervaliniy pratyby intensyvumo ir apimties,
e atsigavimo intervaliniy pratyby metu.
Bendrieji treniravimosi aukstikalnése bruozai:
e pirmasias dvi savaites kravis buvo mazZinamas
15-20 %, lyginant su kruviu juros lygyje,

7 lentelé. JAV olimpinés rinktinés aklimatizacijos programa rengiantis 2002 m. Solt Leik Sicio

olimpinéms Zaidynéms (Wilber, 2004)

Greitasis ¢iuozimas (ilgi nuotoliai)

Sporto Sakuy grupés Aklimatizacijos trukmé | Vieta Tikslai

IStvermés sporto Sakos Viena ménesj kasmet Park City: 2000 m Aklimatizuotis varzyby vidurio
Slidinéjimas aukstikalnése salygomis.
Biatlonas Aklimatizuotis varzyby, auks-
Dvikove tesnése negu varzybos salygo-

mis.
Susipazinti su varzyby vieta.

Techninés (1 grupé) ir nereikalaujan- | Kelis kartus, i$ viso
Cios iStvermés sporto Sakos daugiau kaip ménesj
Bobsléjus, rogutés, snieglentes

Kalny slidinéjimas

Suoliai nuo tramplyno

Greitasis ¢iuozimas (trumpi nuotoliai)

Park City: 2000 m Aklimatizuotis varzyby vidurio
aukstikalnése salygomis.
Susipazinti su varzybuy vieta.
Isbandyti sniego, aerodinami-
nius ir ledo ypatumus.

Techninés (2 grupé) ir nereikalaujan- Ne maziau kaip
Cios iStvermés sporto Sakos 2 savaites
Dailusis ¢iuozimas

Ledo ritulys

CiuoZimas trumpuoju taku
Karlingas

Salt Lake City, Aklimatizuotis varzyby vidurio

1250 m aukstikalnése salygomis.

Ogden, 1463 m Susipazinti su varzyby vieta.
Patirti ledo ir aerodinaminius
ypatumus.




8 lentelé. Pratybu aukstikalnése adaptacijos poveikio jvertinimas (Wilber, 2004)

Rodikliai Pratyby aukstikalnése poveikis Rekomendacijos
SSD Submaksimaliy kriiviy metu ir po ju gali Gali reiketi keisti ir taikyti individualias intensy-
biti didesnis negu juros lygyje. vumo zonas.
Maksimaliy kriiviy metu ir po juy gali btti
toks pat arba net mazesnis negu jiiros
lygyje.
Hidratacijos lygis Padidéjusi dehidratacija. Skyséiy kiekj didinti iki 4-5 litry per diena.

Angliavandeniy metabo-
lizmas

Padidéjes angliavandeniy vartojimas. Po-
tenciali galimybé iSeikvoti glikogena.

Angliavandenius naudoti pries, darbo metu ir po
darbo — gerti angliavandeniy prisotintus gérimus.

Gelezis

Gelezies atsargy iSnaudojimas (feritinas).
Potencialus pavojus nepakankamai eritro-

Gelezies kieki stebéti kelias savaites prie§ gyve-
nima ar pratybas aukstikalnése. Feritino motery

poetino gamybai.

arganizme turi bati >20 ngeml! ir vyry orga-
nizme >30 ngeml”. Esant mazesniam kiekiui,
bitina taikyti specialig papildymo programa
(gydytojo rekomendacijos).

Imuniné sistema

Potencinés galimybés prarasti imuninés si-
stemos atsparuma negalavimams.

Biitina gerai pailséti ir taikyti atsigavimo pro-
gramas po kraviy. Svarbu maitinimasis, maisto
papildy, mikroelementy vartojimas.

Oksidacinis stresas Padidéjes.

Antioksidanty vartojimas (vitaminai A, C, E).

Ultravioletine radiacija Padideéjes.

Apsaugos nuo saulés priemoneés. Antioksidanty
vartojimas (vitaminas E).

Kiino kompozicija

1800 m.

Potenciali galimybé prarasti aktyviaja kino
mas¢ (raumenis) treniruojantis auksciau nei

Adekvati mityba. Nuolatinis kiino komponenty
stebéjimas.

Miegas, atsigavimas
ypac pirmosiomis dienomis.

Gali sutrikti miegas ir pailgéti atsigavimas,

Rekomenduojama sniistelti po piety. Sudaryti
poilsio salygas, artimas namy aplinkai.

Negalavimai
ruojantis auksc¢iau nei 1800 m.

Galimi galvos skausmai, pykinimas treni-

Vartoti medikamentus (acetazolamida, aspirina)
ir atitinkamai pailséti. Nesportuoti, kol jauc¢iami
negalavimo simptomai.

¢ tada pamazu krivis buvo didinamas ir juros
lygio krivi pasiekdavo 6-7 savaite,

e pirmasias dvi savaites intervaliniy pratyby
metu ir kriivio apimtis, ir intensyvumas su-
mazintas 5-7 %, o atsigavimo trukme dvigubai
pailginta, palyginus su pratybomis jiiros lygyje.
Veéliau kruviai nuosekliai buvo didinami ir
juros lygio kriivius pasiekdavo 6-7 savaite,

o kategoriskai kraviai buvo individualizuojami
kiekvienam sportininkui.

RENGIMO VYKSMO STEBEJIMAS. Buvo
nuolat stebima sportininky adaptacija, ypac se-
kamas gelezies kiekio (skatinancio eritropoetino
sinteze) kitimas. Be to, dar buvo stebimi ir kiti
rodikliai, nustatytas pratyby aukstikalnése poveikis
ir teikiamos rekomendacijos (8 lentele).

ISankstiné aklimatizacija

rimente sportininkai 4500 m aukStyje buvo 5 dienas
po 8 valandas per diena (Savourey ir kt., 1998).
Kitu atveju dviratininkai 4500 m aukstyje vidu-
tiniu intensyvumu treniravosi 3 savaites 6 dienas
per savaite po 2 valandas per dieng (Benoit ir kt.,
1992). Dar kitu atveju 3850 m aukstyje treniruotasi
5 dienas per savait¢ po 30 minuciy per dieng — i§
viso 6 savaites (Geiser ir kt., 2001). Nustatytas
pozityvus poveikis — mitochondrijy, kapiliary
padidé¢jimas, taciau nebuvo nustatytas sportinio
parengtumo kitimas. Sj biida taikyti biity vertinga,
taCiau, neturint galimybiy naudoti barokameras ar
hipoksijos inhaliacija, yra dar ir kitas paprastesnis
budas, nors ir ne toks veiksmingas, — intervaliniy
pratybuy juros lygyje metu sutrumpinti poilsio truk-
me (Daniels, 1979).

PRAKTINE SPORTININKU RENGIMO
AUKSTIKALNESE PATIRTIS

Buvo ieSkoma buidy pagreitinti aklimatizacijos
aukstikalnese vyksma arba trumpinti treniravimosi
jose trukme. Bandyta treniruotis baro kamerose
arba taikyti hipoksijos inhaliacija. Viename ekspe-

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

DR. JOE VIGILIO (VIGIL) METODIKA.
Vienas i§ labiausiai pripazistamy sportininky



rengimo aukstikalnése specialisty yra lengvosios
atletikos treneris dr. J. Vigilis (1995), kuris jau
28 metus Kolorado valstijoje rengia sportininkus
2100-2400 m aukstikalnese. Jo metodika naudo-
josi Suomijos bégikas Lasse Virenas — olimpinis
5000 ir 10000 m begimo ¢empionas, Italijos ma-
ratonininkas Gelindo Bordinas — Seulo olimpiniy
zaidyniy ¢empionas, Japonijos ir Piety Koré¢jos
maratonininkai. J. Vigilis rengimo programa
skirsto j 4 fazes:

1 savaités aklimatizacija,

e 2-4 savailiy rengimasis,

e 1 savaites atsigavimas ir pasirengimas grizti i
juros lygio salygas,

pratybos juros lygio salygomis.

Vienos savaités aklimatizacija. Rekomenduoti-
na daug laiko praleisti gryname ore. Klaidinga yra
treniruotis daug ir intensyviai. Treniruojamasi du
tris kartus per diena po 30 minuciy — vyrauja létas
bégimas. Sportininkai plaukioja, vaZinéja dviraciu,
stiprina specifing jéga. Svarbu vartoti daug skysciy,
kad buty iSvengta dehidratacijos.

2-4 savaiciy rengimo programa. Tikslas — di-
dinti kravius ir pasiekti juros lygio pratyby kravius.
Maratono bégikai pirma aklimatizacijos savaite
béga apie 80 km, ketvirta savaite — 225 km. Ir pa-
skui nuosekliai maZzina iki 70 km per paskutine
savaite. Olimpinis ¢empionas G. Bordinas, reng-
damasis Seulo Zaidynéms, bego 257 km ir padidino
iki 354 km per savaitg.

Kitas svarbus dalykas — intensyvumas. J. Vigilis
tvirtina, kad aerobinio darbo metu 5000 m bégi-
kams reikéty begti apie 50 sek. léciau, o 10000 m
— 2-3 min. lé¢iau negu juros lygyje. Anaerobinio
darbo intensyvuma taip pat reikia maZzinti ir geriau
ilginti poilsio tarp kriiviy intervalag. Maratono

e le—
e be—

bégikams jis rekomenduoja bégti ne daugiau kaip
12-15 km, 0 10000 m bégikams 3-5 km tokiu paciu
greiciu kaip ir jiiros lygio pratyby metu. Per metus
aukstikalnése treniruotis reikety 2-3 kartus. J.Vi-
gilis (1995) nustaté atitinkamy nuotoliy bégimo
aukstikalnése laiko trukme (9 lentel¢).

9 lentelé. Nuotoliu jveikimo trukmé auksti-
kalnése (Vigil, 1995)

Nuotolis Laiko pokyciai

200 m 0,5-1 sek. grei¢iau

400 m Tas pats kaip ir jaros lygyje
800 m 2-3 sek. 1é¢iau

1000 m 4-6 sek. 1é¢iau

1 mylia 7-9 sek. léciau

2000 m 25-30 sek. léciau

1 savaités atsigavimas ir pasirengimas griZti j jiiros
lygio sqlygas. Tikslas — iSvengti pervargimo po taikyty
kriviy, todél nuosekliai kriiviai mazinami.

Pratybos jiros lygio sqlygomis. Grizus 4-5 die-
nos skiriamos atsigavimo treniruotéms, kitos 2-3
dienos —jprastinems pratyboms. J. Vigilis varzybo-
se rekomenduoja dalyvauti 6-3—8-3 diena po grizi-
mo i$ aukstikalniy (bet pasitaike, kai sportininkai
sekmingai varzési jau ir 1-a—2-3 diena). Veéliau
rekomenduojama sumazinti apimti ir nuosekliai
didinti intensyvuma.

J. Vigilis pateikia principing rengimo auksti-
kalnése schemg (3 pav.). Vadinasi, pirma savaite
lavinama jéga (iki 100 %) véliau nuosekliai mazeja
iki 25 % (skaic¢iuojant nuo 100 % 1-3 savaite).
Kravio apimtis nuosekliai didéja ir antra savaite
taikoma didziausia kriivio apimtis. Intensyvumas,
pradzioje tik 25 %, nuosekliai didéja ir penkta sa-
vaite pasiekia 100 %, o paskutine —Sestaja — savaite

Intensyvumas Savaités (42 dienos)
100 %
75 %
50 %
25 %
Rengimo Specifine jega
kryptys Aerobine Aerobing istvermé. Greitumas. Anaerobine
1$tverme 1$tverme
Fazés Aklimatizacija Rengimas Atsigavimas
Sutartiniai Zenklai:
- Intensyvumas _——— Apimtis ce=====: Jegos lavinimas

3 pav. Rengimo aukstikalnése principiné schema (Vigil, 1995)
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sumazeja iki 75 %.

ARTURO BARRIOSO (BARRIOS) METODI-
KA. A. Barriosas Siuo metu dirba JAV lengvosios
atletikos treneriu, anksciau atstovavo Meksikai
Seulo ir Barselonos olimpinése zaidynese, o 1989
m. pasieké pasaulio 10000 m bégimo rekorda. Jis
rekomenduoja treniruotis 1770 m aukStyje visiems
1500 m ir ilgesniy nuotoliy bégikams, tac¢iau mano,
kad netikslinga taip treniruotis 800 m ir trumpesniy
nuotoliy begikams. A. Barriosas rengimo programa
skirsto i 3 fazes ir sitllo taikyti 10 lentel¢je pateikta
programa.

Aklimatizacijos fazés pagrindinis ypatumas —
kriivio apimties sumazinimas 20 %.

Rengimo fazés ypatumas — nuoseklus kriivio
intensyvinimas bégant greiciau ir trumpinant po-
ilsio intervala. Nerekomenduojama, kad poilsio
intervalas buity trumpesnis negu 3 minutes.

A. Barriosas mano, kad ilgyjy nuotoliy begi-
kams treniruotis aukStikalnése reikia baigti likus
7 dienoms, o maratomo bégikams — 10 dieny iki
varzyby.

MARKO PLAATJESO (PLAATJES) METO-
DIKA. M. Plaatjesas, gimes Piety Afrikoje, 1992 m.
tapo JAV pilieciu, 1993 m. laiméjo Tarptautinés
lengvosios atletikos federacijos (IAAF) pasaulio
¢empionato aukso medalj. Jis, kaip ir A. Barriosas,
rengima aukstikalnése skirsto j 3 fazes, tik pailgina
pirmaja (2-3 savaités) ir treciaja (2-3 savaites):
aklimatizacijos, rengimo ir treniravimosi juros
lygio salygomis. Aklimatizacijos fazeje jis ypac ak-
centuoja skysc¢iy gerima. Rengimo fazés metu per
savaite jis nubégdavo 160 km (maratono bégikui
tai néra daug) ir treniravosi 2400-3000 m aukstyje.
M. Plaatjesas rekomenduoja 5 ir 10 km bégikams

pratybas aukstikalnése baigti pries 3 savaites iki pa-
grindiniy varZyby ir per tg laikgq daug démesio skirti
greitumo ugdymui. Jo nuomone, maratono begi-
kams pakanka grizti  juros lygio salygas pries dvi
savaites, nes greitumo ugdyti jiems daug nereikia.
M. Plaatjesas jsitikines, kad pratyby aukstikalnése
poveikis gali trukti net du meénesius.

ORJANO MADSENO (MADSEN) METODI-
KA. 0. Madsenas yra Norvegijos olimpinio komi-
teto sportininky rengimo aukstikalnése projekto
direktorius. Jis buvo atsakingas uz Solt Leik Sic¢io
olimpinéms Zaidynéms besirengianc¢iy Norvegijos
slidininky treniruotes auksStikalnése. Norvegijos
sportininkai Siose Zaidynése laiméjo 24 medalius,
i ju 11 aukso. Be to, jis pats dalyvavo Meksiko
olimpinése plaukimo varzybose, renge Norvegijos,
Vokietijos ir JAV elito plaukikus, turi ir mokslinin-
ko, ir praktiko patirties.

. Madsenas tvirtina, kad sportininky rengi-
mas aukstikalnése leidZia pagerinti rezultatus tik
tuo atveju, kai yra tiksliai parenkamas rengimo
laikas, trukmé ir atitinkama rengimo programa
(Madsen, 1999). Jis akcentuoja:

e sportininkai turi gyventi ir treniruotis auksti-
kalnése ne maziau kaip 2 savaites,

e sportininkai turi gyventi ir treniruotis ne Ze-
miau kaip 1800 m aukstikalnése,

o aukstikalnése kasdien reikia treniruotis ma-
ziausiai 2 valandas,

e rengimo programas sportininkams buitina in-
dividualizuoti atsizvelgiant j kalendorinj amzZiy
ir sportavimo patirti,

e atsizvelgti | parengtumo potencines galias,

e svarbu rengimo laikotarpis (periodizacija),

¢ ankstesné rengimo aukStikalnése patirtis,

e treniravimas aukStikalnése — treniravimas

10 lentelé. Arturo Barrioso rengimo aukstikalnése metodika (Wilber, 2004)

Fazés Savaités

Rengimo uzdaviniai

Aklimatizacijos 1

Vidutinio intensyvumo ilgi nuotoliai. Apimtis 20 % mazesné negu jiros lygio.
Netaikomos intervalinés treniruotes.

Rengimo 4-5

® 10x100 m

Intervalinés treniruotés, bet sparta mazesné negu jiiros lygyje, o atsigavimas dvigubai
ilgesnis negu juros lygyje. Nuoseklus intervalinés treniruotés spartos didinimas ir po-
ilsio intervaly trumpinimas.

Savaités programa:

® 10 myliy bégimas 2500 m aukstyje

Pratybos jiros lygyje

2-10 dieny | Optimali programa turi biiti nustatoma bandymy ir klaidy metodu.
Grijzti j juros lygio salygas:

e 1-2 dienas iki varzyby,

e arba 7 dienas iki varzyby,

e arba 7-10 dieny iki varzyby,

¢ individuali rengimo programa,

e sportiné forma iSsilaiko iki 2 savaiciy.




11 lentelé. Norvegijos sportininku rengimo pasaulio cempionatui schema (Madsen, 1999)

1 stovykla auksti- | Treniruotés jiuros Salies ¢empio- 2 stovykla auksti- | Treniruotés juros | Pasaulio ¢em-
kalnése lygio salygomis natas kalnése lygio salygomis pionatas
21 diena 7-8 savaités 1-2 savaités prie§ | 21 diena 15-21 diena 4-7 dienos
antra stovykla
aukstikalnese

aukstikalniy salygomis!

Norvegijos ziemos sporto rung€iy sportinin-
ky taikyta principiné rengimo schema pateikta
11 lenteléje.

Trijy savai¢iy rengimo aukstikalnése progra-
ma sudarée trys fazes:

e adaptacijos (2 dienos),
e rengimo (17 dieny),
e atsigavimo (regeneracijos) (2 dienos).

Ypac svarbu, kad adaptacijos ir atsigavimo
faziy metu buty taikomi tik mazi kraviai. Ren-
gimo faze sudaro 17 dieny, i§ kuriy 7 skiriamos
bendrajam treniruotumui, o kitos 7 dienos — spe-
cialiajam parengtumui gerinti. Pirmasias 7 dienas
ugdoma aerobiné iStverme ir gerinamas atletinis
parengtumas: iStvermé-1 suprantama kaip tolygaus
intensyvumo pratybos Zemiau anaerobinio slenks-
¢io. Specialiosios rengimo programos esme sudare
intensyvumo didinimas: palaikoma iStvermeé-1, o
iStvermé-2 ugdoma kruviu, virSijan¢iu anaerobinj
slenktj (4 pav.).

Rengimas aukstikalnése (21 diena)

1 fazé = 2 dienos 2 fazé = 3 fazé =
Adaptacija 17 dienu 2 dienos
Rengimas Atsigavimas
Krivio
didinimas

Bendrojo rengimo Specialusis rengimas =

laikotarpis = 7 dienos 10 dieny
Istverme-1 IStverme-1
Sprintas IStverme-2
Atletinis rengimas Sprintas

Anaerobinis rengimas
Atletinis rengimas

gera sportin¢ forma (jeigu vienos dienos varzy-
bos). Taciau pirmosios 8 dienos néra labai geros
dalyvauti varzybose, kurios trunka kelias dienas.
Likusios 5-11 dieny iki varZzyby yra geras laikas
sportinei formai stabilizuoti, o 16-24 dienos po
grizimo i§ aukstikalniy yra palankus laikas daly-
vauti varzybose.

Rengimas jiiros lygio salygomis po grjzimo is
aukstikalniy (15-21 diena)

1 fazé = 2 dienos 2 fazé = 3 fazé =
Adaptacija 13-19 dienu 4-7 dienos
Krivio Varzybos
didinimas Palaikymas

Rengimo laikotarpis =
8 dienos
Iprastos pratybos

Specifinis rengimas =
10 dienu
Rengimo stabilizavimas

4 pav. Norvegijos slidininky rengimo aukstikalnése pro-
gramos kryptys (Madsen, 1999)

Rengimas grjzus j juros lygio salygas yra toks
pat svarbus kaip ir rengimas aukstikalnése. Norve-
gijos slidininky rengimo grizus i juros lygio salygas
po antrosios stovyklos aukStikalnése pries pasaulio
¢empionata schema pateikta 5 pav. ©. Madsenas
ypac pazymi individualiy rengimo programy svar-
ba ir bandymy bei klaidy metoda. Pirmasias dvi
dienas reikia skirti atsigavimui, tre¢ia diena ypac

Sportinés formos jgijimas ir
palaikymas
Mentalinis rengimas

Sportinés formos jgijimas
Varzybose nedalyvauti!

5 pav. Norvegijos slidininky rengimo po pratybu auks-
tikalnése pries pasaulio cempionata programos Kkryptys
(Madsen, 1999)

MANFREDO REISSO (REISS) METODIKA.
M. Reissas yra Vokietijos Leipcigo sporto mokslo
instituto iStvermeés skyriaus vadovas. Jis parengé ir
Vokietijos iStvermeés Saky sportininkams praktiSkai
taike rengimo aukstikalnése dvi metodikas:

1) varzybose dalyvaujant jiiros lygio salygomis;

2) varzybose dalyvaujant aukStumy salygomis.

Pasirengimo dalyvauti varzybose
juros lygio saglygomis metodika

Rengimosi dalyvauti varzybose jiiros lygio sa-
lygomis metodikos esme¢ sudaro 8 faziy rengimas
juros lygio ir aukStumy salygomis:

1. Parengiamoji fazé (4-6 dienos).
Aklimatizacijos faze (4-7 dienos).
Pirmoji kravio faze (7-10 dieny).

Pirmoji atsigavimo fazé (2-3 dienos).
Antroji krivio faze (7-10 dienos).

Antroji atsigavimo faze (2-3 dienos).
Reaklimatizacijos faze¢ (7-10 dieny).
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Fazés Paren- Aklima- Atsi- Atsi- | Reaklimatizacija | Aukstumy
giamoji tizacija 1 kravio gavi- | 2 kriivio gavi- | juros lygio poveikio
Jaros fazé mas fazé mas salygomis realizavimas
lygis
Dienos 4-6 4-7 7-10 2-3 7-10 2-3 7-10 28-32
Fazés ir trukmé

6 pav. Vokietijos sportininku rengimo dalyvauti juros lygio salygomis modelis (Reiss, 2001)
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Fazés Parengiamoji Aklimatizacija Aktyvinimo ir [ Tiesioginio Varzybos
Juros lygis stabilizacijos rengimo auks$tumose
varzyboms
Dienos 4-6 4-7 7-10 4-6
Fazés ir trukmé

7 pav. Vokietijos sportininku rengimo Solt Leik Si¢io olimpinéms Zaidynéms modelis (Reiss, 2001)

8. Varzyby faze.

Pateikti du rengimo modeliai: varzybose da-
lyvaujant jiros lygio (6 pav.) ir aukstumy (7 pav.)
salygomis. Lyginant viena modelj su kitu, galima
geriau suvokti rengimosi dalyvauti varzybose
juros lygio ir aukStumy salygomis panaSumus ir
skirtumus.

Rengimo pradzia sudaro rengimasis juros lygio
salygomis. Ypac butina atkreipti démes;j j kruivio ir
intensyvumo nuolating kaita.

Pratybos juros lygio sqlygomis

Parengiamoji fazé juros lygio salygomis
(4-6 dienos). Sportininkai testuojami — jvertinamas
ju funkcinis ir atletinis parengtumas, kad biity ga-
lima toliau stebéti aukStikalniy poveiki, sportinio
parengtumo kitima ir Siy komponenty tarpusavio
saveikos individualius ypatumus. Pratyby kriivio
pobiidis — vien tik aerobinés iStvermes.



Pratybos aukstikalnése

Aklimatizacijos fazé (4-7 dienos). Pirmoji
pratyby aukstikalnése savaite skirta tolygiai adap-
tacijai. Kruvis toks pats kaip ir parengiamojoje
fazéje juros lygio salygomis — aerobinés iStvermes
pobudzio. Pratybos nevirsija vidutinio intensyvumo
ribos ir netaikoma intervalin€ treniruote.

Pirmoji krivio fazé (7-10 dienu). Tai antroji
pratyby aukstikalnése savaite. Kruvio intensyvu-
mas iki didelio didéja nuosekliai. Taciau vyrauja
kravio apimties didinimo tendencija. Pirmasias
tris dienas kruivis didinamas, tada taikomas ma-
zas kruvis, skirtas atsigavimui (autorius paveiksle
kreives kitimo nenurodo), ir vél didinamas iki di-
delio, pradedant taikyti minimalaus intensyvumo
intervaling treniruote.

Pirmoji atsigavimo fazé (2-3 dienos). Jos
metu taikomos aerobinio pobiidzio pratybos ir
individualios atsigavimo priemoneés.

Antroji kravio fazé (7-10 dienu). Rengimas
Sios fazés metu panasus j rengima pirmojoje kriivio
fazéje, taciau kruviai beveik 50 % didesni ir tai-
koma didelio intensyvumo intervaliné treniruote.
Autorius paveiksle nenurodo intensyvumo kitimo
Sios fazés viduryje — rengiamos vienos dienos atsi-
gavimo pratybos. Tai pati svarbiausia faze, kurios
metu pasiekiamas didziausias pratyby auksti-
kalnése poveikis sportininky parengtumui. Cia
kasdien stebima sportininky sveikata ir sportinio
parengtumo kitimas, taikoma atsigavimo progra-
ma, reikSminga yra mityba.

Antroji atsigavimo fazé (2-3 dienos). Jos metu
rengiamos aerobinio pobuidZio pratybos ir taiko-
mos individualios atsigavimo priemonés, panasiai
kaip ir per pirmaja atsigavimo faze.

Pratybos juros lygio sqlygomis

Reaklimatizacijos fazé (7-10 dienu). Jos metu
kruvio apimtis vidutine, taikomos ir aerobinio, ir
anaerobinio pobudzio pratybos. Pratyby esme su-
daro ne kiekybé¢, o kokybe.

Varzybu juros salygomis fazé (28-32 dienos).
Ji prasideda 7-10 dieng grizus i$ aukstikalniy.
Aukstikalniy poveikis jtakos turi apie 30 ir daugiau
dieny. Varzybose geriausia dalyvauti antraja savaite.

Pasirengimo dalyvauti varzybose
aukstikalniy salygomis metodika

Skirtumas nuo ankstesnés metodikos yra tas,
kad ¢ia rengiamasi aukstikalnése ir varzybose da-
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lyvaujama aukstikalniy salygomis. Sios metodikos
esme sudaro 5 rengimo fazes:

1. Rengimosi juros lygio salygomis faze
(4-6 dienos).

2. Aklimatizacijos fazeé (4-7 dienos).

3. Aktyvinimo ir stabilizacijos fazé (7-
10 dieny).

4. Tiesioginio pasirengimo varzyboms aukstu-
mose fazé (4-6 dienos).

5. Dalyvavimo varzybose aukStumy salygomis
faze.

Rengimosi juros lygio salygomis fazé (4-
6 dienos) ir aklimatizacijos aukStumu salygomis
fazé (4-7 dienos). Siose fazése rengimo pobiidis
panasus kaip ir anksc¢iau apraSytose — vyrauja aero-
binio pobudzio nedidelio intensyvumo iStvermes
pratybos.

Aktyvinimo ir stabilizacijos fazé (7-10 dienu).
Tikslas — aktyvinti ir stabilizuoti juros lygio salygo-
mis pasiekta parengtuma. Tai pasiekiama didinant
aerobinés iStvermés darbo apimti, vidutinio ir
didelio intensyvumo pratybas derinant su didelio
intensyvumo intervalinio pobuidZio pratybomis ir
trumpus nuotolius jveikiant vidutiniu bei dideliu
intensyvumu.

Tiesioginio rengimosi varzyboms fazé (4-6
dienos). Sios fazés metu vyrauja vidutinio inten-
syvumo aerobinés iStvermes pratybos, derinamos
su varzybinio pobudZio pratybomis, jtraukiamos
ir vienos specialiosios jégos palaikymo pratybos.
IS esmés ir apimtis, ir intensyvumas yra mazi arba
vidutiniai. Paskutiniy dviejy dieny prie§ varzybas
rengimo programa turi buti ypac individuali, pri-
klausomai nuo sportininky parengtumo.

NUOLAT AUKSTIKALNESE
GYVENANCIY SPORTININKY
RENGIMAS

JONTY SKINNERIO (SKINNER) METODI-
KA. J. Skinneris yra JAV plaukimo rinktinés mok-
slinés paramos direktorius. Jis pats yra pasiekes pa-
saulio 100 m laisvuoju stiliumi plaukimo rekorda,
yra buves JAV plaukimo rinktinés vyr. treneris ir jo
vadovaujami JAV plaukikai ketveriose olimpinése
zaidynese (1988-2000) laimeéjo 16 aukso medaliy.
Jo metodikos esme sudaro trys fazes:

1. Pirmoji rengimo aukstikalnése fazé (4 meé-
nesiai).

2. Antroji rengimo aukstikalnése faze (4 mé-
nesiai).

3. Rengimas jiros lygio salygomis (4-6 savaités).
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Rengimo kryptys. Taigi net 8 ménesius plauki-
kai treniruojasi aukstikalniy salygomis (Colorado
Springs, 1860 m aukstis), bet nuolat vaziuoja daly-
vauti varzybose (trukme kelios dienos arba savaite)
juros salygomis. Po 8 ménesiy 4-6 savaites ugdo
greituma jiros lygio salygomis ir rengiasi Salies bei
tarptautinéms varzyboms. J. Skinnerio nuomone,
tokios metodikos pranasumas yra:

e leidZia padidinti eritrocity ir hemoglobino
kieki kraujyje,

e pagerinti laktato tolerancija,

e pagreitinti atsigavima,

e ger¢ja psichinis parengtumas (aukstikalniy
salygomis sportininkai turi labiau iSkentéti
pratyby poveikj).

Pirmoji rengimo aukstikalnése fazé (4 méne-
siai). Pirmuosius keturis sezono ménesius plau-
kikai gyvena ir treniruojasi Kolorado Springso
(Colorado Springs) sporto centre. Tikslas — page-
rinti aerobinj darbinguma: Sirdies bei kraujagysliu
sistema ir atletinj parengtumg. Laktato slenkstis
pratybose yra tik kaip iSskirtinai didéjancio pratyby
kruvio poveikio rezultatas.

Esminis dalykas yra tas, kad anaerobinio
alaktatinio pobudZio greitj lavinantys pratimai
taikomi per kiekvienas pratybas! PaZzymeétina, kad
plaukimo greitis yra lavinamas visais laikotarpiais.
Greicio lavinimo pratimai atliekami pratyby pra-
dzZioje modeliuojant:

e starto, posikio, finiSo ar nuotolio vidurio
plaukima.

Pratimo trukmé ne ilgesné kaip 8 sek., o poilsio
intervalas yra iSreiSkiamas darbo ir poilsio santykiu
— 1:8. Anaerobinio alaktatinio pobudzio pratybos
sudaro 2 % visy savaites pratybuy.

Antroji rengimo aukStikalnése fazé (4 méne-
siai). Sportininkai ir toliau gyvena bei treniruojasi
Kolorado Springso sporto centre. Tikslas — didinti
VO, max pajegumg. Ugdoma anaerobin¢ iStverme,
pratyby pradZioje — anaerobinis alaktatinis pa-
jégumas.

Rengimas jiiros lygio salygomis (4-6 savaités).
Po 8 ménesiy treniravimosi plaukikai vyksta ir
treniruojasi juros lygio salygomis. Rengimo kryp-
tis — intensyvios pratybos, skirtos plaukimo grei-
¢iui lavinti. Tokiy intensyviy pratyby aukStumose
taikyti labai daug negalima, nes lemty pervargima
ir galimg greita persitreniravima. Pirmoji pratyby
juros lygio salygomis savaité skirta aklimatizacijai
ir atsigavimui nuo ankstesniy kraviy. PaZzymeétina,
kad laiko juosty skirtumui jveikti skiriama viena
diena vienai laiko juostai (laiko juosty fenomenas).
Toliau pratyby turinj sudaro:

e plaukimo greicio ir technikos tobulinimas,

e per savaite ne daugiau kaip dvejos didziausiojo
intensyvumo pratybos ar varZybos,

o paskutinés dvi trys savaités skirtos tiesioginiam
rengimui varZyboms.

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,
parenge 10 olimpiniy ¢empiony. Jie tvirtina, kad
sportininkai, gyvenantys ir nuolat besitreniruo-
jantys apie 2000 m aukstikalnése, turi fiziologini
ir psichologinj pranasuma varzybose juros lygio
salygomis. Taciau nekryptingai treniruojantis — tre-
niravimasis aukStumose ir dalyvavimas varzybose
juros lygio salygomis — gali buti ir prakeiksmas.
R. Mannas ir M. Wetmore tvirtina, kad negalima
rengimo juros salygomis metodikos tiesiogiai tai-
kyti aukStikalniy salygomis. Ypac per intervaline
treniruote, negalint aukStikalnése bégti taip greitai
kaip juros lygio salygomis, prarandamos potencinés
nervy ir raumeny galios. D¢l Sios prieZasties nuo-
latinés pratybos aukstikalnése gali biiti negatyvios.
Abu treneriai Sia problema sprendZia skirtingai.
R. Mannas pakeicia pratybas ir vyksta treniruotis
(kelioné trunka 45 min.) j 910 m auksti. Pries pa-
grindines varzybas jis su sportininkais dar vyksta
(kelioné trunka 2 val.) i Phoenixa ir treniruojasi
518 m aukstyje. M. Wetmore trumpina nuotoliy
ilgi (vietoje 1600 m béga 300-400 m), bégimas
kartojamas tik visiSkai atsigavus. Abu treneriai
ypatinga démesij skiria mitybai, skys¢iy vartojimui,
nuolatinei biocheminei kontrolei (feritinas) ir
bendrai sveikatos buklei. Jie negali tiksliai atsakyti,
kada atvykti i varzyby juros lygio salygomis vieta,
nes dél JAV egzistuojancio reglamento (atvykti i
varzybas galima tik prie§ 48 valandas) néra gali-
mybiy tiksliai nustatyti. Taciau abu tvirtina, kad
kiekvieno sportininko reakcija yra individuali,
bet bandymuy ir klaidy metodu rekomenduotina
7-10 dieny aklimatizacijos trukmé.

B. McGee metodika panasi, taciau jis trum-
pina intervaliniy ruozy ilgj ir ilgina atsigavimo
trukme. Kitas reikSmingas pozymis — bégimas
5-7 % nuokalne Zemyn, o maratono bégikams
taiko 24 km begima tolygia 2-3 % nuokalne jiros
lygio salygomis.

KENIJOS BEGIKALI Pirma olimpinj medalj
Kenijos sportininkai laiméjo Tokijo olimpiniy Zai-
dyniy 800 m rungtyje. Meksiko zaidynése, kurios
vyko aukstikalnése, Kenijos begikai jau laiméjo
7 medalius. Nuo to laiko jie laimi ir olimpinése



12 lentelé. Kenijos St. Patricko mokyklos bégiku savaités rengimo programa (Saltin et al., 1995)

Dienos Nubégti kilo- Intensyvumas (proc. VO, max)
metrai (km) Mazas (60) Vidutinis (80) Didelis (90) | Intervalinis (95+)
Pirmadienis (ryte) 8-12 10 90
Pirmadienis (po piety) 6-8 20 80
Antradienis (ryte) 10-12 10 90
Antradienis (po piety) 6-8 20 80
Treciadienis (ryte) 10-12 10 90
Treciadienis (po piety) 6-8 20 80
Ketvirtadienis (ryte) 8-12 10 90
Ketvirtadienis (po piety) 6-8 20 80
Penktadienis (ryte) 10-12 10 90
Penktadienis (po piety) 6-8 20 80
Sestadienis (ryte) Poilsis arba 9 (40) (60)
Sestadienis (po piety) 6-12 10 90
Sekmadienis (ryte) 10-12 30 70
Sekmadienis (po piety) Poilsis arba 6 (10) (90)

Zaidynése, ir pasaulio ¢empionatuose. Taip pat
sekmingai pasirodo ne tik suaugusieji, bet ir jau-
nesnio amziaus Kenijos bégikai. 75 % Kenijos
Salies rinktinés sudéties sudaro sportininkai i$
Kalenjin vietoves (10 % Salies gyventoju). Kalenjin
vietove yra 1830-2440 m aukstyje. Buvo ieSkoma
priezasciy, kurios salygoja tokius Kenijos begiky
rezultatus. B. Hamiltonas (2000) ir T. Noakes
(2000) nustate tokius veiksnius:
e galimybé gyventi ir treniruotis auksStikalnése,
e genetinis fondas, palankus iStvermeés rung-
tims,
e didelis VO,max, kurj lemia ¢jimo ir bégimo
veikla vaikystéje,
e raumeny ir enzimy sandara,
e Achilo sausgysle ir raumeny sandara, leidZianti
ekonomiskai atlikti judesius,
¢ psichologinis pranaSumas.

Tiksliai moksliskai Kenijos bégiky pranaSumas
dar néra jrodytas. Didele jtaka turi taikoma Keni-
jos bégiky rengimo sistema — vidutinio ir didelio
intensyvumo pratyby derinimas.

B. Saltinas su bendraautoriais (1995, 1995a)
tyré Kenijos ir Skandinavijos bégikus ir nustate,
kad néra statistiSkai reikSmingy raumeniniy skai-
duly ar enzimy skirtumy, taciau Kenijos begikai
geriau panaudoja riebalus (nors jy valgo maziau
negu Skandinavijos sportininkai), kuriy reikia
begant ilguosius nuotolius. VO,max nesiskyre
tiek tiriant juros lygio salygomis (Kenijos = 79,9,
Skandinavijos = 79,2 ml-kg!'min™), tiek tiriant
2000 m aukstyje (Kenijos = 66,3, Skandinavijos
= 67,3 ml'kg'vmin™).

W. Schmidtas su bendraautoriais (2002) nu-
state, kad Kolumbijos dviratininky, gyvenanciy
2600 m aukstyje, hemoglobino ir eritrocity kiekis

reikSmingai didesnis negu Vokietijos elito dvirati-
ninky, gyvenanciy jiros lygio salygomis.

Nors gyvenimas ir treniravimasis aukstumy
salygomis Kenijos bégikams ir suteikia pranasSumo,
taciau vis delto laimeéjimy priezastis yra rengimo
programy veiksmingumas. Kenijos begiky treneris
M. Kosgei klausia, kodél Nepalo ar Peru begikai,
gyvenantys tokiame pat aukstyje, nepasiekia pana-
Siy rezultaty (Tanser, 1997). Kenijos bégiky rengi-
mo esmg¢ sudaro ne nubegty kilometry skaicius, o
ty jveikty kilometry sparta. Jie per savaite viduti-
niSkai nubéga 91-139 km — tiek nubéga ir Europos
bégikai (Saltin et al., 1995) (12 lentel¢). Kenijos
bégikai 4 % viso savaités kriivio nubéga didesniu
greiCiu, virSijan¢iu anaerobini slenkstj — 80-96 %
intensyvumu (Billat ir kt., 2003).

SPORTININKY RENGIMO
AUKSTIKALNESE POVEIKIO
MOKSLINIAI TYRIMAI IR
TECHNOLOGLOS

Gyvenimo dirbtinémis auksStumu salygo-
mis modeliavimas. DaZniausiai modeliuojamos
2000-3000 m aukscio salygos. Dar prie§ 20 mety
tai sukiiré Suomijos sporto mokslininkai, siekdami
modeliuoti aukStumy salygas. Tai yra namy aplin-
kos salygos. Kai kuriy Saliy elito sportininkai turi
individualias tokio pobtidzio salygas savo namuose
(Wilber, 2004). Taigi sportininkai gali modeliuoti
gyvenimo hipoksijos ir treniravimosi juros lygio
salygomis metodika. Tokiy rengimo metodiky po-
veikj tyré Suomijos (Mattila, Rusko, 1996), Svedi-
jos, Australijos sporto mokslininkai. Ypac padideja



eritropoetino kiekis. Pastaruoju metu Suomijos
mokslininkai (Nummela, Rusko, 2000) nustate,
kad tokia metodika leidzia pagerinti ir 400 m bégi-
mo rezultatus. Svedijos mokslininkai (Piehl-Aulin
ir kt., 1998) tyré, kaip kinta biocheminiai rodikliai
po pratyby aukstikalnése. Modeliuodami gyvenimo
2000 m aukStumose salygas ir po 10 dieny pratyby
juros lygio salygomis, jie nustate 80 % eritropoe-
tino padidéjima. Po tokiy pat pratyby tik 2700 m
aukscio salygomis per pirmasias penkias dienas
nustatyta eritropoetino 85 %, hemoglobino 3 %
daugiau, bet nepakites VO, max kiekis. Australijos
mokslininkai (Ashenden ir kt., 1999), tirdami elito
dviratininkus, nenustaté 12 dieny trukmes tokios
rengimo metodikos pranaSumy — biocheminiai
rodikliai, lyginant su kontroline grupe, nebuvo
statistiSkai reikSmingai geresni. Taciau vélesniais
tyrimais (Roberts ir kt., 2003) nustatyta, kad 5
dieny trukmeés gyvenimo aukStumose ir pratyby
juros lygio salygomis programa turéjo reikSminga
poveikij 4000 m persekiojimo rungties dviratininky
sportiniam parengtumui.

Papildomas deguonis. Taikant nestiprios
hiperoksijos (padidinto deguonies) metoda (in-
haliacijos biidu) buvo nustatyta, kad VO,max
padid¢ja ir pageréja sportininky parengtumas
(Hamalainen ir kt., 2000). Po ilgalaikio papildomo
deguonies metodo taikymo (42 dienas) statistiskai
reik§mingai pakito i§tvermé, sumazéjo SSD. Dar
geriau, kai taikoma gyvenimo aukStumose ir pra-
tyby juros lygio salygomis programa (Morris ir kt.,
2000). Papildomo deguonies vartojimo metodikos
poZymiai:

e laboratorinémis saglygomis sportininkai yra
pajégus galingiau ir greiciau atlikti darba,

« ventiliacija, SSD ir sportininky pastangos yra
mazesnés nei aukStumose,

e raumenys nuvargsta ir jy skausmas kita dieng
toks pats, kaip ir treniruojantis aukStumose,

e paranku treniruotis sportininkui, gavusiam
trauma arba reabilitacijos laikotarpiu,

¢ psichologiSkai yra sunkios pratybos, todél jas
taikyti reikety retai.

Miegas hipoksijos salygomis. [renginys, kuris
taikomas angliakasiams (Gamow ir kt., 1990).
Irenginys gaminamas ir JAV néra sunkumy isi-
gyti (kaina 15000 JAV doleriy). Pastaruoju metu
taikomi miego tentai (kaina 5000 JAV doleriy),
kurie saugiai sudaro norimas hipoksijos salygas
(Wilber, 2004).

Eritropoetinas (EPO). Tai farmakologinis
preparatas, kuris vartojamas vietoje rengimosi
aukstikalnése. Taciau ji vartojant, biitina stebéti
hemoglobino, hematokrito, eritrocity, feritino,
gelezies rodikliy kitima. EPO deguonies suvartoji-

ma padidina 8 % ir net 16 % galimybe ilgiau dirbti
(Janssen, 2001). EPO injekcijos sportininkams
taikomos 3-5 savaites po 2-3 kartus per savaite.
Pozityvis pokyciai prasideda jau po savaités ir po
kurso didziausia poveiki turi 2—4 savaites. Paskui
VO, max ir hematokrito kiekis sunormal¢ja. Taciau
Tarptautinis olimpinis komitetas nuo 2000 m.
rugsejo 1 d. EPO vartoti uzdraudé. Daznai pries$
dviraciy lenktynes ryte varzyby organizatoriai nu-
stato sportininky kraujyje hematokrito kieki. Jeigu
jisvyry virsija 50 %, o motery 47 %, sportininkams
neleidZiama dalyvauti varZybose. Tarptautiné sli-
din¢jimo federacija nustato hemoglobino kieki.
Jeigu vyry kraujyje randama 18,5 g dekalitre, o
motery — 16,5 g, sportininkams neleidziama daly-
vauti varzybose.

ATSAKYMAI | PRAKTINIUS
SPORTININKY RENGIMO
AUKSTIKALNESE KLAUSIMUS

Kokiame aukstyje reikéty treniruotis?

o Optimalus aukstis yra 2100-2500 m. Zemesnio
aukscio sqlygos nepakankamai stimuliuoja
eritrocity gamybq, o aukstesnés — apsunkina
atsigavimo vyksmq. Galima taikyti ir pratyby, ir
gyvenimo aukstumose, taip pat gyvenimo auks-
tumose, o treniravimosi jiros lygio sqlygomis
metodikas. Taip pat tinka naudoti technines
priemones, kurios leidZia modeliuoti aukstumy
sqlygas.

Kokia pratybu aukstikalnése trukmé?

o Minimali trukmé — keturios savaités. Naudojant
deguonies dirbtinés hipoksijos priemones, reikia
ne maziau kaip 8-10 dieny.

Kokia pratybu aukstikalnése poveikio trukmé?

e Individuali!!! Nustatytos teigiamos sportinio
parengtumo dienos: vienu atveju — 4-a, 9-a, 21-a
dienos; kitu — 7-a, 14-a, 21-a dienos.

Batina bent vienq kartq isbandyti ir tik tada taikyti
rengimo aukstikalnése metodikas (Wilber, 2004).

Uzduotis

Parenkite savo rungties sportininky metinio ren-
gimo aukstikalnése principine schemq ir pagriskite.
Parenkite pasirengimo aukstikalnéms ir rengimo jose
bei tolesnio tiesioginio rengimo varZyboms konkrecig
programq nurodydami kiekvieny pratyby turinj ir
intensyvumaq.

Rekomenduojama paskaityti

Wilber, R.L. (2004). Altitude Training and Athletic Performance.
Human Kinetics.



Naujq Ziniy ir
technologiju

idiegimas sporte

greiciausias

Prof. habil. dr. Jonas PODERYS
Lietuvos sporto mokslo tarybos narys,
LKKA Kineziologijos laboratorijos
mokslinis vadovas

Mintys iS Europos sporto mokslo kongreso

Po 1968 m. Meksiko olimpiniy Zaidyniy spor-
tas tapo ,moksliniu sportu*. Treneriui reikia ne tik
vadovéliniy Ziniy, bet ir nuolatos sekti, kas naujo
atrandama, kas pasikeité, ZodZiu, dométis sporto
mokslo naujovémis. Tai néra paprastas kasdienio
trenerio darbo uzdavinys, juo labiau, kad didelis
sporto mokslo nagrinéjamy problemy plotis ir is-
skirtinai greitas naujy sprendimy diegimas praktikoje
reikalauja nemazy psichiniy pastangy ir laiko sqnau-
dy. Naujoji Lietuvos sporto mokslo taryba vienu is
svarbiy darbo uzdaviniy laiko mokslo informacijos
sklaidg. Sis straipsnis — apie 2006 m. liepos 5-8 d.
Lozanoje vykusio Europos sporto mokslo kongreso
pranesimus ir Lietuvos sporto mokslo tarybos po-
sédZiuose svarstytas aktualijas.

Ekspertai teigia, kad paprastai prireikia desimt
ir daugiau mety, kol sukurta naujoji technologija
idiegiama, iStobulinama, taciau sporte naujoves,
tarp ju ir naujos treniravimo technologijos, idiegia-
mos ir iStobulinamos per dvejus trejus metus. Taip
buvo skelbiama viename i§ pagrindiniy Europos
sporto mokslo kongreso praneSimy. Treneris yra
aktyvus §io vyksmo dalyvis, tod¢l bitinas jo ziniy
ir problemos visapusiSko supratimo didinimas.
Gera id¢ja yra kviesti trenerius dalyvauti kasmet
Vilniuje rengiamoje tarptautinéje mokslinéje
konferencijoje ,,Didelio meistriSkumo sportininky
rengimo valdymas® ir pasiklausyti joje skaitomy
pranesimy. 2005 m. i Sia konferencija pakviestas
zinomas Lenkijos profesorius Zbignevas Jethonas
skaité pranesima apie apoptoze (apoptozé — lgstelés
susinaikinimo mechanizmas, suskaldant lgstelés
citoplazmos ir branduolio genomo DNR). Bendrau-

damas su treneriais supratau, kad jie kai kuriuos
plenariniame posédyje skaitytus pranesimus, tarp
ju ir minétajj, nors vertino kaip auksto lygio, taciau
priskyreé prie Zmogaus sveikatos palaikymo ir svei-
katos stiprinimo moksly. Jy nuomone, tai nesusije
su didelio meistriSkumo sportininky, o tuo labiau
su jaunyjy sportininky, fizine treniruote. Neteko
skaityti nei vienos Sioje konferencijoje skaityty pra-
neSimy analitinés apzvalgos, todél noriu trumpai
iSdestyti kai kurias savo mintis apie Sias problemas,
juolab kad daugelis pasaulyje pripazinty Zurnaly
skelbia eksperty parengtas metines apZvalgas,
pvz., kas naujo per metus jvyko medicinos srityje,
kaip keitési supratimas apie ilgaamziskuma ir
sveikatos saugojimo problemy sprendima, kokios
technologiju kiirimo naujovés, Zmogaus geroves
kaita ir pan.

Daugelyje Europos sporto mokslo kongrese
skaityty praneSimy buvo sakoma ar bent aiskiai
juntama mintis, kad organizmas yra vientisa, nors
ir sudétinga, kompleksiné sistema. Kai tyrinéjant
atskirus fiziologinius mechanizmus organizmas
tarytum iSskaidomas, to nereikia suprasti kaip
atskiry ir nepriklausomy mechanizmy egzistavi-
mo. Daugeli kongrese nagrinéty temy, tokiy kaip
apoptozes procesai po fiziniy kriiviy, anaboliniy
ir kataboliniy procesy mechanizmai, geny raiskos
problemos, galima buty sujungti ir laikyti viena
sporto mokslo problema. TenejsizeidZia Zurnalo
skaitytojai, jog pradédamas aiSkinti nagriné¢jama
problema daznai pateiksiu ir vadoveliniy Ziniy,
apibidinimy.

Mokslininkai, dalyvaujantys tarptautiniuose
mokslo renginiuose, privalo parvezti naujoviy ir jas

SIUOLAIKINES SPORTININKY
RENGIMO TECHNOLOGILJOS
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skleisti. Cia noriu sustoti ir retoriskai paklausti: ,,O
ko gi tikimés?“ Labai daZnai tenka girdéti treneriy
klausimus — kas yra naujo, kokie sugalvoti nauji
labai veiksmingi pratimai, sukurti nauji atsigavimag
skatinantys ar nuovargj mazinantys medikamentai
ir pan. Galima ieSkoti ir rasti atsakymuy ir i tokius
klausimus, bet pagrindiné mintis buvo kita, apie
ja truputj veliau.

Anabolizmas — procesai, kuriy metu i rezor-
buoty medziagy sintetinamos specifinés organizmo
struktiiros. Katabolizmas — procesai, kuriy metu
vyksta struktiiriniy elementy skilimas. Anaboliniy
ir kataboliniy procesy intensyvumas ir jy santykis
lemia Zzmogaus audiniy masés pasikeitimus, tarp ju
ir sportininko raumeny masés kitimus dél atlikty
treniruotés kraviy. Sportininko mitybos problemas
nagrinéjantys specialistai pabrezia biitinybe greitai
grazinti energiniy medziagy kieki po intensyviy
pratyby, tam rekomenduoja vartoti baltyminius ir
energinius gerimus. Skysto maisto pavidalu gau-
namos energines ir audiniy atkiirimui bei ,,staty-
bai“ reikalingos medziagos greiciau jsisavinamos,
iSvengiama kataboliniy procesy vyravimo pries
anabolinius.

Oksidacinis stresas — intensyvus deguonies
skaldancio poveikio zalingas veikimas. Intensyvis
fiziniai kraviai sukelia oksidacinio streso efektus,
kuriems nagrinéti kongrese buvo skiriama labai
daug praneSimy. Oksidacinis stresas ne tik ma-
Zina sportinj darbinguma, bet ir iSderina daugelj
fiziologiniy mechanizmy. Taigi optimaliy fiziniy
kriviy parinkimo ir atsigavimo priemoniy taiky-
mo problemos lieka aktualios ir reikalauja naujy
sprendimy, nes ir vienkartinis sunkus fizinis kravis
gali sukelti labai stipry oksidacini DNR pazeidima.
Siuo metu yra Zinoma apie 500 baltymuy, kurie da-
lyvauja atkuriant pazeista DNR struktiirag. Tame
paciame procese, tik prieSingai, dalyvauja ir kiti
pazeidimus likviduoti padedantys mechanizmai.
Vadinasi, daugelj lyg ir atskiry mokslo nagrinéjamy
problemuy, tokiy kaip apoptoze po fiziniy kraviy,
anaboliniy ir kataboliniy procesy mechanizmai,
geny raiSkos problemos, galima bity sujungti
ir laikyti viena sporto mokslo, o kartu ir sporto
praktikos problema.

Sportinés formos igijimas reikiamu momen-
tu yra aktuali didziojo sporto problema. Iprasta,
jog prieSvarzybiniu mikrociklu mazinamas fizinis
kruvis siekiant paSalinti visus nuovargio efektus.
Tai patikrinta praktikoje ir pasiteisina, taciau,

pasirodo, ne visada. Treneriai, rengiantys spor-
tininkus labai atsakingoms varzyboms, turéty
atminti, kad pastaryjy mety sporto mokslininky
daugelio tyriné€jimy apibendrinimai rodo, kad
didelio prieSvarzybinio streso sukelti hormoniniai
pokyciai modifikuoja (pakeicia) metabolinj atsakg
—1ima vyrauti anaerobiniai ir kataboliniai procesai,
mazeéja sportininko aerobinis darbingumas (dau-
giausia anaerobiné iStverme), mazéja raumeny
mase. Vadinasi, treniruotés vyksme sukauptas
potencialas iS$vaistomas. Siekiant to iSvengti, prie$
labai atsakingas varZybas reikia gerai jvertinti spor-
tininko individualias reakcijas ir galbiit nemazinti
treniruotés kriviy.

Daznokai klausiama, ar sportininky atranka
yra etiSka, bet Cia pat pripaZzjstama — tai misy
realybes faktas. Genetika — biomedicinos moksly
lyderis, daug tikimasi, daug mity sklando apie
kuriamas, o gal jau pradedancias veikti techno-
logijas.

Genetine informacija yra koduota DNR
(RNR) molekulgje jos sudétiniy daliy nukleotidy
seka. Nukleotidy yra keturi (skiriasi savo azotinémis
bazémis): adeninas (A), timinas (urcilas) guaninas
(G), citozinas (C). Angly genetiko Montgomerio
vadovaujama laboratorija viena pirmyjy pradéjo
skelbti darbus, teigiancius, kad sportininko (taip pat
ir kiekvieno Zmogaus) organizmo polinkj iStvermés
ar jegos greitumo fiziniams kriiviams galima jver-
tinti nustatant vadinamajj genetinj tipa: II (angl.
— insersion), DD (angl. — diletion) ar tarpini tipa
ID. II tipo asmenys yra tinkamiausi iStvermés pra-
timams, DD — greitumo jégos pratimams. Kadangi
genetine informacijg turi kiekviena kiano lastele,
tai tokia informacija gali biiti nustatyta tiriant bet
kurias lasteles. Sankt Peterburgo kioino kulttiros
mokslinio tyrimo instituto prof. V. Rogozkinas
sukiiré metodika, kaip Siuos genetinius Zzmogaus
tipus nustatyti tiriant seiliy epitelio lasteles.

1990 m. penkios Salys: JAV, Anglija, Vokietija,
Pranciizija ir Japonija, sukiiré tarptautinj konsor-
ciuma (Salys dalyvés jdéjo daug lésy), tikslas — nu-
statyti Zmogaus genomo struktiira. Projektas buvo
uzbaigtas 2001 m. paskelbiant isSifruota Zmogaus
genoma dviejuose prestiziSkiausiuose pasaulio
mokslo zurnaluose: ,,Nature® (4nglija) ir ,,Science*
(JAV). Siuo metu nustatyta apie 50 organizmy ge-
nomy nukleotidy sekos. Zmogaus genoma sudaro
4-5'" nukleotidy. Taigi jeigu eilutéje rasytume tik
nukleotidy pavadinimy pirmasias raides (ATGC)



po 50 raidziy eilutéje ir 50 eiluciy puslapyje, tai
virusy genomo uzrasymas uzimty nuo keliy deSim-
¢iy iki keliy Simty puslapiy; bakterijy — tukstancius
puslapiy; Zmogaus — 4-5 milijonus puslapiy.

Genomikos esmé — turi biiti Zinoma tiriamojo
genomo nukleotidy seka; turi buiti sudaryta pro-
grama, pagal kurig galima buty (robotui) rasti
reikalingas veikliasias genomo sekas. Tai néra taip
paprasta ir pigu, kaip atrodo i§ pirmo zvilgsnio,
taciau kalbant apie nudienos genetinius tyrimus
galima bty iSskirti bent tris reikSmingus bruozus.
Pirma, svarbiausias genomikos naujumas — vienu
metu nustatomas Simty tikstan¢iy DNR mole-
kuliy atkarpy giminingumas. Tai esmé (tikslus
metodo aprasymas, detalés dazniausiai yra firmos
arba laboratorijos paslaptis, visq darbq atlieka ir
rezultatus jvertina automatai — robotai ir kompiu-
teriai, tereikia parengti klausimq, numatyti tyrimo
ir vertinimo programgq). Antra, placiai taikoma po-
limeraziné grandininé reakcija. Naudojantis Siuo
santykinai paprastu metodu galima kopijuoti vos
ne ne vienintele DNR molekule miSinyje ir gauti
neribota kieki tapaciy kopijy. Trecia, geny akty-
vuma ir jo kitimga dél jvairiy poveikiy rodo DNR
mikrogardeliy ir proteomy tyrimas (viskas vienu
metu: genomika ir proteomai). Taigi vél grizkime
prie sagvoky. Genomas — genetiné informacija.
Geny raiska — informacinés RNR sinteze (pagal
kuriq lgstelé sintetina baltymus). Vadinasi, DRN
mikrogardeles rodo, kiek ir kokie genai §iuo metu
yra aktyvis (kokia informacija yra ,uZrasoma*
Siuo metu); proteomai — kokie baltymai pagal tas
informacines RNR buvo ir yra sintetinami. Isivaiz-
duokime tokio tyrimo vertinguma po intensyvaus
pasirinkto kryptingumo treniruotés mikrociklo
ar net po vieny ypac sunkiy intensyviy pratyby.
Optimalus atsigavimo priemoniy parinkimas ir jy
panaudojimo laiko klausimai biity sprendziami
labai tiksliai. ISties Zavios perspektyvos sporto ir
sveikatos stiprinimo praktikai. Taciau tai, ka geba
atlikti Zymiausios pasaulio mokslo laboratorijos
ir tyrimy centrai, dar néra placiai taikoma sporto
praktikoje.

Tiek kongrese, tiek apskritai genetikos mok-
sle laikoma labai reik§minga ir nagrinéjama geny
raiSkos problema. Ir talentingy sportui, ir eiliniy
Zmoniy populiacijoje galétume iSskirti atitinkamus
genetinius tipus. Kodél vieni asmenys geriau nei
kiti gali pakelti didelius fizinius kravius, greiciau
tobuléja, greiciau sveiksta? Mokslininkai kuria

jvairias teorijas, jas tikrina. PavyzdZiui, vadinamoji
kvantine genetika pateikia jrodymy ir teigia, kad
labai reikSmingas geny raiSkos paleidimo mecha-
nizmas yra Zzmogaus organy elektromagnetizmo
reiSkiniai ir todel labai svarbu yra Zzmogaus emo-
cijos, mintys, nuostatos, atitinkamai — aukl¢jimas,
psichologinis sportiniko rengimas. JAV Floridos
pusiasalyje daugiau nei 20 mety dirbantis Sirdies
matematikos institutas (http://www.heartmath.com)
tyrin€ja ne tik Sirdies, kaip paties stipriausio miisy
kiine elektromagnetinio lauko generatoriaus, veik-
la, harmonizuojancia viso kiino veikima, bet ir ku-
ria naujas poveikio (Zmogaus ugdymo) metodikas,
grindziamas kompleksiSkumo principu.

Fizinio kruvio metu, siekiant aprupinti i$-
augusius poreikius, suaktyvéja daugelio funkciniy
sistemy veikla, pasikeitimai vyksta tiek lasteliniu,
tiek sublasteliniu bei molekuliniu lygiais, suaktyvi-
nami specifiniai, tarp jy ir genetiniai, reguliavimo
mechanizmai. Kad ir kaip gerai suprastume gene-
tikos, biochemijos moksly laiméjimus, privalome
nepamirsti visumos. Pagrindiné mintis, kuri ne
karta buvo iSsakoma kongrese ivairiomis frazemis,
— zmogus yra nedalomas, nedaloma yra ir sporto
mokslo visuomene¢, todél holistinés (visumg api-
mancios) idéjos, studijos, veiksmai turi ateitj. Labai
daZnai praneSimuose buvo vartojamos savokos ir
frazes: ,sinergetika®, ,,organizmo funkcijy siner-
gijos“, ,sinerginiy saveiky kiirimas tarp mokslo
organizacijy ir kity socialiniy partneriy“. Paprastai
pasakius, sinergija — tai sgveika, veikimas iSvien
derinant savo veiksmus siekiant bendro tikslo.
Organizme neéra atskirai ir izoliuotai veikianciy
fiziologiniy mechanizmy. Jie veikia saveikauda-
mi, darydami jtaka vieni kitiems, modifikuodami
bendra organizmo atsaka i fizinius kravius. Mok-
slininkai daznai pabréZzia, kad apraSomas cheminis
elementas daznai organizme atlieka ir daug kity,
dar mums ir nezinomy, funkcijy. Tod¢l visuose
darbuose, net ir moksliniuose tyrimuose, aiSkinan-
tis sportininko fiziniy gebéjimy ugdymo detales ir
subtilybes, svarbu yra matyti ir visuma.

Zinomas sporto mokslininkas T. Noakes (Piety
Afrikos Respublika), pazymeédamas labai svarby
CNS vaidmenj didelio meistriSkumo sportininky
varzybinei veiklai, teigia, jog ir mokslo teorijai,
ir praktikai aktualus klausimas, kokia treniruote
(pratimai ir treniruotés metodas) paveiks CNS
ypatybes? Kongrese gana daug praneSimy buvo
skirta tyrimams, kuriuose ieSkota naujy veiksmingy




poveikio priemoniy ar jos tobulintos, pristatyti. Pa-
vyzdziui, Zinoma, kad vieni i$ veiksmingiausiy yra
pliometriniu metodu atliekami pratimai. Pliomet-
rinis raumens susitraukimas — kai iSoriné jéga yra
didesné nei raumens susitraukimo jéga — raumuo
ilgéja. Pavyzdys: nuSokus nuo paauksStinimo ir at-
liekant paSokima aukStyn, sportininko smegenys
nervais siuncia labai stiprius impulsus raumenims,
taciau iSorine jeéga (Siuo atveju, kritimo pagreicio
sukurta jéga) yra didesné nei raumeny iSvystoma
jéga ir pradzioje tam tikra laika raumuo ilgéja.
Tuo momentu ir yra pliometrinis raumens darbo
rezimas. Viename i§ kongresui pateikty praneSimy
(T. Kannas, 1. G. Amiridis, Graikija) buvo analizuo-
jamas trijy savaiciy trukmeés pliometriniu metodu
atlieckamy kriiviy treniruotés (Suoliy pratimus at-
liekant nuo horizontalios ir nuoZulnios plokstumos)
veiksmingumas. Gauti tyrimo rezultatai parode,
kad dél CNS gebéjimo siysti raumenims inten-
syvesnes komandas labai greitai padidéja Suoliy
aukstis, iSauga raumeny galingumas. Tikriausiai
treneriams bus jdomu, jog Siame tyrime buvo re-
gistruojamos $iy raumeny: tiesiojo Slaunies raumens
(rectus femoris); pusgyslinio (semi-tendinosus),
priekinio blauzdos raumens (tibialis anterior) ir
blauzdos dvilypio raumens vidinés galvos (medial
gastrocemius), elektromiogramos. 13girdus tokias
Sio tyrimo iSvadas galima klausti — kas labiau pa-
veiks CNS ypatybes: Suoliai j tolj atsispiriant nuo
paauksStinimo ar nuo nuoZzulnios plokStumos?

Rengiantis Atlantos, Sidn€jaus ir Atény, o
dabar ir Pekino olimpinéms Zaidynéms, aktuali
problema buvo ir lieka — sportinis darbingumas
karSto klimato salygomis. Ispanijos mokslininkai
(J. Coso, E. Estevez, R. Baquero, R. Mora-Rod-
riguez) kongrese pristaté studija, kurioje vertino
hipertermijos ir dehidratacijos derinio efektus bei
didelio kiekio kofeino arba angliavandeniy turinciy
gerimy vartojimo jtaka. Gauti studijos rezultatai
akivaizdZiai rodo teigiama Siy gérimy poveikj is-
vengiant reikSmingo raumeny jégos, o ypa¢ CNS
darbingumo sumazéjimo.

Apzvelgiau tik keleta, mano nuomone, idomiy
pranesimy, skaityty IX Europos sporto mokslo
kongrese. Idomiy ir vertingy praneSimuy, su kuriy
iSvadomis verta susipaZzinti, be abejo, buvo labai
daug. Todél norintys gauti Sio kongreso pranesimy
medziaga (knygq ar kompaktinj diskq) gali kreiptis
i mane ar i bet kurj kita kongrese dalyvavusj Lie-
tuvos sporto mokslininka: prof. K. Milasiy (VPU),

prof. A. Skarbaliy, prof. A. Stasiuli, L. Dubininkai-
te, K. Poderyte, V. Gulbinskiene (visi LKKA).

Mokslo naujoviy diegimas | praktikq yra
vienas i§ sporto mokslo uzdaviniy. Taip skelbia
Tarptautiné kiino kultiiros ir sporto mokslo taryba
(ICSSPE - http://www.icsspe.org). Sis straipsnis
parengtas Lietuvos sporto mokslo tarybai paraginus.
Lietuvos sporto mokslo taryba kviecia ir kitus sporto
mokslininkus dazniau rengti moksliniy tyrinéjimy
apzvalgas ir taip padéti Lietuvos treneriams.

L.Poderys@lkka.lt, tel +370 37 302 650




inijos puolejo svarba
iuolaikiniame rankinio
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Atsiradus naujoms aktyvioms, agresyvioms
rankinio gynybos veiksmuy formoms, labai padidéjus
bé ieskoti veiksmingesniy puolimo biidy. Vienas is jy
— ataky uzbaigimas per linijos puoleéjus.

Pagal nusistovéjusia rankinio zaidimo tra-
dicija, linijos puol¢jo funkcijos buvo judéti prie
SeSiy metry linijos. Jo pagrindinis uzdavinys buvo
atitverti gynéjus nuo antrosios linijos puoléjy ir
taip sudaryti salygas Siems mesti kamuolj j vartus.
Jis zaisdavo del kity, todel jvarciy pats imesdavo
mazai. [vairioms gynybos formoms ir sistemoms
suaktyvejus ir labai padidéjus gynéjy tgiui, linijos
puoléjo funkcijos i§ esmés pasikeité. Siandien
daug galingesni ir aktyvesni gynéjai pasitinka
puoléjus toli priekyje (prie 9-11 metry), todél vis
svarbesnj vaidmenij atlieka linijos puoléjai, o puo-
limas uzbaigiant atakas per linijos puoléjg tampa
vis veiksmingesnis. Kamuolio perdavimai Siam
puoléjui jvaireja, 70-80 proc. kamuoliy jiems per-
duodama musant j grindis (Albertsen, 2005). Tokie
kamuolio perdavimai augalotiems Zaidéjams kelia
daugiausia problemy gynéjams, tuo labiau kad
gynéjy veiksminguma ir agresyvuma mazina linijos
puoléjo jiems tveriamos uZtvaros. Linijos puol¢jas
tapo varzovy gynybai nerima kelian¢iu Zidiniu ir
pozicinio puolimo organizatoriumi. Zaidimas per
linijos puoléja Siuo metu yra veiksmingiasia po-
zicinio puolimo grupinés taktikos priemoné.

Siuolaikiniame rankinyje linijos puoléjo ak-
tyviis veiksmai daznai lemia komandos taktinio
zaidimo sekme. Laikai, kai dominavo nedidelio
tgio greiti ir vikras linijos puoléjai, jau praeitis.
Siandien idealus linijos puoléjas yra apie 190-
200 cm (moterys 177-180 cm) tigio ir didelés ktino
mases. Padidéjes linijos puolejy koordinuotumas,
vikrumas ir galingumas leidZia pozicinj puolima
daryti veiksmingesni, trumpinti ataky laika. Be Siy
ispudingy fiziniy duomeny, linijos puoléjas turi
biti kiirybingas ir labai gerai orientuotis taktinemis

Antanas TARASKEVICIUS
Lietuvos nusipelnes rankinio treneris

zaidimo situacijomis. Be to, jis privalo moketi:

e jvairiais budais gaudyti kamuolj — vienodai de-
Sine, kaire ranka, gaudyti staigius, stiprius, at-
Sokusius nuo grindy, atSokusius nuo vartininko
arba varty virpsto, skersinio kamuolius;

e jvairiais budais mesti kamuolj i vartus — pa-
Sokes, krisdamas, po klaidinamyju judesiy,
mesti staigiai, netikétai;

e atitverti gyn€ja stovedamas ir judédamas kri-
tine, nugara, Sonu;

e atitverti gynéja nuo puoléjo su kamuoliu (pri-
spausti gynéja prie linijos);

e jvairiais buidais pasokti — atsispirdamas viena,
abiem kojomis, apsisukdamas.

Linijos puoléjui taip pat butini:

e anticipaciniai, euristiniai judéjimo gebéjimai
(pasirenkama priklausomai nuo esamos si-
tuacijos ir numatant varzovy veiksmus);

e geras kondicinis parengtumas (kiino mase,
galingumas, staigioji, greitumo, iStvermes
jega).

Geriausiyjy rankinio komandy linijos puol€jai
geba Zaisti vienas prie§ viena, moka greitai (turi
nuojautg — anticipacija) numatyti zaidimo situaci-
jas, pasizymi veiksmy gausa ir taip kompensuoja
kity puoléjy veiksmy nepakankamuma. Siy puoléjy
metimy j vartus veiksmingumas yra daugiau kaip
80 proc. Linijos puol¢jas praktiskai visa zaidimo
laika turi grumtis su gynéjais betarpiskai kontak-
tuodamas, gaudyti kamuolj po trumpy, staigiy,
netikéty perdavimy ir labai retai mesti jj i vartus
varzovo netrukdomas. Be to, §is puoléjas daZniau-
siai biina nugara j varty puseg.

Siuolaikinio linijos puoléjo isskirtiniai tech-
nikos bruozai:

e greitos kojos, trumpas Zingsnis, staigus krypties
keitimas;

¢ kamuolio gaudymas jvairiuose auksciuose;

e kiino judesiy jvairove zaidZiant vienas prie$
viena (1x1), (1x2);



kamuolio gaudymas viena ranka;

metimo j vartus buidy ivairove.

ISskirtiniai taktikos bruozai:
statinés ir dinamin€és uztvaros vi
zaidimo plote;

same pozicinio

atsidengimai | kamuolio puse, jbégimai j lais-
vus plotus;

kaitis klaidinamieji judesiai be kamuolio;
jvairiis prabégimai uz gynéjy nugary;
euristiné taktika, anticipacija, lokomociniai ir
sensomotoriniai gebéjimai.

1 pav. Linijos puoléjo jvairus lokomacijos variantai pozicinio puolimo metu
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Nevienpusiskas zaidéjy rengimas

ir ugio tendencijos

Neretai dar pastebima per maza rankinio
zaidéjy pozicijy keitimo jvairové. Zaidziama tik
vienoje kurioje nors pozicijoje. IS tokiy zaidéjy
sudaryta komanda (rinktin¢) yra neperspektyvi.
Siuolaikinio rankinio Zaidéjai tiesiog privalo mo-
keti sekmingai Zaisti keliose pozicijose (maZiausiai
trijose). Vaiky, paaugliy rankinyje iki 15-16 mety
neturi biti grieztos specializacijos pagal Zaidimo
padetis. Tik treniravimas jvairiose Zaidimo padéty-
se formuos ne siaurus kurios nors pozicijos jgtidzius
ir gebéjimus, bet ugdys rankininko visapusiSkuma
ir duos gera biisimo zaidimo kumuliacinj efekta
(Spate, Schubert, Roth, Emrich, 1992; Skarbalius,
2003; Eisele, Hahn, 2004; Taraskevicius, 2005,
2006). Nuo 14-16 mety galima specializacija pagal
Zaidimo pozicijas, taciau nevienpusiska. Linijos
puoléjams treniravimo ir Zaidimo laikas pagal po-
zicijas turéty biti paskirstomas:

e 60 proc. — linijos puoléjo pozicijoje;
e 20 proc. — krasto puoléjo pozicijoje;
e 20 proc. — antros linijos visose pozicijose.

Pastaruoju metu labai sumazéjo kurios nors
vienos pozicijos specialisty. Tampa vis aktualiau
ugdyti rankininkus visapusiSkai (kompleksiSkai)
(Taraskevicius, 2005) ir rengti juos Zaisti jvairiose
(arba net visose) pozicijose. Patartina vengti pri-
verstings specializacijos tik linijos puol€jo pozicijai.
Zaidimo padétis natiiraliai atsiskleis per vélesnes
treniravimo pakopas (15-16, 17-18 mety, i$ dalies
ir véliau — tai nieko blogo).

Mokant linijos puoléja sudétingy techni-
kos veiksmy ir bendradarbiauti su kitais aikStes
puoléjais, tobulinant Siuos jguidZius, pagrindinis
pratyby metodas yra darbas mazomis grupémis:
linijos puol¢jas—izaid¢jas, linijos puoléjas—pusiau
krasty zaidéjai, linijos puoléjas—krasto puoléjai.

Daugkartinis zaidimo situacijy, kuo labiau pri-
artinty prie varzybiniy, kartojimas gerins indi-
vidualius gebéjimus, ugdys reikiamas ypatybes,
pades greiciau suvokti euristing taktika, didins
anticipacija (nuojauta). Linijos puoléjo saveikos
ir bendradarbiavimo su kity pozicijy puol¢jais
reikia mokyti nuo zaidimo padéeties specializacijos
pradzios (13-15 mety) ir nuolat tobulinti per visa
treniravimosi laika (Petersen, 2005). Juk ateityje
(15-16, 17-18 mety ir suaugusiyjy komandose)
linijos puoléjas vaidins labai svarby vaidmeni.
Specializuojant jaunajj rankininka reikia stengtis
neapsirikti del busimo tgio ir kiino masés — atei-
tyje sportininko tigis neturéty biiti mazas (motery
apie 177-180 cm, vyry 190-195 cm ir daugiau).
Siuolaikiniame ir ateities rankinyje mazo tigio
linijos puoléjai praktiSkai perspektyvy turi mazai.
Tendencija dél rankininky tigio susiformavusi jau
senokai. Geriausiose komandose auksciausi yra
vartininkai, linijos ir pusiau kraSty zaidéjai.

Moteru Vyru
Vartininkai ~ apie 180 cm 190 cm ir daugiau
Linijos puoléjail77-180 cm  190-195 cm
Pusiau krasty 180-185cm  195-200 cm

puoléjai

Auksti zaidéjai gali galingiau zaisti puolime ir
veiksmingiau gintis. Taciau literatiiroje yra daug,
kartais net prieStaringy rekomendacijy ir nuorody
zaidéjy ugio ir galingumo klausimais (Seco, 2005;
Brand, 2005; Korfmaer, 2005; Marti, 2004; Skar-
balius, 2003; Petersen, 2005, ir kiti). Sie ir daug
kity autoriy teigia — zaidimo kokybe priklauso
nuo fizinio, koordinacinio ir tinkamo techninio bei
taktinio parengtumo ir jy saveikos. Parinkti arba
rengti zaideéjus tik pagal antropometrinius duo-
menis neéra pakankamai tikslu. Daugumos zaidéjy
veiksmingumas labai priklauso ne tik nuo fiziniy
duomeny, bet ir nuo koordinaciniy gebejimuy,
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psichomotorinés reakcijos greicio, individualios
euristinés taktikos suvokimo, anticipacijos, loko-
mociniy ir sensoriniy gebéjimy, valios pastangy,
motyvacijos ir kt. Pavyzdziui, Vokietijos naciona-
linés vyry rankinio rinktinés vyr. treneris Heineris
Brandas teigia, jog ateityje labai auks$ty Zaidéjy
vaidmuo mazés. Svarbesnj vaidmenj vaidins tie
antrosios linijos puoléjai, kurie iSsiskirs greitumo,
judrumo ypatybémis, bus idealiai jvalde kamuolio
perdavimy linijos puoléjui ir metimy j vartus budy
jvairove bei iSlaving mazy grupiy euristine takti-
ka (veiksmai maziausiai rizikuojant pasirenkami
pagal esamg situacija). Ateityje (kaip daug kur
jau ir dabar) svarbiausi bus talentingi rankinio
Zaidéjai, komandy lyderiai, vyraus mazy grupiy
euristiné taktika. Improvizuotas greitas Zaidimas
remsis labai gera individualia technika. Vargu ar
dar smarkiai didés greitis, nes tai labai didinty
techniniy klaidy skaiciy.

Su Siomis trenerio mintimis sunku nesutikti.
Jau Siandien vartininky tigis yra beveik ties galimy-
biy riba. Toliau didinant zaidéjy tigj (205-215 cm)
mazeéty zaidimo sparta, nes labai auksti rankininkai
yralétesni ir nepakankamai vikrus. AiSki tendenci-
ja-tinkamiausio tigio, ypatybiu ir savybiu sintezé.

Sis vientisumas neturéty biiti ry$kiai pazeidziamas
tgio arba kurios nors vienos ypatybés arba savy-
bés saskaita. Vienas kito smarkiai lenkti neturéty
(Skarbalius, 2003; Taraskevicius, 2006, 2005; Seco,
2006; Brand, 2006; Sardarusic, 2006). Greitis bet
kokia kaina del didelio klaidy skaiciaus tampa
nebeveiksmingas, o greitumo reikSmé atliekant
veiksmus mazomis grupémis (1x1,2x1,2Xx2,3X2,
3x3) didéja. Toks mazy grupiy spartus Zaidimas
turéty buti ugdomas nuo mazy dieny per jvairius
judriuosius Zaidimus ir koordinacinius pratimus.
Per pratybas reikia sudaryti tokias sglygas, kad
Zaidéju veiksmai ir maksimalios pastangos butu
artimos zZaidimo per rungtynes veiksmams (Seco,
2006; Stonkus, Matulaitis, 2006).

Galingi ir fiziSkai pasirenge (geros koordina-
cijos, jégos, greicio, judrumo, anticipacijos, euris-
tinés taktikos) zaidéjai tampa vis pranasesni pries
labai aukStus zaidé€jus, kurie yra létesni. Lemiama
vaidmeni pradéjo vaidinti ideali individualybiy
technika. Siy zaidéjy gausa komandoje daznai nu-
lemia rungtyniy rezultata, ypac jy improvizacinis
7aidimas per linijos puoléja. Sia pozityvia Siuolaiki-
n¢ tendencija reikia nedelsiant integruoti j vaiku,
paaugliu treniruotés vyksmo turinij.

2 pav. Linijos puoléjo ir mazy grupiy sgveikos zaidimy pratimai treniruotés
vyksme (galimi jvairus baigiamieji euristinés taktikos variantai ir sprendimai)




Linijos puoléjo ir mazy grupiuy

sgveikos désningumai

Zaidimas per linijos puoléja $iuo laiku yra
veiksmingiausia pozicinio puolimo grupines takti-
kos priemone. Dél aktyviy, agresyviy gynybos for-
my atsirado universaliis antrosios linijos puolé€jai,
sugebantys sudétingiausiomis situacijomis perduoti
kamuolj linijos puoléjui. Sugebéjimas kamuolj per-
duoti Siam puoléjui yra mazos grupinés taktikos
pagrindas. Tokie veiksmai Siuolaikiniame rankinio
Zaidime nuolat tobulinami. Tai nauja Siuolaikiné
tendencija. Ataky per linijos puol¢ja veiksmingu-
mas labai didelis. Siy ataky skai¢ius nuolat dideja.
Pavyzdziui, 2004 m. Atény olimpiniy Zaidyniy vyry
rankinio varzybose net 21,6 proc. jvarciy jmete
linijos puoléjai (Ispanijos rinktine — 25,6 proc.).
2005 m. pasaulio vyry rankinio ¢empionate Tunise
linijos puoléjai pelne 25 proc. jvarciy (Ispanijos
rinktiné — 29,3 proc.). Tendencija (esant Siuolai-
kinés aktyvios gynybos formoms) Zaisti per linijos
puoléjus stipreja. Tai pasiekiama per mazy grupiy
taktinius veiksmus. | §ig tendencija tuojau pat
turéty reaguoti vaiky, paaugliy ir jauniy rankinio
grupiy treneriai — jaunyjy rankininky individuali
technika ir taktika turi biiti ugdoma per suderintus
mazy grupiy veiksmus. Jeigu Siandien paaugliy,
jauniy grupese (nuo 15-16 mety) bus mokoma
visos komandos placiy taktiniy deriniy, esant

aktyviai gynybai, véliau norimas tinkamiausias
rezultatas nebus pasiektas. Iki 15-16 mety taktikos
isisavinimas turéty buti suprastas kaip technikos
mokymas ir tobulinimas mazZomis grupémis, si-
tuacijos suvokimas, jvertinimas ir tolesnio tinkamo
sprendimo priémimas. Tik individualios technikos
ugdymas, koordinacijos, kondicinio parengtumo
gerinimas (geras kojy darbas), daugkartinis pra-
timy kartojimas maZomis grupémis padés vaikams
ir paaugliams suvokti grupini, komandinj Zaidima
ir taktika. Tai leis véliau iSvengti sastingio, garan-
tuos rankininky tobuléjima ir varZzyby rezultaty
gerejima (17-18 mety, suaugusieji). Maza grupe
nedideliame plote ZaidZiantiems Zaidéjams turéty
formuotis taktiniai jgidZiai, leidZiantys realizuoti
individualius ir grupinius pranaSumus. MaZos
grupés taktikos mokymas — tai tarpusavio saveikos
supratimas, puolimo tesiniy parengimas perkeliant
kovos zidinj j kita, gynéjams netikéta, pavojingesne
vieta. Dél kiirybingumo, elegancijos, anticipacijos,
euristinés nuovokos, individualaus Zaidéjy koor-
dinuotumo taktinis Zaidimas mazZomis grupemis
darosi vis veiksmingesnis (Meidus, 2006; Seco,
2006; Sardarusic, 2006; Taraskevicius, 2005, 20006;
Petersen, 2005).
Greity puolimo veiksmy mazomis grupémis
pranasumai:
e sudaromos galimybés prasiverZzti ir mesti nuo
SeSiy metry linijos;
e gynéjai verciami susispausti prie linijos ir gintis
pasyvia forma, sutrikdomas juy aktyvumas;
e iSvengiama gynéjy skaiciaus pranasumo;
¢ sudaromos prielaidos euristinés taktikos veiks-
mames;
e susidaro palankios salygos klaidinamiesiems
judesiams su kamuoliu ir be jo;
e provokuojamos gynéjy klaidos veiksmuose
,perdavimas—perémimas—pasikeitimas®;
e atsiranda daug galimybiy atakas uzbaigti per
linijos puoléja.
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Metimo krintant mokymo svarba

Kamuolio metimas j vartus krintant — sunkus
rankinio technikos veiksmas, taciau jj turéty moke-
ti visi aikStés zZaidéjai, o linijos puoléjas — butinai.
Siuolaikiniame rankinio Zaidime metimy krintant
veiksmingumas siekia 80-90 proc. Taip metant nuo
seSiy metry linijos labai sumazinamas atstumas
iki varty, gynéjams sudétinga trukdyti, metantysis
geriau mato vartininko judesius. Vaiky iki 14 mety
kamuolio metimo j vartus krintant mokymas turi
buti glaudZiai siejamas su koordinaciniy pratimy
taikymu. Vaikai, kuriy koordinaciniai geb¢jimai
neiSugdyti, kristi bijo. Atlikdami §j sudetinga veiks-
ma vaikai daro ne vieng, bet keletg klaidy, todel
treneriams nelengva tinkamai iSmokyti §io metimo
budo. Taciau ateityje komanda bus neperspektyvi
(arba nepakankamai), jeigu jos zaidéjai nenaudos
(nemokes) kamuolio metimo i vartus bidy krin-
tant. Treneriui atlikti 8-10, 11-12, 13-14 mety
vaiky pradinio mokymo bei ugdymo darbg sunku
ir sudetinga, nes mazieji jo auklétiniai dar nesub-
rende nei fiziSkai, nei protiSkai. Vaikai turi kritimo
baimés jausma, todél mokant nereikia daug apie tai
kalbeti. Daznai sakant ,,nebijok, nebijok vaikams
papildomai formuosis kritimo baimés jausmas.
Jeigu vaikams (8-12 mety) buvo reikiamai ugdomi
koordinaciniai geb¢jimai, §f metimo biida jie is-
moksta nesunkiai (1012 mety). Problema —klaidy
taisymas ir koregavimas. Ne visi treneriai (gal jau
nejauni) sugeba patys parodyti, kaip taisyklingai
nukristi ir dar krintant sugebeti taisyklingai iSmesti
kamuolj. Tode¢l Sis mokymas turéty baiti vykdomas
atskiromis dalimis panaudojant ¢iuZinius:

e suktis j varty puse be kamuolio ir su juo;

e atsisukus j varty puse¢ pasokti atsispyrus viena
koja;

¢ be kamuolio paSokus imituojant metima nu-
kristi ant ¢iuZinio;

¢ be kamuolio nukristi ant ¢iuzinio ir kratine
nuslysti | prieki;

¢ su kamuoliu pasokus krintant ant ¢iuZinio mes-
ti kamuolj i vartus arba j ivairius taikinius;

¢ su kamuoliu suktis link varty, atsispirti kaire
koja paSokus krintant mesti kamuolj ir ant
krutines nuslysti | prieki arba persiversti per
rankos, kuria metama, peti.

Vaikai krinta ir ritin¢jasi ant ¢iuZiniy noriai,
tik labai svarbu nuolatinis klaidy taisymas ir kore-
gavimas. Siame amzZiuje susiformavusj dinaminj
stereotipg veliau bus sunku taisyti. Daugelis auto-
riy (Oppermann, Schubert, Ehret, 1997; Stein, Fe-
derhof, 1970; Sommerfeld, 2005; Korfsmeier, 2005;

Seco, 2006) nurodo (taip pat i§ savo treniravimo
praktikos galiu patvirtinti) tokius linijos puoléjy
veiksmy ir kamuolio metimo krintant trakumus:

e Siam sudétingam technikos veiksmui treneriai
per pratybas skiria per mazai laiko ir démesio;

e vaikai, paaugliai dél koordinacijos stokos bijo
mesti kamuolj krisdami, vyrauja kritimo baime;

e del koordinaciniy gebéjimy stokos metimo
krintant veiksmas atliekamas netaisyklingai;

e kamuolys iSmetamas anksciau, krintama ve-
liau;

¢ nepanaudojamas metamosios rankos petys,
metama tik ranka, kamuolys stumiamas, me-
timas biina nestiprus;

e metikas ziliri ne j vartus, o j nukritimo vieta;

e 7aidéjas neiStiesia kojy, lenkia abu kelius ir
nusileidzia ant jy;

e skuba mesti, neatlieka Suolio, krinta vietoje,
nenuslysta i prieki arba nepersivercia per
metamosios rankos peti;

e per anksti kaire ranka (kairiarankiai desine)
atsiremia j vartininko aikStelés plotg arba nu-
sileidZia ant abiejy rankuy;

e nestebi vartininko;

e nepakankamai atlieka klaidinamyjy judesiy
be kamuolio ir su juo;

e mazai (retai) netikéty, akrobatiniy metimy.
Taisyklingo kamuolio metimo krintant veiks-

mo turéty buti mokomi visi grupés vaikai ir pa-
augliai. Metimo krintant mokymas naudojant
parengiamuosius pratimus gerai ugdo ir koordi-
nacinius gebéjimus. Kuo anksciau bus to moko-
ma, tuo anksciau, ekonomiskiau ir grei¢iau bus
iSmoktas S§is bei kiti metimo biudai, vaikai svies
kamuolj stipriau. Treneriai gali sugalvoti jvairiy
budy, kaip mokyti maZuosius mesti kamuolj krin-
tant. Cia néra kokiy nors ypatingy désningumy ir
rengimo technologijy. Taciau vyraujantis veiksnys
yra koordinaciniai gebéjimai. Mazai ugdomi vaiky
(8-12 mety) koordinaciniai gebéjimai labai truk-
dys mokyti kamuolio metimo krintant technikos
ir formuoti jguidZius, rankininkai toliau netobulés
arba tobulés nepakankamai. Technikos veiksmy ir
elementy mokymas bei kartojimas nedaro didesnio
poveikio koordinaciniams gebéjimams. Turi buti
taikomi specialiis koordinaciniy gebéjimy ugdy-
mo pratimai (Katinas, Vilkas, 2006). Todél vaiky,
paaugliy grupiy treneriams labai svarbi yra koor-
dinacinio rengimo metodologiné kompetencija.
Ypatybiy ugdymo, technikos, individualios ir mazy
grupiy taktikos mokymo susiejimas su greitumo
ir koordinaciniais gebéjimais — vienas svarbiausiy
Siandieninio jaunyjy rankininky rengimo bruozy
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(Oltmans, 2004; Taraskevicius, 2004, 2005; Seco,
2006; Brand, 2006). Tai viena i$ Siuolaikinio pra-
dinio rankininky rengimo pozityviy tendencijy. Si
tendencija mus, rankinio trenerius, turéty skatinti
pasirinkti veiksmingas treniruotés priemones, di-
dinti pratyby vyksmo metodologine kompetencija
ir praturtinti savo darbine¢ veikla naujausiomis
rankininky rengimo technologijomis. Siandien
treniruotés vyksmo metodologiniu Ziniu triku-
mas — didzZiausias pavojus rankinio treneriui.

ISanalizavus jvairiy autoriy nuomones apie
rankinio linijos puoléjo svarba, mazy grupiy puo-
limo, greity technikos ir taktikos veiksmy svarba
Siuolaikiniame Zaidime ir remiantis asmeniSka
ilgamete (38 metai) trenerio darbo patirtimi, per-
Sasi Sios iSvados ir pasiulymai:

e maksimalus ir submaksimalts treniruotes fi-
ziniai kruviai biitini jau ir paaugliy bei jauniy
grupiy (13-14, 15-16, 17-18 mety) rankinin-
kams;

e mokomieji pratimai ir jy intensyvumas turéty
buti kuo labiau priartinami prie Zaidimo veik-
los;

e Zaidimo pozicijy jvairove turi biuti didelé.
Nerenkime tik vienos kurios nors Zaidimo
pozicijos rankininko;

e Siuolaikinio rankinio ry$ki tendencija — ataky
uzbaigimas per linijos puol€jus ir mazy grupiy
taktiniai veiksmai. Labai padidéjo linijos puo-
léjy tgis ir kiino mase;

e greitis, kaip ir ugis, rankinyje yra beveik ties
galimybiy riba;

e labai greitas Zaidimas didina techniniy klaidy
skaiciy. Sis trikumas turi biiti $alinamas nau-
dojant daugiau priemoniy jau vaiky ir paaugliy

(8-10, 11-12, 13-14, 15-16 mety) koordina-
ciniams gebéjimams ir technikai lavinti bei
kondicinéms galioms ugdyti;

e esant Siuolaikinems aktyvios gynybos formoms
daugéja mazy grupiy puolimo veiksmy pra-
nasumuy;

e lemiama vaidmeni pradeda vaidinti ideali
individualybiy technika ir jy zaidimas per li-
nijos puoléjus. Sugebéjimas kamuolj perduoti
linijos puol€jui yra mazos grupinés taktikos
pagrindas;

e visi rankinio grupés vaikai turéty buiti mokomi
kamuolio metimo krintant technikos;

¢ veiksmingas metimy krintant mokymas, mazy
grupiy suderinty taktiniy veiksmy mokymas ir
pritaikymas galimas tik esant geram koordina-
ciniam, techniniam ir fiziniam parengtumui;

* komanda neperspektyvi, jeigu jos Zaidéjai ne-
naudoja kamuolio metimo i vartus krintant;

¢ linijos puol€jai rengiami taikant tik jiems bu-
dingus specialius pratimus;

e vis svarbesnj vaidmeni vaidina koordinaciniy
ir anticipaciniy gebéjimy saveika, euristine
taktika, lokomociniai ir sensomotoriniai kom-
ponentai;

e pratybose reikia sudaryti tokias salygas, kad
maksimaliomis pastangomis atliekami veiks-
mai biity artimi Zaidimo per rungtynes veiks-
mams.

Pateikiame keleta linijos puoléjo technikos
veiksmy mokymo ir tobulinimo pratimy (pratimai
néra sudétingi, todél naudotini rengiant jvairiy
amziaus grupiy linijos puoléjus).

4 pav. Linijos puoléjo specialiojo rengimo pratimy kompleksas

% 7A
L Qi =T = A 5i
v 7yl NN <]"."’ A '\Q—
R o DY
~" ’ \‘ ,' "’
L ! v —— Yo > v R
YO 7 e o g 5 X 2 > A S




1




> Puoléjas

Q Puoléjas su kamuoliu

O @ Gynéjas

- Puoléjas, toliau atliekantis gynéjo veiksmus
Vartininkas

q Treneris

T Zaidéjo judéjimas

- Zaidéjo judéjimas su kamuoliu

% .
.................. Kamuolio varymas

anmnvwn—s  Kamuolio judéjimas

Kamuolio metimas | vartus

= Klaidinamieji judesiai be kamuolio
—/¢_> Klaidinamieji judesiai su kamuoliu

UzZtvara

_ @ Kamuolys | Kamuoliai

. o Stovelis, kimstinis kamuolys, kliiitis, Zymé

Literatura

Brand, H. (2006). Unterschiedlieche Spielertypen mig grosser
individueller Stirke und enormer Athletik bestimmen das
Spiel. Handball Training, 4, 20-21.

Karoblis, P. (2003). Jaunojo sportininko treniruoté. Vilnius:
Lietuvos sporto informacijos centras. P. 163-165.

Katinas, M., Vilkas, A. (2006). Kino kultiros programos
sasajos su 12 mety mergaiciy koordinaciniy gebéjimy kaita
per mokslo metus. Sporto mokslas, 2, 70.

Korstmeier, F. (2005). Training mit Weichbodenmatten.
Handball Training, 7, 10-13.

Martin, H. (2004). Training richtig organisieren. Handball
Training, 3, 20-26.

Meidus, L. (2006). Rankininky sqveikos ugdymas. Vilnius:
Vilniaus pedagoginis universitetas. P. 17-20.

Oltmanns, K. (2004). Vom Allgemeinen zum Spezifischen.
Handball Training, 8, 4-12.

Oppermann, P, Schubert, R., Ehret, A. (1997). Handball Buch.
Miinster: philippka Sportverlag. P. 102-103.

Petersen, D. (2005). Zusammenspiel von Riickraum und
Kreisspielern Verbessern. Handball Training, 11, 4-15.

Sardarusic, N. (2006). High-Speed-Handball. Handball
Training, 5, 6, 4-16.

Seco, R. (2006). Modern angreifen: Entscheidungsschnelligk
eit im Kleingruppenspiel. Handball Training, 7, 4-12.
Skarbalius, A. (2003). Didelio meistriSkumo rankininky
rengimo optimizavimas: habilitacinis darbas. Vilnius: Vilniaus
pedagoginis universitetas. P. 18-19, 83.

Skarbalius, A. (2003). Uzsienio specialistai apie rankinj. Kaunas:
Lietuvos kiino kulttiros akademija. P. 5, 18, 35, 48, 50.
Sommerfeld, W. (2005). Geielte Forderung Ihrer Kreisspieler.
Handball Training, 3, 34-38.

Stonkus, S., Matulaitis, K. (2006). Didelio meistri$kumo
krepSininky lokomocijos per rungtynes ypatumai. Sporto
mokslas, 2, 50.

Stein, G., Federhoff, E. (1970). Handball. Sportverlag, Berlin.
P. 26-27.

Taraskevicius, A. (2005). Ugdykime rankininkus kompleksiskai.
Treneris, 4, 11-15.

Taraskevi¢ius, A. (2005). Siuolaikinés tarptautinés rankinio
treniruotés vyksmo ir zaidimo tendencijos. Treneris, 1,
24-26.

Trosse, D. (2000). Handball. Hamburg: Rowoholt Taschenbuch
Verlag GmbH. P. 92-104.



Kuno kulturos, sporto tema publikuoty darby konkursas

Lietuvos sporto mokslo taryba 2006 m. organizavo kiino kultiiros, sporto tema publikuoty darby (mo-
nografijy, vadoveliy, mokomuyjy knygy, reikSmingy metodiniy darby, moksliniy straipsniy, metodiniy
ir publicistiniy straipsniy cikly) konkursa.

Premijos buvo paskirtos Siems darby autoriams uz tokius darbus:

Povilui Karobliui ,,Sportinio rengimo teorija ir didaktika” — pirmoji premija;

Kestuciui Miskiniui, Evaldui Skyriui ,, Trenerio veiklos optimizavimas“ — antroji premija;

Juozui Skerneviciui, Algirdui Cepulénui, Kaziui MilaSiui, Ratai Dadelienei ,,Slidin€éjimas* — trecioji
premija;

Stanislovui Stonkui ,,Vytautas Augustauskas-Augustaitis (1904-1958). Kiino kultiira, sportas: istorija,
teorija, filosofija, praktika“ — paskatinamoji premija;

Antanui Skarbaliui ,,Olimpinis vyry rankinis: ypatumai ir tendencijos — paskatinamoji premija.

Komisijos pirmininkas Prof. dr. Romualdas Malinauskas

REKOMENDACLOS STRAIPSNIU AUTORIAMS

Zurnale spausdinami jvairiy kiino kultaros ir
sporto sri¢iy metodiniai, analitiniai ir apZvalginiai
straipsniai. Svarbiausias straipsniams keliamas
reikalavimas — praktiné nauda ir pritaikymas tre-
nerio darbe. Temos gali baiti pacios jvairiausios:
sportininky rengimo pedagoginiai, psichologiniai,
biomediciniai, biocheminiai, fiziologiniai, socio-
loginiai, vadybos ypatumai, sportininky mityba
ir kita.

Straipsnio struktiira: jvadas (pratarme), me-
dziagos déstymas (pagrindiné dalis), apibendrini-
mas arba iSvados.

e Jvade pagrindZiamas temos aktualumas, is-
torinis kontekstas, iSkeliama ir apibudinama
problema, jos sprendimo variantai.

¢ Pagrindin¢je dalyje déstomos autoriaus min-
tys, analizuojama tema, diskutuojama su kitais
autoriais (Lietuvos, uzsienio). Pageidautina
vaizdiné medziaga (lentelés, paveikslai, nuo-
traukos).

¢ ISvadose pateikiamos rekomendacijos, patari-
mai, sitilymai. Pageidautina, kad Sie sitlymai
ir rekomendacijos buty kuo naudingesneés ir
pritaikomos trenerio praktineje veikloje.

e Straipsnio apimtis — iki 15 puslapiy.

e Prie straipsnio pageidautina pateikti autoriaus
(-iy) nuotrauka (-as), nurodyti darboviete,
mokslinj laipsni, pedagoginj varda.

Straipsnio iforminimas:

e Straipsnis pateikiamas diskelyje arba kom-
paktiniame diske ir iSspausdintas kompiuteriu
vienoje standartinio A4 formato balto popie-
riaus lapo pusé¢je (teksto Sriftas — Times New
Roman, dydis — 12 punkty, intervalai tarp
eiluciy — 1,5).

¢ Pavadinimas pajuodinamas (Bold), pateikia-
mas pavadinimas ir angly kalba.

e Lentelés, paveikslai ir nuotraukos turi buti
nespalvoti. Lenteliy pavadinimai raSomi vir§u-
je, paveiksly, nuotrauky — apacioje. Nurodyti
nuotrauky autoriy. Jei lenteles, paveikslai, nuo-
traukos pateikiami atskirai, nurodoma, kurioje
konkrecioje vietoje jie turi biiti jterpti tekste.

e Pagrindines mintis galima iSskirti kursyvu (/ta-
lic) arba paryskinti (Bold).

e Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilés
tvarka.

e Literaturos sarasas nenumeruojamas. Pirma
vardijami Saltiniai lotyny raSmenimis, paskui
— rusiSkais. Pvz.:

Slack, T. (1998). Understanding Sport Organizations. The Appli-
cation of Organization Theory. Human Kinetics. P. 8.

Stonkus, S. (2003). Krepsinis: Istorija. Teorija. Didaktika. Kau-
nas: LKKA. P. 79-81, 158.

Bonkos, H. U., Mopnanckast, @. A., MaTBeesa, D. A. (1970).
W3yuenue paboTOCIIOCOOHOCTU CIIOPTCMEHOB B YCJIOBMSIX
cpemHeropbst. Teopus u npakmuka Qu3uueckoi Kyabmypel,
7. C. 34-48.
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