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Gerbiami skaitytojai,
Jûsø  rankose atsinaujinanèio þurnalo 2007 metø  pirmasis numeris. At-

sinaujino Redaktoriø taryba, atnaujintas  þurnalo dizainas, o þurnalo turiná 
atnaujinkime nuolat ir tai darykime kartu.

Malonu konstatuoti, kad Lietuvoje jau galima áþvelgti treneriams skirtos 
profesinio informavimo sistemos tam tikrà struktûrà. Tai seminarai, kursai 
ir konferencijos; þurnalas „Treneris“; knygø serija „Trenerio biblioteka“; spe-
cialus skyrius interneto svetainëje www.sportinfo.lt. Taigi galime teigti, kad 
profesinio informavimo sistema yra. Dabar svarbu, kad ji kuo geriau  padëtø 
Jums, gerbiami treneriai. O tai galime pasiekti tik nuolat  nuoširdþiai ir pro-
fesionaliai bendradarbiaudami.

Tam, kad visa Jums skirta profesinio informavimo sistema bûtø gerai su-
derinta, prie Lietuvos sporto informacijos centro ásteigta Treneriø kvalifikacijos 
tobulinimo programø koordinavimo komisija. Redaktoriø taryba taip pat 
stengsis vykdyti kuo platesnes funkcijas.

Þurnale numatomos ir  naujos rubrikos, tokios kaip „Sportininkø atran-
ka“, „Uþsienio šaliø patirtis“, „Noriu paklausti“ ir kt. Tai savotiškas teminis 
planas. Siûlykite –  kà norëtumëte suþinoti.

Viename tarptautiniame simpoziume teiginys   „Treneris – pergalës dievas“ 
buvo kartojamas papildytas þodeliu „jeigu...“. Šio puslapio viršuje Jûs matote 
keletà „jeigu...“. Mûsø bendras tikslas – tegul nebûna jokiø „jeigu...“.

Redaktoriø taryba

JEIGU  TRENERIS  
                        ŽINO ...,  MOKA ...,  SUGEBA ... 

                                                                                  
           – JIS PERGALĖS DIEVAS!

Pirmame viršelio puslapyje – 2006 metø geriausiøjø treneriø konkurso laureatai kartu su Lietuvos sporto vadovais (iš 
kairës): Viktoras Èmilis, Edvard Buþinskij, Zenius Vencevièius, KKSD generalinis direktorius Algirdas Raslanas, Sergej 
Sorokin, Natalija Tarelkina, Romaldas Idzelevièius, Aušra Sidaravièienë, Bronius Vyšniauskas, Egidijus Tindþiulis ir LTOK 
prezidentas Artûras Poviliûnas (nëra: Jurijaus Moskvièiovo, Ruslano Vartanovo, Ramojaus Aniceto Kalyèio, Egidijaus 
Gusto, Kæstuèio Norvaišos, Skaistutës Idzelevièienës, Liudvikos Kristinos Šmitienës).
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LLietuvos Respublikos 
 trenerių-sporto mokytojų 
 2006 metų konkurso rezultatai

Laureatai

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

1. Jurijus MOSKVIÈIOVAS – šiuolaikinë penkiakovë, Lietuvos olimpinis sporto centras (3696 taškai);
2. Bronislavas VYŠNIAUSKAS – sunkioji atletika, Lietuvos olimpinis sporto centras, Klaipëdos sporto 

centras (3491 taškas);
3. Ruslan VARTANOV – graikø-romënø imtynës, Lietuvos olimpinis sporto centras (3443 taškai);
4. Ramojus Anicetas KALYTIS – plaukimas, Lietuvos olimpinis sporto centras, Kauno plaukimo sporto 

mokykla (2288 taškai);
5. Sergej SOROKIN – baidariø ir kanojø irklavimas, Lietuvos olimpinis sporto centras (2249 taškai).

II GRUPË. Treneriai-sporto mokytojai, rengiantys olimpinës pamainos sportininkus
1. Egidijus GUSTAS – baidariø ir kanojø irklavimas, Kauno irklavimo mokykla (5026 taškai);
2. Egidijus TINDÞIULIS – šiuolaikinë penkiakovë, Vilniaus ¥Sietyno  ́sporto mokykla (3685 taškai);
3. Zenius VENCEVIÈIUS – dziudo, Alytaus sporto rekreacijos centras (3047 taškai);.
4. Natalija TARELKINA – plaukimas, Šiauliø plaukimo mokykla ¥Delfinas´ (2654 taškai);
5. Kæstutis NORVAIŠAS – dviraèiø sportas, Šiauliø sporto mokykla ¥Dubysa´ (2599 taškai).

III GRUPË. Treneriai-sporto mokytojai, rengiantys neolimpiniø sporto šakø 
visø amþiaus grupiø sportininkus

1–2. Ona Skaistutë IDZELEVIÈIENË ir Romaldas IDZELEVIÈIUS – sportiniai šokiai, Klaipëdos spor-
tiniø šokiø klubas ¥Þuvëdra´ (14412 taškø);

3. Liudvika Kristina ŠMITIENË – sportiniai šokiai, Kauno centro sporto mokykla (4204 taškai);
4. Aušra SIDARAVIÈIENË – orientavimosi sportas, Kauno sporto mokykla ¥Gaja´ (2276 taškai);
5. Edvard BUÞINSKIJ – šaškës, Vilniaus šachmatø ir šaškiø mokykla (1867 taškai);
6. Viktoras ÈMILIS – šachmatai, Šiauliø sporto mokykla ¥Dubysa´ (1865 taškai).

2007 m. vasario 15 d. Kûno kultûros ir sporto departamente  Vasario 16-osios – Lietuvos valstybës atkûrimo 
dienos išvakarëse ketvirtà kartà iš eilës buvo pagerbtas konkursu nustatytas geriausiø Lietuvos treneriø-sporto 
mokytojø šešioliktukas.

 Geriausi 2006 m. treneriai-sporto mokytojai buvo renkami trijose grupëse: 1) rengianèiø olimpinës rinktinës 
narius ir kandidatus (tik olimpiniø rungèiø); 2) rengianèiø olimpinës pamainos sportininkus ir 3) rengianèiø 
neolimpiniø sporto šakø visø amþiaus grupiø sportininkus. Pirmosios grupës nugalëtoju jau treèià kartà tapo 
šiuolaikinës penkiakovës treneris Jurijus Moskvièiovas, kaip ir Skaistutë bei Romaldas Idzelevièiai, kurie uþëmë 
pirmàjà vietà tarp neolimpiniø sporto šakø treneriø. O baidariø ir kanojø irklavimo treneriui Egidijui Gustui, 
dirbanèiam su olimpinës pamainos sportininkais, nugalëtojo laurai atiteko pirmà kartà.

Lietuvos Respublikos treneriø-sporto mokytojø konkursui, kurá rengia Kûno kultûros ir sporto departa-
mentas, kandidatûras gali teikti visos Lietuvos sporto mokymo ástaigos ir savivaldybiø sporto skyriai. Kaip ir pra-
ëjusiais metais, 2006 m. konkursui buvo pateikta beveik 170 treneriø-sporto mokytojø kandidatûrø. Didþiausia 
konkurencija buvo antrojoje grupëje – tarp treneriø, rengianèiø olimpinæ pamainà, – èia kandidatø buvo per 
šimtà. Pagal sporto šakas antroji grupë taip pat buvo pati ávairiausia – geriausi išrinkti iš 18 sporto šakø atstovø. 
Pirmojoje grupëje varþësi 16 sporto šakø treneriai, o štai treèiojoje – tik penkiø. Geriausi treneriai išrinkti áver-
tinus jø auklëtiniø pasiektus rezultatus 2006 m. pasaulio ir Europos èempionatuose, Lietuvos èempionatuose 
ir kitose tarptautinëse varþybose.
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TTrenerio veikla:
 išskirtinesnės jos 
 ypatybės

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

Tarp ávairiø þmogaus veiklos rûšiø trenerio pro-
fesija yra viena iš sunkiausiø ir garbingiausiø. Sunki 
todël, kad reikia daug þiniø, pastangø, begalinio 
pasiaukojimo parengti labai didelio meistriškumo 
sportininkà ar komandà, o garbinga – kad sëkmës 
atveju treneris tampa þinomas ir sporto aistruoliø 
gerbiamas þmogus. Mûsø šalyje daugelis treneriø 
(N. Dumbauskas, A. Graþiûnas, S. Butautas, R. 
Pšigockis, A. Šocikas, V. Garastas, A. Grabnickas, 
V. Bimba, T. J. Moskvièiovas, J. Kazlauskas, V. Bar-
kalaja ir kiti) pelnë didelá tautieèiø dëkingumà ir 
pagarbà, pelnë didelá autoritetà.

Taèiau dideli pasiekimai iš niekur neatsiranda. 
Dabartiniame visuomenës raidos etape treneris 
turi ypaè daug lavintis, skaityti, ieškoti, nes gyveni-
mo pulsas gerokai paspartëjo, nepaprastai išaugo 
sportiniai laimëjimai. Itin svarbu treneriui gerai su-
vokti išskirtinesnes trenerio profesijos ypatybes.

Kiekviena profesija, kaip specializuota veiklos 
rûšis, turi nepakartojamø situacijø, savo išskirti-
nesniø savybiø. Tiek gydytojo ir aktoriaus, vadybi-
ninko ir prekybininko, inþinieriaus ir mokslininko, 
suprantama, tiek ir trenerio profesija. Treneriui 
bûtina ypaè gerai suvokti savo profesijos ypatybes. 
Išskirtinesnes iš jø suminësime.

1. Trenerio veiklos sąlygų specifika

Didelæ savo darbo dalá treneris atlieka vie-
nas. Treniruotës ir pasirengimas joms, renginiai, 
pokalbiai apie etikà su sportininkais, jø tëvais bei 
daugelis kitø veiklos barø daþniausiai vyksta nie-
kam nestebint. Sporto mokyklos ar organizacijos 
vadovai gali patikrinti tik gana nedidelæ trenerio 
darbo dalá. Kadangi jo rezultatai matyti ne iš karto, 
ne toks sàþiningas, neturintis atsakomybës sporto 
pedagogas gali dirbti paviršutiniškai, prastai rengtis 
treniruotëms. Paprastai toks treneris patenka á 
sociologizaciniø koncepcijø átakà, pradeda nejausti 
atsakomybës uþ savo darbà. Jis ima nekritiškai 

vertinti savo darbà, netobulina meistriškumo, dël 
blogø darbo rezultatø kaltina kitus.

Bendravimas turi bûti pedagogiškai veiksmin-
gas, todël jis reikalauja didelës protinës, emocinës 
ir valios átampos. Trenerio bendravimas su sporti-
ninkais, jø tëvais ne visada pedagogiškai tikslingas 
ir veiksmingas. Nuspræsti, ar nuoširdþiai jis tai 
daro, sunku. Pasakyti galima visaip: nuoširdþiai ir 
formaliai, su entuziazmu ir abejingai.

Trenerio darbà sunku vertinti. Daþniausiai apie 
trenerio darbà sprendþiama iš auklëtiniø rezultatø. 
Tai nëra teisinga. Pasitaiko, kad sportiniø rezultatø 
siekiama ne geriausiais metodais, o skubant, netau-
sojant auklëtiniø sveikatos, nepaisant jø visapusiško 
ugdymo. Todël vertinant trenerio darbà svarbu 
atsiþvelgti ne tik á konkreèius auklëtiniø rezultatus, 
bet ir á tai, kaip jie pasiekti. Pasitaiko, kad trenerio 
darbas kartais vertinamas tik pagal jo pastangas 
ir samprotavimus apie darbà, o yra ir darbšèiø 
treneriø, kuriø auklëtiniø rezultatai tik vidutiniai. 
Nevaisingos pastangos aiškinamos tuo, kad tokiems 
þmonëms trûksta tam tikrø gebëjimø, mokëjimo sa-
varankiškai spræsti kylanèias problemas, atkaklumo, 
kai kuriems – ir bûtinø treneriui savybiø.

Taigi trenerio darbà visapusiškai vertinti – su-
dëtinga.

Specifinës darbo sàlygos. Trenerio darbo ap-
linka nuolat keièiasi: sporto salë, plaukykla, aikštë, 
stadionas, miškas... Per treniruotes auklëtiniai 
naudoja ávairø inventoriø. Dël didelio judëjimo 
aktyvumo, varþybiniø sàlygø ir emocingumo pasi-
taiko ir traumø, net nelaimingø atsitikimø. Tokioje 
aplinkoje sunkiau bendrauti su auklëtiniais, daþ-
niau kyla konfliktø.

Per treniruotæ treneris eikvoja ir daug fiziniø 
jëgø – pats rodo, kaip atlikti pratimus, saugo prie 
prietaisø, þaidþia kartu su sportininkais. Per var-
þybas susidaro labai átempta psichinë atmosfera. 
Pervargus padidëja tikimybë tapti neobjektyviam, 
daryti daugiau klaidø. Tai taip pat gali bûti kon-
fliktø prieþastis.
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Treniruoèiø lankymo savanoriškumas. Spor-
tininkas bet kada gali nustoti lankyti treniruotes, 
išvaþiuoti mokytis á kità šalá, pereiti á kità klubà. 
Administraciniø priemoniø priversti já to nedaryti 
beveik nëra. Á šià aplinkybæ bûtina atsiþvelgti, kai 
kalbama apie trenerio ir jo auklëtiniø santykius. 
Be to, sportininkus veikia jø tëvai, giminaièiai, 
draugai, gerbëjai, bendrojo lavinimo ar specialio-
sios mokyklos pedagogai, ávairûs agentai. Trenerio 
uþdavinys – sutelkti visø šiø auklëjimo subjektø 
pastangas, siekti, kad visø jø poveikis auklëtiniams 
bûtø pedagogiškai kryptingas. Taèiau tokia veikla 
negali turëti administraciniam darbui bûdingø po-
þymiø, nes treneris neturi administracinës galios. 
Toká vadovavimà galima grásti tik moralinëmis 
priemonëmis, trenerio autoritetu. Prasti kontaktai 
su auklëtiniais, nepagarba ir nepasitikëjimas vieni 
kitais, komandavimas ir administravimas gali bûti 
didelio nubyrëjimo, prastø sportiniø rezultatø, 
sportininkø išëjimo kitur prieþastis.

Darbo specifika sporto stovyklø ir varþybø 
metu. Á sporto stovyklas susirenka ávairaus cha-
rakterio, temperamento, išsilavinimo, skirtingo 
amþiaus sportininkai. Pagal darbo arba mokymosi 
vietà jie kartu yra ir kitø kolektyvø nariai. Stovyklo-
je dirbantys treneriai turi per trumpà laikà suburti 
naujà kolektyvà, suvienyti visus bendram tikslui 
siekti. Tai nëra paprasta. Ypaè sunku sudaryti 
komandà, parinkti atsarginius þaidëjus. Èia ypaè 
aktuali objektyvumo problema: reikia rinktis savo 
ir kitø treneriø auklëtinius. Todël treneris turi bûti 
doras, gerai etiškai pasirengæs, kad galëtø nugalëti 
save ir teisingai pasirinkti.

Sudëtinga ir sporto varþybø specifika: reikia 
rasti geriausià išeitá iš sudëtingø situacijø, mokëti 
pasirinkti, áveikti ne tik savo, bet ir sportininkø 
priešstartiná jaudinimàsi, gebëti sutelkti visas auk-
lëtiniø dvasines ir fizines jëgas siekti pergalës.

Mokymo ir auklëjimo individualizavimas. Visi 
sportininkai jiems perteikiamà mokymo medþiagà 
ir auklëjimo turiná suvokia individualiai, nevieno-
dai intensyviai. Kiekvienam bûdingas savitas ágimtø 
ir ágytø savybiø derinys. Vienas nuo kito jie skiriasi 
ir aukštosios nervinës veiklos ypatybëmis, gabu-
mais, interesais, charakterio bruoþais, dorovinëmis 
nuostatomis. Amþiaus tarpsniø bruoþai lemia tik 
bendrà veiklos ir elgesio tendencijà, o auklëtinio 
asmenybëje jos išryškëja per bendràsias savybes. 
Todël skiriasi ir sportininkø meistriškumo didëjimo 
tempai. Su aukštesnio meistriškumo sportininkais 
dirbama individualiai arba labai maþose grupëse.

Þmogaus galimybes lemia nevienodas visø jo 
gebëjimø bei savybiø lygis. Ypaè reikia lavinti tuos 

gebëjimus ir savybes, kurie veikia asmenybës kryp-
tingumà ir veiklos sëkmæ, suteikia jai gyvenimo ir 
veiklos tikslà. Kaip tik tokia ugdymo kryptis ugdo 
asmenybës bendruosius ir specialiuosius gebëjimus 
ir pleèia interesus, išryškina individualybës savitu-
mus ir suteikia vienodà kryptingumà. Visapusiška 
harmoninga asmenybë išugdoma tik maksimaliai 
lavinant jos išskirtinius gebëjimus ir polinkius. 
Deja, sporto literatûroje dar daþnai rekomenduo-
jama unifikuota trenerio veikla.

2. Sudėtingas veiklos subjektas

Trenerio veikla ne tik specifiška, bet ir sudë-
tinga. Unikalus ir jos objektas – ne negyva gamtos 
medþiaga, ne gyvûnas ar augalas, o besiformuo-
janti, nepakartojamø individualiø savybiø turinti 
asmenybë. Auklëtiniai skiriasi vienas nuo kito 
gebëjimais, išsivystymu, protu, valia, išvaizda, iš-
siauklëjimu, dorovinëmis nuostatomis ir daugeliu 
kitø dalykø.

Treneris bendrauja ne tik su atskiru auklëtiniu, 
bet ir su kolektyvu (mokomàja grupe, komanda). 
Kolektyvas taip pat yra poveikio subjektas, kitø 
jo nariø poveikio priemonë. Todël trenerio veikla 
apima ir kolektyvo telkimo problemas, nes tvirtes-
niame, vieningesniame kolektyve yra palankesnës 
sàlygos atskirai asmenybei ugdyti. Treneris turi 
daug dirbti su auklëtiniø tëvais, klasiø vadovais, 
mokytojais, mokyklø vadovais, kai reikia, net ir 
su auklëtiniø draugais. Sportininkà veikia šeima, 
draugai, mokytojai, giminaièiai, sirgaliai... Jie 
daþnai daro gaivališkà, socialiai nekryptingà áta-
kà. Trenerio uþdavinys – pedagogiškai koreguoti 
visas auklëtiná veikianèias átakas, siekti, kad visi 
asmenys padëtø ágyvendinti uþsibrëþtus tikslus, 
veiktø pedagogiškai tikslingai.

Treneriui reikia ne tik siekti aukštø sportiniø 
rezultatø, bet ir ugdyti asmenybæ. Jo pedagoginio 
poveikio objektas – vaikas, paauglys, vaikinas ar 
mergina – gyva bûtybë, kuri kartais ¥priešinasi´ jam 
(neatvyksta á treniruotes, daro ne taip, kaip treneris 
nurodë, uþsispiria, susiþavi kita veikla, paþeidþia 
sportiná reþimà ir pan.). Toks auklëtiniø ¥prie-
šinimasis´ pasiþymi formø gausumu ir reiškimosi 
sudëtingumu. Sportininkas taip pat nepaprastai 
individualiai priima trenerio pedagoginio poveikio 
sistemà, kuri jø sàmonëje gali palikti tiek neigiamø, 
tiek teigiamø pëdsakø. Vadinasi, trenerio pedago-
ginës veiklos efektyvumas priklauso ir nuo to, kaip 
á mokymà bei auklëjimà þiûrës patys auklëtiniai. 
Siekdamas kryptingai, nuosekliai ágyvendinti tre-
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niruoèiø planus ir áveikti auklëtiniø ¥priešinimàsi´, 
treneris turi taip organizuoti treniruotes, kad per 
jas auklëtiniai bûtø ne tik jo poveikio objektas, bet 
ir mokymo subjektas, t. y. patys aktyviai treniruo-
tøsi, dirbtø savarankiškai, kryptingai siektø gerø 
sportiniø rezultatø. Pedagoginis darbas produktyvus 
tik tada, kai turi ugdomøjø saviauklos ir savišvietos 
elementø. Taigi gerus rezultatus gali laiduoti tik 
darni abipusë trenerio ir auklëtinio veikla.

Trenerio veikloje daugelis mokymo ir auklëji-
mo sunkumø kyla dël to, kad bendraujama su visais 
vienodai, nesigilinant á auklëtiniø individualius bei 
amþiaus tarpsniø bruoþus. Dël to tarp trenerio ir 
auklëtiniø susidaro tam tikrø prieštaravimø, atsi-
randa savotiškas barjeras, trukdantis konstrukty-
viam poveikiui.

Kiekvienas auklëtinis turi tik jam vienam 
bûdingø paþintinës veiklos, emocinio gyvenimo, 
valios, charakterio, elgesio ypatumø, kiekvienas 
reikalauja individualaus dëmesio, kurio pagrindas 
– puikus asmenybës formavimosi dësningumø 
išmanymas. Todël trenerio tiriamojo darbo svar-
biausioji grandis turi bûti auklëtinio asmenybës stu-
dijavimas. Kai ieškant veiksmingø mokymo metodø 
kartu rûpinamasi ir auklëtiniø dvasiniu tobulëjimu, 
trenerio veikla duoda gerø rezultatø.

3. Trenerio veiklos rezultatų specifika

Trenerio veiklos rezultatas – þmogus, pasiekæs 
tam tikrà sportinio meistriškumo lygá ir tam tikrà 
visuomenës kultûros laipsná. Trenerio veikla išsi-
lydo, susilieja su veiklos objektu. Materialinëje 
gamyboje viskas baigiasi pagaminus daiktà. O 
trenerio veiklos objektas – þmogus – geba toliau 
vystytis, trenerio poveikis jam nesibaigia, bet tæsiasi 
dar ilgà laikà, kartais visà gyvenimà.

Svarbus ir kitas momentas. Trenerio ádëtas 
darbas, kaip ir padarytos klaidos, atsiskleidþia 
ne iš karto, net tada, kai jau sunku jas ištaisyti. 
Kadangi klaidos akivaizdþiai matomos tik vëliau, 
tai ir gali bûti kartojamos daug kartø. Pavyzdþiui, 
jeigu pirmasis treneris auklëtiniui neáskiepys tin-
kamø ágûdþiø, vëliau kitiems treneriams pasiekti 
svariø sportiniø rezultatø bus sunku. Nustatyti, 
koks konkretus trenerio indëlis ugdant sportininkà 
ir þmogø – ne taip paprasta. Specifiniai trenerio 
veiklos rezultatai kelia didelius reikalavimus 
trenerio dorovei.

4. Trenerio veiklos priemonių speci-
fika

Pedagoginës priemonës, kuriomis treneris 
veikia auklëtiná, yra ganëtinai specifiškos. Treneris 
ir pagrindinë jo darbo priemonë tarsi susilieja. Pa-
grindinë veiklos objekto – pedagoginës sàveikos 
– veikimo priemonë yra pati trenerio asmenybë: jo 
þinios, mokëjimai, ágûdþiai, jausmai, valia, kultûros 
lygis, temperamentas, charakteris... Kitos mokymo 
priemonës (inventorius, treniruokliai, literatûra...) 
nors ir bûtinos, bet yra pagalbinës. Tokia veiklos 
priemoniø specifika kelia treneriui labai reikšmin-
gus reikalavimus – nuolat rûpintis savo þiniomis, 
mokëjimais, intelektu, nes nuo gebëjimo màstyti, 
dorovingumo priklausys ir auklëtiniø asmenybës 
tobulëjimas. Treneris veikia savo auklëtinius tiesio-
giai bendraudamas su jais, tad jo veikla yra atvira 
visuomenei, o jo paties elgesys laikomas sudedamàja 
šios veiklos dalimi. Todël visuomenë trenerio doro-
vei kelia didesnius reikalavimus negu kitø profesijø 
atstovams. Pavyzdþiui, visuomenæ maþai stebina 
pypkæ traukiantis ar áraudæs prie kavos puoduko 
sëdintis menininkas, o rûkantis, išgëræs, perkantis 
ir parduodantis, ávairius reikalus ¥sukantis´ ar 
aikštelëje nemandagiai besielgiantis treneris vi-
suomenei jau yra nepriimtinas.

Aptarti trenerio veiklos išskirtinesni bruoþai 
sudaro prielaidas kai kurioms trenerio profesijai 
bûdingoms ¥pagundoms´: galima kai ko nepadaryti 
arba padarius prasèiau tikëtis, kad to niekas nepa-
stebës; galima domëtis tik tomis veiklos sritimis, 
kuriø rezultatai greièiausiai pastebimi; galima 
siekti tikslo neleistinomis priemonëmis, nesiskai-
tyti su auklëtiniø ateitimi, nesirûpinti visapusišku 
jø ugdymu ir pan.

Trenerio veikla nuo pradþios iki galo yra þmo-
niø sàveika. Jo objektas – þmogus, darbo priemonë 
– þmogus, darbo rezultatas – taip pat þmogus. Vadi-
nasi, pedagoginëje veikloje visapusiško jaunosios 
kartos ugdymo tikslai, uþdaviniai ir metodai rea-
lizuojami asmenybiø santykiø forma, nors juos ir 
lemia objektyvûs socialiniai veiksniai. Ši bendra 
pedagoginës veiklos ypatybë išryškina dorovinio 
aspekto svarbà trenerio veikloje. Puikus profesijos 
ypatybiø suvokimas ir jø paisymas praktinëje veikloje 
turi padëti treneriui išvengti šios profesijos atstovams 
bûdingø klaidø ir daug dëmesio skirti savo asmenybës 
visapusiškam tobulëjimui.
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Kvëpavimas yra vienas iš pagrindiniø gyvybæ 
palaikanèiø procesø. Daugumai þmoniø tai savai-
me suprantamas dalykas, apie kurá jie paprastai net 
nesusimàsto. Ákvëpdami mes ásisaviname deguoná, 
o iškvëpdami pašaliname šalutiná produktà – an-
glies dvideginá. Netinkamai kvëpuojant sutrinka 
ši dujø apykaita.

Sportininkai ir jø treneriai turëtø atkreipti 
ypatingà dëmesá á kvëpavimà ne tik kaip á neat-
skiriamà fizinës veiklos dalá, bet taip pat kaip á 
priemonæ savo emocinei bûsenai kontroliuoti. 
Kvëpavimas ypaè svarbus, kai patiriamas stresas. 
Netaisyklingas kvëpavimas gali tik paaštrinti 
nerimà, raumenø átampà, galvos skausmus ir 
nuovargá. Visi šie reiškiniai gerai paþástami spor-
tininkams. Išmokæ ¥suprasti´ savo kvëpavimà ir 
já valdyti, galime sugebëti lengviau atsipalaiduoti 
ir nusiraminti, kai to labiausiai reikia. Atlikdami 
kvëpavimo pratimus – atskirai ar kartu su kitomis 
atsipalaidavimo technikomis, galime pagerinti tiek 
fizinæ, tiek psichologinæ savijautà.

Krūtininis ir pilvinis kvėpavimas

Išskiriami du kvëpavimo tipai: krûtininis 
(moksliškai – torakalinis) ir pilvinis (diafragminis) 
kvëpavimas.

Krûtininis (torakalinis) kvëpavimas daþnai 
siejamas su nerimu ar kitomis nemaloniomis 
emocijomis. Krûtine imame kvëpuoti, jeigu verþia 
drabuþiai. Šiuo bûdu daþniau kvëpuoja nejudrø gy-
venimo bûdà gyvenantys ir daug streso patiriantys 
þmonës. Krûtininis kvëpavimas yra paviršutiniškas, 
negilus, daþnai – nelygus ir greitas. Ákvepiant orà 
išsipuèia krûtinë ir pakyla peèiai. Taip kvëpuojant 
plauèius pasiekia nepakankamai oro – kraujas ne-
aprûpinamas reikiamu deguonies kiekiu. Dël to 
greitëja pulsas, ásitempia raumenys. Organizmas 

TTaisyklingai kvėpuoju –
 esu ramus

Ieva GIRČYTĖ
Psichologė

Lietuvos olimpinis sporto centras

reaguoja panašiai, kai uþklumpa stresas. Savo 
ruoþtu, smegenys, gaunanèios organizmo signalus, 
¥negaišta laiko´ išorinës aplinkos signalø analizei 
ir praneša: ¥ÁTAMPA´. Rezultatas nedþiugina: 
net bûdami ramiausioje aplinkoje – pavyzdþiui, 
pajûryje stebëdami saulëlydá, taèiau netaisyklingai 
kvëpuodami – jauèiamës ásitempæ!

Pilvinis, arba diafragminis, kvëpavimas yra 
bûdingas naujagimiui ir mieganèiam suaugusia-
jam. Šis kvëpavimas – tolygus ir nesuvarþytas. Orà 
ákvepiant giliai á plauèius ir iškvepiant, diafragma 
išsipleèia ir susitraukia. Kvëpavimo sistema iš de-
guonies gauna energijà ir pašalina nereikalingus 
produktus.

Suþinojæ daugiau apie kvëpavimà ir išmokæ 
nuolat kvëpuoti pilvu galime sumaþinti raumenø 
átampà, nerimà, nuovargá. Sportininkams tai ypaè 
svarbu. Kvëpavimo privalumus jie gali išnaudoti 
priešvarþybiniam nerimui slopinti, treniruoèiø nuo-
vargiui šalinti, raumenø átampai maþinti, traumø 
padariniams švelninti, skausmui maþinti ir pan.

Kvėpavimo pratimai

Sukurta nemaþai kvëpavimo pratimø, pade-
danèiø atsipalaiduoti ir sumaþinti átampà. Pratimà 
galima išmokti vos per keletà minuèiø. Dþiugina 
tai, kad tiesioginis poveikis gali bûti juntamas iš 
karto. Taèiau svarbu atkreipti dëmesá, jog tikra-
sis laukiamas efektas gali pasireikšti tik po keliø 
mënesiø. Negana to, pratimai turi bûti atliekami 
nuolat ir reguliariai.

Siûlome išbandyti visus toliau pateiktus prati-
mus – tuomet, jais remiantis, sudaryti sau tinkanèià 
ir patinkanèià kvëpavimo programà, apsišarvuoti 
kantrybe, ir – pirmyn! Pirmoji pakopa – pajausti ir 
suprasti savo kvëpavimà. Antroji pakopa – išmokti 
já panaudoti kaip atsipalaidavimo priemonæ.



9988 99
SP

O
RT

O
 P

SI
C

H
O

LO
G

IJ
A

IR
 P

ED
A

G
O

G
IK

A
Kvëpavimo bûdo nustatymas

1. Uþsimerkite. Dešinæ rankà uþdëkite ant pilvo 
(juosmens), kairæ – ant krûtinës (viduryje).

2. Bandykite pajausti, kaip kvëpuojate. Kuri ranka 
labiau pakyla ákvepiant – toji, kuri ant krûtinës 
ar ant pilvo?
Jeigu išsipuèia pilvas, vadinasi, kvëpuojate 

pilvu, arba diafragma. Jeigu pilvas nejuda arba 
krûtinë juda labiau – kvëpuojate krûtine.

Ar galima krûtininá kvëpavimà pakeisti pilvi-
niu? Taip. Vienà du kartus iškvëpkite iš plauèiø 
visà orà. Dël to atsiradæs vakuumas sukels gilø 
diafragminá ákvëpimà.

Pilvinis, arba diafragminis, kvëpavimas
1. Atsigulkite ¥negyvëlio´ poza – kojos tiesios ir 

šiek tiek praskëstos, kojø pirštai šiek tiek nu-
kreipti á išoræ, rankos prie šonø, taèiau nelieèia 
kûno, delnai á viršø, akys uþmerktos.

2. Sutelkæ dëmesá á kvëpavimà, uþdëkite rankà 
ant tos vietos, kuri daugiausia pakyla ir nusi-
leidþia, kai ákvepiate ir iškvepiate.

3. Uþdëkite ant pilvo abi rankas ar knygà ir seki-
te savo kvëpavimà. Atkreipkite dëmesá, kaip 
pilvas pakyla, kai ákvepiate, ir nusileidþia, kai 
iškvepiate.

4. Kvëpuokite per nosá (jeigu ámanoma, prieš 
kvëpavimo pratimus, visada jà išsišnypškite).

5. Jeigu pilvu kvëpuoti sunku, iškvëpdami orà, 
ranka švelniai já paspauskite – tuomet pajusite, 
kaip ranka pakyla aukštyn, kai giliai ákvepiate.

6. Ar jûsø krûtinë juda, kai juda pilvas? Ar ji 
sustingusi? Vienà dvi minutes sekite savo 
kvëpavimà ir stenkitës, kad krûtinë imtø judëti 
kartu su pilvu.

7. Jeigu jums vis dar sunku, išbandykite kità va-
riantà. Atsigulkite ant pilvo, galvà padëkite ant 
sulenktø rankø. Kvëpuokite giliai ir stenkitës 
pajusti, kaip pilvas spaudþia grindis.

Gilus kvëpavimas
1. Atsigulkite ant kilimëlio. Sulenkite kelius ir pa-

statykite pëdas maþdaug 20 cm atstumu viena 
nuo kitos, kojø pirštus šiek tiek nukreipkite á 
išoræ. Jûsø stuburas turi bûti tiesus.

2. Pajuskite, kaip ásitempæs jûsø kûnas.
3. Vienà rankà uþdëkite ant krûtinës, kità – ant 

pilvo.
4. Ákvëpkite per nosá lëtai ir giliai. Turi pakilti ant 

pilvo gulinti ranka. Judant pilvui turëtø šiek 
tiek kilstelëti krûtinë.

5. Toliau kvëpuodami, kaip prieš tai nurodyta, 
pabandykite vos vos nusišypsoti, tuomet 

ákvëpkite per nosá. Iškvëpdami per burnà, iš-
leiskite tylø garsà – tarsi švilptø lengvas vëjelis. 
Atsipalaiduos burna, lieþuvis bei þandikauliai. 
Kvëpuokite lëtai, giliai ir jauskite, kaip kilno-
jasi pilvas. Sukoncentruokite dëmesá á garsà ir 
kvëpavimo pojûtá – jauskite, kaip vis labiau ir 
labiau atsipalaiduojate.

6. Seanso pabaigoje dar kartà pabandykite pa-
jausti, kaip ásitempæs jûsø kûnas. Palyginkite 
átampà, kurià jautëte seanso pradþioje, su ta, 
kurià jauèiate dabar. Norëdami sekti savo 
paþangà, kiekvienàkart pildykite Átampos fik-
savimo lapà (priedas).

7. Kvëpuokite, kaip nurodyta, 5–10 min. vienà 
du kartus per dienà. Seansà galite pratæsti iki 
20 min.

8. Išmokæ teisingai kvëpuoti, bandykite tai daryti 
bet kada – sëdëdami ar stovëdami. Atkreipkite 
dëmesá á pilvà, kylantá ir besileidþiantá, orà, 
kurá ákvepiate ir iškvepiate, bei atsipalaidavi-
mà, kuris ateina giliai kvëpuojant. Darykite 
tai, kai tik jauèiate, jog artëja átampa.

Iškvëpimø skaièiavimas
1. Patogiai atsisëskite ar atsigulkite. Rankos ir 

kojos neturi bûti sukryþiuotos. Laikykite tiesø 
stuburà.

2. Giliai giliai ákvëpkite. Prieš iškvëpdami šiek 
tiek sulaikykite orà.

3. Iškvëpdami skaièiuokite: ¥vienas´. Kvëpuokite 
toliau – kiekvienàkart iškvëpdami skaièiuoki-
te: ¥du... trys... keturi...´.

4. Tæskite toliau: skaièiuokite nuo vieno iki ke-
turiø 5–10 minuèiø.

5. Stebëkite, kaip pamaþu lëtëja kvëpavimas, at-
sipalaiduoja kûnas, o galvoje maþëja átampa.

Atsipalaidavimo atodûsis
Per dienà turbût ne kartà nusiþiovaujate ar 

atsidûstate. Paprastai kûnas taip siunèia þenklà, 
kad jums trûksta deguonies. Beje, atodûsá daþnai 
lydi jausmas, jog kaþkas yra ¥ne taip´, taip pat šioks 
toks átampos nuslûgimas. Šià organizmo reakcijà 
galima panaudoti tikslingai – átampai sumaþinti.

1. Tiesiai atsisëskite ar atsistokite.
2. Giliai atsiduskite – išleiskite garsà, kuris atsi-

randa natûraliai, kai jums palengvëja.
3. Negalvokite apie ákvëpimà – tegu oras áeina 

natûraliai.
4. Atlikite 8–12 tokiø atodûsiø ir jauskite, kaip 

atsipalaiduojate.
5. Kartokite šá pratimà, kai tik jauèiate, kad jums 

to reikia.
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Átampos iškvëpimas
1. Patogiai atsisëskite ant këdës, kojas atremkite 

á þemæ.
2. Giliai giliai ákvëpkite. Ákvëpdami sau sakykite: 

¥ákvepiu atsipalaidavimà´. Šiek tiek lukterkite 
prieš iškvëpdami.

3. Iškvëpkite iš pilvo sau sakydami: ¥iškvepiu 
átampà´. Šiek tiek lukterkite prieš ákvëpda-
mi.

4. Kiekvieno ákvëpimo metu pajauskite savo 
kûne glûdinèià átampà.

5. Kiekvienàkart iškvëpdami ¥išleiskite´ dalá savo 
átampos.

Pilvinis kvëpavimas ir ásivaizdavimas
1. Atsigulkite ant kilimëlio ¥negyvëlio´ poza.
2. Uþdëkite rankas ant saulës rezginio (toje vie-

toje, kur baigiasi pilvas ir prasideda šonkauliai) 
ir kelias minutes laisvai kvëpuokite.

3. Ásivaizduokite, kad kiekvienàkart ákvepiant á 
plauèius plûsta energija – ji uþlieja saulës rez-
giná. Ásivaizduokite, jog iškvepiant ši energija 
uþpildo visas kûno dalis. Aiškiai ásivaizduokite 
šá procesà.

Savaitës diena Prieš seansà Po seanso Komentarai
Pirmadienis
Antradienis
Treèiadienis
Ketvirtadienis
Penktadienis
Šeštadienis
Sekmadienis

4. Kartokite pratimà kasdien, ne maþiau kaip 
5–10 min. per dienà.
3-io þingsnio variantas:
Vienà rankà uþdëkite ant saulës rezginio, 

o kità – ant pavargusios ar traumuotos vietos. 
Ákvëpdami ásivaizduokite plûstanèià energijà, kuri 
uþlieja skaudanèià vietà. Kiekvienàkart ákvëpdami 
átraukiate vis daugiau energijos, o iškvëpdami 
– pašalinate dalá skausmo. Aiškiai ásivaizduokite šá 
procesà, kai, pavyzdþiui, masaþuojate ar glostote 
skaudanèià vietà.

Pabaiga

Jeigu išbandëte pirmiau pateiktus pratimus, 
taèiau në vienas jums netinka, nebijokite ekspe-
rimentuoti! Visi sugebame kvëpuoti. Kodël gi ne-
pasinaudoti kvëpavimo teikiamomis galimybëmis? 
Sëkmës!

Literatûra

Davis M., Eshelman E. R., McKay M. (2000). The Relaxation 
& Stress Reduction Workbook. Oakland: New Harbinger 
Publications, Inc. P. 21–30.

Priedas

Įtampos fiksavimo lapas

Ávertinkite savo bûsenà, remdamiesi šia 10-ies balø skale prieš ir po atsipalaidavimo pratimo.

1 Visiškai atsipalaidavæs, jokios átampos
2 Labai atsipalaidavæs
3 Vidutiniškai atsipalaidavæs
4 Gana atsipalaidavæs
5 Vos vos atsipalaidavæs
6 Vos vos ásitempæs
7 Gana ásitempæs
8 Vidutiniškai ásitempæs
9 Labai ásitempæs
10 Ypaè ásitempæs (pati nemaloniausia bûsena, kokia tik gali bûti)
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Su objektyvius faktus teikiančia 
elektronika nepasiginčysi

BGR – biologinis gráþtamasis ryšys. Anot þy-
mios sporto psichologës iš Kanados Viettos Wilson, 
tai metodas, kuriam priklauso ateitis ir pasaulis.

Nuo XX a. aštuntojo dešimtmeèio vidurio pra-
dëti kurti prietaisai, galintys vienu metu išmatuoti 
þmogaus kvëpavimà, raumenø átampà, odos varþà, 
pulsà, temperatûrà, smegenø aktyvumà. Kintant 
psichologinei bûsenai kinta ir kompiuteriu regis-
truojami parametrai. Šiuolaikinës technologijos 
leidþia tiksliai su labai nedidelëm paklaidom uþ-
fiksuoti fiziologinius parametrus, kurie iškalbin-
gesni uþ paèius patikimiausius psichologø testus. 
Pagrindinë BGR idëja – diagnozuoti esamà bûklæ, 
sensibilizuoti þmogaus jautrumà ir išmokyti já val-
dyti savo fiziologinius procesus.

Teiginá, esà vegetacinës nervø sistemos neáma-
noma valingai kontroliuoti, paneigë jogai. Taèiau 
laikotarpis, per kurá jogams pavyksta kontroliuoti 
vegetacinæ sistemà, yra aiškiai nepatenkinamas 
– 20–30 metø. Taikant BGR metodà panašiø 
rezultatø galima pasiekti per 2–3 metus. O jeigu 
sprendþiama konkreti problema – nemiga, galvos 
skausmas, veiklos optimizavimas etc. – pakanka 
vidutiniškai 10 uþsiëmimø po valandà. 

Elgesio terapijos pagrindiniai principai

Pirmieji BGR pastebëjo elgesio terapijos 
(biheiviorizmo) atstovai, teigiantys, kad þmogus 
– tabula rasa (lot. – tušèias lapas) ir jo elgesá ga-
lima suformuoti bausmiø ir skatinimø sistema. 
Biheivioristø manymu, nei viena þmogaus reakcija 
(elgesys) nesusiformuoja be stimulo iš aplinkos. 
Taigi bet koks mûsø elgesys (R) yra savotiškas 

atsakas á aplinkà ir / ar aplinkinius (S1) bei jø  
ávertinimà (S2).

S1  R  S2
    

Elgesys (R) suformuojamas, jei yra tinkamai 
skatinamas, o visos nenorimos reakcijos yra igno-
ruojamos arba uþ jas baudþiama. Tas pats galioja 
nenorimam / netinkamam elgesiui: jeigu jis susi-
formavo ir neišnyksta, vadinasi, yra skatinamas, 
o bausmës nëra tokios, dël kuriø vertëtø tokio 
elgesio atsisakyti.

Vienas iš svarbiausiø biheivioristø naudoja-
mø principø pirmoje elgesio formavimo stadijoje 
– skatinti norimas reakcijas pozityviu gráþtamuoju 
ryšiu, o nenorimø reakcijø, kurios, beje, neišven-
giamos (sporte tai gali bûti klaidos, netikslumai), 
tarsi nematyti, jas nutylëti, t. y. ignoruoti. Antroje 
elgesio átvirtinimo stadijoje, be minëtos skatini-
mo sistemos, taikoma sutarta bausmiø sistema. 
Bausmë – kaþkas nemalonaus (papildomi fiziniai 
pratimai) arba kaþko malonaus atëmimas (poilsio 
sutrumpinimas).

Efektyviausi rezultatai pasiekiami, kuomet 
reakcijos (elgesys) vertinamos nepastoviai, t. y. ska-
tinama / baudþiama ne uþ kiekvienà reakcijà (elgesá) 
– taip suformuota reakcija (elgesys) išnyksta, arba, 
biheivioristø terminais šnekant, lëtai uþgæsta.

Taèiau, jeigu suformuotas elgesys (reakcija) 
nebus vertinamas, kad ir labai ilgai išsilaikæs, iš-
nyks. Todël nereikia manyti, kad tai, kas vienà 
kartà išmokta, lieka visam gyvenimui. Aišku, tas 
vertinimas nebûtinai atsiranda iš aplinkos – ilgai-
niui pats sportininkas tampa savo elgesio ekspertas 
ir vertintojas, taèiau kartais net ir didelio meistriš-
kumo sportininkams treneriai turi išsakyti savo 
kompetentingà nuomonæ.

PPagrindiniai BGR 
 principai ir taikymas 
 sporte

Aistė ŽEMAITYTĖ
Žurnalistė, sporto psichologė
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BGR ir elgesio formavimas

Gráþtamasis ryšys, anot biheivioristø, – pa-
grindinë elgesio formavimo forma. Todël BGR 
buvo sëkmingai integruota á visà elgesio terapijos 
sistemà, o biheiviorizmo dësniai panaudoti kuriant 
BGR programas.

Iš pradþiø buvo manyta, kad BGR gali atlikti 
skatinimo ir bausmës funkcijas savaime – jeigu 
pavyksta pasiekti tam tikrà emocinæ bûsenà, tai ir 
yra paskatinimas, jei ne – bausmë. Atsiþvelgiant 
á šá principà buvo sukonstruotos kompiuterinës 
programos: jeigu asmeniui pavyksta pasiekti 
tam tikrà lygá, jis gauna pozityvø gráþtamàjá ryšá 
(malonià muzikà, paveiksliukà), jei ne – taikoma 
bausmë (negatyvus gráþtamasis ryšys). Šiuo prin-
cipu remiantis sukonstruoti visi BGR þaidimai, 
pavyzdþiui, automobilis greièiau áveiks trasà, jei 
þaidëjas bus ir susikaupæs, ir neásitempæs tuo pa-
èiu metu (BGR þaidimas ¥Ralis´). Èia skatinimas 
yra pozityvios emocijos pasiekus gerà rezultatà, 
bausmë – negatyvios emocijos, kai rezultatas ne-
patenkinamas.

Yra akivaizdu, kad pradinëje stadijoje bûtinas 
psichologo / trenerio ásikišimas. Pradinëje stadijoje 
reikia skatinti pavykusius bandymus ir nutylëti, kas 
nepavyko. Psichologo pareiga – suþinoti, kokiomis 
priemonëmis konsultuojamasis stengiasi pasiekti 
uþduoto tikslo ir pasiûlyti jam kitø metodø.

Antroje elgesio formavimo stadijoje, kuomet 
stengiamasi átvirtinti, kas išmokta, labai tinka 
þaidimai.

Efektyviausiai BGR veikia, kai naudojamas 
su ávairiomis technikomis: atsipalaidavimo, vizua-
linëmis, ideomotorinëmis treniruotëmis ir kitomis. 
BGR metodu galima išmokti savireguliacijos, 
dëmesio valdymo, pagerinti sprendimø priëmimà, 
áveikti miego sutrikimus.

Sporto psichologijai – ypatingas dė-
mesys

Optimalus savo resursø panaudojimas sporte 
aktualus ir reikšmingas nuo pat pirmøjø olim-
piniø þaidyniø Graikijoje. Sëkmingais vadinami 
sportininkai mano, kad svarbiausia – valdyti save 
(išlaikyti vidinæ ramybæ, aiškø protà, koncentraci-
jà) bet kokioms aplinkybëms: kai vyksta apylygë 
kova, gaudþia tribûnos, neteisingai teisëjaujama, 
padaryta klaida. Bûtent savireguliacijos ir galima 
išmokti taikant BGR.

Technikos universitete Berlyne penkias dienas 
vykusioje 11-oje Europos biologinio gráþtamojo 
ryšio konferencijoje sporto psichologijai buvo skir-
tas ypatingas dëmesys – šia tema buvo skaitomi du 
pagrindiniai pranešimai (V. Wilson, Kanada, B. de 
Michelis, Italija) bei pasiûlytas vienas dviejø dienø 
seminaras (V. Wilson).

Į tikslą vedanti intencija

Sportininkø ir treneriø ragana vadinama V. 
Wilson – viena þymiausiø BGR metodà sporte 
taikanèiø specialisèiø pasaulyje. Klientams sunku 
suvokti, kaip jai tik uþmetus aká á BGR metodu 
gautus protokolus taip tiksliai ir greitai pavyksta 
nurodyti problematiškas sritis. Ji pati mano, kad 
tai – ilgametës patirties pasekmë.

Skaityti savo pirmojo pranešimo V. Wilson 
atvyko vilkëdama sportiná kostiumà su uþrašu 
ant nugaros „CANADA“ ir avëdama sportiniais 
bateliais. Pagrindinë pranešimo tema – energijos 
ir resursø valdymas. Anot specialistës, sportinin-
kas gali optimaliai atlikti tai, kam jis susitelkæs. 
Taigi kelias á tikslà prasideda galvoje. Jeigu tikslas 
nepasiektas, prieþasèiø reikia ieškoti fiziniame 
taktiniame pasirengime (a), priemonëse (b), 
intencijoje (c). Sëkmingai atlikti veiklà padeda 
intencija – þodþiais suformuluotas tikslas, pvz., „Aš 
metu kamuolá á krepšá.“ Iš esmës dëmesys tampa 
sutelktas, nebelieka vietos kitoms mintims: ¥Kas 
bus, jei nepataikysiu?´, ¥Tik neapsijuok´, ¥Kad 
tik nepramesèiau´ ir pan. Pranešimo pabaigoje 
lektorë dràsiai uþlipo ant auditorijos stalo, ragin-
dama visus pakilti nuo këdþiø apeigai. Iš pradþiø 
visi tiesiog þygiavo vietoje, paskui reikëjo ritmingai 
ploti rankomis ir suktis aplink savo ašá. Neilgai 
trukus pasigirsdavo skanduojamas klausimas, á 
kurá dalyviai vieningai atsakydavo iš anksto sutartu 
tekstu. Efektas – vienybës jausmas, jëgø antplûdis, 
gera nuotaika.

Savikontrolė – sėkmės garantas

Dviejø dienø V. Wilson seminaras ¥Veiklos 
optimizavimas ir sveikata´ subûrë daugiau nei 
trisdešimt dalyviø (vietoje áprastø 6–12). Karjerà 
dël garbaus amþiaus baigianti ir savo krypties tæsëjø 
ieškanti V. Wilson dosniai dalijo per kelis dešimt-
meèius sukauptà patirtá, kurios esmë – visø sistemø 
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subalansavimas ir valdymas per savireguliacijà.

V. Wilson sukûrë pati ar šiek tiek modifikavo 
ir pritaikë kitø sukurtas technikas, kurios leidþia 
valdyti dëmesá. Pagrindinis principas – ásisàmoni-
nimas, kad gali kontroliuoti savo fiziologinius pro-
cesus: širdies darbà, temperatûrà, odos varþà, keisti 
spaudimà, smegenø aktyvumà, raumenø átampà. 
90 % þmoniø yra ásitikinæ, kad negali valdyti savo 
emocijø ir minèiø. BGR árodo, kad þmogus yra savo 
minèiø ir emocijø šeimininkas. Stebëdami savo 
kûno fiziologinius procesus kompiuterio monito-
riuje sportininkai išmoksta juos valdyti mintimis, 
emocijomis, vaizdiniais ar tiesiog dël gaunamo 
pozityvaus pastiprinimo (bausmës nebuvimo ar 
pagyrimo). Optimaliø rezultatø pasiekti ámanoma 
tada, kai sportininkas išmoksta atsipalaiduoti ir 
mobilizuoti save bei susikaupti taip, kaip reikia.

Stebuklų nebūna

Kur kas santûresnis skleisdamas savo pro-
fesinæ patirtá buvo B. de Michelis. Jo pranešimo 
tikslas buvo apþvelgti darbà su ¥AC Milan´ 
klubo (Milanas) futbolininkais. Geriausi Italijos 
futbolininkai gerokai prieš Pasaulio èempionatà 
pradëjo psichologiná pasirengimà BGR metodu 
specialiai tam árengtose patalpose ¥Mindroom´ 
Milane. Bendrais bruoþais lektorius pristatë savo 
darbo specifikà: futbolininkai prijungti prie BGR 
aparatûros, kuri fiksavo smegenø darbà; sportinin-
kams rodoma varþybø filmuota medþiaga (kritinës 
situacijos) ir þiûrima, kaip á jà reaguoja pastarøjø 
smegenys. Koncentracijai ugdyti sportininkai gau-
davo kompiuterinius þaidimus, valdomus smegenø 
darbu. Aštriau reaguojantiems sportininkams 
buvo taikoma nulieto pykèio metodika (angliškai 
– winding up) (savotiška garo nuleidimo) prieš 
rungtynes arba po jø. Visi sportininkai per spe-
cializuotus þaidimus BGR pagrindu lavino savæs 
valdymo ágûdþius, reakcijos greitá bei mokësi 
atsipalaiduoti. B. de Michelis parodë filmuotà 
medþiagà apie klubo futbolininkams prabangiai 
árengtà BGR patalpà. Uþbaigdamas jis pabrëþë, 
kad per jo uþsiëmimus stebuklø nebûna, taèiau 
BGR – reali pagalba sportininkams.

BGR – Lietuvos olimpiečių rengimo 
metodas

BGR darbui su sportininkais naudojamas 
Kanadoje, JAV, Austrijoje, Italijoje, Izraelyje, Vo-
kietijoje. Taikyti šá metodà rengiant sportininkus  
apsispræsta ir Lietuvoje. Dalyvio teisëmis BGR 
konferencijoje Berlyne dalyvavo dvi Pekino olim-
pinës rinktinës sporto psichologës – Ieva Girèytë 
bei Aistë Þemaitytë.

Taikyti šá metodà Lietuvos olimpinis sporto 
centras (LOSC) apsisprendë 2006 vasará, o tø paèiø 
metø rugsëjá apie BGR sporte organizuotas bendro 
pobûdþio renginys treneriams, funkcionieriams ir 
sporto specialistams. Izraelio olimpinës rinktinës 
sporto psichologas B. Bliumenšteinas pasakojo 
apie darbà su didelio meistriškumo sportininkais 
bei apie BGR naudojimà rengiant sportininkus. 
Darbui su Lietuvos olimpine rinktine suburta psi-
chologø grupë dalyvavo savaitës trukmës jo BGR 
pratybose balandþio mënesá.

Efektyvus BGR metodo taikymas padëtø mûsø 
olimpinei rinktinei optimaliai panaudoti savo jëgas 
per aukšèiausio lygio varþybas. Nepasiekti planuo-
to rezultato dël to, kad sportininkas nesusitvarkë 
su per didele átampa, spaudimu, perdegë, išglebo, 
pasimetë, išsigando, neišsimiegojo ar dël kitø psi-
chologiniø prieþasèiø tiesiog neturëtø likti.
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SSportininkų maitinimas

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

Sportininkai vartojo specifinius maisto papildus, 
tikëdamiesi þymiai pagerinti rezultatus. Taèiau di-
dþiausiam jø nusivylimui rezultatai ne tik nepagerëjo, 
bet dar net þymiai pablogëjo – jie pirmiausia pamiršo 
natûraliai maitintis!!!

Maitintis daugiau negu pakankamai – nëra 
geriau negu pakankamai (Benardot, 2000).

Racionalus maitinimas gali ištvermës sporto 
šakø atstovø sportiná parengtumà pagerinti net 
7 % (Janssen, 2001). Maitinantis daug angliavan-
deniø turinèiu maistu, ištvermës rungèiø sporti-
ninkø širdis ramybëje per 1 minutæ susitraukia 
apie 7 kartais reèiau.

Ar atsakytumëte?

Koks angliavandeniø vaidmuo sportuojant?

Treniruojantis intensyviai, kiek gramø anglia-
vandeniø reikia papildyti kiekvienà dienà?

Tradiciškai manoma, kad maitinimo pagrin-
diniai elementai yra angliavandeniai, riebalai ir 
baltymai. Priklausomai nuo rungties sportininkø 
maitinimo struktûra yra skirtinga. Neumannas su 
bendraautoriais (2000) nustatë skirtingø rungèiø 
sportininkams rekomenduojamus maitinimo san-
daros procentus (1 pav.).

Taèiau pastaruoju metu moksliniai tyrimai bei 
praktinë patirtis parodë, kad sportininkø maitini-
mas yra toks pat sudëtingas kaip ir rengimas.

Maitinimo elementai. Optimalø þmogaus dienos 
maitinimo racionà sudaro 59 komponentai (Colgan, 
1993). Vieni iš jø yra labai svarbûs, kiti maþiau, bet 
sportininkams, nuolat intensyviai besitreniruojan-
tiems, bûtina vartoti juos visus atitinkamais kiekiais. 
Maitinimo elementai klasifikuojami á 6 medþiagø 
grupes:

• angliavandenius,
• baltymus,
• riebalus,
• vitaminus,
• mineralus,
• vandená.

1 pav. Skirtingø sporto rungèiø sportininkø maitinimo sandara
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Angliavandeniai, baltymai ir riebalai organiz-
me gaunami valgant. Vitaminai, mineralai nëra 
energijos šaltinis, taèiau – jie bûtini paverèiant 
angliavandenius, baltymus ir riebalus á energijà. 
Klaidinga galvoti, kad vitaminai ir mineralai suteiks 
energijos, be energijos šaltiniø – angliavandeniø, 
baltymø ir riebalø – vitaminai tampa beverèiai. 
Vanduo yra jungiamasis elementas, taip pat ir 
palaikantis kûno temperatûrà sportuojant. Benar-
dotas (2000) pateikia šešiø elementø pagrindines 
funkcijas (1 lentelë).

Dideliais kiekiais bûtina naudoti deguoná, 
vandenilá, anglá, azotà – visi jie randami produk-
tuose ir ore. Likusieji 54 elementai yra maþiau 
naudojami, taèiau bûtini, ir jie randami reèiau 
vartojamuose produktuose. Visi elementai sàvei-
kauja sinerginiu bûdu (bendras veikimas) – vieno 

1 lentelë
Maitinimo elementai ir funkcijos

Elementai Pagrindinës funkcijos
Angliavandeniai Raumenø energijos šaltinis (iš krakmolo, cukraus, glikogeno)

Cholesterolis – riebalø kontrolë (iš làstelienos)
Skatina maitinimà (iš làstelienos)
Vandens absorbcija (iš cukraus)

Baltymai Raumenø energijos šaltinis (kai išnaudojami angliavandeniai)
Aprûpina nepakeièiamas aminorûgštis (organizmui jø reikia, taèiau organizme jos negaminamos)
Sintetina naujus audinius (ypaè svarbu augant ir po traumø)
Palaiko esamus audinius
Pagrindinë medþiaga, gaminanti fermentus, antikûnus ir hormonus
Palaiko skysèiø balansà
Kraujuje perneša vitaminus, mineralus ir riebalus á làsteles ir iš jø

Riebalai Aprûpina riebaluose tirpius vitaminus A, D, E, K
Aprûpina nepakeièiamas riebalø rûgštis (organizmui jø reikia, taèiau organizme jos negaminamos)
Raumenø energijos šaltinis (atliekant nedidelio intensyvumo veiklà)
Sotumo kontrolë
Yra daugelio hormonø sudëtine dalis

Vitaminai Skatina tikslià audiniø funkcijø veiklà ir sveikatingumà
Skatina imuninës sistemos veiklà (vitaminai A ir C)
Kontroliuoja medþiagø apykaità (vitaminas B)
Skatina maisto medþiagø absorbcijà (ypaè vitaminas D padeda kalciui ir fosforui iš maisto patekti á 
kraujagysles)
Skatina smegenø veiklà (ypaè vitaminai B1 ir B4)
Atlieka antioksidacijos funkcijas (apsaugo làsteles nuo þalingos oksidacijos)

Mineralai Palaiko kaulø stiprumà (kalcis, fosforas, magnis), o floras apsaugo dantis nuo bakterinio rûgštingu-
mo
Skatina nervø sistemos funkcijà (ypaè magnis ir kalcis)
Reguliuoja kûno rûgšèiø ir šarmø pusiausvyrà (pH)
Skatina deguonies pernešà (geleþis padeda pasisavinti deguoná làstelëse ir pašalinti anglies dvideginá iš jø)
Kontroliuoja kûno vandens pusiausvyrà (natris ir kalis)
Reguliuoja medþiagø apykaità (cinkas, jodas) 

Vanduo Kûno aušinamasis skystis
Maitinimo medþiagø á làsteles pernešëjas
Utilizuoja (padeda pašalinti – išneša) panaudotas medþiagas iš làsteliø
Raumenø elementas
Dalyvauja daugelio kûno sistemø funkcijose (maisto virškinimas, làsteliø viduje)

elemento nepakankamumas blogina visø kitø 
elementø biologines funkcijas. Colganas (1993) 
pateikë maitinimo komponentus pagal jø vartojimo 
bûtinumà (2 lentelë).

 Taèiau kiekvieno individo maitinimo ele-
mentø normos yra individualios. Svarbiausia – visø 
elementø kiekis turi bûti optimalus: per didelis ir per 
maþas blogina organizmo biologines funkcijas.

Esminiai sportininkø maitinimo poþymiai 
(Colgan, 1993; Williams, Devlin, 1996):

• Dël fiziologinio dinamiškumo, skirtingai negu 
dopingas, maitinimas turi tik lëtà poveiká.

• Maitinimo tikslas – formuoti kûnà ir geresnes 
biologines funkcijas.

• Kraujo làstelës funkcionuoja 60–120 dienø, po 
3–4 mënesiø visiškai pasikeièia kraujas, per 6 
mënesius – baltymai.
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• Tinkamas sportininkø maitinimas rengimosi 
metu, prieš varþybas, varþybø metu bei po jø 
gali þymiai pagerinti sportinius rezultatus.

• Sportininkø optimalø dienos racionà sudaro 
60–70 % angliavandeniai, 12 % – baltymai ir 
likusiàjà dalá – riebalai.

• Sportuojant bûtina išlaikyti energiniø šalti-
niø papildymo ir jø panaudojimo organizme 
balansà, kurá nustatyti galima nuolat stebint 
kûno svorio, kûno kompozicijos (aktyviosios ir 
riebalø masës santyká) bei maitinimo rodiklius. 
Esant bûtinybei sumaþinti kûno svorá, tai reikia 
atlikti tik pamaþu.

• Sportininkø maitinime vyrauja angliavande-
niai, kurie vartojami tiek kaip kietas maistas, 
tiek kaip skystis.

• Sportuojant reikia daugiau naudoti skysèiø, 
kad bûtø išvengiama dehidracijos (skysèiø 
stokos) poþymiø. Ypaè tai aktualu ilgesnës 
trukmës rungèiø sportininkams, o dar svar-
biau – sportuojant aukštesnës temperatûros 
sàlygomis.

• Sportuojantiems reikia daugiau vartoti balty-
mø nei nesportuojantiems.

2 lentelë
Maitinimo elementø poreikio lygis

Didelio kiekio elementai, vartotini kiekvienà dienà 
Deguonis Vandenilis Azotas Anglis Sulfidai
Vidutinio kiekio elementai, vartotini kiekvienà dienà
Kalcis Magnis Kalis
Fosforas Natris Chloridas
Maþo kiekio elementai, vartotini kiekvienà dienà
Geleþis Cinkas Varis Manganas
Silicis Kobaltas Chromas Selenas
Jodas Floridas Molibdenas Nikelis
Arsenas Boras Alavas Germanis
Vitaminai ir kiti faktoriai
A (retinolis) B1 (tiaminas) B2 (riboflavinas)
B5 (niacinas) B3 (pantoteno rûgštis) B6 (piridoksolis)
B12 (ciankobalaminas) B4 (folio rûgštis) H (biotinas)
C (askorbo rûgštis)  D (kalciferolis) E (tokoferolis)
K (filochinonas)
Kiti faktoriai
Cholinas Inozitolis Flavonoidas
ParaPaminobenzenkarboksirûgštis 
Kofermentas Q10 Pirolokvinolino kvinionas (PQQ)
Nepakeièiamosios aminorûgštys
Izoleucinas Leucinas Lizinas Metioninas
Fenilalaninas Treoninas Triptofanas Valinas
Argininas Histidinas Taurinas
Nepakeièiamosios riebalø rûgštys
Linoleno ir linolo rûgštys

• Riebalø neturëtø bûti daugiau nei 30 % viso 
maisto raciono. Papildomai riebalø vartoti ne-
patartina, nes organizmas pajëgus mobilizuoti 
tuos, kurie jau yra organizme.

• Sportininkams bûtina vartoti vitaminus.
• Sportininkams bûtina vartoti mineralus (ypaè 

geleþá ir kalcá).

Colganas (1993) pateikia 6 maitinimo principus:

1. Sinergijos (sàveikauja visi elementai).
2. Visavertiškumo (visi elementai privalo funk-

cionuoti).
3. Biocheminio individualumo (individø normos 

individualios).
4. Gyvenimo dinamiškumo (kintanti aplinka ir 

individo veikla keièia elementø poreikius).
5. Tikslumo (kiekvieno elemento atitinkamos 

ribos).
6. Fiziologinio dinamiškumo (dël sàveikavimo 

su visomis sistemomis – maitinimas turi lëtà 
poveiká).
Kaip nustatyti energijos panaudojimo kieká ramy-

bës bûsenoje, pateikë Benardotas (2000) (3 lentelë).
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Sportuojant yra išnaudojama energija. Papra-
stai atliekant fizinius pratimus ji iš individo parei-
kalauja nuo 25–30 % iki 75 %  visos paros išnaudo-
jamos energijos (Westerterp, Saris, 1996). Dar 1989 
m. Erp-Baartas su bendraautoriais nustatë atskirø 
sporto šakø energijos poreikius sunaudojant kJ 
vienam kilogramui per dienà (4 lentelë).

Þmogus, skirtingai nuo kitø gyvûnø, gali 
energijos balanso neišnaudoti – pertekliø sukaupti 
organizme, energijos nepritekliø – naudoti iš rezer-
vø. Þmogus negaudamas energijos – nevalgydamas 
gali išgyventi daugiau negu 30 dienø. Taèiau spor-
tuojant bûtina išlaikyti energijos išeikvojimo ir jos 
papildymo balansà.

3 lentelë
Energijos naudojimo kiekis ramybës bûsenoje

Amžius Formulė
Vyrai

10–18 (17,5 x kūno masės (kg)) + 651
18–30 (15,3 x kūno masės (kg)) + 679
30–60 (11,8 x kūno masės (kg)) + 879

Moterys
10–18 (12,2 x kūno masės (kg)) + 746
18–30 (14,7 x kūno masės (kg)) + 496
30–60 (8,7 x kūno masės (kg)) + 829

Pastaba: ištvermës sporto rungèiø atstovams gautà pagal formulæ individo reikšmæ reikia dauginti iš 1,6–2,4.

4 lentelë
Atskirø rungèiø sportininkø energijos poreikiai

Sporto rungtis Lytis Energijos poreikis (kJ. kg-1.d-1)
Vidurkis Min–Max

Ištvermës sporto rungtys
Tour de France dviraèiø lenktynës Vyrai 347 286–388
Tour de lÿAvenir dviraèiø lenktynës Vyrai 316 247–378
Triatlonas Vyrai 272 246–295
Dviraèiø sportas (mëgëjai) Vyrai 253 207–314
Èiuoþimo maratonas Vyrai 222 175–294
Plaukimas Vyrai 221 119–300

Irklavimas Vyrai 189 167–225
Bëgimas Vyrai 193 127–311
Irklavimas Moterys 186 140–200
Dviraèiø sportas (mëgëjai) Moterys 164 115–215
Bëgimas Moterys 168 123–218
Jëga (galingumas)
Kultûrizmas Vyrai 157 106–183
Dziudo Vyrai 157 76–210
Sunkumø kilnojimas Vyrai 167 99–203
Gimnastika Moterys 188 91–216
Kultûrizmas Moterys 110 91–133
Sportiniai þaidimai
Vandensvydis Vyrai 194 92–299
Futbolas Vyrai 192 118–287

Ledo ritulys Vyrai 181 167–217

Tinklinis Moterys 140 101–229

Lauko riedulys Moterys 145 91–199

Rankinis Moterys 142 78–271

Pastaba: tirti Europos, pasaulio, olimpiniø þaidyniø 1–3 vietø laimëtojai.
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Netinkamas sportininkø maitinimasis gali 
sukelti ligas. Tose sporto šakose, kuriose kûno 
masë turi reikšmingà átakà (meninë ir sportinë 
gimnastika, kultûrizmas ir kt.) sportiniams rezul-
tatams ir daþniausiai dël nepakankamo supratimo 
bei nesubalansuoto energijos išnaudojimo ir jos 
papildymo, sportininkai serga dël maitinimo atsi-
radusiomis ligomis (bulimija – per didelis noras 
valgyti). Štai kodël labai svarbu, kad kûno masë 
bûtø maþinama iš lëto per ilgà laikà. Kitu atveju 
– gali sumaþëti ne tik riebalø, bet ir raumenø masë. 
Tai daþniausiai blogina sportininko parengtumà. 
Patartina per savaitæ kûno masæ maþinti 500–1000 
gramø. Rekomenduotina per dienà energijos pa-
pildymà maþinti 2–4 MJ.d-1.

ANGLIAVANDENIAI (Cn(H2O)n

Dar praëjusiame šimtmetyje Christensenas ir 
Hansenas (1939, 1939b), Kroghas ir Lindhardas 
(1920) nustatë angliavandeniø kaip energijos šal-
tinio reikšmæ. Vëlesni tyrimai (Bergman, Hultman, 
1967; Bergstrom et al., 1967; Costill, 1988; Her-
mansen et al., 1967) tik patvirtino angliavandeniø 
svarbà treniruojantis dideliais fiziniais krûviais. 
Angliavandeniai yra pagrindinis energijos šaltinis 
ir ypaè intensyvaus darbo metu. Maiste esantys 
angliavandeniai klasifikuojami á monosacharidus 

(gliukozë ir fruktozë), kuriø yra vaisiuose, meduje, 
disacharidus (sacharozë), kuriø yra saldainiuose, 
tortuose, uogienëse, polisacharidus (krakmolas), 
kuriø gausu bulvëse, duonoje. Polisacharidus taip 
pat sudaro ir làsteliena, kuri nëra maisto medþiaga 
ir neskaidoma, taèiau sustiprina medþiagø šalinimà 
(nors kartu ir slopina mineralø (geleþies, kalcio, 
magnio, vario) pasisavinimà (2 pav.).

Ásidëmëtina: greièiausiai ásisisavinami mono- ir 
di-sacharidai, taèiau per didelis jø kiekis gali sukelti 
hiperglikemijà ir sudaryti bendrà silpnumà, o poli-
sacharidai tokio reiškinio nesukelia, todël pastarieji 
turëtø vyrauti maisto racione.

Per parà sportininkai suvartoja 400–700 gramø 
angliavandeniø. Valgant atitinkamus produktus pa-
gaminama 50 gramø angliavandeniø (Hargreaves, 
1996) (5 lentelë).

Burke ir Readas (1989) nustatë, kad sportinin-
kams bûtina vartoti didesná kieká kompleksiniø an-
gliavandeniø. Saris et al. (1989) nustatë, kad Tour 
de France dviraèiø lenktyniø metu apie 30–35 % 
paros angliavandeniø kiekio yra gaunama geriant 
skysèius, prisotintus angliavandeniø. Nors Snyderis 
su bendraautoriais (1989) nustatë, kad vienkar-
tinis, nors ir gausus angliavandeniø, maitinimas 
nëra labai veiksmingas – bûtina taikyti ilgalaikæ 

2 pav. Angliavandeniø klasifikacija (Benardot, 2000; Colgan, 1993)
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maitinimo programà. Anksèiau buvo manoma, 
kad nustatant gliukozës ir insulino kieká galima 
ávertinti paprastøjø angliavandeniø vartojimà dar-
bo metu. Pastaruoju metu pastebëta, kad maisto 
angliavandeniø ásisavinimas yra ypaè individualus, 
sàlygojantis virškinimà ir ásisavinimà (Jenkins et 
al., 1984). Todël bûtina kiekvienam individui rasti  
paprastøjø ir kompleksiniø angliavandeniø santyká 
su skirtingais glikolizës indeksais.

Gliukozë yra kraujuje, glikogenas – kepenyse. 
Pastarojo tenka 250 milimoliø vienam kilogramui 
kûno masës (250 mmol .kg-1), jo daugiausia yra 
raumenyse, nes jie sudaro 40–50 % kûno masës. 
Glikogeno koncentracijà raumenyse sàlygoja fizinë 
veikla bei angliavandeniø vartojimas. Paprastai 
glikogeno kiekis raumenyse gali svyruoti nuo 20 
iki 200 milimoliø vienam kilogramui raumenø 
masës.

Laiko tarpsniu tarp maitinimo, taip pat sporta-
vimo metu gliukozës kiekio kraujuje homeostazës 
lygá padeda palaikyti kepenyse esantis glikogenas. 
Atliekant fizinius pratimus, o ypaè tuos, kurie rei-
kalauja 60–85 % maksimalaus deguonies suvarto-
jimo, raumenø glikogenas vaidina didelá vaidmená 
– jis tiesiogiai vartojamas raumenims susitraukti. 
Kepenø glikogenas turi per kraujo gliukozæ patekti 
á susitraukianèius raumenis.

Veiksniai, veikiantys angliavandeniø vartojimà. 
Tai priklauso nuo fizinës veiklos intensyvumo ir 
trukmës, treniravimosi turinio (pobûdþio), dietos, 
aplinkos, amþiaus ir lyties.

1. Intensyvumas ir trukmë. Ilgëjant veiklai 
maþëja angliavandeniø vartojimas ir didëja laisvøjø 
riebalø rûgšèiø naudojimas. Taèiau sportiniuose 
þaidimuose, kai intensyvumas yra kintantis – an-
gliavandeniai yra svarbiausias energijos šaltinis. 
Angliavandeniai ypaè vartojami, kai intensyviai 
dirbama – didesnis negu 65–70 % maksimalaus 
deguonies panaudojimo – nes energijos gamini-

mas iš riebalø nespëtø patenkinti poreikio (Lewis, 
Haller, 1986).

2. Treniravimosi pobûdis. Atliekant skirtingo 
pobûdþio ištvermës darbà (irkluojant, dalyvaujant 
dviraèiø lenktynëse, bëgant vidutinius ar ilgus 
nuotolius, þaidþiant futbolà) angliavandeniai 
vartojami ir laktatai kaupiasi skirtingai (Coggan 
et al., 1990). Taèiau visais atvejais angliavandeniø 
svarba didelë.

3. Dieta. Dar praëjusio šimtmeèio ketvirtaja-
me dešimtmetyje nustatyta (Christensen, Hansen, 
1939) dietos svarba sportiniams laimëjimams. W. 
Shermanas, D. Costillis (1981) árodë, kad anglia-
vandeniø prisotinta dieta þymiai veiksmingesnë 
negu riebalø (Karlsson, Saltin, 1971). Dar vëliau 
buvo pastebëta, kad riebalø su angliavandeniais 
derinimas sudaro didesnes galimybes sportinei 
veiklai (Knapik et al., 1988). Nors Australijos 
mokslininkai (Hargreaves et al, 1991) teigia, kad 
padidëjusi lipidø apykaita maþina angliavandeniø 
vartojimà, taèiau tuo paèiu patys ir teigia, jog vis 
dëlto energijos šaltiniø naudojimo mechanizmas 
sportavimo metu nëra visiškai aiškus.

4. Aplinka. Treniruojantis karštame klimate 
nustatyti kontroversiški angliavandeniø vartojimo 
poþymiai: vieni tyrëjai teigia, kad raumenø gliko-
geno naudojimas padidëja (Fink et al., 1975), kiti 
(Nielsen et al., 1990; Young et al., 1985) teigia, kad 
nepadidëja. Tas pats pasakytina ir dël kraujotakos 
raumenyse (Nielsen et al., 1990). L. Martineau ir I. 
Jacobsas (1988) nustatë, kad raumenø glikogenas 
turi átakos drebuliui treniruojantis šaltoje aplin-
koje, kad neintensyviai treniruojantis raumenø 
glikogeno panaudojimas didesnis esant þemesnei 
temperatûrai. Hipoksijos (išretinto deguonies) 
sàlygomis (daþniausiai treniruojantis aukštikal-
nëse) didëjantis laktato kaupimasis gali sàlygoti 
raumenø glikogeno didesná poreiká, bet taip pat ir 
sumaþëjimà (Cooper et al., 1986). Kad raumenø 

5 lentelë
Maisto produktai, kuriuose yra 50 gramø angliavandeniø, ir jø kiekis 

Paprastieji angliavandeniai Kompleksiniai angliavandeniai
50 g cukraus 130 g rupios duonos
75 g dþemo 100 g javainiø
90 g pyragaitis 250 g keptø bulviø
500 ml saldinto gërimo 500 g keptø pupø
700 ml 7 % sportinio gërimo 150 g virtø ryþiø
75 g šokolado 200 g virtø makaronø
50 g pupeliø þelë
3 vidutinio dydþio obuoliai
600 ml vaisiø sulèiø
1000 ml nugriebto pieno



191919191919

ŠI
U

O
LA

IK
IN

ĖS
 S

PO
RT

IN
IN

K
Ų

R
EN

G
IM

O
 T

EC
H

N
O

LO
G

IJ
O

S

glikogeno treniruojantis aukštikalnëse suvartoja-
ma daugiau, gali lemti padidëjæs laisvøjø riebalø 
rûgšèiø poreikis (Young et al., 1982) arba ribotas 
raumenø aktyvumas (Green et al., 1989).

5. Amþius ir lytis. Nustatyta, kad vyresnio 
amþiaus individø raumenø glikogeno kiekis ma-
þesnis negu jaunesniø, o sportuojanèiø vyresnio 
amþiaus individø raumenø glikogeno poreikis di-
desnis (Meredith et al., 1989). Dël vyrø ir moterø 
angliavandeniø vartojimo tyrimø rezultatai kon-
troversiški. Pagal vienus tyrimus (Tarnoplosky et 
al., 1990), per fizinius pratimus suvartojant 60–65 
% maksimalaus deguonies kiekio, moterys gliko-
geno vartojo 25 % ir 43 % angliavandeniø maþiau 
negu vyrai. J. Breweris su bendraautoriais (1988) 
skirtumø nenustatë.

Raumenø glikogenas ir kraujo gliukozë yra la-
bai svarbus energijos šaltinis. Sportininkams, kuriø 
didelis treniruoèiø krûvis, kiekvienà dienà rekomen-
duotini 9–10 gramø angliavandeniø 1 kilogramui 
kûno masës.

L. Bucci (1993) nustatë, kokiø sporto rungèiø 
atstovams angliavandeniø papildomas vartojimas 
gali turëti teigiamà poveiká (6 lentelë).

ANGLIAVANDENIØ NAUDOJIMO METO-
DIKA. Raumenø glikogeno atgavimas raumenyse 
po sunkiø pratybø sàlygoja poilsio trukmæ. Nusta-
tyta, kad atliekant krûvius 60–80 % VO2max inten-
syvumu, raumenø glikogenas suvartojamas po 2–3 
darbo valandø. Bet dirbant intensyviau – didesniu 
negu 90 % VO2max – raumenø glikogenas išeikvo-
jamas jau po 15–30 min. (Keizer et al., 1986). Be to, 
pastebëta, kad nepakankamas raumenø glikogeno 
kiekis padidina sportiniø traumø rizikà. Štai kodël 
rekomenduojama angliavandeniø kieká padidinti 
nuo 50–60 % iki 70–80 %. Raumenø glikogenui 
atgauti po intensyviø krûviø reikia apie 20 valandø 
(Costill et al., 1988; Kirwan et al., 1988).

Kiek ir kada angliavandeniø papildyti po krû-
viø? Nustatyta (Blom et al., 1987; Ivy et al., 1988), 
kad po intensyviø krûviø per pirmàsias 2 valandas 

6 lentelë
Angliavandeniø papildomo vartojimo teigiamas poveikis sportiniams rezultatams

Reikšmingas poveikis Maþiau reikšmingas poveikis
Maratonas Gimnastika
Triatlonas Beisbolas
Slidinëjimas Sprintas ir vidutiniai bëgimo nuotoliai
Dviraèiø lenktynës (plentas) Sunkumø kilnojimas
Plaukimas (ilgi nuotoliai) Irklavimas (trumpi nuotoliai)
Ištvermës rungtys, kuriø trukmë >90 minuèiø
Kitos rungtys, kuriø trukmë >2 valandas

raumenø glikogeno resintezë vyksta 7–8 % kas 
valandà – tai yra šiek tiek greièiau negu vëlesniu 
laiku (5–6 % kas valandà). Nepaisant angliavande-
niø papildymo kiekio ir daþnumo (kas 2 valandas 
iš viso septynis kartus ar tik du kartus) – jø kas 
valandà organizme atgaunama ne daugiau 5–6 % 
(5–6 mmol.kg-1.h-1). Kitas bûdas greièiau papildyti 
angliavandenius yra juos suleisti á kraujà. Tai daþ-
niausiai daroma kas 2 valandos po 100 gramø (70 
kg kûno masës). Be to, po dideliø krûviø sporti-
ninkai paprastai neturi apetito. Todël geriau gerti 
angliavandeniø prisotintus gërimus (Keizer et al., 
1986). Rekomenduotini gërimai, kuriuose 100 ml 
yra 6 g angliavandeniø. Per parà reikia suvalgyti 
600 gramø angliavandeniø, jie turëtø sudaryti ne 
maþiau kaip 70 % bendro paros maisto raciono.

Kokius angliavandenius vartoti? Vartojant 
fruktozæ – dël jos lëtesnës sintezës iš kepenø á 
kraujo gliukozæ – glikogeno atgaunama tik 3–4 % 
per valandà. Po krûviø per 4–6 valandas geriau 
naudoti gliukozæ ir cukrozæ (Blom et al., 1987). 
Reikšmingà átakà turi angliavandeniø glikolizës 
indeksas. Nustatyta, kad po krûvio per 6 valandas 
rekomenduotina angliavandenius pagausinti, o 
vëliau per 20–44 valandas pakanka naudoti þemo 
glikolizës indekso angliavandenius, taèiau jie neturi 
viršyti vieno treèdalio visø vartojamø angliavande-
niø. Angliavandeniai turi bûti kokybiški (vidutinio 
ir didelio glikolitinio indekso) (Kiens et al., 1990). 
7, 8 ir 9 lentelëse teikiamas maisto produktø gli-
kolizës indeksas.

Kaip angliavandenius vartoti prieš varþybas? 
Dar 1967 m. Skandinavijos mokslininkai (Bergs-
trom et al., 1967) pateikë angliavandeniø prisotini-
mo ir rengimo intensyvumo kitimo prieš varþybas 
metodikà (3 pav.). Jà vëliau patvirtino ir kiti tyrëjai 
(Benardot, 2000; Maughan, 1990; Maughan et al., 
1989). Kelias dienas prieš varþybas bûtina derinti 
maitinimo ir pratybø intensyvumà. Rekomen-
duotina 7, 6, 5 ir 4 dienas iki varþybø treniruotis 
vidutiniškai ir smarkiai ir per dienà valgyti apie 350 
gramø angliavandeniø, o paskutiniàsias 3 dienas 
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7 lentelë
Didelio glikolizës indekso maisto produktai (Jenkins et al., 1984, 1988)

Maisto produktø grupës Maisto produktai Kiekis (g arba ml), sutei-
kiantis 50 g angliavandeniø

Riebalø kiekis (g) teikia-
muose produktuose

Grûdiniai Balta duona 201 g 2
Rupi duona 120 g 3
Rugiø duona 104 g 4
Pyragaitis 89 g 2
Ryþiai 196 g 1
Balti ryþiai 169 g 1,5
Kukurûzø javainiai 59 g 1
Kvieèiø javainiai 74 g 2

Konditerijos gaminiai Pusiau saldus biskvitas 76 g 16
Sausos rupios duonos biskvitas 71 g 1,5
Sausainiai 66 g 8
Šokoladas su riešutais 75 g 14 g

Darþovës Saldûs kukurûzai 219 g 5
Pupelës 704 g 4
Bulviø košë 310 g 0,5
Virtos bulvës 254 g Mikroelementai
Keptos bulvës 200 g Mikroelementai

Vaisiai Razinos 78 g Mikroelementai
Bananai 260 g 1

Cukrus Gliukozë 50 g 0
Medus 67 g Tik vaškas
Cukrozë 50 g 0
Sirupas 113 ml 0
Kukurûzø sirupas 63 g 0

Gërimai 6 % maltozë 833 ml 0
7,5 % maltozë ir cukrus 666 ml 0
10 % kukrûzø sirupo angliavande-
ninis gërimas

500 ml 0

20 % maltozë 250 ml 0

8 lentelë
Vidutinio glikolizës indekso maisto produktai (Jenkins et al., 1984, 1988)

Maisto produktø grupës Maisto produktai Kiekis (g arba ml), su-
teikiantis 50 g anglia-
vandeniø

Riebalø kiekis (g) 
teikiamuose produk-
tuose

Grûdiniai Spageèiai 198g 1
Makaronai 370 g 14
Kvieèiø branduoliai 232 g 13
Aviþø košë 69 g 1

Konditerijos gaminiai Aviþiniai dribsniai 79 g 15
Putlus pyragaitis 93 g 6

Darþovës Saldþiosios bulvës 249 g  1
Dþemas 168 g Mikroelementai
Bulviø traškuèiai 100 g 40

Vaisiai Raudonosios vynuogës 323 g Mikroelementai
Baltosios vynuogës 310 g Mikroelementai
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Maisto produktø grupës Maisto produktai Kiekis (g arba ml), su-
teikiantis 50 g anglia-
vandeniø

Riebalø kiekis (g) 
teikiamuose produk-
tuose

Apelsinai 420–600 g Mikroelementai
Sirupas 113 ml 0
Kukurûzø sirupas 63 g 0

Gërimai 6 % maltozë 833 ml 0
7,5 % maltozë ir cukrus 666 ml 0
10 % kukrûzø sirupo angliavandeni-
nis gërimas

500 ml 0

20 % maltozë 250 ml 0

9 lentelë
Þemo glikolizës indekso maisto produktai (Jenkins et al., 1984, 1988)

Maisto produktø grupës Maisto produktai Kiekis (g arba ml), su-
teikiantis 50 g anglia-
vandeniø

Riebalø kiekis (g) 
teikiamuose produk-
tuose

Vaisiai Obuoliai 400 g Mikroelementai
Obuoliø sultys 290 g Mikroelementai
Vyšnios 420 g Mikroelementai
Datulës (dþiovintos) 78 g Mikroelementai
Figos (švieþios) 526 g Mikroelementai
Greipfrutai (konservuoti) 300 g Mikroelementai
Persikai 540–550 g Mikroelementai
Slyvos 400–550 g Mikroelementai
Sviestas 292 g 1
Keptos pupos 485 g 2
Pupelës 301 g 2

Cukrus Fruktozë 50 g 0
Pieno produktai Ledai 202 g 13

Pienas 1,1 l 40
Jogurtas 280 g 3

Gërimai Pomidorø sultys 734 ml 6

3 pav. Angliavandeniø ir darbo intensyvumo kaita paskutinæ savaitæ prieš varþybas 
(Bergstrom et al., 1967; Benardot, 2000; Maughan, 2000; Maughan et al., 1989)
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treniruotis maþai ir vidutiniškai ir per dienà valgyti 
500–600 gramø angliavandeniø. Toks maitinimo ir 
pratybø intensyvumo derinimas padidina glikogenà 
raumenyse apie 20–40 %. Bûtina ásidëmëti, kad 
taip padidintas raumenø glikogenas tik trumpam 
pagerina maksimalaus intensyvumo reikalaujantá 
sportiná parengtumà (Maughan, 1990; Maughan 
et al., 1989). Taèiau Colganas (1993) šá bûdà laiko 
nepriimtinu, nes sumaþinus angliavandenius yra 
naudojami riebalai ir baltymai, o tai sukelia acidozæ 
(organizmo terpës parûgštëjimà) ir ketozæ (raume-
nø silpnumà, nuovargá, pykinimà, galvos skausmus, 
svaigulá, sutrikimà, dirglumà, susirûpinimà – šie 
veiksniai maþina sportiná parengtumà).

Kità – švelnesná – bûdà pateikë W. Shermanas 
ir D. Costillis (1984). Varþybø savaitës pradþioje 
pirmàsias keturias dienas maisto racione anglia-
vandeniai turëtø sudaryti 50–60 %, o treniravimosi 
intensyvumas nemaþinamas. Paskutiniàsias tris 
dienas angliavandeniø kieká padidinti iki 70 %, o 
treniravimosi intensyvumà þymiai sumaþinti – pa-
skutinæ dienà net visai nesitreniruoti. Šis bûdas 
glikogeno nepadidina tiek daug kaip aprašytas 
ankstesnis. W. Shermanas ir D. Costillis (1984) 
pritaria, kad glikogeno sintezë glaudþiai susijusi 
su jo išeikvojimu. Jø bûdas leidþia sportininkams 
bûti geresnës savijautos (išvengiama acidozës ir 
ketozës) ir kartu pasiekiamas toks pat sportinio pa-
rengtumo padidëjimo lygis. Taèiau kiti mokslininkai 
(Colgan, 1993) neigia tokià angliavandeniø prisoti-
nimo metodikà. Jis šá bûdà laiko netaikytinu, nes:

• glikogeno išeikvojimo lygis turi stimuliuoti 
glikogeno sintezës enzimus;

• prieš varþybas dienos racionas prisotintas an-
gliavandeniø nepadidina tiek daug glikogeno 
– angliavandeniai virsta riebalais. Tai dar 
praëjusio šimtmeèio aštuntame dešimtmetyje 
nustatë T. Soderlingas, C. Parkas (1974);

• glikogenas skaidomas tik dirbanèiuose rau-
menyse (Richter, 1984). Pavyzdþiui, neinten-
syvus ilgos trukmës darbas (bëgimas ristele) 
išeikvoja glikogenà kojø raumenyse, o bëgant 
maratonà intensyviai dirba ir rankø, peèiø 
juostos, liemens raumenys, kurie nebuvo iš-
sekinti glikogeno ir todël naujai neprisotinti;

• neadekvatus darbas. Kultûristams vietoj 
vaþiavimo dviraèiu ar bëgimo ristele geriau 
daug kartø atlikti jëgos pratimus su nedideliais 
svoriais;

• didelio intensyvumo pratimai skatina greitesná 
glikogeno skaidymà, taèiau padidina traumø 
rizikà ir sukelia raumenø skausmà, kuris gali 
trukti 5–6 dienas (Loksley, 1980).

Gauti kontroversiški tyrimø rezultatai, kai 
angliavandeniai vartojami 1 valandà prieš rungty-
nes, taèiau didesnë dalis tyrimø parodë teigiamà 
poveiká, ypaè ištvermës sporto rungtyse (Peden et 
al., 1989). Tiriant angliavandeniø vartojimà 6 ir 
3–4 val. iki rungtyniavimo, nustatyta, kad 200–300 
gramø angliavandeniø 4 val. iki varþybø pagerina 
sportiná parengtumà (Neufer et al., 1987; Wright, 
Sherman, 1989).

Kaip angliavandenius papildyti rungtyniau-
jant? Po 60–90 minuèiø darbo glikogeno rezervai 
išsenka. Rungtyniaujant 60–80 % intensyvumu 
VO2max po 1–3 valandø darbo angliavandeniai iš-
naudojami. Angliavandeniø nuolatinis papildymas 
rungtyniaujant leidþia padidinti gliukozës kieká 
kraujuje, didesnæ angliavandeniø apykaità, o tai 
sàlygoja galimà intensyvià veiklà. Nustatyta, kad 
papildant angliavandenius per rungtynes, nuovargá 
galima atitolinti 30–50 minuèiø, nors bûtina ásidë-
mëti, tai tik atitolina nuovargá, bet nëra nuovargio 
prevencija (Coyle, 1996). Angliavandeniø papil-
dymas per rungtynes leidþia pagerinti sportinius 
rezultatus ypaè tada, kai darbo trukmë viršija 60 
minuèiø (Williams et al., 1990). Tai tinka naudoti 
ne tik ilgos trukmës ištvermës pobûdþio varþybose 
(Tour de France dviraèiø lenktynëse), bet ir spor-
tiniuose þaidimuose (futbole, ledo ritulyje, ranki-
nyje). Þaidimuose patartina gerti angliavandeniø 
prisotintus gërimus kas 10–20 minuèiø, taip pat ir 
per pertraukas. Vidutiniškai rekomenduotina pa-
pildyti 30–60 gramø angliavandeniø per valandà. 
Jeigu sàlygos neleidþia papildyti nuolat, galima juos 
dideliu kiekiu (100 gramø) papildyti 30 minuèiø 
iki rungtyniø (Foster et al., 1986: Simard et al., 
1988). Janssenas (2001) tvirtina, kad tinka gerti 
angliavandeniø prisotintus skysèius (100 mililitrø 
vandens yra 2,5 gramø angliavandeniø). Akivaizdø 
angliavandeniø teigiamà poveiká sportiniam pa-
rengtumui galima stebëti 4 ir 5 paveiksluose.

Colganas (1993) teikia angliavandeniø ir mine-
ralø naudojimo metodikà ištvermës ir kultûrizmo 
sporto rungèiø atsovams (10 ir 11 lentelës).

Taèiau bûtina ásidëmëti, kad kiekvienas indivi-
das gali skirtingai reaguoti á papildomà angliavan-
deniø vartojimà – todël tai reikia atlikti keletà kartø 
pratybø metu ir kontrolinëse rungtynëse. Be to, visos 
rekomenduotinos normos pateiktos individui, sve-
rianèiam 70 kg. Asmenims, sveriantiems daugiau ar 
maþiau, reikia skaièiuoti taip: 100 kg dalyti iš 70 kg 
ir gautà skaièiø (1,4) padauginti iš rekomenduotinos 
normos; 50 kg sverianèiam individui apskaièiuoti 
– reikës rekomenduotinà normà dauginti iš 0,7 (nes 
50:70 kg = 0,7).
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Reguliariai naudojant angliavandenius darbo metu
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5 pav. Darbo galingumo kitimas papildomai naudojant ir nenaudojant angliavandenius (Janssen, 2001)
10 lentelë
Maitinimo programa ištvermës sporto rungèiø atstovams

Dienos iki 
rungtyniø

Kompleksiniai angliavandeniai (die-
nos racionas %)

Vartojamø skysèiø kie-
kis, % áprasto vartojimo

Pratybø intensyvumas

5 40 % 100 % Maþas intensyvumas, didelë apimtis
4 40 % 100 % Maþas, 30–60 min. trukmë
3 80 % (po pratybø) 150 % Maþas intensyvumas, didelë apimtis. 

Jëgos palaikymas
2 75 % 150 % Maþas, 30 min. trukmë
1 75 % 150 % Maþas, 15–30 min. trukmë
Rungtyniø diena 200–250 gr tarp 3–1 val. iki rungtyniø 30 min. iki rungtyniø 

11 lentelë
Maitinimo programa kultûristams

Dienos iki 
rungtyniø

Kompleksiniai angliavan-
deniai (dienos racionas %)

Baltymai (dienos 
racionas %)

Pratybø intensyvumas Vartojamø skysèiø kie-
kis, % áprasto vartojimo

6 20 % 60–70 % Vidutinis 150 %
5 20 % 60–70 % Daug pakartojimø iki ribos, 

judesiø gausa
150 %

4 20 % 60–70 % Daug pakartojimø iki ribos 150 %

3 80 % 10 % Daug pakartojimø iki ribos Vidutinis

2 70 % 10 % Nedidelis 30–60 min Maþas

1 70 % 10 % Nedidelis 30–60 min Maþas
Rungtyniø diena Maþas 0 Maþas

4 pav. Gliukozës kiekis kraujuje papildomai naudojant ir nenaudojant angliavandeniø (Janssen, 2001)
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BALTYMAI

Visà šimtmetá mokslininkai tiria ir sprendþia 
problemà, kokià maisto raciono dalá turi sudaryti 
baltymai (Lemon, 1996). Dël baltymø apykaitos 
sudëtingo mechanizmo juos mokslininkai ne taip 
intensyviai tyrë kaip angliavandenius ir riebalus. 
Šiaurës Amerikos mokslininkai suaugusiam vyrui 
per dienà 1 kilogramui kûno masës rekomenduoja 
0,8 gramø baltymø (g.kg-1.d-1), Australijos – 1 gramà, 
Olandijos – 1,2 gramus. Sportuojantiems baltymø 
reikia daugiau. Taèiau sportininkø, pernelyg su-
reikšminusiø baltymus tikintis geresniø rezultatø, 
sportinis parengtumas pablogëja (Benardot, 2000). 
Organizme baltymai sudaro apie 15 % kûno masës 
ir daugiausia jø yra raumenyse. Netinkama dieta 
gali turëti dvejopà poveiká sportiniam parengtu-
mui: 1) netinkamas angliavandeniø vartojimas 
gali išsekinti raumenø ir kepenø glikogenà, o tai 
apsprendþia didesná baltymø metabolizmà (An-
derson, Sharp, 1990); 2) didelis baltymø kiekis gali 
sàlygoti jø sintezæ (Wagenmakers et al., 1990).

Bûtina ásidëmëti, kad po sportininko raciono 
pakeitimo reikia 8–18 dienø adaptacijos (Pivarnik 
et al., 1989). Taèiau atsiþvelgiant á sporto rungtá 
baltymø vartojimas yra skirtingas. Didelio inten-
syvumo ir ilgos trukmës rungèiø sportininkø dël 
dideliø ir daþnø pratybø nepakankamas baltymø 
kiekis gali sumaþinti parengtumà, nes gali maþëti 
raumenø masë, kuri bûtina atliekant jëgos bei grei-
tumo pratimus. Be to, ypaè atliekant ekscentrinius 
pratimus, daþnai jauèiamas skausmas, kurá sukelia 
pokyèiai raumenyse ir raumenø specifiniø fermen-
tø išsiliejimas á kraujagysles (Kuipers et al., 1989). 
Vadinasi, baltymø, kaip organizmo statybinës me-
dþiagos, vartojimas padeda greièiau atsigauti.

Ilgà laikà mokslininkai baltymus, kaip ener-
giná šaltiná siekiant geresniø sportiniø rezultatø 
šaltiná, nelaikë reikšmingais. Taèiau nuo praëjusio 

šimtmeèio aštuntojo dešimtmeèio baltymø poveikis 
sportiniam parengtumui pradëtas labiau tyrinëti. 
Japonijos mokslininkai (Yoshimura et al., 1980) 
tvirtina, kad ištvermës sporto šakø atstovams, 
pradedant intensyvias pratybas, baltymø kieká 1–2 
savaites reikia padidinti net iki 2 g.kg.-1.d-1 – apie 
167–250 % normaliomis aplinkybëmis rekomen-
duojamos normos. L. Tarnopolsky et al. (1988) 
nustatë ištvermës sportininkams 1,37 g.kg.-1.d-1, C. 
Meredith et al. (1989) – 1,26 g.kg.-1.d-1, J. Fried-
manas ir P. Lemonas (1989) 1,14–1,39 g.kg.-1.d-1, F. 
Brounsas et al. (1989a) Tour de France dviraèiø 
lenktynininkams – 1,5–1,8 g.kg.-1.d-1 dienos baltymø 
poreiká.

Šakotosios aminorûgštys. Pastaruosius du de-
šimtmeèius þymiai pagausëjo tyrimø apie šakotøjø 
aminorûgšèiø poveiká sportiniams rezultatams. 
Ypaè taikytina jëgos ir greitumo judamøjø gebë-
jimø reikalaujanèiø sporto rungèiø sportininkams 
– 1,2–2 g.kg.-1.d-1 (Lemon et al., 1990; Tarnopolsky 
et al., 1990). M. Colganas (1993) tvirtina, kad šako-
tosios aminorûgštys turi bûti vartojamos kiekvienà 
dienà, ir pateikë šiø rûgšèiø vartojimo programà 
intensyviai besitreniruojantiems sportininkams 
(12 lentelë).

Darbo trukmë ir baltymø vartojimas. Dar 
praëjusio šimtmeèio aštuntajame dešimtmetyje G. 
Haralambie ir A. Bergas (1976), tirdami šlapalo 
(rodiklis, apibûdinantis baltymø vartojimo lygá) 
koncentracijos kieká kraujuje, nustatë, kad, spor-
tuojant 60–70 % VO2max intensyvumo, šlapalo 
koncentracija kraujuje þymiai pradeda didëti po 
60–70 darbo minuèiø. Vadinasi, mechaninës ener-
gijos gamyboje didëja baltymø vartojimas. Vëlesni 
tyrimai (Dohm, 1986; Hood, Terjung, 1990; Lemon, 
1991; Poortmans, 1984; Van Zant, Lemon, 1990; 
Wagenmakers et al., 1984) patvirtino tà patá.

Darbo intensyvumas ir baltymø vartojimas. 
Nustatyta, kad intensyviai treniruojantis baltymø, 

12 lentelë
Šakotøjø aminorûgšèiø intensyviai besitreniruojanèiø sportininkø dienos poreikis (Colgan, 1993)

Kûno svoris Leucinas (gr) Valinas (gr) Izoleucinas (gr)
40 2,4 2 0,8
50 3, 2,5 1

60 3,6 3 1,2

70 4,2 3,5 1,4

80 4,8 4 1,6

90 5,4 4,5 1,8

100 6 5 2

110 6,6 5,5 2,2

120 7,2 6 2,4



2525

ŠI
U

O
LA

IK
IN

ĖS
 S

PO
RT

IN
IN

K
Ų

R
EN

G
IM

O
 T

EC
H

N
O

LO
G

IJ
O

S

kaip energijos šaltinio, reikšmë þymiai padidëja 
(Brouns et al., 1989, 1989a; Friedman, Lemon, 
1989; Meredith et al., 1989; Tarnopolsky et al., 
1988, 1990), bet treniruojantis vidutiniu intensyvu-
mu – jie vartojami neþymiai (Butterfield, Calloway, 
1984; Todd et al., 1984). Taèiau baltymø vartojimui 
átakos dar turi ir veiklos pobûdis (Hood, Terjung, 
1987; Kasperek, Snider, 1897). Lavinant jëgà in-
tensyviai treniruojamasi 2 valandas, taèiau balty-
mai vartojami neþymiai, vartojami kaip statybinë 
medþiaga (Lemon et al., 1990; Tarnopolsky, et al., 
1991). Ištvermës pratybos reikalauja daugiau šako-
tøjø aminorûgšèiø (Butterfield, Calloway, 1984).

Lytis ir baltymø vartojimas. Yra þinoma, kad 
vyrams lavinant jëgà baltymø reikia labiau negu 
moterims. Didesnë dalis tyrimø parodë, kad vy-
rams ištvermës pratybose baltymø reikia daugiau 
nei moterims. Joms, atsiþvelgiant á menstruaci-
jos ciklà, gali kisti ir baltymø poreikis (Lemon, 
1996).

Aplinka ir baltymø vartojimas. Þemesnë 
temperatûra skatina didesná riebalø ir baltymø 
vartojimà, o aukštesnë – angliavandeniø (Lemon, 
1996).

  

RIEBALAI

Þmogaus organizme praktiškai yra neribotas 
riebalø kiekis (Bjorntorp, 1996). Pavyzdþiui, 4–5 
valandø bëgimo metu suvartojama maþiau negu 1 
kg riebalø, o suaugæs vyras jø turi daugiau negu 10 
kg. Darbo metu riebalai reikalingi ne kaip energijos 
šaltinis, bet jø gebëjimas virsti mechanine energija 
(oksidacija). Gerai parengti sportininkai riebalus 
geba panaudoti apie 80 %, o netreniruoti tik 50 %. 
Ištvermës sporto šakø sportininkams, treniruojan-
tiems dideliais krûviais, per savaitæ reikia papildyti 
apie 1 kg riebalø. Praktiškai tai nesudaro jokiø 
problemø – riebalai papildomi maitinantis. Taèiau 
svarbu, kad organizme bûtø riebalø rûgšèiø, kurios 
riebalø apykaitoje vaidina esminá vaidmená.

Taikant sumaþintà angliavandeniø dietà or-
ganizme sudaroma prielaida kitokio pobûdþio 
adaptacijai – riebalø didesniam vartojimui. Ekspe-
rimento metu, kai buvo sumaþintas angliavandeniø 
kiekis, didelio meistriškumo sportininkai vis dëlto 
net ir po keturiø savaièiø gebëjo atlikti 62–64 % 
didþiausiojo aerobinio galingumo darbà. Tokiu 
bûdu organizmas adaptavo riebalus (Phinney et 
al., 1984).

Trigliceridai – lipidø (riebalø) pagrindinë 
forma. Trigliceridø yra riebalinëse làstelëse – èia 

jø daugiausia. Kita dalis yra raumenyse (ribotas 
kiekis) ir treèia – cirkuliuoja. Trigliceridai skyla á 
glicerolá, kuris gráþta á riebalines làsteles, ir lais-
vàsias riebalø rûgštis (LRR), kurios per kraujà 
patenka á raumenis (Brouns et al., 1989; Ocsai, 
Palmer, 1990). Kaip tai vyksta? Pradëjus sportuoti 
per atsivërusius raumenø kapiliarus LRR lengvai 
patenka á juos. Veiklos pradþioje LRR sumaþëja. 
O vëliau pamaþu didëja. Pabaigus sportuoti ne-
beskatinamas ir lipidø metabolizmas, taèiau kai 
LRR negali patekti á kapiliarus – koncentruojasi 
kraujuje. Štai kodël po pratybø jame randamas 
padidëjæs LRR kiekis. Lipidø apykaità reguliuoja 
CNS, o pagrindinis hormonas yra insulinas. Lakta-
tai, taip pat dopingas gali trukdyti lipidø apykaità. 
Esant nepakankamam angliavandeniø kiekiui tai 
gali bûti rizikinga sveikatai (Bjorntorp, 1996).

Riebalø (lipidø) apykaitos adaptacija spor-
tuojant. Esminis adaptacijos mechanizmas yra 
– tolygiai didëjantis deguonies patekimas á rau-
menis. Tà lemia širdies ir plauèiø stiprëjanti veikla, 
gerëjanti kraujotaka atneša daugiau deguonies á 
raumenis, kurie gali veiksmingiau susitraukti ir at-
likti toká pat darbà net su maþesniu kraujo kiekiu. 
Ávyksta tokie morfologiniai pokyèiai: pagausëja 
raudonøjø raumenø skaidulø, padidëja plauèiai, 
širdis ir raumenø skaidulos, pagausëja kapiliarø ir 
lipidø oksidacijos fermentø, maþëja insulino ir lak-
tatø keikis. Be to, kofeinas, karnitinas dar skatina 
lipidø skaidymà (iš trigliceridø á LRR ir glicerolá). 
Štai kodël rekomenduotina prieš rungtynes vartoti 
šias priemones (Wagenmakers, 1991). Taip visa 
lipidø apykaità skatinanti sistema funkcionuoja 
ekonomiškiau. Tokiu bûdu riebalus vartojant kaip 
energijos šaltiná yra tausojami angliavandeniai. 
Visa tai padeda darbà atlikti veiksmingiau (Brouns 
et al., 1989, 1989a; Hurley et al., 1986). Dienos 
racione ištvermës sporto sportininkams patartina 
neviršyti 15 % riebalø.

(Tæsinys kitame numeryje)
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KKondicinių galių technikos 
 kompleksiškumas 
 rankinio treniruotėje

Antanas TARASKEVIČIUS
Lietuvos nusipelnęs rankinio treneris

Pastaruoju metu labai padaugëjo ávairaus ran-
go šaliø viduje bei tarptautiniø rankinio varþybø. 
Per trumpà laikà daug varþybø labai apsunkina 
arba net iškraipo kryptingà sportininkø rengimà. 
Rankinis tapo pramogø verslo produktu, kurá 
norëdami parduoti agresyvûs rëmëjai reikalauja 
iš treneriø per nepagrástai trumpà laikà sukurti 
patrauklø rankiná. Rëmëjø reikalavimai neleidþia 
rankinio specialistams planingai rengti þaidëjus 
bei komandas atsiþvelgiant á perspektyvà. Todël 
iš esmës pakito ir rankininkø rengimo koncepcija 
(kaip ir viso sporto apskirtai).

Šiuolaikinio rankininkø rengimo koncepcijos 
esmæ sudaro kompleksinis ir tik kompleksinis 
rengimas. Atskiras bendras fizinis rengimas (kondi-
cinis), kaip bûdavo anksèiau, maþai kur dar prakti-
kuojamas. Ne tik treneriai, bet ir dauguma autoriø 
(Oltmans, 2004, 2005; Skarbalius, 2003; Seco, 2005; 
Mrotz, Korfsneier, 2006; Taraskevièius, 2004, 2005, 
206; Kurrat ir kt.) teigia, jog kompleksinis rengimas 
(kondicija, technika, taktika) turëtø vykti kartu su 
kamuoliu. Ypatybiø ugdymas, technikos, taktikos 
mokymas bei tobulinimas mikrociklø (MIK), 
mezociklø (MEZ), makrociklø (MAK) ar vienø 
pratybø metu – tai vientisas pedagoginis vyksmas. 
Tik vieno mezociklo arba mikrociklo metu daugiau 
dëmesio skiriama vienai ar kelioms rengimo rûšims 
ugdyti, atgaivinti arba palaikyti. Tokià metodologijà 
pagimdë šiuolaikinë agresyvi sporto konkurencija 
bei komercializacija. Rëmëjai ir reklama áspaudþia 
sportininkø rengimà á siaurus rëmus ir vis labiau 
veikia rengimo ypatumus. Toks rëmëjø, reklamos 
agresyvumas nesutampa su sporto mokslininkø 
teiginiais, kad laimëjimai svarbiausiose varþybo-
se yra kryptingo rengimo rezultatas. Tuo tarpu 
komercija reikalauja didinti rungtyniø skaièiø, ir 
rankininkams tenka þaisti vis daþniau, trumpëja 
specializuoto rengimo laikas, daugëja varþybø me-
zociklø. Tokie reþimo pokyèiai iškraipo bendrojo 

bei specialiojo rengimø santyká ir komplikuoja 
kryptingà rankininkø rengimà. Þaidëjai mokomi 
forsuotai ir dirbtinai verèiami visà varþybø sezonà 
išlaikyti gerà sportinæ formà. Per metus vyksta ne 
vienas, bet keletas pagrindiniø varþybø etapø: šaliø 
pirmenybës ir taurës varþybos, Europos tauriø (ke-
turios) turnyrai, nacionaliniø rinktiniø pasaulio ir 
Europos pirmenybiø kvalifikaciniai turnyrai ir bai-
giamøjø etapø varþybos, atrankos bei dalyvavimo 
olimpiniø þaidyniø turnyruose. Vis daugiau þaidþia 
klubø komandos, o tiems þaidëjams, kurie dar at-
stovauja šaliø nacionalinëms rinktinëms, rungtyniø 
jau per daug. Tokia gausa bei didelë tarp sezonø 
þaidëjø kaita griauna kryptingà sportininkø rengi-
mà. Rûpinamasi 1 savaite, 1 mënesiu, 1 sezonu, bet 
ne 2–5 metø perspektyva. Taigi krûvio planavimo 
pagrindu tampa mikrociklas ir mezociklas.

Pratybų planavimo ypatumai

Kiekvienoje komandoje, sporto mokyklos ran-
kinio grupëje bûtinas planingas, organizuotas bei 
kryptingas pratybø vyksmas. Metinio treniruoèiø 
ciklo (makrociklo), mezociklø bei mikrociklø mo-
komosios medþiagos struktûrinis išdëstymas (kar-
tai, skaièiai, valandos) turëtø bûti privalus kiekvie-
nam treneriui. Remdamasis mokomosios grupës 
(komandos) amþiaus ypatumais (vaikai, paaugliai, 
jaunuoliai, suaugusieji) bei varþybø kalendoriumi 
treneris išdësto visø metø grupës mokomàjà veik-
là pagal laikotarpiø mezociklus (parengiamasis, 
varþybø, pereinamasis) bei mikrociklus. Tiksliai 
išdëstomos savaitinio mikrociklo pratybø dienos, 
rungtyniø skaièius, darbingumo atgavimo dienos ir 
kt. Metiniame cikle bei mezocikluose numatoma, 
kiek treniruoèiø ir valandø bus skiriama teoriniam, 
bendrajam ir specialiajam fiziniam rengimui, 
technikos mokymui bei tobulinimui, taktiniam 
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neintegraliam þaidimo parengimui ir kt. Planuose 
šiuo laiku pabrëþiamas kompleksinis rengimas, ski-
riamas didesnis dëmesys specialiesiems, artimiems 
varþybinei veiklai, krûviams su kamuoliu. Todël 
strategija ir taktika pirmiausia skirta intensyviam 
fiziniam parengtumui su kamuoliu. Planingos 
pratybos bei dalyvavimas varþybose bûtinai turi 
bûti áforminami apskaitos dokumentuose. Kiek 
ir kaip atlikta, kokie rezultatai, kokie þaidiminës 
veiklos statistikos rodikliai ir kt. Apskaitos rodikliø 
lyginimas su planuotais, rankininkø tobulëjimas 
ir varþybø rezultatai rodo, ar veiksminga trenerio 
darbo sistema, metodai, formos. Daugelio šaliø 
treneriai, o ir dauguma autoriø teigia (Denne, 
2003; Skarbalius, 2003; Karoblis, 2003; Stasiule-
vièius, 1999; Oltmans, 2003; Trosse, 1990 ir kt.), 
kad mokomuosius planus bei apskaitos duomenis 
treneriai vykdo pagal individualià struktûrà ir stiliø. 
Todël kyla klausimas, ar yra viena planø ir apskai-
tos dokumentø forma. Publikacijose vienodumo 
randama maþai. Autoriai daugiausia gina savas 
koncepcijas, perteikia savo individualios patirties 
ypatumus bei pasiûlymus. Pavyzdþiui, Ispanijos 
rankinio specialistas R. Seco (2001) perša mintá, 
jog per metus greitumui ugdyti (su kamuoliais ir 
be jø) reikia skirti net apie 50 % pratybø laiko. Šio 
pobûdþio pratimai turi bûti atliekami maksimaliai 
stengiantis. Vokieèiai K. Oltmansas (2004, 2006), 
H. Kurratas (2006), D. Malthanas (2004) teigia, jog 
rankininkø rengime nuo 16–18 metø turi vyrauti 
jëgos ir greièio komponentai. Šiø ypatybiø ugdymas 
ir technikos mokymas bei tobulinimas turi sudaryti 
kompleksiná vientisumà, artimà varþybinei veiklai. 
Tai tvirtina ir Vokietijos vyrø nacionalinës rinktinës 
treneris H. Brandas (2005). Daugelio treneriø 
treniruotës vyksmo metodologinë samprata yra 
skirtinga, kompetencijos lygis nevienodas. Daug 
priklauso nuo darbo sàlygø, þaidëjø bei ekono-
miniø galimybiø. Iš nuomoniø ávairovës treneris 
turëtø pasirinkti savai grupei (komandai) optimalø 
variantà. Be to, jis turëtø gvildenti ir savo kûrybinæ 
mintá bei koncepcijà. Kaip ten bebûtø, taèiau visø 
grupiø (komandø) treneriai privalëtø rasti bûdø, 
turëti fantazijos ir kûrybinës minties, net ir netu-
rëdami pakankamos kompetencijos, sudaryti savo 
komandai elementarius veiklos planus ir vykdyti 
apskaità bei statistikà. Svarbu laikytis tam tikrø 
dësningumø ir reikalavimø pagal rengimo kryptis, 
principus ir tikslus. Apimtá treneris nustato pagal 
esamos grupës amþiø, pajëgumà, tikslus ir sàlygas. 
Pavyzdþiui, autoriai G. Stasiulevièius (1999), F. 
Denne (2003) sezono parengiamuosiuose me-

zocikluose fizinio, techninio ir taktinio rengimø 
santyká siûlo:
Pirmas etapas (mezociklas MEZ) birþelis–liepa
 – fizinis rengimas 50–60 %
 – techninis rengimas 20–25 %
 – taktinis rengimas 15–20 %

Antrasis etapas (MEZ) rugpjûtis
 – fizinis rengimas 20–25 %
 – techninis rengimas 50–55 %
 – taktinis rengimas 30–34 %

Treèiasis etapas (MEZ) rugpjûtis–rugsëjis
 – fizinis rengimas 15–20 %
 – techninis rengimas 20–25 %
 – taktinis rengimas 60–65 %

Autoriui anksèiau treniruojant Vilniaus ¥Eg-
lës´ rankininkës, vëliau dirbant trenerio darbà 
Vokietijoje, metiniame makrocikle apytikriai 
(priklausydavo nuo þaidëjø, sezono uþdaviniø ir 
sàlygø) valandinius krûvius išdëstydavau taip:
 – Teorinis rengimas  9 %
(susirinkimai, rungtyniø statistinë analizë, rungty-
niø vaizdo perþiûra ir kt.)
 – Treniruoèiø valandos  55 %
 – Varþybø valandos  14 %
 – Darbingumo atgavimo 
    priemonës    16 %
(pedagoginës, psichologinës, fizioterapinës)
 – Individualus darbas  6 %
 (individualios uþduotys) 100 %

Treniruoèiø valandos:
 – Bendrasis (18℅) ir specialusis (15℅) 
    fizinis rengimas  33 %

 – Technikos mokymas ir 
    tobulinimas   28 %
 – Taktinis rengimas  18 %
 – Þaidiminis rengimas  21 %
     100 %

Treniruoèiø skaièius – 300. Rungtyniø skaièius 
– 90–100 ¥Eglëje´, 60–70 Vokietijoje. Rankininkiø 
rengimas Vilniuje vyko kryptingas, Vokietijoje 
– ne.

Labai ádomias, moksliškai pagrástas treniruo-
tës vyksmo planavimo ávairoves pateikia autoriai 
P. Karoblis (2003) ir A. Skarbalius (2003). Mûsø 
šalies treneriai, pasinaudojæ šiø bei kitø autoriø 
publikacijomis ir rekomendacijomis, turëtø pa-
sirinkti, susiplanuoti optimalius savos komandos 
(grupës) variantus.
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Kondicija + kamuolys

Kaip jau áprasta, didþiausias dëmesys bendra-
jam ir specialiajam fiziniam rengimui skiriamas 
parengiamojo laikotarpio pirmuose dvejuose 
mezocikluose (50–60 %). Jø trukmë priklauso 
nuo praëjusio ir bûsimo varþybø sezonø trukmës, 
svarbos, tikslø, ekonominiø sàlygø bei kontingento. 
Parengiamojo laikotarpio pagrindinis uþdavinys 
– ávairiais metodais bei pratybomis garantuoti 
veiksmingas bûsimas treniruotes bei varþybas. Pa-
prasèiau sakant, tai viso bûsimo sezono kondicinis 
pagrindas. Kondicinis rengimas tolesniuose perio-
duose bei mezocikluose jau esti atgaunamojo bei 
palaikomojo pobûdþio, á já áterpiami varþybø laiko-
tarpiai. Kaip minëjome, parengiamuoju laikotarpiu 
vykdomos kompleksinës pratybos – kondicinis + 
techninis rengimas. Kondicija + kamuolys padeda 
išvengti pratybø monotoniškumo, nuobodybës, 
didina darbingumà bei veiksmingumà. Techniniai 
gebëjimai tobulinami be paliovos.

Kompleksiškai ugdant ypatybes labai didelá 
dëmesá reikia skirti jëgos lavinimui. Nebus jëgos, 
nebus ir greitumo. Rankininko technikos veiksmai 
(puolime ir ginantis) bus nevisaverèiai. Technika 
susieta su jëgos greitumo ypatybëmis uþtikrins 
efektyvø veiksmø naudojimà per varþybas. Ran-
kininkams svarbiau yra ne absoliuèioji jëga, bet 
greitumo ir dinaminë ištvermës jëgos. Jeigu jëga 
bus ugdoma tik parengiamuoju laikotarpiu, o vë-
lesniuose mezocikluose jëgos pratimai bus pamiršti 
– jëga ims maþëti ir maþës tokiu lygiu, kokiu buvo 
ágyta (Tubelis, 2005). Todël viso sezono metu kom-
pleksiniø pratybø metodas jëgà padeda atgauti ir 
palaikyti. Kondiciniai bei stabilizuojantys pratimai 
be kamuolio ir su juo privalomi kiekvienose pra-
tybose. Tai nebûtinai trenerio paskirtos uþduotys. 
Rankininkai gali atlikti individualiai ávadinëje, 
baigiamojoje pratybø dalyse, tarp pratimø, lauk-
dami savo eilës.

Vaikų treniravimo ypatumai

Vaikø (6–8 m., 9–10 m., 11–12 m.) treniruotës 
krûvis turi atitikti amþiaus grupës ypatumus ir bûti 
optimalus, kad nesutrikdytø auganèio rankininko 
antropometrijos ir medþiagø apykaitos. Vaikø 
kondiciniame rengime turi vyrauti koordinacijos 
ugdymo bei pradinës technikos mokymo pra-
timai. Krûviai atsiranda per šiø pratimø trukmæ, 
kartojimø skaièiø ir ribojant laiko bei erdvës ribas. 

Vaikams neturëtø bûti izoliuoto kondicinio rengi-
mo, nes tai labai riboja laisvo judëjimo dþiaugsmà 
ir þaidimø potrauká. Treneriai vaikus (8–12 m.) 
turi rengti (kondicija, ištvermë, jëga, greitumas, 
vikrumas) tik þaidþiant, nustatant pratimø laikà ir 
kartojimø skaièiø. Pratybø formos bei bûdai visø 
pirma skiriami judamiesiems koordinaciniams 
ágûdþiams formuoti. Jie turi bûti artimi bûsimai 
þaidimo veiklai. Paprasèiau sakant: judëjimai ir 
koordinaciniai gebëjimai = þaidimai + rankinio 
technikos pagrindai. Principas: nuo paprastesnio 
link sudëtingesnio. Paprasèiausiai vaikai judëjimo 
dþiaugsmà patiria þaisdami. Þaidimø metu toliau 
lavinti bei mokyti sudëtingesnius dalykus: koordi-
nacijà, technikos pradmenis, kojø darbà, þaidimo 
vienas prieš vienà, anticipacijos, euristinës taktikos, 
lokomociniø gebëjimø. Pradþioje individualûs 
gebëjimø pranašumai, vëliau grupiniai technikos 
ir taktikos veiksmai (nuo 13–14 m.). Kondicinis 
ugdymas vaikø (6–12 m.) treniruoèiø vyksme 
vyksta tokia seka: koordinacija – ištvermë – jëga 
– greitumas – vikrumas ugdomi kompleksiškai su 
koordinaciniø gebëjimø prerogatyva. Paaugliø 
(13–16 m.) ypatybiø ugdymo kryptingumas kitoks: 
ištvermë – jëga – greitumas – vikrumas – koordi-
nacija su jëgos ir greitumo pranašumais. Beje, mo-
komojoje grupëje šias ypatybes pirmiausia ugdyti 
trukdo kûno išsivystymo morfologiniai skirtumai. 
Todël labai svarbu individualiai paskirti pratybas 
bei pratimus. Jaunuoliø (17–18 m.) kondicinio 
ugdymo prerogatyvos: ištvermë – jëga – greitumas. 
Efektyviausiai jëga lavëja 13–15 metø mergaièiø 
ir 15–17 metø berniukø. Ugdant jëgà labai svarbu 
atsiþvelgti á amþiaus grupiø reikalavimus ir mokytis 
tuos jëgos pratimus, kurie atitinka rankinio veiks-
mus. Jëgos pratimai vaikø (8–12 metø) grupëse 
daþniausiai skirti tik savo kûno svoriui ávairiose 
erdvës bei krypties padëtyse nugalëti. 13–14 ir 
15–16 metø grupëse naudojami palyginti nesun-
kios sunkmenos, skirtos greitumo jëgos pratimams 
(pvz., kimštiniai 800 g, 2 kg, 3 kg, kamuoliai, ma-
þosios gimnastikos dëþës, gimnastikos suoleliai ir 
t. t.). Treneris turëtø þinoti, kad, jeigu rankininkai 
pratybø metu nuolat atliks jëgos pratimus su di-
delëmis sunkmenomis ir lëtai, neatliks pratimø 
greitumui lavinti, maþës gebëjimai judesius atlikti 
greitai. Vaikø, paaugliø jëgos pratimai turi bûti 
atliekami su nedideliais svarmenimis ir greitai, tai 
garantuos vëlesná jø galingumà (jëga+greitis). Pa-
prastai skiriama 10–15 kartojimø per 20–30 s. Nors 
daugelis autoriø teigia, jog svarbiau yra ne skaièius, 
bet kokybë. Vaikø rankinyje iki 12 metø beveik 
visus þaidimus (judriuosius, mokomuosius) bei 
technikos mokymo elementus privaloma mokyti 
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vienas prieš vienà. Pavyzdþiui, gynybos veiks-
mai vienas prieš vienà þymiai ekonomiškiau ir 
greièiau ugdo ne tik gynëjø gebëjimus, bet ir 
puolëjø galias. Pagrindinæ rolæ šiuose veiks-
muose vaidina geras kojø darbas. Naudojant 
tokio pobûdþio þaidimus bei mokomuosius 
pratimus greitës kojø darbas, lavinsis ávairia-
pusis bendradarbiavimas su partneriu (-iais), 
ugdysis anticipacijos komponentas, gerës 
koordinaciniai gebëjimai, formuosis pradiniai 
euristinës taktikos ágûdþiai, ugdysis þaidëjø 
kondicinës galios. Kaip jau minëjome, vai-
kø (iki 16 metø) fizinës ypatybës ugdomos 
kompleksiškai. Koordinacija, ištvermë, jëga, 
greitumas, vikrumas tarpusavyje glaudþiai 
susijæ ir vienas kito smarkiai lenkti neturëtø. 
Praktiškai negalima ugdyti tik kurios nors 
vienos ypatybës. Šiuolaikiniame rankinio 
treniruotës vyksme daugiausia tai vykdoma su 
kamuoliu, technikos veiksmais ir kiek galima 
arèiau þaidiminës veiklos.

Daugelio mûsø bei uþsienio šaliø autoriø 
nuomonës apie šiuolaikiná rankinio treniruo-
tës vyksmo kompleksiškumà ir mano ilgametë 
trenerio darbo patirtis siûlo šias išvadas:

• vaikai (6–12 m.), paaugliai (13–16 m.), 
jaunuoliai (17–18 m.) kaip ir suaugusieji 
turi bûti treniruojami kompleksiškai ir 
tik kompleksiškai. Vienpusiškas trenira-
vimas vëliau duos stagnacinius reiškinius 
ir reikš ankstyvà karjeros pabaigà.

• Vaikø iki 12 metø þaidimuose ir moko-
muosiuose pratimuose turi vyrauti vienas 
prieš vienà veiksmai.

• Vaikø iki 12 metø treniruoèiø vyksme turi 
vyrauti judamieji koordinaciniai, paaug-
liø 13–16 metø ir jaunuoliø 17–19 metø 
– jëgos–greièio komponentai.

• Varþybø reþimo ir kryptingo rengimo 
iškraipymas suaugusiøjø komandose 
neturi keisti vaikø, paaugliø ir jaunuoliø 
kryptingo rengimo dësningumø. Jaunøjø 
rankininkø forsuotas rengimas – pjovimas 
medþio šakos, ant kurios sëdima.

• Kondicinis þaidëjø rengimas neturi bûti 
nutolintas nuo techninio rengimo, nes 
fiziniai ir techniniai pranašumai reiškiasi 
kompleksiškai.

• Kondicinis, techninis ir taktinis treni-
ravimas turi bûti kiek galima artimas 
þaidybinei (varþybø) veiklai.

• Pratimø fizinëms galioms ugdyti bei 
technikai mokyti kokybë yra geriau negu 
kiekybë.

A B

C
D

A

A

B

B

C

C

1 pav. Judamøjø koordinaciniø gebëjimø ir tech-
nikos mokymo variantø vaikø treniruotës vyksme 
kompleksiškumas
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1 pav.

• Treneris, dirbantis be mokomosios me-
dþiagos, planavimo, apskaitos ir statistikos, 
dirba aklai ir neperspektyviai.

• Yra daugybë pratimø su kamuoliais, kurie 
gali mokyti bei tobulinti technikos veiks-
mus ir ugdyti visas fizines ypatybes.

• Treneris turi bûti ieškantis, analizuojantis, 
màstantis ir save išreiškiantis þmogus. 
Troškime þiniø – tobulëkime.
Nemanau, jog mûsø šalyje rankininkø 

rengimas yra iškraipytas. Ávairiø amþiaus gru-
piø komandos neturi daug varþybø. Nei viena 
mûsø komanda neþaidþia Europos èempionø 
lygos turnyre (nepatenka). Šalyje nesugriautas 
sporto mokyklø su mokomosiomis grupëmis 
tinklas. Rankinio treneriø skaièius Lietuvo-
je, sakyèiau, optimalus (gerokai virš šimto). 
Rankinio mokslu domisi nemaþas mokslininkø 
bûrelis, dalykiniø publikacijø pateikia mok-
slininkai A. Skarbalius, L. Meidus, R. Mika-
lauskas, G. Stasiulevièius, E. Puišienë ir kt. 
Labai daug vertingø þiniø treniruotës vyksmo, 
ypatybiø ugdymo, planavimo ir kt. srityse tre-
neriai gali rasti prof. P. Karoblio publikacijose. 
Interneto puslapiai atskleidþia kitø Europos 
šaliø geriausiø treneriø bei mokslininkø me-
todologijas. Sàlygos metodologiškai pagrástam, 
kryptingam rankininkø rengimui mûsø šalyje 
yra pakankamos. Taèiau kyla dësningas klau-
simas, kodël anksèiau (prieš 15–20 metø) ran-
kinio laimëjimai buvo geri arba net labai geri, 
o šiandienà prasti. Þurnale ¥Treneris´ (2004 

2 pav. Kamuolio perdavimai ir atsispaudimai rankomis

Pateikiame kompleksinio 
treniravimo pratimø kompleksà 
rankininkø technikos veiks-
mams su kamuoliu ir jëgos 
ypatybëms ugdyti.

Keturiais gimnastikos suole-
liais atitvertame plote (gali bûti 
ir kitokios atþymos) puolëjai 
perdavinëja kamuolá, gynëjai 
stengiasi kamuolá atkovoti. Kiti 
grupës þaidëjai trenerio nurodytu 
bûdu daro atsispaudimus ran-
komis. Po garsinio signalo arba 
po nurodyto atlikimø skaièiaus 
þaidëjai keièiasi uþduotimis. 
Kiek laiko reikia atsipalaiduoti rankoms, priklauso 
nuo atsispaudimø bûdo. Pratimà atlikti 6–8 kartus.
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Nr.1) doc. dr. E. Skyriaus klausimas ¥Kur pradingo 
rankinio laimëjimai... Apie futbolo atkûrimà bent 
jau šnekama, o apie rankiná?..´ dar neatsakytas. 
Atsakyti gali tik geri rezultatai. Laimëjimai galimi 
tik kiekvienoje mokomojoje grupëje, kiekvienoje 

3 pav. Linijos puolëjo ir antrosios linijos þaidëjø bendradarbiavimo pratimas ir jëgos pratimas 
rankomis



3

1

4

23x

 



T

T

A F

D

B
C

E

4 pav. Darbas stotyse

Antrosios linijos visø trijø padëèiø þaidëjai, atlikæ susikryþiavimus (1-
2-3), kamuolá perduoda tarp dviejø gynëjø judanèiam linijos puolëjui (4), 
kuris meta á vartus. Puolëjai, šiuos veiksmus atlikæ tris kartus iš eilës, bëga 
á kità aikštës pusæ ir rankomis virš galvos kilnoja maþàjà dëþæ (galima ir 
kitokià sunkmenà). Linijos puolëjai toká pat veiksmà atlieka savoje pusëje. 
Virš galvos kilnoti dëþæ lengvai sulenkiant ir ištiesiant rankas. Liemuo tiesus, 
kojos per peèiø plotá, truputá sulenktos per kelius. 10–15 kartø šešis kartus. 
Patartina dëþës nepadëti ant grindø, bet iškelti virš galvos ir perduoti kitam 
atbëgusiam þaidëjui.

Stotis A – kamuolio metimai á vartus gynëjui ginantis kairiajame krašte.
Stotis B – šuoliukai su šokdyne ant èiuþinio.
Stotis C – kamuolio metimai á vartus iš pusiau kairiojo krašto ginantis gynëjui.
Stotis D – viršutinis paveikslëlis.
Stotis E – kamuolio metimai á vartus per blokuojantá gynëjà.
Stotis F – apatinis paveikslëlis.

komandoje naudojant šiuolaikinës modernios 
treniruotës vyksmà. O tam bûtina trenerio daly-
kinë kompetencija. Šios kompetencijos (þiniø) 
trûkumas – didþiausias pavojus treneriui. Todël 
mes, rankinio treneriai, tobulëkime.
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5 pav. Vartininkø apšilimas ir šuoliukai per gimnastikos suolelá

Aikštës þaidëjai, šokinë-
dami per gimnastikos suolelá, 
juda išilgai jo, gavæ kamuolá iš 
áþaidëjo (antrasis vartininkas, 
treneris), meta á vartus. Šuoliukø 
bûdus ir judëjimà nurodo trene-
ris. Gali bûti:

• uþšokti atsispiriant abiem 
kojom, nušokti þergtai;

• atsispyrus abiem kojom per-
šokinëti á šonus – prieká;

• bëgant smulkiais þingsne-
liais viena koja ant suolelio, 
kita ant grindø;

• kojos þergtai suolelio, atsi-
spyrus rankomis á suolelá daryti kojø mostà 
á viršø – atgal ir suduoti èiurnomis viena á 
kità;

• peršokinëti suolelá kryþiuojant kojas;
• bëgti suoliuku ir apsisukinëti.

Šiuos ir kitus šuoliukus bei judëjimo bûdus 
þaidëjai gali atlikinëti ir kamuolá laikydami 
rankose.

T

1

4 3

2

6 pav. Kamuolio metimø á vartus blokavimas ir kimštiniø kamuoliø perdavinëjimas stumiant

Abiejuose vartinin-
ko aikštelës šonuose po 
du þaidëjus perdavinëja 
kimštiná kamuolá, abiem 
rankom stumdami nuo 
krûtinës. Treèia pora þai-
dëjø (gynëjai) blokuoja iš 
pusiau kraštø metamus á 
vartus kamuolius. Po nu-
rodyto skaièiaus metimø 
(pvz., 6–8) gynëjø pora 
keièia perdavinëjanèius 
kimštiná kamuolá.

1 2

 

 
1

2

4

53

7 pav. 
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7 pav. Þaidimas du prieš du ir jëgos pratimas rankomis

Abiejose aikštës pusëse du puolëjai þaidþia prieš 
du gynëjus. Viduryje aikštës dvi poros þaidëjø virš 
galvos kilnoja didþiàjà gimnastikos dëþæ (galima ir 
gimnastikos suolelá). Pasibaigus nurodytam laikui 
arba skaièiui buvæ gynëjai keièia kilnojusius gimnas-

tikos dëþæ. Pastarieji tampa puolëjais, o buvæ puolëjai 
uþima gynëjø padëtis. Kilnojantys dëþæ turëtø bûti 
apylygio ûgio. Dëþæ kelti 10–15 kartø. Serijø skaièiø 
nurodo treneris.





�

2 4 5

3

8 pav. Þaidimas du prieš du ir keliø lenki-
mas laikant rankose pakeltà gimnastikos 
suolelá

Vienoje aikštës pusëje puolë-
jai þaidþia prieš du gynëjus. Kitoje 
aikštës pusëje laukia du gynëjai. 
Viduryje aikštës du þaidëjai galuo-
se laiko pakeltà gimnastikos suole-
lá ir atlieka pritûpimus, lenkdami 
kelius iki 90° kampo. Po kamuolio 
á vartus buvæ du gynëjai bëga á kità 
aikštës pusæ, ir gavæ kamuolá iš 
trenerio (3), þaidþia ten prieš kitus 
du gynëjus, atlikæ metimà pasilieka 
ten gintis. Buvæ du pirmieji puolë-
jai keièia atlikinëjanèius pratimà 
su suoleliu. Kitos aikštës pusës du 
gynëjai uþima puolëjø padëtá. Á 
pirmøjø gynëjø vietas stoja nauja 
pora.

9 pav. Kova dël kamuolio ir keliø lenkimai laikant virš galvø ant ištiestø rankø didþiàjà gimnasti-
kos dëþæ

Vienas iš poros þaidëjø meta kamuolá aukštyn á 
sienà, ir abu stengiasi já pagauti. Atkovojæs kamuolá 
tampa puolëju, pralaimëjæs – gynëju. Puolëjas sten-
giasi varyti kamuolá á kità aikštës pusæ ir padëti já á 
dëþæ. Gynëjas šiam puolëjo veiksmui aktyviai trukdo. 

Atlikæ šá pratimà abu þaidëjai iškelia virš galvø ant 
ištiestø rankø gimnastikos dëþæ (galima ir gimnasti-
kos suolelá) ir pritupia 10–15 kartø. Po to vël atlieka 
pirmàjá pratimà.
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10 pav. Metimø á vartus iš kraštø tobulinimas ir jëgos pratimas kojomis

Áþaidëjas ir pusiau kraš-
tø puolëjai perdavinëja ka-
muolius kraštuose esantiems 
(1-2-3-4, 5-6-7-8), šie meta á 
vartus trenerio nurodytu bûdu 
(po klaidinamøjø judesiø, 
išbëgant nuo aikštës kampo 
ir kt.). Atlikæ metimø serijà 
(pvz., 6 metimus) du puolëjai 
bëga á aikštës vidurá ir, pade-
dami treèio þaidëjo, gulëdami 
ant nugarø, kojomis 10–15 
kartø kelia didþiàjà gimnas-
tikos dëþæ. Šis jëgos pratimas 
susijæs ir su koordinaciniais 
gebëjimais.




�

2

4
5

3

T

T

Gynëjas, atsispirdamas abiem 
kojom, peršokinëja per du gim-
nastikos suolelius (galimos ir 
kitos kliûtys) ir blokuoja puolëjo á 
vartus metamà kamuolá. Puolëjai 
metimus vykdo po susikryþiavi-
mø. Viduryje esantis áþaidëjas po 
susikryþiavimo su pusiau krašto 
puolëju, ir perdavæs jam kamuolá 
(2), bëga á kità aikštës pusæ, gauna 
kamuolá iš trenerio (3) ir po susi-
kryþiavimo su ten esanèiu áþaidëju 
(5) prieš vienà gynëjà meta ka-
muolá á vartus. Po metimø serijos 
vartininkai ir gynëjai keièiasi.

11 pav. Metimø á vartus blokavimas po peršokimø per gimnastikos suolelius
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Sutartiniai þenklai
Kamuolio judëjimas

Kamuolio metimas á vartus

Klaidinamieji judesiai be kamuolio

Klaidinamieji judesiai su kamuoliu

Uþtvara

Kamuolys / Kamuoliai

Stovelis, kimštinis kamuolys, kliûtis, þymë



A

Puolëjas

Puolëjas su kamuoliu

Gynëjas

Puolëjas, toliau atliekantis gynëjo veiksmus

Vartininkas

Treneris

Þaidëjo judëjimas

Þaidëjo judëjimas su kamuoliu

Kamuolio varymas
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12 pav. Metimø á vartus iš pusiau krašto padëèiø tobulinimas ir jëgos pratimas kojomis

Pusiau kraštø puolëjai, 
atlikæ nurodytà skaièiø metimø 
á vartus, prieš gynëjà bëga link 
gimnastikos suolelio. Gulëda-
mi ant nugaros gimnastikos 
suolelio galà uþsideda ant 
sulenktø pëdø (padëti gali 
kitas þaidëjas). Kilnoti suolelá 
lenkiant ir tiesiant kojas per 
kelius 10–15 kartø.
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Biomechaniniø dziudo taisykliø iš-
dëstymas nëra pagrindinis šio straipsnio 
tikslas. Þemiau pateikiamas tik bendras 
dziudo teoriniø pagrindø supratimas.

Sportinë dvikova – kovos bûdas, kai 
pergalë prieš varþovà pasiekiama naudo-
jant tam tikrus, grieþtai varþybø taisykliø 
nusakytus veiksmus. Sportinë technika 
– gebëjimas tiksliai, taisyklingai atlikti 
veiksmà – yra aukštø rezultatø garantas. 
Ilgametë sportiniø dvikovø praktika pa-
brëþia racionalius kovos bûdus, kuriuos 
vadiname techniniais veiksmais.

Efektyvus metimas ávyks, kai visø pir-
ma priešininkas bus išvestas iš pusiausvy-
ros. Tai yra pagrindinis dziudo imtynininko 
tikslas. Todël kovojant ant tatamio bûtina 
išlaikyti stabilià pusiausvyrà. Geresniam 
ir išsamesniam šios temos nagrinëjimui 
pateikiame šiuos paaiškinimus. 

Atramos aikštelë (1 pav.) – plokštu-
mos dalis, ribojama linijos, jungianèios visø 
atramos taškø išorinius kraštus.

 Bendrasis kûno masës centras (BMC) 
(2 pav.) – visø kûno daliø masiø atstojama-
sis taškas; hipotetinis taškas, kuriame tarsi sukaupta 
visa nagrinëjamo kûno masë. Stovint tiesiai, rankas 
priglaudus prie šlaunø BMC yra ties  kryþkaulio 
antruoju slanksteliu. Keièiant kûno padëtá BMC 

Doc. dr. Remigijus NAUŽEMYS
Vilniaus universitetas 

Algirdas ŠULINSKAS 
Vilniaus Gedimino technikos 
universitetas

Rimantas TURSKIS 
Vilniaus universitetas

TTeoriniai dziudo technikos 
 pagrindai

1 pav.

irgi keièia vietà, kai kuriais atvejais gali atsirasti net 
šalia þmogaus kûno. Nuo BMC padëties atramos 
atþvilgiu priklauso kûno pusiausvyra. 

Jëga, išlaikanti kûnà pusiausvirai, vadinama 
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svorio jëga. Svorio jëgos pasipriešinimo laipsnis 
kûno apvertimui yra svorio jëgos momento dydis, 
lygus Mpast = P · d

Išorinës jëgos poveikio  kûnui laipsnis yra ap-
vertimo jëgos momento dydis ir yra lygus     Mapv 
= Fapv · d

Kûno pusiausvyros išlaikymo sàlyga yra Mpast > 
Mapv. 

2 pav.

Pastovumo kampas (3 pav.) – sudaromas iš 
svorio jëgos linijos ir tiesios linijos, jungianèios 
BMC su atitinkamu atramos kraštu. Sportininkui 
judant tatamiu pastovumo kampas taip pat gali 
keistis: stovint ant tatamio išskëstomis kojomis pas-
tovumo kampas yra didþiausias, o maþiausias, kai 
pastovumo kampo linija eina statmenai, t. y., kai 
sportininkas stovi arba juda tatamiu, kryþiuodamas 
bei suglaudæs kojas. 

3 pav.

Jëgos petys (4 pav.) – statmuo, nuleistas iš taš-
ko, sutampanèio su sukimosi ašimi, á jëgos veikimo 
tiesæ   M = F · d

4 pav.

Jëgos impulsas (5 pav.) – jëgos poveikis á tam 
tikrà kûno dalá per laiko vienetà santykinai yra 
lygus jëgos susidarymo momentui per tam tikrà 
laiko tarpà (jeigu jëgos dydis per tà laikà nesikei-
èia):  I = F · t, arba, jeigu jëga yra kintama, pagal 
integralà I = t∫toFdt

5 pav.

Iš fizikos kurso þinoma, kad kûno pusiausvyros 
pastovumo sàlyga yra svorio jëgos linijos eiga per 
tam tikrà atramà. Kai pastovumo kampas pagal 
kûno pasvirimo laipsná ir svorio jëgos linijos pri-
artëjimà prie atramos aikštelës krašto sumaþëja ir 
pasidaro lygi nuliui, o svorio linija pereina per atra-
mos kraštà, tokia kûno padëtis vadinama nepastovia 
pusiausvyra. Kai tik svorio linija atsiras uþ atramos 
aikštelës ribø, kûnas pradës kristi (griûti). 

Išvesti kûnà iš pusiausvyros galima paveikus 
nustatyta jëga, be to, jëgos poveikis kûnui priklau-
so nuo kûno aukšèio (h) ir nuo atramos aikštelës 
spindulio (d), t. y. nuo jëgos momento. (6 pav.)

6 pav.

BSC
BSC

trauka

trauka

a

b

apv.

past.
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Pavyzdþiui, imtynininko svoris P = 80 kg. Jis 

stovi praskëtæs kojas 0,5 metro ploèiu (d=0,25m). 
Èia Mpast = 80kg · 0,25m = 20kgm. 

Tegul imtynininkui išvesti iš pusiausvyros 
reikalinga jëga Fapv yra peèiø lygyje (h = 1,6 m). 
Tai norint išvesti priešininkà iš pusiausvyros jëgos 
dydis turëtø bûti Fapv > Mpast = 20 kgm / 1,6 m = 
12,5 kg.

Pavyzdþiui, jeigu Fapv tiesiogiai veikia juosmens 
sritá (h = 1,0m), tai išvesti priešininkà iš pusiaus-
vyros apvertimo jëga turi bûti didesnë negu 20 kg 
(Fapv > Mpast = 20 kg  / 1,0 m = 20 kg). 

Šiame pavyzdyje pateiktos jëgos dydþio reikš-
mës yra taikytinos tik nesipriešinanèiam imtyninin-
kui, kuris išsaugo stabilià  padëtá. 

Tarkime, kad imtynninkà suëmus uþ kimono 
atvarto 1,6 m aukštyje, ádëta jëga bus lygi 15 kg, o 
kad jis nenugriûtø, jam reikia tik pritûpti maþdaug 
27 cm, pakeisti jëgos poveikio aukštá, t. y., jëgos 
momentà  (Fapv = 20 kgm / 1,33 m = 15,04 kg ≈ 
15 kg).

Remiantis išdëstytais duomenimis, pateikiame 
šias rekomendacinio pobûdþio išvadas:

TORIS – aktyvusis imtynininkas, kuris atakuoja UKË – pasyvusis imtynininkas, kuris stovi arba priešinasi

1. TORIS, norëdamas kuo daugiau paveikti á UKÆ,  
turi bûtinai didinti jëgos poveikio kampà.

1. Kad bûtø sumaþintas jëgos poveikis, UKEI reikia su-
maþinti TORIO jëgos kampo poveiká.

2. Atakuodamas priešininkà tam tikra kryptimi TO-
RIS turi stengtis pasiekti minimalø jëgos pastovumo 
kampà.

2. Atakos metu UKË turi išlaikyti geresná – stabilesná pa-
stovumo kampà.

3. Kad TORIS pasiektø kuo didesná greitá, atakuoda-
mas tam tikru veiksmu, turi padidinti skirtumà tarp 
jëgos poveikio ir pasipriešinimo momentø.

3. UKË, slopindamas TORIO greità veiksmà, turi sumaþinti 
jëgos poveikio ir priešinimosi jëgos momento skirtumus.  
(Treèiasis Niutono dësnis) Veiksmas lygus atoveiksmiui.

Literatûra

1. Dowe, B. (1994). Judo in beweging.  Olandija.
2. Karoblis, P. (2003). Jaunojo sportininko treniruotë. Vilnius: 
Lietuvos sporto informacijos centras.
3. Nauþemys, R., Sinkevièius, V. (2005). Dziudo. Veiksmø 
technika, treniruoèiø metodika. Vilnius.
4. Sato, T., Okano, I. (1994). Vital Judo. Tokyo: Japan 
Publications INS.
5. Sridniko, R. (1987). Mala škola juda. Praha: Olympia.
6. Sporto terminø þodynas (1996). Sud. S. Stonkus. Kaunas.
7. Воронов, А. (1990). Методика повышения надежности 
технических действий в спортивной борьбе. Автореферат 
дисертации. Москва.
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REKOMENDACIJOS STRAIPSNIØ AUTORIAMS
Þurnale spausdinami ávairiø kûno kultûros ir sporto 

srièiø metodiniai, analitiniai ir apþvalginiai straipsniai. 
Svarbiausias straipsniams keliamas reikalavimas – prak-
tinë nauda ir pritaikymas trenerio darbe. Temos gali bûti 
paèios ávairiausios: sportininkø rengimo pedagoginiai, 
psichologiniai, biomediciniai, biocheminiai, fiziologiniai, 
sociologiniai, vadybos ypatumai, sportininkø mityba ir 
kita.

Straipsnio struktûra: ávadas (pratarmë), medþiagos 
dëstymas (pagrindinë dalis), apibendrinimas arba išva-
dos. 

• Ávade pagrindþiamas temos aktualumas, istorinis 
kontekstas, iškeliama ir apibûdinama problema, jos 
sprendimo variantai. 

• Pagrindinëje dalyje dëstomos autoriaus mintys, ana-
lizuojama tema, diskutuojama su kitais autoriais 
(Lietuvos, uþsienio). Pageidautina vaizdinë medþiaga 
(lentelës, paveikslai, nuotraukos). 

• Išvadose pateikiamos rekomendacijos, patarimai, 
siûlymai. Pageidautina, kad šie siûlymai ir rekomen-
dacijos bûtø kuo naudingesnës ir pritaikomos trenerio 
praktinëje veikloje. 

• Straipsnio apimtis – iki 15 puslapiø.
• Prie straipsnio pageidautina pateikti autoriaus (-iø) 

nuotraukà (-as), nurodyti darbovietæ, moksliná laips-
ná, pedagoginá vardà. 

Straipsnio áforminimas:
• Straipsnis pateikiamas diskelyje arba kompaktiniame 

diske ir išspausdintas kompiuteriu vienoje standarti-
nio A4 formato balto popieriaus lapo pusëje (teksto 
šriftas – Times New Roman, dydis – 12 punktø, inter-
valai tarp eiluèiø – 1,5).

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

• Lentelës, paveikslai ir nuotraukos turi bûti nespalvoti. 
Lenteliø pavadinimai rašomi viršuje, paveikslø, nuotrau-
kø – apaèioje. Nurodyti nuotraukø autoriø. Jei lentelës, 
paveikslai, nuotraukos pateikiami atskirai, nurodoma, 
kurioje konkreèioje vietoje jie turi bûti áterpti tekste. 

• Pagrindines mintis galima išskirti kursyvu (Italic) 
arba paryškinti (Bold).

• Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilës tvarka.
• Literatûros sàrašas nenumeruojamas. Pirma vardi-

jami šaltiniai lotynø rašmenimis, paskui – rusiškais. 
Pvz.:

Slack, T. (1998). Understanding Sport Organizations. The Appli-
cation of Organization Theory. Human Kinetics. P. 8.
Stonkus, S. (2003). Krepšinis: Istorija. Teorija. Didaktika. Kau-
nas: LKKA. P. 79–81, 158.
Âîëêîâ, Í. È., Èîðäàíñêàÿ, Ô. À., Ìàòâååâà, Ý. À. (1970). 
Èçó÷åíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ â óñëîâèÿõ 
ñðåäíåãîðüÿ. Òåîðèÿ è ïðàêòèêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, 
7. Ñ. 34–48.

PUBLIKUOTŲ DARBŲ SPORTO TEMA 
 2007 METŲ KONKURSAS

Lietuvos sporto mokslo taryba skelbia geriausiø publikuotø darbø (monografijø, vadovëliø, mo-
komøjø knygø; moksliniø, metodiniø, publicistiniø straipsniø ciklø) sporto tema konkursà. Konkursui 
teikiami darbai turi bûti publikuoti 2002–2006 metais.

Darbus konkursui teikia: aukštosios mokyklos, sporto šakø federacijos, LOSC, darbø autoriai. 
Darbai pristatomi á Lietuvos olimpiná sporto centrà (Ozo g. 39, LT–07171 Vilnius) dr. Linui Tubeliui 
iki 2007 m. liepos 1 d.

Darbø teikëjai pristato:
1. Konkursui teikiamà darbà (2 egz.) ar straipsniø kopijas (2 egz.). Straipsniø turi bûti ne maþiau kaip 7.
2. 2–3 mokslininkø ar treneriø atsiliepimus.
3. Teikëjo raštà, kuriame nurodomi teikiamo darbo ar straipsniø ciklo pranašumai.
4. Jeigu autorius ne vienas – darbo autoriø pasirašytà raštà, kuriame nurodomas kiekvieno iš jø 

indëlis procentais.

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

Darbai, dalyvavæ 2006 metø konkurse ir laimëjæ premijas, 2007 metø konkursui negali bûti teikiami.
Pasiûlytø premijuoti darbø ir jø autoriø sàrašas publikuojamas ¥Sporto´ laikraštyje.
Komisija apsvarsto pateiktus darbus ir rezultatus paskelbia iki spalio 30 d.
Premijos darbø autoriams áteikiamos viešai KKSD organizuotame renginyje.
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