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JEIGU TRENERIS
ZINO ..., MOKA ..., SUGEBA ...

- JIS PERGALES DIEVAS!

Kiekvienq dienq, kuriq Jiis nepapildéte savo issilavinimo...,

laikykite veltui ir nesugrqzinamai Jums dingusia.

K. Stanislavskis

Su kiekviena diena mes augame, tobuléjame, jgyjame patirties. NesnaudZia ir sporto
pasaulis — vis iSgirstam apie pasiektus naujus rekordus, naujas technologijas ir ateities
galimybes. Juk esame tam, kad gyvenimas eity j priekj aukstai iskéles galvq.

Siandien Jiisy rankose pirmasis §iy mety Zurnalo ,, TRENERIS* numeris. Jis skirtas
tam, kad Jiis, gerbiamieji treneriai, ir ne tik treneriai, kasdien tobulétuméte, o Jiisy
veiklos rezultatai vis kilty aukstyn. Mes stengiamés surasti visus atsakymus | praktinéje
trenerio veikloje iskylancius klausimus. Norétuméme, kad Sis zurnalas tapty Jisy kas-
dieniniu pagalbininku, todél ieskosime budy, kad kiekvienas naujas Zurnalo numeris
pasiekty Jiisy rankas.

Kaip ir ankstesniuose numeriuose Jis rasite straipsniy pedagogikos, psichologijos
ir medicinos temomis, daugés informacijos apie Siuolaikines sportininky rengimo tech-
nologijas ir kt.

Zurnale numatomos ir naujos rubrikos, didesné autoriy jvairové, o svarbiausia — tu-
rinio teminis kryptingumas. 2008-ieji yra olimpiniai metai, todél ir Zurnale bus daugiau
olimpinés informacijos, kuri turéty biiti svarbi kiekvienam Salies treneriui.

2007 m. Nr. 3 virselyje spausdinome fotoreportazq apie Zymaus imtyniy trenerio
G. Kozovskio veiklqg, taciau Zurnale straipsnio apie ji nebuvo. Nuo Siol Salies treneriy
nuotraukos puos ne tik virselius, bet ir Zurnalo puslapiuose galésite skaityti interviu su
jais. Bet ir kiti treneriai, neuzsiskleskite savyje! Pasidalykite savo sukaupta patirtimi,
savo didziais laiméjimais ir juose slypinciomis sekmés paslaptimis. Visa tai tik Lietuvos
sporto gerovei.

Pagarbiai
Redaktoriy taryba

Virselio pirmojo puslapio virsutinéje nuotraukoje kalbasi Vasilijus Suchorukovas ir Egidijus Gustas (V. Malinausko
nuotrauka), o kitoje — Lietuvos Respublikos treneriy-sporto mokytojy 2007 mety konkurso laureatai ir kiti nusipelne kiino
kultiiros ir sporto darbuotojai, apdovanoti Vasario 16-osios proga (V. Vil¢inskaités nuotrauka)



Lietuvos Respublikos
treneriy-sporto mokytojuy
2007 mety konkurso rezultatai

2008 m. kovo 4 d. Kiino kultiiros ir sporto departamente jau penktq kartq pagerbti geriausi 2007 m. treneriai-
sporto mokytojai. Geriausiyjy Sesioliktukq Kiino kultiiros ir sporto departamentas tradiciskai renka Vasario
16-o0sios — Lietuvos valstybés atkiirimo dienos proga.

[ geriausiojo vardq pretendavo apie 200 Lietuvos treneriy-sporto mokytojy. Jy kandidatiiras Kiino kultiiros ir
sporto departamentui pateiké Lietuvos sporto mokymo istaigos ir savivaldybiy sporto skyriai. Geriausi treneriai-
sporto mokytojai nustatyti jvertinus jy auklétiniy pasiektus rezultatus 2007 m. Lietuvos, pasaulio ir Europos
Cempionatuose, kitose tarptautinése varzybose.

Geriausi 2007 m. treneriai-sporto mokytojai buvo nustatomi trijose grupése. Sesiolikai geriausiyjy jteikti
specialiis Kitno kultiiros ir sporto departamento apdovanojimai su pergalés deive Nike.

Laureatai

1 GRUPE - treneriai-sporto mokytojai, rengiantys olimpinés rinktinés narius ir kandidatus olimpinei
rinktinei (tik olimpinése rungtyse).

1. Egidijus GUSTAS, 8193 tasSkai, baidariy ir kanojy irklavimas, Kauno irklavimo mokykla.

2. Ruslanas VARTANOVAS, 3520 tasky, graiky-romény imtynés, Lietuvos olimpinis sporto centras
(LOSO).

3. Jurijus MOSKVICIOVAS, 3495 taskai, §iuolaikiné penkiakove, LOSC.

4. Ramojus Anicetas KALYTIS, 2670 taSky, plaukimas, LOSC.

5. Bronislovas VYSNIAUSKAS, 2261 taskas, sunkioji atletika, LOSC, Klaipédos SC.

GRUPE — treneriai-sporto mokytojai, rengiantys olimpinés pamainos sportininkus.
. Vasilijus SUCHORUKOVAS, 2670 taSky, baidariy ir kanojy irklavimas, Visagino KKSC.
. Sigita MACKONIENE, 2302 taskai, meniné gimnastika, Vilniaus gimnastikos mokykla.
. Vladislovas BOGOMOLOVAS, 2237 taskai, sportiné gimnastika, Kauno centro sporto mokykla.
. Vladimiras SUCHORUKOVAS, 2170 taSky, baidariy ir kanojy irklavimas, Visagino KKSC.
. Stasys BAZY'S, 2096 taskai, dziudo, Vilniaus dvikovés sporto Saky mokykla.

DN AW~

3 GRUPE - treneriai-sporto mokytojai, rengiantys neolimpiniu sporto $aky visy amziaus grupiy sportininkus.
1-2. Skaistuté Ona IDZELEVICIENE / Romaldas IDZELEVICIUS, 8928 taskai, sportiniai Sokiai, Klaipédos
sportiniy Sokiy klubas wZuvedra“.

3—4. Juratée NORVAISIENE / Ceslovas NORVAISA, 3191 tagkas, sportiniai $okiai, Kauno sportiniy $okiu
klubas ,,Stkurys*.

5. Edvardas BUZINSKIJUS, 2366,8 tasko, $askés, Vilniaus Sachmaty ir $agkiy sporto mokykla.

6. Ausra SIDARAVICIENE, 1955,1 taskai, orientavimosi sportas, Kauno sporto mokykla ,,Gaja‘.



Treneriui
apie etiketa

Elgesys — tai veidrodis, kuriame visi rodome
savo veidq
J. V. Géte

Etika, filosofijos Saka, kelia klausimus ir nusa-
ko principus, kaip zmogus turéty gyventi, elgtis ir
veikti. Etika — ne tik moralés, doros mokslas, bet ir
gyvenimo menas. Etika —tai Zzmogaus priimty elge-
sio normy sritis, reikalaujanti atitinkamy igtdziy.

Taigi etika yra ne tik diskriptyvi (aprasomoji),
bet ir normatyving, t. y. analizuojanti Zmoniy elge-
si, teigianti tam tikry normy biitinuma, aiskinanti
vienokio ar kitokio elgesio tikslinguma. Etika — tai
nepaliaujamy Zmogaus ieskojimuy istorija, siekimas
suvokti, kas yra zmogus ir ZzmoniSkumas, géris ir
blogis, pareiga ir sazing, tiesa ir melas, garbé ir iSda-
vyste, meilé ir neapykanta, grozis ir bjaurastis. Etika
stengiasi atsakyti 1 Siuos ir panaSius klausimus:

* Ar teisingas mano poelgis?

* Ar tai gali biiti pateisinama?

* Ar privalau tai daryti?

* Kaip gyventi ir elgtis, kad gyvenimas biity
prasmingas?

* Ar mano elgesys nesukelia nepasitenkinimo
kitiems?

Etika labai svarbiu veiksniu laiko individo do-
roving samong, suvokima, kodél reikia elgtis taip,
o ne kitaip vienokiomis ar kitokiomis situacijomis,
kaip turéty elgtis treneris savo paties, aplinkos, kity
Zmoniy atzvilgiu. Tai vidiné etikos pusé.

Taciau yra ir kita trenerio elgesio pusé — is-
orin¢, apimanti bendravimo su Zmonémis iSorinj
pasireiskima, tai elgesys su auklétiniais, kreipimosi
ir sveikinimosi formos, elgesys vieSose vietose,
manieros, drabuziai. Tai taip pat gebéjimas nerodyti
blogos nuotaikos, nekantrumo, nepasitenkinimo,
nuobodulio, antipatijos, biiti punktualiam, elgtis
kukliai ir pan. Taigi trenerio darbe svarbu ir eti-
ketas — visuma elgesio taisykliy, kurios apima
bendravimo su Kkitais Zmonémis iSorinj pasi-

Prof. habil. dr. Kestas MISKINIS
Lietuvos sporto mokslo tarybos pirmininkas

reiSkima. Treneris privalo visada prisiminti, kad
1ji nukreiptos daugelio zmoniy akys, kurios stebi,
vertina, smerkia, pritaria ir pan. Trenerio iSorini
elgesi diktuoja ne tik iSmokti etiketo reikalavi-
mai, bet ir jo patirtis, orientacija, vidin¢ kultura.
Zinomas angly raSytojas ir visuomenés veikéjas
Filipas Cesterfyldas sakeé, kad asmuo, neismokes
elgesio kultiiros, yra apgailétinas Zmogus, darantis
atstumianti jspidij.

Spaudoje buvo aprasyta, kaip vienas Zinomas
futbolo treneris skambant Salies himnui Ziaumojo
kramtomqjq gumaq. Klaipédos futbolo treneris V.
L. susistumdeé su klubo ,, Rhyl* atstovais. Atstu-
mianciai atrodo apsmukusiais treningais apsirenge
treneriai, audringai gestikuliuojantys ir neadek-
vaciai vertinantys teiséjo sprendimus, lakstantys
prie aikstés ir rodantys pirstu j smilkinj (suprask,
neprotingi sprendimai). KrepSinio varZybose uz
netinkamq elgesi treneriai vis dar ,, apdovanojami
techninémis prazangomis. Etiketo nepaisymo fakty
yra pernelyg daug. Siurkstus, nemandagus elgesys
su sportininkais pakankamai daznas. Treniruote-
se dar girdéti ,, kvailiy*, ,, bukagalviy*“, ,,asily "
., debily“ ir pan. Jeigu treneris per pratybas ar
rungtynes Sukauja, jzeidinéja savo auklétinius, juos
gasdina — gery rezultaty tikétis neverta. Visiska
pedagoginé katastrofa istinka trenerij tada, kai jis
pakelia rankq pries savo auklétini. Tokiais atvejais
baigiasi bet kokia pedagogika.

Savoka etiketas yra artima savokai etika.
Etiketas susijes su paprociy laikymusi, tam tikru
stereotipiSkumu, tam tikrais jprociais, pastoviomis
formulémis. Norint laikytis etiketo, nepakanka noro
ir geros valios, bet reikia ir daug Ziniy, mokéjimo ir
1gtidziy, nes etiketas reikalauja, kad biity elgiamasi
grieztai pagal taisykles.

Mazdaug XII a., kai sutvirtéjo bajorija ir mo-
narchija, atsirado taisyklés, reglamentuojancios
zmoniy iSorinj elgesi. Pirmoji elgesio normas émé
diktuoti Pranciizija, i$ kurios jas perémé italai, o



véliau ir visa Europa. Karaliy ir kunigaiksciy rimai
tapo politinis-kulttirinis centras, kuriame formavosi
mandagumo ir gero tono reikalavimai. Taciau reikia
isidémeéti, kad etiketas — tai ne praeities atgyvena,
bet kulttiros raidos rezultatas.

Terminas etiketas (pranc. étiquette — kortele)
atsirado Prancuzijoje. Pranctzijos karalius Liudvi-
kas XIV rengdavo prabangius pokylius Versalio
rimuose. Pakviestiems svec¢iams biidavo dalijamos
specialios kortelés su pamokymais, kaip elgtis
pobiivio metu. Taip atsirado etiketas — sqvadas
taisykliy, reguliuojanciy isorines elgesio formas.
Elgesio taisykliy bei simboliy visuma supaprastina
zmoniy santykius, palengvina bendravima. Pritai-
kytas tipiSkomis situacijomis, jis nusako, kaip jose
konkreciai materializuoti paprasc¢iausias dorovés
normas.

Savo tiesioging paskirti — kurti kuo palan-
kiausias bendravimo salygas — etiketas atlicka
nurodydamas zmogui, kaip graziai elgtis. Etiketo
taisyklés aiskina, kaip pasiekti, kad visuotinai
priimtos dorovés normos biity kuo jtaigesnés, kad
bendraujanciuosius veikty ne tiek savo jsakmu-
mu, kiek patrauklumu. Etiketo specifika yra ta,
kad kiekvienai bendravimo situacijai surandama
labiausiai atitinkanti forma, o pati bendravima daro
malony, grazy, natiiraly, lengva, paprasta.

Subtili elgesio kultiira, apimanti trenerio
dvasinj vientisuma, jausmy ir intelekto darna, psi-
chologinj ir estetini nuovokuma, poelgiy israiskos
tikslinguma ir grozi, laiduoja s€kmingus tarpusavio
santykius, produktyvu darba. Nekultiuringumas,
SiurkStumas, nemandagumas, neissiaukléjimas,
elementariy elgesio taisykliy nesilaikymas trenerj
menkina kity akyse, mazina jo poveikj kitiems. J.
A. Komenskis savo kiirinj ,,Elgesio taisyklés, su-
rinktos jaunuomenés naudai 1653 metais* pradeda
siuo Senekos aforizmu: ,, Pirma mokykis elgesio,
paskui iSminties, kurios be sio neismoksi. Angly
filosofas F. Bekonas rasé: ,,Geros manieros — tai
smulkios pajamos, kuriy galima prisikrauti pinigine
patikimiau negu stambiy, bet rety pajamy. Jeigu
zmogus laikosi gery maniery, tai labai sustiprina
Jjo autoritetq. Kai laikomasi profesinio etiketo, tai
apie treneri sakoma ,, Jis turi kazkq ypatinga*, ,,Jis
kultiringas Zzmogus*‘. Manieros daro didel; isptudi.
Todél visada gery maniery zmogy laikome geresniu
ir simpatiskesniu uz nemandagy Zmogu.

Pacios seniausios elgesio taisyklés aptiktos
senovés Sumere. Sumery tautos, gyvenusios
Mesopotamijos teritorijoje, kulttira suklestéjo
XXIV-XXII a. pr. Kr. Sumerai tikéjo, kad visos
elgesio taisyklés jiems duotos dievy, todél biitina

ju laikytis. Sumery elgesio taisyklése randame
daug naudingy ir idomiy patarimy: ,,Kalbédamas
neatverk placiai lipu®, ,,ISklausyk pirma vyresnio,
o paskui kalbék®, , Nekalbék susijaudings® ir t. t.
Actekai, gyveng Meksikoje, taip pat turéjo elgesio
taisykliy savada: ,,Kalbék ramiai‘, ,,Nekalbék sku-
bédamas*, ,,Nekelk balso*, ,,Nesity¢iok i$ seno* ir
pan. Panasios taisyklés buvo zinomos ir senovés
Kinijos kulturoje. Kiny filosofas Konfucijus rasé:
,Kas nezino gero elgesio taisykliy, tas gyvenime
neturi tvirto pagrindo.*

Etiketo taisykliy laikymasis glaudziai susijgs
su zmogaus i$siaukléjimu. ,,Zmogaus mandagumas
yra tas pats etiketas, nusakomas formos aspektu*, —
sako K. Stoskus.

Nepaisant jvairiy pasaulio tauty etiketo skir-
tumy ir savitumy, visus juos sieja trys pagrindiniai
bruozai: pagarbumas, santirumas ir estetisku-
mas.

Yra treneriy, kurie nesilaiko elementariy etike-
to reikalavimy, pavyzdziui, {vairiomis priemonémis
reikalauja pagarbos savo asmeniui. ,,Kaip stovi
pries mane?*, ,,Kaip kalbi su treneriu?*, ,,Nesigin-
Cyk, ne ka iSmanai!‘ — tokios replikos daznai girdi-
mos treniruotése. Tokie iSsireiSkimai komplikuoja
trenerio ir auklétiniy santykius.

Treneris privalo ne tik pats laikytis etiketo taisyk-
liy, bet ir mokyti savo auklétinius grazaus elgesio.
Etiketo taisyklés sportininkams turi virsti jprociu. Ne
be reikalo A. Gramsis pazymi, kad ,, pedagoginéje
terpéje kiekvienas mokytojas yra kartu ir mokinys, o
kiekvienas mokinys — kartu ir mokytojas*®.

Etiketo iSmokstama tolydzio ugdant savo
viding kultiira ir tobuléjant pasitelkus saviaukla.
Etiketo negalima gerai iSmokti, nesistengiant saves
aukléti ir keisti.

Stai keletas biitiniausiy trenerio elgesio tai-
sykliy.

Varzybose

* Visada reikia pagarbiai elgtis su varzovy ko-
manda.

» Laiméjus varzybas elgtis santiriai, nesidi-
dzZiuoti, nereiksti pernelyg dideliy emocijy.

* Pralaiméjus nerodyti priesiskumo teiséjams,
nesitkalioti, nerodyti netinkamy gesty (besti
pirstu | smilkinj, susiémus rankomis kraipyti
galvq ir pan.).

* Pasveikinti nugalétojus, paploti ir varZovy ko-
mandos zaidéjams, jeigu jie atliko grazy derinj
ar kitaip pasizyméjo.

1
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* Nerékti, negrasinti Zaidéjams per minutés per-
traukéle, negriimoti, garsiai nepriekaistauti.

» Stovédami prie aikstés treneriai neturi laikyti
ranky kelniy kisenése, Ziaumoti kramtomqjq
gumaq ir pan.

» Tvarkingai ir graziai rengtis. Netinka vilkeéti
suglamzyty, jtartinos Svaros sportiniy kostiu-
my, aveéti nesvariais batais.

* Moterims treneréms reikia dévéti klasikinio
stiliaus kostiumélj, suknute ar priderintas prie
palaidinés kelnes. VarZybose netinka dzinsai.
Makiazas turi buti Svelnus ir saikingas. Ne-
apsikarstyti papuosalais, nenesioti dideliy
ir blizganciy auskary. NeneSioti permatomy
palaidiniy, sédéti ar stovéti issizergus, vaiks-
cioti dideliais zZingsniais, iskirptés dydis neturi
Sokiruoti aplinkiniy. Sokratas yra pasakes:
,, Rengtis reikia dailiai, bet ne dabitiskai. Dai-
lumo pozymis — padorumas, o dabitiskumo —
nesaikingumas. “

» Wrai treneriai turéty deévéti kostiumq, sviesy
Svarkq ir tamsias kelnes (arba priesingai);
nemuveti balty kojiniy prie tamsiy baty ir kel-
niy,; netinka avéti sportukais, segéti petnesas,
nusivilkti Svarkq, nemiivéti daugiau kaip dviejy
Ziedy.

Sveikinantis

* Bendra taisyklé yra tokia: vyras sveikina motersj,
jaunesnis —vyresnj, praeinantis — stovinty, vienas
Zmogus — grupe, valdinys —vadovq. Ranka netie-
siama per stalq. Sveikinantis Zitvima j akis.

* Negalima sveikintis su cigarete dantyse, su
kepure, susikisus rankas i kisenes, tualete.

* Kai susitinka dvi poros, pirmiausia moteris
pasisveikina su moterim, vyras su vyru, tada
wyras su kita moterim.

» Fizinis kontaktas bendraujant su auklétiniais
nebiitinas. Galima patapsnoti per petj vaiki-
nams, taciau to nereikia daryti sveikinantis su
merginomis.

* Buciuojantis reikia, kad Siuo ritualu nebiity
perzengtas profesinis ir dorovinis atstumas.
Dél to:

o vyrui netinka pulti buciuoti moters;

o moteriai netinka buciuoti auksStesnes pareigas
uzimancio vyro;

o netinka buciuoti kolegos(-és), jeigu jis (ji) yra
su zmona (vyru);

o vyras gali pabuciuoti moteriai rankq, jeigu Si
yra vyresnio amziaus, labai gerbtina.

Kai treneris priima neteisinga sprendima, pa-
sikar§¢iuoja, Zzeidzia ar pan., jis privalo atsiprasyti
(sportininko, komandos, kolegu, visuomengs).

Dékojant

Dékojimu parodoma, kad pripaZistamas, laiko-
mas reikSmingu kito Zmogaus démesys, paslauga,
pagalba, pastangos. Svarbiausia dékojimo paskirtis —
paties démesio, atlikto veiksmo pripazinimas.

Treneris dékoja sportininkui (komandai) uz
pastangas, pasiekta rezultata, grazy poelgi, valin-
guma ar pan. Trenerio giriamieji ZodZiai taip pat
yra savotiSka padéka. Kiekvienam Zmogui malo-
nu iSgirsti gera zodj apie save. Toks ,,asmenybés
paglostymas‘ yra malonus, todé¢l treneris turéty
neSyksteti pagyrimy.

Kelionéje

» Whkstant i kokiq nors salj, reikia is anksto apie
Jja pasiskaityti. Treneris turi Zinoti Salies gyven-
tojy skaiciy, plotq, didesnius miestus, budin-
gesnes tos Salies tradicijas ir pan. Pagirtina,
Jeigu treneris iSmoksta keletq tos salies kalbos
Zodziy (acii, laba diena, prasau, buvo malonu,
esu suzavetas ir pan.).

* Nerékauti ant savo auklétiniy, garsiai nereiksti
pastaby, neaukléti prie svetimy Zmoniy.

* Negalima maisto déti ant laikrascio ar neuz-
tiesto stalo. Reikia laikytis bendry elgesio ir
stalo taisykliy.

* Netinka su auklétiniais zaisti kortomis, ypac is
pinigy, gerti svaigiuosius gerimus.

* Nedera kalbéti apie avarijas, katastrofas ir
kitus baisius nutikimus.

* Negalima aptarinéti jokiy paskaly su savo
auklétiniais.

» Uzsienio Salyse reikia elgtis taip, kaip elgiasi
ty Saliy pilieciai. Neatsitiktinai sakoma: ,, Kai
esi Romoje, elkis kaip romieciai.

Muziejuose ir parodose

* Muziejuose, parodose biitina saugoti ekspona-
tus — jy negalima liesti rankomis, neatsargiai
kliudyti ir pan.

» Negrazu parody salése juoktis, garsiai reiksti
nepasitenkinimq, Saipytis.

» Lankantis muziejuje nemandagu viskaq apZii-
rinéti labai skubotai. Galima pasirinkti vieno



dailininko ar epochos kiirybq ir jq nuodugniai
apziireéti.

» Susizavéjimq eksponatais reikia reiksti tyliai,
be didesniy emocijy, gesty, ir taip netrukdyti
kitiems lankytojams. Nesipuikuoti savo erudi-
cija.

* Gido reikia klausytis tyliai, net jeigu ir nejdo-
mu.

» Kritikuoti meno kirinius ar reiksti apie juos
neigiamq nuomone reikia labai atsargiai.

Uzstaléje

Grazus valgymas yra menas, juolab kad i tre-
nerj nukreiptos daugelio akys. I§ valgymo manieros
daznai sprendziama apie Zmogaus kultliringuma.
Elgesys prie stalo darosi vis subtilesnis, daugéja
ivairiy apribojimy. Keletas stalo etiketo reikala-
vimuy:

* Nesésti prie stalo, kol Seimininkas ar vadovas
nepakvies ir pirmiau neatsisés moterys, vyres-
nio amziaus Zmones.

* IS bendro indo valgj pirmiausia pasiulyti ki-
tiems, tik tada paciam pasiimti, nesirenkant
geresnio kqsnio.

* Biiti démesingam kaimynui, ypac kaimynei. Pa-
stebéti, ar jam ko nors netriiksta, ir pasiilyti.

* Kramtyti suciaupta burna, valgant neskubéti
ir nekalbéti. Valgyti kuo tyliau.

* Nekritikuoti patiekaly, jei neskanu — nevalgy-
t.

» [savo lékste détis tiek, kiek bus suvalgyta.

» Nezaisti uz stalo su jrankiais, servetéle, duona.
Nukritus ant grindy jrankiui, nesutrikti, neljsti
po stalu jo ieSkoti, o paprasyti kito jrankio.

* Nesikelti nuo stalo, kol kiti nebaigé valgyti.

Keletas bendry elgesio taisykliy

* Nieko nezadékite, ko negalite iSteséti.

» Skustis liga tik tada, kada i tikro blogai jaucia-
tés. Aptarinéti savo ligas su kitais — neetiSka.

+ Bikite punktualus. Neverskite laukti nei auto-
ritetingo ¢empiono, nei eilinio sportininko.

* Visuomet pagirkite tuos, kurie stengiasi, yra
stropiis ir s3Ziningi treniruotése.

* Niekada nesisavinkite svetimos $lovés. Tai
labai negarbinga.

* Nesiskolinkite i§ auklétiniy daikty ar pinigy. Jeigu
tai padaréte, butinai ir kuo skubiau grazinkite.

* Per daug nesigilinkite { auklétiniy asmenini
gyvenima, yra dalyky, kuriy neklausin¢jama.

» Kosékite, ciaudékite ir Snypskite kuo tyliau,
nepastebimai ir biitinai { nosing. Kitam nusi-
¢iaudéjus nebiitina sakyti ,,1 sveikata“.

* Elkités mandagiai su jums nepatinkanciu, kuo
nors nejtinkanciu sportininku.

» Nesistenkite atrodyti visazinis. Kartais praSy-
kite sportininky patarimo, ir pan.

Ivairiy elgesio taisykliy, kuriy privalo paisyti
treneris, yra labai daug. Visy reikalavimy aptarti
nejmanoma, nes Zmoniy tarpusavio rysiai yra su-
détingi, o ir zmonés labai skirtingi. Pasirinkdami
elgesio forma treneriai dazniausiai turi remtis savo
nuojauta, kurios pagrinda sudaro Zinios ir patirtis.
Trenerio elgesys rodo jo iSsilavinima ir kultiira, o
svarbiausias kultiiringo trenerio asmenybés bruo-
zas yra ne tik elgesio taisykliy isisavinimas, bet ir
mokéjimas klausyti bei girdéti, ka sako kiti. Jeigu
treneriai elgsis taip, kad jo auklétiniams ir visiems
aplinkiniams biity geriau ir maloniau, tada galima
teigti, kad treneris pagrindines etiketo taisykles
isisavings gerai.
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Streso valdymo technikos.
Progresyvioji relaksacija

Pradedame straipsniy serija, kurios tikslas —
padéti sportininkams, treneriams ir visiems besido-
mintiems su$velninti streso simptomus, naudojant
streso valdymo technikas.

Stresas ,,Sporto terminy zodyne* apibréziamas
kaip psichinés ir fiziologinés jtampos biisena, visu-
ma organizmo apsauginiy reakcijy, kurias sukelia
zalingi aplinkos ar vidaus veiksniai — stresoriai
(apie organizmo reakcijas buvo rasyta praeitame
zurnalo ,, Treneris* numeryje).

Priminsime, kad stresas pats savaime néra nei-
giamas reiskinys. Jis — kasdienis gyvenimo palydo-
vas, kuris yra reikalingas, kadangi skatina organizmo
mobilizacija, kurios reikia atliekant bet kokia veikla.
Kalbant apie varzybas tam tikras streso lygis taip
pat yra biitinas. Dél minétos mobilizacijos, stresui
didé¢jant iki tam tikros ribos, sportiniai rezultatai tik
ger¢ja. (Reikéty sportininkams ta aiskinti, nes biina,
kad maZiausia priesstartini virpuliuka jie vertina kaip
baisia grésme savo pasirodymui.)

Problemos kyla tuomet, kai streso lygis yra per
aukstas arba kai stresas uzsitgsia per ilgai.

Streso valdymo technikos

1-oje lentel¢je pateikti simptomai, kuriy prie-
Zastis gali biiti stresas, ir streso valdymo technikos
jiems mazinti. Bitina atkreipti démesi, kad nuro-
dyty simptomy priezastys gali biiti ir medicininiai
sutrikimai — tuomet ir poveikio priemonés bus
kitokios.

Streso valdymo technikas galima suskirstyti {
dvi grupes:

* atsipalaidavimo (relaksacijos) — jas atliekant
iveikiamos streso pasekmeés, t.y. jtampos su-
kelti reiskiniai organizme: maz¢ja raumeny
itampa, retéja pulsas, létéja kvépavimas, rimsta
nervy sistema,

leva GIRCYTE
Psichologé
Lietuvos olimpinis sporto centras

* racionalaus jveikimo — jas atliekant naikina-
mos Streso priezastys, t. y. keiciamos mintys,
nuostatos, savo galimybiy suvokimas. Svarbu
zinoti, kad stresa sukelia ne patys jvykiai ar
aplinkybes, o tai, kaip mes juos suvokiame
ir sau paaiSkiname (apie tai placiau rasysime
pristatydami Sias technikas).

Zmogaus mintys, emocijos ir jo organizme
vykstantys fiziologiniai reiSkiniai yra glaudziai
susije — todel geriausiy rezultaty pavyks pasiekti
naudojant abiejuy grupiu technikas. Kokias konkre-
¢iai — sunku pasakyti, kadangi skirtingy zmoniy
streso reakcijos yra skirtingos. Reikéty iSbandyti
bent keleta ir atrasti sau labiausiai tinkancia(-as).

Psichologinés (mentalinés) technikos isisavi-
nimo principa galime prilyginti judesio atlikimo
technikos isisavinimui. Tik zinodami, kaip atlikti
technika, naudos nepesime. Ji privalo buti jvaldyta
ir atlickama automatiskai. Todél rezultata pasiek-
sime tik tuomet, kai pasirinktg technika atliksime
reguliariai ilga laika (kasdien po kelis kartus — ke-
leta savaiCiy, ménesiy, o geriausiai — nuolat).

Kiek laiko reikia skirti streso jveikimo techni-
koms atlikti? 20—30 min. bent viena karta per diena.
Reikeéty 18 anksto apgalvoti, kuris dienos laikas tam
tinkamiausias. Taip pat iSsirinkti tylig vieta, kur
niekas neblaskys.

Gali buti sunku §j nejprasta (bet tik i§ pradziuy!)
uzsiémima jtraukti j uzZimta dienotvarke. Pirmiausia
reikéty aiSkiai sau pasakyti: ar man tai reikalinga?
Jeigureikalinga — kodél? Zinant, , kodél tai darau,
zymiai lengviau rasti laiko. Jeigu vis délto sunku,
galima susitarti pratimus atlikti dviese. Tai suteiks
galimybe pasidalyti {spiidziais, taip pat — paskatinti
vienas kita. Kitas variantas — ,,oficialiai® su savimi
susitarti, paskirti konkrecig valanda, lygiai kaip
susitariama apsilankyti pas kirpéja ar susitikti su
draugu. I8kilus nenumatytoms aplinkybéms reikia
tuoj pat paskirti kita laika.



1 lentelé

Streso sukelti simptomai ir streso valdymo technikos jiems maZinti (X — labai tinka, x — tinka)

(Davis, Eshelman, McKay, 2000)

. S . Racionalaus jveikimo
Atsipalaidavimo technikos us v
technikos
Streso valdymo " "
i 2 s S =
technikos e ? 2 i i Z§
2 |3 &= . | 5128|225
g | 5.8 & S |z=8|lEso|l B | =5 8 s |-
= 505 % S o5l g2 = =R/ 17 > o ©
2 7 3 5 = g 8| 2 S b 9] o o g s
) . s 23| = s 52| wE E |88 5 £ |2 E
Simptomai 2 o2l B S | 23 = g 5 E2| = £ |58
2 &8 = | 5 |E8|<E| & |zE| = |z |=22
Nerimas specifinémis situacijomis
(o start . .
(prle.s stara, VaTZYb‘l (Elenq, . X X X X X X X X X
nakti/savaitg prie§ varZybas, prie§
kontrolinj testa)
Nerimas dél asmeniniy santykiy (su
treneriu, komandos draugais, tévais, | X X X X X X
Sirdies draugu/-e, draugais)
Neri Kkritai isant
erimas apskritai (gepeusan X % x < X < X X X x X
aplinkybiy ar Zmoniy)
Bejégiskumas, menkas saves
Jeglskumas, Ve x | x | X X | X
vertinimas
Priesiskumas, pyktis X X X X
Baimés X X X X X
Nepageidaujamos mintys X X X X X X
Raumeny jtampa X X X X X
Aukstas kraujo spaudimas X X X X X
Galvos, kaklo, nugaros skausmai X X X X X
Virskini bl
irskinimo problemos, neramumas < X X <
viduriuose
Raumeny spazmai, tikai X X X
Nuovargis X X X
Miego problemos X X X X X
Fizinis silpnumas X X
Chroniskas skausmas X X X X X X X X X
Chroniski negalavimai X X X X X X

*Kvépavimo technika aprasyta 2007 m. 1-ajame numeryje.

Toliau pristatome viena streso valdymo
technika — progresyviaja relaksacija (PR). Kituose
zurnalo numeriuose pristatysime visas lenteléje
iSvardytas technikas.

Progresyvioji relaksacija

ISmoke ir jvalde tai, kas pateikta toliau, jiis
sugebésite:
* jausti, kurie raumenys itempti, o kurie — atpa-
laiduoti;
* palaipsniui atpalaiduoti visus kiino raumentis.

Relaksacija (atsipalaidavimas) yra prieSinga
judesiui. Ja zymi aktyvumo sumaZz¢jimas ar net
nebuvimas valinguose, taip pat rySkus sumazéjimas
nevalinguose raumenyse. Sirdies, kraujo apytakos
sistemos ir kvépavimo raumenys dirba Zymiai
menkiau nei jprasta: mazéja pulsas, kraujo spaudi-
mas, retéja kvépavimas. Toliau vyksta virSkinimo
procesai, medziagy apykaita, Silumos gamyba.
Reguliariai atliekant relaksacija mazéja nerimas,
geréja miegas, greiciau atsigaunama po kruviy,
atsiranda daugiau jégy ir energijos.

Progresyviaja relaksacija dar 1929 metais
pasitilé JAV terapeutas Edmundas Jakobsonas. Jis




aiskino, kad kiinas reaguoja { nerima kelian¢ius
tvykius ir mintis (!) sukeldamas raumeny jtampa.
Fiziologiné jtampa savo ruoztu dar labiau padidina
nerima! Atpalaiduojant raumenis maz¢ja fiziologiné
itampa, o kartu ir nerimas. E. Jakobsono pasitlyto
metodo tikslas — automatiskai, be sqmoningos
kontrolés, sugebéti bet kurioje kiino vietoje aptikti
net maziausiq jtampq ir jq panaikinti. Metodas
vadinamas progresyvigja relaksacija, nes jo
esm¢ — atpalaiduoti viena raumeny grupe, véliau
kita. Lietuviskas terminas laipsniskas atsipalai-
davimas reiskia, kad raumenys atpalaiduojami
palaipsniui — vienas po kito. Siame straipsnyje
»atsipalaidavimas® ir ,,relaksacija® vartojami
sinonimiskai.

Kaip atliekama progresyvioji
relaksacija?

Yra daug PR atlikimo varianty, ta¢iau visuomet
keliami tam tikri reikalavimai aplinkai. Vieta turéty
biiti tyli, be trukdZiy, temperatiira pakankamai $ilta.
Saltyje i§ esmés nejmanoma atsipalaiduoti. Galima
prigesinti Sviesa, taciau tai néra bitina. Patartina
atlaisvinti verziancius drabuzius, taip pat avalyne.
Kiino padétis turi buti patogi. Galima guléti ant
lovos, kilimélio arba sédéti ant fotelio ar kédés.
Nei rankos, nei kojos neturi biii sukryZiuotos,
sanariai — nesulenkti. Kiino poza — kaip visiSkai
atsipalaidavusio Zmogaus.

Vienas PR tiksly — surasti jtampa. To reikia i$-
mokti. Todél raumenys is pradziy jtempiami ir tik tada
atpalaiduojami. Atliekame tokia veiksmy seka:

* jtempiame vieng raumeny grupe (pvz., plasta-
ka uzrieCiame i virSy taip, tarsi su iSorine jos
dalimi norétume pasiekti dilbj);

» sutelkiame démesi i itemptus raumenis (Siuo
atveju — dilbio) ir jsisamoniname jtampos po-
juti—5-10s;

» visiskai atpalaiduojame itemptus raumenis
(leidziame rankai laisvai nusvirti);

 sutelkiame démesj i atpalaiduotus raumenis ir

isisamoniname atsipalaidavimo pojtti — 30-60 s;

* dar karta jtempiame raumenis... ir t. t.

Svarbu suvokti skirtuma, kurj jauciate, kai
ranka yra jtempta, ir tada, kai ja atpalaiduojate.
Veiksmy seka gali biti atlickama viena, bet ge-
riau — du, tris kartus, ir tik tada pereinama prie kitos
raumeny grupeés.

Jeigu viena raumeny grup¢ itempiama/atpalai-
duojama kelis kartus, galima naudoti jtampos ma-
zéjimo principa: pirma karta raumenys jtempiami

100%, antra — 50%, trecia — 10 %. Paskutinj karta
galima tik pagalvoti apie jtampa (ar tik pagalvoje
apie itampa, galite ja pajusti?).

Turbitit kyla klausimas, kokio raumeny eilis-
kumo laikytis, t.y., nuo kuriy pradéti ir kuriais
uzbaigti? Patariama pradéti nuo dominuojancios
rankos (desiniarankiy — desinés, kairiarankiy —
kairés). Paskui pereiti prie kitos rankos, kojy (taip
pat atskirai, po viena), peciy, nugaros, veido ir t. t.
Galima atrasti ir ,,savo* seka, pvz., nuo veido pa-
laipsniui Zemyn arba nuo kojy palaipsniui aukstyn.
Atlikdami procediira pajusite, kuriuos raumenis
atpalaiduoti lengviau, kuriuos — sunkiau. Tuomet
geriau pradéti nuo ty, kurie ,,pasiduoda“ lengviau,
o uzbaigti labiausiai ,,uzsispyrusiais‘.

PR gali lydéti tokios mintys:

* jtampa iSnyksta...

» ramus (-1) ir pailséjes (-usi)...

* raumenys atsipalaiduoja ir i$silygina...
* atsipalaiduoja vis labiau ir labiau...

+ gilyn, gilyn...

Seansui reikéty skirti apie 20-30 min. Jeigu
jums atrodo, kad negalite ,,nieko neveikti* 30 min.,
i$ pradziy sutelkite démesi | kvépavima — kvépuo-
kite létai, lygiai ir ramiai. Pasakykite sau, kad Sias
20-30 min. skirsite tik sau — uzmirsite visus rapes-
Cius ir pailsésite. Atsiminkite, kad nekantrumas,
irzlumas ir muistymasis yra perdétos jtampos zZen-
klai. O galbut nuogastaujate, kad atsipalaiduodami
prarandate kontrolg? Nereikéty dél to nerimauti.
ISmoke atsipalaiduoti kontrolg kaip tik igyjate!
Kontroliuoti nesugebate, kai net norédami negalite
pasalinti jtampos.

PR seansa uzbaikite kelis kartus giliai tkvép-
dami. [kvépdami isivaizduokite, kad i raumenis
plusta energija, o jis jauciatés pailséjes (-usi) ir
atsigaves (-usi). Véliau galite atlikti raumeny tem-
pimo pratimus.

Greita progresyvioji relaksacija

Kai atsiranda jgiidis automatiskai pajusti jtam-
pa, galima PR be itempimo, kai raumenys iSkart
atpalaiduojami.

Jeigu siekiama gilaus atsipalaidavimo ir orga-
nizmo poky¢iy, kuriuos sukelia relaksacija, seansas
turéty trukti 2030 min. Taciau jtampos reguliavimo
igiidi galima panaudoti ir placiau. Pvz., tuomet, kai
reikia greitai sumaZzinti {tampa, kuri trukdo efek-
tyviai valdyti raumenis, taciau islaikyti ju tonusa,
reikalinga judesiams atlikti. Tuo remiasi vieting ir
diferenciné relaksacijos.



* Vietiné relaksacija. Atpalaiduojami tik tie rau-
menys, kurie yra svarbiausi konkreciai sporto
Sakai ar rungciai. Pvz., metiko ranka, kuria
atlickamas metimas, atpalaiduoti galima dviem
bidais: i§ karto visus raumenis arba atskirai:
peti, zasta, dilbi, plastaka, pirstus...

* Diferenciné relaksacija. Atpalaiduojami visi
raumenys, iSskyrus tuos, kurie reikalingi uz-
duoéiai atlikti. Taip taupoma energija. Zinant,
kokie alinantys kriiviai tenka sportininkams,
svarbus kiekvienas sutaupytas energijos laselis.
Galite patikrinti sportininka: jeigu treniruok-
liy saléje jis sugeba jtempti treniruojamus ir
atpalaiduoti pratimui nereikalingus raumentis,
vadinasi, yra jvaldegs diferencing relaksacija!
Jeigu ne — yra kur tobuléti...

[tampos fiksavimas

Jeigu jiisy sportininkas ar jiis pats (-1) nuspren-
déte pradéti progresyviosios relaksacijos kursa,
patariame kaskart prie§ ir po seanso pateiktoje
formoje {rasyti savo itampos lygi pries relaksacija
ir po jos. Taip galésite lengviau sekti savo biisenos
pokycius.

Instrukcija: [vertinkite save 10-ies baly skaléje
pries ir po relaksacijos pratimo:
1 — visiSkai atsipalaidaves (-usi), jokios itampos
2 — labai atsipalaidaves (-usi)
3 — vidutini$kai atsipalaidaves (-usi)
4 — lengvai atsipalaidaves (-usi)
5 — vos vos atsipalaidavegs (-usi)
6 — vos vos jsitempes (-usi)
7 — lengvai isitempgs (-usi)
8 — vidutiniSkai isitempgs (-usi)
9 — labai isitempgs (-usi)
10 —visiskai isitempegs (-usi) (nemaloniausia, kiek
gali biiti)
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Riebalai sportininky

mityboje

Sportininky mityboje riebaly perteklius yra
susijes su imuniniy lgsteliy funkcionavimo orga-
nizme sutrikimais (Gleeson, Lancaster, Bischop,
2001).

Svarbi riebaly sudétyje esanciy riebaly riigsciy
kiekybiné ir kokybiné sudétis (Benardot, 2000). Taip
pat svarbus fosfolipidy ir daugelio biocheminiy
reakcijy mediatoriy linolo ir linoleno riebaly
riugsciy kiekis maisto racione (Hawley ir kt. 1998,
Manore, Thompson, 2000).

Kas yra riebalai ir kokias funkcijas
atlieka?

Riebalai (lipidai) — viena pagrindiniy maistiniy
medziagy, kuri ieina i visy zmogaus organizmo
lasteliy sudéti. Riebaly butinai zmogus turi
gauti su maistu. Jie yra geras energijos Saltinis,
dalyvauja termoreguliacijoje, maistui suteikia
savybiy (skoni, kvapa, spalva), 1étina vir§kinima,
kartu atitolina alkio jausma. Riebalai apriipina
organizma nepakei¢iamomis riebaly riigStimis,
riebaluose tirpiais vitaminais — A, D, E, K bei pa-
gerina riebaluose tirpiy vitaminy jsisavinima. Be to,
apripina organizma sterinais, steroidais, fosfolipi-
dais. Riebalai yra biologiSkai aktyviy medziagy —
prostaglandiny, tromboksany, prostacikliny ir kt.
pirmtakai.

Riebalai sudaryti i§ glicerolio ir riebaly rigsciy.
Riebaly rigstys esti sociosios, mononesociosios
ir polinesociosios. Jy savybés ir funkcijos orga-
nizme yra skirtingos. Sociosios riebaly rugstys —
palmitino ir stearino, mononesociosios — oleino,
polinesociosios — linolo, linoleno, arachido ir
kt. Sociosios riebaly riigstys suteikia riebalams
standuma, nes ju lydymosi temperatiira yra 40—50°.
Gyviininiuose riebaluose sociyjy riebaly rigsciy pa-
prastai yra daugiau negu augaliniuose. Augaliniuose

Marius BARANAUSKAS
Mitybos specialistas
Lietuvos olimpinis sporto centras

riebaluose — aliejuose yra didesni polinesoc¢iyju
riebaly rugsciy kiekiai. Su riebalais Zmogus turi
gauti linolo ir linoleno, nes zmogaus organizmas ju
visiSkai nesintetina. Riebaly poreikis priklauso nuo
amziaus, lyties, fizinio aktyvumo. Pvz., augan¢iam
organizmui linolo reikia santykinai daugiau negu
suaugusiajam. Labai svarbus polinesoCiyjy ir
soCiyjy riebaly rigsciy santykis. Pasaulio sveikatos
organizacija (PSO) rekomenduoja toki jy santyki —
0,5-1. Taciau, kaip rodo faktinés mitybos tyrimy
duomenys, §is santykis Lietuvoje daZniausiai yra
0,3, tik pavieniais atvejais atitinka PSO rekomen-
dacijas.

Su augaliniais riebalais zZmogus gauna
fitosteroliy. Vienas 1§ ju — B-sitosterolis pasizymi
hipocholesterineminiu veikimu — mazina cho-
lesterolio koncentracija kraujo plazmoje. Tiek
su augaliniais, tiek su gyvininiais riebalais gau-
name fosfolipidy, bitiny jvairioms organizmo
struktiiroms. Fosfolipidai taip pat pasiZymi
lipotropiniu veikimu. Su gyviininiais riebalais
zmogus gauna cholesterolio, skatinancio Sirdies
ir kraujagysliy ligy vystymasi. Cholesterolio daug
randama kiausinio trynyje, svieste, lasiniuose, fer-
mentiniuose siiriuose ir kt.

Taip pat i{domus yra omega-3 polinesociyjy
riebaly riigsciy poveikis. Yra studijy, kurios rodo,
kad maisto papildai su omega-3 riigStimi pagerino
raudonyjy kraujo kiineliy plastiSkuma, maksimaly
deguonies sunaudojima, geresn¢ deguonies
koncentracija kraujuje.

Koks yra optimalus riebaly kiekis
Zmogaus organizme?

Zmogaus kiinas turi turéti tam tikra kieki
riebaly, kad galéty normaliai funkcionuoti
(1 lentele).



1 lentelé

Lytis Optimalus riebaly kiekis organizme (%)

Minimalus riebaly kiekis organizme (%)

Vyrai 13-18

5

Moterys 16-25

15

Ar pakanka riebaly sportininkams?

2006 m. atlikty tyrimuy duomenimis viduti-
niame sportininky paros maisto racione riebaly
teikiama energinés vertés dalis zymiai vir$ijo
rekomenduojama ir sudaré 41,31 % (rekomenduo-
jama 20-30 %) (1 pav.). Taip pat maisto racionuose
buvo nustatytas rySkus maistiniy medziagy disba-
lansas: pakankamai baltymu, per didelis riebaly,
per maZzas angliavandeniy kiekis.

Riebaly visavertiSkumgq taip pat lemia jy
sudetis. Sportininky maisto raciony cheminés
sudéties analizé parodé, kad fosfolipidy, gaunamy
su augaliniais ir gyvininiais riebalais, yra per
mazai, taciau cholesterolio kiekis per didelis.

Nepakei¢iamo, organizme nesintezuojamo
linoleno vidutinis kiekis 1,5 + 0,24 g (S = 0,527)
nesieké rekomenduojamos normos (2—6 g/per
para) ir sudaré 0,24% bendros energinés vertés
(norma 1 %), linolo sportininkai gavo per daug

23,4+ 1,4 g(5=3,096), taciau jos

50 73 2071 211 20,75 kiekis atitinko bendros energinés

40 vertés norma 4,3% (norma 3—6%).

30 Per dideli linolo kiekj patvirtino

= o linolo ir linoleno riebaly riigséiy
10 santykis — 17 : 1 (norma nuo 4 :

. 1 iki 6 : 1). Buvo iSanalizuotas
Pavasaris Vasara Ruduo Ziema p'olinesoéiqjl}‘ ir monor,leSOéiujq

Sezonas riebaly riigsciy santykis — 0,33

(norma 0,5 — 1), kuris parodé,

1 pav. Procentinis riebaly teikiamos energinés vertés pasiskirsty- | .4 sportininky maiste triksta

mas sportininky maisto racionuose atskirais mety sezonais

polinesociyjy riebaly rigsciy
(2 pav.).

08 075

Santykinis vienetas

@ Polinesociyjy ir
mononesociyjy riebaly
ragsciy santykis

3 Rekomenduojamas

vidutinis santykis

2006 m. sportininkai riebalus
daugiausia gavo 1§ tokiy maisto
produkty kaip kiauliena, pienas,
viStiena, jautiena, kiauSiniai, fer-
mentinis siiris (3 pav.).

Triacilglicerolis — pagrin-

2 pav. Polinesoc¢iyjy ir mononesociyjy riebaly riig§éiy santykis
vidutiniame sportininky paros maisto racione

euaineny
seuald
BUBNSIA
euannel
SEUIA
siuisneny
suns
siujuauLIdy
euonp
aunjaIAY

Maisto produktai

3 pav. DaZniausiai vartojamy maisto produkty teikiamy riebaly
rigsciy procentas vidutiniame paros maisto racione

dinis riebalinés kilmés energi-
jos Saltinis raumenyse. Turtinga
angliavandeniy, mazai riebaly
turinti mityba nepakankamai efek-
tyviai veiké Sio energinio Saltinio
atsistatyma (Van Loon ir kiti,

M Sociosios riebaly

Polinesociosios

2003). Taip pat buvo nustatyta,
kad kai sportininky mityboje
rogstys yra vidutinis angliavandeniy
kiekis, triacilglicerolio atsargos
atsistaté dvigubai geriau, nei kai
sportininkai vartojo labai daug
angliavandeniy (Vogt ir kiti, 2003).

riebaly ragstys

Tikrasis intraraumeninio triacil-
glicerolio poveikis treniruociy
adaptacijai yra nezinomas, bet




manoma, kad ilgalaiké praturtinta riebaly mityba
gali turéti teigiamq poveiki adaptaciniams pro-
cesams, ypac iStvermés sporte, kadangi sumazina
raumeny energeting priklausomybg nuo gliko-
geno, kurio atsargos yra ribotos (Spriet, Gibala,
2004).

Tyrimy duomenys rodo, kad pirmiau minéta
mitybos strategija daugiau tinka ikivarzybiniam
periodui, nes ilgesné nei 4 savaiciy gausi riebaly mi-
tyba mazina adaptacija (Hargreaves ir kiti, 2004).

Taip pat intensyviai tyrin€¢jamas glicerolio pov-
eikis rehidracijai. Glicerolis organizme tolygiai pa-

2 lentelé
Riebaly, cholesterolio ir sociyjy riebaly ragsciy (RR) kiekiai daZniausiai vartojamuose maisto
produktuose
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Sprotai aliejuje 324 27 Rikyti kiaulienos lasiniai 0,1 17 Jautienos desrelés 10,9
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siskirsto po kiino skyscius ir veikia osmotinj slégi.
Rekomenduojamos glicerolio efektyvios dozés
hiperhidracijai: 1-1,5 g glicerolio kilogramui kiino
maseés su 25-35 ml/kg skysCio (Robergs, 1998).
Tai gali padéti sulaikyti kiine iki 600 ml skyscio
ir sumazinti §lapimo i$siskyrima. Pastaruoju metu
diskutuojama dél hiperhidracijos naudos, taciau
reikalingos papildomos studijos.

Maisto pasirinkimo rekomendacijos

¢ Rekomenduojama riebig mésa ir mésos produk-
tus pakeisti liesa mésa, paukstiena, zuvimi ar
ankstinémis darzovémis. Tiek Europos, tiek ir
Lietuvos sportininky maisto davinyje baltymy
netriiksta. Kadangi i§ riebios mésos gaunama
daug sociyjy riebaly rigsciy, todél patariama
vartoti saikingai tokius maisto produktus kaip
kiauliena ir jos subproduktai, desros, desrelés,
konservai (2 lentel¢).

3 lentelé

Zuvis yra sveika raudonosios mésos alternatyva,
su zuvimi gaunama vertingy polinesociujy riebaly
ragsciy (3 lentele).

Liesuose pieno produktuose yra pakankamas kal-
cio kiekis, net santykinai daugiau nei riebiuose.

Rekomenduojama kuo maZziau vartoti grietin¢lés,
grietings, riebiy ir fermentiniy stiriy. Grieting
keisti liesu kefyru, jogurtu. Salotoms dazniau
vartoti neriebius padazus, citrinos riigsti, bet
ne grieting ir majoneza. Patariama valgyti liesa
varske ir varskes stirius, gerti liesa piena (1 proc.
riebumo), kefyra, riigpieni

Jeigu néra galimybiy vartoti minéty maisto
produkty, tuomet rekomenduojama omega-3
riebaly rtigstis vartoti kaip maisto papilda, kai
Siy riebaly rugsciy reikalingo kiekio nejmanoma
gauti vien valgant jprastini maista. Be to,
dauguma maisto produkty, kurivose yra daug
DHA (dokozaheksaeninés rugsties) ir EPA
(eikozapentaeininés rugsties) kartais yra uztersti
gyvsidabriu (riebios Zuvys) (3 lentele).

Polinesociyjy, linolo ir linoleno riebaly ragséiy (RR) kiekiai daZniausiai vartojamuose maisto
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Pavyzdinis valgiarastis,
skirtas 80-100 kg sverian¢iam sportininkui,

kuris per para intensyviai sportuoja 120-180 minuciy

Maisto produkto/patiekalo kiekis

PUSRYCIAI

(®
Apelsinai 200
Kriausés 200
4 grudy kosé su braskiy uogiene 200/30
2 baltos duonos sumustiniai su lasiSa 80/60
Neriebus jogurtas 150
Arbata su citrina 400/20

PIETUS
Kalakutienos kriitinélés (be odelés) filé kepsnys 100
Spageciai su neriebiu padazu 150/30
Agurky ir pomidory salotos 150
Bananas 250
Raguolis ir (arba) krekeriai 2 vnt.
Energinis gérimas (angliavandeniy koncentracija > 8 %) 400
VAKARIENE

Befstrogenas su pomidory padazu 80/30
Grikiy kosé 75
Ryziy kose 75
Pekino kopiisty salotos 150
Tuno ir kiausinio uzkandélé su majonezu 60/30/15
1 % riebumo kefyras 200
Saulégrazy chalvos batonélis 1 vnt.
Natiralios morky sultys su 10 % riebumo grietinéle 200/10

Valgiarascio kai kuriy maistiniy ir
biologiskai aktyviy medziagy kiekiai

Maistinés medzZiagos Kiekis
Angliavandeniai (g) 590
Baltymai (g) 142
Riebalai (g) 82,6
Mineralai Kiekis
Natris (mg) 2080
Kalis (mg) 5062
Kalcis (mg) 1320
\Magnis (mg) 1030
Gelezis (mg) 33




Vitaminai Kiekis
Vitaminas A (mg) 0,92
Vitaminas B, (mg) 2,2
Vitaminas B, (mg) 3,2
Vitaminas PP (mg) 40
Vitaminas C (mg) 200
Vitaminas D (mkg) 7,1
Vitaminas E (mg) 28
Vitaminas B, (mg) 4
Vitaminas B, (mg) 8,7
Folio riugstis (mkg) 310

Maistiniy medZiagy tiekiamos energinés vertés procentas

Angliavandeniai (%) 64
Baltymai (%) 15,4
Riebalai (%) 20,6
Energiné verté (kcal) 3670
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reneriy dalykines
kompetencijos svarba
ir rankininky rengimo

programiniai
ypatumai

Pajutgs sporto verslo galimybes pasaulis iesko
biuidy turéti gerus atskiry sporto Saky kompetetingus
trenerius ir todél labai sparciai tobulina treneriy
dalykini rengima. Anksciau to nebuvo. Stengiamasi
sporto mokslininky teikiamas nuorodas ir reko-
mendacijas priartinti prie eiliniy treneriy veiklos.
Siekiama, kad sporto mokslininky teiginiai apie
treniruociy technologijas bty taikomi rengiant di-
delio meistrisSkumo sportininkus ir blity suprantami
eiliniams treneriams.

Sporto mokslininky ir treneriy
bendradarbiavimo tendencijos

Siuolaikiniame sporto mokslininky ir treneriy
bendradarbiavime pastebimos lankstesnes, daly-
kiskesnés tendencijos. Teigiama, jog mokslininkai
neturéty savo sudétingais sprendimais varginti
eiliniy treneriy, versti juos papildomai studijuoti,
pvz., medicinos, psichologijos, biochemijos ir kt.
universitetuose (Karoblis, Steponavicius, 2007).
Tode¢l sitiloma sudétingus sporto mokslininky
teiginius padaryti suprantamesnius praktikams.
Jeigu sporto mokslas smarkiai lenkia treneriy
kompetencijos lygi (Siuo metu, deja, taip yra),
tai vargu ar mokslininky gvildenamos id¢jos taps
neatskiriamu didelio meistriSkumo sportininky
rengimo komponentu eiliniam klubo arba sporto
mokyklos treneriui. Norint pasiekti dalykiniy re-
zultaty, sporto mokslas ir sporto Saka turi Zengti
koja kojon, nuolat bendradarbiauti. Vienkartinés
mokslininky konsultacijos gali net suklaidinti
trenerj. Sportininkus biitina stebéti nuolatos ir
padéti eiliniam treneriui (taip pat nuolatos) taikyti
naujausias rengimo technologijas (Skarbalius,
2007). Kita vertus, eilinis treneris turéty ir pats biiti
savotiSku mokslininku, visa laika gilintis | savos
sporto Sakos rengimo technologines subtilybes,

Antanas TARASKEVICIUS
Lietuvos nusipelnes rankinio treneris

studijuoti kity treneriy patirti, skaityti ir jsidéméti
sporto mokslininky i§vadas bei rekomendacijas.
Be to, kiekvienas treneris turéty ir pats eksperi-
mentuoti, gvildenti savas kiirybines mintis, kaupti
treniruotés mokomuyju pratimy banka.

Sporto mokslininky kaip ir treneriy kompe-
tencijos bei gradacijos lygis yra nevienodas. Elito
treneriai dirba su nacionalinémis rinktinémis,
pirmaujanciomis kluby komandomis. Maziau
pazenge, gal mazesng patirti turintys treniruoja
kiek Zemesnio lygio klubines ekipas. DidZiausias
treneriy-sporto mokytoju skaicius tritisia su sporti-
ninky vidurine grandimi bei moksleivija. Tai labai
svarbi treneriy kontingento grandis. Jie daugiausia
ir rengia pamaina didziajam sportui. Taisykl¢ Cia
viena — kokia pamaing iSugdysi, taip véliau ir zaisi
(Klahven, Streicher, Intze, 2007; Taraskevicius,
2006, 2007). Todél persasi nuomoné¢, kad Siai tre-
neriy grandziai turéty biti teikiama daug didesné
mokslininky, elito treneriy, sporto Sakos vadovy
treniruotés vyksmo metodologiné pagalba. Gal
neuzsigaus rankinio sporto Sakos mokslininkai,
bet misy Salies eiliniams treneriams treniruotés
naujausiy technologiniy Ziniy, moderniy pratimy,
rekomendaciniy sitilymy pateikiama per mazai,
arba, pvz., mazy vaiky pratyboms — visiskai nieko.
Bet juk rankinio sporto Sakos mokslininky poten-
cialas yra gana stiprus. Eiliniy sporto mokykly
bei kluby rankinio treneriy kompetencijos lygis
néra toks, kad studijuoty sudétingus mokslinius
straipsnius Zurnale ,,Sporto mokslas* arba auks-
to mokslinio lygio veikalus. Paprastai treneriai
daugiausia praso treniruotés vyksmo mokomuyju
susisteminty pratimy, nuorody ir rekomendaciju
[vairioms amziaus grupéms. Juos taip pat domina
savybiy ir ypatybiy ugdymo naujovés. Lietuvos
rankinio sporto Sakos mokslininkai, elito lygio
treneriai (beje kaip ir kity sporto Saky) Zurnale
»lreneris® neraso apie treniruociy technologija.



IS mokslininky dazniausiai iSgirstamas atsakymas,
jog tai néra prestizinis Zurnalas ir publikacijos
jame neturi vertés. Tada kyla désningas klausimas,
ar mokslininkai dirba tik moksliniam laipsniui
ir nenori (nesugeba, neturi laiko) pabendrauti
su eiliniais treneriais, kaip mokomieji pratimai
gali treniruote padaryti patrauklesne, i{domesne,
ekonomiskesne. Kita vertus, gal ir teisingi kai
kuriy mokslininky pasakymai: ,,Mes turime savo
tribing (,,Sporto mokslas®), jiis turite savo tribing
(,,Treneris®), ten ir diskutuokite.“ Bet, manyciau,
tai sporto mokslininky atitriikimas nuo eiliniy
(neelitiniy) treneriy vykdomy pratybuy vyksmo
metodologijos. Salies rankinio sporto $akos trene-
riai (manau, kity sporto Saky taip pat) daugiausia
praso Siuolaikiniy, atskiry poziciju mokomuyjuy
pratimy su ju taikymo rekomendacijy bei nuorody.
Gerai zinodamas miusy Salies rankinio treneriy
dalykinius poreikius ir jiems bei tuometiniams
rankinio vadovams praSant, dirbdamas trenerio
darba Vokietijoje, surinkau gausybg treniruociy
vykdymo moderniy pratimy, juos susisteminau ir
aprasiau juy atlikimo biidus. Parengiau placios ap-
imties metodinj leidinj (700 pratimy) ,,Rankininky
treniruotés pratimy jvairove ir mazesnés apimties
(100 pratimy) ,,Rankininky greitumo ugdymas*.
Tai biity naudingi leidiniai, nes pateikiami pratimai
atitinka Siuolaikinio rankinio modernios treniruo-
tés metodikos reikalavimus. Net kelis kartus krei-
piausi i Lietuvos rankinio federacijos Vykdomaji
komiteta dél minéty leidiniy spausdinimo. Apie tai
esu pranesgs ir Lietuvos moksleiviy sporto cen-
trui. PraSymuose atkreipiau démesi, jog as, kaip
autorius, neturiu jokiy igiidziy, bet tai labai reikia
Salies rankinio treneriams. Deja, jau pragjo ketveri
metai, bet §i metodika neiSvydo dienos §viesos.
Iniciatyvos buvo émegsis LKKA prof. Antanas
Skarbalius. Taciau gerbiamas profesorius netikétai
buvo visiskai nusalintas nuo Rankinio federacijos
Vykdomojo komiteto veiklos ir atleistas i§ Salies
vyry rinktinés vyr. trenerio pareigy. Tuo turéty
rupintis federacijos Vykdomojo komiteto nariai,
direktorato bei moksleiviy kiino kultiiros ir spor-
to centro darbuotojai. Deja... Kodél musy Salies
rankinis taip atsiliko nuo Vakary Europos Sios
sporto Sakos meistriSkumo? Viena i§ prieZasciy —
vaiky, moksleiviy treniruotés vyksmo kokybés
technologijos. Mes labai daug atsiliekame. Pvz.,
Ispanijoje, Pranciizijoje, Danijoje, Vokietijoje,
Olandijoje ir kt. Salyse gausiai leidZiama jvairios
dalykinés metodinés specialios literattiros, vaizda-
juosCiy, CD diskeliy su vaiky, paaugliy, jaunuoliy
pratyby pratimais, daug nuorody ir rekomendacijuy.

Vyksta daug regioniniy kursy, seminary modernios
treniruotés vyksmo klausimais. Siuolaikingje
literatiiroje, kitose metodinése priemonése ak-
centuojama pratyby kokybé, o ne kiekybé. Vaiky,
paaugliy pratybose yra naudojama net labai daug
specialiy pagalbiniy priemoniy bei inventoriaus.
Pasiteiravus keliy miisy Salies rankinio treneriy,
koks specialus pagalbinis inventorius yra sporto
salése, atsakymai buvo vienodi — beveik jokio.
Gausus specialiy pagalbiniy priemoniy panau-
dojimas vaiky, paaugliy rengimo veiksminguma
ir ekonomiskuma pagerina bei pagreitina net iki
40 %. Vadinasi, tiek procenty mes atsilickame. Dar
4-5 metais atsilickame, nes pradedanciosios gru-
pés miisuose yra renkamos ne nuo 5 mety, bet nuo
9-10 mety. Prasta pratyby kokybé (ta patvirtina
tarptautiniy rungtyniy rezultatai), nesant pagal-
binio inventoriaus nuobodzios treniruotés, netai-
komos naujovés vaiky — moksleiviy rungtynése,
zemoka treneriy kompetencija, tai ar ne pagrin-
dinés priezastys, kad per pastaruosius penkerius
metus ,,nutekéjo* net 22,2 % moksleiviy. Vakary
Europos Salyse vaiky, moksleiviy treneriais dirba
beveik vien visuomenininkai (buve rankininkai,
tévai), tuo tarpu musuose yra valstybés islaikoma
grandis — sporto mokyklos su etatiniais vadovais
bei treneriais. Manau, jeigu sporto mokykly va-
dovai nesirtipins eiliniy treneriy pratybu kokybés
gerinimu, nepateiks jiems pakankamai pagrindinio
bei specialaus pagalbinio inventoriaus bei prie-
moniy — misy Salies moksleiviy rankinis i prieki
nezengs né zingsnio. Zinoma, be viso to reikia
ir gery (arba geresniy) kompetetingy treneriy.
Taciau visy pirma reikia tvarkos ir sistemos vaiky
bei moksleiviy rungtynése taikant Siuolaikines
naujoves, padedancias treniruoti vaikus ir varzy-
bose (Treneris, 2004 Nr. 4). Neturéty taip buti,
kaip karta paaiskino atsakingas moksleiviy kiino
kulttros ir sporto centro darbuotojas, jog rankinio
moksleiviy rungtynése netaikoma jokiy naujoviy,
nes jy nenori treneriai.

Treniravimo programineés
nuostatos vaiky - moksleiviy
jvairaus amziaus grupese

Jaunyjy rankininky rengimas turi biiti kryptin-
gas, désningas ir neskubus pedagoginis procesas.
Jis turi remtis atskiry amziaus grupiy prisitaikymo
prie fiziniy kriiviy, funkciniy organizmo pakitimuy,
technikos mokymo, kognityviniy komponenty
ir kt. désningumais. Rengime turi biti laikomasi



al

technikos ir taktikos veiksmy ugdymo, mokymo bei
tobulinimo eiliskumo. Sie ugdymai bei mokymai
neturi biiti iSkraipomi arba ugdomi vienpusiskai.

Kad treneriai nedirbty aklai ir kad jaunyjy
rankininky rengimas biity valdomas, yra biitinos
atskiry amziaus grupiy programos ir vieningi
moksleiviy rankininky testavimo — kontroliniy
duomeny laikymo normatyvai. Deja, miisy Salies
moksleiviy treneriai dirba be jokiy programuy.
Vadinasi, kaip noriu, kaip suprantu, taip ir dirbu.
Sporto mokyklos arba klubo vadovas praktiskai
nieko konkretaus i$ trenerio negali reikalauti.
Vargu ar reikéty tokias programas arba kontro-
linius normatyvus kopijuoti i§ kity Saliy. Turéty
biiti musy Salies su lietuviSku koloritu bei sava
specifika. Bendrais rankinio amziaus grupiu
moderniais technikos mokymo pedagoginiais
reikalavimais galima remtis ir kity Saliy patirtimi.
Tuo tarpu konkretiis skaiciai, procentinés iSraiskos
turéty bati susieti su musy Salies ekonominémis
galimybémis, treniruociy salygomis ir remtis
budingais misy Salies moksleiviy pozymiais.
ISanalizaves Vokietijos rankinio vaiky, paaugliy,
jaunuoliy treniravimo ypatumus, sitlyc¢iau Siuos
programinius reikalavimus misy Salies jvairioms
amziaus grupéms. TreniruoCiy kiekybé, ugdymo,
mokymo, tobulinimo, planavimo, atrankos procen-
tines iSraiskas ir skai¢ius, kontrolinius normatyvus
turéty parengti Moksleiviy kiino kultiiros ir sporto
centras kartu su Rankinio federacijos treneriy
metodine komisija.

6-8 mety vaikai, arba mini rankinis

— Suteikti vaikams jgimta poreiki judeéti ir juo
dZiaugtis.

— Judéjimo koordinacinius gebéjimus formuoti
ir ugdyti jvairiy zaidimy pagalba.

— Savybes, ypatybes, kognityviniy komponenty
kompleksini vientisuma ugdyti per jvairius
zaidimus.

— Zaidimuose panaudojant rankinio papras¢iau-
sius technikos elementus ugdyti meilg Siai
sporto Sakai.

— Mokytis rankinj Zaisti per Zaidimus.

— Judéti paskui kamuolj ir su juo.

— Atlikti pradinius technikos elementus su ka-
muoliu ir be jo.

— Kamuolio transportavimas ir papras¢iausi jo
perdavimo buidai.

— Kamuolio metimai i jvairius taikinius ir mazy
matmeny vartus (3 x 1,60 m).

— Vien kompleksinis atskiry pratimy bei pratyby
modelis.

— Zaidimuose atkovotas kamuolys — vaiko didelis
laiméjimas.

— Nevykdomos jokios kalendorinés rungtynés,
rekomenduojami keliy valandy mini turnyrai su
keliomis ar daugeliu komandy su mazu zaidéju
skaiiumi.

— Neskelbiami laimétojai ir pralaimétojai — visi
vaikai laimétojai.

9-10 mety vaikai, arba E grupé

— Ugdyti vaiky judéjimo ir rankinio Zaidimo
dZiaugsma.

— Ugdyti Siame amzZiuje labiausiai i§lavejimui pasi-
duodancius savybiy bei ypatybiy gebé¢jimus.

— Teisingos pradinés technikos be kamuolio ir su
juo pagrindy mokymas.

— Atraminio kamuolio metimo | taikinius ir |
vartus mokymas.

— Teisingos rankos padéties su kamuoliu ir triju
zingsniy su juo mokymas.

— Klaidinamuyjy judesiy pradinis mokymas.

— Asmeninés gynybos pagrindy ir jos elementy
mokymas bei tobulinimas.

— Kompleksiniy pratimy pagalba mokyti techni-
kos elementy, ugdyti kondicines galias, lavinti
koordinacinius gebéjimus bei kognityvinius
sprendimus.

— Formuoti judéjimo su kamuoliu ir be jo igi-
dZius.

— Jokios specializacijos pagal Zaidimo pozicijas —
laisvas visy zZaidéju judéjimas visoje aikstéje
bei visose padétyse.

— Nenaudojami jokie taktiniai deriniai, taktika tik
heuristin¢ — veiksmai pasirenkami ir atliekami
tik pagal esama situacija.

— Ugdyti iniciatyvuma, Salinti baimés jausma.

— Zaidime atkovotas kamuolys ir verzimasis su
juo — didelis vaiko pasiekimas.

11-12 mety vaikai, arba D grupé

— Kompleksiniy pratyby metody bei kompleksi-
niy pratimy pagalba toliau lavinti koordinaci-
nius geb&jimus, heuristing taktika, kondicines
galias (greitos kojos, greitos rankos), lokomo-
cinius ir sensomotorinius komponentus.

— Ugdyti ir lavinti tas savybes ir ypatybes, kurios
Siame amziaus labiausiai i§lavéja (motorinis ir



kognityvinis veiksmy greitumas, greicio jéga,
kiino valdymo ir technikos koordinuotumo
kompleksiskumas ir kt.). Kondicinio ugdymo
kryptingumo eiliSkumas: koordinacija, iStver-
mé, jéga, greitumas, vikrumas.

Pagrindiniy bei specialiy pagalbiniy priemoniy
pagalba mokyti bei formuoti teisingus tech-
nikos jgiidzius su kamuoliu ir be jo — rankos
padétis laikant kamuolj, trijy zingsniy reikala-
vimas, klaidinamieji judesiai.

Formuoti zaidimo vienas prie§ viena gebgji-
mus. Puoléjo verzimasis pro gynéjus klaidina-
muyjy judesiy pagalba — racionalios technikos
ugdymo pagrindas.

Toliau tobulinti atraminio kamuolio metimo
technika bei mokyti mesti kamuolj pasokus.
Visapusiskai isisavinti asmening gynyba bei
greita zaidima vienas pries$ viena.

Salinti zaidéjo su kamuoliu baimés jausma
prasiverzimams pro gynéjus. Ugdyti inicia-
tyvuma. Puoléjo su kamuoliu verzimasis link
varty — iniciatyvos formavimo pagrindas.
Toliau tobulinti trijy Zingsniy su kamuoliu at-
likimo kognityvinius geb&jimus (tris zingsnius
pirmyn su kamuoliu, atgal be jo).

Jokios zaidéju specializacijos pagal zaidimo
pozicijas (vartininko taip pat).

Zaidéjai pagal zaidimo plotj ir gylj laisvai
juda.

Nenaudojami taktiniai deriniai.

Formuoti sampratas ,,Kognityvus persiorien-
tavimas‘ (gynyba — puolimas — gynyba), ,,Pa-
sislinkimas®, ,,Pasikeitimas®, ,,Perdavimas®,
,Perémimas®, ,,UZtvérimas®.

Mokomieji pratimai mokyti ir tobulinti tech-
nika orientuojami pagal zaidiming veikla.

13-14 mety paaugliai, arba C grupe

Kompleksiniy pratyby metodu toliau ugdyti sa-
vybiy bei ypatybiy gebéjimus su vyraujanciais
koordinaciniais — jégos — grei¢io komponen-
tais. Toliau lavinti judesiy greituma ,,Greitos
kojos®, ,,Greitos rankos®. Lavinti ir ugdyti
tas savybes ir ypatybes, kurios Siame amZiuje
labiausiai iSlavéja (orientavimasis, jéga).
Technikos veiksmy mokymas bei savybiy ir
ypatybiy kompleksinis ugdymas.

Pradinis specializavimas pagal zaidimo pozi-
cijas, taciau nevienpusiskas (apie 60 % treni-
ruotés ir Zaidimo laiko numatomoje pozicijoje,
40 % — kitose pozicijose).

— Ugdyti individualius teisingai atlieckamus

technikos veiksmus: rankos padétis laikant
kamuoli, trijuy zingsniy reikalavimas (uztrau-
kimai, laipteliai), klaidinamieji judesiai.
Kompleksinis technikos veiksmy mokymas.
Atraminio kamuolio metimo tobulinimas.
Metimas paSokus. Metimas krintant. Metimas
klaidinamuoju judesiu. Kamuolio perdavimas
klaidinamaisiais judesiais. Kamuolio perdavi-
my jvairQs biidai (tiesus, aukstas, Zemas, atSo-
kant nuo grindy). Kiino klaidinamieji judesiai
judant bei greitai bégant. Kamuolio metimai {
vartus i§ visy pozicijy. Krintant 7 m baudinio
metimas.

Techniniy taktiniy gebéjimy mokymas indivi-
dualiuose, grupiniuose ir komandiniuose zai-
dimo veiksmuose. Heuristine taktika (esamos
situacijos suvokimas, jvertinimas, sprendimo
priémimas ir kito veiksmo atlikimas). Judéjimy
Ivairové su kamuoliu ir be jo. Uztvaros ir at-
Sokimai. Gynybos ir puolimo veiksmai vienas
pries viena (1x1), 2x2, 3x3, 2x1, 3x2, 4x4, 5x5,
6x6. Individualis ir grupiniai gynybos veiks-
mai (perdavimas, perémimas, pasikeitimas,
pasaugojimas, uztvérimas) aktyviai dengiant
plota.

Aktyvaus ploto dengimo sistemos 1:5 ir 3:3.
Vartininko pradiné specializacija ir technikos
mokymas.

15-16 mety paaugliai, arba B grupe

— Lavinti ir ugdyti tas savybes ir ypatybes, kurios

Siame amziuje labiausiai iSlavéja (kognityviis
komponentai, jégos — grei€io geb¢jimai, aero-
binés ir anaerobinés iStvermes galios).

Tolydi specializacija pagal Zaidimo padétis.
Kino ir kamuolio valdymo technikos mokymas
bei tobulinimas greitai judant.

Kamuolio perdavimas ir gaudymas. Ilgas
kamuolio perdavimas greitai judant. Ka-
muolio perdavimas ir gaudymas keiciant
judéjimuy kryptis bei biidus. SusikryZiavimai
ir atgalinis perdavimas. [vairiis kamuolio
perdavimy biidai linijos puoléjui (tiesus,
aukstas, su atSokimu nuo grindy). Kamuolio
perdavimai kraStiniams puol¢jams. Kamuo-
lio perdavimai prie§ aktyviai besiginanc¢ius
gynéjus. Kamuolio perdavimai naudojant
klaidinamuosius judesius deSine ir kaire
ranka. Kamuolio perdavimai bégant | greitaji
puolima.



— Kamuolio metimai j vartus. Atraminio metimo

tobulinimas (vir§ galvos, nuo peties, vidutiniame
aukstyje, nuo slaunies). Metimai paSokus po klai-
dinamyjy judesiy. Metimai pasokus atsispiriant
ta pacia koja kaip metamoji ranka su kamuoliu.
Metimai per bloka. Metimy biidai zaidziant vie-
nas prie$ viena. Metimo krintant tobulinimas.
Metimai i§ visy zaidimo poziciju. Metimy po
greito puolimo ir kontrataky mokymas.
Gynybos veiksmai. Aktyvios dvieju liniju
gynybos sistemos 1:5, 3:3, 4:2, 3:2:1. Indivi-
dualios ir grupinés gynybos veiksmai. Gynybos
veiksmy ,,Judéjimas | kamuolio pusg®, ,,Susi-
glaudimas®, ,,Pasaugojimas®, ,,Uztvérimas®,
»Perdavimas — perémimas*, ,,Pasikeitimas‘
mokymas. Gynybos vienas pries vieng (1x1)
tobulinimas, gynybos varianty 2x2, 3x2, 2x3
mokymas. Gynéjuy ir vartininko veiksmuy ben-
dradarbiavimas.

Taktikos veiksmai. Grupinés heuristinés ko-
gnityvinés taktikos mokymas. Mazy grupiu
puoléjy veiksmai du pries du (2x2), 3x2, 2x3,
3x3, 4x3, 3x4 poziciniame ir greitajame puo-
limuose. Zaidéjuy bendradarbiavimo su linijos
puoléju ir kamuolio perdavimo jam mokymas.
Tolydus taktiniy deriniy mokymas. Taktiniai
vartininko zaidimo veiksmai.

17-18 mety jaunuoliai, arba A
grupe

— Tolesnis savybiy bei ypatybiy kompleksinis

ugdymas su vyraujanciais jégos — greicio
komponentais.

Kognityviniy komponenty ivaldymas bei
anticipaciniy gebéjimy ugdymas salygomis,
artimomis varZybinei veiklai.

Zaidéjy galingumo (koordinacija, jéga, greitis)
ir kiino bei kamuolio valdymo technikos susie-
jimas.

Individualiy, grupiniy ir komandiniy veiksmy
greitas atlikimas.

Greito zaidimo ritmo bei krypties persiorienta-
vimy laike ir mokymas: greitas puolimas — po-
zicinis puolimas — aktyvi gynyba — kontrataka,
greitas puolimas — gynyba — kontrataka ir kt.
Kamuolio perdavimas ir gaudymas. [vairiy
kamuolio perdavimo biidy greitai judant tobu-
linimas. Trumpy kamuolio perdavimy judant
1 prieki (,,Laipteliai®, ,,UZtraukimai‘) ir gyné-
jams prieSinantis mokymas. SusikryZiavimai
ir greitas atgalinis perdavimas. Perdavimai

pasokus, perdavimai pro nugara. Specifiniai ka-
muolio perdavimai linijos bei krasty puoléjams.
Kamuolio gaudymas viena ranka. Zaidiminiai
kamuolio perdavimai pagal heuristinés taktikos
ypatumus. Kamuolio perdavimy greitojo puoli-
mo ir kontrataky metu tobulinimas. Vartininko
pradinis greitas kamuolio perdavimas.

— Kamuolio metimai j vartus. Ankstesniy
1ISmokty metimo budy tobulinimas. Metimy
budai pries pasyviai ir aktyviai veikiancius
gynéjus. Metimai nuo Slaunies pasilenkus {
desing, pasilenkus i kair¢. Metimy krintant
{vairiais buidais mokymas ir tobulinimas.

— Gynybos veiksmai. Aktyvaus ploto dengimo
sistemos 6:0, 5:1, 5:0+1 ,,Indénas®, 5:1 ,,Indé-
nas®. Aktyvios dvieju linijy gynybos sistemos
1:5, 3:3, 3:2:1. Individualis ir grupiniai gynybos
bendradarbiavimo veiksmai vienas prieS viena
(1x1), 1x2, 2x1, 2x2, 2x3, 3x2, 3x3 ir t. t. Greitas
pasislinkimas ir gynybos sutankinimas kamuolio
pus¢je. Krastiniy gynéju specifiniai veiksmai.
Priekiniy gynéjy sistemose 5:1, 4:2, 3:3, 5:0+1
,Indénas® specifiniai veiksmai. Gynybos sistemy
ir ritmo kaitaliojimai. Gynybos veiksmai pries
kontratakas ir greita puolima. Gynyba zaidZiant
mazuma. Gynyba zaidziant dauguma. Gynyba
po teis¢jo zenklo ,,Pasyvus zaidimas®. Gynéju
bendradarbiavimas su vartininko veiksmais.

— Taktinis rengimas. Taktinis mastymas, deriniy
Isisavinimas (,,galvos treniruoté*). Mazy gru-
piu heuristine taktika priartinta prie varZybinés
veiklos. Individualis ir grupiniai veiksmai su
linijos puoléju. Kiekybinés persvaros kamuolio
puséje sudarymas. Atskiry grandZiy bendradar-
biavimas: jzaid¢jas — linijos puoléjas, pusiau
krasty puoléjai — krasty puoléjai, pusiau krasty
puoléjai — linijos puoléjas. Greitojo puolimo ir
,»antrosios bangos* taktiniai variantai. Varzovy
komandos taktin¢ analiz¢ ir savos komandos
rungtyniy taktines veiksmy uzduotys. Pragjusiy
rungtyniy statistin¢ analize, apskaita, iSvados
ir nuorodos bei rekomendacijos zaidéjams.

Siy visy amziaus grupiy rankininky rengimo
programiniai reikalavimai turéty buti struktiiri§-
kai iSdéstyti treneriy makrocikly, mezociklu bei
mikrocikly mokomojoje medziagoje (planuose) ir
kiekvienose pratybose mokomuyjy pratimy pagalba
igyvendinami. Manau, tokia jaunyjy rankininky
programing struktiira uztikrinty rengimo valdyma
ir neiskraipyty neskubaus, kryptingo rengimo dés-
ningumy. Nepretenduoju diktatoriskai reikalauti,
kad bty absoliuciai vykdomos Sios programingés



nuostatos ar rekomendacijos, bet biisiu dékingas uz
treneriy pateiktas kritines pastabas bei komentarus.
Juk komentarai, kritika ir diskusijos nepriestarauja
treniruotés vyksmo technologiju metodologijai,
tai jos dalis, teis¢, privilegija. Visi pagrindiniai
rankininky rengimo valdymo (vaikai, paaugliai,
jaunuoliai, suaugusieji) aspektai, metodologinés
nuostatos, nuorodos, rekomendacijos publikuotos
zurnale ,,Treneris® nuo 2004 metuy Nr. 4. Buvo
iSanalizuoti visy zaidimo pozicijy ypatumai, gvil-
denti atrankos ir planavimo klausimai, pateikta
atskiroms zaidéjuy pozicijoms gausybé mokomuyju
pratimy. Zurnalas i$spausdino vaiky ir moksleiviy
rungtyniy organizavimo bei vykdymo koncepcija
(Treneris, 2004, Nr.4.). IS viso buvo publikuota
vienuolika straipsniy, Sis dvyliktasis. Visi buvo
rengiami remiantis Siuolaikiniais Vakary Europos
bei Vokietijos rankinio specialisty modernios me-

todinés literatiiros, vaizdajuosciy ir kt. Saltiniais,
mano 40-ties trenerio darbo mety patirties. Lietuvos
rankinio treneriai turéty buti dékingi zurnalo redak-
cijos kolektyvui, kad rado galimybiy techniskai
parengti ir iSspausdinti visg rankinio treniruotés
vyksmo ir rengimo metoding medziaga. AS, kaip
visy $iy straipsniy autorius, atsipraSydamas uz
kritines pastabas treneriams bei organizatoriams,
noréciau iSreiksti vilti, kad Sios publikacijos padés
atgaivinti Lietuvos rankinio laiméjimus.

Cia pateikiami treniruotés vyksmo, naudojant
specialias pagalbines priemones, pratimai (i§ mano
darbo patirties) bei ju atlikimo biidai mokant ir
tobulinant jaunyjy rankininky koordinacinius isla-
veéjimus bei technikos gebéjimus. Pratimy tvarkos
neapraSome, nes ¢ia sitilomi nesudétingi pratimai,
juos parinkome todél, kad tinka tiek vaiky, tiek
paaugliy, tiek jaunuoliy pratybose.

1 pav. Koordinaciniy gebé¢jimy ugdymo, technikos mokymo bei tobulinimo variantai su specialio-
mis pagalbinémis priemonémis
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Pratimy kompleksas tobulinti kamuolio metimus j vartus gynéjams prieSinantis



Sutartiniai Zenklai
D Puoléjas anmnvwn—s>  Kamuolio judéjimas
D. Puoléjas su kamuoliv -~ >
o e Gynéjas Kamuolio metimas { vartus
= Puoléjas, toliau atliekantis gynéjo veiksmus = Klaidinamieji judesiai be kamuolio
Vartininkas —/<_> Klaidinamieji judesiai su kamuoliu
q Treneris Uztvara
T Zaidéjo judéjimas _ @ Kamuolys / Kamuoliai
- Zaidéjo judéjimas su kamuoliu . . Stovelis, kimstinis kamuolys, klititis, Zymé
—— ® A

.................. Kamuolio varymas
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Asmeninés karjeros
issukiai ir galimybes

1 dalis

Nedarykite sékmés tikslu. Kuo labiau taikysi-
tés, tuo labiau prasilenksite. Sekmé, kaip ir laimeé,
negali biti persekiojama. Ji pati turi sekti. Ir tai
ivvksta tada, kada asmeninis pasisventimas yra
kazkam didesnis uz jus patj. Sékmé ateina kaip
nesiektina pasekmé, kuriai jis leidZiat jvykti, ne-
sirtipindamas tuo.

V. Franklin

Siandieniniame maz¢éjanéiy atstumy pasaulyje,
sparciai plétojantis ziniy ekonomikai, formuojantis
naujoms zmoniy gyvenimo tradicijoms, kaita kelia
nimo srityse. Kiino kultiira ir sportas — ne iSimtis.
Nuo to, kaip prisitaikysime prie poky¢iu, priimsime
ningés karjeros sékmé, sporto Sakos ir viso Lietuvos
sporto tobulé¢jimo perspektyva.

Nesvarbu, kalbame apie lengvaja atletika ar
orientavimosi sporta, Sokius ar Sachmatus, Zolés
riedulj ar ledo ritulj, rankinj, tinklinj ar krep$ini,
futbola, boksa, karat¢ ar kitas sporto Sakas. Svarbu
sugebéti tapti ir islikti tarp laimin¢iyjy, o ne tenkin-
tis pralaimétoju dalia. Pagrindinis skirtumas tarp
laiminCiy ir pralaiminciy yra sugebéjimas zZengti
koja 1 koja su kaita. ,,Laimétojai“ sugeba prisitai-
kyti, mokytis ir veikti greitai, o ,,pralaimétojai*
eikvoja laika bandydami kontroliuoti ir jveikti ta
kaitag.

Kas siandieniame Lietuvos sporte yra laiméto-
jai, o kas pralaimétojai — kiekvieno individualaus
vertinimo reikalas. Siekiant tiek vienos sporto
Sakos, tiek viso Lietuvos sporto tobulé¢jimo, biitina
rasti, pritraukti asmenybiy, tvirtai apsisprendusiy
Sporto saka (klubas) populiari tiek, kiek yra ryskiy
asmenybiy. Néra asmenybiy — néra populiarumo,
néra traukos. Ir dar — Zzmonéms reikia suteikti ga-
limybiy, o ne zlugdyti jy iniciatyva. Ar bty pasi-

_ Vidas IVANAUSKAS
Nacionaliné M. K. Ciurlionio meny mokykla

keitusi futbolo situacija, jei buty islikusi ,,majonezo
verslo® politika?

Bendriausia karjeros samprata kildinama is
lotynisko zodzio carraria, reiskian¢io zmogaus gy-
venimo kelia, bégima, arba i$ pranctzisko carriere,
ivardijancio veiklos dirva, sritj, profesija. Jau Sie du
savokos aiskinimai rodo, kad galimi skirtingi karje-
ros supratimai: vienas susijgs su konkrecia veikla,
kitas — su gyvenimo kelio planavimu ir §io plano
igyvendinimu. Karjera — tai Zmogaus vaidmeny ir
darbiniy veikly seka per visa jo gyvenima.

Svarbu suprasti, kad karjera yra ne vien visuma
apmokamy darby, asmens turéty per jo gyvenima.
Tai taip pat rengimasis savarankiskai veiklai, tiksly
siekimas ir ambicijy tenkinimas, atlickant jvairius
socialinius vaidmenis. Platesne prasme karjera yra
ir neapmokamas darbas, pavyzdziui, namy ruosa ar
savanoriska veikla bendruomenéje.

Siuolaikiné karjera netapatintina su profesija.
Profesija paprasciausiai yra asmens karjeros kon-
tekstas. Juolab kad nuolat kintanc¢iame Siandienos
darbo pasaulyje Zmogus retai apsiriboja viena
profesija. Jy yra ne viena, o dvi ar kelios, geriau-
siai atitinkancios konkretaus jo gyvenimo etapo
interesus ir galimybes.
pripazinti, kad pirmiausia tai individualus poZiiiris
1asmening karjera. Asmeninei karjerai trukdyti gali
ziniy bei gebéjimy stoka, taCiau noras plétoti savo
karjera ir gerai dirbti padeda jveikti Siuos trikumus.
Zmogus, norintis gerai dirbti kiino kultiiros ir spor-
to srityje, nors ir stokodamas kai kuriy geb¢jimy,
igiidziy, gali grei¢iau pasiekti gery rezultaty, nei
turintis $iy savybiu daugiau, tac¢iau dirbantis be
didelio noro ir entuziazmo. Nora vystyti karjera pui-
kiai iliustruoja futbolo klubo ,,Manchester United*
treneris A. Fergusonas: disciplinuotas, ambicingas
strategas, niekuo neissiskyres futbolo aikstéje,
sugebé¢jo prikelti merdéjanti kluba iki Siandienos
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1 lentelé

Karjeros bruozai ir samprata (StaniSauskiené, 2000)

Karjeros sampratos analizés
kriterijai

Siuolaikinés karjeros samprata

Karjeros modelis

Lanksti nevientisa struktiira, nejtvirtinta organizacijoje

Karjeros sekmés matas

Savirealizacijos, asmens laisvés, individualaus poziiirio | sékmg tenkinimas

Karjeros ateitis

Sunkiai nuspé&jama, susijusi su zmogaus kompetencija pasirinkty tiksly atzvilgiu

Socialinis (materialinis) saugumas

Reliatyvus, priklauso nuo daugelio asmeniniy ir socialiniy veiksniy

Zmogui keliami reikalavimai

NovatoriSkumas, iniciatyvumas, kiirybiskumas neapibréztoje darbo aplinkoje; biitinas karjeros
»portfelis* (karjeros kompetencija, kai derinami specifiniai ir universals jglidziai)

auk$tumy, pazymi: ,,Tokiame klube entuziazmas
niekada nedingsta. Noras — s€ékmingos asmeninés
karjeros pagrindas.

Asmeniné¢ karjera— vienas i$ esminiy pasirinki-
muy gyvenime. Karjera yra nuostaty ir elgseny seka,
susijusi su Zzmogaus gyvenimo darbine patirtimi. Ji
lemia musy sékme ar nesékme, darba ar nedarba
bei nulemia miisy ekonominj konteksta. A. Sireikos
zodziai: ,,Pasirinkimas vaikystéje ir noras Iémé, kad
mano gyvenimas biity susijes su sportu.* Todél dar
studijuojant labai svarbu tinkamai suvokti tikslus.
Cia ypatingas vaidmuo skiriamas déstytojui: jo
autoritetui, pavyzdziui, pasitikéjimui auklétiniu.
Butent tai gali jkvépti siekti karjeros nepaisant
didziausiy i$stkiy. Kaip pavyzdys gali buiti Kauno
,,Zalgirio“ fizinio rengimo treneris S. Kavaliauskas,
kuriam daug itakos turéjo déstytojas A. Stanislovai-
tis. Pradédami planuoti karjera, mes patikriname
savo gebéjimus vadovauti sau. Dauguma zmoniy
apibudina savo gyvenimo kokybe pagal darbinés
karjeros kokybg, nes darbas patenkina daugelj miisy
poreikiy: fiziologinius, saugumo, socialinius ir kt.
Siekdami karjeros turime zinoti, ne tik ko norime,
bet ir planuoti, kaip to sieksime. Planuojant karjera
reikia iSskirti: karjeros modeli; karjeros sékmés
matg; karjeros ateities planavima; karjeros nulemta
socialinj (materialin}) sauguma; Zmogui keliamus
reikalavimus.

Asmeniné¢ karjera yra neatsiejama nuo individo
nuostaty ir elgsenos, susijusiy su darbo patirtimi ir
veikla per visa asmens gyvenima. Kuo asmens daly-
vavimas $ioje veikloje betarpiSkesnis, tuo natiirales-
né jo karjeros eiga, kuri suteikia asmeniui emocinj
komforta. Karjerai daug itakos turi savgs, supancios
aplinkos supratimas, asmeninés atsakomybés uz
karjeros s¢kmg¢ suvokimas. Nuolatiniy pokyc¢iy
laikotarpiu s€kminga karjera pasieks tie asmenys
(treneriai, atletai, sporto vadovai ir vadybininkai,
gydytojai ir t. t.), kurie supras save, supras, kaip
pastebéti pokycCius juos supancioje aplinkoje, gebés
susikurti galimybes ir mokysis i$ savo klaidy — nau-
dosis visais karjeros valdymo elementais. Taciau

ta nepriekaiStingai igyvendins tik tie asmenys,
kurie turés viding motyvacija karjerai, kurie gebés
lanksciai ir be asmeniniy nuostoliy prisitaikyti nau-
jomis aplinkos salygomis. Kol krepSinio treneris J.
Kazlauskas ¢jo pergaliy keliu, buvo liaupsinamas,
taciau nepasisekus — sumenkinti jo nuopelnai. Vis
delto trenerio noras testi karjera buvo didesnis uz
galimas nuoskaudas, tod¢l jis ir toliau sekmingai
darbuojasi: i§ peleny prikélé Piréjo ,,Olympiacos®,
Kinijoje kuria krepginio fenomena. Siuolaikinés
karjeros s¢kmé labiausiai priklauso nuo individo
galimybiuy, interesy ir prioritety. Mes patys priva-
lome ieskoti galimybiy tobulinti savo kvalifikacija,
ja pritaikyti, keisti organizacija, kurioje dirbame, {
ta, kuri geriau uztikrins misy asmeninés karjeros
sékme. Zmogui svarbi jo laisvé, asmeninis tobulé-
jimas ir savirealizacija, kaip ir Seima, laisvalaikis.
Karjeros sekme gali biiti suprantama labai individu-
aliai: siejama su pinigais, pazanga, prestiZu, taiau
ji gali buti siejama ir su savirealizacija, savigarba,
pasitenkinimu savo veikla.

Galima teigti, kad sekminga asmens profesiné
karjera daugiausia priklauso nuo asmens, kuris nori
aktyviai formuoti savo karjera ir biiti atsakingas
uz ja. Geresnis savgs ir aplinkos pazinimas padeda
s¢kmingiau siekti karjeros, o karjeros analize gali
padéti numatyti naujus tikslus. Pastaba: rinkos sa-
lygomis Zmogus, tikétina, patirs nedarbo periodus
ivairiais darbinés veiklos etapais.

NORAS/
WISH

GEBEJIMALI /
ABILITIES

ZINIOS /
KNOWLEDGE

1 pav. Asmeninés profesinés karjeros kiirimo
veiksniai (Laumenskaité, Petkeviciute, 2004)




Jei nebus stipraus noro arba vidinés moty-
vacijos — karjera ir darbas bus bespalviai, niekuo
verciau jau ,,braskiauti®, nei veltui eikvoti brangy
laika. Jei stokojama Zziniy ar sugebé¢jimuy, karjera
taip pat bus neefektyvi, ir gali tekti net jos atsisa-
kyti. Taciau pastarieji veiksniai, esant norui siekti
karjeros, Zymiai grei¢iau isisavinami ir taikomi
praktinéje veikloje. Taigi nora arba motyva siekti
laikytume profesinés karjeros pagrindu.

Norai ir pastangos visuomet skatintinos Lie-
tuvoje jaunas perspektyvus atletas, disko metikas,
tapgs studentas, turéjo mesti sporta, dirbti apsaugos
bendrovéje, nes reikéjo mokéti uz buta, maista...
Apie aukstesnius — savirealizacijos — siekius sunku
ka ir kalbéti, o Siame amziuje (18—22 metai) pada-
rius vieneriy ar keleriy mety pertrauka tikeétis grizti
1 auksciausia lygi — sunku, o kartais ir nejmanoma.
,» lalentais reikia riipintis, kol jie taps profesiona-
lais®, — tvirtina patyrg treneriai, ugdantys pamaing
dukart olimpinio ir pasaulio, Europos ¢empiono V.
Aleknos pamaina. Beje, V. Alekna pirmajame savo
Europos ¢empionate iskovojo tik 17 vieta. Taciau
didelis noras, atkaklumas ir nesuzlugdytos galimy-
bés padé¢jo siekti aukStumy. Reikia sulaukti savo
laiko, analizuoti klaidas, jy priezastis, nenumoti
ranka, kai labiausiai reikalinga pagalba, kad galétu-
me ir turétume, kuo didziuotis, dziaugtis. Zmogus,
siekdamas tiksly, turi suprasti, kodél, vardan ko
tai daro. Bet turi buti sudarytos bent elementarios
salygos gyventi ir ugdytis. Ne veltui V. Macer-
nis dar tarpukario metais tvirtino, kad zmogaus
dvasinés galios geriau pasireiskia tada, kai nors
minimaliai sudaromos salygos kiinui funkcionuoti.
Apsisprendimas siekti asmeninés karjeros kiino
kultiiros ir sporto srityje turi biiti gerai pasvertas,
nes zmogus, norintis ¢ia dirbti, turés atsisakyti kity
pasirinkimuy, kitaip sunku tikétis tapti geru atletu,
treneriu, mokytoju. Taikliai $ia situacija apibtidina
krepSininkas J. Maciulis: ,,Ne kiekvienas dirbo taip
kaip a$. Kai mano bendraamziai leisdavo laika klu-
buose, pasilinksminimuose, leisdavo sau rtkyti ar
pavartoti alkoholio, as eidavau i treniruotes ir dirb-
davau negailédamas savgs. Kiekvienas pasirinkome
savo kelig ir valgome savo subrandintus vaisius.
Niekada nesijauciau talentingas, viska krepSinyje
pasiekiau savo darbu.” Kiekvienas esame savo
likimo kalviai.

Siandieninés karjeros ateitj kiino kultiiros ir
sporto rinkoje planuoti sunku. Daugelio darbuo-
toju ateitis sudaryta i§ neZinomybés, abejoniy,
susirlipinimo bei reikalauja gebé¢jimy kovoti su
nenuspéjama darbo pasaulio prigimtimi. Taciau tai

tikrai nereiSkia, kad asmenin¢ karjera neplanuotina.
Atvirksciai: kiekvienas asmeninés karjeros zingsnis
turéty buti itin samoningas (tikslingas, planuotas,
apgalvojamas), kad veikla lydety sékmé.

Svarstydami apie i8§ukius, galimybes, asmeni-
n¢ karjera, spr¢sdami problemas ir sieckdami nau-
dos, prisiminkime idealus, kurie suteikia drasos ir
neleidZia paskesti smulkmenose. Siandien daZnai ir
[vairiuose kontekstuose skambanti sgvoka ,,nauda‘*
yra jvertinimas, taikomas prekéms. Tai beasmentis,
zemesnis vertinimo tipas. Normos, kurias sukuria
rinkos santykiai ir kurios jktinija ekonominés lais-
vés ideala, pasizymi beasmeniSkumu ir egoizmu.
Jos ugdo konkurencinguma ir atstovauja tik daliai
zmogaus reikmiy. Mes, tik turédami troSkima ar
sieckdami malonumo, neisreiskiame to, kg vertina-
me. Pirmiau ir labiau mes iSreiskiame susidoméji-
ma, susizavéjima, pagarba ir meilg.

Rinkos (taip pat ir sporto rinkos) prigimtis
neugdo ar nepalaiko zmogiskyjy vertybiy. Ji plecia,
kartu ir skatina vartojima. Todél rinka ugdo varto-
tojiSkuma ir nereikia jai priskirti Zmogiskuyjy ver-
tybiu ugdymo misijos. Rinka neiSugdys vertybiuy,
atvirksciai — priklausys nuo visuomeneés vertybinés
orientacijos, nuo kultiiros ir dorovés lygio.

Vertybés yra zmogaus dvasinés stiprybés pozy-
mis ir tikrieji veikimo motyvai. Asmeninés karjeros
plétros vizija priklausys nuo asmens vertybiy. Kiek-
viename zingsnyje bus priimami sprendimai pagal
asmeninius prioritetus, kuriuos nulemia asmens
vertybés. Nenuostabu, kad iSkyla nesusipratimuy.
Pavyzdziui, situacija, kurioje atsidire S. Jasikevi-
¢ius: ,,NBA | tave neziiiri, ¢ia esi absoliuti preke.
Gali su tavimi daryti ka nori absoliuciai.” Asmeni-
nés karjeros plétros motyvacija yra neatsiejama ne
tik nuo asmens poreikiy, bet ir nuo asmens vertybiu.
Kiek asmuo supranta savo vertybes (kokios mano
vertybes?), tiek, galima sakyti, supranta ir savo as-
meninés karjeros plétojimo tiksla. Jeigu stokojama
tvirto apsisprendimo, karjeros kilimas gali lengvai
prarasti krypti, nuosekluma, jéga. 2 lentel¢je ma-
tome vertybiy ir individo veikly saveika.

Vertybiy krizés pasekmés gludi giliau ir le-
mia individo nepasirengima veikti Siuolaikiniame
pasaulyje. Kolektyviniy vertybiy dominavimas
pries individualuma galéty biiti traktuojamas kaip
prielaida bendradarbiavimui, nes tai — viena iS§
karjeros s¢kmés salygu. Taciau miisy posocialisti-
nis kolektyvizmas labiau pasireiskia atsakomybés
uz save perkélimu kitiems bei mastymo ir veiklos
SabloniSkumu, kuris riboja karjeros galimybes.

Kiekvienas asmuo, norintis plétoti savo karjera,
gali pasitikrinti savo vertybes ir principus.
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2 lentelé

Zmogaus autonomijos dalys (StaniSauskiené, 2000)

Vertybés ] individa orientuotos skirtingos, bet dinamiskai saveikaujancios dalys
Savgs pazinimas Gebéjimas save pazinti, apsispresti, planuoti bei vykdyti savo planus
SavarankiSkumas Gebéjimas vadovauti sau, pakankamai savarankiskai kovoti uz savo paties interesus
Atsakomybés jausmas Gebéjimas patirti atsakomybés uz savo id¢jas ir veiksmus jausmas, ypac, kai tai susijg su kitais
S Gebéjimas numatyti savo tobuléjima ir siekti savirealizacijos tais keliais, kurie teikia darnos
Tobulinimasis TR .
gyvenimui bei stiprina savigarba
Ka reikéty daryti? »Kai imiesi veiklos, dar negali Zinoti ir patikéti,

Pirmiausia, biitina gili introspekcija (susitelki-
mas { save), atpazinimas savo asmeninés karjeros
kiirimo misijos (2 pav.).

Esminés vertybés ir

AR TIKSLAS (prasmé)
principai >

2 pav. Asmeninés karjeros tikslo suformavi-
mas (Laumenskaité, Petkeviciite, 2004)

Aiskiai apsibréztos asmens vertybés yra esmi-
nis dalykas vykstant spartiems aplinkos pokyciams.
Jos padeda islaikyti vidinj stabiluma.

Kitas svarbus momentas — tai gilus isipareigo-
jimas savo esminiams principams ir vertybéms. Jei
miusy reakcijos priklauso nuo poziiirio ir jausmy
tam tikru momentu, tai svarbu suderinti savo jaus-
mus su savo esminémis vertybémis.

Gilus jsipareigojimas
VIDINE JEGA

>
Esminés vertybés ir
principai

3 pav. Asmens vidinés jégos komponentai
(Laumenskaité, Petkeviciiite, 2004)

Labai svarbu turéti tvirta atsakomybés jausma.
Kaip i$siugdyti atsakomybeg? Vienas i§ budy — isi-
pareigoti karjeros plétrai. Nesvarbu, kaip keistysi
situacija, svarbu — prisiminti savo vertybes pries
darant sprendima. Gilus isipareigojimas suteikia
daug jégu. Jégos atsiranda ne tik i§ vertybiy ir
principy, bet taip pat i$ isipareigojimo jiems. Apie
Isipareigojima ir atsakomybg sau paciam kalba
R. Paulauskas: ,,Lietuvos rinktinés (jauniy) trenerio
postas man nepriklauso, neturiu jokios sutarties ir
dirbti neprivalau. Bet tai mano moralinis isiparei-
gojimas.* Apie isipareigojima dirbti nuosirdziai ir
saziningai kalba irklavimo treneris V. Sokolinskis:

ka gali pasiekti, o kai pasieki — atrodo, kad taip
turéjo biiti. Jei myli savo darba, tai viskas ir sekasi.
Tiesiog suprantu, kad didziausias turtas yra mane
supantys zmones, matyt, a§ kazka pasiekiau, kad
tiek ju turiu.*

Kitas zingsnis yra veiksmy ir elgesio suderina-
mumas su savo isipareigojimy esminiais principais
ir vertybémis.

Kity pasitikéjimas individu, savo ruoztu, susti-
prina viding jéga ir pasitikéjima savimi (4 pav.).

Veiksmai arba
elgesys

PASITIKEJIMAS

Gilus jsipareigojimas >

Esminés vertybés ir
principai

4 pav. Pasitikéjimas savimi ir buvimo patiki-
mu pagrindas (Laumenskaité, Petkevicitite,
2004)

Kai mumyse suderinti visi trys lygiai (vertybés,
Isipareigojimas joms ir veiksmai), atsiranda integ-
ralumas siekiant asmeninés karjeros. Pastarasis
sukuria veikimo jéga ir palaiko karjeros vystymo
krypti, t. y. motyvuoja (5 pav.).

Veiksmai arba
elgesys

MOTYVACIJA
>

Gilus jsipareigojimas

Esminés vertybés ir
principai

5 pav. Asmens motyvacijos veiksniai (Lau-
menskaité Petkeviciate, 2004)



Planuodami ir plétodami savo asmening kar-
jera asmenys i8 tikryjy veikia i§ savo centro (gel-
mes), ir tuomet asmens elgesys yra tik atspindys
jo esybés.

Pirmieji du momentai (esminés vertybés ir
gilus isipareigojimas joms) labiau vidiniai, ir
niekas ju nemato. Taciau jie atsispindi elgesyje.
Butent elgesys traukia kitus, atnesa pripazini-
ma ir toliau skatina tokiam elgesiui. Atsiranda
sekéjai, kurie mato lyderi. Asmeninés karjeros
aukStumuy sunku pasiekti greitai. Dazniau tai
ivyksta kaip ankstesniy darby ir jau sukaupto
pasitikéjimo asmeniu padarinys. Karjeroje ky-
lama ne pagal vieng veiksma, bet i$ tos esmés
ir gelmés, kuri nulemia veikima. Atletai spor-
tiniy auksStumuy pasiekia mazdaug 25-33 metuy.
Sis tarpsnis labai individualus ir priklauso nuo
daugelio veiksniy. Vieni aukStumas pasiekia
anksciau, kiti véliau, kiti pasitenkina mazesniais
gyvenimo tikslais... Ta¢iau vis dazniau pasitai-
ko situacijy, kai jauni atletai, perverting savo
galimybes, susivilioja patraukliu pasitilymu,
apsunkina, o kartais ir visiskai sugriauna tolesng
savo karjera...

Atminkime, kad asmeninés karjeros teikiamas
saugumas yra santykinis, apspregstas daugelio
veiksniy: karjeros sékmés bei jos modelio sam-
pratos, darbo viety kaitos, asmeninés ir socialinés
raidos ir t. t. Karjeros sékmés individualumas gali
lemti socialinio (materialinio) saugumo supratima.
Nuo individualaus pozitrio | sékme priklausys,
ar asmeninio gyvenimo planus derinsime prie
karjeros plany, ar atvirksciai, karjeros planus prie
asmeniniy.

Kaip pastoviai derinti karjeros plétros veiks-
mus su esminémis vertybémis? Patirtis rodo, kad
tik pastoviomis pastangomis. O juy rezultatas —
integralumas ir kity pasitikéjimas. Visa tai atnesa
vaisius.

Siandienos Lietuvos sportininkai, treneriai,
sporto vadovai, vadybininkai, nekalbant apie
sporto medicinos atstovus, yra pageidaujama pre-
ké sporto rinkoje (kalbame ne tik apie Lietuvos).
Nuo miisy paciy noro priklauso asmeninés karjeros
vystymo kryptingumas: pasirenkami didesni pini-
gai ir maziau laisves, ar mazesni pinigai ir daugiau
laisvés savirealizacijai.

Opus klausimas: ar tik dideli pinigai i§spren-
dZia asmeningés karjeros prasminguma?

Vaizdziai §ig situacija apibudina J. Kazlaus-
kas: ,,Ar tai blogai — noréti uzsidirbti? O dél ko
visi dirba — dél pinigy... Noras ju turéti vercia
visus suktis.*
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Siekiant isitvirtinti kiino kulttiros ir sporto rin-
koje biitinos zinios, igiidziai, patirtis ir kontaktai
(kurie nepasizymi pastovumu). Zmogus turi gebéti
taikyti zinias ir jgiidZius {vairiuose darbuose, skir-
tinguose savo darbinés biografijos etapuose. Nuo
ju priklauso autonomija ir mobilumas rinkoje.
Asmeninés karjeros sampratos atveju dominuoja
personaliniai veiksniai. Asmens vertybés ir kom-
petencija lemia jo savirealizacija ir apsisprendima
dalyvauti socialiniame (organizacijos) gyvenime.
Socialin¢ transformacija pasaulyje kelia naujus
reikalavimus Zmogui (3 lentelé).

Socialiné itampa yra neiSvengiama kaitos pa-
lydové: be jtampos, be konflikto néra ir negali biiti
socialinés gyvybés, judéjimo. Kuo labiau aktualéja
ir intensyveja socialing kaita ir kuo labiau véluoja
adekvati tai kaitai socialiné rekonstrukcija, per-
sitvarkymy programos (reagavimas i aplinkybiy
metamus i$Stikius), tuo labiau platéja ir gauséja
itampy laukai ir juos lydintys konfliktai. Prisi-
minkime, kaip atkiirus nepriklausomybg, keitési
kiino kulttiros ir sporto situacija? Griauti visuomet
lengviau nei statyti.

Siekiant asmeninés karjeros turime nepamirsti
savo istorijos. Sovietiné patirtis ir nacionalinis
charakteris didina atotriiki tarp Zmogaus galimybiy
ir pasaulinés kaitos reikalavimy:

* lietuviams biidingas séslumas prieStarauja
mobilumo reikalavimui;

+ karty suprieSinimas naikina perimamumo
(Sakny iSsaugojimo) galimybe;

+ atsakomybés uz savo gyvenima perkélimas
valstybei 1§ esmés prieStarauja globalios ir
individualios atsakomybés butinumui;

* polinkis i individualizma nedera su pasaulio
susietumo tendencija ir bendradarbiavimo
bitinybe;

* mentaliteto ir veiklos konservatyvumas ap-
sunkina karjeros vyksma Siuolaikiniame darbo
pasaulyje, kuriame nuolatos tenka priimti
novatoriskus sprendimus.

Siekiant asmeninés karjeros vienokios ar kito-
kios uzimamos pareigos nesuteikia galimybés rea-
lizuoti vertybes ir savo gyvenimo uzduoties; joks
darbas pats savaime nepadaro Zzmogaus reikalingo
ir nepakei¢iamo. Darbas tik suteikia jam galimybg
tokiam tapti. Tam biitinas karjeros planavimas. Jis
turi prasidéti profesinio rengimo institucijoje. Cia
padedama suvokti kiino kultiiros ir sporto rinkos
poreikius ir kaitos tendencijas bei perspektyvas,
planuoti savo biisima specialybg ir specializacija,
mokymasi ar studijas, igyti karjeros planavimo
ziniy bei geb¢jimy, didinanciy jo galimybes isi-



3 lentelé

Socialiniy transformacijy pasaulyje keliami reikalavimai Zmogui (Stanisauskiené, 2000)

Socialiniy transformacijy pasaulyje poZymiai

| Karjeros kelyje Zzmogui iSkylantys nauji reikalavimai

Postmodernumo dimensijos

Lankstus tkiai

Lankstumas, gebéjimas prisitaikyti, mobilumas, uzsienio kalby
mokéjimas bei kity kultliry pazinimas

Prarastas tikrumas

Nuolatinis mokymasis ir kritinis mastymas

Judancios mozaikos

Lankstumas ir mobilumas, optimalus bendruyjy ir specifiniy
profesiniy gebéjimy santykis

Beribé savastis

Nuolatinis saves ir savo veiklos vertinimas

Saugi imitacija

Budrumas, kritinis mastymas

Laiko ir erdvés suspaudimas

Apmastymas, sigilinimas, atsakomybé uz savo gyvenima ir
karjera, mobilumas

Globalizacijos priesstatos

Pelnas / Zmogaus teisés

Pasirengimas nuolatinei kaitai, atsakomybé uz savo gyvenima ir
karjera, mobilumas

Padalijimas / augantis netolygumas

Pasirengimas veikti pasaulinéje darbo rinkoje, kultiiriniy ir rasiniy
skirtumy pazinimas bei tolerancija

Globalus saugumas / grésmé zmonijai

Lankstumas ir mobilumas, nuolatinis mokymasis bei
pasirengimas susirasti arba susikurti sau darbo vieta; uzsienio
kalby mokéjimas; savojo kulttirinio identiteto i§saugojimas;
ekologinis mastymas; globali ir individuali atsakomybé

Apjungimas / atskirtis

Gebéjimas naudotis Siuolaikinémis informacinémis
technologijomis

darbinti, siekti karjeros aukStumy ir prasmingo
profesinio gyvenimo kelio. Kalbant apie jaunyju
atlety karjeros planavima, nors ir didziul¢ atsako-
mybé tenka treneriams, tévams, mokytojams, vis
délto svarbiausi karjeros sprendimai priklausys
nuo asmeniniy vertybiy ir jsipareigojimo joms.
Lietuviy liaudies iSmintis byloja: kaip pasiklosi,
taip i§simiegosi.

Trenerio karjeros ypatumus komentuoja J.
Kazlauskas: ,, Kompetencija yra svarbiausias
rodiklis. Bet ne visada tik tai lemia darbo sékme,
nors ir norétysi, kad zinios ir kvalifikacija bty
svarbiausias trenerio jvertinimas. Yra visokiu
niuansy, daug kas priklauso nuo to, kas pries
tave dirbo klube, ar jie turi jtakos ir tau trukdo,
kiSdami pagalius i ratus. Yra daugybé detaliy ir
vieno atsakymo, kas lemia trenerio karjera, néra.
Labai gerai, jeigu treneris sugeba parodyti, kad
yra nepéscias. Treneris, atvykes i svetima Salj, turi
suprasti, kad bus sunku, nes uzima kazkieno vieta.
Ir turi biiti geresnis arba negincijamas autoritetas,
nes kitu atveju jam bus labai nelengva. Tie, kieno
vieta jis uzéme, nesirengia taip lengvai pasiduoti.
Stovinciyjuy ir laukianciyjy, kol suklupsi, visur
yra, o kuo didesné Salis, tuo ju daugiau. IS savo
patirties zinau, kad labai svarbu, kas tave tokiu
metu supa, pradedant Seima, baigiant asistentais.
Be to, trenerio darbas yra konfliktinis — verti Zai-

déjus maksimaliai treniruotis, zaisti. Vieni zaidzia
daugiau, kiti — maziau, ir Sie biina nepatenkinti,
ieSko problemy treneryje. SavikritiSky Zmoniy,
kurie suprasty, kad problema dazniausiai yra pats,
0 ne treneris, yra mazai.*

Trenerio karjerai budingus aspektus atsklei-
dzia ir G. Rutkauskas: ,, Trenerio pripaZzinimas lyg
1§ dangaus nenukrinta, ji reikia uzsidirbti. Profe-
sinés zinios, asmenybeés bruozai, ZzmogiSkumas
ir ivaizdis — visi vertina ir tokius pretendento {
trenerius bruozus. Nors visi didieji treneriai turi
diktatoriams budingy savybiy. Biti diktatorius
juos priverté i8skirtiniai reikalavimai. Tai labiau-
siai i§pazista buvusios Jugoslavijos specialistai,
1§ dalies — ispanai ir italai. Bet be grieZtumo mi-
lijonieriy minios nesuvaldysi.*

I dalyje apzvelgéme asmeninés karjeros teo-
rinius aspektus, II dalyje bus pateikiama daugiau
praktinés medziagos, kuri turéty padéti apmastyti
karjeros galimybes.
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Egidijus Gustas

KAUNO IRKLAVIMO MOKYKLOS

BAIDARIU IR KANOJU IRKLAVIMO TRENERIS

— Prasome prisistatyti (vardas, pavarde, amzius, spor-
to Saka, zymiausi Jiusy auklétiniai, jy pasiekimai ir t. t.)
Egidijus Gustas, gimiau 1955 m., baidariy kanoju
irklavimo nusipelngs treneris. Auklétiniai : Darius Survutas,
pasaulio jauniy cempionas, Soviety Sajungos cempionas,
Tomas Gadeikis ir Raimundas Labuckas, Europos ¢em-
pionaty I, II, III viety laimétojai, pasaulio ¢empionaty
prizininkai. Ir daug kity Lietuvos cempiony.

— Kaip Jiis kolegai treneriui atsakytuméte i klausimq,
kas lemé Jisy pasiekimus?
Darbas.

— Kas paskatino Jus paméginti Siq sporto Sakaq, mo-
kytis ir dirbti treneriu?

Kada pats sportavau, atrodé, kad mano treneriai ne
viska daro teisingai. Noréjau pabandyti pats ka nors pa-
treniruoti.

— Kaip Jiis atrenkate sportininkus | savo mokomqsias
grupes, kuo jie Jus patraukia?
Darbstumu ir pergalés troskimu.

— Ar mégstate savo veiklq planuoti, metams, periodui,
savaitei, treniruotei?
Taip, taciau daznai planus koreguoju.

— Kaip Jiis nustatote, kad Jitsy auklétinis treniruojasi
per mazai ar per daug?
[vairiy testy pagalba.

— Ar testuojate savo sportininkus, kaip daznai, kokie
mégstamiausi testai?

Taip, stovyklose kiekviena savaitg. Testai, kurie pa-
rodo iStvermés ir greicio rezerva.

— Ar pakanka sporto varzyby Jisy sportininkams,
kiek jy vidutiniskai per metus? Ar Salies varzyby sistema
gera, ko jai tritksta?

Taip, pakanka per sezona apie 12 varzyby, varzyby
sistema gera, taCiau §lubuoja atrankos sistema, todél biina,
kad sportininkai atstovauti Saliai atrenkami kalby ir pro-
tekcijy budu.

— Kq Jus darote, kad sportininkai biity darbstiis, sq-
moningi, isaukléti, gerbty savo Tévyne, zmones irt. t.?
Bandau aukléti, nors ne visada sekasi.

— Ar vasaros metu treniruojate savo sportininkus, ar
yra varzyby? Jei ne — kodél?

Miisy pagrindinis sezonas vyksta biitent vasara, tai ir
treniruojamés vasara.

— Kokj démesj skiriate sportininky sveikatos tikrini-
mui, ar reikia sporto mokslininky pagalbos?

Sveikata tikriname reguliariai. Sporto mokslininky
pagalbos labai reikia, taciau jie neturéty proteguoti savo
numyléty sportininky.

— Koks turéty buti treneris (jo charakteris, Zinios,
mokéjimas irt. t.)?

Toks kaip a$ (juokiasi). IS tikryju nezinau atsakymo
1 Sitg klausima.

— Kq zinote apie Lietuvos sporto informacijos centrgq,
ar dalyvaujate rengiamuose seminaruose? Ar uztenka
metodinés literatiiros, mokymy, seminary? Gal yra pa-
siilymy?

Stengiuosi dalyvauti visuose renginiuose, bet ne visa-
da pavyksta, nes pirmuma teikiu treniruotéms.

Parengé Virginija Vilcinskaité
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Vasilijus Suchorukovas

VISAGINO KUNO KULTUROS IR SPORTO CENTRO BAIDARIU IR

KANOJU IRKLAVIMO TRENERIS

— Prasome prisistatyti (vardas, pavarde, amzius, sporto
Saka, zymiausi Jiusy auklétiniai, jy pasiekimai ir t.t.)

Vasilijus Suchorukovas, 47 metai, baidariy ir kanojy
irklavimas. Sportininkas Jevgenijus Suklinas startuoja
vienviete kanoja. 2003 m. Japonijoje C-1 500 m distancijoje
tapo jauniy pasaulio ¢empionu, 2006 m. Europos ir pasaulio
¢empionate laiméjo bronzos medali.2007 m. Europos ¢em-
pionate — aukso ir pasaulio ¢empionate — bronzos medalj.
Pasaulio taurés varZybose pagal bendra pasaulio taurés etapy
rezultatag uzémé 3 vieta.

— Kaip Jiis kolegai treneriui atsakytumeéte i klausimgq,
kas léeme Jiusy pasiekimus?

AS 25 metus dirbu su vaikais atiduodamas jiems visas
jégas, laika ir zinias. Niekada nesustoju ties tuo, kas pasiekta,
stengiuosi mokytis, suzinoti ka nors naujg ir panaudoti tai
savo darbe.

— Kas paskatino Jus paméginti Siq sporto Sakq, mokytis
ir dirbti treneriu?

Vaikystéje as labai mégau vandeni. Svajojau mokytis
jureivystés mokykloje, o paskui plaukioti jiromis. Mo-
kykloje 4 metus lankiau irklavimo treniruotes, ivykdziau
sporto meistro normatyvus ir todél nutariau studijuoti sporto
institute.

— Kaip Jiis atrenkate sportininkus { savo mokomagsias
grupes, kuo jie Jus patraukia?

Net kada grupés buvo perpildytos, nickada nedariau
sportininky atrankos. Visada visi norintys turi galimybe
pabandyti, nes kartais i§ pirmo Zvilgsnio nerangus berniu-
kas gali biiti techniskas, stipraus charakterio sportininkas.
Tiems, kurie nutaré siekti sporte auk$tumuy, stengiuosi padéti
ir paskatinti.

— Ar mégstate savo veiklq planuoti, metams, periodui,
savaitei, treniruotei?

Savo darba planuoti sunku, bet bitina. Rengiu planus
savaitei, ménesiui, metams, nes be jy sunku dirbti. Taciau
oro salygos, sportininky biiklé ir kiti veiksniai planus pa-
koreguoja. Daug laiko atima valéiy, motory remontas ir
kiti darbai.

— Kaip Jiis nustatote, kad Jitsy auklétinis treniruojasi
per mazai ar per daug?

Sportininko kriivis priklauso nuo jo meistriSkumo.
Kriivi nustatyti galima jvairiais biidais: sportininko apklau-
sa, arterinio kraujo spaudimo, pulso matavimas, svérimas,
medicinos apzitra. Laboratoriniams tyrimams (laktato ir
baltymy lygis kraujuje) atlikti neturime jrengimuy.

— Ar testuojate savo sportininkus, kaip daznai, kokie
mégstamiausi testai?

Jevgenijus Suklinas pirma karta buvo testuotas 2003
m. po pasaulio cempionato. Dabar tai vyksta reguliariai 2
kartus per metus. Gavus testavimo rezultatus koreguojami
planai.

— Ar pakanka sporto varzyby Jiisy sportininkams, kiek

Juy vidutiniskai per metus? Ar Salies varzyby sistema gera,

ko jai tritksta?

Per sezona sportininkai planuoja dalyvauti 10-15 var-
zyby po 2-3 distancijas po 23 startus kickvienoje. Po tokio
kriivio sezono pabaigoje juntamas sportininky nuovargis.

— Kq Jiis darote, kad sportininkai biity darbstis, sqmo-
ningi, iSaukléti, gerbty savo Tévyne, Zzmones ir t. t.?

Stengiuosi, kad treniruotés biity idomesnés ir jvaires-
nés. Organizuoju zygius, kur vaikai patys gamina valgj,
tvarkosi. Mes patys savo jégomis remontuojame valtis,
tvarkome irklavimo bazés teritorija. Tik gaila, kad miisy
irklavimo bazé yra apgailétinos biiklés, mes net neturime
geriamo vandens ir duso.

— Ar vasaros metu treniruojate savo sportininkus, ar
yra varzyby? Jei ne — kodeél?

Visg vasara dirbame savo mieste, treniruojameés ezere.
Vykstame | visas respublikos varzybas. Pasibaigus sezonui
spalio ménesj atostogaujame.

— Koki démesi skiriate sportininky sveikatos tikrinimui,
ar reikia sporto mokslininky pagalbos?

Medicinos apziiira ir testavimas biitini, ypa¢ aukstos
kvalifikacijos sportininkams. Manau, kad svarby vaidmeni
Siame darbe atlicka Pedagoginio universiteto laboratorija,
vadovaujama K. Milasiaus ir profesoriaus J. Skerneviciaus.
Man jy iSvados labai svarbios, visada i jas atsizvelgiu, ana-
lizuoju ir darau iSvadas. Kadangi mes gyvename kitame
mieste, atlickant pirminj testavima labai svarbus trenerio
vaidmuo.

— Kq zZinote apie Lietuvos sporto informacijos centrq, ar
dalyvaujate rengiamuose seminaruose? Ar uztenka metodi-
nés literatiiros, mokymy, seminary? Gal yra pasiiillymy?

Apie Lietuvos sporto informacijos centra girdéjau,
taciau niekada nedalyvavau seminaruose, nes negavau kvie-
timy. Skaitau zurnala ,,Treneris®, kita metodine literatiira.

Parengé Virginija Vilcinskaité
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2. 2-3 mokslininky ar treneriy atsiliepimus.
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PUBLIKUOTY DARBU SPORTO TEMA
2008 METU KONKURSAS

Lietuvos sporto mokslo taryba skelbia geriausiy publikuoty darby (monografijy, vadovéliy,
mokomujy knygy; moksliniy, metodiniy, publicistiniy straipsniy cikly) sporto tema konkursa. Konkursui
teikiami darbai turi biiti publikuoti 2003-2007 metais.

Darbus konkursui teikia: aukstosios mokyklos, sporto Saky federacijos, LOSC, darby autoriai.
Darbai pristatomi i Lietuvos olimpinj sporto centra (Ozo g. 39, LT-07171 Vilnius) dr. Linui Tubeliui

1. Konkursui teikiamq darbq (2 egz.) ar straipsniy kopijas (2 egz.). Straipsniy turi biiti ne maziau kaip 7.

3. Teikéjo rastq, kuriame nurodomi teikiamo darbo ar straipsniy ciklo pranasumai.
4. Jeigu autorius ne vienas — darbo autoriy pasirasytq rastq, kuriame nurodomas kiekvieno is jy

Vienas autorius gali pateikti viena darba, taip pat ir kaip bendraautoris gali konkurse figtiruoti tik

Darbai, dalyvave 2007 mety konkurse ir laiméjg premijas, 2008 mety konkursui negali biiti teikiami.
Pasiiilyty premijuoti darby ir juy autoriy sarasas publikuojamas ,,Sporto* laikrastyje.
Komisija apsvarsto pateiktus darbus ir rezultatus paskelbia iki spalio 30 d.

Premijos darby autoriams jteikiamos viesai KKSD organizuotame renginyje.

REKOMENDACIJOS STRAIPSNIY AUTORIAMS

Zurnale spausdinami jvairiy kiino kultiros ir sporto
sriciy metodiniai, analitiniai ir apzvalginiai straipsniai.
Svarbiausias straipsniams keliamas reikalavimas — praktiné
nauda ir pritaikymas trenerio darbe. Temos gali biiti pacios
{vairiausios: sportininky rengimo pedagoginiai, psichologi-
niai, biomediciniai, biocheminiai, fiziologiniai, sociologi-
niai, vadybos ypatumai, sportininky mityba ir kita.

Straipsnio struktiira: jvadas (pratarmeé), medziagos dés-
tymas (pagrindiné dalis), apibendrinimas arba isvados.

* [vade pagrindzZiamas temos aktualumas, istorinis
kontekstas, iskeliama ir apibiidinama problema, jos
sprendimo variantai.

* Pagrindinéje dalyje déstomos autoriaus mintys,
analizuojama tema, diskutuojama su kitais autoriais
(Lietuvos, uzsienio). Pageidautina vaizdiné medziaga
(lentelés, paveikslai, nuotraukos).

* ISvadose pateikiamos rekomendacijos, patarimai,
siilymai. Pageidautina, kad Sie siiilymai ir rekomen-
dacijos buty kuo naudingesnés ir pritaikomos trenerio
praktinéje veikloje.

o Straipsnio apimtis — iki 15 puslapiy.

 Prie straipsnio pageidautina pateikti autoriaus (-iy)
nuotraukq (-as), nurodyti darboviete, mokslinj laipsnj,
pedagoginj vardq.

Straipsnio jforminimas:

o Straipsnis pateikiamas diskelyje arba kompaktiniame
diske ir iSspausdintas kompiuteriu vienoje standarti-
nio A4 formato balto popieriaus lapo puséje (teksto
Sriftas — Times New Roman, dydis — 12 punkty, inter-
valai tarp eiluciy — 1,5).

e Pavadinimas pajuodinamas (Bold), pateikiamas pa-
vadinimas ir angly kalba.

o Lentelés, paveikslai ir nuotraukos turi biiti nespalvoti.
Lenteliy pavadinimai rasomi virsuje, paveiksly, nuotrau-
ky — apacioje. Nurodyti nuotrauky autoriy. Jei lentelés,
paveikslai, nuotraukos pateikiami atskirai, nurodoma,
kurioje konkrecioje vietoje jie turi biiti jterpti tekste.

o Pagrindines mintis galima isskirti kursyvu (Italic)
arba paryskinti (Bold).

o Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilés tvarka.

o Literatiiros sqrasas nenumeruojamas. Pirma vardijami
Saltiniai lotyny rasmenimis, paskui — rusiskais. Pvz.:

Slack, T. (1998). Understanding Sport Organizations. The
Application of Organization Theory. Human Kinetics. P. 8.
Stonkus, S. (2003). Krepsinis: Istorija. Teorija. Didaktika.
Kaunas: LKKA. P. 79-81, 158.

Bonkos, H. U., Mopnanckas, ®@. A., Matseesa, D. A.
(1970). 3yuenune paboTOCTIOCOOHOCTH CITOPTCMEHOB
B ycioBusix cpegHeropbsi. 7. C. 34-48.
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Gerbiamieji treneriai,
patikrinkite, ar nepamirso Jiusy ir Jiisy auklétiniy.

Viskq apie enciklopedijq — jos struktiirq, vardyno
sudarymo kriterijus, anketas ir visq kitq informacijq
galite rasti interneto svetainéje

www.lse.lt
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