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- JIS PERGALES DIEVAS!

Emocijos paprastai netrukus pasimirsta.
Bet jy poveikis islieka.

(V. Svedelis)

Jau lyg ir nurimo visy aistros po olimpiniy Zaidyniy Pekine, taciau ar galima pamirsti
tai, kas buvo?

Pirmoje sio numerio dalyje dar kartq prisiminsime Peking — i laiméjimus, problemas ir
prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés generalinis direktorius prof. A. Raslanas mano,
jog Lietuva — viena is lyderiy pasaulyje:,, Visada sakau, kad mes esame pirmajame
deSimtuke, nes skaiciavimai rodo, kad medalius laimime paciomis minimaliausiomis
sqnaudomis.

Prof. J. Skernevicius apzvelgia sporto mokslininky indelj | didelio meistriSkumo
sportininky rengimq, ragina sporto mokslininkus isiklausyti i trenerio, sportininko mintis,
neskubéti jy atmesti, nesuniekinti. Prof. K. Miskinis itin kritiSkai vertina miisy olimpinés
komandos sporto psichology darbq — jy tiesiog ten nebuvo... Be to, profesorius jZvelgia
ir etiniy jgudziy stokq, aptaria kodél taip yra.

Prasidéjo naujas pasirengimo XXX olimpiados Zaidynéms Londone etapas ir teliko
dveji metai iki Ziemos olimpiniy Zaidyniy Vankuveryje. Pasistenkime, kad biity kuo maziau
klaidy ir visus lydeéty tik sekme.

Siame numeryje kaip visada rasite ir populiariausias rubrikas. Sporto psichologijos
straipsniy ciklq tesia 1. Gircyte, dr. 1. Gerulskiené nagrinéja jaunyjy sportininky
socialinio elgesio problemas besikeiciancioje visuomenéje. Juk norint, kad sportininkai
biity ne tik stipris, bet ir mokeéty elgtis visuomenéje, reikia tuo ripintis nuo mazy
dieny. Tq daznai akcentuoja ir A. Taraskevicius, kurio straipsniuose déstomos mintys
tinka ne tik rankininkams. LOSC sportininky mitybos specialistas M. Baranauskas
apzvelgia sportininky mitybos ypatumus. Jo nuomone labai svarbu yra ne tik kritvis ir
jo intensyvumas, bet ir mityba jo metu bei organizmui ilsintis.

Mieli treneriai, Redaktoriy taryba ir ateinanciais metais stengsis padeti, kad Jiisy
darbas biity kuo sklandesnis ir sekmingesnis.

Sekmés Naujaisiais 2009 metais!

Redaktoriy taryba



OIimpiniais zingsniais
nuo Ateny iki Londono

Prof. habil. dr. Algirdas RASLANAS

Kano kultaros ir sporto departamento generalinis direktorius

Olimpinés Zaidynés Pekine pasibaigé. Lie-
tuvos tautinio olimpinio komiteto Vykdomasis
komitetas nutaré Lietuvos olimpinés rinktinés
rezultatus XXIX olimpiados Zaidynése jvertinti
gerai. Apie tai, kaip pavyko jgyvendinti pro-
grama ,,Pekinas 2008* ir kokios mintys sukasi
galvojant apie olimpines Zaidynes Londone,
kalbamés su programos vadovu Kiino kultiiros
ir sporto departamento generaliniu direktoriumi
Algirdu Raslanu.

,»lai, kad dirbame programiniu principu, yra
privalumas, nes dirbame kryptingai. Jeigu dirbame
kryptingai, dirbame mazomis sagnaudomis®, —mano
A. Raslanas, kuris programos ,,Pekinas 2008 efek-
tyvuma vertina astuoniais balais i§ deSimties gali-
muy. Kaip vieng svarbiausiy efektyvumo veiksniy jis
tvardija koordinacijq ir bendradarbiavima tarp spor-
to organizacijy: ,,Organizacijose turime tam tikrus
vienetus, kuruojancius Siuos klausimus: LTOK yra
Sporto direktoratas ir Kazys Steponavicius, KKSD
— Sporto strategijos skyrius ir Algimantas Kuksta,
savivaldybiy sporto skyriuose — vedéjai arba Sporto
padaliniy vedé¢ju asociacijos prezidentas Albinas
Grabnickas.” Dar vienas programos efektyvumo
rodikliy, anot pasnekovo, yra greita reakcija i
pokycius. Pvz., jeigu sportininko geri rezultatai
stabiltis, jam automatiskai sudaromos geresnés
salygos. Kalbédamas apie bendra finansavima ir
skai¢iuodamas vienam sportininkui iSleidziama
pinigy suma, A. Raslanas sako esas isitikings,
jog Lietuva — viena i$ lyderiy pasaulyje: ,,Visada
sakau, kad mes esame pirmajame deSimtuke, nes
skaic¢iavimai rodo, kad medalius laimime paciomis
minimaliausiomis sanaudomis. Duoda ir dar viena
pavyzdi — musy sportininky ilgaamziskumas. Maza
Salis negali pasigirti dideliais talenty biriais, o
tik talentingi sportininkai gali pasiekti geriausiy

rezultaty, todél juos bitina ilgai ,,iSlaikyti* sporte.
Kaip programoje ir numatyta, miisy sportininkai
pereina visus etapus — rezultaty geréjimo, stabilumo
ir létéjimo — ir sportuoja po dvideSimt ir daugiau
mety. ,,Vadinasi, programos efektyvumas yra geras,
reikia rasyti 8 balus. Mano supratimu, efektyvumo
ribos yra pasiektos. 2 balai lyg ir lieka rezerve, bet
igyvendinti programa 10 baly Sansy, manau, néra —
yra daug niuansy, kurie neleidzia pasiekti maksima-
laus efektyvumo. Netgi tokie veiksniai kaip sékmé
ir atsitiktinumas sporte vaidina dideli vaidmeni
ir stipriai mazina efektyvuma. Yra traumos, kiti
dalykai, kuriy negalima numatyti“, — apibendrina
programos ,,Pekinas 2008 vadovas.

Trys skirtumai

Lygindamas programas ,,Pekinas 2008 ir
,»Aténai 2004, A. Raslanas jvardija tris pagrindi-
nius skirtumus. Pirmasis, rengiantis olimpinéms
zaidynéms Pekine buvo komplektuojamos triju
lygiu rinktinés — Pekino olimpiné rinktiné, Londono
ir jau 2016 mety. ,,Trijy olimpiniy cikly programa
buvo viena programos naujoviy. Analizuodami
Europos jaunimo olimpiniy festivaliy rezultatus
pamatéme, kad jau atsiliekame nuo latviy ir esty,
todel pradéjome komplektuoti rinktines Europos
jaunimo olimpiniy dieny festivaliams, Baltijos
jiros $aliy zaidynéms. Sie renginiai yra Lietuvos
jaunuéiu, jauniy ir jaunimo Zaidyniy tasa. Cia jau
matome talentingiausius sportininkus*, — toks buvo
akstinas, paskatings turéti akiratyje didesni {vairaus
amziaus sportininky rata.

Antroji naujove, pasak programos vadovo,
buvo tai, kad Pekino olimpiné¢ rinktiné buvo kom-
plektuojama sporto Saky rinktiniy pagrindu. ,, Taip
lengviau organizuoti mokomasias treniruociy sto-
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vyklas, transporta, iranga, lengviau pritraukti prie
komanduy medikus, masazuotojus. Kita vertus, su-
kuriama $iokia tokia vidiné konkurencija, jauniems
sportininkams vyresnieji — geras pavyzdys. Kartu
taupomos 1éSos, nes mazeja sanaudos*, — dziaugda-
masis teigiamais rezultatais A. Raslanas kartu ap-
gailestauja, jog ne visose sporto Sakose tai pavyko
igyvendinti. Kas sutrukdé? Kai kuriy Zmoniy neno-
ras: ,,Kai kurie sportininkai nenori biiti komandoje
—per ilga laika jie iprato buiti savarankiski. Taip pat
ir treneriai. Bet olimpinése zaidynése pastebéjau,
kad ne tik krepsininkai, kurie, kaip visada, buvo
komanda, labai grazi komanda buvo ir plaukikai —
jautési, kad tai yra kolektyvas, tam tikras vienetas.
Taip pat ir lengvaatleciai. Norétysi, kad kiekvienos
Sakos sportininkai buty grazus kolektyvas.“ Kai
kuriose sporto Sakose viding konkurencija sukurti
sudétinga ir dél to, kad sportininky yra mazai. Bet
du, sako A. Raslanas, jau irgi komanda. ,Siuo atveju
kalbédamas apie komanda turiu omenyje ilgesni
suoliuka — tuos, kurie rengiasi olimpinéms zaidy-
néms, ir tuos, kurie joms rengsis ateityje. Jauny ir
patyrusiy sportininky sujungimas, man atrodo, biity
vertingas dalykas ugdant meistriskuma. Kita vertus,
tai ugdo kolektyviskuma. Todél federacijos ir reng-
damos Lietuvos ¢empionatus turéty skirti daugiau
démesio sportininkams, kolektyvui, varzybas rengti
neformaliai. Tai, ka mes bandome daryti olimpinése
zaidynése, ta federacijos turéty daryti ir grizusios
namo*, — sako pasnekovas.

Ir tre¢ias skirtumas. Ieskota biidy, kaip prie
patyrusiy treneriy per pavasario arba rudens mo-
komasias stovyklas prigretinti jaunesnius kolegas,
dirbanéius su Londono rinktinémis. ,,Tas nelabai
pavyko, — pripazista programos vadovas. — Bet
bandymas kartu suvesti jaunesnius ir vyresnius
trenerius buvo geras. Tokiu biidu vyresnieji per-
duoty patirtj ir kartu bty sprendziami du uzdavi-
niai — padidinti viding konkurencija ir sustiprinti
konkurencija tarp jaunyju.*

Pliusai

Programos ,,Pekinas 2008 jgyvendinimo
efektyvuma A. Raslanas jvertino aStuonetu. Tad
kokie gi programos pliusai ir minusai. Kiekvieng
Ju aptarkime 1S eilés.

Efektyvus olimpinés rinktinés sportininky
rengimo valdymo modelis. ,,To modelio esmé —
nedideli kolektyvai, kai yra treneriai, medikai,
masazuotojai, yra juy pasirengimo planas, organi-
zaciniy priemoniy planas ir t. t. Manau, kad LOSC

esantiems sporto Saky kuratoriams priskyrus po
maziau sporto Saky pagyvéjo darbas ir démesys
sporto Sakoms — atsirado lyg ir vadybininkai, besi-
ripinantys ta sporto Saka“, — mano A. Raslanas.

Sékminga Olimpinio rengimo darbo grupés
veikla. Darbo grupé jungia labiausiai suinteresuotas
organizacijas — KKSD, LTOK, LOSC, sporto sakuy
federacijas, tod¢l gana sékmingai sprendziami
valdymo klausimai.

Efektyvesnis kolektyvinio sportininky rengi-
mo modelio taikymas. ,,Prie komandy prisidéjo ap-
tarnaujantis personalas — gydytojai, masazuotojai,
psichologai, mokslininkai, kineziterapeutai. Antras
dalykas, kaip jau minéta, jaunesniy sportininky pri-
jungimas prie vyresniy, kolektyvo kiirimas®, —kelis
teigiamus bruozus {Zvelgia programos vadovas.

Programos jgyvendinimo koordinavimo koky-
bés geréjimas. Pageréjo koordinacija tarp KKSD,
LTOK, sporto Saky federacijy ir savivaldybés sporto
skyriy, kadangi daugelis klausimy yra iSspresta arba
sprendziami, nebeliko tarpusavio aiskinimusi. ,,Dar
yra nesusi$nekéjimo tarp federacijy ir savivaldybiy,
bet dziugu, kad maziau. Federacijy ir savivaldybiy
funkcijos atskirtos labai aiskiai. Ir jeigu savivaldybé
turi interesy rengiant didelio meistrisko sportinin-
kus, tai ji norés ir skirs 1ésy Sioms reikméms, nors
1é8y ir neturi per daug. Kita vertus, federacijos nori
igyvendinti daug daugiau priemoniy, savo léSomis
to padaryti praktiskai nejmanoma, todél kyla lyg ir
vidinis konfliktas tarp federacijy ir savivaldybiu.
Daznesni posédziai ir pasitarimai leidzia iSsisakyti,
sitilyti ir pan.”, — A. Raslanas mano, kad pazanga,
siekiant federacijy ir savivaldybiy susikalbéjimo,
padaryta.

Kokybinis sportininky rengimo koordinavi-
mo Suolis. Pagrindinis to veiksnys — stabilumas.
Treneriy, aptarnaujancio personalo, finansavimo.
,» Ireneriy kaita labai maza, su sportininkais dirba
tie patys gydytojai, masaZzuotojai, pastaruoju metu
prisideda dar ir psichologai — sportininkai prie ju
pripranta. Programos finansuojamos stabiliai, 1éSy
skiriama pakankamai“, — sako A. Raslanas. Spor-
tininky rengima koordinuoti padeda ir jau minéti
sporto Saky vadybininkai LOSC. Ateityje, t. y. jau
besirengiant Zaidynéms Londone, sportininky ren-
gimo koordinavimui gerinti numatomas mini centry
steigimas. ,, Tai bus naujas koordinavimo kokybinis
Suolis®, — isitikings programos vadovas.

Dalies sporto Saky rinktiniy centralizuotas
rengimas. 1S 365 dieny per metus apie 60-90 dieny
sportininkai praleidZia centralizuotose mokomosio-
se treniruoCiy stovyklose. Kitas laikas skiriamas
individualiam darbui. ,,Nors darbas centralizuotose



stovyklose — didelis pliusas, nes Zzmongés nori biiti
kolektyve, nori bendrauti, kita vertus, ilgai bidami
kolektyve zmonés pavargsta, didéja viding jtampa,
atsiranda bendravimo problemuy. Pavyko tai iSgy-
vendinti tikslingai skiriamomis IéSomis ir didinant
pati zmoniy supratima, jog kai kuriy dalyky nereikia
daryti. Tai irgi yra poslinkis i gera®, — dar viena
pliusa deda A. Raslanas.

Stabilus programos finansavimas. KKSD gen.
direktorius dziaugiasi, jog jau du olimpinius ciklus
buvo nuolatos skiriamos l1€Sos sportiniam invento-
riui isigyti. LéSy pakako naujausiam inventoriui
nupirkti. Béda ta, kad jis greitai susidévi ir sensta
moraliskai, todél ji nuolat reikia atnaujinti. Deja,
2009-aisiais smarkiai atsinaujinti vargu ar teks...

Pastaraji olimpini cikla smarkiai padidéjo
1éSos, skirtos mokomajam sportiniam darbui:
2005 m. buvo skirta 2,5 min. Lt, 2006 m. — 3 min.
Lt, 2007 m. — 3,7 min. Lt, 2008 m. — 6,1 min. Lt.
,»lai 1éSos, skirtos tik pagrindinei rinktinei, ne-
skaitant visy kity aptarnavimo i$laidy, kaip mes
sakome, — tai tikroji miisy sportininky duona. LéSy
padidéjimas leido kokybiskai spresti ne paskutiniy
ménesiy pasirengimo ir dalyvavimo zaidynése rei-
kalus, o pradéti rengtis joms gerokai anksciau. Ga-
lima sakyti, kad pirmi treji metai — 2005-2007 m.
— pakartoja 1998—2000 metus, kai pries olimpines
zaidynes Sidnéjuje buvo stiprus finansavimas. Si-
dnéjuje musy sportininky rezultatai buvo puikds,
pageréjus finansavimui §i olimpinj cikla, Pekine
rezultatai taip pat buvo geresni nei Aténuose. Nors
koreliacijos tarp didesnio finansavimo ir geresniy
rezultaty mes nenustatéme — pasirengimas zaidy-
néms trunka ilga laiko tarpa — net 8—12 mety. Todél
negalima sakyti, kad dveji metai gero finansavimo
viska pakeis*, — sako $alies sporto vadovas.

Minusai

Pernelyg didelis, kartais vykstanciy ne laiku
komerciniy varZyby kiekis. Kaip pavyzdi A. Ras-
lanas pateikia 2007 m. disko metiko Virgilijaus
Aleknos varzybu tvarkarasti, kuriame, jo nuomone,
komerciniy varzyby buvo isties per daug: ,,Dél to
sutrinka pasirengimas pasaulio ir Europos ¢empio-
natams, nes sportininky organizmas nebeturi kada
atsigauti po fiziniy krtiviy. Zinoma, tai jau ir viena
1§ mokslo problemy. Bet per didelis komerciniy
varzyby kiekis — neigiamas dalykas®, — isitikings
paSnekovas.

Nepakankama uZsienio klubuose besiren-
gianciy sportininky kontrolé. Sportininkai ,,kon-

troliuojami* tik pagal rezultatus, o kai jie atvyksta
i Lietuva — dar ir testuojami: ,,Taciau to nepakanka,
nes pasirengimo procesas praktiskai néra valdomas:
nezinome, kokius pasirengimo planus turi treneriai,
sportininkai mums juos atsiuncia elektroniniu pastu,
bet koreguoti ty plany mes negalime. Todél niekada
negali turéti dideliy vilCiy, kad sportininkas bus
tinkamos sportinés formos, tinkamai pasirenggs.
Tai didelé béda.“ Pavyzdziy toli ieskoti nereikia,
ir vienas blogiausiy, pasak A. Raslano, — plaukikas
Rolandas Gimbutis, ,,sukrutédaves™ tik atvykes i
centralizuotas mokomasias stovyklas. Taciau, kad
pavyks Cia kazka pakeisti ateityje, pasnekovas
dideliy vil¢iy neturi...

Sportininky patriotiSkumo ir pilietiSkumo sto-
ka. Pasididziavimo savo tauta ir valstybe jausmas
bene stipriausiai apima svarbiausiose varzybose —
olimpinése zaidynése. ,,Labai dziaugiausi, kad per
zaidyniy atidaryma musy sportininkai fotografavosi
prie Lietuvos véliavos, dziaugési ja. Buvo matyti,
kad tas Siltas pasididziavimo jausmas sklinda i
vidaus. Kita vertus, olimpinése Zaidynése nacio-
nalinio pasididziavimo jausmas apima turbiit visus
— ar tai buity amerikieciai, ar anglai. Ir galbiit vienas
graziausiy momenty sporte yra tada, kai sportinin-
kas gali atsistoti ant garbés pakylos su savo Salies
véliava. Bet... Ty ,,bet™ vis tiek yra“, — prisimings
olimpines dienas, pilietiSkumo kitais atvejais sporto
vadovas kartais vis délto pasigenda. Jam nerima
kelia tokie faktai, kai sportininkas pradeda sverti,
kas jam geriau apsimoka — dalyvauti varzybose
ar pabiiti su Seima, paatostogauti. ,,Kad ir kokius
kontraktus sportininkas turi, kad ir kur jis sportuoja,
tai — musy iSugdytas sportininkas. Todél norétysi,
kad visi stipriausi sportininkai, kuriuos Lietuva
turi, startuoty pasaulio ir Europos ¢empionatuose,
olimpinése zaidynése*, — kategoriskas Salies sporto
vadovas.

Kvalifikuoty sporto specialisty, ypac¢ mediky ir
treneriy, stoka. Treneriy korpusas sensta. Tai, kad
ju auklétiniai nuolatos pasiekia puikiy rezultaty,
rodo, pasak A. Raslano, jog jie iSties talentingi
treneriai. ,,Per dideli vyriausiyjy treneriy darbo kro-
viai. Gaila, bet dalis treneriy tiesiog neturi galimy-
biy arba laiko tobulintis, nes ju laisvesni laikg atima
organizaciniai klausimai. Bandome juos perimti i$
treneriy, tik, deja, ne visai sékmingai — treneriai
nelabai pasitiki kitais zmonémis, yra jsitiking, kad
geriausiai viska padarys patys. Ta¢iau treneris turi
dirbti pagrindini savo darba, t. y. treniruoti, visa kita
atliks kiti zmonés. Norétysi, kad treneriai dazniau
vaziuoty | savo sporto Sakos kvalifikacinius kur-
sus®, — déstydamas problemas A. Raslanas sako,

1



fl

jog prie ju, ieSkant sprendimo biidy, bus griztama
ir KKSD, ir LOSC.

Medikai. Aukso kalny sportas jiems negali
pasitlyti, nors darbas sunkus — visa laika kelionés,
vazing¢jimai, nedideli atlyginimai. ,,Mediky klau-
simas labai aktualus. Nesprendziant jo dabar, jau
Londono olimpinése zaidynése gali tekti susidurti
su didziule problema®, — prognozuoja programos
vadovas.

MaZa vidiné konkurencija tarp sportininky.
Ypac tai aktualu dvikovos sporto Sakoms: ,,Jeigu
mes turime triju keturiy kategorijy stiprius sporti-
ninkus, tai turime po viena, kartais — du... Puikiai
suprantame, kad i$ penkiy, SeSiy, septyniy sporti-
ninky atsirinkti viena visada yra geriau. Prisiversti
treniruotis maksimaliais kriviais, kai niekas nestovi
uz nugaros ir nealsuoja, yra sunku. Ir i§vaziave |
tarptautines varzybas mes pamatome tikra savo
lygi. Tai yra blogai. Mes turime turéti sparingo
partnerius dvikovos ir kitose sporto Sakose.*

Nepakankamas SiuolaikiSky sporto baziy
kiekis Lietuvoje. Padétis keiCiasi. Bet pastaryju
mety prioritetas buvo Europos vyry krepsinio
¢empionatas, vyksiantis 2011 m., tod¢l Lietuvoje
buvo statomi didieji sporto statiniai. ,,Mums reikéty
mazesniy specializuoty saliy — bokso, imtyniy, ba-
dmintono, normalaus lengvosios atletikos maniezo
— mes tokiy dalyky neturime. Neturime normalaus
50 m baseino, nors jau néra blogai: Alytaus baseinas
atitinka tarptautinius reikalavimus, veikia Elektrény
baseinas, vis dar veikia ir Vilniaus... Bet truksta
auksciausio lygio baseino, kuriame biity analogis-
kos salygos kaip ir Europos valstybése®, — vardija
A. Raslanas. Vis délto nors pamazu, reikalai juda |
prieki. Pradedamas jgyvendinti Druskininky sporto
ir reabilitacijos centro statybos projektas. Pasneko-
vo nuomone, tokios bazés jkiirimas leisty pagerinti
centralizuota sportininky rengima ir kartu padéty
sutaupyti 1ésu. ,,Druskininkuose turétume vasaros
sporto Saky centra, Ignalinoje — ziemos. Anksciau
ar véliau, bet abu centrus vis tiek turésime®, — |si-
tikings sporto vadovas.

Ydinga lésy, skirty sportininky rengimui, pa-
naudojimo planavimo praktika. Daug 1éSy panau-
dojama pirmoje mety pus¢je, todél juy pritrikstama
mety pabaigoje: ,,Lésas planuojama paskirstyti pa-
gal metinj pasirengimo plana. TaCiau atsitinka taip,
kad sukei¢iamos varZybos, atsisakoma vaZziuoti |
vienas ir pasirenkamos kitos. Turéty buti atsakin-
gesnis pozilris | léSas ir ju panaudojima. Gerai,
kad uz 1éSu panaudojima Siuo metu atsiskaitoma
tvarkingai, tai didelis LOSC nuopelnas, kuris ijvedé
stipria kontrole. Bet, kaip sakiau, turi baigtis 1éSuy

praSymas mety pabaigoje — treneriai turi perzitiréti
1éSy panaudojimo principus.

Individualiy atsigavimo priemoniy naudoji-
mo programy tritkumas. ,,Tokios programos yra,
jas taiko medikai, Siek tiek tokias programas taiko
ir mokslininkai, bet to nepakanka®“, — isitikings
A. Raslanas. Jo manymu, viena didziausiy pro-
blemuy tai, kad sportininkai neatsigauna po fiziniy
kriiviy arba deramai nepailsi. ,,Néra abejonés, kad
savo sportininkus vedame prie persitreniravimo
ribos, o kartais taip ir ivyksta. Tada sportininkas
niSkrinta“ ilgam laikui. Dar viena problema — miisy
treneriai vis dar mano, kad sportininkams reikia
taikyti maksimalius kriivius ir tada, kai organizmas
jaunuvarges. Gajus senas supratimas: kuo daugiau
treniruosis, tuo geriau. IS tikryju reikia biiti raciona-
liam, darbo intensyvuma turi atitikti poilsis*, — sako
A. Raslanas, juolab kad turint nedaug talentingy
sportininky reikia juos iSlaikyti sportuojancius
kuo ilgiau. Todél geriausiy rezultaty reikia siekti
ne visose varzybose i$ eilés, o pirmiausia Europos
ir pasaulio ¢empionatuose, olimpinése zaidynése:
,Kitose varzybose rezultatai gali biiti tarpiniai —
nebiitina visur siekti pergalés, organizmas turi pa-
ilséti.* Po Atény olimpiniy Zaidyniy sportininkams
Druskininkuose imta rengti specialias gydymo ir
reabilitacijos programas ir tai, mano A. Raslanas,
pasiteisino.

Mediky rekomendacijy ignoravimas. Mediky
rekomendacijy nepaisymas atsigrezia prie§ pacius
sportininkus. Pirmiausia — traumomis. ,,Yra jtarimu,
kad be mediky zinios kartais vartojami ir maisto
papildai, o tai labai blogai, nes pasekmés —neprogno-
zuojamos. Medikai daznai teikia rekomendacijas ir
del mitybos, aprangos, bet sportininkai i jas ne visada
atsizvelgia“, — teigia pasSnekovas.

Nepakankamas démesys psichologiniam
rengimui. ,,Dziaugiamés, kad ledai pralauzti —
nors psichologinis sportininky rengimas dar néra
pakankamas, bet padétis ger¢ja. Psichologai dirba
LOSC. Sporto psichology rengimo programa buvo
parenggs ir ja vykde prof. Kestutis Miskinis. Béda
ta, kad sportininkai psichologais nepasitiki. Nepasi-
tiki dél ivairiy priezasCiy. Kita vertus, sportininkai
yra asmenybeés ir psichologas, kad sugebéty prieiti
prie juy, taip pat turéty buti asmenybé. Jy bendra-
darbiavimas turéty biti kiirybiskas ir glaudus.*
Didelg itaka sportininkui daro ir treneriai, gydytojai,
masazuotojai. Sportininkas nevalingai iesko kokios
nors atramos ir neretai ja randa bitent Siuose greta
esanciuose zmongése. ,,Tai gerai, bet to nepakanka.
Turime skirti daugiau démesio psichologiniam
sportininky rengimui‘, — isitikings A. Raslanas.



Per maza sporto mokslininky parama. Kaip
viena Sios problemos priezasCiy A. Raslanas
ivardija per menka finansavima mokslininky pro-
gramoms — tyrimams, analizei ir pan. ,,Be mokslo
mes niekur nepajudésime. Turime sukurti sporto
mokslo instituta, kaip yra kitose valstybése. Tai
bty biudzetiné organizacija, kuri padéty trijy lygiu
rinktinéms rengtis pagrindinéms varzyboms®, —
iSeit] mato Salies sporto vadovas.

Pakeliui | Londong

Dar pries§ olimpines Zaidynes Pekine buvo
patvirtinti programos ,,Londonas 2012* principai.
,» Lai tarsi metmenys, kurie bus pildomi atsizvelgiant
1 visas Sias pastabas. Kai kurie bendrieji bruozai
yra zinomi, bet juy igyvendinimo mechanizmas
iki galo dar néra apgalvotas. Turime uzsibrézti
naujus tikslus®, — aiSkina KKSD gen. direktorius
A. Raslanas.

Detalizuodamas kai kurias naujoves, kurios bus
naujo olimpinio ciklo programoje, pirmiausia Salies
sporto vadovas pamini mini centry steigima: ,,Siuo
metu Lietuvoje jau yra penki tokie mini centrai —
buriavimo mini centras Kaune, lengvosios atletikos
mini centras prie Lietuvos kiino kulturos akade-
mijos Kaune, motery plento dviraciy ir motery
treko dviraciy mini centrai Panevézyje, sunkiosios
atletikos mini centras Klaipédoje. Sie mini centrai
galéty atitikti reikalavimus, taiau pirmiausia tuos
reikalavimus dar reikia nustatyti. Aisku, mini
centruose turi biiti skirtingo lygio sportininkai, t. y.
turi biiti pereinamumas ir piramidés principas, turi
dirbti patyre ir kvalifikuo€iausi Lietuvoje treneriai.
Be to, mini centrai turéty sugebéti susirasti ir pri-
traukti rémeéjy léSy — dali programos finansuojant
réméju 1éSomis biity daug lengviau pasiekiami
pagrindiniai tikslai.

,,Dar karta turime grizti prie Kauno olimpinio
sporto centro — juk reikia galiausiai apsisprgsti, ar
ji reikia palikti ir sustiprinti, ar jis nereikalingas.
Reikéty perziuréti ir Vilniaus olimpinio sporto
centro veikla, sustiprinti ja, kad tai nebiity tik eiliné
sporto mokymo jstaiga. Sie centrai biity aukstesnio
valdymo forma, Zemesnio valdymo forma — mini
centrai, o visai apacioje likty sporto mokymo jstai-
gos®, — strukttirinius pokycius désto A. Raslanas.

Dar vienas svarbus numatomas pokytis — sporto
mokslo ir medicinos instituto steigimas. Dabartiné
sporto mokslo padétis netenkina nei sporto vado-
vy, nei paciy mokslininky. ,,Sportininkams reikia
taikyti naujausius metodus. Vidiniai musy iSte-

kliai — ir treneriy, ir sportininky, ir aptarnaujancio
personalo — iSsemti. Ta kalb¢jau jau po Sidnéjaus
olimpiniy zaidyniy, maciau, kokios tendencijos,
bet nieko doro per §j laikotarpi mes nesukiiréme.
Zinoma, dziugu, kad pagerinus vadybos klausimus,
finansavima Pekine rezultatai buvo geri. Bet, mano
supratimu, ty iStekliy Londonui nebepakaks®, — isi-
tikings pasnekovas.

Zingsniuojant link Londono, turéty biti per-
ziureéti ir treneriy atlyginimai. ,,Ypac vyr. treneriy
atlyginimai turéty biti didesni. Kiti treneriai turéty
apsispresti, ar jie dirba su vaikais, sportuojanciais
dél malonumo, t. y. masinis sportas, ar su tais, kurie
nuosekliai kopia meistriSkumo laipteliais. Todél
mums reikés perzitiréti kvalifikacing sistema, keisis,
matyt, ir licencijavimo tvarka, kuri jau nebeatitinka
reikalavimy®, — taigi atlyginimai, kvalifikacija,
licencijavimas turéty keistis.

Daug vil¢iy dedama | savivaldybiy pradéta
sporto centry statyby programa: ,,.Daugelis sporto
mokykly neturi savo sporto bazés. Sportininkai tre-
niruojasi mokyklose atimdami i§ bendrojo lavinimo
mokykly brangiausia laika po pamoky. O mums
labai svarbu, kad sportuoty visi vaikai — ne vien
tik sporto mokymo istaigose. Todél manome, kad
tuose blisimuose rajony sporto centruose daugiau
galéty treniruotis sporto mokymo jstaigy vaikai, o
mokyklose biity kuriami mokykly sporto klubai,
plétojamas masinis sportas.*

Ir paskutinis klausimas, aktualus artéjant eko-
nominei krizei, apie kuria kasdien Snekama daug ir
garsiai. Ar pavyks uZztikrinti sportininky rengimui ir
biisimosios programos igyvendinimui stabily finan-
savima? ,,Kiti metai bus sunkiausi, nes krizé daro
tiesioging jtaka sportui. Siandien ieskome bady,
kaip apsaugoti didelio meistriSkumo sportininky
rengima nuo krizinés situacijos. Néra abejonés,
biudZzetas mazés. Bet maziau 1éSy bus skiriama
isigijimams, inventoriui, mazés atlyginimai. Mo-
komajam sportiniam darbui bandysime iSlaikyti
stabily finansavima. Tai manau pagrindas®, — sako
KKSD gen. direktorius A. Raslanas.

Kalbéjosi Lina Daugélaité



Sportas ir mokslas

Kalbameés su prof. habil. dr. Juozu SKERNEVICIUMI

Kokias pagrindines problemas
sprendeé sporto mokslininkai
sportininkams rengiantis
olimpinems zaidynems Pekine?

Sportininky rengimui buvo taikytas grupinis
(komandinis) modelis. Rengimo komanda sudare
visy pirma treneris (-iai), organizatoriai, medikai
ir mokslo darbuotojai, kartais buvo pasitelkiami
psichologai. Visi turéjo savo funkcijas.

Vienose sportininky rengimo komandose spor-
to mokslininkai vaidino reik§minga vaidmeni, o
kitose jy vaidmuo buvo nedidelis.

Gerai funkcionuojanciose komandose moksli-
ninkai sprendé¢ Sias uzduotis:

1. Rengimosi programy su treneriais aptari-

mas, jy formavimas.

2. I8pléstiniy tyrimy vykdymas, ju duomeny
analizeé ir sportininky esamos fizinés ir
funkcinés biklés ivertinimas, prognoza-
vimas. Sportininky sveikatos biiklé buvo
tiriama sporto medicinos centruose, o

3. Potam tikro treniruotés laikotarpio (etapo,
mezociklo) su treneriais buvo aptariama
atlikto fizinio kriivio pasekmés, kriivio
efektyvumas. Atliekami etapiniai tyrimai,
parodantys sportininky organizmo atskiry
grandziy adaptacijos eiga. Tuo remiantis
buvo rengiamos mokslinés rekomendacijos
treniruotés programai koreguoti.

4. Kaikuriose grupése buvo atliekami atskiry
mikrocikly efektyvumo tyrimai ir atsigavi-
mo eigos ivertinimas.

5. Atskiry pratyby intensyvumui nustatyti
beveik visi sportininkai buvo apripinti
pulsometrais, galéjo pratyby metu stebéti
pulso daznio kaita, o po pratyby kompiuteriu
suformuoti visy pratyby PD kreive, ja anali-
zuoti su treneriu, kartais su mokslininku.

Anaerobiniy glikolitiniy reakcijy intensyvumui
vertinti per pratybas buvo nustatoma laktato (La)
koncentracija kraujyje. Daznai tai atliko treneriai,
net patys sportininkai. Stovyklose néra galimybiy
turéti tyréja, 1 stovyklas jie nuvyksta tik epizodis-
kai.

Varzyby metu buvo atlickami varzbinés vei-
klos tyrimai, fizinés, funkcinés buklés, atsigavimo
vertinimas, atsigavimo priemoniy taikymas. Vaizdo
irasy, analiz¢, teikiamos rekomendacijos, taktiniy
manevry aptarimas, jy vertinimas. Olimpiniame
kaimelyje mokslininky nebuvo, i§skyrus J. Poderi,
kuris kuravo kai kuriuos lengvaatlecius, buvo ju
komandos sudétyje.

Kaip sporto mokslininkai dar
gali padéti sportininkams siekti
geresniy rezultaty?

Sporto mokslininky veiklos spektras labai pla-
tus, 81 mokslo Saka yra daugiadalyke, veiklos erdve
plati, pasitelkiamos daugelio kity moksly tyrimo
metodikos, pirmiausia edukologijos, fiziologijos,
biochemijos, psichologijos, ekonomikos ir daugelio
kity, ju priskaic¢iuojama per 20. Taciau konkreciai
Lietuvoje sporto mokslo plétotei néra dideliy gali-
mybiy, nors Lietuvos tautinio olimpinio komiteto,
Kiino kultiiros ir sporto departamento démesys
nemazas, norai kilniis, bet galimybés ribotos. Pla-
nuojama ikurti sporto mokslo institucija, daugelyje
Saliy tokios istaigos jau seniai egzistuoja. Vis délto
aukstyju mokykly déstytojai sprendzia kai kurias
konkrecias, mokslui aktualias problemas. Pvz.,
labai svarbu sportininkui po fiziniy kriiviy, kuriy
esmé yra nuvarginti organizma ar konkrecias jo
sistemas, organus, lasteles, kuo grei¢iau atsigauti ir
pasiekti aukStesni lygi negu buvo pries fizini krtivi.
Tam daznai nepakanka nattiralios mitybos, kad ir
kokia racionali ji buty, tenka pasitelkti reikiamos



sudéties maisto papildus. Todél atliekami moksli-
niai tyrimai norint i$siaiskinti vieno ar kito maisto
papildo konkrety poveiki sportininko atsigavimo
eigai. Tokie tyrimai VPU jau vyksta daugiau nei
desimt mety pasitelkiant kity aukstyju mokykly
mokslininkus, gydytojus, laboratorijas. Daug
kas paaiskéja, tai padeda iSvengti grubiuy klaidy.
Apibendrinant daugiamecius tyrimus parengta ir
isleista monografija. Sioje srityje pasaulyje daug
dirbama, taciau dauguma darby islaptinti, konku-
rencija milziniska.

Lietuvos kiino kulttros akademijoje atlickami
fundamentalis fiziologiniai tyrimai aiSkinantis
raumeny funkcijos kaita dél jvairiy veiksniy povei-
kio, nuovargio priezastis, atsigavimo eiga. Tyrimy
rezultatai perkeliami { sporting veikla. ISsamiai
nagrinéjama sportininky racionali mityba rengiantis
startuoti atsakingose varzybose. Sios srities tyri-
mams pasitelkiami VU mokslininkai.

Ar su dideliu noru treneriai
bendradarbiauja su sporto
mokslininkais?

Cia egzistuoja abipusé problema. Pirma, tai
mokslininko kvalifikacijos lygmuo: ar jis gerai
iSmano kiekvienos sporto Sakos, rungties esme,
subtilybes, ar taiko informatyvius, patikimus ty-
rimo metodus, ar treneriams, sportininkams gerai
paaiskina tyrimy rezultatus, juos apibendrina ir
teikia tinkamas, pagristas rekomendacijas, kalba
suprantamai, nevartodamas per daug tarptautiniy
terminy, kuriy gal kartais ir pats gerai nesuvokia.
Ne iSimtis ir sporto mokslas, vaidybos elementy
sunku i§vengti. Svarbu isiklausyti  trenerio, sporti-
ninko mintis, neskubéti ju atmesti ir, saugok Dieve,
nesuniekinti.

Kita vertus, problematiska ir tada, kai trene-
ris tyli, kartais galva link¢ioja, taip ir nesupranti,
ar tyrimo rezultaty aptarimas turéjo kokios nors
naudos. Pasitaiko atvejy, kai treneris iSvis nenori
klausyti ir taria: ,,Man viskas aisku, as viska zinau“.
Tada sutrinki ir nelabai suvoki, ka daryti toliau, bet
pirmiausia mastai, kur pats klysti, ka ne taip kalbi,
bandai ieskoti biidy, kaip padéti sportininkui, nes
aiSkiai matai trenerio klaida, o jis apie tai nenori
kalbéti.

Labai smagu (taip dazniausiai biina), kai tre-
neris tiesiog reikalauja ir i$sako daug nory, kokios
jam informacijos reikia, skuba ja gauti kartais dar
tyrimams nepasibaigus. Tyrimy rezultaty skubiis
aptarimai beveik visada vyksta iSkart pasibaigus

tyrimams, tik gaila, kad visa rengimo komanda
aptarime dalyvauja retai. Nuotaika nekokia, kai
matai, kad aptarimas néra visavertis. Taciau tyrimy
medziagos analizé raSytine forma beveik visada
kita diena pasiekia Lietuvos olimpini sporto centra,
trenerius ir kitas institucijas.

Ko reikéety, kad sporto mokslas
pletotysi geriau ir duoty didesne
nauda sportininky rengimui?

Visy pirma reikia sutvarkyti sporto mokslinin-
ku, besigilinanciy i sportininky ugdymo problemas,
rengima, ju disertaciniai darbai turi biiti parengti
nagrinéjant $ig problema. Tokiy specialisty Lietu-
voje parengta labai mazai, pakakty vienos rankos
pirSty jiems suskaiciuoti, o kai kurie pasitrauke i
kita veikla, kartais nesusijusia su sporto mokslu.
AS esu jau iSsitares, kad kai kuriy sporto mokslo
darbuotojy atlyginimai Zemiau skurdo ribos.

Reikia labai sustiprinti aukStyjy mokykly spor-
to mokslo laboratorijas arba sukurti nauja sporto
mokslo institucija, iSkelti mokslininkams aiskius
uzdavinius, sudaryti salygas juos sprgsti ir parei-
kalauti konkreciy rezultaty.

Dabartiniu metu atskiri tyrinétojai didelio
meistriSkumo sportininkams tirti taiko labai jvairias
metodikas, kartais jos tinkamai neaprobuotos, ne-
nustatytas jy informatyvumas, patikimumas, tyrimo
duomenys mazai objektyviis. Tyrimo metodai turéty
buti aptarti, patvirtinti, kad biity iSvengta piktnau-
dziavimo, klaidinimy, beprasmiy tyrimy, laiko
gaiSaties. Béga dienos, slenka metai, keturmeciai
olimpiniai ciklai, o tokia padétis tgsiasi. Moksle
didelé nelaimé, kai skleidziama netikra tiesa. AS
pats ir kiti mokslininkai, kurie keturmetj olimpini
cikla tyrinéjo Lietuvos olimpiecius, nusivyléme
savo darbu, inasu i olimpinés komandos rengima,
olimpieciy startus, kai paskaitéme leidini ,,Olimpiné
panorama‘““ (2008 Nr. 3), kuriame nebuvo nei vieno
zodzio apie mokslininky nuveiktus darbus. Visas
nuotraukas sportininky, kuriuos mes tyrin¢jome,
i8sikirpau, suklijavau ir pasikabinau darbo kabinete,
kur visi tyrimy rezultaty aptarimai vyksta.

Idomu, kokiy sporto Saky
sportininkus tyrinejate, kaip
sekasi?

Vilniaus pedagoginio universiteto Sporto
mokslo institute, kuris yra Sporto ir sveikatos fa-
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kulteto padalinys, lankosi ¢jikai, kai kurie bégikai,
penkiakovininkai (vyrai ir moterys), dviratininkés
ir dviratininkai, irklavimo rinkting ir jos pamaina,
baidarininkai, kanojininkai, dalis plaukimo rink-
tinés, slidininkai, biatlonininkai, kai kurie imty-
nininkai, grupé mokslininky nuvyksta i Klaipéda
pas sunkiaatlec¢ius. Be olimpieciy, dirbame su
krepSininkémis, jaunaisiais krepSininkais, kartais
apsilanko ir meistry komandos. Siuncia pas mus
daug jaunimo, kad padétuméme spresti atrankos,
perspektyvumo, specializacijos problemas.

Su dauguma treneriy, sportininky labai geri
santykiai, bet kartais pasigin¢ijame, prasprista
vieniems ir kitiems zodis, kurj véliau norétysi su-
sigrazinti, o kartais naudinga ir taip pabendrauti.

Labai asmeninis klausimas: tai
kada Lietuvoje prasidéjo pirmieji
sportininky tyrimai, asmeniskai
kada pradejote tai daryti ir ar dar
turite parako padeéti sportininkams
rengtis olimpinéms zaidynems
Londone?

Prisimenu 1952 m. ,tyriau“ labai didelio
meistriSkumo sportininka Antana Mikéna. Jis gu-
1¢jo lovoje ir ils¢josi pries treniruotg, o as sédéjau
greta ir laukiau, kada eisime ,,pasivaikscioti®. Jis
man iStiesé ranka ir liepé suskaiciuoti pulsa per
minute. AS tada suskaiciavau tik 30 tvinksniy, buvo
uZzfiksuotas fenomenalus pulso daznis. Per pratybas
visada skai¢iuodavome pulsa ir vertindavome darbo
intensyvuma. 1953 m., bidamas treCiame kurse,
pradéjau dirbti treneriu, vis noréjosi geriau suprasti,
ka darau ir kg nuveikiau. Tyrimus vykdziau visus
30 trenerio darbo metus.

[ rengimasi olimpinéms Zaidynéms Londone
esu isitraukes i$ inercijos, o i Vankuveri planuoju
su slidininkais nuvaziuoti, viskas Dievo valioje.

Ir paskutinis klausimas: kokiu
budu gauti tyrimy rezultatai
diegiami j praktika ir skleidziami
mokslo ir sporto visuomenei, kokia
turi liekamaja verte?

Taigi jau kalbéjau, kad pirmiausia tyrimo rezul-
tatai aptariami i$ karto po tyrimo, dalyvaujant trene-
riams, sportininkams, medikams, organizatoriams.
Toliau greitai atlickama iSsamesné rodikliy analize,
apibendrinimas, daromos i§vados ir mokslinés reko-

mendacijos. Tyrimo medziaga iSsiunciama i visas su-
interesuotas institucijas. Mety pabaigoje parengiamos
visy mety tyrimy mokslinés ataskaitos (3 tomai).

Platesni mokslinés medziagos apibendrinimai
skelbiami treneriy ir mokslo darbuotojy konferen-
cijose. Pries 12 mety VPU buvo pradétos rengti
kasmetinés konferencijos ,,Didelio meistriSkumo
sportininky rengimo valdymas®, kurios peraugo i
tarptauting konferencija. Sis renginys vis plétési ir
nuo Siy mety rengiama Baltijos Saliy sporto mokslo
konferencija, kurioje vienos sekcijos darbas bus
skirtas didelio meistriSkumo sportininky rengimo
problemoms nagrinéti. Misy mokslininkai su
pranesSimais dalyvauja tarptautinése konferenci-
jose. Rengiami straipsniai ir skelbiami Lietuvos,
kity valstybiu Zurnaluose ir kituose leidiniuose.
Rengiamos ir iSleidZziamos monografijos, vado-
veéliai: Sporto biochemija (2001), Sporto tyrimy
metodologija (2004), Sporto fiziologija (2005),
Sporto medicinos pagrindai (2007), Sportininky
vartojamy maisto papildy veiksmingumo tyrimai
(2008), Kineziologija (2008).

Tyrimy medziaga panaudojama rengiant
magistro darbus, daktaro, habilituoto daktaro di-
sertacijas, habilitacinei procedirai teikiamy darby
apzvalgose.

Manau, kad tyrimy medziaga turi iSlickamaja
vertg, ja pasinaudojama dabar, o ateityje ji bus kaip
pagrindas tolesnei sporto mokslo plétotei.

Kalbéjosi Alina Ranauskaité



2vilgsnis IS salies
(Pastabos po Pekino olimpiniy zaidyniy)

Pasibaigé Pekino olimpinés zaidynés, prikaus-
Ciusios Simtus milijony Zmoniy démesj. Lietuvos
sportininky startai suteiké tautie¢iams daug dziaugs-
mo, ilgam buvo pritrauke prie televizoriy ekrany.
Zaidyniy atgarsiai dar ilgai bus démesio centre.

Miisy olimpieciai pasirodé gerai — iSkovota 5
medaliai, uzimta 57 vieta (pagal medaliy skaiciy).
Pagal kitus rodiklius (medaliy skai¢ius milijonui
gyventojuy ir kt.) pasirodyta dar geriau.

Zinoma, buvo ir nemaloniy dalyky: penki
Lietuvos sportininkai nefiniSavo, nebaige varzybuy.
R. Gimbutis uzémé paskuting vieta. Aténuose tokiy
atlety nebuvo. Ne itin malonu, kad ziniasklaidoje
(L.T. 08-23) sklandé¢ gandai, jog kai kurie sporti-
ninkai, nenorédami uzimti prasty viety, specialiai
pasitrauké, kalte suversdami traumoms ar kitoms
priezastims. Daugiau kaip puse sportininky nejvyk-
dé jiems kelty uzdaviniy.

Ir vis délto olimpiniais rezultatais daugelis
Lietuvos zZmoniy liko patenkinti. Tai organizato-
riy, treneriy, gydytojy, kineziterapeuty nuopelnas.
Miisy sportininkams buvo sudarytos geros salygos.
Jie turéjo pakankamai laiko aklimatizuotis, puikias
gyvenimo ir treniruociy salygas. Visi oro uostuose
buvo laiku pasitikti, palydéti, apripinti reikiamomis
priemonémis ir pan. ,,Gyvenimo, darbo ir poilsio
salygos tikrai geresnés, negu buvo ankstesnése
olimpinése zaidynése, — teigé olimpinés misijos
vadovas A. Raslanas. — DZiaugiames, kad miisy
olimpieciai kovoja uz Lietuvos varda ir véliava.
Man smagu, kad Siuo metu visa $alis yra susivie-
nijusi tarsi viena $eima.” (Staniulis, 2008) Sie
zodziai pasako, kad organizatoriai padaré viska,
ka tik gal¢jo padaryti.

Ir vis délto, ar nebuvo galima pasirodyti dar
geriau? Zinoma, tobuléjimui riby néra. Nesigilin-
damas i vadovy, treneriy, gydytoju, kineziterapeuty
darba, kuris i§ tikro yra profesionalus, noréciau
pareiksti savo nuomong, | ka nebuvo atkreiptas
démesys, ka reikéty padaryti rengiantis Londono

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

zaidynéms ar kitiems atsakingiems startams.

Pirmiausia — tai reikéty sustiprinti psichologing
parama sportininkams.

Tiek psichologai, tiek Zymiausieji treneriai
teigia, kad lemiamos reik§més pergalei pasiekti,
kai techninés, taktinés, fizinés, funkcinés ir kitos
galimybés yra apylygés, turi sportininky valia,
pasitikéjimas savo jégomis, nusiteikimas varZytis.
Daugelyje darby irodyta, kad kuo geresnis sporti-
ninko psichologinis parengtumas, tuo per varzybas
jis daro maziau klaidy, savarankiskiau jveikia
ivairius sunkumus, racionaliau sprendzia iskilusias
problemas.

Daugelis mokslininky (E. Banisteris, R. Mar-
tensas, R. S. Weinbergas, D. Gouldas, P. Karoblis,
A. Raslanas) pabrézia, kad be kokybiSko psicho-
loginio rengimo 1§ viso nejmanomi labai geri re-
zultatai. Psichologiné parama padeda sportininkui
atsakingiau nusiteikti varZyboms, valdytis ir priimti
racionalius sprendimus varZzyby metu, iSmoko sa-
vireguliacijos ir pan. Kadaise olimpinis ¢empionas
R. Ubartas saké: ,,Psichologinis pasiruo$imas turi
didziulg reikSme. Ypac, kai lygiis varzovai. Kuris
stipriau pasiruo$gs psichologiSkai, tas ir laimi.*
(Miskinis, 2004) Suprantama, kad ne visiems jos
vienodai reikia. PavyzdZiui, parenggs du medalinin-
kus penkiakovininky treneris J. Moskviciovas pats
kreipia dideli démesi sportininky visapusiskam,
kartu ir psichologiniam, parengimui. Jis ne tik i8-
moké sutramdyti zirga, valdyti pistoleta ir Spaga,
plaukti, bégioti, bet taip pat iSmoke ir isiklausyti i
save, jveikti {tampa, tikéti savimi, nusiteikti, zadino
sportininky ambicijas. Deja, ne visi treneriai kreipia
démesi 1 psichologing parama sportininkams.

Per zaidynes Lietuvos olimpinéje misijoje
dirbo Sesi gydytojai ir septyni kineziterapeutai.
Krepsinio rinktiné turéjo dar du gydytojus ir tiek
pat masazuotojy.

O kiek psichology? Su amerikieciy sporti-
ninkais dirbo visa psichology komanda. Dél to



amerikieCiy sportininkai Pekino olimpinéms zai-
dynéms psichologiskai buvo ypac gerai pasirengg.
,Psichologams ¢ia keliami ne mazesni reikalavimai
nei sportininkams — jie turi palaikyti sportininkus,
ikvépti jiems tikéjima pergale, paguosti po nesék-
més®, — raSoma straipsnyje ,,Nesékmiy terapija“
(Jancys, 2008). Psichology komandas turé¢jo britai,
vokieciai, rusai, net baltarusiai. Musy delegacijoje
pastaryju nebuvo. Tiesa, viena psichologé Lina
Vaisetaité buvo Pekine, bet ji nedirbo psichologo
darbo, nes tvarké administracinius reikalus.

Nenoréciau pritarti spaudoje pasirodziusiai
nuomonei, kad ,,... psichologas su sportininku turi
dirbti ne tik prie§ zaidynes. Antraip sportininkui
olimpiadoje jis bus toks pat reikalingas kaip lavo-
nui Sildyklé.” (Lukositté, 2008). Kity Saliy patirtis
rodo, kad psichologo konsultacijos naudingos ne
tik rengiantis varZyboms, bet ir varzyby diena, net
pries starta. Kam daugelis delegacijy | olimpines
zaidynes vezési psichology komandas?

»Daugelio Saliy atstovy koving dvasia pries
varzybas kasdien kursté psichologai, o miisy $a-
lies olimpieciai startams rengési savarankiskai,
drasinami tik treneriy ir gydytoju. Net Lietuvos
rinkting rengg ir lydéje medikai pripazino, kad
sportininkams labiau nei medicininés pagalbos
reikéjo moralinés paramos®, — rasé¢ S. Lukosiute.
,Olimpinése zaidynése pagrindinis riipestis — ne-
zmoniskai didziulé jtampa. Sportininkai jauciasi
stipriau ir tvir¢iau, kai Salia yra zmogus, kuriuo gali
pasitikéti, — sako kineziterapeutas Egidijus Tutkus
(Lukositte, 2008). Psichologé L. Vaisetaité teigia,
kad Lietuvoje néra psichologinés paramos tradici-
ju, todél tiek sportininkai, tiek treneriai nepatikliai
ziuri | psichologus, nes nelabai jsivaizduoja, kuo
jie gali pagelbéti.

Sportininko veikla visada susijusi su tam tikro-
mis emocijomis, i$§ kuriy budingiausios yra nerimas ir
baimé. Nerimas ir baimé biina nepaprastai sudétingi
ir daugiaveidziai — tai ir per didelis atsargumas, nepa-
sitikéjimas savo jégomis, nuogastavimas dél bsimy
rezultaty ir pan. Nerimas — nuolatinis sportininky
palydovas. Ir Pekino olimpinése Zaidynése tai gali-
ma buvo justi. Antrasté laikrastyje ,,S. Krupeckaitei
sutrukdé jaudulys® jau daug ka pasako. Pernelyg
jaudinosi musy boksininkai ir imtynininkai. Net
misy krepsininkai jauté didelj jaudulj, kovodami dél
treciosios vietos su Argentinos komanda. ,,Komanda
kovoje dél treciosios vietos jau neturéjo psicholo-
giniy jégu susikaupti, — sake laidoje ,,Olimpiniai
prisiminimai‘ krepSininkas M. Lukauskis.

Manau, kad jeigu jiems bity suteikta reikia-
ma psichologiné parama, rezultatai galéjo biti

kitokie. ,,Atlaike karsti, drégme ir Pekino smoga
sportininkai sunkiausiai kovési su didziule jtampa
ir atsakomybés nasta®, —ras¢ S. Lukositte.

Taigi jaudulys buvo bene populiariausias Lietuvos
olimpieciy pasiteisinimas po nes¢kmingy starty. Yra
daug ivairiy metodiky, padedan¢iy mazinti jaudulj,
pernelyg didele itampa. Taciau ar jos buvo panaudotos?
Gerai, kad kai kurie sportininkai patys susidorojo su
psichine tampa. A. Grabnickas apie G. Volungevicititg
saké, kad pati Gintaré surado buidy, kaip jveikti nemiga,
itampa ir likti psichologiSkai stipriai prie§ kiekviena
starta. M. EZerskis po pralaiméjimo A. Mambetovui
saké, kad varzovas buvo iveikiamas, taciau pritriko
galvos, tod¢l padare daug klaidy. Daugeliui sportinin-
ky su jtampa ir baime specialistai padéty susitvarkyti
(Lukositte, 2008). Net miisy sporto azuolas, nuostabus
zmogus ir kovotojas V. Alekna sake: ,,Pekine man
nepavyko saves nuteikti* (6).

Nieko néra nejmanoma ir nepasiekiama. Reikia
tik proto, valios ir darbo. Zmogaus protas traukia
idéjas, giminingas toms, kurios uzkoduotos pasa-
monéje. Pavyzdziui, sportininkas siekia iSkovoti
konkrecia vieta, pasiekti rekorda ar pan. Bet kuri
mintis, tikslas, puoselé¢jamas galvoje, pritraukia
daugybe kitu minciy, padedanciy siekti tikslo. Taip
proto pastangomis pasamoné uzkoduojama tokiais
impulsais, kurie modeliuoja sportininko veikla,
vercia ji tikéti net tuo, kas sunkiai jgyvendinama.
Tikéjimas savimi atveria kelig nepaprastiems gebé-
jimams. Tai savo darbuose jrodé daugelis moksli-
ninky. Tiké¢jimas, padeda siekti tikslo. Tai galima
nusakyti ir Siomis M. Hilo eilutémis:

Jeigu galvoji, kad pralaimgjai,

Vadinasi, pralaiméjai.

Jeigu sieki pergalés, galvodamas, kad jos
nepasieksi, —

Ko gero, 1§ tikro nepasieksi...

Gyvenimo grumtynése ne visada

Nugali stipresni ar greitesni,

Bet ankscéiau ar véliau laimi tie,

Kurie galvoja, kad jie laimés... (Hilas, 1993)

Zmogus, tik tikédamas savimi, gali pasiekti
trokStama rezultata.

Garsusis JAV plaukikas M. Phelpsas, Pekine
iSkovojgs aStuonis aukso medalius ir pasiekegs
septynis pasaulio rekordus, saké, kad nuo mazens
nor¢jo tapti garsus zmogus, kazko pasiekti. Olim-
pinése zaidynése jis planavo laiméti aStuonis aukso
medalius. Ir laiméjo! Jo nuomone, kai sieki, troksti
ir visa tai sutvirtini darbu, tai ir pasieki.

Pagirtinas ir miisy sprinterés L. Grincikaités
nusiteikimas — sieké biitinai patekti { pusfinalj. Ir
savo pasieke!



Izraelio psichologai nustaté, kad laiméjimy
pagrindas klojamas ne tik fiziniame kiine, bet ir
prote, mintyse. Todél ypac svarbu nukreipti mintis
siekti laimejimy. Visy sportiniy laiméjimy pradzia —
turéti tiksla ir troskti ji pasiekti. Tikslas kartu yra ir
veiksmo motyvas, lemiantis tikslo pasiekimo biidy
ir priemoniy pasirinkima. Tikslas yra svarbiausias
s¢kmés veiksnys, jis suteikia sportiniam gyvenimui
prasme. Tiksla apsprendzia objektyvi tikrove, spor-
tininko pasirengimo lygis. Tikslas — tai sportininko
gyvenimo misijos samprata. ,,Kiekvienas zmogus
yra vertas tiek, kiek vertas tikslas, kurio jis siekia®,
— saké Markas Aurelijus.

Sportininkas privalo turéti realy tiksla. Ne
»pasizvalgyti“, , kaip iSeis®, ,,pazitirésim*, bet zi-
noti, ko siekia, ir sutelkti visas fizines ir psichines
jégas tam tikslui jgyvendinti. Konkretus tikslas turi
didziulg psichoteraping reikSme. Gyvenimas tuo
prasmingesnis, kuo keliamas sudétingesnis tikslas.
Sportininkas turi biti isitikings, kad jis gali pasiekti
daugiau, nei dabar yra pasiekes. Daugelis tyrimy
(A.J. Mento, M. E. Tubbas, E. A. Locke‘as, P. Lat-
hamas ir kt.) nustaté, kad sudétingi tikslai skatina
ir didesnius laiméjimus.

Pekine perspektyvi sportininké V. Zemaityte
varzybuy nebaigé. Kodél? Pasak trenerio A. Gavéno:
,,Pagrindinis miisy uzdavinys zaidynése bus Zvalgy-
ba. Norésime pasiziiiréti, kokios tai varzybos, kad
galétumém ruostis kitoms zaidynéms.* Straipsnyje
,»Apie aukStumas nesvajoja“ raSoma, kad lengvaat-
leté olimpiadoje stebukly nesitiki. Buvo ir daugiau
panasiy nory. ,,IS olimpiniy Zaidyniy daug nesitikiu,
nes esu dar jaunas“, — saké ¢jikas T. Suskevicius.
Tadas tarsi pamirso, kad olimpiniais cempionais ar
prizininkais tapo daug jaunesni uz ji.

Psichologiskai menkos aspiracijos demobili-
zuoja sportininkus — kaip pasirodys, taip bus gerai.
Menki siekiai nemobilizuoja sportininky dvasiniy
jégu, panaikina atsakomybg uz galimus rezultatus.
Kyla teisétas klausimas: ar olimpinés zaidynés — tai
vieta ,,zvalgybai, pabandymui? Imtynininkas M.
Mizgaitis vyko tvirtai nusiteikes tapti prizininku. Ir
jam tai pavyko! Taigi sportininky tikslai turi bati kon-
krets, padéti jveikti jvairius sunkumus ir klititis.

,»RyZtas ir atkaklumas — tai stebuklingas talis-
manas, pries kurj nublanksta visi sunkumai“, — saké
J. Q. Adamsas. Tik dideliu atkaklumu pasiekiama
gery sportiniy rezultaty, igyvendinami sau keliami
tikslai. ,,Tai, ka sunku padaryti, reikia daryti su
didziausiu atkaklumu®, — saké Konfucijus.

Maartenas von der Weijdenas (Olandija) —
10 km plaukimo atvirame vandenyne olimpinis
c¢empionas. PrieS septynerius metus jam buvo dia-

gnozuota leukemija. Pasveikti buvo mazai vil¢iy.
Sportininkas dvejus metus kovojo su liga, kartais
stengdamasis tiesiog iSgyventi. Taciau olimpinése
zaidyneése Olandijos plaukikas didZiulio ryZto déka
laiméjo aukso medalj!

Stebukla plaukimo takelyje pademonstravo
JAV plaukikas J. Lezakas, plaukdamas laisvuoju
stiliumi estafetéje 4x100 m. Jis aplenké pasaulio re-
kordininka pranciiza A. Bernard‘a, pagerino 100 m
asmeniniy varzyby laika ir i§saugojo komandos
draugui M. Phelpsui galimybg kovoti dél astuoniy
aukso medaliy.

Misy penkiakovininkai taip pat parodé be-
galini ryzta. Po pirmyjy rungciy abu sportininkai
buvo toli nuo lyderiy. Taciau jie sieké pergalés is
paskutiniyju. Nors A. Zadneprovskis krosa bégo
skaudancia koja, taciau aplenkeé daug varzovy ir
iSkovojo bronza.

Ryztinga bégike Z. Baléifinaité, buriuotoja
G. Volungeviciite, sprinteré L. Grincikaité, disko
metikas V. Alekna, imtynininkas M. Mizgaitis ir
kai kurie kiti olimpieciai. Deja, ne visi buvo pa-
kankamai atkakliis, rodé ne ryzta, o pasitenkinima
savimi, bandé¢ labai kuklius rezultatus pateikti kaip
laiméjima. Pavyzdziui, V. Zemaityté po keturiy
rungc¢iy buvo 27-ta. Ji saké: ,,Savo pasirodyma
vertinu gerai...“. Gimnasté J. Zanevskaja, gavusi 54
vieta, taip pat dziaugési. ,,J. Zanevskaja puolé savo
trenerei | gléby, ir i§ laimés abi apsiverke... Nebuvo
né vieno kritimo. Tikrai Dievulis §jkart mums pa-
deéjo*, — dzitigavo gimnastes treneré S. Katiniené*.
Dviratininkas D. Kairelis, uzémes 74 vieta, tvirtino
padares viska, ka uzsibrézes. M. Ziukas, 20 km
¢jimo rungti baiges 35-tas, taip pat labai dziaugesi
ir pan. Reikia atsiminti, kad dideli tikslai nesiderina
su laiméjimy minimumu ir pasitenkinimu tuo mini-
mumu. Gal tokiais atvejais geriau patyléti?

Negalima nepaminéti ir kai kuriy etiniy klausi-
muy, kurie glaudziai susij¢ su Zmogaus mastysena,
jo vidiniu pasauliu. Garsus filosofas V. Sezemanas
saké, kad zmogus turi biti ir padorus, ir grazus,
t. y. jo vidinés moralinés savybés turi tinkamai pa-
sireiksti tiek jo iSvaizdoje, tiek elgesyje. Tai ypac
taikytina sportininkams — zmonéms, i kuriuos Ziiiri
desimtys tiikstan¢iy jauny zmoniy. Ir ne tik zidri,
bet ir seka jais, kopijuoja ju elgesi.

Pjeras de Kubertenas ir jo sekéjai visame pa-
saulyje tik&jo, kad sportas bus puiki priemoné jauny
zmoniy visapusiSkam ugdymui, kad sportas gali pri-
sidéti prie visuomenés dorovingumo ugdymo ir gali
pasalinti daugybe blogybiy, tarpstanciy visuome-
néje. Tikétina, kad ateityje treneriai ir sportininkai
kreips didesni démes; ir i etinius klausimus.
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Bet ne visada sportininky elgesys vertas pagar-
bos. Stai plaukikas V. Janugaitis, tik griZes i§ Pekino,
gatvéje primusé pagyvenusi vyriski. KrepsSininkas
S. Jasikevi¢ius sutrenké Zurnalistei galva. Prastai
atrodé¢ sutiktuvése krepSininkai — tarsi ne elitiné
komanda, bet gatvés gauja: vieni su Sortais, kiti su
sportbaciais, treningais, kepuraitémis. KrepSininkas
L. Kleiza, priimdamas géles i§ ministro pirmininko,
Ziaumojo guma, o tik gaves géles nepagarbiai jas
meté | minig. O ka galvoti, kad zaidziant su Ispa-
nijos rinktine Lietuvos krepSininkai gavo net 45
prazangas, i$ kuriy net trys buvo nesportinés. Pus-
finaliuose vien L. Kleiza ju gavo tris! Ne atsitiktinai
(nors ir perdétai) zurnalisté S. Zemaityté ragé: ,, Tai
kas teisingiau — vadinti krepSininkus zvaigzdémis
ar padugnémis? Paklausius, kaip garbinami krep-
Sininkai siautéja vieSumoje, savo elgesiu Zemina ir
tyCiojasi i$ paprastesniy visuomenés nariy, darosi
géda. Panasu, kad Lietuvai atstovauja ne daugiau
nei grupé kiauliy, kuriuos taip iSdidziai vadiname
krepsinio zvaigzdémis...*

Net zinomi kulttiros atstovai atkreipia démesj i
netinkama krepSininky elgsena. ,,AS mégstu asme-
nybes..., taciau visiskai nesergu uz dabartinius krep-
Sininkus. I§ paprasty berneliy padaré milijonierius,
kurie jau nebeZzino, ka daryti. Man jie atstumian-
tys, i§skyrus R. Siskauska“, —sako G. Dauguvietyté
(Silinskaité, 2008). Taikliai apie etines problemas
sporto pasaulyje pastebéjo A. Jaucys: ,,Mégstame
girtis, kad krepS$inis yra antroji miisy religija. O as
nemanau, kad tai gerai. PrisiriSimas prie staby —
grésmé psichinei visuomenés sveikatai.*

Labai skaudu skaityti tokius zodzius! Ir taip
raSoma apie musy dievinamus krepS$ininkus...

Kad etinés vertybés nedominuoja visy sporti-
ninky ir treneriy gyvenime, parodé ir ieties metikés
I. Jokubaitytés elgesys. Nepatekusi i olimping rink-
ting, ji pareiskeé: ,,Rimtai galvojame kreiptis i teisma.
Norime pasiekti, kad federacija negaléty su kitais
sportininkais elgtis taip, kaip su manimi.“ Nori su
federacija bylinétis ir deSimtkovininkas D. Drau-
dvila, kad pastaroji jo neitrauké i olimping rinkting
ir nevezé i Pekina (Silinskaité, 2008). Gaila, kad
sportininkai pamirSo patj esmingiausig — sportinj —
principa. [ olimpiada vyksta tie, kurie tuo metu rodo
geriausius rezultatus, o ne tie, kurie kazkada turéjo
neblogus rezultatus ir dél to nori ten vykti.

Sporto treniruotés ir varZybos atveria placias
galimybes ugdyti etini elgesi, bendraja Zzmogaus
kultiira, puoseléja savitarpio pagarbos, solidarumo,
teisingumo, garbingumo, atsakomybés, tolerancijos
nuostatas ir jausmus. Reikia tik tam skirti reikiama
démes;.

Psichologé E. Cekuoliené straipsnyje ,,Cempi-
onus uzaugina ne tiktai treneriai‘ teigia: ,,Mitas, kad
gerus sporto rezultatus lemia tik puikus sportinis
pasiruoSimas ir varzyby dieng lydinti sékmé. Ne
maziau svarbios ir profesionalaus psichologo kon-
sultacijos.” Belieka tik pritarti, kad psichologinis
ir etinis parengtumas ypac svarbus.

Dar 2005 m. prie Lietuvos olimpinio sporto
centro buvo suburta psichology grupé, kuri supazin-
dino federacijy atstovus ir trenerius, kas ir kokiais
klausimais konsultuoja, tac¢iau poreikis bendrauti
buvo labai nedidelis.

Taigi miisy olimpieciams profesionali psicho-
loginé parama beveik nebuvo teikiama. Tai, mano
nuomone, taisytinas dalykas.
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Streso valdymo technikos.

Meditacija

Tesiame straipsniy serija, kurios tikslas — pa-
déti sportininkams, treneriams ir visiems besido-
mintiems suSvelninti streso simptomus, naudojant
streso valdymo technikas.

2007 mety 1-ajame numeryje pristatéme kve-
pavimo valdymo technika, 2008 mety 1-ajame
numeryje — progresyviaja relaksacija, 2-ajame
numeryje — autogening treniruote. Siame numeryje
pristatome streso (ir démesio) valdymo technika —
meditacija.

Perskaitg straipsni suzinosite, kas yra medita-
cija, kuo ji gali biiti naudinga sporte, o iSmokg ir
ivalde tai, kas pateikta, sugebésite atlikti pagrindi-
nes meditacijos technikas.

Kodel meditacija?

Meditacija (lot. meditatio — mastau) siauriausia
prasme — tai démesio lavinimo technika, padedanti
»iSvalyti prota® ir i$silaisvinti nuo nereikalingos
tampos.

Meditacijos esmé — susitelkimas | koki nors
objekta (garsa, zodi, pojuti, veiksma, daikta), kokj —
ne taip svarbu.

Meditacijos metodo Saknys glidi religinése dva-
sinése praktikose. Religijoje meditacijos tikslas —susi-
kaupimas, rimtis, dvasinis atbudimas arba nusvitimas.
Taciau dabartinéje Vakary kultiiroje meditacija imta
pladiai naudoti nesiejant jos su jokia religija. Siuo
metu meditacija praktikuoja sportininkai, ivairiis at-
likéjai, verslo Zmonés ir visi, kas nori lavinti démesio
koncentracija, kartu — nusiraminti ir atsipalaiduoti.

Meditacijos naudojimas kasdieniame gyvenime
1gavo pagreit], kai 1968 m. Harvardo medicinos mo-
kyklos profesorius Herbertas Bensonas moksliSkai
iStyré Sios praktikos poveiki Zmogaus organizmui,
tiksliau — organizmo atsakams, kuriuos sukelia stresas.
Buvo moksliskai jrodyta, kad medituojant:

léteja Sirdies darbas ir kvépavimas;

deguonies sunaudojimas mazéja 20 %;

maz¢ja laktato kiekis kraujuje;

leva GIRCYTE
Psichologé, Lietuvos olimpinis sporto centras

didéja odos varza (atsipalaidavimo pozymis);

smegenyse daugéja alfa ritmo (atsipalaidavimo
ir optimalios koncentracijos pozymis).

Yra nustatyta, kad prie§ sékmingiausius pasiro-
dymus jvairiy Saky sportininky smegenyse vyrauja
butent alfa ritmas (8-12 Hz) — jis lemia viding ra-
mybe ir pilna démesio koncentracija.

Dzen meditacijos tradicija teigia, kad medi-
tuojant protas yra kaip niekada gyvas ir visiskai
aiskus, démesys pilnai sutelktas, vyrauja suvokimas
,Cla ir dabar®, visa esybe yra apémes lengvumas,
aiSkumas, ,,Svarumas®.

Ar pastarasis apibudinimas jums nieko nepri-
mena? Ar ne taip po paciy sékmingiausiy pasiro-
dymuy sportininkai apibiidina savo priesstarting
biisena? Sporte ji vadinama tékmés busena (angl.
flow). Nuolatinis, periodiSkas meditacijos atli-
kimas padeda treniruoti biitent tuos jgudZius,
kurie reikalingi sportinei tékmés buisenai pasiek-
ti: pilng démesio koncentracija i ,,¢ia ir dabar,
lengvumo, tikrumo, kontrolés suvokimg.

Apskritai meditacija yra efektyvi priemone,
padedanti slopinti ikyrias mintis, nerima, depresija.
Taip patji gali buti naudojama gydant auksta kraujo
spaudima, Sirdies sutrikimus, migreninius galvos
skausmus bei Siy sutrikimy prevencijai.

Naudojant meditacija sporte svarbu atsiminti
kelis principus:

Meditacija pirmiausia yra démesio lavinimo
technika. Jos galutinis tikslas — démesio valdymas.

Pradéjus meditacijos uzsiémimus démesi
valdyti néra lengva. Tac¢iau kaip ir visi jgudziai,
pamazu §is igudis stipréja.

Meditacija ne tik padeda gerinti démesio kon-
trole, bet ir skatina relaksacija.

Meditacing biisena apibiidina ne nuobodulys
ar mieguistumas, o budrumas, kada ir kokiu tikslu
atlickama meditacija, ja gali lydéti gili raumeny
relaksacija.

Kad meditacija pavyktuy, visiSkai nebiitina
priklausyti filosofinei mokyklai ar iSpazinti kuria
nors religija.



Meditacijos technikos

Meditacija gali buti atlieckama jvairiais tikslais.
Jeigu norime atsipalaiduoti, pailséti, tuomet geriau-
sia isitaisyti tylioje vietoje, kur niekas netrukdys.
Kitas atvejis — jeigu varzyby Surmulyje norime
atsiriboti nuo aplinkos ir susikoncentruoti | savo
pasirengima startui. Galbtit sunku patikéti, bet
medituoti galima ir atliekant aktyvia fizing veikla!
Kaip — skaitykite toliau.

Kiek laiko turéty trukti meditacija? IS esmés
trumpa meditacija geriau negu jokios. I§ pradziy

Sia meditacijos rusj sportininkai gali nau-
doti treniruociy metu sporto Sakos technikai to-
bulinti. Tam tikslui konkrecia veiksmy seka — pvz.,
plaukimo tam tikru btidu, irklavimo, disko metimo,
imtyniy veiksmo atlikimo — suskaidome, i§skirdami
svarbiausius elementus, kurie ir sudaro kokybiSka
technika. Antras zingsnis — kiekvienam veiksmo
elementui ,,uzriSame mazga“ — t. y. ji pavadiname
vienu jprasminanc¢iu ZodZziu.

Toliau pateikiame pavyzdi, kaip baidariy ir-
kluotojas galéty iSskaidyti atliekamus veiksmus ir
,,UZI1$ti prasminius mazgus:

Veiksmai ,.Mazgai*
Priekine (kaire) mente kiSu j vandenj Kabinu
VirSutiné ranka jaucia atrama Atrama
Suku korpusa ir traukiu apatine ranka Korpusas
Vir$utine ranka stumiu pirmyn Pirmyn
Tiesiu kaire koja Koi
Lenkiu deSine koja 0jos
IStraukiu kaire mente i§ vandens I8¢jimas
Atsispiriu Atsispyrimas
Uzrieciu rieSg Riesas
Jauciu valties slydima Slysta
Desine mente kiSu j vandeni Kabinu
t.t. t.t.

galite testi tik tol, kol pavyksta —pvz., 5 minutes per
diena. Jeigu save prievartausite, netrukus gali praei-
ti bet koks noras ta daryti. Véliau, kai medituoti taps
vis lengviau, pajusite, kad patys norite pratgsti laika.
Galiausiai meditacijos uzsi€émimai turéty trukti po
10-20 min. ir buti atliekami kasdien.

ISkvépimy skaiciavimo meditacija. Visas
démesys sutelkiamas i kvépavima. Kvépuojant
skai¢iuojama nuo vieno iki keturiy. Kiekvienakart
letai iSkvépdami tyliai sakykite sau skai¢iy nuo
vieno iki keturiy. Po skai¢iaus ,.keturi vél pradékite
nuo vieno. Jeigu démesys nuklysta (o i§ pradziy
taip daZnai atsitinka), tiesiog sugrazinkite ji prie
skaiCiaus ,,vienas® ir skai¢iuokite toliau.

Sia meditacija galite atlikti bet kada, norédami
nusiraminti, pailséti, atsigauti.

Objekto meditacija. Démesys sutelkiamas i
pasirinkta objekta. Pratima galima atlikti atsimer-
kus ir sutelkus démesi i pasirinkta objekta, arba
uzsimerkus. Tikslas — iSlaikyti démesi ties objektu
visa pasirinkta meditacijos laika.

Pvz., sportininkas, anksciau atvykes { varzyby
vieta ir laukdamas apsilimo, gali ramiai sedeéti ir
stebéti tai, kas vyksta pries jo akis — tik zitiréti, ta-
¢iau nesigilinti — tarsi matyty bereikSmius vaizdus
begarsiame filme. Tai padéty sukaupti démesi ir kartu
atsiriboti nuo pasaliniy, itampa kelian¢iy minciy.

Veiksmo meditacija. Démesys sutelkiamas {
atliekama veiksma. Tai gali buti paprasciausi kas-
dieniai veiksmai, tokie, kaip éjimas ar valgymas.

Prasminiai ,,mazgai“ yra ,,riSami* tam, kad
sutaupytume laiko ir pabréztume svarbiausia.
Juk yrio ciklas trunka vos sekundés dalj, o kiek
veiksmy ji sudaro! Sakysite, nejmanoma apie
kiekviena pagalvoti ir ar verta? Jeigu norime i$-
mokti ir jtvirtinti kokybiska technika, atsakymas
vienareik§mis — taip. Zinoma, i§ pradziy bus sunku.
Galbiit pavyks tik sulétintai atlikti veiksmus ir juos
pamazu suvokti. Sportininkas gali nustebti, kiek
svarbiy akcenty sudaro jo sporto Sakos technika, ir
visa tai iki §$iol jis darydavo automatiSkai — labiau
jausdamas, o ne aiSkiai suvokdamas savo veiksmus.
Nuolat periodiskai atliekant $j pratima (,,veiksmo
meditacija* — kai démesys pilnai sutelkiamas i
atlickama veiksma) laikui, bégant suvokimas turéty
tapti vientisas ir aprépti visa veiksmy visuma, kol
galiausiai tapty automatiskas.

Mantros meditacija. Démesys sutelkiamas
1 bet koki pasirinkta garsa ar zodi (tai vadinama
mantra). Zodis kartojamas derinant prie kvépavi-
mo: tariame tyliai ir létai iSkvépimy metu. Sutelkia-
me visg démesi. Jeigu démesys nukrypsta, tiesiog
ramiai sugraziname atgal.

Pasirinktas zodis gali atlikti jtaigos funkcija.
Pvz., zodis ,,ramu‘ gali padéti nusiraminti.

Tarkime, Suolininké { aukstj daro klaida, pries-
paskutinj {sibégejimo Zingsni atlikdama labiau nuo
pirSty, o ne nuo kulno. Tuo tarpu pageidautina, kad
péda biity statoma nuo kulno. Zodj , kulnas ji galéty
naudoti kaip mantra savo atsispyrimo technikai to-



bulinti. Kasdien skirdama po keleta minuciy ramiam
susitelkimui i zodi ,.kulnas®, ji itvirtinty ji savo samo-
néje, taip pat susiety su tvirtu kontrolés jausmu, kuris
yra biidingas meditacinei biisenai. Véliau besirengiant
realiam Suoliui pakakty prisiminti savo mantra — zodj
kulnas. Samonéje isitvirtinusi komanda (svarbiausia
— lydima ne jtampos, o ramaus susikaupimo) turéty
padéti istaisyti atsispyrimo klaida.

Zinoma, didesnio efekto pavykty pasiekti, jeigu
kartodama savo mantra, sportininké isivaizduoty
save taisyklingai atliekancia Suolj, sukelty sau
,prariedéjimo® per péda pojiti. Taciau isivaizda-
vimas — tai jau kita mentalin¢ technika, dar kitaip
vadinama vizualizacija. Apie ja skaitykite kitame
,» Lrenerio” numeryje.

Buvimas ,cCia ir dabar

Meditacinéje buisenoje démesys yra sutelktas
1 meditacijos objekta — iSkvépima, garsa, zodji,
veiksma... Tai ramina misy psichika ir leidzia biiti
,»clair dabar*. Kai aplanko pasalinés mintys, kurias
gali lydéti jvairios emocijos, tiesiog tai pastebime,
o paskui sugraziname mintis | dabartinji momenta.
Biidami ,,Cia ir dabar* atsipalaiduojame.

Biidami ,,Cia ir dabar* priimame tai, kas vyksta
— net jeigu tai nemalonios mintys, kurias lydi ati-
tinkamos emocijos, pojii€iai, fizinis diskomfortas.
I ka besutelktume démesi, stengiamés niekaip to
nevertinti, nenorime pakeisti — tiesiog suvokiame
tai, kas yra. Atsiminkime, kad emocijos — tiek
dZiaugsmas, tiek nusivylimas — kyla, kai imame
vertinti. Meditacijos metu tiesiog stebékite, kur
nuklysta jasy démesys, ivardinkite tai ir Svelniai
grazinkite atgal. Pvz., jeigu imate galvoti: ,,man
skauda koja, turbiit kuo toliau, skaudés vis labiau*.
tiesiog pastebékite mintj ,,skauda koja“ ir grizkite
prie kvépavimo, daugiau nesigilindami | mintj apie
koja. Stenkites taip iSsilaikyti tol, kol sedite. Toks
meditavimas (net ir kenciant skausmg) treni-
ruoja atsparuma bet kokiam diskomfortui bei
nepatogumams.

Dél savo prigimties démesys yra linkes tyrinéti
skirtingus dalykus ir nemégsta pastovumo. Dél to
medituojant i galva lis daugybé minciy, ir tai norma-
lu. Tipiné meditacija gali atrodyti mazdaug taip (sa-
kykime, atliekate iSkvépimuy skai¢iavimo meditacija,
kurios metu skai¢iuojate nuo vieno iki trijy):

Vienas... du... ne taip jau ir sunku... vienas...
du...trys... vienas... man visai nelenda jokios min-
tys... velnias, galvoju ne tq... o, ir vél... vienas...
niezti nosi.... velnias, ir vél pagalvojau.... griztu prie
vieno... vienas... du ... trys... vienas... du... nuobo-

du... vienas... du... trys... vienas... noriu valgyti...
ka galéciau suvalgyti... vienas... du... trys... vél per
daug galvoju... kodél man taip nesiseka... vienas...
du... reikia ramiai... vienas... du... trys...

Kaip matome aprasytoje situacijoje, vos pajute,
kad démesys nuklydo, vél ramiai sutelkiate démesi
1 skai¢iavima. Supraskite, kad jiisy mintys néra
trukdziai, bet sudétiné meditacijos dalis.

Dar vienas budas ,,iveikti“ pasalines mintis —
jas jvardinti. Pvz., pasteb¢je, kad galvojate apie
nuovargi, pasakykite ,,nuovargis, jeigu nerimau-
jate — ,,nerimas“ ir pan. Atkreipkite démesi, kad
ivardindami mintj jvardijame ne tai, ka darome/
jauciame (pvz., ,,pavargau®), o tai, ka nusako
kilusi mintis (,,nuovargis®). Taip atskiriame save
nuo biisenos ir keliaujame toliau — griztame prie
meditacijos objekto.

Nuostata

Turbiit prisimenate, jog norint atsipalaiduoti
svarbiausia — i8laikyti pasyviq nuostatq. Pasyvi
nuostata — tai nesirtipinimas d¢l to, ar jums gerai
pavyksta medituoti, ar meditacija apskritai jums
tinka. Nuostata turéty buti: ,kaip yra, taip ir turi
biti.

Kaip yra pasakgs teniso treneris Timas Gall-
wey: ,, Taip yra ir su aukSciausiais rezultatais sporte:
jie ateina, kai miisy vidus yra ramus kaip stiklinis
ezero pavirsius.*
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Jaum[jq sportininky -
socialinio elgesio
problemos besikeiciancioj

visuomeneje

Pedagoginéje literatliroje vyrauja nuomone,
kad pastaraji deSimtmet; itin iSaugo jaunimo agre-
syvumas ir netinkamas jy visuomeninis elgesys.
Treniruociy ir varzyby metu iSrySkeja, su kokiomis
vertybinémis nuostatomis, elgesio stereotipais vaikai
ir jaunimas ateina { sporto treniruotes. Sporto veikla
daznai sudaro prielaidas pasireiksti negatyviam el-
gesiui, ir, deja, treneriai arba zitirovai daznai skatina
toki elgesi , aiSkindami, kad tai formuoja sportini
charakteri. Taciau daznai elgesys sporte perkeliamas
1 atskiras gyvenimo situacijas, ir atvirksc¢iai — nega-
tyvaus, agresyvaus elgesio stereotipai modeliuojami
sportinéje veikloje, o tai skatina vis jaunesnius Zzmo-
nes agresyvumui kasdieniame gyvenime. leSkodami
biidy sporta paversti taikia varzymosi sritimi, Siame
straipsnyje ir panagrinésime jaunyjy sportininky
tokio elgesio iStakas ir galimus Sios problemos
sprendimus.

Literatiiroje (Aellen, 1988; Shivers, 2001) nu-
rodoma, kad nuo to, kaip jaunajai kartai bus perduo-
dami socialinio bendravimo jgtidZiai, priklauso tiek
jauny zmoniy ateitis, tiek visuomenés gyvenimo
kokybé. Pazymima, kad Siuolaikiniam jaunimui
Zymiai budingesné agresija, ziaurumas ir pyktis kity
atzvilgiu nei praeitame deSimtmetyje. Visuomenis-
kai nepageidautino jaunimo elgesio faktoriai, kaip
nurodo J. Parry (1994), slypi visuomengs viduje ir
todel yra labai sudétingi. Pagrindiniai $iuo metu
skiriami rizikos faktoriai — bendruomené, ekono-
min¢ Salies situacija, Seima, individas, ugdymo
Istaiga ir vyresnieji.

Elgesio problemy pradzia

Inga GERULSKIENE

neaisku , pagal kokius principus jiems derety elgtis.
Ivairiy autoriy (Danna, 2001; Parry, 1999; Aellen,
1988) teigimu, elgesio problemos pasireiskia
gana jauname amziuje, o ir jos néra naujos — jau
1940 metais tiriant moksleiviy elgesi mokytojai
pazyméjo jaunimo elgesio problemas, kurios dar
labiau iSryskéjo 1990 metais — narkotiky, alkoholio
vartojima, paaugliy merginy néStuma, savizudybes,
iSprievartavimus, pléSimus bei prievarta (Shivers,
2001). Pasak tyrimo autoriaus, tokie reiSkiniai ste-
binti neturéty, kadangi jaunimo elgesys tik atspindi
reiSkinius visuomengéje.

Sporto pasauliui biidingos tos pacios tenden-
cijos kaip ir kasdieninio gyvenimo situacijose. Ju
savitumas pasireiSkia tuomet, kai pergalés siekis
vir§ija visus kitus principus, tarp jy ir garbinga
pergalés siekima. Ypac jautri Siame kontekste yra
vaiky ir jaunimo sporto sritis. Kaip Zinia, sportas
turi gilias Saknis pasaulio kultiiroje, ir jo itaka jau-
nimui vis did¢ja, o sportininky asmenybés tampa
elgesio modeliais jaunimui. Be to, tikima, kad
elgesio savybés, iSugdytos ir priimtinos sportinéje
veikloje, lengvai perkeliamos { kitas socialinio gy-
venimo sritis. Deja, Siuolaikiniame vaiky ir jaunimo
sporte garsiau skamba neigiamos, o ne teigiamos
tendencijos, susijusios su sportuojanciyjy elgesiu.
Dazniausiai Sios problemos jvardijamos kaip bruta-
lus, agresyviis, negarbingi poelgiai, pasireisSkiantys
tiek sportuojanciyjuy, tiek ju aplinkos Zmoniy elge-
syje. Siek tiek paméginsime apzvelgti tokj elgesi
lemiancius veiksnius.

Brutalaus elgesio iStakos

Siuolaikinei visuomenei biidinga nuolatiné
kaita, dél to vis sunkiau suprasti vyraujancias
visuomeng¢je normas ir elgesio reikalavimus. Anot
P. Danna (2001), istatymai gali pateisinti bet koki
elgesi, todél nenuostabu, kad jauniems zmonéms

Literatiiroje randami jvairiis brutalaus elge-
sio sporte kilmes aiskinimai. Visy pirma — i$ kur
atsiranda noras elgtis agresyviai? Pateikiame tris
pagrindines brutalaus elgesio teorijas pagal J.
Shiversa (2001).



Biologiné teorija. Ja pasiiilé Nobelio premijos
laureatas Konradas Lorenzas, agresija jvardindamas
kaip pagrinding jgimta Zmogaus savybe. Siame
kontekste sportas laikomas socialiai priimtina
priemone, skirta taikiu keliu isSreiksti susikaupusia
zmoguje agresija.

Psichologiné teorija teigia, kad agresija sukelia
frustracija, taigi priklauso nuo situacijos. Frustra-
cija pasireiskia, kuomet zlunga pastangos pasiekti
norima tiksla. Sporte tokias situacijas gali sukelti
nesugebé¢jimas tinkamai rungtyniauti, traumos,
zitrovy replikos arba trenerio bei komandos draugy
pajuoka.

Socialinio iSmokimo teorija teigia, kad agresy-
vaus elgesio iSmokstama modeliuojant elgesi, o ji
skatina arba slopina apdovanojimai arba nuobaudos.
Cia didele reikdme turi tiek sportininku, tiek tévy,
komandos draugy bei treneriy pavyzdys. Brutalaus
elgesio apraiskas gali sukelti trys $altiniai: 1) spor-
tininko aplinkos Zzmongs, t. y. treneris, komandos
draugai, Seimos nariai ir draugai; 2) zaidimo pobii-
dis ir jtakingy asmeny poziiiris | zaidimo taisykles;
3) sirgaliy, ziniasklaidos, visuomenés poziiris.

J. Shiversas (2001) konstatuoja seniai zinoma
tiesa — ziaurumas gimdo kita, dar didesnj Ziauru-
ma. Pats ziaurumas apibiidinamas kaip skausmo
sukélimas arba elgesys, tikslingai nukreiptas kito
zmogaus atzvilgiu siekiant sukelti jam fizinj arba
emocin] skausma.

Agresija

Ziaurumas dazniausiai kyla i§ agresijos, integ-
ralios socialinés grupés gyvenimo dalies. Agresija
susideda i§ keliy skirtingus motyvus turinciy elgesio
daliy. Skiriamos kelios agresijos ruSys: gynybiné
(kuomet stengiamasi apginti save, silpnesni), ker-
Sijimo, spontanisko pykcio bei pastangy jtvirtinti
savo pranasumgq. Dazniausiai, pasireiSkus itin
Ziauriems agresijos protriikiams, visos §ios raSys
biina susimaise.

Emocinis nestabilumas

Bet koks smegeny nepakankamumas — tai gali
bti protiné liga, vystymosi sutrikimas arba bet koks
kitas centrinés nervy sistemos arba neurologinis su-
trikimas, sumazina racionalaus mastymo pajéguma
ir padidina Ziauraus elgesio tikimybg. Kognityviné
negalia lemia didesng tokio elgesio tikimybg nei
esant normaliam IQ koeficientui.

Asmenybés bruozai

Ziaurumo istakos gali gliadéti ir asmenybés
charakteryje. Impulsyviis ir neapdairts, irzlas ir
kerstingi, nejautris, negailestingi asmenys labiau
linkg elgtis Ziauriai.

Priklausomybé

Priklausomybé nuo alkoholio ar narkotiky
turi didelg itaka Ziaurumui visuomenéje. Bet kokia
intoksikacija sudaro tikimybe, kad tam tikroje situ-
acijoje bus pasielgta brutaliai. Tokia priklausomybé
skatina pavojinga, priestaringg ir prieSiska elgesi,
tuo paciu menkéja doméjimosi lygis, o nepakanka-
mo situacijos vertinimo lygis auga.

Agresija seimoje

~

Seimoje brutalus elgesys pasireiSkia vieno su-
tuoktinio prievarta pries kita, taip pat pries vaikus,
o tvarka manoma palaikyti baime. Agresyvus tévy
elgesys su savo vaiku — neatsitiktinis Zalojantis
vaika elgesys, pasireiSkiantis fiziniu, seksualiniu,
psichologiniu prievartos pobiidziu bei nepriezitira
(Kairien¢, 2001). Vaikus toks tévy elgesys ypac
zaloja.

Siy teoriju brutalaus elgesio interpretacija ra-
gina sporto pedagogus skatinti vaikus sportuojant
nenaudoti brutaliy veiksmy. Anot P. Danna (2001),
nuo pat mazens svarbu suformuoti sportuojanciyjy
neigiama poziirj | agresyvu, kitus zeidziant] ar
net Zeminantj elgesj ir iteigti, kad toks elgesys
neturi ir negali tapti gyvenimo norma. Bet kokia
ugdymo institucija, vadinasi, ir sporto mokykla,
yra tinkamiausia vieta ugdyti tolerancija, pagarba,
garbinga elgesi.

UZsienio Salyse §is uzdavinys igyvendinamas
per ivairias sporto programas, skirtas uzkirsti ke-
lig Siems neigiamiems procesams. Kaip pavyzdi
P. Danna (2001) pateikia JAV taikoma COPS
‘N JOCKS programa, kurios tikslas — panaikinti
barjera tarp istatymu saugotoju ir sportuojanciy
mokyklinio amziaus vaiky. Programa realizuoja-
ma, kuomet policijos pareigtinai lankosi visuose
mokyklos sporto renginiuose, patys dalyvauja kaip
zitirovai ar kaip renginio organizatoriai. PavyzdZziui,
per futbolo rungtynes prie gretimai aikstelés sto-
vincioje policijos masinoje po kiekvieno ivarc¢io
jjungiamos Sviesos bei sirena. Pries ir po varzyby
pareigiinai su sportininkais, treneriais, tévais eina
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uzkasti { vietinj restorana, o geriausi zaidéjai apdo-
vanojami Serifo pasirasytais pazymejimais. Pasak
autorés, tokiu budu sukuriami itin $ilti ir draugiski
tarpusavio santykiai tarp pareiginy ir moksleiviy,
kartu uzkertamas kelias grubiam elgesiui tiek per
sporto varzybas, tiek po ju.

Lietuvoje taip pat pradedamos igyvendinti
vaiky ir jaunimo ugdymo institucijy bendros pro-
gramos su policijos struktiromis. E. Matacitiniené
(2008) pateikia naujausia informacija apie Svietimo
ir policijos institucijy bendradarbiavimo sutartj, ku-
rios tikslas — skatinti ugdymo istaigy bendruomenes
glaudziau bendradarbiauti su teritorinémis policijos
Istaigomis, organizuoti vaiky ir tévy teisinj Svieti-
ma, spresti alkoholio, psichoaktyviyju medziagy
vartojimo, smurto, nusikalstamumo prevencijos
klausimus.

Garbingas, atitinkantis sporto taisykles vaiky
elgesys gali buti jvairiai skatinamas — apdovano-
jimais, pagyrimais, ir prieSingai — reikty vengti
negatyviy emocijy vaiko atzvilgiu motyvuojant,
jog zaidimo metu jis nedemonstravo agresijos.
Irodyta, kad vaiky dalyvavimas sporto varzybose
efektyviausias ir turi socialinj efekta tuomet, kai
sportavimas yra dziaugsmo Saltinis. Tik tokiu atveju
dalyvavimas sportingje veikloje skatina vaiky tobu-
1¢jima, padeda lavinti socialinius jgiidZius, skatina
dalyvauti fizin¢je veikloje visa tolesni gyvenima,
o svarbiausia — moko vaikus elgtis pagal kilnaus
elgesio taisykle (Shivers, 2001). Pernelyg dideli
treneriy bei tévy reikalavimai dél auksty sportiniy
rezultaty bei pergalés bet kokia kaina daznai turi
atvirkscia poveiki, biitent — iSugdo vaiko nenora
dalyvauti sportinéje veikloje ir atbaido nuo tolesnés
sportinés karjeros. Maza to, pasak minéto autoriaus,
didelis troskimas laiméti dazniau susijgs su vaiky
patiriamomis sportinémis traumomis. Pagrindini
vaidmenj formuojant teigiama pozitrj | sporta J.
Shiversas (2001) skiria treneriams bei kiino kultiiros
mokytojams ir sitlo:

Zvelkite | sportq su perspektyva. Treneriai
neturéty skatinti laiméjimo bet kokia kaina, svar-
biausia— dziaugsmas sportuojant bei individualiy
savybiy lavinimas. Kiekviename vaike reikia paste-
béti jo tobuléjima, o sportinis tobuléjimas neturéty
biiti siejamas su asmeninémis savybémis. Nereikia
skatinti ar net leisti Zaidéjams rungtyniauti esant
traumoms (nors daznai toks elgesys vertinamas
kaip stoiSkas charakteris).

Pateikite kuo daugiau teigiamy pavyzdziy spor-
te. Kadangi brutaliu elgesiu daZniausiai pasiZymi
profesionallis sportininkai, deréty vengti naudoti
brutualiu elgesiu gars¢janciy sportininky bei ju

komanduy pavadinimus, logotipus ir kita atributika.
Ivairiais iSkilusiais klausimais treneris turéty tartis
su sportininkais, atsisakydamas autoritarinio valdy-
mo — tai padés sukurti gera komandos atmosfera.

Pabrézkité vaiky dalyvavima, uzimtumgq. Kaip
rodo tyrimai, daug 9—14 mety vaiky palieka sporta,
kadangi mano save esant neperspektyvy ir nese-
kminga. 90 % jaunyju sportininky pazymeéjo, kad
verc¢iau jie sutikty zaisti pralaiméjusioje koman-
doje, nei sédéti ant atsarginio suolelio laiméjusioje
komandoje.

Ugdykite, pabrézkite vertybiy svarbq pamoky
metu. Kiino kultiiros ir sporto pratybos yra palanki
dirva diegti vaikams teigiamas sporto vertybes.

[traukite tévus. Budami pirmieji ir potencialiai
itakingiausi elgesio modeliai, tévai gali paveikti
vaiky poziiirj { sporta. Zinoma, tévy poziiirj veikia
trenerio arba kiino kultiiros mokytojo informacija
apie sporting veikla.

Taigi sportas i$ tiesy turi dideles, deja, daznai
neiSnaudojamas galimybes tapti teigiama atsvara
vis daugéjantiems negatyviems reiskiniams aplink
mus. Kiekvienas treneris savo darbe turéty visy
pirma stengtis iSugdyti teisinga zmoguy, visavertj
visuomengs narj, sugebantj teisingai suvokti savo
vaidmeni visuomengje ir sporte igyta jéga panaudoti
kilniems tikslams.
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Racionalios sportininky
mitybos pagrindai

2008 metais sportininky mitybos ipro¢iu ana-
lizés rezultatai parodeé, kad rengiant olimpiecius
susiduriama su neracionalia sportininky mityba.
Siame kontekste galime jvardinti netinkama
sportininky pozitiri i savo mityba, tai susieti su ju
sveikata ir sportiniais rezultatais. Minéty veiksniy
saveika grindZiama moksliniais tyrimais, taciau
ir subjektyvis biisimy Lietuvos olimpie€iy savo
mitybos, sveikatos ir pasiekty sportiniy rezultaty
vertinimai rodo, kad sportininkai savo mityba,
sveikata ir sportinius rezultatus vertina patenki-
namai. Graiky-romény imtyninkai, boksininkai,
biatlonininkai, lengvaatleciai, penkiakovininkai,
rankininkai ir krepSininkai pras¢iau maitinasi, savo
sveikata vertina patenkinamai ir re€iau pasiekia
geresniy rezultaty. Nustatyta, kad Lietuvos olimpi-
nio sporto centro sportininkai, blogiau vertinantys
savo mityba, nesilaiko esminiy mitybos principy,
rezimo ir kai kuriais atvejais renkasi netinkamus
maisto produktus.

Marius BARANAUSKAS
Mitybos specialistas
Lietuvos olimpinis sporto centras

Aktualumas:

Lietuvos olimpinio sporto centro sportininkai
tik i§ dalies laikosi rekomenduojamo mitybos re-
zimo, dazniausiai pusrycCiauja, pietauja, taciau tik
58 % vakarieniauja. Sportininkai labai retai valgo
pries treniruote ir i§ karto po treniruoCiy, vengia
uzkandziauti tarp treniruociy (1 pav.)

Sportininky kasdien pusryCiams, pietums ir
vakarienei vartojamy maisto produkty pasirinkimas
yra artimas rekomenduojamam (1 lentel¢).

Reikia pastebéti, kad 2005-2007 m. faktinés
mitybos tyrimo duomenys (Peciukoniené, M., ir kt.,
2005, 2006, 2007), kai buvo nustatyta, kad sporti-
ninkams triksta angliavandeniy, ypac¢ krakmolo ir
kity polisacharidy, ir misy tyrimo duomenys rodo
ta pacia tendencija — sportininky maisto racionuose
truksta darzoviy, duonos, batono ir jvairiy gridy
produkty bei gaminiy, kurie atstatyty didziaja dalj
paros energijos sanaudy, iskaitant energijos sanau-
das, atsirandancias fizinio kravio metu.

Vakarieniauja 58
Valgo iS karto po treniruotés
Valgo pries treniruote [
UzZkandZiauja
Pietauja [ e e e e e 94
Puryciauja C = a o = o - /73 P
6 1‘0 2‘0 3‘0 4‘0 5;0 éO 7‘0 8‘0 96 1 60

Lyginamasis svoris (proc.)

1 pav. Sportininky pasiskirstymas pagal mitybos rezZimo laikymasi



1 lentelé

Sportininky pasiskirstymas pagal suvartojamy maisto produkty asortimenta, pagal valgymo laikg
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Pusryciaujant 46 | % 62 | % 20 | % 22| % % 44 | % 24| % 11
Pietaujant 62| % 18 % 38| % 82| % 5% 43 | % 59| % 22
UZkandZiaujant 13 % 27 1% 46 | % 91 % 27| % 65| % 16| % 5
Vakarieniaujant 39| % 49 | % 56| % 71| % 15| % 67| % 70| % 20
Prie§ pat treniruotes 50% 91 % 131 % 10| % 4% 29| % 91 % 19
Pries varZybas 15| % 14| % 16 | % 10| % 8% 24| % 9% 37
VarZyby metu 1% 3% 5% 3% 3% 16 | % 1% 24
Po treniruociy 29 1% 18 % 251 % 291% 3% 27| % 23| % 29
IS karto po varzyby 28 | % 20| % 30| % 241 % 14| % 39| % 191 % 24

Didelio meistriSkumo sportininky mityba ne-
gali biiti tokia pati treniruo€iy ir varzyby periodo
metu, taciau apie 50 % Lietuvos olimpinio sporto
centro sportininky mitybos rezimas (3 pav.) ir pa-
sirenkamy maisto produkty asortimentas toks pat
tiek per treniruotes, tiek per varzybas (1 lentel¢).
Neigiamas veiksnys, lemiantis sportininky mazesng
iStvermg ir greitesni nuovargj varzyby metu, yra
tai, jog 70 % sportininky likus 2 valandoms iki
varzyby pradZios nieko nevalgo (2 pav.), o varzZy-
bu metu, kurios tesiasi ilgiau nei 60 min., tik 5 %
sportininky vartoja maisto produktus (3 pav.). Tik
maza sportininky dalis vartoja rekomenduojamus
specialius sportininkams skirtus maisto produktus
ir (arba) kitus sportininkams rekomenduojamus
maisto produktus, kuriy sudétyje yra daug greitai
isisavinamy angliavandeniy. Tai siejama su sporti-
nio parengtumo gerinimu, nes daug angliavandeniy
turintis maistas padeda padidinti sporting iStverme
ir atitolinti nuovargi.

A Niekada B Labai retai
0 Retai K Labai daznai
B Visada
6%
o ___34%
: SR
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18%
22%

2 pav. Sportininky pasiskirstymas pagal
pagal valgymo daZnumag likus 2 valandoms
iki varzyby

IS karto po intensyviy treniruociu (4 pav.)
ir (arba) varzyby (5 pav.) sportininkai dazniau
renkasi maisto produktus, turin¢ius daug mono-
ir disacharidy: saldumynus, saldintus gérimus
bei vaisius (1 lentel¢). Minéti maisto produktai,
kuriy glikeminis indeksas daZniausiai yra didelis,
rekomenduojami i§ karto po treniruociy ir varzy-
by, kad per pirmasias 2 valandas po intensyvaus
fizinio kriivio biity atstatomos glikogeno atsargos
raumenyse. TaCiau nemazai sportininky, dazniau
valganciy i§ karto po treniruociy ir (arba) varzy-
by, savo mityba papildo daug baltymuy ir riebaly
turin€iais maisto produktais, tokiais kaip mésa,
paukstiena, Zuvimi, kiausiniais, pieno produktais.
Atkreiptinas démesys, kad po intensyvaus kriivio
vartojami daug baltymy ir riebaly turintys maisto
produktai sulétina virSkinimg ir kartu anglia-
vandeniy skaldyma, taip pat sulétina reikalinga
angliavandeniy organizme rezervy atsistatyma bei
energijos atsipalaidavima.

UzZkandziavimas varZyby metu m 38
Uzkandtiavimas 1~ 4 val. ) |73
pries varzybas
Vartojami maisto produktai, kuriy 7| 66
détyje daug angli deniy |
Maisto produkty asortimentas, panasusj 52|
iprastinj i
Keiciasi mitybos reZimas varZyby periodo |Ess—s s D s
metu
Keiciasi mitybos rezimas likus 3 dii ’mm 20
iki varzyby ; ; : X
0 20 40 60 80

Lyginamsis svoris (proc.)

3 pav. Sportininky pasiskirstymas pagal
valgymo daZnumg varZyby periodo metu
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4 pav. Sportininky pasiskirstymas pagal
valgymo daZznuma per 24 valandas po treni-
ruociy

Siame straipsnyje pateikiamos esminés re-
komendacijos: koks turi biiti sportininky mitybos
rezimas ir kokius maisto produktus bei patickalus
sportininkas turéty rinktis treniruoCiy ir varzybuy
laikotarpiu; klasikiné sveikos mitybos piramidé,
sveikos mitybos rekomendacijos, o palyginimui
Sveicarijos mokslininky sportuojantiems pritaiky-
ta mitybos piramidé. Taip pat pateikiami Vilniaus
visuomenés sveikatos centre ir Lietuvos olimpinio
sporto centre patvirtinti sportininkams skirti pavyz-
diniai valgiarasciai, kurie Siais metais jau s¢kmingai
idiegti. Taip pat straipsnyje diskutuojama apie mi-
tyba treniruoc¢iy periodo metu, iSskiriami prieSvar-
zybinio ir varzybinio periody mitybos ypatumai ir
siilomos praktinés rekomendacijos.

O Niekada B Labai retai 8 Retai
@ Labai dazZnai O Visada
49% 5%

4%

5 pav. Sportininky pasiskirstymas pagal val-
gymo daZznuma per 24 valandas po varZyby

Ar mityba veikia sportininko
sveikata?

Praeito Simtmecio pabaigoje iSspausdinti
mokslininky darbai irodé, kad apie 50% mirciy
tiesiogiai susije su neteisinga mityba. Daugeli mety
buvo skelbiama racionali, véliau subalansuota,
mityba. Pastaruoju metu vis placiau kalbama apie
sveika mityba. Sveika mityba yra tokia, kuomet
organizmas gauna visas jam reikalingas medziagas
ir energijq. Kadangi tinkamai pasirinktas maistas
yra svarbus ligy rizikai mazinti ir sveikatai stiprinti,
tai Siandien mitybos specialistai kalba apie sveika-
tinanciq mitybq. Butent toks mitybos apibtidinimas
geriausiai atspindi jos reikSmeg.

/—‘\
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Moksliniais tyrimais jrodyta, kad sveikata di-
dziausia dalimi lemia gyvenimo budas ir mityba,
kaip sudétiné gyvensenos dalis. Aplinkos uzterstu-
mas sveikatai kenkia tik 20% . Jei aplinkos uzters-
tumo jtaka sveikatai prilygintume 100%, tai i§ to
tik10 — 20% terSaly, pateke i ora, veikty sveikata,
o0 80 — 90% patekty | maista, geriamaji vandeni
ir veikty musy sveikata. Paveldimumas sveikata
lemia 20%, o medicininé pagalba tik 10 %. Taigi
mityba — sveikatos pagrindas.

Kokie galimi organizmo pazeidimai
del neracionalios sportininky
mitybos?

Su intensyviomis ir reguliariomis treniruotémis
bei maistiniy ir biologiskai aktyviy medZziagy ba-
lansu organizmo pazeidimams jtakos turi kai kurie
specifiniai endogeniniai ir egzogeniniai veiksniai:
kai kuriy biologiskai aktyviy medzZiagy netekimas
su Slapimu ir prakaitu, padidéjes lastelinis minéty
medziagy panaudojimas ir maistiniy medZiagy
pasiskirstymas jvairiose organizmo struktiirose.
Pagrindinés padidintos rizikos grupés — sportinin-
kés moterys, kuriy vidutiniSkai per para gauta su
maistu energija yra ganétinai maza. Rizikos grupei
priskiriami ir jaunieji sportininkai, kuriy augimo ir
brendimo laikotarpis dar nesibaiggs, o ju organizmo
funkcinés sistemos itin labilios.

Kokia sportininko organizmo
pazeidimo rizika, susijusi su fiziniu
kraviu?

Tokie veiksniai, kaip netaisyklinga treniruo¢iy
pradzia, nereguliarios treniruotes ir kt., gali padi-
dinti sveikatos sutrikimy rizika. Netinkama maisto
cheminé sudétis ir nesubalansuoti pagrindiniai
maisto komponentai taip pat gali neigiamai veikti
sportininko sveikatg. I§skiriami 3 pagrindiniai jos
pazeidimo modeliai:

1. VirSutiniy kvépavimo taky infekcijos

IStvermés sportininkai, kurie labai intensyviai
treniruojasi, turi padidinta rizika susirgti virSutiniy
kvépavimo taky infekcijomis. Mityba, kurioje yra
imuning sistema stimuliuojan¢iy medziagy turin-
¢iy produkty, yra naudinga. Moksliniais tyrimais
nustatyta, kad kai maiste truksta angliavandeniy,
silpnéja organizmo imuniné sistema.

2. Treniruoc€iy sukeltas raumeny uZdegi-

mas

Didzioji dalis iStvermés sportininky rizikuoja
per treniruotes pazeisti organizmo audinius, tai
pasireiskia ne tik raumeny skausmu, bet ir uzdegi-
mais. Sis audiniy uzdegimas gali biiti sumaZintas
vartojant tinkamus ir kokybiskus maisto produktus
ar pasirenkant atitinkamus maisto papildus.

3. Oksidacinis stresas

Per intensyvia treniruot¢ padidéja deguonies
suvartojimas: maksimalus fizinis darbas padidina
laisvyjy radikaly produkcija organizme ir taip su-
kelia oksidacinj stresa.

Sveikos mitybos rekomendacijos

Valgykite maistingq, jvairy maistq

Kasdien zmogaus organizmas turi gauti apie
40 pavadinimy maisto medziagy: baltymu, riebaly,
angliavandeniy, mineraliniy medziagy, vitaminy.
Ne¢ vienas maisto produktas, i§skyrus motinos pie-
na pirmy ménesiy kiidikiui, neturi reikiamo visy
medziagy. PavyzdZiui, bulvés turi vitamino C, bet
jose néra gelezies; griiduose yra gelezies, bet néra
vitamino C. Kai valgomas ivairus maistas, labiau
tikétina, kad organizmo poreikiai bus patenkinti.
Sveikos mitybos piramidé¢ iliustruoja maisto jvairo-
ve ir parodo, koks turi biiti maisto produkty grupiy
santykis, kad mityba biity sveika.

Sveikos mitybos piramidé

RIEBALAL ALIEJAL CUKRUS, z“}

SALDAINIAT VARTOTI SAIKINGAT

/f

PIENAS, SURIS, JOGURTAS / /¥

Y2\ MESA, PAUKSTIENA, ZUVIS,
" \ ANKSTINIAL KIAUSINIAI RIESUTAI
2-3 porcijos per dieng {‘Q /i ]
’ _‘ v

[ o) 2-3 parcijos per dieng
_— —— e e —————————————
DARZIOVES L Sad | _ VAISIAT
3-5 porcijos per dieng ) /. (| \, 34 porcijos per dieng
£ i

: \  DUONA, GRODAI BULVES
6-11 porcijos per dieng

Pastaba: klasikinis sveikos mitybos piramidés
modelis, taikomas suaugusiems Zmonéms.

Rekomenduojama paros maisto davinio sudétis
standartinémis porcijomis pateikiama 2 lenteléje.



2 lentelé

Rekomenduojama paros maisto davinio sudétis standartinémis porcijomis

Maisto p rcfdukng Por.‘;’!” Porcijos dydis Maistiné verté
grupés skaicius
I rieké duonos (apie 30 g),
e . . Lo
Grudmlaf . & s‘[.lkllnes V1rtq1 mal?ar.or%q Energija, skaidulos, magnis, varis,
produktai ir 5—-11 | ar virty kruopy, % stiklinés elosis. B erupés vitaminai
bulvés dribsniy, 1 vidutinio dydzio | 8<“' © &P
bulvé (apie 75 g)
Darzovés 35 1 'stilflipé }apir}i.q darivovig, % | Energij a, sk.aidu.losz kalis, kiti mique-
stiklinés Svieziy darzoviy lementai, vitaminai C, B, karotenai
— - . —— -
Vaisiai 24 1 Va‘ISII‘lST Ya stil.dlnes uogu, EnerglJa, skaidulos, vitaminas C, ka
% stiklinés sul¢iy rotenai
. . . 1 stiklin¢ pieno ar riigpienio, . . . .
Pienas ir Jo -3 v, stiklings varskés, 40 g Energija, l?altymgl, kalcis, magnis,
produktai . i fosforas, vitaminai A, D, B
stirio (apie 40 g)
Meésa, Zuvis, 60-100 g liesos mésos, 1
ankSstiniai, -3 kiausinis, 1 stikliné virty | Energija, baltymai, gelezis, cinkas,
kiauSiniai, pupeliy ar zirniy, 100 g | varis, B grupés vitaminai
rieSutai zuvies, 1/3 stiklinés rieSuty

Maisto produkty grupiy porcijy skaicius pri-
klauso nuo fizinio aktyvumo. Kuo zmogus yra fizis-
kai aktyvesnis, tuo daugiau porcijy jis turi suvalgyti,
kad gauty pakankamai energijos ir biitiny maistiniy
medziagy. Aktyviai sportuojantiems rekomenduo-
jama valgyti maksimaly lenteléje nurodyta porcijy
skaiCiy (11 porciju grudiniy produkty ir bulviy, 5
porcijas darzoviy, 4 porcijas vaisiy, 3 porcijas pieno
ir jo produkty, 3 porcijas mésos, Zuvies, ankstiniy,
kiausiniy, rieSuty).

Patariama per para suvartoti 5—11 standarti-
niy grudiniy produkty ar bulviy porciju. Kasdien
reikety suvalgyti bent 400 g darzoviy ir vaisiy:
rekomenduojamos 3-5 standartinés darzoviy ir 2—4
vaisiy porcijos. Patariama valgyti kuo ivairesniy
darzoviy ir vaisiy, nes ju sudétis labai skiriasi. Ge-
riausiai — §viezios, Lietuvoje iSaugintos darzovés.
Kai triiksta Svieziy darzoviy ir vaisiy, galima valgyti
ir Saldytas ar dziovintas, taip pat ir konservuotas.
Desingje piramidés puséje pavaizduota mésa ir kiti
baltymy $altiniai. Riebi mésa ir jos produktai turéty
biti kei¢iami liesa mésa, paukstiena, zuvimi ar
kiausiniais. Kairéje piramidés puséje nupiesti pieno
produktai yra svarbiausias kalcio Saltinis. Taciau
juose gali buti ir sociyjy riebaly. Todé¢l patariama
rinktis liesus pieno produktus ir per parg suvartoti
apie 2-3 porcijas. Piramidés virsiinéje pavaizduoti

riebalai ir saldumynai. I$ Siy produkty gaunama
energijos, o biitiny maisto medziagy juose beveik
néra. Reikéty valgyti mazesnius juy kiekius.

Kelis kartus per dieng valgykite
grudiniy produkty ar bulviy

Daugiau nei pusé paros maisto davinio ener-
gijos turéty buti gaunama 1§ gridiniy produkty ir
bulviy. Siuose maisto produktuose yra labai mazai
riebaly. Be energijos, jie apriipina organizma bal-
tymais, maistinémis skaidulomis, mineralinémis
medziagomis (kaliu, kalciu, magniu) ir vitaminais
(C, B,, folio rugstimi, karotinoidais).

Nemazai zmoniy mano, kad valgant duona
ir bulves galima grei¢iau nutukti nei valgant ki-
tus produktus. Taciau angliavandeniai geriausiai
pasisavinami ir i§ karto panaudojami organizmo
energinéms reikméms tenkinti. Be to, krakmolo
energing verté yra mazesné nei riebaly.

Augaliniuose produktuose yra jvairiy maisti-
niy skaiduly. Ypac ju daug turi kepiniai i§ rupaus
malimo milty ar nemalty gridy gaminiai. Maistiniy
skaiduly ypac¢ gausu kvieciy, avizy bei mieziy s¢le-
nose, taip pat ankstinése darzovése, rieSutuose, kai
kuriose kitose darzovése ir vaisiuose.
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Maistas, turintis pakankamai maistiniy skai-
duly kieki, greitina zarnyno judesius, apsaugo
nuo viduriy uzkieté¢jimo, mazina cholesterolio
koncentracija kraujuje, skatina biologiskai veikliy
medziagy — butiraty, slopinanciy véziniy lasteliy
proliferacijg ir taip apsauganciy nuo storosios zar-
nos vézio, susidaryma.

Kelis kartus per dieng valgykite
ivairiy, dazniau Svieziy vietiniy
darzoviy ir vaisiy (nors 400 g per
dienq)

Rekomenduojama nors 5 kartus per diena
valgyti darZoviy ir vaisiy. Epidemiologiniy tyrimy
duomenys rodo, kad kraujotakos ligy, piktybiniy
naviky paplitimas maZesnis ten, kur gyventojai
vartoja daug darZoviy ir vaisiy. Valgant jvairias dar-
Zoves ir vaisius gaunama daug maistiniy skaiduly,
vitaminy ir kity medZziagy, sauganciy nuo ligy.

Antioksidanty (karotinoidy, vitaminy C ir E)
trikumas maiste yra kraujotakos sistemos ligy,
piktybiniy naviky rizikos veiksnys. Biocheminiy
reakciju metu ir veikiant iSorés veiksniams, pvz., rii-
kant organizme susidaro daugiau laisvyjy radikaly.
Jie gali oksiduoti kraujo mazo tankio lipoproteiny
cholesterolj. Oksiduotas cholesterolis prasiskverbia
1 arterijy sieneles ir padeda susidaryti ateroskleroti-
nei plokstelei. Darzoviuy ir vaisiy fitocheminés me-
dziagos (karotinoidai, polifenoliai, fitoestrogenai,
saponinai) veikia kaip antioksidantai, kai kurios ju
mazina cholesterolio kiekj organizme.

Darzovése ir vaisiuose yra kalio, magnio, kal-
cio, kurie mazina arterinés hipertenzijos rizika.

Mazinkite riebaly vartojima; gyvulinius rie-
balus, kuriuose yra daug soCiyju riebaly rugsciy,
keiskite augaliniais aliejais ir minkStais margari-
nais, turin¢iais nesociyju riebaly rugsciu

Riebalai yra svarbus energijos Saltinis. Ju
energiné verté yra didziausia palyginti su kitomis
maistinémis medZziagomis. Su riebalais Zmogus
gauna polinesociyju riebaly riigs¢iy, kurios orga-
nizme nesigamina, taip pat riebaluose tirpstanciy
vitaminy. Be to, riebalai pagerina patiekaly sko-
nines savybes.

Riebalai, kuriuose yra daug sociyju riebaly
rugsciy, kambario temperattiroje biina kieti (jau-
tienos, kiaulienos riebalai, sviestas). Dauguma
augaliniy aliejy turi nesoCiyjy riebaly rigsciy, todel
yra skysti.

Sociosios riebaly riigStys dalyvauja choleste-
rolio apykaitoje. Per daug vartojant so¢iyjy riebaly

rugsciy padidéja cholesterolio koncentracija krau-
juje. Jis pradeda kauptis kraujagysliy sienelése
— vystosi ateroskleroze, kuri sukelia kraujotakos
sistemos liga. Daug socCiyju riebaly riigsciy yra
riebiuose mésos ir pieno produktuose.

Mononesociosios riebaly riigStys nedidina
cholesterolio koncentracijos kraujuje. Jas vartojant
vietoj so¢iyjy riebaly rugs¢iy mazéja cholesterolio
koncentracija mazo tankio lipoproteinuose, kurie
dalyvauja aterosklerozés vystyme, ir did¢ja didelio
tankio lipoproteinuose, stabdanciuose aterosklero-
z¢€s vystymasi. Alyvuogiy ir rapsy aliejuose gausu
mononesociyjy riebaly ragsciy.

Gaminant margarinus juose atsiranda mono-
nesoCiyjy riebaly rtigsciy (transizomery), kuriy
erdvingé strukttira skiriasi nuo rugsc¢iy, esanciy na-
tiraliuose produktuose (joms dazniausiai buidinga
cis-konfigtiracija). Transriebiyjy riig§¢iy buina kie-
tuose margarinuose, taip pat sausainiuose ir kituose
konditeriniuose gaminiuose.

Polinesociosios riebaly riigstys yra biitinos
gyvybinei organizmo veiklai. Linolo ir alfa li-
noleno riig§¢iy zmogaus organizmas nesintetina.
Jos turi biiti gaunamos su maistu. Linolo riigstis
(omega-6 polinesocioji riigstis) — pagrindiné dau-
gumos aliejy (saulégrazy, soju, kukuriizy) sudétiné
dalis. Omega-6 polinesocCiosios riebaly riigstys
gerina antioksidatoriy (vitamino E ir karotinoidy)
pasisavinima, mazina mazo tankio lipoproteiny
cholesterolio koncentracija kraujuje. Alfa linoleno
rigsties yra sémeny, rapsuy, sojy aliejuose, zaliala-
piuose augaluose. Jury zuvyse (silkése, tunuose,
skumbrése, lasiSose) ir kity jury gyviiny taukuose
yra ilgagrandiniy anglies atomy, turin¢iy omega-3
polinesoCiyju riebaly rigscéiy (eikozapentaeno ir
dokozaheksaeno). Jos mazina trigliceridy koncen-
tracija kraujuje, trombocity agregacija ir kraujo
kreSuma.

Valgant riecby maista didéja pavojus persivalgy-
ti, nes riebaly energiné verté yra didelé, o sotumo
jausmas, suvalgius riecbaus maisto, atsiranda véliau,
nei suvalgius daug angliavandeniy (krakmolo)
turin¢io maisto.

Riebia meésq ir mésos produktus
pakeiskite liesa mésa, paukstiena
ar zuvimi

Kadangi i$ riebios mésos gaunama daug sociy-
Juriebaly rigsciy, patariama rinktis tik liesa mésa.
Mésos produktai (desros, desrelés, konservai) turi
daug sociyjy riebaly rugsciu, todé¢l vartotini labai



saikingai. Zuvis yra sveika raudonosios mésos
alternatyva. Rekomenduojama jos valgyti bent
du ar tris kartus per savaitg. Zuvies baltymai yra
geriau pasisavinami, su Zuvimi gaunama vertingy
polinesociyjy riebaly rugscéiy, o su jiiry zuvimi — ir
mineraly.

Vartokite liesq pieng ir pieno

produktus (rugpienj, kefyra,
jogurta, varske, surj)

IS pieno ir pieno produkty organizmas gauna
baltymy ir kalcio. Jis reikalingas formuotis kaulams
ir dantims, nervy sistemos bei vidinés iSorinés sek-
recijos liauky veiklai, kraujo kres¢jimui, skeleto
ir Sirdies raumeny darbui. Jei sportininkas vartoja
mazai pieno produkty, jis turéty gauti kalcio is kity
Saltiniy: Zuvies konservy, kuriuose yra minksSty
kauly, turin€iy kalcio, taip pat i§ brokoliy, Spinatuy,
kity tamsiai zaliy lapiniy darzoviy.

Si produkty grupé yra ir so¢iyjy riebaly riigsciy
Saltinis, todél reikéty kuo maziau vartoti grietinélés,
grietinés, riebiy fermentiniy siriu. Grieting keisti
liesu kefyru, jogurtu, salotas uzpilti neriebiais pada-
zais, bet ne grietine ir majonezu. Patariama valgyti
liesa varske ir varskés strius, gerti liesa piena (1 %
riebumo), kefyra, rigpieni.

Rinkités maisto produktus, turincius mazai
cukraus. Reciau vartokite rafinuota cukry, saldu-
mynus

Angliavandeniai skirstomi i monosacharidus,
disacharidus ir polisacharidus. IS 1 g mono- ir disa-
charidy organizme atpalaiduojamas vienodas ener-
gijos kiekis — apie 16 kJ (4 kcal). Angliavandeniai
suteikia maistui saldumo skoni.

Cukrus laikomas danty éduonies rizikos veiks-
niu, ypac jei burnos ertmés higiena yra bloga. Kuo
dazniau vartojami maisto produktai ir gérimai, ku-
rivose yra daug cukraus, kuo ilgiau jie biina burnos
ertméje, tuo didesné tikimybé, kad atsiras danty
¢duonis. Todél patariama saldumynus vartoti sai-
kingai ir reguliariai valyti dantis pasta su fluoru.

Valgykite ne per sury maista.
Vartokite joduota druska

Per gausus druskos vartojimas skatina hiper-
tenzijos atsiradima. Rekomenduojama kontroliuoti
druskos suvartojima (pasizitiréti { produkto sudéti,
nurodyta ant pakuotés, ir ivertinti druskos kieki,
reCiau ir mazesniais kiekiais vartoti labai siirius
maisto produktus, { gaminama maista déti ne per

1L

dideli druskos kieki ir papildomai nestudyti jau
pagaminto maisto pries tai neparagavus).

Lietuvoje atlikty tyrimy duomenys rodo, kad
jodo trilkumas yra svarbi mitybos problema. Jodo
triikumas gali lemti skydliaukés veiklos sutrikimus.
Jodo trikuma gyventojy organizme lengva likvi-
duoti. Tod¢l paprasta valgomaja druska keiskite
joduota druska: joduota druska yra saugus maisto
produktas, ji nekeicia kvapo, spalvos. Rekomen-
duotina joduota druska, kurios kilograme yra 20—40
mg jodo. Pirkdami joduota druska, isitikinkite,
koks joduotos druskos galiojimo laikas, nes jam
pasibaigus jodas suyra.

Ar yra parengta mitybos piramidée
sportuojantiesiems?

e Piramidés sudarymas

Mitybos piramidé sportuojantiesiems publikuota
tre¢iojoje tarptautinéje sporto mitybos konferencijo-
je, vykusioje Ciuriche 2008 m. vasario 1 d.

Sportuojanciyju mitybos piramidéje iprastos
piramideés skirtingy maisto produkty grupiy kiekiai
buvo pritaikyti didesniam sportininky organizmo
energijos poreikiui, atitinkamai keiciant skirtingy
maisto produktuy grupiuy porcijas. Taip pat buvo
atsizvelgiama i sportuojantiesiems rekomenduoja-
mus maistiniy medziagu, baltymuy, riebaly, anglia-
vandeniy kiekius bei ju tiekiamus energinés vertés
procentus.

* Mitybos piramidés sportuojantiesiems

praktinis pritaikymas

Mitybos piramidé sportuojantiesiems padeda
racionaliau pasirinkti maisto produktus. Mitybos
piramidés pritaikymas — orientuoti sportuojancius
Zmones maitintis racionaliai, t. y. vartoti tokius
maisto produktus ir gérimus, kad biity padengtos
ju paros energijos sanaudos, uztikrinti rekomen-
duojami maistiniy ir biologiSkai aktyviy medziagy,
gaunamy su maistu per para, kiekiai atsizvelgiant |
individualy treniruotés laika bei atliekamo fizinio
darbo intensyvuma. Si mitybos piramidé taikoma
zmonéms, kurie per savait¢ yra fiziskai aktyvis (t. y.
orientuojamasi i vidutinj fizinio aktyvumo koefici-
enta) 5 ar daugiau valandy per savaitg. Papildomos
maisto produkty porcijos pateiktos 1-4 valandas per
para sportuojantiems zmonéms. Vidutinis fizinis
aktyvumas biidingas tokioms sporto Sakoms kaip,
pavyzdziui, plaukimas (2,5 km/val.), bégimas (8
km/val.), ledo ritulys, tenisas ir kt. Esant dideliam
fiziniam kriiviui (dideliam fizinio aktyvumo koefici-
entui) energijos sanaudos yra didesnés ir reikalauja
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Klasikinés sveikos mitybos piramidés rekomendacijos

Papildomai sportuojantiems reko-
menduojamos produkty porcijos

Gérimai

Per diena iSgerti 1000-2000 ml skysciy,
rekomenduojami nesaldinti gérimai (pvz.,
vandentiekio/mineralinis vanduo ar vaisiy/ Zoleliy
arbatos). Kofeino turintys gérimai (kava, juodoji/
zalioji arbata) turéty buti vartojami saikingai

Saldumynai, Sald . skandsi . ..
saldinti aldumynus, siirius uzkandzius, gaiviuosius gérimus, .. . . e
Srimai arbata, energinius gérimus vartoti saikingai. Druska Ma?al na}trlo .turm‘tys gerimat
gerimai, L . . L . gali sutrikdyti atsistatyma po
siirils vartoti joduota ir/arba floruota ir labai ribotais . .
S treniruotes.
¥ v+ | kiekiais
uzkandZiai
Per diena suvartoti viena porcija (10-15g = 2-3 1 0,5
arbatiniai Sauksteliai) augaliniy aliejy Saltiems| 1 0,5
iejus, riebalai, atiekalams (pvz., alyvuogiy aliejy), viena porcija B iekviena papildoma treniruotés
Aliej iebalai, patiekal p lyvuogiy aliej iena porcij 1 05 |Kiekvi papild i S
rieSutai epimui (pvz., alyvuogiy aliejy), ir jei reikia viena ,5 | valanda prideéti 0,5 porcijos.
jeSutai kepimui (p lyvuogiy alieju), ir jei reikia vi 0,5 landa pridéti 0,5 porcij
porcija (10g =2 arbatiniai Sauksteliai) sviesto. Dienos
rieSuty norma (20 —30g)
Kiekviena diena pasirinktinai vieng porcija mésos, 1
zuvies, kiausiniy, strio (1 porcija=100—120 g mésos/ 1
Pienas, pieno zuvies (zalio produkto svorio) arba 2-3 kiausiniai| 1
produktai, arba 200 g kaimisko stirio arba 60 g kieto stirio.| 1 Panildomos porciios néra biitinos
mésa, Zuvis Vartoti 3 porcijas pieno produkty per diena, geriau P porey
kiauSiniai mazesnio riebumo (1 porcija = 200 ml pieno arba
150-180 g jogurto arba 200 g kaimisko siirio arba
60 g kieto siirio)
1 1 |Kiekviena papildoma treniruotés
1 1 |valanda papildyti 1 porcija. Darant
Valgyti 3 porcijas per dieng ir jei jmanoma 2 i§ 1 1 Is) rztrlg;l;sﬂf:;gslzlf{?rzz:;hi ?/rn(i:?sli})
ju gradinés kilmés produkty. 1 porcija = 75-125 Ir) oduktai eali biti Virto'ami vietoi
Duona, griidai, g duonos arba 60—-100 g (sauso svorio) ankstiniy I(iuonos %ﬁ du. bulvi ) 1 porcii i
bulvés produkty (pvz., lg8iai, pupelés) arba 180-300 g s OrtiniI’lkimS ;lléirto mali{s.to fo dutho
bulviy arba 45-75g (sauso svorio) gridy/ makarony/ eI;(Vivalentiéka 60-90 ps orto
ryziy/ dribsniy ar kity gridiniy kultiry & 8 spolt
batonélio, 50—70g sportinio gelio
arba nuo 300 iki 400 ml atstatomojo
gérimo
1 1
Per diena suvartgti 3 porcijas da.rioviq, i§ kuriy bent | ¢ 1 | Rekomen duojama papildomai vartoti
viena turéty bati zalios (1porcija =120g darzoviy: . . . .
. . . . 1 daugiau nei 3 porcijas darzoviy ar
v o .. . |saloty ar sriubos). Suvalgyti 2 porcijas vaisiy . . .. g
DarZovés, vaisiai .. . . . . 1 daugiau nei 2 porcijas vaisiy. I$imtis
(1porcija =120g arba pilna sauja). Viena dienos . L .
. .. . A . 1 taikoma sportuojantiems, kurie
porcija vaisiy ar darzoviy gali biti pakeista 200 ml S ..
nesaldinty vaisiy ar darZoviy suléiy netoleruoja vaisy ir (arba) darZoviy
1**

Kiekvienai papildomai treniruociy
valandai pridéti nuo 400 iki 800
ml sportininkams skirto gérimo.
Gérimai gali bliti vartojamas prie§
1 pat treniruotg, jos metu ir po jos.
1% | Treniruotéms, trunkandiom iki 1
1* |valandos, ir pratimams, skirtiems
riebaly deginimui, geriau rinktis
vandeni nei sportininkams skirtus

1% | ..
gérimus

1** - 1000 — 2000 ml gérimy
1*-400— 800 ml gérimy

Pastaba: 1 fizinio aktyvumo valanda
= 1 papildomai maisto grupés porcijai
(pvz., jei nesportuojanciam Zmogui
rekomenduojamos 5 darzoviy/vaisy
porcijos, tai 2 valandas sportuojant
rekomenduojamos 7 porcijos)




papildomos porcijos. Mitybos piramidéje pateikty
rekomenduojamy per para suvartoti porcijuy dydis
taip pat priklauso nuo sportuojanciojo kiino masés.
Maziausios porcijos rekomenduojamos 50 kg kiino
masés, o didziausios rekomenduojamos 85 kg kiino
mases sportininkams.

Koks yra sportininky mitybos
rezimas?

Lietuvos olimpiniame sporto centre 2008 me-
tais buvo atliktas didelio meistriSkumo sportininky
mitybos tyrimas, buvo analizuojamas sportininky
mitybos rezimas, nustatomi veiksniai, lemiantys
bendra sportininky mitybos rezima.

Nustatyta, kad tik 52 % sportininky laikosi
jiems rekomenduotino valgymy skaiciaus per para
(rekomenduojama per para valgyti 4 — 6 kartus), o
48 % respondenty valgymuy skaicius per para tik i§
dalies atitinka rekomenduojama ( 6 pav.)

Sportininkés moterys klaidingais
budais stengiasi palaikyti
optimalia kino mase

Analizuojant bendra valgymu skaiciaus pa-
siskirstyma pagal respondenty lyti nustatyta, kad
dazniau per para valgo vyrai nei moterys. Moterys,
per para valgancios 3 kartus, sudaro 26 %, o vyrai
— 74 %, 4 kartus valgo 35 % motery ir 65 % vyry,
o 2 kartus — 67 % motery ir 33 % vyry (7 pav.).
Neracionalus motery mitybos rezimas siejamas su
motery pastangomis palaikyti optimalig kiino masg
ir kartu puikia iSvaizda (8 pav.). Tod¢él moterys
maisto racione riboja daug angliavandeniy turin-
¢ius duonos ir batono kepinius, gradinés kilmeés
maisto produktus, dazniau renkasi pieno produktus
bei darzoves. Sportininkés, kurios laikosi dietos ir
riboja angliavandeniy ir riebaly suvartojima, Zymiai
sumazina per para su maistu gaunamos energijos

Valgymuy skaicius per para
= 1-3 kartai M 4—5 kartai

£52 - @

6 pav. Sportininky pasiskirstymas pagal
valgymy skai€iy per para

kieki (laikantis dietos rekomenduojama per para su
maistu gaunamos energijos kieki mazinti ne dau-
giau kaip 500—1000 kcal). Nors tarp motery paplitgs
darzoviy ir vaisy vartojimas, taciau kita didziaja
paros maisto davinio dalj sudaro tik baltyminés
kilmés pieno produktai. Taigi kasdien sportininkui
trukstant kai kuriy maistiniy ir biologiskai aktyviy
medziagy sunkiau atlikti treniruotg, greic¢iau jau-
Ciamas nuovargis, sulétéja atsistatymo procesai per
24 valandas po fiziniy kruviy, sutrinka organizmo
imuninés sistemos veikla ir t. t. Nepaisant klaidin-
go maisto produkty asortimento pasirinkimo, kad
pakoreguoty kiino masg, sportininkai valgo retai.

Tenka konstatuoti fakta, kad
per didele kiino mase turintys
sportininkai valgo retai.

Normalaus kiino masés indekso (18,6 — 24,9)
sportininkai valgo 4 ir 5 kartus (85 % ir 71 %) ir
dazniau nei didesnio kiino mases indekso sportinin-
kai (kiino mases indeksas —30—34,9) (9 pav.). Taigi
galima teigti, kad daznesnis valgymas per parq, 5—6
kartus, yra daug racionalesnis ir labiau paplites
tarp normaliq kitno mase turinciy sportininky.

Valgymy skaigius per parg

02 kartus 03 kartus 04 kartus 0 5 kartus

_ 743
Moterys I—m—'35
i 1er
Vyrai ‘J.ELI_%]?A
UES]
o 10 20 30 40 50 60 70 a0

Lyginamasis svoris =2 =2.770, p = 0,428

7 pav. Sportininky pasiskirstymas pagal
valgymy skai€iy per para

T St

P kiino masg®
vertinimali
= Niekada @ Labalretal O Retal ©Labal daZnal B Visada

i 5 kartai

E E 3ir 4 kartai |13 35

3 1ir 2 kartai )
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Lyginamsis svoris x2 = 16,305, p = 0,038, rho = -
0,145, p = 0,201

8 pav. Sportininky pasiskirstymas pagal
valgymy skai€iy per para atsizZvelgiant j
teiginio ,,Stengiatés palaikyti optimalia kiino
mase® vertinima
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Amziaus jtaka sportininky mitybos Todél buttina jaunyjy sportininky mitybos prieZiiira.
rezimui Siame procese turi dalyvauti ne vien pats sportinin-
kas, taciau ir jo tévai, treneris, sporto medikas bei

Sportininky amzius neabejotinai turi didelg mitybos specialistas.

reik§me mitybos jpro¢iams. Tyrimais nustatyta, kad
jaunesni sportininkai dazniau valgo per para lygi-
nant su vyresniais (10 pav.). Nustatyta, kad reciau
per para valgo 22 — 25 mety respondentai (67 %),
lyginant su 18-21 mety grupés sportininkais, kurie
per para valgo dazniau 4 ir 5 kartus (62 % ir 43
%) ir kuriy mitybos rezimas Zymiai racionalesnis.
Nors 15-17 mety jaunieji sportininkai daZniausiai
per para valgo 3 kartus, deja, tai néra optimalus
paaugliy mitybos rezimas. Jauniesiems sportinin-
kams turi biti skiriamas ypatingas démesys, nes jy
organizmo augimas ir brendimas yra intensyviis.

Mitybos rezimo svarba sportuojant

Sportininky mityboje svarbus vaidmuo skiria-
mas mitybos reZimui. Maisto raciono pasiskirsty-
mas per dieng priklauso nuo to, kokiu paros metu
yra pagrindinis sportinis kriivis. Turi buti i§laikomi
intervalai tarp valgymuy ir treniruo€iy arba varzZybuy,
parenkami atitinkamos sudéties maisto produktai
bei patiekalai. Dauguma sportininky mitybos spe-
cialisty siiilo per dieng valgyti 4-6 kartus, valgy-

Respondenty kiino maseés indeksas

=17—-18,5 0 18,6—24,9 0o 25—-29,9 O 30—34,9 m 35—39,9

a 5 kartus 71 29 '
: E 4 kartus 85 15 P
3 kartus 80 [ 11 '
2 kartus 67 C 33 |

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Lyginamsis svoris x2=31,009,p =0,001, rho= 0,059, p
= 0.605

9 pav. Sportininky pasiskirstymas pagal valgymy skai€iy per para atsiZvelgiant j kiino masés indeksa
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0 15—-17 mety O 18—21 mety = 22—-25 mety

’g 5 kartus a3 Beaa—
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Lyginamsis svoris x2 = 13,280, p = 0,038, rho = -
0,240, p = 0,033

10 pav. Sportininky pasiskirstymas pagal valgymy skaiciy per para



ma priderinti prie pagrindiniy treniruociy kriiviy.
Neracionalus maitinimasis, kuris paplitgs tarp
daugiau nei pusés Lietuvos olimpinio sporto centro
sportininky, kenkia sveikatai. Tyrimais nustatyta,
kad valgantys viena ar du kartus per diena dazniau
serga skrandzio ligomis, virSkinimo sutrikimais,
negu valgantys reguliariai 3—5 kartus per diena.
Jeigu treniruoté vyksta viena karta per diena, tai
pusryciai turi biiti pakankamai kaloringi, negausios
apimties, lengvai {sisavinami. Jeigu treniruojamasi
du kartus per diena — pries pietus ir pries vakarieng,
siiloma pirmiesiems pusryciams skirti 5 % paros
energinés verteés, antriesiems pusry¢iams — 25 %,
pietums — 35 %, pavakariams — 5 % ir vakarienei —
30 %. Jeigu treniruotés vyksta tris kartus per diena,
rekomenduojama pirmiems pusryc¢iams skirti 15 %
paros energinés vertés, antriems pusry¢iams —25 %,
pietums - 30 %, pavakariams — 5 %, vakarienei —
25 %. Kiekvieno valgymo metu issiskiria seilés,
skrandzio sultys, tulzies, kasos sultys. Virskinimui
labai svarbu salyginés reakcijos, seiliy iSsiskyrimas,
iprotis valgyti tuo paciu metu.

Pusryc¢iauti rekomenduojama 1,5 — 2 valandos
iki treniruo¢iy pradzios ir 3 valandos iki varzybuy
pradzios. Nerekomenduojama treniruotis arba
dalyvauti varzybose nevalgius, kadangi nuo ilgai
trunkanciy intensyviy kriiviy iSeikvojamos anglia-
vandeniy atsargos, ir darbingumas gali sumazéti
iki minimumo.

Pietauti rekomenduojama 2— 3 valandos iki tre-
niruotgs ir 3,5— 4 valandos iki varzyby, vakarieniau-
ti reckomenduojama 1,5— 2 valandos iki miego.

Nustatyta, kad per toki laika tarp treniruociy
arba varzyby ir valgymo uzsibaigia pagrindinis virs-
kinimo etapas, nejauciamas sunkumas virskinimo
trakto srityje, niekas netrukdo diafragmos, Sirdies ir
plauciy darbui. Taciau tokie veiksniai kaip nerviné
itampa, stresas gali trukdyti virSkinimui.

Rekomenduojama maisto produktus ir patie-
kalus atskiriems valgymams rinktis atsizvelgiant
pries ar po intensyvios sportinés treniruotés bus
valgomas vienas ar kitas produktas ar patiekalas.
Valgant baltymini maista intervalas tarp valgymo
ir fizinio kravio turi biati 60— 90 min., riebalinis
maistas reikalauja 90—120 min. intervalo, o daug
angliavandeniy turintis maistas — 120 min.
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Rankinio treniruotes
vyksmo ir zaidimo
tendencijy jvairove

Pasibaigus Pekino olimpiniy zaidyniy rankinio
turnyrui, kaip iprasta po tokio rango varzyby, i$
karto pasirodé gausybé publikacijy apie tolesnes Sio
zaidimo tendencijas. Daugelyje publikaciju, netgi
tendencingai, puolami rezerva rengiantys treneriai.
PriekaiStaujama, kad vaiky, paaugliy, jaunuoliy
treniruotés vyksmas yra nepakankamai modernus,
kompetetingas ir nesiremia kompleksinio speci-
aliojo rengimo principais. Zinoma, jeigu kritika
néra tendencinga, tai jinai tik padeda treneriui
laisvai kurti, dirbti, eksperimentuoti. Nauji keliai
moderniame treniruotés vyksme ne taip lengvai
nutiesiami. Ne visi treneriai i§ karto supranta ir
priima tai, kas modernu, kas gerina ir pagreitina
rezervo rengimo ekonomiSkuma bei veiksminguma.
Dalis rezerva rengianciy treneriy laikosi nemo-
derniy konservatyviy tendencijy, vaiky amziuje
nenaudoja asmenines gynybos, reikiama puolimo
veiksmy taktika stengiasi ispausti | tam tikry sche-
my (kombinacijy) rémus. Daug kur dar teikiama
pirmenybé zaidéjy galingumui, o ne technikai,
nesilaikoma kompleksinio rengimo modelio ir t. t.
Tai nemodernaus rankinio Salininkai. Keliy publi-
kaciju autoriai (Feldman, 2008; Serdarusic, 2008;
Heuberger, 2008; Sommerfeld, 2008; Aurich, 2008;
Schubert, Neuhaus, 2008 ir kt.) nepriekaiStauja re-
zerva rengiantiems treneriams, bet dalykiskai gvil-
dena naujas, modernias technologijas, teikia daug
pasiiilymuy, kaip treniruotés vyksma padaryti veiks-
mingesni, modernesni, ekonomiskesni. Aktyviai
propaguoja kompleksinj rengimo modelj sujungiant
1 visuma kondicinj, koordinacinj, vestibiuliarinés
motorikos, kognityviniy komponenty, specialios
technikos bei heuristinés taktikos parengtumus.
Siy visy parengtumy pagrindu turi biti rengiamas
kompleksiskas ir tik kompleksiskas zaidéjas. Tai
modernaus, Siuolaikinio rankinio Salininkai. Minéti
ir kiti (Hohner, 2008; Brand, 2008; Emrich, 2008)
publikacijy autoriai negatyviai atsiliepia apie ko-
mandy zaidima Pekino olimpiniame rankinio tur-

Antanas TARASKEVICIUS
Lietuvos nusipelnes rankinio treneris

nyre. Nedaug rinktiniy demonstravo greita zaidima.
Jis buvo budingas tik Norvegijos, Piety Kor¢jos,
Vengrijos, Rumunijos rankininkéms ir Islandijos,
Piety Koréjos bei Kroatijos vyrams. Daugeliui saliy
rinktiniy kaip Angolos (mot.), Vokietijos (mot. ir
vyr.), Danijos (vyr.), Lenkijos (vyr.), Rusijos (vyr.),
Ispanijos (vyr.), Rumunijos (mot.) truko zaidimo
pastovumo, dominavo banguotas permainingumas.
Didziulis fizinis ir psichinis krtivis suvarzé net ir ko-
mandy lyderiy zaidimo veiksminguma, jie dazniau
klydo. Vokietijos rankinio savaitrastis ,,Handball
Woche* (,,Rankinio savaité*) netgi iSdriso pareiksti:
,»-..nemodernus, pasengs rankinio zaidimas olim-
pinése zaidynése...” Su Siomis mintimis i§ dalies
galima ir sutikti, nes dalis rinktiniy i§ tiesy pasirodé
prasCiau negu praéjusiuose Europos bei pasaulio
¢empionatuose. Pasaulio cempionai vokieciai liko
tik devintoje vietoje, o Europos ¢empionai danai
uzéme septinta vieta. Pasaulio pirmenybiy bron-
zos medaliy laimétojos vokietés turéjo tenkintis
priespaskutine vienuoliktaja vieta. PrasCiau negu
Iprasta zaidé ir Rusijos vyru bei motery rinktinés.
Pasaulio ¢empionés rusés, nors ir pasidabino sidab-
ro medaliais, bet nesugebéjo rim¢iau pasipriesinti
finaliniame susitikime norvegéms (27:34)

Toks pats likimas istiko ir islandus baigiamose
rungtynése su pranciizais (23:28). Sunkds ir ilgi
Saliy nacionaliniai cempionatai, Europos tauriy bei
atrankos turnyrai iSvargino zaidéjus, todél Pekine
zaidé jie be didelés ugneles, tai neleido kompen-
suoti puolimo bei gynybos veiksmy nepakanka-
muma. [lgas varzybinio sezono maratonas, nors ir
su auksto meistriSkumo zaidéjais, verté rinktines
taikyti pasyvesnes gynybos formas (6:0 ir 5:1).
Dauguma rinktiniy apie 80% zaidimo laiko nau-
dojo gynybos varianta 6:0 judant { kamuolio pus¢
ir toli iki 10 — 11 metry pasitinkant stipriausius (ne
visus) puoléjus. Aktyvia gynybos forma 3:2:1 ir
3:3 retkarciais panaudodavo Kroatijos, Islandijos,
P. Kor¢jos, Egipto vyry ekipos ir Vengrijos, P. Ko-



réjos, Norvegijos, Svedijos motery rinktinés. Pasy-
vesnes gynybos formas (6:0 ir 5:1) naudoti vercia
rezultatyviis linijos ir krastiniy puoléjuy veiksmai.
Si tendencija jau vyravo 2007 m. pasaulio motery
ir vyru, bei 2008 m. Europos vyry cempionatuose.
Dél didziulio psichologinio kriivio bei arogantisko
ir iSkrikusio kai kuriy rinktiniy Zaidimo susitikimai
nebuvo labai rezultatyviis. Vyry turnyre tik 43%
rungtynése buvo pelnoma 30 ir daugiau jvarciy,
motery turnyre — 47%. 2007 m. motery pasaulio
pirmenybése Pranciizijoje Sis rodiklis sieké net
65%. Vartininky zaidimo veiksmingumas, tiek
vyry, tieck motery rinktinése, buvo gana aukstas ir
sieke 40%. Pavyzdziui, finaliniame susitikime su
islandais pranciizy vartininkas T. Omeyeris atmusé
net 49% 1 varty plota sviesty kamuoliy (islandy var-
tininkas B. Gustavsonas — 36%). Olimpiniai ¢em-
pionai Norvegijos rankininkés ir Pranctizijos vyrai
tai pasieké ne nauju radikaliu zaidimu, o dél zaidéju
individualumo. Abiejose Siose rinktinése zaidé
pripazinti geriausi 2008 m. planetos rankininkai:
norvegé G. Hammerseng ir pranciizas N. Karaba-
tic. Siy Zaidéjy individualus meistriskumas didzia
dalimi ir Iémé abiejy rinktiniy zaidimo sékmg, nors
Sios, kaip ir kitos komandos, jokiy naujy idéjy ar
tendenciju nepateiké. Matyt dar 2-3 metus vyraus
individualaus techninio meistriSkumo prerogatyva
(kompleksinis zaid¢jas). Bus naudojama pozicinia-
me puolime mazy grupiy kognityviné — heuristiné
taktika. Greitas zaidimas ir kontratakos isliks esamo
lygio. Dél gero koordinuotumo ir vestibiuliarinés
motorikos kognityviniy sprendimy grei¢io geréjant
vartininky zaidimo veiksmingumui (40 — 45%)
komandos naudos pasyvesnes gynybos sistemas
(6:0, 5:1, 5 + 1 Indénas). Kaip tiksliai toliau keisis
Sios filosofinés zaidimo nuostatos, manau, parodys
artimiausi 2—3 metai.

Nuomoniy jvairove ir
asmenines gynybos
svarba

Savikritisky Zzmoniy, kurie suprasty, kad pasek-
miy priezastys gludi juose, o ne kitur, yra mazai.
Po olimpinio rankinio turnyro nesékmingai pasi-
rodziusiy rinktiniy treneriai bando kaltinti rezervo
rengima. Apie tai labai karStai diskutuoja abu Vo-
kietijos treneriai H. Brandas ir A. Emrichas. Sios
Salies jauniy merginy rinktiné yra §iy mety pasaulio
¢empion¢ (vokietés atrankos turnyre nugal¢jo lie-
tuves net 26:10), o vaikinai i§kovojo Europos pir-
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menybiy sidabra, vadinasi, Salies galimybés 2012
mety Londono olimpinése zaidynése yra geros.
Priezastis kita — Vokietijos rankinio Bundes lygoje
zaidzia per daug uzsienio Saliy rankininky, o jauni,
perspektyviis vokieciai sédi ant atsarginiy suolelio.
Tai ne treniruociy vyksmo metodologingés klaidos,
bet organizacinés priezastys. Garsiis rankinio tre-
neriai, rankinio specialistai savo publikacijose apie
rezervo problemas yra beveik vieningi. Treniruojant
jaunuosius rankininkus turi buti grieztai laikomasi
visy amziaus grupiy (56, 7-8,9-10, 11-12, 13-14,
15-16, 17—18 mety) techninio parengtumo eilisku-
mo, ir savybes bei ypatybes ugdyti tose amziaus
grupése, kuriose jos labiausiai iSlavéja. Jau nuo
paciu maziausiy ugdyti koordinacinius gebéjimus
bei kognityvinius sprendimus, nes vyresniy grupiy
ir suaugusiyjy rezultatams reikSminga jtakq turi
visi buve vaiky parengtumo elementai. 18skirtinis
démesys turi biiti teikiamas vaiky (7-8, 9-10,
11-12 mety) asmeninés gynybos mokymo jvairo-
vei (Kriiger, 2007; Schubert, 2007; Spite 2008;
Rivera, 2008; Leun,2007; Meidus 2006; Skarbalius,
2007; Taraskevicius, 2004, 2008 ). Vaiky amziaus
grupése (6-8, 9-10, 11-12 mety) gynybos mokymo
pagrindas — individuali ir tik individuali gynyba.
Naudojant asmening gynyba jauny zaidéjy pastan-
gos zymiai greiciau ir ekonomiskiau gerina ne tik
gynéju gebéjimus, bet ir ryskiai pagreitina puoléjy
ugdymo galias. Asmeninés gynybos veiksmuose
iSugdyti geb&jimai gana svarbi vélesniy laiméjimy
priezastis (Ehret, Spate, Schubert, Roth, 1995;
Leun, 2008; Feldmann, 2003; Spéte, 2003, 2008;
Meidus, 2006; Taraskevicius, 2004, 2006, 2007,
2008). Kad vaiky amziuje (6-8, 9-10, 11-12
mety) nebiity taikoma asmeninés gynybos variantai
neradau jokiame rankinio vadovélyje arba kitose
metodinése publikacijose. Be to, ir i§ savo ilgame-
tes (40 mety) trenerio darbo patirties esu isitikings
asmeninés gynybos vaiky amziuje nauda ir reikSme.
Tuo tarpu Lietuvos rankinio treneriy asociacijos
atstovai savo oficialiu rastu (2008-06-20) kreipia-
si 1 Lietuvos rankinio federacijos direktorata bei
Lietuvos mokiniy ir studenty sporto centra su pra-
Symu i§ varzyby nuostaty atSaukti reikalavima, kad
vaiky rankinio varzybose biity privaloma asmeniné
gynyba. Toks antimetodinis reikalavimas kelia di-
dziuli nusistebéjima. Labai keisti ir §io reikalavimo
motyvai, kurie neatitinka Europoje esamy realiju.
Kai kurie motyvai prieStarauja netgi patys sau.
PavyzdZiui, raSoma: ,,Labiau gabesni vaikai pasi-
renka dinamiskesni sporto zaidima ir meta rankinio
treniruotes.” Bet juk sustate¢ mazus vaikus gintis
prie 6 metry linijos visiSkai sumazinsime judejima
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ir dirbtinai nutolinsime rengimo veiksminguma bei
ekonomiskuma. Be to, labai maZinsime ir vaiky
igimta judéjimo dziaugsma. Tai kur logika? Toliau
teigiama, jog Europos Salyse kaip Vokietijoje,
Svedijoje jau seniai netaikoma asmeniné gynyba.
AS asmeniskai Vokietijoje trenerio darba dirbu jau
desimt mety, bet tokios antimetodikos negirdéjau
ir nemaciau. PrieSingai, Sioje Salyje labai grieztai
1sakymo forma Vokietijos rankinio sajunga yra nu-
rodziusi, kokios gynybos formos vaiky varzybose
privalo biti vykdomos (DHB Rahmentrainings-
konzeption 2004):

5-8, 9-10, 11-12 mety - tik asmeniné gynyba.

13 — 14 mety - asmeniné gynyba —
savonuoziiira

- aktyvus ploto dengimas
1:5,2:4,3:3

- jokios pavienes asmeninés
gynybos (5:0+1, 4:0+2).

- aktyvi 6:0 ir 5:1 gynyba
- dviejy linijy gynyba
1:5,4:2,3:3, 3:2:1,

- rekomenduojama jokios
pavienés asmeninés gynybos

15-16 mety

17-18 mety - aktyvus ploto dengimas
6:0, 5:1, 4:2,
- dvieju linijy gynyba
1:5,2:4,3:3,3:2:1ir
rekomenduojama jokios
pavienés asmeninés gynybos.
Visose vaiky amziaus grupése komandai Zai-
dziant gynyboje neleidziamas zaidéju keitimas, tai
galima atlikti tik valdant kamuolj, t. y. komandai
puolant. Pats asmenisSkai Vokietijoje esu stebéjgs
Simtus vaiky varzyby, labai daug susitikimy teisé-
javes, bet nesu mates taip zaidzianciy, kaip teigia
musy Salies Rankinio treneriy asociacijos atstovai.
Noriu priminti, kad Lietuvos rankinio federacijos
tuometiné Vaiky ir jauniy komisija jau 1969 metais
vaiky varzybose pradéjo naudoti asmeninés gyny-
bos variantus. 1970 — 1980 metais visa laika buvo
ieSkoma ir idiegiama (reglamentuojant varzyby
nuostatuose) vaiky, moksleiviy varzybose jvairios
naujoves: asmeniné gynyba, trijuy kéliniy rungtynés,
zaidéjy tigio reikalavimai, kontroliniy normatyvy
reikalavimai, minutés pertraukelé ir kt. Su asmenine
gynyba, minutés pertraukéle (nuo 1972 mety) ir
trimis kéliniais mes buvome pirmieji tuometingje
Soviety Sajungoje. Miisy Sios tuometinés naujo-
vés greitai buvo pradétos taikyti visoje Sajungoje.
Asmeniné gynyba ir minutés pertraukélés veliau
pradéta taikyti visoje Europoje. Vadinasi, §iy tuo-

metiniy naujoviy pradininkai buvo miisy Salies
rankinio federacija ir jos vaiky ir jauniy komisija.
Tokiy naujoviy taikymas miisuose greitai davé pozi-
tyvius rezultatus. 1974 mety sajunginéje moksleiviy
spartakiadoje Alma Atoje miusy berniuky rinktiné
tapo cempion€, mergaités uzémé trecia vieta. Labai
tuometinése sajunginése varzybose. Tik naudojant
nelengvus asmeninés gynybos variantus bei kitas
naujoves, Salies vaiky, moksleiviy treneriai iSugdé
net labai auksto meistriskumo Zaidéjus. Siy Zai-
déju koncentracija Kaune (jaunuoliai ir vyrai) ir
Vilniuje (merginos ir moterys) buvo pagrindinis
veiksnys laiméti Europos vyry (1987 m.) bei motery
(1988 m.) taures. Tais laikais vienos i$ stipriausiy
Europoje buvo miisy Salies motery ir vyry rinkti-
nés. Todél visiSkai nesuprantamas yra Sis Rankinio
treneriy asociacijos sitilymas. Jeigu §i vaiky treni-
ruotés vyksmo ir varzyby antimetodika bus jgyven-
dinta — musy Salies moksleiviy rankinis (rezervas
suaugusiesiems) i prieki nezengs né zingsnio, dar
daugiau atsiliksime nuo Europos standarty. Varzy-
mosi buidai per vaiky varzybas turi biiti naudojami
tokie, kurie pagreitinty bei tobulinty zaidéjy veiks-
muy technika, kondicija, heuristing taktika ir kogni-
tyvinius geb¢jimus (Leun, 2007; Schubert, 2004
2007, 2008; Martin, Korfsmeier, 2007; Meidus,
2006; Skarbalius, 2007; Taraskevicius, 2004, 2005,
2007, 2008). Gal neuzsigaus miisy Salies Rankinio
treneriy asociacijos atstovai, bet , manau, jie turéty
sitilyti ne Siag metodika, bet parengti visoms moks-
leiviy amziaus grupéms treniravimo programas
nurodant, kas toje amziaus pakopoje turi buti
mokoma, lavinama, ugdoma ir visa tai jgyvendinti
moksleiviy rankinio treniruotés vyksme. Tokios
programos matmenis zurnalas jau buvo iSspausdi-
ngs anksciau (Treneris, 2008, 1).

Vestibiuliarineés
motorikos
kompleksiSkumas

Modernus koordinaciniy galiy ugdymas ran-
kinio sporte nuolatos tobulinamas. Ypac tai rys-
kiai pastebima pastaruoju metu. Labai padidéjus
nepedagoginiam sportininky varzymosi komer-
cijai yra forsuojamas zaidé¢jy rengimas. Tod¢l ir
vestibiuliarinés motorikos ugdymas su ivairiomis
pagalbinémis priemonémis tvirtai integravosi i
rankininky rengimo vyksma. Si moderni rengimo
metodologija vercia trenerius naudoti jvairiausias
pagalbines priemones su jvairiais pratimuy vari-



antais. Kognityviniy komponenty ir raumenyno
saveiky impulsinis galiy sujungimas bei ugdymas
iki dinaminio stereotipo visiSsko susiformavimo
labai gerina rankininky koordinacinius gebéjimus
ir kartu palengvina bei pagreitina technikos veiks-
my mokymo ekonomiskuma. O jégos lavinimo
pratimy {vairové gerina tarpraumening koordi-
nacijg ir techninio parengtumo ekonomiskuma.
Ugdant pusiausvyry geb¢jimus su specialiomis
pagalbinémis priemonémis geréja ir viso kiino
jégos ypatybés. Sis neurobiologinis valdymas
statinéms bei judamosioms galioms formuoti vis
daugiau naudojamas rankininky rengime, nes tai
sujungia visus metodologinius komponentus i
viena kumuliacing sistemg. Statiné ir motoriné
pusiausvyra labai gerina jvairiy judéjimy efekty-
vuma. Fiziné pusiausvyra yra kiekvieno judéjimo
fundamentas ir labai gera koordinacijos bazé. Be
koordinaciniy gebéjimy visas rankininky techni-
nis rengimas bus neefektyvus ir neekonomiskas
(zaidéjai tobulés létai). Koordinacijos stoka létins
ir fiziniy ypatybiy tobuléjima. Be pakankamai
iSugdyty pusiausvyros ypatybiy nepalankiai bus
veikiami kiti geb&jimai:

* kino padéties neiSlaikymas paslydimuy,
pastumimy atvejais,

* lemiamu momentu véluos veiksmo atli-
kimas,

* maziau kontroliuojami judesiai. Treni-
ruojant vestibiuliaring motorika gerés
vertybés:

* koju saly¢iai su grindimis bus trumpesni,

* judesiai bus elastingesni ir greitesni,

» gerés greicio jéga,

* mazés traumy galimybés, nes jutimo or-
ganai anksc¢iau perduos informacija saus-
gysléms, raumenims apie kiino pakitimus
erdvéje ir laike,

* suvokimai, jvertinimai, palyginimai ir
veiksmy atlikimai bus koordinuojami ir
greiCiau kaupsis judesiy atmintis.

Treniruotés vyksme svarbu ne tik greiti ju-

desiai, bet ir koncentracija bei atlickamy judesiy
kontrolé. Judesiy koordinacija, kaip vestibiulia-
rinés motorikos iSdava, tai rankininky gebéjimas
derinti savo kiino bei jo daliy judesius atliekant
technikos veiksma, jo elementus judant ribotoje
erdve¢je ir laike. Vaiky amziuje treniruotés vyrau-
jantis veiksnys turi biiti koordinaciniy gebéjimy
ugdymas. Mazai ugdomi vaiky (5-8, 9-10, 11-12
mety) koordinaciniai geb¢jimai labai trukdys
technikos veiksmy mokyma bei fiziniy ypaty-
biy ugdyma. Rankininkas toliau netobulés arba

tobulés nepakankamai. Todé¢l bitina treniruotés
vyksme nuolatos pateikinéti specialius pratimus
koordinacijai ugdyti. Pratimai technikos veiks-
mams mokyti nedaro didesnio poveikio koordina-
ciniams geb¢jimams. Labai svarbu koordinacija
ugdyti tuose amziaus tarpsniuose, kuriuose jinai
labiausiai i§lavéja (5-7, 8-9, 9-10, 11-12 mety
grupése). Pusiausvyry, koordinaciniy gebéjimuy
ugdymams pratimai turéty biiti pateikiami visy
amziaus grupiy pratybose ir ugdomi per visa
treniravimosi laikotarpi. Beveik visi publikaciju
autoriai (Serdarusic, Petersen, 2008; Heuberger,
2008; Anrich, 2008; Schubert, 2008; Taraske-
vicius 2005, 2006, 2007, 2008) turi vieng nuo-
mong: ypatybiy ugdymo, technikos, heuristinés
kognityvines taktikos mokymo susiejimas su
greitumo ir koordinaciniais geb¢jimais — viena
i§ svarbiausiy Siandieninio rankininky kom-
pleksinio rengimo bruozy. Susiformavo savoka
— kompleksinis zaidé¢jas. Tai zaidé¢jas, jvaldgs ir
iSsiugdes Siy savybiu, ypatybiy, technikos bei
kognityvinés heuristinés taktikos kompleksa.
Kompleksinis zaidéjas Siandiena daro vis didesni
poveiki susitikimo baigciai. Toks rankininkas ne
tik atakuoja vartus, bet ir kvalifikuotai atlieka
visus kitus veiksmus. Kompleksiniy zaidéjy skai-
¢ius Saliy rinktinése nuolat didéja, tai ir yra tos
komandos didelis privalumas. Pergalei pasiekti
kompleksinio Zaidéjo pastangos ir jo varZybinés
veiklos rodikliai turi didesng itaka negu kity zai-
déju kiino sudéjimo arba ypatybiy rodikliai (tik
aukStas zaidéjas, tik greitas, tik koordinuotas).
Pekino olimpinio rankinio turnyre tipiSkomis
kompleksinio zaidéjo savybémis bei ypatybémis
i$siskyré norvegé G. Hammerseng, piety koré¢jie-
tés C. Pank, I. An, rusés L. Postnova, N. Sipilova,
vengre A. Griobicz, vokieté G. Jurack. Tarp vyry
tokiais geb¢jimais pasizymejo pranciizas N. Ka-
rabatic, kroatas J. Balicas, islandai O. Stefanso-
nas, A. Altasonas, danas M. Knudsenas, vokietis
H. Glandorfas. Tendencija ryski — kompleksinio
zaid¢éjo rengimas, jo svarba ir ateityje didés.
Tokie zaid¢jai turéty biiti rengiami jungiant ves-
tibiuliaring motorika (koordinacija, pusiausvyra),
kondicija, technika, kognityving heuristing takti-
ka (Anrich, 2008; Braun, 2008; Molthahn, 2008;
Mroz, Korfsmeier, 2008; Leukofeld, Schubert,
2008; Martin, 2008 ir kt.)

ISanalizavus Pekino olimpinio turnyro rink-
tiniy zaidimo ypatumus, daugelio autoriy publi-
kacijas bei gausybg publikuoty rankinio rezervo
rengimo rekomendacijy ir mano ilgametg trenerio
patirti, persasi Sios iSvados ir pasitlymai:



1 pav. Vestibiuliarinés motorikos ugdymas su pagalbinémis priemonémis



2 pav. ]vairiis pratimy variantai pusiausvyros ir koordinacinéms galioms ugdyti siejant juos su
technikos elementais

ey e—
-

[ ==
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3 pav. Kamuolio perdavimy ir lokomociniy judéjimy budai technikos mokymo pratimuose
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4 pav. Pratimy kompleksas pavieniams ir grupiniams puoléjy ir gynybos veiksmy tobulinimui
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4 pav. Tesinys



« Siandieniniame moderniame rankinio
zaidime pradéjo vyrauti individualybiy
prerogatyva — kompleksinis zaidéjas.

*  Aktyviai yra propaguojamas kompleksinis
rezervo rengimo modelis.

+ Kompleksinio zaidéjo (savybiy, ypatybiy,
technikos kumuliacija) vaidmuo ir ateityje
vis labiau didés.

« Zaidime pradéjo vyrauti pasyvesnés gy-
nybos formos 6:0, 5:1, 5+1 Indénas, tai
zaidimo per linijos puoléjus ir vartininky
efektyviy veiksmy iSdava.

* Vartininky zaidimo veiksmingumas jau
siekia 40 — 45%. Nuo juy zaidimo veiks-
mingumo labai daznai priklauso rungtyniy
sekme.

* Treniruojant jaunuosius rankininkus turi
biiti grieztai laikomasi visy amziaus grupiy
techninio parengtumo eiliSkumo.

* Jau nuo paciy maziausiy (5-7-8 mety)
naudojant jvairias pagalbines priemones
ugdyti koordinacinius geb¢jimus, fizines
ypatybes bei kognityvinius sprendimus.

* Suaugusiyjy rezultatams reikSmingg jtaka
turi visi buve vaiky parengtumo elemen-
tai.

» ISskirtinis démesys turi biti teikiamas vai-
ky (5-6, 7-8,9-10, 11-12 mety) asmeninés
gynybos mokymo jvairovei jsisavinti.

* Treniruotés vyksme pastebimas intensyvus
vestibiuliarinés motorikos galiy ugdymas
pasitelkiant gausybg jvairiy pagalbiniy
priemoniy bei prietaisy.

* Pusiausvyry, koordinaciniy gebéjimuy
pratimai turi biiti pateikiami visy amziaus
grupiy pratybose per visa treniravimosi
laikotarpi.
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REKOMENDACIJOS STRAIPSNIU AUTORIAMS

Zurnale spausdinami jvairiy kiino kultiiros 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 (pratarmé), medziagos des-
tymas (pagrindiné dalis), apibendrinimas arba isvados.

* [Ivade pagrindziamas 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 sitilymai ir rekomen-
dacijos bity kuo naudingesnés ir pritaikomos trenerio
praktinéje veikloje.

* Straipsnio apimtis — iki 15 puslapiy.

* Prie straipsnio pageidautina pateikti autoriaus (-iy)
nuotraukq (-as), nurodyti darboviete, mokslini laipsnj,
pedagoging 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).

e Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilés tvarka.

o Literatiros 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.
Boakos, H. ., Mopnanckas, ®@. A., MaTtseeBa, 3. A.

(1970). WU3yueHune pabOTOCIIOCOOHOCTU CIIOPTCMEHOB B
ycnoBusix cpeqHeropbst. 7. C. 34-48.
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