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Treneriui
apie patriotizma

IS senovés Romos laiky mus pasieké labai
prasmingas aforizmas — Dulce et decorum est pro
patria mori (Malonu ir garbinga mirti dél tévynés).
I§ tikryju patriotizmas — nuostabus jausmas, atéjgs
iki miisy laiky su roméniskyjy dorybiy — narsumo,
pilietiskumo, altruizmo spindesiu. Zodis patriotiz-
mas kilgs i§ lotyniSko patria (tévyné). Patriotiz-
mas iSaukStina Zmogaus nusiteikima veikti tautos
gerovei. Jo esmg puikiai atskleidé Maironis Siose
eilutése:

Grazu uz tévyne pavargti, kentéti;

Palaimintas darbas salies prigimtos;,

Laimingas, kurs pradedant ausrai tekéti,

Su broliais j darbq kaip milzinas stos!

Petys gi | peti, na, vyrai, kas gali,

Sustoje | darbq uz mylimgq $alj,

Prikelkime Lietuvq miisy!

Patriotizmas yra stiprus jausmas. Jis pripildo
zmoniy $irdis dziaugsmo, vilties ir noro, ka nors
gero padaryti Tévynés labui. Nuo Lietuvos vals-
tybés kiirimosi laiky Tévyné buvo laikoma viena
didziausiy vertybiy. Lietuva yra misy valstybé ir
misy Tévyné. Lietuva — nedidelé valstybe, taciau
jos istorija garsi, o nueitas kelias nors ir tragiskas,
bet garbingas. Mylintis Tévyn¢ zmogus savo likima
visada sieja su jos likimu. Taigi pagarbos Lietuvai,
savo Tévynei, ugdymas turi biti kiekvieno trenerio
démesio centre.

Sportininkai — tai zmonés, kurie ypa¢ garsina
savo Tévyne. 1937 ir 1939 m. Lietuvos krepSinin-
kai, iSkovoj¢ Europos ¢empiony titula, visai Euro-
pai priminé Lietuvos varda. Lietuviai olimpiniai
c¢empionai D. Pozniakas, L. Kaciusyte, A. Sabonis,
S. Mar¢iulionis, V. Venciené, A. Salna, D. Gudzi-
tuva, viso pasaulio zmonés maté plevésuojancia
miusy Trispalve. Prisiminkime, kaip dziaugeési visa
Lietuva po finaliniy 2003 m. Europos krepS$inio

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

c¢empionato rungtyniy. Visur girdéjosi: ,,Lietuva!
Lietuva!* Daug dziaugsmo ir pasididziavimo savo
Tévyne suteiké ir G. Volungeviciiités bei E. Krun-
golco Pekine iSkovoti sidabro medaliai, V. Aleknos,
M. Mizgaicio, A. Zadneprovskio bronza, kity spor-
tininky laimé&jimai.

Stiprius patriotinius jausmus rodo ir kity pasau-
lio Saliy sportininkai. Daugelio valstybiy profesiona-
1ts sportininkai entuziastingai atstovauja savo Saliai.
Puikus pavyzdys — vokietis krepSininkas Dirkas
Nowitzki. Jis ne tik pats sumokéjo uz draudima, bet
ir pasake: ,,Jeigu kas nors i$ mangs atimty galimybe
kovoti del Tévynés, as jausCiausi labai nelaimingas.
Zygiuoti stadione po Tévynés véliava — didziausia
laimeé* (2005). Puikus patriotizmo pavyzdys —
2005 m. Portugalijoje vykes futbolo cempionatas,
kur pasiaukojamai savo Salies garbg gyné brangiausi
pasaulio futbolininkai. Portugalijos rinktinéje zaidé
Luisas Figo, Ispanijos — Raulis Gonzalesas, Pran-
ciizijos — Zinedineas Zidaneas, Anglijos — Davidas
Bekhamas, Italijos — Francesco Totti, Cekijos — Pa-
velas Medvedevas ir kiti. Visi futbolininkai susirinko
po neseniai pasibaigusiy ilgy ir sunkiy nacionaliniy
cempionaty, ziitbttiniy cempiony lygos kovy. Vos
apsigyde traumas milijonieriai vél €jo { miisi, nesini
savo Salies véliava. Puikiy patriotizmo pavyzdziy
galima pateikti labai daug.

Deja, ne visiems sportininkams riipi Tévyné ir
jos interesai. Kaip pazymi J. Poderys, patriotizmo
stoka ar jo raiSkos formos yra problema, su kuria su-
siduria daugelis Saliy (2008). Tai aktualu ir Lietuvai.
Ir Atény, ir Pekino, ir pries tai vykusiose olimpinése
zaidynése atsisaké dalyvauti NBA zaidé¢jas lietuvis
krepsininkas Z. Ilgauskas. Sis Lietuvoje i$ugdytas
krepSininkas nuo 1994 mety né karto negyné Lie-
tuvos sporto garbés! Toks pozitris { Tévyng netole-
ruotinas. Dar 1996 m. ,,Kauno diena‘“ rasé: ,, Keleta
karty savo rainiuose klauséme, ar Z. Ilgauskas
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dalyvaus Atlantos olimpinése zaidynése. Telieka
tik stebétis, su kokiu uzsispyrimu misy auksta-
igis nenor¢jo padéti komandai. Tai jis serga, tai
nori pabiiti savo Seimoje, tai jam nepatogu apgauti
amerikieciy krepSinio vadovus, tai...“ (1996). To-
kie patys pasiteisinimai buvo girdimi ir iki Pekino
olimpiniy Zaidyniy. Pries jas, suvaidings nora Zaisti
Lietuvos rinktinéje, milijonierius spjove i Tévynés
interesus ir, suvaidings trauma, patrauke  Amerika,
kur klubo komandoje zaidé visa jéga, nesimuliuo-
damas traumy. Baisu, kad toks pavyzdys nebiity
uzkre¢iamas. Stai 2005 m. Europos pirmenybése
nedalyvavo krepSininkas Arvydas Macijauskas.
Tik 2008 m. jo agentas Reedas Salwenas pareiske,
kad zaidéjas 2005 m. simuliavo trauma ir melavo
Lietuvos rinktinés vadovams (2008). Jeigu tai tiesa,
del to labai litidna...

Sportininkas gali padaryti klaida, taciau jis
parodo savo stiprybg, pripazindamas ja ir pasiryz-
damas daugiau jos nekartoti. Tai nutiko NBA klubo
Memfio ,,Grizlies* Zvaigzdei ispanui Pau Gasoliui:
»Nedalyvavau 2005 m. pirmenybése, nes noréjau
pailséti po nelengvo NBA sezono. Pripazistu — pa-
dariau klaida ir pasizadu dalyvauti visose varzybose
su Ispanijos rinktine* (2005). KrepSinio zvaigzdé
suprato savo klaida. Lietuvos krepgininkai S. Jasi-
kevi¢ius, D. Songaila, D. Salenga ir kiti atsisakeé
zaisti 2005 m. Europos pirmenybése. Atsisakymo
motyvai jvairiausi. Stai S. Jasikevi¢ius pareigkeé:
»Atsisakau, nes yra sveikata, poilsis, kiti dalykai...*
(2005). Matome, kad svarbiausias motyvas — tai
asmeniniy interesy dominavimas pries visuomeni-
nius, patriotinius. Sia mintj pagrindZia ir tokie A.
Macijausko zodziai: ,,Pagaliau a§ gyvenu is ty pini-
gu, kuriuos uzdirbu klube, o ne rinktinéje* (2008).
(Kalba taip tarsi krepsininkai, gaudami milijoninius
atlyginimus, badauty! — K. M.) Gerai, kad minéti
krepS$ininkai suprato savo klaidas ir ateityje jau
gyné Lietuvos garbg.

Biitina pasakyti, kad dalyvauti ar nedalyvauti
varzybose, atstovaujant Lietuvai — tai ne vien as-
meninis sportininko reikalas. Yra dar pareigos jaus-
mas, priedermé Tévynei. Tukstanciai jauny lietuviy
pokario metais kovojo pries stalinizmo mara, Zuvo,
buvo guldomi ant miesteliy turgy grindinio, puvo
Sibiro gulaguose. Jie negalvojo, ar jiems tai nau-
dinga, ka jie uz tai gaus. Jie kovojo ir Zuvo uz savo
Tévyne, nesitikédami kokio nors atpildo. Dabar kiti
laikai, taCiau sportininky pergalés pasaulio sporto
arenose valstybei svarbios. Jos kelia pasididZiavi-
ma savo Salimi, mazos valstybés tampa Zinomos
pasaulyje ir parodo, kad jos néra ekonominio ar
kultiirinio gyvenimo autsaideriai.

Turky treneris Kaanas Kuralas rasé: ,,Zinau,
kad kai kurios Lietuvos krepSinio Zvaigzdeés atsi-
sako atstovauti rinktinei. Turkijoje toks dalykas
tiesiog nejsivaizduojamas. Gali NBA klube nors
ir 10 milijony doleriy per sezona uzdirbti, bet atsto-
vauti savo Saliai privalai. Jei Zaidi NBA, bet nenori
atvaziuoti i rinkting — tada lik Amerikoje ir i$ viso
nesirodyk Turkijoje. Toks miisy tautos mentalitetas.
Tas, kuris nepasirodyty rinktingje, biity laikomas
Tévynés iSdaviku, nieksu* (2005).

2006 m. ,,Lietuvos ryte* buvo iSspausdintas
straipsnis ,,V. Garastas: kai kurie zaid¢jai pamirso,
kad gimé Lietuvoje®. Stai keletas minéiy i§ jo:

,,Garbé atstovauti Lietuvai anks¢iau buvo
svarbesné negu dideli pinigai.*

,INe visi dabar sugeba i$laikyti dideliy pinigy
ir Slovés iSbandyma.*

,»linkamai iSauklétas sportininkas nenusigres
nuo rinktings, tuo paciu ir Tévynés.*

,» V. Garastas isitikings, jog Lietuvos krepSinin-
kams triksta patriotizmo® ir t. t. (2006).

Matome, kad Zymus Lietuvos krepSinio spe-
cialistas labai taikliai jvardija esancias problemas.
E. Fromas rasé, kad pagrindiné zmogaus pareiga
gyvenime yra sukurti save. Pats reikSmingiausias
jo pastangy kiirinys yra jo asmenybé (2006). Kaip
vertinti asmenybe, kuri spjauna i savo Tévyng?
Pareiga Tévynei yra ne dorovés reikalavimy san-
tykis su Zmogumi, o paties Zmogaus santykis su
dorovés reikalavimais. Pareiga Tévynei geriausiai
Iprasmina Zmogaus gyvenima. Todél galima biity
priminti Z. Ilgauskui ir kitiems, i ji panaSiems,
(2006 m. Lietuvos jaunimo rinktingje atsisake Zaisti
K. Petrukonis, A. Andriuskevicius ir kiti) Konfu-
cijaus zodzius: ,,Pareiga — tai darymas to, kas
butina.* Uzjausti Zmones, faktiSkai atsiZzadéjusiy
savo Tévynés, tiesiog neapsivercia liezuvis.

Ugdant sportininky dvasines vertybes, kartais
»meskos* paslauga daro ziniasklaida. Stai kad ir
7. Tlgausko atvejis. Ziniasklaidoje nuolat girdime
liaupses sportininkui. ,,Z. Ilgauskas jmeté n tasky,
atkovojo n kamuoliy, blokavo...“ ir pan. Taip ak-
centuojamas sportininko meistriSkumas. Tadiau,
kad sportinis meistriSkumas slepia dvasinj skurda
— apie tai nerasoma. Jau min¢jome, kad sportinin-
kas nuo 1994 m. né karto negyné Lietuvos sporto
garbés olimpinése zaidynése, Europos ar pasaulio
c¢empionatuose! Manau, kad garbinti sportininka
ir apie ji raSyti, kad jis atstovaudamas kazkokiai
svetimos Salies klubo komandai peln¢ 2, 10 ar 20
tasky, tikrai neverta. Toks sportininko liaupsinimas
yra labai pavojingas. Kas bus, kai Tévynés garbe
ginti atsisakys dabartiniai jauniai, jaunimas?



Per daug tokiems sportininkams skiria démesio
ir sporto organizacijy vadovai: su limuzinais pasi-
tinka oro uoste, organizuoja susitikimas su ministru
pirmininku, apraso vos ne kiekviena jo zingsni ir
pan. O ,kandidatas* | Lietuvos rinkting nesitei-
ké net nuvykti { Palangg ir susitikti su rinktinés
krepsininkais! Ar nereikeéty elgtis kitaip — jeigu tu
nesijauti lietuvis, tai ir drozk i visas keturias puses
kalti pinigy!

Tautiné savimoné yra ne tik tautos praeities
suvokimas. Sis jausmas uzkoduotas zmogaus ge-
nuose, etniniame lauke. Lietuviy posakis, kad tautos
dvasia gliidi misko oSime, duonos kvape, motinos
lopSinése — ne literatiiriné metafora. Ja nusakomas
sudétingas gamtinés aplinkos ir biologiskumo
poveikis kultiriniam bei dvasiniam zmogaus gy-
venimui. Ir sportininkai, ir treneriai neturi pamirsti
Siy J. Zauerveino eiluciy:

Lietuviais esame mes gime,

Lietuviais norime ir biit!

Baigdamas §j straipsni noriu priminti, kad
Tévyné, kaip ir motina, atleidzia suklydusiems
vaikams ir visada gali vél priimti { savo glébi... Ir
7. Tlgauskas, ir Kiti { ji panais sportininkai turi
suprasti, kad tévynainiy pozitris i juos priklausys
tik nuo ju konkreciy veiksmu.
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Rytq Afrikos begiky
stajeriy fenomenas

Jau nuo 1968 mety aukStikalniy salygomis
vykusiy Meksiko olimpiniy zaidyniy vidutiniy ir
ilgy distancijy nuotoliy bégimus daugiausia laimi
Ryty Afrikos bégikai (Pitsiladis et al., 2007). Sporto
specialistams praktikams ir sporto mokslininkams
nedavé ramybés klausimas — kodél afrikieciai béga
grei¢iau? Todél buvo ieskota buidy iSsiaiskinti toki
fenomena. Stai pagaliau 2007 m. mokslininky gru-
pé: Yannis Pitsiladis — Glazgo universiteto Tarptau-
tinio Ryty Afrikos bégimo mokslo centro direktorius
(www.icears.org), Johnas Bale — Kile universiteto
profesorius, Craigas Sharpas — Brunelio universiteto
Sporto medicinos centro profesorius, Timothy No-
akes — Keiptauno universiteto profesorius, iSleido
monografini leidini, i kurj sudéjo 29 mokslo tyréju,
atstovaujanc¢iy Australijos, Danijos, Etiopijos Jung-
tinés Karalystés, Kenijos, Olandijos, Piety Afrikos
Respublikos universitetams, rezultatus. Stebétina ne
tik tai, kad toks didelis $aliy ir universitety skaicius,
tyrinéjusiy §i fenomenaly reiskini, bet ypac tai, kad
Siam fenomenui tirti Europoje Glazgo universitete
buvo sukurtas Tarptautinio Ryty Afrikos bégimo
mokslo centras.

Kenijos 32 milijonai gyventoju sudaro tik
0,5 % pasaulio gyventojuy, taciau Sios Salies bégikai
pasaulio cempionatuose ir olimpinése zaidynése
vidutiniy bei ilgy nuotoliy rung¢iy laimi apie 50 %
aukso medaliy. Bitina dar pazyméti, kad tie begikai
atstovauja ne visai Kenijos $aliai, o tik Kalenjin
vietoveli, kurioje gyvena apie 3 milijonus gyventoju,
t.y. 10 % Salies gyventoju.

Pirmasias pergales Kenijos bégikai pasieké
1968 m. Meksiko olimpinése Zaidynése, kai olim-
piniais cempionais tapo Kipchoge Keino (3000 m),
Amos Biwott (5000 m) ir Naftali Temu (10000 m).

Studijoje aptariami Ryty Afrikos bégiky so-
cialiniai, fiziologiniai, maitinimosi, treniravimosi
aukStikalnése fenomeno aspektai.

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

Ryty Afrikos stajeriy raida ir
pozymiai

Kenijos bégiky sékmé Meksiko olimpinése
zaidynése buvo laikoma kaip ,,zaliy”, ,,netasyty
talenty pasirodziusi ir Svysteléjusi pasvaiste, kuri
greitai dings i§ sporto pasaulio ir neturés tgsinio.
Buvo manoma, kad Afrikos bégikai gali buti sprin-
teriai, bet ne stajeriai: tai yra — jie yra greiti, bet ne
1Stvermingi.

ISskiriami tokie Kenijos bégimo etapai ir tokie
poZymiai (Bale, 2007):

1. Ikikolonijinio ir kolonializmo pradZios Ke-
nijos bégikai. Svedijos keliautojas G. Lindblomas
tvirtina, kad realaus sporto iki 1920 m. Kenijoje
nebuvo. Pranciizijos geografas E. Reclus teigia, kad
Sios Salies gyventojams bégimas buves natiiralus
budas pasiekti kitas vietoves, medzioklés ir karo
bitinybeé. Jis 19 a. pabaigoje matgs masajy genties
zmones, labai graksciai bégancius. 20 a. pacioje
pradzioje vienas kariskis kapitonas R. Meinertzha-
genas organizavgs bégima, ir §io bégima nugaléto-
jas 3600 metry nubéges per 14 minuciy.

Esminis pozymis — Kenijos gyventojams bé-
gimas buvo gyvenimo biidas. Sis poZymis Kenijos
gyventojams budingas buvo ne tik iki 1920 mety,
bet jis tebéra aktualus ir Siuo metu — tai Salies gy-
ventojy gyvenimo biidas.

2. Sporto pradzia. Svietimo direktorius J. Orras
1924 m. steigé Araby Saliy ir Afrikos sporto asocia-
cija, bet dar ketveriais metais anks¢iau — 1920 m. Ke-
nijoje buvo pradétos organizuoti jvairios varzybos.
Buvo métoma { taikinj, bégama 100 jardy. Nairobyje
1925 m. varzési provinciju komandos. Pradéjus
kurtis edukacinéms institucijoms 1926 m. prasidéjo
ir sportinis gyvenimas. Be to, Kenijos jaunuoliai
varzydamiesi daznai bégdavo aplink plantacijas.
Sesiy myliy bégimo aplink plantacija laiméjusiam



Kipchoge Keino (K. Keino Meksiko olimpiadoje
laimé&jo 3000 m bégima) tévui padovanojo 4 galonus
degaly. Kenijos ir Ugandos susitikime 1934 me-
tais buvo registruotas Kenijos bégiko pus¢ mylios
rekordas — 1 min. 59,3 sek., 0 1936 jau 1 mylios —
4 min. 38,5 sek. Jdomu tai, kad kolonisty karininkas
A. E. Evansas parengé Kenijos varzyby sistema, kuri
leido toliau formalizuoti sporto plétra.

Esminis pozymis — kolonistai organizuodavo
Kenijos jaunuoliy bégimo varZybas apie plantaci-
Jjas, o nugalétojai buvo skatinami materialiai.

3. DidZiojo sporto pradZia. Kai 1951 m. buvo
isteigta Kenijos lengvosios atletikos asociacija, ji
1§ esmés paskatino sportininkus siekti sportiniy re-
zultaty. Manoma, kad Kenijos bégikai pagerindavo
pasaulio rekordus, taciau tai neuzfiksuota, nes kai
dalyvaudavo didelis bégikuy skaicius, teiséjai netiks-
liai skai¢iuodavo bégimo ratus. Taip nutiko 1947 m.
Afrikos zaidynése, kuriose buvo manoma, bégikai
3 ir 6 mylias nubégo greiCiau ir pasieké pasaulio
rekorda. PanasSiai buvo ir Salies cempionatuose
1948 bei 1949 metais. Tuo metu pasizyméjo ne
tik bégikai, bet ir Kenijos ieties metikai. Kenijos
bégikas Nyandika Maiyoro Indijos vandenyno
varzybose Madagaskare pavélavo { starta ir pradéjo
tik tada, kai bégikai jau buvo nubége 100 metry.
Taciau jis ne tik pasivijo, bet ir laiméjo 3000 m bé-
gima, varzovus palikes 50 metry. Salies varzybose
Kenijos bégikai dalyvaudavo tradicine nacionaline
apranga — vilkédavo prijuostes.

Esminis poZymis — steigus 1951 metais Kenijos
lengvosios atletikos asociacijq — pradétos vykdyti
oficialios varzybos.

4. Elitinis bégimo sportas. Brity Sandraugos
varzybose 1954 m. Kanadoje Kenijai atstovavo
sprinteriai, stajeriai, Suolininkai, metikai. Prie§ is-
vykdami i Kanada jie pirma karta dalyvavo Europoje
Londone. Ziiirovai mané, kad europiecius pagasdinti
gali Kenijos Suolininkai ir ieties metikai, bet nustebo
kai | 6 myliy starta stojo basakojis Lazaro Chepkwo-
ney, kuris pirmavo, bet po 15 raty baigé bégti, taip
tarsi patvirtindamas nuostata, kad Afrikos sportinin-
kai gali biti sprinteriai, bet tik ne stajeriai — jiems
nepakanka iStvermés. Taigi pirmojo Kenijos bégiko
tarptautinis debiutas nepavyko. Kita diena 3 myliy
bégimo varzybose zymiems brity bégikams Chrisui
Chataway ir Fredui Greenui pasiprieSino Nyandika
Maiyoro, kurio laikas 15 min. 30 sek. Deja, Kenijos
sportininkai medaliy Kanadoje nelaimé;jo.

Po dveju mety Melburno olimpiadoje Nyandika
Maiyoro 1500 m bégo nesékmingai, bet bégdamas
5000 m buvo septintas ir net 10 sek. aplenké garsuji
britag Chrisa Chataway.

Romos olimpiadoje 1960 metais basakojis
Etiopijos bégikas Abebe Bikila laiméjo maratona,
o Kenijos bégikas Nyandika Maiyoro, bégdamas
5000 m, buvo septintas, kitas — Seraphino An-
tao pasieké 100 m pusfinali. Tokijo olimpiadoje
1964 metais Wilsonas Kiprugutas pirmasis laim¢jo
800 m bégimo bronzos medal;.

Kenijos bégiky proverzis prasidéjo Meksiko
olimpinése zaidynése 1968 metais, kai jie 6 rung-
tyse laiméjo 11 medaliy: estafete 4x400 met-
ry, 800 metry, 3000 metry klititini bégima ir
10 000 metry. Buvo manoma, kad tokig sékme lémé
tai, kad varzybos vyko aukstikalnése.

Nuo to laiko prasidéjo Ryty Afrikos bégiky era,
kuri taip pat tur¢jo savus ypatumus (Jarvie, 2007).

Nuo 1980-yju iki 2003-iyju mety Kenijos bégi-
kai laiméjo net 48 % visy vidutiniy ir ilgy nuotoliy
rung¢iy pasaulio cempionaty ar olimpiniy zaidyniy
medaliy, 0 3000 m kliditinio bégimo — 87 %. Kenijos
bégikai sekmingai dalyvavo 2001 ir 2002 metais, o
2003 metais i Katarg emigraves Stephenas Cherono
vél jrodé Kenijos bégiky pranasuma.

Esminis pozymis — Kenijos sportininkams pir-
masis startas 1954 metais Brity Sandraugos var-
zybose Kanadoje nebuvo sékmingas. Pirmq kartq
olimpinése zaidynése jie startavo Melburne, bet
medaliy nelaiméjo. Romos olimpiadoje 1960 metais
basakojis Etiopijos bégikas Abebe Bikila laiméjo
maratonq, o jau Meksiko olimpiadoje Kenijos
bégikai laiméjo 11 medaliy (estafeté 4x400 metry,
800 m, 3000 m kliutinis bégimas ir 10 000 m).

5. Elito bégikai stajeriai yra ne is visos Ke-
nijos teritorijos, o gime ir gyvene ar gyvenantys
Kalenjin vietovéje. 1ki 2003 mety pabaigos sporti-
ninkai i§ Kalenjin vietovés sudaro zymia dauguma
(vidutiniskai 50 %) geriausiy 10 ir 20 elito begiky
(1 lentelé) (Manners, 2007).

Pirmasis Kenijos bégiky proverzis pasireiské
aukstikalnése, artimose Kenijos bégiky natiiralioms
gyvenimo salygoms, vykusiose Meksiko olimpiné-
se zaidynése. Antrasis Kenijos bégiky pranasumas
ypac iSryskéjo nuo 1992 m Barselonos olimpiniy
zaidyniy, kai jos tapo reik§mingu pramogy verslu
ir olimpiadose buvo leista dalyvauti profesionalams
(2 lentele).

Ypac¢ idomu, kad sportininkai, gyvenantys
Kenijos Kalenjin, Etiopijos Oromo, Tanzanijos
Iraqw ir Barabaig, Ugandos Sebei, Burundijos
Tutsi vietovéje, net ir véliau pradéjg bégioti, pa-
sieké gana puikiy sportiniy rezultaty. J. Mannersas
(2007) tvirtina, kad kartais afrikieciai, norédami
gauti uzsienio universitety stipendijas, gudraudavo
nurodydami kitas rungtis. Taip | Pensilvanijos uni-



1 lentele
Kalenjin vietovés bégikai tarp 10 ir 20 elito
bégiky (Manners, 2007)
Procentas | Procentas
Rungtys | Laikotarpis | tarp 10 eli- | tarp 20 eli-
to bégiky | to bégiky
Iki 2003 m 40 25
800 m Visy laiky 30 20
Iki 2003 m 60 55
1500m 21 aiky 40 35
Iki 2003 m 70 50
5000 m Visy laiky 30 45
Iki 2003 m 50 45
10000m | 4o Taiky 60 55
iﬁ?_lg :ils Tki 2003 m 60 50
bégimas Visy laiky 90 85
Maratonas Iki 2003 70 60
Visy laiky 50 55
I viso Iki 2003 m 58 48
Visy laiky 50 49
2 lentele

versiteta 1977 m. kaip Suolininkas su kartimi pateko
A. Koriras, ta¢iau jau pirmaja treniruot¢ pamates,
kad studentai tik mankstindamiesi Soka net 30 cm
auksciau negu jo asmeninis rezultatas, jis pasisaké
esas vidutiniy nuotoliy bégikas, nors i$ tikryjy visai
nebuvo dalyvaves varzybose. Po ketveriy mety jis
3000 m kliGitinio bégimo pasaulyje buvo trecias.
Kitas kenietis J. Randichas 1990 m. buvo 25 mety
nieckada nebégiojes, bet patartas anksciau studija-
vusio bégiko J. Bungeés, gavo Teksaso universiteto
stipendija ir per trejus metus tapo JAV studenty
10 000 m bégimo ¢empionu.

Esminis pozymis — Ryty Afrikos Kenijos Kalen-
Jin, Etiopijos Oromo, Tanzanijos Iraqw ir Barabaig,
Ugandos Sebei, Burundijos Tutsi vietoviy gyven-
tojai, tikétina, turi genetiskai nulemtas didesnes
galias bégti vidutinius nuotolius.

6. Bégikai — kariai? 1sskirtinis Ryty Afrikos
minéty vietoviy gyventojy bruozas — kovingumas,
net agresyvumas (Matson, 1974). Ginti gyvuliy
kaimeng, medzioklés plotus, uzkariauti kita gentj
reikia fiziniy savybiy, tarp ju iStvermeés ir greito
bégimo. Europieciams kolonistams 18 a. pabaigoje
ir 19 a. pradzioje isiverzus | Ryty Afrika labiausiai
priesinosi Kalenjin vietovés gyventojai ir ypac
nandi grupé. Pastarieji net po uzkariavimo vis dar
uzpuldinédavo europiecius, taip pat ir kitas gentis,
norédami atimti i§ ju galvijus. Jiems sunkumy
nesudarydavo net per 100 myliy nutolusiy genciy
staiglis uzpuolimai. Pirmieji olimpinius medalius

Kenijos bégikai tarp 10 geriausiy olimpiniy
Zaidyniy bégiky ir Ryty Afrikos bégiky Pe-
kino olimpinése Zaidynése medalius laiméju-

siy bégiky (IAAF, 2008)

Metai | Procentas tarp 10 geriausiy 800 m ir
ilgesniy distancijy, jskaitant maratona,
bégiky

2008 I$ 64 medalius laiméjusiy sportininky Kenijos
bégikai sudaro 36,1 %

2004 51

2000 49

1996 47

1992 40

1988 16

1984 7

1980 Kenijos sportininkams nebuvo leista dalyvauti
tarptautinése varzybose dél boikoto
Kenijos sportininkams nebuvo leista dalyvauti

1976 L y s
tarptautinése varzybose dél boikoto

1972 7

1968 9

1964 1

laime¢je bégikai K. Keino, K. Chumo, B. Kogo, N.
Temu buvo kareiviai arba policininkai. [ kariuome-
ne ar policija buvo atrenkami tie, kurie nugalédavo
bégimo ar kitokiose karinio pobiidZio varZybose.
Vadinasi, tik stipriausieji 1§ stipriausiyjy tapdavo
kariais. Tod¢l keliama hipoteze, kad nuolatinés
kovos dél i§gyvenimo ir/ar geresnio gyvenimo
aplinkybés verte karius buti iStvermingiems, o tai
savo ruoztu jau genetiSkai persiduodavo 1S kartos 1
karta. Be to, Kalenjin vietoves gyventoju tradicijos
buvo skatinancios turéti daug vaiky narsa pasizy-
mintiems kariams. Vélesniais genetikos specialisty
(Cavalli-Sforza et al., 1996) tyrimais jrodyta, kad
zmoniy grupiy veiklos pobudis gali per 1000 mety
suformuoti jau genetiskai nulemtus geb¢jimus.

Esminis pozymis — tikétina, kad karingy, is-
tvermingy kariy pozymiy naturali atranka buvo
genetiskai perduodama palikuonims.

7. Bégimas — gyvenimo biidas. 15gyvenimo
aplinkybés léme Kenijos gyventojus ieSkoti maisto
medziojant laukinius zvéris. D¢l Sios priezasties jie
turédavo ilgai sekioti grobi ir taip nattiraliai lavinti
iStverme. Be to, rengimasis medzioklei ir ilgos bei
varginancios, daug iStvermeés reikalaujancios grobio
gaudynés lémé ir maitinimasi. MedZiotojai medZziok-
lés metu tur¢jo biti lengvesni negu paprastai,ir tai
taip pat suformavo ju maitinimosi jprocius (Bram-
ble, Lieberman, 2004). Dar viena svarbi aplinkybé,
kad Kenijos berniuky, kurie turédavo bégioti kiek-



viena diena | mokykla pakankamai ilgus nuotolius
(daugiau nei 5 km; kai kurie net bégdavo priespieciu
ir per diena nubégdavo apie 20 km), maksimalus
deguonies suvartojimas net 30 % didesnis negu tu,
kuriems nereikéjo bégti. Tokie berniukai per savaitg
nubégdavo per 90 kilometry (Onywera et al., 2005;
Saltin et al., 1995; Scott et al., 2003).

Esminis poZymis — nuolatiné is kartos | kar-
tq maisto paieska medziojant ir ilgas bei gana
greitas bégimas suformavo istvermingq individg,
pranasesnj uz pasyvy baltaodj. Be to, juodaodziy
bégiky sekme paaiskina jy natiralus deél socialiniy
aplinkybiy istvermés lavinimas vaikystés ir paau-
glystés metais.

8. Bégimas — pragyvenimo Saltinis, ar eko-
nomiSkai silpniausias pasaulio Zemynas — Afrika
— neiSsenkantis bégiky stajeriy Saltinis? Apklau-
sus 250 Kenijos elito merginy ir motery bégikiy,
vidutiniskai jau sportavusiy 8 metus (Jarvie, 2007),
paaiskéjo, kad ju esminis motyvas, skatinantis siekti
sportiniy rezultaty, yra pinigai (1 pav.). Gana reiks-
mingas yra ir pripazinimo motyvas, kuri manoma,
skatina siekis iSsilaisvinti i$ susiklos¢iusiy patriar-
chato varzty. Nemazai atveju, kai sporta Afrikos
Saliy gyventojai naudojo siekdami gauti stipendijas
studijoms ir i§vykti i kitas Salis.

Antrajame pagal dydi pasaulio zemyne Afrikoje,
kurioje 53 Salyse gyvena 690 milijony gyventoju,
tarp 20 ekonomiskai blogiausiai i§sivysc¢iusiy pasau-
lio Saliy Afrikoje yral6. Tarp Saliy, kuriy gyventojui
pragyvenimui per dieng tenka vos du doleriai, afti-
kieciai sudaro 70 % (Meredith, 2005). Nuolatinés
sausros net ir Siek tiek pasiturinCiai gyvenancius
gana daznai pavercia vargSais. Todél tokiy Seimy
vaikai — talentingi bégikai emigruoja i kitas Salis
ir tape tu Saliy pilieiais atstovauja pastarosioms.
Tarptautinés lengvosios atletikos federacijos (IAAF)

Kiti motyvai
12%

Laisvalaikis
2%

Sveikata
4%

Olimpiniai siekiai

6% Pinigai
) . 48%
Stipendija
studijoms
6%
Pripazinimas

22%

1 pav. Kenijos elito bégikiy motyvai siekti
sportiniy rezultaty (Jarvie, 2007)

2004 mety duomenimis (http://www.iaaf.org), bégi-
ky stajeriy, emigravusiy i kitas $alis ir joms atstova-
vusiems, 50 % buvo i§ Afrikos (2, 3, 4 pav.).

Okeanija
3%

Azija

5%
Amerika
17%

Afrika
50%

Europa
25%

2 pav. Lengvaatle¢iy emigracija i§ Zemyny
(IAAF, 2004)

Didzioji Britanija
8%

Kuba
8%
Marokas
Nigerija 329%,
8%

Etiopija
8%

JAV

A Kenija
13% 239

3 pav. Lengvaatle¢iy emigracija is Saliy (IAAF,
2004)

Afrika  Okeanija
3% 2%

Amerika
16%

Europa
61%

4 pav. Lengvaatlefiy imigracija i pasaulio
dalis (IAAF, 2004)

Esminis poZymis — siekti sportiniy rezultaty
skatina materialinis motyvas, Ryty Afrikos moteris
bégti skatina noras issivaduoti is vis dar vyraujan-
Ciy patriarchaliniy tradicijy. Dél pernelyg didelés
konkurencijos savo Salyse Ryty Afrikos bégikai
emigruoja ir { kitas Salis, siekdami dalyvauti pa-
sauliniuose sportiniuose renginiuose.
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Ar Kenijos bégiky pranasumas
uzprogramuotas genome?

Rytu Afrikos beégiky stajeriy fenomenalis
laiméjimai buvo siejami su juy genotipu — tai yra
iStvermés bégimo genais (MacArthur, North,
2007). Nors elito bégiky sportiniams rezultatams
itakos turi treniravimas ir maitinimas, taciau vis
delto individai, neturintys pakankamy genetiSky
prielaidy, netaps elito bégikai. Zmogaus organizme
yra apie 27000 geny (kituose Saltiniuose tvirtinama
apie 30000), ir tik dél visisSkai neZymaus skirtumo
individai tampa visiskai skirtingi. Apskritai apie
30 % individo gebéjimuy yra uzkoduoti genetiskai.
Jau nustatyta per 100 geny, turin¢iy jtakos individy
sportiniams geb¢jimams.

Pirmieji mokslo tyrimais pagrista geneting
sportininky sportiniy rezultaty potencing priklau-
somybg pateiké C. Bouchard su bendraautoriais
(1997). Biitina pazymeéti du genetinés priklauso-
mybés aspektus:

3 lentele

— geny nulemtos individo potencinés funkcinés
galios,

— genetiné individo funkcinés galios potenciné
kaita priklauso nuo treniravimo.

D. MacArthuras ir K. Northas, (2007), susiste-
ming tyrimy rezultatus, teikia tokias funkciniy galiy
lavinimo prielaidas (3 lentelé).

Nors tam tikri rodikliai turi labai reikSminga
itaka sportiniams rezultatams: vieny — didelis
pradas, kity — treniruotumas, taciau sportiniams
rezultatams jtakos turi ir ty rodikliy derinys (po-
limorfizmas) (An et al., 2003). Tai irodo, kad
vertinant maksimalaus deguonies suvartojimo
(MDS) rodiklius su iStvermés rung¢iy sportiniais
rezultatais — nustatytas glaudus koreliacinis rysys.
Kitaip tariant, nuo MDS lygio priklauso sportiné
sékmé, taciau analizuojant jau elito bégikus — tokio
rysSio nerasta (MacArthur, North, 2007; Pérusse
et al., 2003; Rankinen et al., 2004; Wolfarth et al,
2005). Vadinasi, visy elito bégiky MDS rodikliai yra
pakankamai dideli ir jtakos turi dar ir kiti rodikliai,
o labiausiai visy rodikliy saveika arba — vaizdziai
tariant — rodikliy individuali mozaika.

Individy genetinio potencialo ir sportiniy rezultaty saveikos ypatumai (MacArthur, North, 2007)

E ..
eiael:il:iss Genetinis atsakas
Rodikliai pftencialas | treniravimo pro- Komentarai
procen tais’ gramg, procentais
Vienodos galimybés dél reik§mingy dauge-
vo, 50 50 lio Velksmq. - kardloresplrator'{pes 51st.§m0.s.,
max transportavimo, raumeny gebéjimo priimti ir
utilizuoti deguoni
Submaksimalus 4874 23-57 Didesné priklausomybé nuo genetinio poten-

aerobinis pajégumas

cialo nei nuo treniravimo

Anaerobinis slenkstis

54 baltaodziams

22 baltaodziams

Vienodas potencialas, taciau juodaodziai
treniruodamiesi gali Zymiai geriau pagerinti

50 juodaodziams 50 juodaodziams nei baltaodziai.
Sirdies i§stumiamo kraujo
kiekis vieno susitraukimo 41-46 Labiau priklauso nuo potencialo
metu
Sirdies i§stumiamo kraujo
kiekis vieno sus1trauk1.m0 24-38 Galima treniruoti
metu dirbant submaksima-
liai intensyviai
Sirdies veikla 29-34 Galima treniruoti.
itﬁ?ﬁ?snes 40-50 Nulemtos potencialo
Staigioji jéga 47-48 Nulemtos potencialo
Raumer}g . 30-77 20 Labiau priklauso nuo potencialo
absoliucioji jéga
Anaerobinés galios 22-93 Lemtos individualaus potencialo




Ventiliacija elito bégikams turi didelg jtaka,
taciau buvo nustatyta, kad po 20 savaiciy iStvermés
pratyby poky¢iai yra labai nezymds. Vadinasi, kvé-
pavimo sistema labiau priklausoma nuo genetinio
potencialo (MacArthur, North, 2007).

Sirdies veikla. Hipertrofuota §irdis, kokia yra
ir iStvermés sportininky, labiau geba atlikti riebaly
oksidacija (Chiu et al., 2001). Taciau kol kas netirti
skirtumai tarp baltaodziy ir juodaodziy individy nei
apskritai, nei juo labiau tarp stajeriy, taip pat ir tarp
etniniy grupiy.

Skeleto raumenys. Genai lemia ne tik raumeny
masg, bet ir funkcijas. Dél Sios priezasties skiriasi kiino
kompozicija ir somatiniai tipai. Genai labiau lemia
raumeny stating ir dinaming jéga bei raumeny galin-
guma (jégos greitumas ir greitumo jéga) negu raumeny
iStvermg ir labiau vyry negu motery (Bouchard et al.,
1997). Padidéjus jégai kartu padidéja ir elastiné jéga
(ne tik raumens iSsitempimas ir geb¢jimas galingiau
susitraukti, bet kartu ir sausgysliy) ir gerina bégiky
zingsnio atsispyrimo fazés rodiklius. Manoma, kad
juodaodziy bégiky tai galéty buti igimta (MacArthur,
North, 2007). Tiek baltaodziy, tiek juodaodziy létyju
I tipo raumeny skaiduly rasta vienodai (Saltin et al.,
1995), todél jos Afrikos bégikams nesudaro pranasu-
mo prielaidy (MacArthur, North, 2007).

Bégimo ekonomika. Stajeriy (Weston et al.,
1999) bégimo ekonomiskuma apibiidina gebéji-
mas grei¢iau bégti submaksimaliu (apie 90 % nuo
MDS) intensyvumu. Afrikos stajeriai taip bégdami
(greiciau nei 10 km per valanda greiciu) suvartoja
maziau deguonies ir todél apie 5 % ekonomiskiau
béga, o tai jau statistiSkai reikSmingas skirtumas
(p < 0,05). Kai deguonies suvartojimas submak-
simaliai intensyviai bégant buvo standartizuotas
(normalizuotas) kiino svoriui, tai §is ekonomisku-
mo skirtumas dar padidéjo iki 8 %. Vadinasi, dél
ekonomiskesnio bégimo bégant submaksimaliu
intensyvumu (o jis vyrauja tarp stajeriu) Afrikos
bégikai visada bus pranasesni uz baltaodzius.

Apibendrinimas. Per pastaruosius astuonerius
XXI amziaus metus nustatyta apie 100 geny, kurie
lemia funkcini pajéguma (Rankinen et al., 2004).
Siuo metu rasti iitverme reguliuojantys 37 genai,
anaerobini pajéguma ir galinguma reguliuojantys
13 geny (Wolfarth et al, 2005). Taciau nustatant
genus beveik iSimtinai buvo tirti baltaodziai. Todél
etniniy grupiy polimorfizmo poZymiai gali ypac
skirtis (Yang et al., 2005; Scott et al., 2005).

Kenijos bégikuy genomas kol kas néra nusta-
tytas.

Esminiai poZymiai — individy galios priklauso
nuo genetinio kodo ir individo sqveikos su aplin-

ka — arba kitaip tariant fenotipo. Net ir nedidelis
galimas genetinis skirtumas tarp individy ar etniniy
grupiy gali sudaryti sportiniy rezultaty pranasuma.
Taciau Ryty Afrikos bégiky stajeriy genomas néra
nustatytas. Labiau tikétina, kad jy pranasumq su-
daro bégimo ekonomiskumas.

Fiziologiniai rodikliai ir bégimo
ekonomiskumo saveika

Maksimalus deguonies vartojimas. Dar pries
80 mety buvo nustatyta, kad individo iStvermé
priklauso nuo jo maksimalaus deguonies suvarto-
Jimo (MDS arba VO, ) galimybes (Hill, Lupton,
1923). Nekyla abejoniu dél sportiniy rezultaty
priklausomybés nuo MDS. Nustatytas koreliacinis
rySys yra apie —0,67, tai yra kuo didesnis MDS,
tuo sportininkai grei¢iau béga ir sugaiSta maziau
laiko. Manoma, kad stajeriu MDS turéty biiti ne
mazesnis negu 63 mlkg 'min"'. Bégikams, kurie
10 km nubéga greiciau nei per 35 minutes, MDS
paprastai yra ne mazesnis kaip 72 mlkg'min.
Taciau tarp elito stajeriy Sios priklausomybes visai
néra, kitaip tariant Sis rySys sumaz¢ja iki —0,09.
Vadinasi, elito stajeriy MDS yra pakankamo lygio
— arba, kitaip tariant, tik esant pakankamo lygio
MDS rodikliui galima tapti elito stajeriu, o pergale
lemia kiti rodikliai.

MDS priklauso nuo potenciniy galiy ir trenira-
vimosi. Funkciniu atzvilgiu MDS 1§ esmés priklauso
nuo centriniy (Sirdies veiklos) ir periferiniy (kapilia-
ry raumenyse) veiksniy. Saltinas su bendraautoriais
(1995) nustate, kad nors Kenijos bégiky VO,
yra didelis 79,9 mlkg"min™, tadiau ne didesnis
negu Skandinavijos bégiky 79,2 mlkg 'min".

Maksimalaus deguonies suvartojimo ir bégi-
mo ekonomiskumo sqveika. Pirmiausia yra svarbu
taikyti patikima metodologija bégimo ekonomis-
kumui nustatyti. Jo kriterijumi buvo nustatytas
deguonies suvartojamo kiekis, kai 10 km bégama
16,1 kmh' grei¢iu (Grant et al, 1997). Taciau vis
delto ne visiems bégikams §is bégimo greitis yra
komfortabilus, o ypa¢ Kenijos nandi bégikams. To-
dél ekonomiskumas buvo vertintas pagal deguonies
suvartojimg jveikiant 1 km (Larsen et al., 2004).
Dar buvo bitina jvertinti ir bégimo intensyvuma.
Vél kyla klausimas, ar ekonomiskumo rodikliai
vertinant deguonies suvartojima nebus priklausomi
nuo skirtingo bégimo greic¢io? Todél tiriant elito
beégikus 10 km buvo bégama 64 % (mazu inten-
syvumu), 72 % (vidutiniu intensyvumu) ir 80 %
(dideliu intensyvumu) grei¢iu nuo didZiausiojo
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asmeninio bégimo greicio. Paaiskéjo, kad bégant
intensyviau yra bégama ekonomiskiau negu létai.
Be to, aisku, kad didesnio svorio individams reikia
daugiau deguonies. D¢l Sios priezasties absoliutus
deguonies suvartojimas yra skai¢iuojamas 1 kg
kiino masés. Swedenhagas (1995) pasiiilé taikyti
tikslesni MDS skai¢iavimo buda, iSreiksta 1 kg
kiino masés pagal eksponentg. Regresinés analizés
biidu jvertinant kiino masg buvo nustatyta tendenci-
jos eksponente 0,66 arba 0,75 (Swedenhag, 2000).
Tokiu biidu — Skandinavijos bégiku MDS nustatytas
net didesnis (226,1 ml'kg *”min') negu Kenijos
bégiky (218,7 ml'kg *>min') (Saltin et al, 1995).
Nors atskiry Kenijos bégiky MDS rodikliai buvo ir
didesni: H. Rono 84,3 ml'’kg 'min™', o Piety Afrikos
beégiky apie 11 % mazesnis negu Kenijos bégiky.
Normalizuotais rodikliais vertinant Piety Afrikos
bégikus —ju rodikliai mazesni (164 mlkg *">min')
negu tos pacios Salies baltaodziy (184 mlkg*"
min ). Ta¢iau kol kas dar diskutuotina, kuris krite-
rijus (vertinant 1 kg kiino masés ar taikant minétus
indeksus: ml'kg 'min'; ml'kg **min'; ml'kg*"
min') yra tikslesnis, o gal tiksliausias biity deguo-
nies suvartojimo nustatymas jveikiant 1 km — taip,
kaip taiké Larsenas su bendraautoriais (2004).

Analizuojant elito juodaodziy ir baltaodziy
stajeriy MDS rodiklius nustatyta, kad tarp tu, kuriy
MDS virsija 72 ml'kg 'min’!, baltaodziai sudaro
53 %, o juodaodziai — 47 %. Vadinasi, baltaodziams
norint lygiaverciai varzytis su juodaodziais reikia
didesnio MDS: kitaip tariant — darbui atlikti jiems
reikia daugiau deguonies. Todé¢l daroma prielaida,
kad juodaodziai béga ekonomiskiau, o jiems net
greiCiau bégant deguonies reikia maziau negu bal-
taodziams (Myburg, 2007). Kyla klausimas, o kaip
tai vyksta ir ar tai yra genetiskas veiksnys?

Iskilo klausimas, ar netreniruoty jauniy afrikie-
¢iy yra didesnis MDS? Tam isaiskinti buvo tiriami
Nandi miesto jaunuoliai (Larsen et al., 2004; Saltin
et al., 1995). Nustatyta, kad afrikieciy jaunuoliy,
gyvenanc¢iy 2000 m aukstyje, MDS buvo toks pat
kaip ir Danijos paaugliy, gyvenanciy juros lygyje.
TacCiau nandi paaugliai svére apie 54 kg —beveik 12
kg maziau negu Danijos. Ta pati tendencija nusta-
tyta ir tarp 5—10 mety vaiky; afroamerikieciy vaiky
MDS mazesnis apie 15 % negu baltaodziy vaiky
(Trowbridge et al., 1997). Skineris su bendraauto-
riais (2001) nustaté 10 % mazesni MDS juodaodziy
negu baltaodziy, o Suminskis su bendraautoriais
(2000) net 17 %.

Atsizvelgiant, kad Kenijos elito bégikai yra kilg
ne i§ miesto, o 1§ kaimo vietoviy, todél buvo siekia-
ma nustatyti MDS ypatumus (Larsen et al., 2004).

Paaiskéjo, kad kaimo vietoviy berniuky MDS yra
apie 10 % didesnis. Daroma prielaida, kad tai lémé
kaimo vietoviy vaiky gyvenimo biidas, nors kai ku-
riy nandi genties nesportavusiy berniuky MDS buvo
didesnis. Tai leido daryti spekuliatyving prielaida
apie ju potencines bégimo galias jiems pradéjus
treniruotis. Juo labiau, kad nemazai nebégiojusiy
ty gyvenvieciy jaunuoliy labai greitai pasieké gery
rezultaty. Taciau tai tik prielaida.

Nors anksciau tyréjai yra nustatg, kad genetinis
MDS lémé treniravimo galias (Bouchard et al.,
1992, 1999), vis délto Larsenas su bendraautoriais
(2005), lygindami Kenijos bégikus su Danijos bal-
taodziais, to nenustaté ir nepatvirtino Skinerio su
bendrautoriais (2001) tyrimy rezultaty.

Esminis pozymis — Kenijos vaiky, paaugliy ir
suaugusiyjy nei MDS, nei potencinés galios gerinti
MDS treniruojantis néra didesnis nei baltaodziy
bégiky. Taciau kai kuriy Kenijos bégiky sis rodiklis
yra virsijantis 80 mlkg " min!. Apskritai tyrimy
rezultatai priestaringi: vieni jrodo baltaodziy ir juo-
daodziy MDS rodiklio skirtingumus ir potencines
treniravimo pranasumo galias, o kiti — ne.

Maksimalaus deguonies vartojimo poZymiai.
Nuo pragjusio Simtmecio astuntojo deSimtmecio
MDS rodiklis ir ypac treniruojantis ties anaero-
binu slenksciu (kai laktato kraujuje susikaupia
4 mmol 1) buvo esminis pozymis, leidziantis pro-
gnozuoti individo iStvermeés treniruotuma. Buvo
nustatyta, kad Piety Afrikos 10 km ir maratono
bégikai rungtyniaudami gali suvartoti daugiau MDS
negu baltaodziai (Weston et al., 2000), o K. Keino,
bégdamas 5 km, suvartodavo 97-98 % MDS. Be
to, taip pat buvo nustatytas ir kitas labai svarbus
pozymis — Kenijos bégikai su tuo paciu MDS gali
bégti ilgiau negu baltaodziai. Baltaodziy ir Kenijos
vaiky MDS rodikliai nesiskyré. Afrikieciy bégiky
aukstesné anaerobiné riba (Larsen et al., 2005).

Bégimo ekonomiSkumo multidisciplininis
poZiuris. Bégimo ekonomiskuma lemia individo
sirdies veikla, kvépavimas, raumeny skaidulos,
koncentrinio ir ekscentrinio raumeny susitrauki-
mo ypatumai, adenozintrifosfato (ATP) utilizacija
(Myburg, 2007).

Sirdies veikla. Ji gali i§ esmés skirtis tarp ats-
kiry etniniy grupiy bégiky (Harley, Noakes, 2007).
A. Westonas su bendraautoriais (2000) nustaté, kad
bégant 10 km per valanda baltaodziai deguonies
suvartoja maziau negu juodaodziai. Tai iSkélé mintj,
kad ne vien tik MDS suvartojimo rodiklis, apibtidi-
nantis iStvermeés sportininky potencines galias, turi
itakos sportiniams rezultatams. Pavarge juodaodziai
gali apie 21 % beégti ilgiau negu baltieji (Noakes,



1998). Did¢jantis deguonies poreikis priklauso nuo
dirbanciy raumeny grupiy skaiciaus, todél Sirdis
pradeda dazniau susitraukti. Lyginant juodyju ir
baltyjy individy Sirdies veikla skirtumy nenusta-
tyta (Marino et al., 2004). Taciau A. Westonas su
bendraautoriais (2000) nustaté, kad juodaodziy
maksimalas Sirdies susitraukimas yra didesnis negu
baltyju, nors MDS rodikliai priesingi, bet itin greitai
bégant juodaodziy bégiky Sirdis susitraukia reciau
negu baltyjuy (Marino et al., 2004).

Esminis pozymis — Ryty Afrikos bégiky stajeriy
maksimalus sirdies susitraukimy daznis per minute
didesnis negu baltaodziy, o bégant didziausiu in-
tensyvumu Afrikos bégiky Sirdis susitraukia reciau
negu baltaodziy.

Kvépavimas. Nuo kvépavimo raumeny veiklos
maksimalaus darbo metu Sirdies veikla priklauso
apie 15 % (Harms et al., 1997). Didinant bégimo
greiti deguonies vartojimo priklausomybé nuo
kvépavimo néra linijing, todél kvépavimo svarba
ekonomisSkumui didéja. Kvépavimas apie 18 £4 %
itakos turi MDS. Kadangi i kriavius kvépavimo
veiklos atsakas tiek nesportuojanciyju, tiek spor-
tininky yra vienodas, daroma prielaida, kad kvépa-
vimas yra genetiSkas fiziologinis pozymis. Bégant
didziausiu intensyvumu Afrikos bégiky ventiliacija
yra mazesné (Marks et al., 2005).

Esminis pozymis — bégant didzZiausiuoju in-
tensyvumu Afrikos bégiky ventiliacija yra mazesné
negu baltaodziy.

Raumeny skaiduly santykis. 1 tipo raumeny
skaidulos gali atlikti didesni darba (He et al., 2000),
o ypac pavargus (Myburg, 2004). Piety Afrikos
bégiky raumenyse létyju skaiduly yra maziau negu

4 lentele

baltaodziy bégiky (Weston et al., 1999). Tai pa-
tvirtinty jau daug mety vyraujancia nuomong, kad
juodaodziy raumenyse vyrauja greitosios skaidulos
ir jy greitumo rungciy sportiniai rezultatai geresni
nei iStvermés (Myburg, 2007). Bet elito stajeriai
yra ne i§ visy Afrikos $aliy, o tik Kenijos, Etiopijos,
Maroko ar Piety Afrikos Respublikos ir, be to, tik
i§ tam tikry vietoviy, todél biitina iSstudijuoti ty
individy raumeny struktiirg (4 lentelé).

Nesportuojanciyju Vakary Afrikos individy
iStvermei biidingy létai susitraukian¢iy skaiduly
rasta mazai— 32,6 %, kaip ir nesportuojanciyjuy JAV
juodaodziy raumenyse — 39,5 %. Siek tiek daugiau
tokiy skaiduly nustatyta Piety Afrikos Respublikos
bégiky raumenyse (49 %), Kenijos nesportuojanciy
miesto vaiky (44,9 %), daugiau Kenijos kaimo vie-
toviy berniuky raumenyse (52,5 %). Tai tarsi patvir-
tinty anks¢iau vyravusia nuomong, kad afrikieciai
yra greiti, bet ne iStvermingi. Tac¢iau Kenijos elito
bégiky raumenyse I tipo skaiduly rasta 72,5 %.

Raumeny oksidacija. Labai svarbi yra darbe
dalyvaujanc¢iy raumeny oksidacija. Nustatytas Piety
Afrikos juodaodziy enzimy aktyvumas (oksidacija
skatinantis pozymis) net 50 % didesnis (Weston et
al., 1999). Tai ir biity aiskintinas afrikieciy gebéji-
mas greiciau bégti ilgus nuotolius.

Raumeny kapiliarizacijos tankumas raumeny-
se turi yp¢ teigiama poveiki bégimo rezultatams.
Nustatytas Kenijos elito bégiky didesné raumeny
kapiliarizacija nei Skandinavijos baltaodziy (Saltin
et al., 1995). Todél manoma, kad galima padidinti
Kenijos bégiky MDS galimybes (Larsen, 2007).

Bégimo ekonomiskuma apsprendzia deguonies
suvartojimas bégant submaksimaliu tempu. Taip

Skirtingy etniniy grupiy raumeny skaiduly sandara (Larsen, 2007)

Tiriamyjy Raumeniniy skaiduly
Tirta skaidius Etninés grupés sandara (%)
I IIa 1Ib
Ama et al., 1986 23 Vakary Afrika, nesportuojantys juodaodziai 32,6 48,6 19,7
23 Kanada, nesportuojantys baltaodziai 40,9 41,9 17,1
Duey et al., 1997 14 JAV, nesportuojantys juodaodziai 39,5 40 22,8
14 JAV, nesportuojantys baltaodziai 449 36,6 18,3
Coetzer et al., 6 Piety Afrikos juodaodziai elito bégikai 53,3 46,7
1993 5 Piety Afrikos baltaodziai elito bégikai 63,4 36,6
Weston et al., 5 Piety Afrikos juodaodziai elito bégikai 49 51
1999 7 Piety Afrikos baltaodziai elito bégikai 67,1 32,9
Saltin et al., 1995 4 Kenijos elito bégikai 72,5 24,5 3
9 Kenijos jaunimo bégikai 64,5 30,7 4,4
6 Skandinavijos elito bégikai 67,7 29,5 2,7
Larsen et al., 10 Kenijos netreniruoti miesto paaugliai 44,9 55,1
2000 14 Kenijos netreniruoti kaimo paaugliai 52,5 47,5




bégdami Kenijos bégikai naudoja maziau deguonies
negu baltaodziai (Saltin et al., 1995; Weston et al.,
2000). Tai buidinga ir vaikams bei paaugliams. Tiké-
tina, kad tai yra esminis Kenijos Kalenjin vietovés
bégiky pranasumas (Larsen et al., 2004).

Esminis pozymis — bégimo galimybes ap-
sprendzia MDS, jo vartojimo aplinkybés ir bégi-
mo ekonomiskumas. Kenijos bégiky pranasumq
sudaro jy individualus gebéjimas visus Siuos tris
veiksnius suderinti. Vargu ar kity Saliy individai
galeéty prilygti Kenijos Kalenjin vietovés bégikams.
Manytina, kad siy veiksniy naudojimui jtakos turi
ir susiformaves gyvenimo biidas. Nors afrikieciy
raumenyse yra daugiau greityjy raumeny skaiduly
negu baltaodziy, taciau elito stajeriy afrikieciy rau-
menyse vyrauja létosios skaidulos, kurios atlieka
didesnj darbq, ypac kai pavargstama.

Raumeny susitraukimas ir energiniy medziagy
panaudojimas. Energiniy medziagy panaudojima
lemia natrio (N*), kalio (K"), kalcio (Ca*") jonu
fosforilizacija (ATP), kuri geré¢ja hipoksijos salygo-
mis (Saunders et al., 2004). Raumeny susitraukima
lemia ne tik ATP panaudojimo (fosofrilizacijos)
veiksmingumas, bet ir energiniy medziagy panau-
dojimas. Deguonies suvartojimas néra ekvivalen-
tiskas atnesty substraty kiekiui ir jy panaudojimui.
Afrikie¢iy angliavandeniy panaudojimas hipoksijos
salygomis yra geresnis, nes priklauso nuo lakta-
to kraujuje kiekis (Weston et al., 1999). Bégant
submaksimaliu intensyvumu juodaodziy stajeriy
laktato kraujuje rasta maziau negu Skandinavijos
bégikuy (Saltin et al., 1995) ar kity baltaodziy (Wes-
ton et al., 1999). Kalio koncentracija po intensyviy
fiziniy pratimy Piety Afrikos bégikuy juodaodziy
didesné 5,53 + 0,31 mmol 1! negu tos pacios salies
baltaodziu (4,84 £+ 0,49 mmol1™"), o natrio priesingai
—po tokio darbo ir po 3 minuciy poilsio — mazesné:
136+ 1,9 mmoll; 138,3 £ 1,5mmol 1. Taciau néra
aisku, ar tai sudaro juodaodziy pranasuma (Harley,
Noakes, 2007).

Esminis poZymis — nors Ryty Afrikos bégiky
jony fosforilizacija nebuvo tirta, taciau daroma
prielaida, kad jiems nuolat gyvenant vidurio
aukstikalnése fosforilizacijos procesai geréja ir
tai gali sudaryti ekonomisko bégimo prielaidas
(Myburg, 2007). Mazesnis laktato kiekis bégant
submaksimaliu intensyvumu taip pat suteikia jiems
pranasumo.

Koncentrinis ir ekscentrinis raumeny susitrau-
kimas. Ekscentrinis raumeny susitraukimas labiau
ekonomiskas negu koncentrinis ar izometrinis, o
izometrinis ekonomiskesnis uz koncentrini (Rys-

chon et al., 1997; Beltman et al., 2004), ir sudaro
apie 20 % pranaSuma (Barclay, 2003). Piety Afrikos
bégiku juodaodziy izometriné ir koncentriné jéga
mazesné negu baltaodziy, taciau vienoda ekscen-
triné (Harley, Noakes, 2007). ISlaikyti virSutiniy
galiiniy stabilia padéti bégant — reikia izometrinio
raumeny susitraukimo, o kelio sulenkimo trukmé
bégant — ilgesné negu tiesimo (Myburg, 2007).

Esminis pozymis — jvertinant afrikieciy mazesne
negu baltaodziy kitno mase, raumeny ekscentrinio
(lenkiant keliq) ir izometrinio (islaikant virsutiniy
galiniy stabiliq padeétj) susitraukimo pozymiai gali
biiti afrikieciy ekonomiskesnio bégimo prielaida.

Sausgyslés. Sausgysliy elastingumas iStver-
més rungciy sportininkams yra didelis privalumas
(Lambert, Noakes, 2000). Sausgysliuy veikla yra
genetiskai nulemta, bet kartu jtakos turi ir treniravi-
mo aplinkybés. Pirmyju 3—4 savaiciy pratyby metu
sausgyslés prisitaiko prie kriiviy, o po 11 savaiciuy
— sustipréja (Kjaeaer, 2004). Suoliy galingumas pri-
klauso nuo sausgysliy elastingumo (Bojsen-Moller
etal., 2003, 2005). Kartu buvo nustatyta, kad saus-
gysliy elastingumas gali sumazinti metabolinius
energijos procesus (Alexander, 2002).

Esminis pozymis — kaip sausgysliy elastingu-
mas (elastiné energija) lemia Afrikos bégiky bégimo
ekonomiskumaq, kol kas nenustatyta.

Centriné nervy sistema. Nervy raumeny
sqveika. Nervy sistema, kaip centrinis veiksnys,
ir raumenys, kaip periferinis, turi esming itaka
nuovargiui (Gandevia, 2001). Periferiniy veiksniy
veikla priklauso nuo centrinés nervy sistemos.
Kars¢io salygomis juodaodZiai béga grei¢iau negu
baltaodziai, bet IéCiau — Saltesnémis salygomis (Ma-
rino et al., 2004). Piety Afrikos juodaodziy stajeriu
atsparumas nuovargiui didesnis negu baltaodziy
(Weston et al., 1999). Daroma prielaida, kad bal-
tieji, bijodami kar$¢io poveikio, béga leciau, o juo-
daodZiams pranasuma suteikia jy ankstesné patirtis
treniruojantis karS¢io salygomis (Harley, Noakes,
2007). Elektromiografija nustate, kad Piety Afrikos
juodaodziy bégiky raumeny EMG amplitudé buvo
didesné nei baltaodziy. Ir tai apibiidina nervy-rau-
meny funkcijos etninius skirtumus (Harley, Noakes,
2007). Tie skirtumai dar rySkesni submaksimaliai
intensyviai darbant (kai béga stajeriai) (Weston et
al., 1999).

Esminis pozymis — juodaodZiy treniravimosi
karscio sqlygomis patirtis, geresné submaksima-
laus darbo metu eferentiné adaptacija jiems gali
sudaryti pranasumgq.



Kenijos stajeriy kiino sudéjimas
ir bégimo pozymiai

Kiino sudéjimas. Bégimo ekonomiSkuma lemia
individo Ugis, aktyvioji kiino masé¢, beriebaliné
kiino masé, kiino sudé¢jimas. Piety Afrikos bégikai
juodaodziai yra Zemesni (apie 10—15 cm) ir mazes-
nés kiino mases (apie 1015 kg) negu baltaodziai
bégikai (Harley, Noakes, 2007; Marino et al.,
2004). Mazesnés mases afrikieciy létesné medzia-
gu apykaita, todél bégdami vienodu greiciu kaip ir
baltaodziai juodaodziai iSskiria maziau Silumos:
kiino temperatiira mazesn¢, o odos — didesné. Tai
gali buti juodaodziy pranasumas, nes padidéjusi
kiino temperatiira yra sporting veikla ribojantis
veiksnys, o didesné¢ odos temperatiira ir tokios
odos temperatiiros palaikymas sudaro prielaidas
geriau iSeikvoti §iluma (Marino et al., 2004), ypac
kai bégama karstu ir drégnu oru. Tai gali sudaryti
zymy pranaSuma: 50 kg bégikas, bégdamas karSto
ir drégno oro salygomis, gali bégti net 20 kmh™
greiciu, o palaikydamas homeostaze 65 kg bégikas
gali bégti tik 16 km'h™' greiciu.

Afrikie¢iy kiino masés indeksas (KMI)
19,2 kg'm? mazesnis negu Skandinavijos
(20,6 kgm™2) (Saltin et al., 1995), o nandi jauniy
KMI — tik 18,5 kgm™ (Larsen et al., 2004). Tai,
kad nandi ir miesto, ir kaimo vietoviy jauniy KMI
nesiskyré, daroma prielaida, kad kiino sudéjimas
priklauso nuo genetikos (Myburg, 2007). Be to,
afrikieCiy bégiky apatinés galtinés palyginti su
liemens ilgiu yra ne tik ilgesnés, bet ir lengvesnés
negu baltaodziy (Bosch et al., 1990). Apskritai apie
75 % individy galimybés yra genetiskai lemtos
(Livshits et al., 2002). Skirtingai nuo baltaodziy
afrikieCiy somatinio tipo mezomorfo poZymis yra
geny nulemtas (Katzmarzyk et al., 2000). Afrikieciy
Slaunies ir blauzdos riebaliné klosté ne tik plonesné,
bet ir lyginant su aktyvigja kiino mase — mazesné
(Harley, Noakes, 2007). Taciau vis délto néra Zino-
ma, kaip genetiSkumas lemia apatiniy galtiniy ilgio
ir igio santykio indeksa (Myburg, 2007).

Esminis poZymis — Kenijos bégiky kiino su-
déjimas nulemtas genetikos, jy apatinés galiinés
— lyginant su iigiu — yra ilgesnés bei lengvesnés.
Mazesnés masés bégikai panaudoja maZiau ener-
gijos, maziau isskiria Silumos ir gali greiciau bégti.
Kitaip tariant, kiino sudéjimas afrikieciams elito
bégikams suteikia individualy pranasumaq.

Bégimo zingsnio ypatumai. Bégimo (Sharwo-
od, 2003) zingsnis priklauso nuo raumeny galios ir
elastingumo, jo greitis nuo bégimo Zingsnio ilgio ir
daznumo. Nuo to priklauso ir energijos poreikiai.

Bégant 10 km bégimo zingsnio ilgio ir bégimo
rezultato saveika glaudi, o jvertinus ir bégiko Tigi,
§i saveika dar akivaizdesné. Stai kodél jvertinus
afrikieCiy kojy ir juy santyki su tigiu baltieji praranda
zingsnio ilgio pranasuma ir net prieSingai — prana-
Suma igyja juodaodziai. Ypac svarbiis pozymiai
yra pries$ tai minéta raumeny galia, nervy sistemos
ir raumeny aktyvumas nuovargio metu (Harley,
Noakes, 2007).

Esminis po Zymis — Kenijos bégiky kojy ir iigio
santykis bei sqlygiskai didesné raumeny galia,
taip pat judéjimo charakteris gali suteikti jiems
pranasumgq.

Kenijos begiky maitinimasis ir
skysc€iy vartojimo fenomenas

Sportininky tinkama mityba veikia jy or-
ganizmo funkcing biiklg ir sportinius rezultatus
(Christensen, 2007). Taciau néra tiksliai nustatyta
adekvati mityba gausi makro- ir mikroelementais
del dviejy priezasCiy:

— makro- ir mikroelementy turinys priklauso
nuo individo ypatumuy, trumpalaikés ir ilgalaikés
sportininko adaptacijos, taip pat ir anksciau taikyty,
ir tyrimo metu taikomy krtiviy turinio, apimties bei
intensyvumo. Be to, Saliy ir tarptautiniy organizaci-
Ju mitybos rekomendacijos pagristos mokslininky
grupiy susitarimu;

—teikiamos mitybos rekomendacijos pagristos
istyrus Europos, Australijos, Siaurés Amerikos
baltaodzius, bet ne Afrikos Saliy individus, kuriy
maitinimas Zymiai kitoks ir dar net labai skirtingas
tarp etniniy grupiy.

Kenijos Kalenjin vietovés gyventoju racione
daugiausia vyrauja misri dieta (pienas, mésa ir
augalinis maistas), taciau Kalenjin bégiky dieta
yra Siek tiek skirtinga nuo tenyksc¢iy gyventoju. Ju
raciong sudaro kukuriizai, pupelés, koptistai, duona,
kvieciai, pienas, kava ir arbata, jautiena. Angliavan-
deniy vartojimas virsija 70 %, riebaly — 13—15 %
ir bemaz tiek pat baltymu.

Kaip teigia Christensenas su bendraautoriais
(2002), Kenijos Kalenjin vietoves beégikams pieno
vartojimas néra toks svarbus, kaip buvo tikétasi,
ir sudaro apie 6 % nuo viso raciono. ReikSminga,
kad daugiau pieno — apie 13 % vartoja paskuti-
niojo rengimosi varzyboms etapo metu (Onywera
et al., 2004).

Angliavandeniai ir glikogeno resintezé. Per
pastaruosius du deSimtmecius atlikta daug tyrimy ir
publikuota gausybé darby dél sportininky mitybos.
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Ypac isskirtina Australijos mokslininky (Burke et
al., 2004) iSsami publikacija apie maitinima, joje
pagrindziamas gausus (apie 70 %) angliavandeniy
vartojimas, reikSmingas juy vaidmuo bei biitinas ju
papildymas tuoj po fiziniy kriiviy. Taciau iSsivys-
Ciusiy Saliy sportininkai realiai jy vartoja maziau.
Kai energijos papildymas yra nedidelis (kas btitent
budinga Kenijos bégikams), suvartoti angliavan-
deniy zymesnj kieki Kenijos bégikams praktiskai
igyvendinama. Kenijos Kalenjin vietovés bégikai
vartoja labai daug angliavandeniy — vienam kilogra-
mui kiino masés tenka 10,4 g (Onywera at al., 2004).
Tas pats buvo nustatyta ir po dvejuy mety (Fudge et
al., 2006). Visada bégikai po ankstaus ryto pratyby
ir popietiniy pratyby ne véliau kaip 30 minuciy po
krtivio pavalgo gausy angliavandeniais maista, kurio
apie 64 % sudaro kukuriizai. Visa tai leidzia greitai
papildyti iSnaudotus angliavandenius.

Esminis poZymis — Kenijos bégikai per parq
vartoja apie 600 g angliavandeniy, po kriivio jie
valgo ne véliau kaip po pusvalandzio ir labai an-
gliavandeniy gausy maistq.

Riebaly vartojimas. Kenijos bégiky racione
riebalai sudaro apie 13—15 % (Christensen et al.,
2002; Onywera et al., 2004; Fudge et al., 2006).
Saltinas su bendraautoriais (1995) tyré Kenijos
ir Skandinavijos bégikuy §launies ir blauzdos rau-
meny HAD (hydroxyacyl-CoA-dehydrogenese)
enzimy aktyvuma, apibiidinantj riebaly oksidaci-
ja, ir nustateé, kad Kenijos bégiky buvo 20-50 %
didesnis negu Skandinavijos bégiky. Dar pries
septynis deSimtmecius buvo nustatyta, jog riebaly
panaudojimas organizme gerinamas taikant bégi-
mo fizinius kravius (Christensen, Hansen, 1939).
Ivertinus tai, kad Kenijos bégikai gausiai vartoja
angliavandeniy, o dar puikiai geba panaudoti rie-
balus, vadinasi, ju energinis potencialas bégant
ypac didelis ir tai gali sudaryti pranasuma pries
baltaodzius (Christensen, 2007).

Baltymy ir Sakotyjy aminoriigscéiy vartojimas.
Dél baltymy kiekio vartojimo vis dar diskutuojama
ir nesutariama. Pasaulio sveikatos organizacija
(PSO) rekomenduoja 0,8 gkg'. Kenijos bégikai
vartoja 1,3—1,6 gkg' (Christensen et al., 2002;
Onywera at al., 2004; Fudge et al., 2006). Kai
energijos papildymas yra nedidelis, reikSminga
vaidmenij vaidina baltymy vartojimas. Kenijos
bégikai labai mazai naudoja aminoragsciy, bet tiké-
tina, kad ju gauna kartu su baltymais (Christensen
et al., 2002).

Christensenas su bendraautoriais (2002) nu-
rodo Kenijos bégiky maitinimo makroelementy
sandara (5 lentelé).

5 lentele

Kenijos bégiky mitybos makroelementy
sandara (Christensen, 2002)

C) s =
- E E
g =, £~ §a
g S S b S X
=) = o= S &
= > = £ %
= ° 5o S
2z > =
> 2 2}
2 & =
Angliavan- 500-600;
deniai 465-600 8,7-10,4 6-10
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Maitinimo mikroelementy vartojimas. Maiti-
nimo ekspertai mano, kad reikSminga poveiki spor-
tininky treniruotumui ir jy sportiniams rezultatams
turi mikroelementai (Lukaski, 2004). Kol kas atlikta
tik viena Kenijos bégiky maitinimo mikroelementy
vartojimo studija (Christensen et al., 2005). Mikroe-
lementy vartoja jie labai mazai, i§skyrus C vitamino
(95 % PSO rekomenduojamo kiekio, kity — A ir E
vitaminy atitinkamai tik 17 ir 65 % nuo PSO reko-
menduojamy normy). Taciau stebétinai daug Kenijos
bégikai vartoja gelezies — 152 mg-d-!, nors Etiopijos
ir Piety Afrikos bégikai vartoja maziau. Nors kalcio
Kenijos bégikai vartoja nedaug ~ 600 g-d! (tik 47 %
PSO rekomenduojamy normy), jie traumy patiria
nedaug, nors per savait¢ 75-85% MDS intensyvumu
nubéga per savaitg 80 km.

Esminis pozymis — Kenijos Kalenjin vietoveés
bégiky mityba yra pusiau optimali ir ypac nepa-
kanka mikrolementy, kuriuos padidinus galéty
dar pagerinti bégimo rezultatus. Kita vertus, kaip
tik toks nepakankamas maitinimas bidingas tik
Jiems ir tai neleidZia daugiau pagerinti sportiniy
rezultaty. Manoma, kad Kenijos bégikams budin-
gas individualus maitinimas, ir pakeitus ji vargu
ar pageréty sportiniai rezultatai. Kitaip tariant,
Kenijos Kalenjin vietovés bégikams vargu ar biity
priimtina baltaodziy mitybos sandara.

Kenijos bégiky maZesnio skysc¢iy vartojimo
fenomenas. Poziuris dél skysCiy vartojimo per
visa pastaraji Simtmetj kito. Pragjusio 20 amziaus
pirmoje puséje buvo manoma, kad iStvermés
sporto rungéiy sportininkams prie§ bégima ir jo
metu gerti skyscius néra gerai (Noakes, 1993). Tik
septintajame deSimtmetyje buvo nustatyta (Wynd-
ham, Strydom, 1969), kad dehidratacija (jos atveju
sumazéja kiino masé iki 5 %) turi tiesiogini rysi



kiino temperatiiros kaitai (r = 0,67). Nors kiti tyre-
jai (Pugh et al., 1967; Muir et al., 1970) irodinéjo
priesingai — sékmingiau rungtyniavo tie bégikai,
kuriy labiau padidéjo kiino temperatiira ir labiau
sumazgjo kiino masé. Po vélesniy tyrimy Amerikos
sporto medicinos kolegija (ASMK; American Col-
lege of Sports Medicine) pateiké skysciy vartojimo
rekomendacijas (6 lentel¢).

ASMK skysciy vartojimo rekomendacijos
iSgerti apie 0,2-0,4 litro prie§ 2-3 valandas iki
starto ir apie 0,6—1,2 litro bégant Kenijos bégikai
nesilaiké rengdamiesi 2003 mety Salies ¢empio-
natui ir 2004 Atény olimpinéms zaidynéms sporto
stovykly Kenijoje (Global Sports Training Camp,
Kaptagat, Eldoret) metu. Be to, suaugusieji Kenijos
bégikai kiekviena diena gerdavo tik 1,1 +0,31d", 0
jaunimo amziaus bégikai dar maziau: 0,9 + 0,5 I-d”!
(Onywera et al., 2004; Fudge et al., 2006, 2007).

XXI amziaus tyrimai (Fudge et al., 2007) ne-
irodo ankstesniy nuostaty, kad skys¢iy vartojimas
sportuojant tarsi padidina prakaitavima, Sirdies su-
sitraukimo galia ir sumazina Sirdies ir kraujagysliu
sistemos jtampa, taip pat padidina raumeny bei odos
kraujotaka, deguonies ir substraty transportavima.
Esmé ta, kad skysc¢iy vartojimo rekomendacijos
paremtos, nors ir modeliuojant varzybuy salygas,
tyrimais, bet vis délto laboratorijose, o ne realiose
salygose. Siuo metu vadovaujamasi nuostatomis,

jog didesnis negu optimalus kiekis skysc¢iy, kartu
neiSvengiamai padidings ir kiino svorj, gali kartu
padidinti ir energijos sanaudas. Stai kodél reikéty
skyscius vartoti optimaliai. Tai ir daro Kenijos ir
kity Ryty Afrikos etniniy grupiy bégikai. Taciau
mokslininkams sunku kol kas paaiskinti nerviniy
procesuy ir skysc¢iy vartojimo saveika.

Esminis pozymis — Kenijos bégikai vartoja
Zymiai maziau skysciy nei rekomenduojama ASMK,
bet béga greiciau ir laimi svarbiausiose pasaulio
varzybose. Manoma, kad jie geba subalansuoti
tris veiksnius — dehidratacija, termoreguliacija,
energijos naudojimas. Tikétina, kad tai biidinga
biitent Ryty Afrikos etniniy grupiy individams (o
gal — tik jiems).

Kenijos bégiky kiino svorio maZinimo feno-
menas. Sportininky pasiekimai priklauso nuo kiino
sudéjimo, arba kitaip tariant tik atitinkamo kiino
sudéjimo sportininkai turi galimybiy tapti elito
sportininkai (Tittel, Wutscherk, 1992). Tiriant Ke-
nijos bégikus pries 2003 mety pasaulio cempionato
ir pries$ pat Atény olimpines Zaidynes (Fudge et al.,
2006) buvo nustatytas negatyvus bégiky energijos
balansas ir sumazéjgs kiino svoris. Kyla klausimas,
ar elito bégikai, kurie ir Siaip yra liesi, yra ties ho-
meostazes riba ir kokia ta riba, dar nerizikinga, bet
kartu leidZianti maZesnio kiino svorio bégikams ne
tik rungtyniauti, bet ir laiméti?

6 lentele
Amerikos sporto medicinos kolegijos rekomendacijos dél skys¢iy vartojimo iStvermés sportinin-
kams (Fudge et al, 2007)

Rekomendacijos Tyréjai, kuriais remtasi teikiant

rekomendacijas

1975 metai

niaujant sportininkai turi daznai gerti skysc¢iy

Norint iSvengti tiesiosios zarnos temperatiros sumazéjimo ir dehidratacijos, rungty- | Wyndham, Strydom, 1969

1987 metai

rizika ypa¢ bégant maratong

raumeny méslungi

Skysc¢iu vartojimas pries rungtynes ir per jas sumazinty kar$éio sukelta traumy

Dehidratacija véliau sumazinty prakaitavima ir sukelty hipertermija, Silumos smugi, | Wyndham, Strydom, 1969

Wyndham, Strydom, 1969; Costill
et al., 1970; Gisolfi, Copping,
1974

1996 metai

Dehidratacija gali lemti Silumos smugi

Skysciy terapija padeda greiciau atsigauti

Adekvatus skyscCiy vartojimas prie§ rungtynes ir per jas gali sumazinti Silumos suke- | Wyndham, Strydom, 1969; Costill
liamus ligotumo reiskinius (dezorientacija, nelogiska elgesi) ypa¢ bégant maratona | et al., 1970; Gisolfi, Copping,

Sportininkai turéty kas 15 minuciy iSgerti 150-300 ml skysCiy

1974

Hubbard, Armstrong, 1988; Pearl-
mutter, 1986

Hubbard, Armstrong, 1988; Nash,
1985




Kiino svorio laikino mazinimo idéja — siekiant
sumazinti energijos sanaudas submaksimalaus
darbo intensyvumo metu ir taip pagerinti rezultatus
— néra nauja. Dar pragjusio Simtmecio SeStajame
desimtmetyje tokia id€ja iSkélé ir problema tyrinéjo
Buskirkas ir Tayloras (1957), véliau Curetonas ir
Sparlingas (1980), Tayloras, 1980, Williamsas ir
Cavanaghas (1987), dar véliau Noakes (2000).
Tayloras su bendraautoriais (1980) nustaté, kad
padidéjus kiino masei, kartu padidéja ir energijos
sanaudos, tiesiogiai proporcingos procentinei padi-
déjusio kiino daliai. Pavyzdziui, jeigu 60 kg bégikas
padidinty svori 5 kg (t. y. 8 % kiino svorio), tai be-
gant tuo paciu submaksimalaus darbo intensyvumu
jam jau ir deguonies suvartojimas padidéty 8 %, o
kartu sumazéty kritinio darbo intensyvumo galios,
mazéty ir bégimo tempas. Jeigu teoriskai bty ver-
tinamas tik $is masés kriterijus, tai minéto svorio
(60 kg) individas, sumazings svori 4 kg, bégdamas
tuo paciu submaksimalaus darbo intensyvumu ir
20 km per valanda grei¢iu, — maratono rezultata
pagerinty beveik 8 minutémis (7 lentele).

Kenijos maratono bégiké, buvusi pasaulio
rekordininké M. Okayo pries 2004 mety Londono
starta svére tik 39 kg, kai paprastai sverdavo 43 kg,
0 2005 mety Cikago maratono laimétojas F. Limo
svere 59 kg, kai paprastai sverdavo 64 kg (Fudge
et al., 2007). Mokslininky teigimu, negatyvus
energijos balansas sukelia letargija, didina traumy
ir ligotumo rizika, ilgina atsigavimo procesus po
kruviy ir galiausiai blogina treniruotuma, o tai
savo ruoztu ir sportinius rezultatus (Ainsworth et
al., 2000). Taciau Kenijos bégikai priesingai — lai-
mi. Nors Onywera su bendraautoriais (2004) daro
prielaida, kad Kenijos jauni ir perspektyvis bégikai
gana greitai pasitraukia i§ aktyvaus sporto. Vis
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délto tai reiklauja tyrimy, jrodanciy tokio mitybos
ir masés maz¢jimo fenomeno ir ilgalaikio sportinio
meistriSkumo saveika (Fudge et al., 2007).

Trumpalaikis kiino masés sumazinimas dél
negatyvaus energijos balanso (Fudge et al., 2006)
nesumazina maksimalaus deguonies suvartoji-
mo, nemazina ir treniruotumo, o bitent privercia
zymiai labiau naudoti riebalus submaksimalaus
intensyvumo darbo metu, taciau prie§ pat bégima
Zymiai padidina angliavandeniy (67,3 + 7,8 % arba
9,8 gkg'd') su pakankamu baltymy kiekiu
(15,3 £ 4 % arba 2,2 gkg'd"). Visada Kenijos
bégikai pavalgo per pirmaja valanda po pratybu.
I$sivysciusiy Saliy sportininky angliavandeniy
vartoja apie 55-58 %.

Nors bégimas yra multikompleksinis vyksmas
ir individo rezultatus lemia dar ir daugelis kity
veiksniy, vis délto Sis pavyzdys parodo masés mazi-
nimo nauda. Tokj fenomenq akivaizdziai patvirtino
Ryty Afrikos bégikai stajeriai.

Sumazinto svorio fenomena patvirtino ir dvi-
ratininkas L. Armstrongas, laiméjgs 1999-2005 m.
Tour de France dviraCiy lenktynes net septynis
kartus. Jis galinguma per 7 metus padidino nuo
4,74 Wkg' (1992 metais) iki 5,6 Wkg' (1999 me-
tais). Tokiu biidu lenktyniaujant jam jau tereikédavo
vartoti tik 5 I'min™ — o tai sudarydavo 83 % nuo
maksimalaus deguonies suvartojimo. L. Arms-
trongas 1992 m. mas¢ sumazino nuo 78,9 kg iki
72 kg, 0 2004 m. nuo 79,5 kg iki 74, taciau pasieké
5,9 Wkg'! galinguma (Coyle, 2005).

Be to, dar buvo tiriami bégimo ekonominiai
aspektai pagal nuo kiino sud¢jima. Kenijos bégiky
bégimo ekonomikos pranasuma prie$ baltaodzius
pirmasis nustaté Saltinas su bendraautoriais (1995).
Nepaisant, kad Skandinavijos bégiky ir Kenijos

Bégiko, sumazinusio kiino mase 4 kg ir gebanc¢io bégti pasaulio maratono rekordininko bégimo (bé-
gant 20 kmh' greifiu submaksimaliu darbo intensyvumu) grei¢iu, teorinis rezultaty kitimas (Coyle,

2005)
o Bégiko Bégimo greitis ir darbo | Dl0Ziausios DidZiausios
Pokyciai . . o deguonies deguonies
tariama masé reZimas 4
sanaudos sanaudos kg
- . 20 kmh! - e
Nuolatinis svoris 60 kg . v 4,5 I'min 80,4 mlkg''min
Submaksimalus rezimas
Sumazintas svoris 56 kg Toks pat Toks pat 75 mlkg ' 'min’!
. . - Maziau
Skirtumai 4 5.4 mbkg "min’
Galutinis rezultatas Sumazejgsl sal.lityk¥n,1~_m.aks1maliq deguonies sulvar.toprr}a‘ a@ek.\/ac1a¥ vprllygmus bégimo laiko
rezultatui, teoriskai bégikas galéty maratona bégti 8 minutémis greiciau.




bégiky MDS buvo vienodas, Kenijos stajeriai béga
grei¢iau dél ekonomiskumo veiksniy. Ta patvirtino
ir Westonas su bendraautoriais (2000), pateikdami
konkrecius rodiklius: bégant 16,1 kmh' grei¢iu
— Kenijos bégikams pakanka 47,3 ml'’kg!'min' de-
guonies — 2,6 ml'’kg'min"' maZziau nei baltaodziams
(49,9 ml'kg'min'). Larsenas (2003) nustaté, kad
Kenijos bégiky bégimo ekonomiskuma lemia ma-
zesnis kiino masés indeksas. Be to, apatiniy galiiniy
svoris néra didelis, o ypa¢ nedidelé blauzdos ir
$launies raumeny masé.

ISskirtini yra Kenijos bégiky mitybos fenome-
nas, kai pries varZybas pradeda vyrauti statistiskai
reikSmingas negatyvus energijos — tarp gaunamos
energijos maitinantis ir energijos isnaudojimo —
balansas nei nustatytos normos (Ainsworth et al.,
2000). Onywera su bendraautoriais (2004) nustate,
kad gaunama energija sudar¢ 12,5 = 1,2 MJd ', o
iSnaudojo reik§mingai daugiau 15,1 £ 0,5 MJ-d".
Ta pacia tendencija aptiko véliau ir Fudge su ben-
draautoriais (2006), tirdamas Kenijos bégikus pries
Atény olimpines Zaidynes: gaunama energija sudaré
13,2 £ 1,3 MJd", o i8naudota zymiai (p < 0,005)
daugiau 14,6 £ 1,0 MJ-d".

Esminis poZymis — nuolatinis istvermés trenira-
vimas nuo vaikystés, negatyvus energijos balansas
pries varzybas, kiino masés mazinimas, padidintas
angliavandeniy vartojimas pries startq, visy Siy
veiksniy optimizavimas, remiantis individualia
intuicija, sudaro Kenijos bégiky pranasumq pries
baltaodzius bégikus.

8 lentele

Kenijos begiky treniravimasis
aukstikalnése

Kenijos bégiky treniravimosi technologijos.
Nors jau atliktos pakankamai gilios Kenijos bégiky
organizmo fiziologinés studijos (Pitsiladis et al.,
2007), taciau jy treniravimo technologijos dar néra
iSstudijuotos (Myburg, 2007). Gilesnés dvi studijos
publikuotos beveik pries deSimtmetj (Franch et al.,
1998; Paavolainen et al., 1999). Jos iSskyré tokius
Kenijos stajeriy treniravimosi pozymius:

— treniruojasi intensyviau,

— taiko vidutinés trukmeés intervalines pratybas,

— taiko Suoliavimo pratybas,

—staigiaja jéga lavina apsunkinancius pratimus
atliekant didziausiu greiciu.

Dar anksciau Danijos mokslininkai (Saltin et
al., 1995) pateike Kenijos bégiky vienos savaites
treniravimo programa (8 lentel¢).

Kenijos bégiky rengimo esme sudaro ne nubég-
ty kilometry kiekis, o jveikty kilometry tempas. Jie
per savaitg vidutiniSkai nubéga 91-139 km — tiek
nubéga ir Europos bégikai (Saltin et al., 1995), ta-
¢iau Kenijos bégikai 4% viso savaités kriivio nubéga
didesniu greiciu, virSijanciu anaerobinj slenkstj —
80-96% intensyvumu (Billat et al., 2003).

Kenijos bégiky stajeriy aukstikalniy pratybos.
Kenijos begikai, per 40 mety nuo pirmyjy pergaliy
Meksiko olimpinése zaidynése tapg pirmaujantys
pasaulyje, yra kilg 1§ Kalenjin vietovés. Hochacka
su bendraautoriais (1998) iskelé hipotezg, kad

Kenijos St. Patricko mokyklos bégiky savaités rengimo programa

()
Dienos Nubégti - eensyvamas (oVO,max) Intervalinis
kilometrai (km) Zemas (60) | Vidutinis (80) | Didelis (90) (95+4)
Pirmadienis (ryte) 812 10 90
Pirmadienis (po piety) 6-8 20 80
Antradienis (ryte) 10-12 10 90
Antradienis (po piety) 6-8 20 80
TrecCiadienis (ryte) 10-12 10 90
Treciadienis (po piety) 6-8 20 80
Ketvirtadienis (ryte) 812 10 90
Ketvirtadienis (po piety) 6-8 20 80
Penktadienis (ryte) 10-12 10 90
Penktadienis (po piety) 6-8 20 80
Sestadienis (ryte) Poilsis arba 9 (40) (60)
Sestadienis (po piety) 6-12 10 90
Sekmadienis (ryte) 10-12 30 70
Sekmadienis (po piety) Poilsis arba 6 (10) (90)




al

Kalenjin vietovés gyventojuy gyvenimo biidas hi-
poksijos salygomis ir laukiniy gyviny medzioklé
genetiskai suformavo istverminga individa. Taciau
Beallis (2003) teigia, kad aukstikalniy salygomis ir
panasy gyvenimo biida gyvena Tibeto ir Himalajuy,
Andy kalny gyventojai, bet jie sportiniy rezultaty
nepasiekia.

Siekiant iSaiskinti aukstikalniy poveiki 2001 m.
balandzio ménesj buvo tiriamas 41 elito bégikas i§
Kenijos, jie buvo laimej¢ 5 olimpinius, 11 pasaulio
medaliy ir 3000, 5000, 10 000 m bei 3000 m su
klittimis bégimo pasaulio rekordininkai (Moore
etal.,2007). Jie treniravosi Kenijos vidurio auksti-
kalnése — Eldoreto (2100 m), Nyahururu (2350 m),
Iten (2450 m), Kapsabet (1950 m), Nandi (2000
m) — vietovése. Kraujo tyrimai buvo atlikti treni-
ruojantis aukstikalnése ir po 7 dieny nusileidus i$
aukstikalniy i jiiros lygio vietove. Treniravosi pa-
kankamai intensyviai — taip, kaip pateikta savaités
programa (9 lentel¢).

Treniravimosi ypatumai:

— treniruojamasi 3 kartus per dieng ir pirma
karta treniruojamasi net 6 val. ryte;

— intensyvios intervalinés pratybos taikomos
tris kartus per savaite: antradieniais, ketvirtadieniais
ir SeStadieniais;

— nejtikétinas intervaliniy pratyby ne tik in-
tensyvumas, kai po 400 ir po 800 metry bégimo
ilsimasi tik 30 sek., bet ir didelé apimtis: 400 m
bégima kartoja 16 karty, o 800 m — 8 kartus. Taip
ir vienu, ir kitu biidu nubéga po 6 km ir 400 m, o
18 viso 12 km 800 m;

—ankstyvos 1 valandos trukmés rytinés pratybos
skirtos individualiam bégimo tempui pasirinkti;
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5 pav. Kenijos bégiky hemoglobino kiekio
kaita treniruojantis auksStikalnése ir nusilei-
dus po 7 dieny

— vakariné trecioji dienos 1éto bégimo treniruo-
té skirta atsigavimui;

— Sestadien] treniruojamasi du kartus, o se-
kmadienij ryte bégama beveik pusantros valandos
individualiu tempu.

Hemoglobino kiekis Kenijos bégiky treniruo-
jantis aukstikalnése (5 pav.) abiem atvejais (41 bégi-
ko grupé ir 10 bégiky grupé) buvo beveik vienodas
(6 pav.)— 164 £ 9 gl!ir 167 £ 7 gl atitinkamai.
Po septyniu dieny nusileidus { juros lygio aukstj
(zemuma) hemoglobino Kenijos bégikuy kraujuje
sumaz¢jo ir buvo beveik 15 gl' maziau , o viduti-
niskai — 152 + 7 g1''). Zemumose net ir didZiausias
individualus vieno bégiko rasto hemoglobino kiekis
nevir§ijo 170 g1! ribos, o aukstikalnése rasta net

Kenijos elito stajeriy treniravimosi aukstikalnése savaités programa (Moore et al., 2007)

Savaités Rytiné treniruoté Dienos treniruoté Vakaro individuali treni-
dienos 6 val. 10 val. ruoté 16 val.

Pirmadienis 60 min. bégimas individualiu tempu 50 min. tolygus bégimas 40 min. létas bégimas

Antradienis 60 min. bégimas individualiu tempu 2K(;l l)zfcl)gaovrlstove 40 min. létas bégimas

Treciadienis 60 min. bégimas individualiu tempu 50 min. tolygus bégimas 30 min. létas bégimas
Intervalinis bégimas

Ketvirtadienis 60 min. bégimas individualiu tempu 16 x 400 m; 8 X 800 m 30 min. tempimo pratimai
Poilsis 30 sek.

Penktadienis 60 min. bégimas individualiu tempu 50 min. tolygus bégimas 40 min. létas bégimas
Intervalinis bégimas

Sestadienis 60 min. bégimas individualiu tempu 16 x 400 m; 8 X 800 m Poilsis
Poilsis 30 sek.

Sekmadienis .llg(.)s.truk.mes 60-80 min. begimas Poilsis Poilsis

individualiu tempu




185 gl'. Tyrimy metu tarptautinése slidinéjimo
varzybose buvo leidziama dalyvauti, kai hemoglo-
bino kiekis sportininky kraujuje nevirsijo 170 g1
vyrams ir 150 g1™! moterims. Tarp tirty 51 bégiko
§ia riba buvo virsije 8 sportininkai. Sie tyrimai pa-
skatino perziiiréti ribas ir Siuo metu jos yra tokios:
180 g1 vyrams ir 160 g1 moterims. Taigi ribos
padidéjo po 10 g1, Kitu atveju vieni geriausiy
bégiky nebiuty galéje dalyvauti varzybose, jeigu
jos bty vykusios dél aukstikalniy salygomis rasto
didesnio nei buvo leidziama 170 g1 hemoglobino
kiekio riba vyrams.

Didéjant hemoglobino kiekiui kraujas tirstéja
ir padidéja hemotokrito. Jo kiekio vidurkis taip pat
nevirsijo leisting 50 % norma (6 pav.), iSskyrus in-
dividualius atvejus. Tokiy individualiy atvejy buvo
rasta net 11 i§ 51 tirto bégiko.
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6 pav. Kenijos bégiky hemotokrito kaita treni-
ruojantis aukStikalnése ir nusileidus po 7 dieny

Ypac idomu, kad zemumose Kenijos bégiky
hemoglobinas sumazéjo apie 10 %, o hemotokritas
— 9 %. Nepaisant, kad Kenijos bégiky zemumose
hemoglobino palyginti buvo nedaug (152 + 7 g1™)
ir gerokai maziau leistinos 170 g1 ribos, jie varzy-
bose dalyvavo gerai, pasieckdami beveik asmeninius
rezultatus.

Kitas ypac svarbus klausimas yra, kaip kinta
kiti kraujo sudéties rodikliai. Vartojant eritropo-
eting (EPO), kurio poveikis yra toks pat kaip ir
treniravimosi aukStikalnése, jo poveikis, leidZiantis
pagerinti sportinius rezultatus, i§lieka apie 4 savai-
tes (Russell et al., 2002). Atliekant dopingo kon-
trolg ir vertinant tik hemoglobino bei hemotokrito
rodiklius, galima netiksliai nustatyti, ar tai buvo
neleistino EPO naudojimo poveikio priezastis, ar
tai yra individo ypatumai. Tod¢l buvo rastas biidas
(Gore et al., 2003) jvertinti dar kitus kraujo sudeéti

apibudinancius rodiklius ir jy tarpusavio priklau-
somybés bei kaitos saveika. D¢l Sios priezasties
buvo padidintos hemoglobino ir hemotokrito leis-
tinos normos ir pakartotini dopingo testai (Moore
et al., 2007).

Esminis pozymis — Kenijos bégikai treniruojasi
intensyviau negu baltieji bégikai.

Ryty Afrikos begiky greitesnio
bégimo veiksniai ir pozymiai

Ryty Afrikos bégiky stajeriy greitesnis bégimas
priklauso nuo:

1. Gyvenimo biidas ir socialinés aplinky-
bés.

Kenijos Salies gyventojams bégimas buvo ir
kol kas i8liko gyvenimo buido ypatybé;

ISgyvenimo atSiauriomis gamtos salygomis ir
nuolatineé kova d¢l egzistencijos natiiraliai sufor-
mavo ne tik i§tverminga, bet ir agresyviai siekianti
tikslo individa;

Juodaodziy bégiky sékme lemia ju nattralus
del socialiniy aplinkybiy iStvermés lavinimas
vaikystés ir paauglystés metais. Tarp elito begiky
80 % sudaro tie, kurie vaikystés metu bégiodavo |
mokykla, dar ir krepS$i paZastyje laikydami. Bég-
dami jie neretai dar grizdavo ir prieSpieciy, todél
per diena nubégdavo apie 20 km;

Elito bégikai yra ne i§ visos Kenijos, bet kilg 1§
kalvotos (apie 2000 m) Kalenjin vietoves;

Kontroversiskos aukstikalniy fenomeno prie-
laidos: gyvenimas aukstikalnése hipoksijos saly-
gomis suformavo iStvermés fenotipa, bet vis délto
gyvenimas aukstikalnése dar nesuteikia pranasumo
— aukstikalniy salygomis gyvena Peru, Nepalo,
Tibeto ir Himalajy, Andy kalny gyventojai, taciau
ty Saliy stajeriai rezultaty nepasiekia;

Pastaruoju metu siekti sportiniy rezultaty ska-
tina materialiniai motyvai.

2. Genetikos prielaidos.

Nuo seno buvo manoma, kad Kenijos bégiky
pranaSuma léme genetika, bet kol kas moksliskai
nejrodyta, tatiau manoma, kad egzistuojantys etni-
niai skirtumai gali sudaryti pranaSuma;

Vyrauja labiau individualus genomas nei skir-
tumai tarp skirtingy odos spalvy individy;

Tirti elito stajeriai (291 Kenijos stajeris:
232 vyrai ir 59 moterys; kontroling grupg sudare
85 individai, i§ kuriy 40 vyry ir 45 moterys) (Scott et
al., 2007), tarp kuriy 70 stajeriy (59 vyrai ir 11 mo-
tery) buvo olimpiniy Zaidyniy, pasaulio cempionaty



nugalétojai ir prizininkai, pasaulio rekordininkai,
taCiau iStvermés geny nebuvo rasta;

Tikétina genetiné individo funkcinés galios
potencing¢ kaita dél treniravimo;

Galimi etniniy grupiy polimorfizmo pozymiai,
kurie gali ypac skirtis ir sudaryti palanky stajerio
genoma;

Individy galias lemia genetinis kodas ir indivi-
do sasaja su aplinka, arba kitaip tariant fenotipas.
Net ir nedidelis galimas genetinis skirtumas tarp
individy ar etniniy grupiy gali sudaryti sportiniy
rezultaty pranasuma;

Ryty Afrikos bégiky stajeriy genomas néra nu-
statytas. Labiau tikétina, kad ju pranasuma sudaro
bégimo ekonomiskumo prielaidos.

3. Fiziologinés prielaidos.

Nors maksimalaus deguonies suvartojimo
rodikliai Kenijos bégiky néra didesni negu balta-
odziy, taCiau greitesni bégima apsprendzia dar ir
deguonies vartojimo ypatybés ir bégimo ekono-
miskumas. Kenijos Kalenjin vietovés bégiky pra-
naSuma sudaro ju individualus gebéjimas naudoti
visus Siuos tris veiksnius;

Rytu Afrikos bégiky stajeriy maksimalus
Sirdies susitraukimy daznis per minutg¢ didesnis
negu baltaodziy, o bégant didziausiu intensyvu-
mu Afrikos bégiky Sirdis susitraukia reciau negu
baltaodziy;

Bégant didziausiuoju intensyvumu Afrikos
bégiky ventiliacija yra mazesné negu baltaodziy,
todél tikétina, kad jiems bégant submaksimaliai
intensyviai naudojama deguonies, ir todél jie béga
didesniu greiciu;

Daroma prielaida, kad jiems nuolat gyvenant
vidurio aukstikalnése fosforilizacija geréja ir tai gali
sudaryti ekonomisko bégimo prielaidas;

Nors afrikie¢iy raumenyse daugiau vyrauja
greitosios raumeny skaidulos negu baltaodziy,
taciau elito stajeriy afrikie¢iy raumenyse vyrauja lé-
tosios skaidulos, kurios ne tik atlieka didesnj darba,
bet ypac tai dar labiau iSryskéja nuovargio atvejais.
Kenijos Kalenjin vietovés bégikai nuovargiui labiau
atsparesni 20 % negu baltaodziai;

Jauniy Kenijos bégiky raumeny kapiliarizacija
mazesné, o jau elito bégiky didesné — vadinasi,
Kenijos bégiky didesnés treniravimosi potencinés
galios. Didesné raumeny kapiliarizacija leidZia
raumenims geriau panaudoti deguoni ir utilizuoti
metabolitus;

Kenijos stajeriy raumeny enzimy, skatinanciy
riebaly oksidacija, didesnis aktyvumas, o tai sudaro
greitesnio bégimo pranaSuma;

Bégant submaksimaliai intensyviai (toks be-
gimo biidas yra esminis stajeriy bégimo tempo
pozymis), juodaodziy kraujuje laktato susikaupia
maziau negu baltaodziy;

Kitaip tariant, juodaodZiams suvartojant tiek
pat deguonies kaip ir baltaodZiams, juodaodZiy
kraujuje laktato susikaupia maZziau;

Tikétinas Afrikos bégiky sausgysliy elastingu-
mas (elastiné energija), suteikiantis didesni begimo
ekonomiskuma;

Juodaodziy treniravimosi kars¢io salygomis
patirtis, geresné submaksimalaus darbo metu eferen-
tiné adaptacija taip pat gali sudaryti pranasuma.

4. Bégimo biomechaniniai aspektai.

Kenijos bégiky kiino sudé¢jimas nulemtas gene-
tiskai, ir tai jiems suteikia individualy pranasuma;

Kenijos bégiky apatinés galtinés — lyginant su
tigiu — yra ilgesnés bei lengvesnés (ypac blauzdos
ir Slaunies raumenys), o raumeny galia (vertinant
su kiino svoriu) salygiskai didesné;

D¢l prie§ varzybas sumazintos kiino masés
Kenijos bégikai iSnaudoja maziau energijos suma-
z¢jusiai ktino masei pernesti;

Maziau isskiriant Silumos jy raumeny mechani-
nés energijos dalis yra didesné negu baltaodziy;

Kenijos bégiky koju ir tigio santykis bei salygis-
kai didesné raumeny galia, taip pat judéjimo charak-
teris (ilgesné zingsnio metu ekscentrinio raumeny
darbo trukmé) gali suteikti jiems pranasuma.

5. Maitinimosi aspektai.

Kenijos bégikai per para vartoja apie 70 %
(600 g) angliavandeniy, apie 13—-15 % riebaly,
1,3-1,6 gkg!'baltymuy;

Po kriivio jie valgo ne véliau kaip po pusvalan-
dzio ir labai angliavandeniy gausy maista, kuriame
kukurtizai sudaro 64 %;

Kenijos Kalenjin vietovés bégiky mityba yra
pusiau optimali, triksta mikroelementy, taciau
vargu ar jiems bty priimtina baltaodziy mitybos
pobudis;

Kenijos bégikai vartoja zymiai maziau skys-
¢iy nei rekomenduojama. Manoma, kad jie geba
subalansuoti tris veiksnius — dehidratacija, termo-
reguliacija, energijos naudojima;

Negatyvus energijos balansas prie§ varzybas,
kiino masés mazinimas.

6. Treniravimosi prielaidos.

Kenijos stajeriy treneris Mike Kosgei apibudi-
no treniravimosi aukstikalnése taip: ,,Miisy sékme
lemia ne aukstikalnés, o treniravimosi pozitiris®;



Treniruojamasi 3 kartus per diena ir pirma karta
treniruojamasi net 6 val. ryte, ankstyvos 1 valandos
trukmés rytinés pratybos skirtos individualiam
bégimo tempui pasirinkti;

Treniruojasi intensyviau, jie per savaitg nubéga
91-139 km tiek, kiek nubéga ir Europos bégikai,
taciau Kenijos bégikai 4% viso savaités krivio
nubéga didesniu greiciu, virSijanciu anaerobing
riba — tai yra apie 80-96% maksimalaus deguonies
suvartojimo;

Intensyvios intervalinés pratybos taikomos tris
kartus per savaite: antradieniais, ketvirtadieniais ir
SesStadieniais;

Neitikétinas intervaliniy pratyby ne tik inten-
syvumas, kai po 400 ir po 800 m bégimo ilsimasi
tik 30 sek., bet ir didelé apimtis: 400 m bégima
kartoja 16 karty, o 800 m — 8 kartus. Taip ir vienu,
ir kitu budu nubéga po 6 km ir 400 m, o i$ viso
12 km 800 m;

Vakariné trecioji dienos 1éto bégimo treniruoté
skirta atsigavimui;

Taiko Suoliavimo pratybas, o jéga lavina atlie-
kant veiksmus didziausiu greiciu;

Treniruojasi kalvotose vietovése, véjuotomis
salygomis.

Maratono pasaulio
rekordininkas bégikas etiopas
Haile Gebrselassie

35 mety H. Gebrselassie (Denison, 2007) dar
puikiausiai rungtyniauja ir 2008 m. rugse¢jo 28 d.
Berlyno maratono varZybose pasieké pasaulio
rekorda, nubégdamas greiciau negu per 2 val. ir
4 min. (2:03:59). Jis du kartus laiméjo olimpini
10 000 m bégimo medalj (Atlantoje ir Sidnéjuje),
nuo 1994 mety pagerino 24 pasaulio rekordus,
bégdamas distancijas nuo 1500 m iki maratono,
Tarptautinés lengvosios atletikos federacijos pripa-
zintas 2007 mety geriausiu pasaulio lengvaatleciu.
Lankydamas mokykla, jis SeSis kartus per savaitg,
vienoje rankoje laikydamas knygu krepsi, bégdavo |
pamokas ir atgal po 6 mylias. Jo igis 163 cm, svoris
tik 55 kg. Anot Mottas (2002), sunku patiketi, kad
vieny kauly ir odos skeletas gali taip ritmiSkai, labai
akiai patraukliai ir tobulai bégti.

H. Gebrselassie, kaip ir daugelis Ryty Afrikos
bégiky, be jokios valstybinés paramos, be trenerio
ir moksliskai pagristos programos pasieké feno-
menaliy rezultaty. Jis pasizymi sprinto galiomis
finiSuojant.

Naujausia maratono bégiky
rengimo technologija

Jungtiniy Amerikos Valstijuy treneris dr.
G. McMillanas (2006) pries keleta mety dirbo kartu
su geriausiu pasaulio maratono bégiky treneriu i$
Italijos dr. G. Rosa, kurio treniruojami begikai,
daugiausia i§ Kenijos, laimédavo visus marato-
no bégimus, pasaulio ¢empionatus. Tuo metu jo
treniruojamas bégikas P. Tergatas buvo maratono
rekordininkas (2:04:55). Véliausias maratono be-
gimo rekordas, kuri 2008 metais pasieké 35 mety
bégikas i$ Etiopijos H. Gebrselassie, yra beveik
viena minute mazesnis (2:03:59).

G. McMillang nustebino nauja G. Rosa mara-
tono bégiky rengimo filosofija, kuri visai skirtinga
nuo anksciau vyravusiy iStvermés sportininky ren-
gimo technologiju. G. Rosa teigia, kad parengiama-
jame laikotarpyje pirmiau reikia lavinti greituma, o
tik po to jéga. Tai skiriasi nuo klasikinés i§tvermeés
sportininky rengimo technologijos (7 pav.).

Prie$va-
rzybinis
etapas

Greitumo
treniravimas

Specifinés jégos treniravimas,
specifinés iStvermés treniravimas
intervaliniu metodu

Bazinis etapas
Aerobinés i§tvermés treniravimas ekstensyviu
metodu

7 pav. Klasikinis maratono bégiky treniravi-
mo modelis (McMillan, 2006)

Kaip teigia G. McMillanas, beveik viso pasau-
lio pripazinta klasikiné maratono bégiky ruosimo
seka yra tokia. Po bazinio etapo, kurio metu ilgos
trukmés taikant ekstensyvuyji aerobinés istvermeés
treniravimo metoda treniruojama specifiné jéga ir
kartu pradedama intervaliniu metodu treniruoti spe-
cifiné iStvermé, véliau treniruojamas tik greitumas,
o galiausiai prieSvarzybinio etapo metu mazinami
kriiviai ir tiesiogiai rengiamasi varzyboms.

Naujosios G. Rosa sitilomos technologijos
piramidés elementai iSdéstyti skirtingai (8 pav.).
Cia tik nesisikiria bazinio rengimo nei vieta, nei
turinys nuo klasikinio metodo, o jau po Sio etapo
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Priesva-
rZybinis
etapas

Specifinés jégos
treniravimas

Greitumo treniravimas

Bazinis etapas
Aerobinés iStvermes treniravimas ekstensyviu
metodu

8 pav. Naujasis maratono bégiky trenira-
vimo modelis (McMillanas teikia G. Rosa
metoda, 2006)

toliau vietomis sukeiCiamas greitumo ir jégos kartu
su specifine iSverme treniravimas. Pirmiau treni-
ruojamas greitumas, o véliau specifiné istvermé ir
specifiné jéga.

McMillanas (2006) duoda G. Rosa maratono
bégiky greitumo treniravimo programa (10 lente-
1¢). Tokia programa taikoma po bazinio rengimo
etapo ir pries 68 savaites iki specifinio rengimo
etapo. Savaités pirmosios dvi treniruotés skirtos

10 lentele

greitumui, o trecioji — aerobing iStverme palaikyti
tolygiai bégant 14—18 myliy (I mylia — 1609 m).
Tarp greitumo lavinimo pratybuy turi biiti ne maziau
kaip viena diena, o dar geriau — dvi dienos. Tikslas
—treniruoti greituma, todél bégti reikia greitai, apie
85-95 % maksimalaus bégimo greicio. Be to, labai
svarbu, kad biity jauciamasi taip gerai kaip bégant
pagal savijauta. Pirmoji savaités treniruoté skirta
greitumui treniruoti bégant ne ilgesnes kaip 100—
400 m atkarpas, o antraja savaite bégimo atkarpos
ilgéja nuo 800 m iki 1 mylios, taciau paskutiniaja
ketvirtaja savaite atkarpa trumpéja iki 400 m, bet
iki 10 karty padidéja kartojimy skaicius. Svarbu
isidémeéti greitumo treniravimo atkarpy bégimo
greiti — jis yra toks, kokiu bégama submaksimaliai
intensyviai 5 km. Apskritai keturiy savaiciy grei-
tumo treniravimo koncepcijos esm¢ sudaro tai,
kad pirmosios savaités greitumo treniravimo trum-
pesnés atkarpos yra kintan¢ios Saudykliniu bidu
(300-200—400-100 m), o per antrasias savaités
pratybas taikomos vidutinio ilgio atkarpos, kurios
pirmasias dvi savaites ilgéja nuo 800 m iki 1609
m, kitas dvi savaites trump¢ja nuo 1200 m iki 400
m. Visais atvejais paskutiniaja savait¢ padaugéja
kartojimy skaiCius — atitinkamai 7-9 ir 8-10.
Taciau ne visi tokios treniravimo technologijos
laikosi. Kitiems labiau priimtina bégimo apimties
didinimo technologija. Japonijos treneriai mano,

G. Rosa maratono bégiky greitumo treniravimo programa (McMillan, 2006)

Trecioji savaité
Savaités Pirmoji savaités treniruoté Antroji savaités treniruoté ¢ OJ. Sav . tes
treniruote
4-6 x 300m bégant 85-90% mak- | 6—8 x 800m bégant 5 km submaksimaliai .
... L o .. . L o o Tolygus bégimas:
1 savaité simaliy pastangy. Poilsis 1-2 min. | intensyviu greiciu. Poilsis 2—-3 min. bégant ;
. . . 14-16 myliy
bégant ristele ristele
5-6 x 200m bégant 90-95% mak- |3—4 x 1 mylia bégant 5 km submaksimaliai .
. . O .- . s o . Tolygus bégimas:
2 savaité simaliy pastangy. Poilsis 2-3 min. | intensyviu greiciu. Poilsis 2,5-3 min. bégant .
. . . 16-18 myliy
bégant ristele ristele
4-6 x 400m bégant 85-90% mak- |4-5 x 1200m bégant 5 km submaksimaliai .
... L g .. . oo o . Tolygus bégimas:
3 savaité simaliy pastangy. Poilsis 1-2 min. | intensyviu grei¢iu. Poilsis 2,5-3,5 min. ;
. . . . 16—-18 myliy
bégant ristele bégant ristele
7-9 x 100m bégant 95% maksi- 810 x 400m bégant 5 km submaksimaliai .
. . . . . . oo . . Tolygus bégimas:
4 savaité maliy pastangy. Poilsis 1-2 min. | intensyviu grei¢iu. Poilsis 1-2 min. bégant .
. . . 16-18 myliy
bégant ristele ristele

kad ju bégikai néra greiti ir neverta skirti laiko
greitumui treniruoti, nes bégiky maratonininky
greitumas né kiek nepageréja. Jy maratono bégiky
filososfijos esmg sudaro bégimo kilometry didini-
mas — kriiviy apimties filosofija.
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Sportininkq mitybos
ypatumai treniruociy ir

varzyby metu

Siame straipsnyje pateikiami Vilniaus visuo-
meng¢s sveikatos centre ir Lietuvos olimpinio sporto
centre patvirtinti sportininkams skirti pavyzdiniai
valgiara$€iai, kurie Siais metais jau sekmingai yra
idiegti | praktika. Taip pat straipsnyje diskutuojama
apie mityba treniruociy periodo metu, iSskiriami
priesvarzybinio ir varzybinio periody mitybos ypa-
tumai ir pateikiamos praktinés rekomendacijos.

Mityba treniruociy periodo metu

Pasirenkant sportininkams maisto produktus
ir patiekalus reikia orientuotis i ju cheming sudé-
ti, kulinarini paruos$ima, uzsilaikymo skrandyje
trukmg. Pavyzdziui, Lietuvos olimpinio sporto
centro sportininky valgykloje maistas yra ruo-
Siamas vadovaujantis mitybos rekomendacijomis
sportininkams*.

PusryCiams prie$ treniruote parenkami patie-
kalai, turintys daug angliavandeniy ir lengvai pasi-
savinamy baltymuy. Pusry¢iams rekomenduojama:
ivairiy kruopu (avizy, many, ryZziy, 5 grudy) kosés,
taip pat sausi pusryciai, desrelés, kalakutienos/vis-
tienos filé vyniotinis, fermentinis siiris, kiausinis/
kiauSiniené su duona/batonu ir sviestu. Kiekvie-
na diena rekomenduojami 2 rasiy Sviezi vaisiai,
atsigaivinimui — jvairiy sul¢iy gérimai, nektarai,
pienas, arbata.

Pietums rekomenduojamos jvairios (bulviy,
pupeliy, burokéliy, ziediniy kopiisty, agurky, ryziy
su pomidorais) sriubos, antrieji mésos (kotletas

Pastaba: *valgiara$¢iy maisto raciony cheminé sudétis
patenkina 80— 100 kg sveriancio ir per para 120—180 min.
intensyviai besitreniruojancio sportininko paros energijos
ir maistiniy bei kai kuriy biologiskai aktyviy medziagy
poreikius.

Marius BARANAUSKAS
Mitybos specialistas
Lietuvos olimpinis sporto centras

,»Astra®, virta jautiena, kalakutienos plovas, vis-
tienos fil¢ kotletas), varskés (apkepas, pudingas,
blyneliai su varske), zuvies (kepta zuvis) patiekalai.
Sportininkams pietums tiekiamos darzoviy (buro-
kéliy, pomidory su porais ir kt.) salotos. Kiekvienos
dienos pietums siiiloma rinktis konditerinius gami-
nius (bandeles, vaflius, sausainius, raguolius, pyra-
gaicius ir kt.), o atsigaivinimui — jogurtus, {vairius
kompotus, kisieliy, arbata, mineralini vandeni.

Vakarienei rekomenduojami patiekalai i§ vis-
tienos ir mesos (keptos kalakuto kepenys, lazanija,
jautienos guliasas, antrekotas, kepsnys ,,Jaunysté”,
,,Gildija”), taip pat ivairiis uzkandziai (kiausiniy,
vistienos, silkes), salotos, trinta varske, jogurto
kremas, duona, batonas, jvairts konditeriniai ga-
miniai, atsigaivinimui — kefyras, arbata, kakava,
garnyrui — {vairios kruopos, salotos.

Siekiant optimizuoti sportininky mityba re-
komenduojama sportininkams, kurie maitinasi
individualiai, vadovautis Lietuvos olimpinis sporto
centro mitybos specialisto Mariaus Baranausko
parengtais ir Vilniaus visuomen¢s sveikatos centro
patvirtintais (higieninés ekspertizés protokolas Nr.
14.3.57, 2008 04 18) valgiarasciais.

Kilus klausimams ar neaiSkumams, kaip indi-
vidualiai maitinantis taikyti pateiktus pavyzdinius
valgiarascius, galima kreiptis { Lietuvos olimpini
sporto centra, atsakingi asmenys: Lietuvos olim-
pinio sporto centro mitybos specialistas Marius
Baranauskas (tel. 8 5 233 09 69), direktorius Linas
Tubelis (tel. 8 5 242 56 08). D¢l valgiarasciuose pa-
teikty patiekaly receptiiry, technologinio patiekaly
paruosimo salygy konsultuoja Lietuvos olimpinio
sporto centro valgyklos maisto paruosimo techno-
logé Nijolé Miullert-Verth (tel. 8 684 62176).



Valgiarascio kai kuriy maistiniy ir bio-

PAVYZDINIS VALGIARASTIS Nr. 1 g . ” o
logisSkai aktyviy medZiagy kiekiai

Pusryciai Kiekis (g) Baltymai i§ viso (g) 218
Bananai 200 Nepakeiciamosios aminorigstys (mg) 73365
Obuoliai 200 Valinas (mg) 10720
Kiausiniené su desrelémis ir kecupu 100/30 Izoleucinas (mg) 9137
Sausi pusryciai 80 Leucinas (mg) 16180
1% riebumo pienas 250 Lizinas (mg) 13098
Arbata su citrina 200/10 Metioninas (mg) 4580
Batonas 75 Treoninas (mg) 7757
UZkandZiai Kiekis (g) Triptofanas (mg) 2611
Kriausiy nektaras 200 Fenilalaninas(mg) 9284
Bandelé su dzemu 65 Pakei¢iamosios aminorigstys (mg) 144816
Pietiis Kiekis (g) Argininas (mg) 10108
Svieziy darzoviy sriuba su grietine 250/8 Histidinas (mg) 5408
Kotletas ,, Astra* *** 250 Tirozinas (mg) 7350
Virtinukai tinginiai su juodyjy serbenty uogiene 200/30 Riebalai (g) 185
Negazuotas mineralinis vanduo 400 Cholesterolis (g) 1,1
Duona 40 Sociosios riebaly riugstys (g) 56,8
Batonas 40 Polinesociosios riebaly riugstys (g) 35,6
UZkandZiai Kiekis (g) Linolo riebaly rigstis (g) 33,2
Jogurtas su vaisiais 125 Linoleno riebaly rugstis (g) 1,5
Vaflinis saldainis 45 Angliavandeniai (g) 882
Vakariené Kiekis (g) Mono - ir disacharidai (g) 380
Troskinta jautiena su slyvomis 75/100 Krakmolas ir kiti polisacharidai (g) 502
AviZiniai riestainiai 100 Skaidulinés medziagos (g) 66
Natiralios morky sultys su grietinéle 200/10 Energiné verté (kcal) 6073
Kefyras 200 Natris (mg) 7027
Kakavos gerimas 400 Kalis (ng) 7466
Duona 50 Kalcis (mg) 2247
Batonas 50 Magnis (mg) 896
Garnyras: spageciai, ridikeliy salotos 150/100 *
griki);i, raufloiw’ut kopusty leotos 150/100 ** Fosforas (mg) 3393
GeleZis (mg) 52
Tiekiamos energinés vertés procentas (%) Manganas (ug) 11621
Varis (ug) 3847
Cinkas (ug) 25178
. . . Vitaminas A (mg) 0,775
e Angliavandeniai 58,1 Tiaminas (mg) 59
Riboflavinas (mg) 5,6
Vitaminas PP (mg) 51,1
. Vitaminas C (mg) 129.,3
* Baltymai 14,4 Vitaminas D (mg) 6,2
Vitaminas E (mg) 46,0
Vitaminas B, (mg) 7,9
. . Vitaminas B, (m 8,0
* Riebalai 27,5 Folio rﬁgs"ti;;yg)g) 584

Pastaba: *pietums rekomenduojami patiekalai garnyrui, ** vakarienei rekomenduojami patiekalai garny-
rui, ***kotletas ,,Astra*“ — paukstienos filé kotletas su idaru.
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PAVYZDINIS VALGIARASTIS Nr. 2

Valgiarascio kai kuriy maistiniy ir
biologiSkai aktyviy medZiagy kiekiai

Pusryciai Kiekis (g)
Obuoliai 300
Pieniskos desrelés su kecupu 130/30
Sausi pusryciai 80
1% riebumo pienas 250
Arbata su citrina 400
Batonas 75
UZkandZiai Kiekis (g)
Kriausés 300
Persiky nektaras 200
Pietus Kiekis (g)
Bulviené su frikadéliais 250
Virta jautiena su pomidory padazu 75/30
Sklindziai su obuoliais ir medum 150/30
Zemuogiy kisielius 400
Ryziy duona 60
Batonas 20
UZkandZiai Kiekis (g)
Jogurtas 125
Bandelé su varske 65
Vakariené Kiekis (g)
Kepta vistiena 150
Kiausiniy uzkandis su tunu 90
Neriebiis sausainiai 150
Kefyras 200
Arbata su citrina 400
Duona 50
Batonas 50
Garnyras:
Spageciai, grikiai, pomidory ir agurky salotos * 75/75/150
Makaronai, grikiai, sezoninés salotos ** 100/75/150

Tiekiamos energinés vertés procentas (%)

e Angliavandeniai

e Baltymai

e Riebalai

55,2

14,7

30,0

Baltymai i§ viso (g)
Nepakeiciamosios aminorigstys
(mg)

Valinas (mg)

Izoleucinas (mg)

Leucinas (mg)

Lizinas (mg)

Metioninas (mg)

Treoninas (mg)

Triptofanas (mg)
Fenilalaninas(mg)
Pakeiciamosios aminoriugstys
(mg)

Argininas (mg)

Histidinas (mg)

Tirozinas (mg)

Riebalai (g)

Cholesterolis (g)

Sociosios riebaly rugstys (g)
Polinesociosios riebaly riigstys (g)
Linolo riebaly rigstis (g)
Linoleno riebaly rugstis (g)
Angliavandeniai (g)

Mono - ir disacharidai (g)
Krakmolas ir kiti polisacharidai
©®

Skaidulinés medZiagos (g)
Energiné verté (kcal)
Natris (mg)

Kalis (mg)

Kalcis (mg)

Magnis (mg)

Fosforas (mg)

GeleZis (mg)

Manganas (ug)

Varis (ug)

Cinkas (ug)

Vitaminas A (mg)
Tiaminas (mg)
Riboflavinas (mg)
Vitaminas PP (mg)
Vitaminas C (mg)
Vitaminas D (mg)
Vitaminas E (mg)
Vitaminas B, (mg)
Vitaminas B, (mg)

Folio rigstis(ug)

194
66784

9742
8419
14452
12353
3985
7063
2454
8315

127080

9634
4766
6427
175
0,6
59,3
35,6
32,6
1,8
726
307

422

53
5258
7174
6344
1553
739
2641
50
11617
3771
24511
0,573
3,9
4.8
49,9
118,1
4,7
40,4
53
74
443

Pastaba: *pictums rekomenduojami patiekalai garnyrui, ** vakarienei rekomenduojami patiekalai garny-

ru1
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PAVYZDINIS VALGIARASTIS Nr. 3 Valgiarascio kai kuriy maistiniy ir biolo-
giskai aktyviy medZiagy kiekiai
Pusryciai Kiekis (g) Baltymai i§ viso (g) 169
Greipfiutai 350 Nepakeiciamosios aminorigstys 61630
(mg)
Aviziniy dribsniy kosé su mélyniy uogiene 200/30 Valinas (mg) 9175
Fermentinis siuris 75 Izoleucinas (mg) 7527
Sviestas 10 Leucinas (mg) 13836
Arbata su citrina 200 Lizinas (mg) 10654
Duona 50 Metioninas (mg) 3725
Batonas 75 Treoninas (mg) 6514
UZkandZiai Kiekis (g) Triptofanas (mg) 2319
Kiviai 200 Fenilalaninas(mg) 7879
Pyragaitis su vaisiais 250 asaCamosicamnun iy 107518
(mg)
Pietiis Kiekis (g) Argininas (mg) 7981
Pieniska darzoviy sriuba 250 Histidinas (mg) 5024
Vistienos kotletas 100 Tirozinas (mg) 6531
Vaisiy salotos 250 Riebalai (g) 145
Raziny kompotas 400 Cholesterolis (g) 1,6
Duona 40 Sociosios riebaly rugstys (g) 56,5
Batonas 40 Polinesociosios riebaly riigstys (g) 24,6
UZkandZiai Kiekis (2) Linolo riebaly riigstis (g) 22,0
Bandelé su dzemu 65 Linoleno riebaly rigstis (g) 1,3
Jogurtas 125 Angliavandeniai (g) 708
Vakariené Kiekis (g) Mono - ir disacharidai (g) 279
Kepsnys ,, Gildija* *** 120 Krakmolas ir kiti polisacharidai (g) 429
Trinta varskeé su uogiene 150 Skaidulinés medZiagos (g) 60
Kefyras 200 Energiné verté (kcal) 4816
Arbata su citrina 400 Natris (mg) 6883
Duona 60 Kalis (mg) 5956
Batonas 50 Kalcis (mg) 2493
Garnyras: Magnis (mg) 687
RyZiai, spageciai, salotos su pomidorais * 75/75/100 Fosforas (mg) 3373
Makaronai, grikiai, troskintos morkos ** 75/75/100 GeleZis (mg) 30
Manganas (ug) 11552
Tiekiamos energinés vertés procentas (%) Varis (ug) 3830
Cinkas (ug) 21875
Vitaminas A (mg) 0,769
e Angliavandeniai 58,8 Tiaminas (mg) 2,6
Riboflavinas (mg) 3,8
Vitaminas PP (mg) 38,2
e Baltymai 14,0 Vitaminas C (mg) 288,8
Vitaminas D (mg) 4,0
Vitaminas E (mg) 25,9
o Riebalai 27,1 Vitaminas B, (mg) 4,0
Vitaminas B, (mg) 7,3
Folio riigstis(ug) 499

Pastaba: *pietums rekomenduojami patiekalai garnyrui, ** vakarienei rekomenduojami patiekalai garny-

rui,*** kepsnys Gildija —jautienos kepsnys.



PAVYZDINIS VALGIARASTIS Nr. 4

Valgiarascio kai kuriy maistiniy ir biolo-
giskai aktyviy medZiagy kiekiai

Pusrycliai Kiekis (g)
Mandarinai 200
Ananasy sulciy gerimas 200
Many kose su braskiy uogiene 200/30
Virtas kalakutienos vyniotinis 75
Sviestas 10
Arbata su citrina ir medum 200
Batonas 75
UZkandZiai Kiekis (g)
Bananai 250
Jogurtas 125
Pietus Kiekis (g)
Bulviené su pupelémis 250
Plovas su kalakutiena ir pomidory padazu 275/30
Varskés apkepas su braskiy uogiene 200/30
Pomidory salotos su porais 100
Kriausiy kompotas 400
Duona, batonas 40/40
UZkandZiai Kiekis (g)
Pyragaitis su vaisiais 100
Vaisiy salotos 250
Vakariené Kiekis (g)
Kepsnys ,, Jaunysté “ su padazu 100/30
Kiausinio ir kumpio salotos 100
Kefyras 200
Arbata su citrina ir medum 400
Duona 60
Batonas 50
Garnyras:

Makaronai, grikiai, konservuoti zirneliai, agurkai **

75/75/100/100

Tiekiamos energinés vertés procentas (%)

e Angliavandeniai

e Baltymai

e Riebalai

57,6

14,0

28,4

Baltymai i§ viso (g)
Nepakeiciamosios aminorigstys
(mg)

Valinas (mg)
Izoleucinas (mg)
Leucinas (mg)
Lizinas (mg)
Metioninas (mg)
Treoninas (mg)
Triptofanas (mg)
Fenilalaninas(mg)

Pakeiciamosios aminoriugstys (mg)

Argininas (mg)

Histidinas (mg)

Tirozinas (mg)

Riebalai (g)

Cholesterolis (g)

Sociosios riebaly rugstys (g)
Polinesociosios riebaly riigstys (g)
Linolo riebaly rigstis (g)
Linoleno riebaly rigstis (g)
Angliavandeniai (g)

Mono - ir disacharidai (g)
Krakmolas ir kiti polisacharidai (g)
Skaidulinés medZiagos (g)
Energiné verté (kcal)
Natris (mg)

Kalis (mg)

Kalcis (mg)

Magnis (mg)

Fosforas (mg)

GeleZis (mg)

Manganas (ug)

Varis (ug)

Cinkas (ug)

Vitaminas A (mg)
Tiaminas (mg)
Riboflavinas (mg)
Vitaminas PP (mng)
Vitaminas C (mg)
Vitaminas D (mg)
Vitaminas E (mg)
Vitaminas B (mg)
Vitaminas B, (mg)

Folio rigstis(ug)

171
62668

8981
7956
13827
11472
3840
6630
2126
7836
108571
8844
4830
6152
155
0,7
57,1
293
26,0
1,5
707
267
440
51
4906
7027
6466
1499
621
2745
29
12260
3251
23088
0,668
2.3
33
38,9
2972
2,9
31,5
4.9
7.8
513

Pastaba: *pictums rekomenduojami patiekalai garnyrui, ** vakarienei rekomenduojami patickalai garny-

ru
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Valgiara$cio kai kuriy maistiniy ir bio-

PAVYZDINIS VALGIARASTIS Nr. 5 vy . . Ve s
logiskai aktyviy medZiagy kiekiai

Pusryciai Kiekis (g) Baltymai i§ viso (g) 163
Obuoliai, apelsinai 250/200 Nepakeiciamosios aminoriigstys (mg) 56507
Obuoliy sulciy gérimas 200 Valinas (mg) 8343
Omletas su siriu, Zirneliais ir kecupu 120/30 Izoleucinas (mg) 7236
Sausi pusryciai 80 Leucinas (mg) 12485
1% riebumo pienas 250 Lizinas (mg) 10271
Arbata su citrina ir medum 200 Metioninas (mg) 3357
Batonas 75 Treoninas (mg) 5717
UZkandZiai Kiekis (g) Triptofanas (mg) 2043
Cukinijy blynai su medum 150/30 Fenilalaninas(mg) 7057
Slyvy sultys 200 Pakeidiamosios aminorigstys (mg) 106464
Pietus Kiekis (g) Argininas (mg) 7686
Svieziy kopiisty sriuba su grietine 250/8 Histidinas (mg) 4299
Kalakutienos filé saldZiariigsciame padaze 125 Tirozinas (mg) 5553
Mineralinis vanduo 200 Riebalai (g) 166
Duona 40 Cholesterolis (g) 1,2
Batonas 40 Sociosios riebaly riugstys (g) 50,3
Polinesociosios riebaly riigstys (g) 41,0
UZkandiiai Kiekis (g) Linolo riebaly rigstis (g) 38,1
Jogurto kremas su braskémis 150 Linoleno riebaly rigstis (g) 2,1
Vafliniai saldainiai 45 Angliavandeniai (g) 651
Vakariené Kiekis (g) Mono - ir disacharidai (g) 249
., Lazdyny* kepsnys *** 130 Krakmolas ir kiti polisacharidai (g) 402
RyzZiy salotos su kumpiu 100 Skaidulinés medziagos (g) 55
Kefyras 200 Energiné verté (kcal) 4751
Kakava su pienu 400 Natris (mg) 6743
Duona 50 Kalis (mg) 6756
Batonas 50 Kalcis (mg) 2337
Garnyras: Magnis (mg) 648
Ryziai, spageciai, agurky salotos su siriu * 75/75/100 Fosforas (mg) 2832
Bulviy kosé,ryziai, pory salotos su obuoliais**  75/75/100 Gelezis (mg) 45
Manganas (ug) 8168
Tiekiamos energinés vertés procentas (%) Varis (ug) 3781
Cinkas (ug) 21510
Vitaminas A (mg) 5,496
e Angliavandeniai 54,8 Tiaminas (mg) 3.4
Riboflavinas (mg) 6,1
Vitaminas PP (mg) 40,6
e Baltymai 13,7 Vitaminas C (mg) 3375
Vitaminas D (mng) 9,2
Vitaminas E (mg) 34,5
o Riebalai 31,5 Vitaminas B, (mg) 4.1
Vitaminas B, (mg) 16,2
Folio riagstis(ug) 540

Pastaba: *pietums rekomenduojami patickalai garnyrui, ** vakarienei rekomenduojami patiekalai garny-
rui,*** Lazdyny kepsnys — kiaulienos kepsnys su kepeny idaru.



PAVYZDINIS VALGIARASTIS Nr. 6

Valgiarascio kai kuriy maistiniy ir bio-
logiskai aktyviy medZiagy kiekiai

Pusryciai Kiekis (g)
Obuoliai, kriausés 300/200
Greipfruty sulciy gérimas 200
Pieniskos desrelés su kecupu 130/30
Javainiai 80
1% riebumo pienas 250
Arbata su citrina ir medum 200
Batonas 75
UZkandZiai Kiekis (g)
Vaisiy asorti su jogurtu 200
Raguolis 65
Pietiis Kiekis (g)
Rauginty kopiisty sriuba su grietine 250/8
Uzkepta vistienos filé su vaisiais 135
Neriebiis sausainiai 45
Vysniy kisielius 400
Duona 40
Batonas 40
UZkandZiai Kiekis (g)
Keksai 50
Pupeliy salotos su duona 150
Vakariené Kiekis (g)
Zuvis kiausinio plakinyje 100
Trinta varské su uogiene 150
Natiiralios morky sultys su grietinéle 200/10
Kefyras 200
Arbata su citrina ir medum 400
Duona, batonas 50/50
Garnyras:
Bulvés, spageciai, agurky salotos su avokadu * 75/75/100
Grikiai, ryZiai, morky ir saliery salotos ** 75/75/100

iekiamos energinés vertés procentas (%)

e Angliavandeniai 56,4
e Baltymai 14,1
e Riebalai 29,5

Baltymai is viso (g) 174
Nepakeiciamosios aminorigstys 53358
(mg)

Valinas (mg) 8500
Izoleucinas (mg) 7470
Leucinas (mg) 12482
Lizinas (mg) 10888
Metioninas (mg) 3580
Treoninas (mg) 6097
Triptofanas (mg) 2107
Fenilalaninas(mg) 7235
Pakeiliamosios aminoriigstys 116047
(mg)

Argininas (mg) 8248
Histidinas (mg) 4216
Tirozinas (mg) 5736
Riebalai (g) 162
Cholesterolis (g) 0,7
Sociosios riebaly riugstys (g) 44,7
Polinesociosios riebaly riigstys (g) 35,1
Linolo riebaly rigstis (g) 31,0
Linoleno riebaly riigstis (g) 2,2
Angliavandeniai (g) 696
Mono - ir disacharidai (g) 324
Krakmolas ir kiti polisacharidai (g) 375
Skaidulinés medZiagos (g) 69
Energiné verté (kcal) 4936
Natris (mg) 8666
Kalis (mg) 6878
Kalcis (mg) 2001
Magnis (mg) 828
Fosforas (mg) 2762
GeleZis (mg) 51
Manganas (ug) 13589
Varis (ug) 3625
Cinkas (ug) 20556
Vitaminas A (mg) 0,614
Tiaminas (mg) 4.8
Riboflavinas (mg) 5,8
Vitaminas PP (mg) 49,2
Vitaminas C (mg) 253,9
Vitaminas D (mg) 9,2
Vitaminas E (mg) 33,4
Vitaminas B (mg) 4.6
Vitaminas B, (mg) 6,3
Folio riigstis(ug) 552

Pastaba: *pietums rekomenduojami patiekalai garnyrui, ** vakarienei rekomenduojami patiekalai gar-

nyrui.
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PAVYZDINIS VALGIARASTIS Nr. 7

Valgiarascio kai kuriy maistiniy ir biolo-
giskai aktyviy medZiagy kiekiai

Pusryciai Kiekis (g)
Bananai, kiviai 300/150
Vynuogiy sulciy gérimas 200
Saldi ryziy kosé su razinomis ir uogiene 200/30
Fermentinis siris 75
Sviestas 10
Arbata su citrina ir medumi 200
Batonas 75
UZkandZiai Kiekis (g)
Trinty vaisiy kokteilis 200
Neriebuis sausainiai 100
Pietis Kiekis (g)
Lietuviski barsciai su grietine 250/8
Uzkepta zuvis su pomidorais 150
Saldyty vysniy kompotas 400
Duona 40
Batonas 40
UZkandZiai Kiekis (g)
Jogurtas 125
RieSuty ir raziny misinys 100
Vakariené Kiekis (g)
Jautienos antrekotas su kecupu 75/30
Kepti obuoliai su medum 158
Burokéliy salotos su pupelémis 150
Kefyras 200
Arbata su citrina ir medumi 400
Duona, batonas 50/50
Garnyras:
RyZiai, bulvés, salotos su pomidorais * 75/75/100
Grikiai, bulviy kosés, kopisty salotos ** 75/75/100

Tiekiamos energinés vertés procentas (%)

e Angliavandeniai

e Baltymai

¢ Riebalai

58,2

12,6

29,1

Baltymai i§ viso (g)
Nepakeiciamosios aminorigstys
(mg)

Valinas (mg)

Izoleucinas (mg)

Leucinas (mg)

Lizinas (mg)

Metioninas (mg)

Treoninas (mg)

Triptofanas (mg)
Fenilalaninas(mg)
Pakeiciamosios aminoriigstys (mg)
Argininas (mg)

Histidinas (mg)

Tirozinas (mg)

Riebalai (g)

Cholesterolis (g)

Sociosios riebaly rigstys (g)
Polinesociosios riebaly riigstys (g)
Linolo riebaly rigstis (g)
Linoleno riebaly rugstis (g)
Angliavandeniai (g)

Mono - ir disacharidai (g)
Krakmolas ir kiti polisacharidai (g)
Skaidulinés medziagos (g)
Energiné verté (kcal)
Natris (mg)

Kalis (mg)

Kalcis (mg)

Magnis (mg)

Fosforas (mg)

GeleZis (mg)

Manganas (ug)

Varis (ug)

Cinkas (ug)

Vitaminas A (mg)

Tiaminas (mg)
Riboflavinas (mg)
Vitaminas PP (mg)
Vitaminas C (mg)
Vitaminas D (mg)
Vitaminas E (mg)
Vitaminas B (mg)
Vitaminas B,, (mg)

Folio rigstis(ug)

160
54652

8268
6452
11842
9879
3322
5831
2047
7010
105142
7851
4930
5852
164
1,4
61,4
32,1
28,3
2,5
736
314
422
57
5057
6407
7434
2392
781
2837
41
13158
211
21145
0,749
2,7
2,8
41,5
303,8
7,4
27,5
4,6
9,1
484

Pastaba: *pietums rekomenduojami patickalai garnyrui, ** vakarienei rekomenduojami patiekalai garny-

rul.
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PAVYZDINIS VALGIARASTIS Nr. 8

Valgiarascio kai kuriy maistiniy ir biolo-
giskai aktyviy medZiagy kiekiai

Pusryciai Kiekis (g)
Mandarinai 300
Shyvy sultys 200
Omletas su suriu ir pomidory padazu 120/30
Aviziniai dribsniai 80
1% riebumo pienas 250
Arbata su citrina 200
Duona, batonas 50/75
UZkandZiai Kiekis (g)
Varskés pudingas su uogiene 200/30
Bandelé su dzemu 65
Pietiis Kiekis (g)
Bulviené su ziediniais kopiistais 250
Spageciai su desrelémis ir grybais 300
Abrikosy kompotas 400
Duona 50
Batonas 50
UZkandZiai Kiekis (2)
Graikiskos salotos 150
Ryziy paplotéliai su medum 100
Vakariené Kiekis (g)
Keptos kalakuto kepenys su obuoliais 150
Vaisiy salotos 200
Silkeé su svogiinais 90
Kefyras 200
Arbata su citrina ir medum 400
Duona, batonas 50/50
Garnyras:
RyZiai, grikiai, konservuoti zirneliai ** 75/75/100

Tiekiamos energinés vertés procentas (%)

e Angliavandeniai 59,7
e Baltymai 14,4
¢ Riebalai 25,9

Baltymai i§ viso (g)
Nepakeiciamosios aminorigstys
(mg)

Valinas (mg)

Izoleucinas (mg)

Leucinas (mg)

Lizinas (mg)

Metioninas (mg)

Treoninas (mg)

Triptofanas (mg)
Fenilalaninas(mg)
Pakeiciamosios aminoriigstys (mg)
Argininas (mg)

Histidinas (mg)

Tirozinas (mg)

Riebalai (g)

Cholesterolis (g)

Sociosios riebaly rugstys (g)
Polinesociosios riebaly riigstys (g)
Linolo riebaly rugstis (g)
Linoleno riebaly riugstis (g)
Angliavandeniai (g)

Mono - ir disacharidai (g)
Krakmolas ir kiti polisacharidai (g)
Skaidulinés medZiagos (g)
Energiné verté (kcal)
Natris (mg)

Kalis (mg)

Kalcis (mg)

Magnis (mg)

Fosforas (mg)

GeleZis (mg)

Manganas (ug)

Varis (ug)

Cinkas (ug)

Vitaminas A (mg)

Tiaminas (mg)
Riboflavinas (mg)
Vitaminas PP (mg)
Vitaminas C (mg)
Vitaminas D (mg)
Vitaminas E (mg)
Vitaminas B (mg)
Vitaminas B, (mg)

Folio riigstis(ug)

178
62910

9422
8016
14137
10634
3823
6462
2147
8270
114623
8692
4636
6458
142
1,5
45,0
25,1
21,4
2,1
737
305
436
63
4940
9034
5717
1896
667
2925
50
12091
3613
21481
4,183
51
6,4
39,5
250,4
6,0
28,2
4.4
20,5
1090

Pastaba: *pictums rekomenduojami patiekalai garnyrui, ** vakarienei rekomenduojami patiekalai garny-

rui.
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PAVYZDINIS VALGIARASTIS Nr. 9

Valgiarascio kai kuriy maistiniy ir biolo-
giskai aktyviy medZiagy kiekiai

Pusrycliai Kiekis (g)
Obuoliai, kriauses 300/300
Ananasy sulciy gérimas 400
Ryziy dribsniai 80
1% riebumo pienas 250
Fermentinis siris 75
Sviestas 10
Duona, batonas 50/75
UZkandZiai Kiekis (g)
Jogurtas 250
Pietus Kiekis (g)
Agurky sriuba 250
Vistienos filé kotletas 85
Blyneliai su varske ir braskiy uogiene 170/30
Gerimas ,,Zaliojz’ “ 400
Duona, batonas 40/40
UikandZiiai Kiekis (g)
Riestainiai su svoginais ir sezamo séklom 100
Vakariené Kiekis (g)
Jautienos guliasas 175
Ryziy salotos su lasisa 100
Natiralios morky sultys su grietinéle 200
Kakavos gérimas 400
Duona, batonas 50/50
Garnyras:
RyZiai, spageciai, morky ir slyvy salotos * 75/75/100
Bulviy kose, grikiai, Pekino kopusty salotos ** 75/75/100

Tiekiamos energinés vertés procentas (%)

e Angliavandeniai

e Baltymai

¢ Riebalai

55,0

12,9

32,2

Baltymai is viso (g)
Nepakeiciamosios aminorigstys (mg)
Valinas (mg)

Izoleucinas (mg)

Leucinas (mg)

Lizinas (mg)

Metioninas (mg)

Treoninas (mg)

Triptofanas (mg)
Fenilalaninas(mg)
Pakeiciamosios aminoriugstys (mg)
Argininas (mg)

Histidinas (mg)

Tirozinas (mg)

Riebalai (g)

Cholesterolis (g)

Sociosios riebaly rugstys (g)
Polinesociosios riebaly riigstys (g)
Linolo riebaly rugstis (g)
Linoleno riebaly rigstis (g)
Angliavandeniai (g)

Mono - ir disacharidai (g)
Krakmolas ir kiti polisacharidai (g)
Skaidulinés medZiagos (g)
Energiné verté (kcal)
Natris (mg)

Kalis (mg)

Kalcis (mg)

Magnis (mg)

Fosforas (mg)

GeleZis (mg)

Manganas (ug)

Varis (ug)

Cinkas (ug)

Vitaminas A (mg)

Tiaminas (mg)
Riboflavinas (mg)
Vitaminas PP (mg)
Vitaminas C (mg)
Vitaminas D (mg)
Vitaminas E (mg)
Vitaminas B, (mg)
Vitaminas B, (mg)

Folio rigstis(ug)

167
57409
8706
7132
12908
10128
3434
5773
1983
7344
109960
7341
4002
5653
186
0,7
77,6
34,3
32,6
2.1
715
290
429
60
5204
7195
7056
2136
869
2932
48
10351
4146
24903
1,369
43
4,1
44,9
105,9
9.8
37,5
4.8
7,5
578

Pastaba: *pietums rekomenduojami patiekalai garnyrui, ** vakarienei rekomenduojami patiekalai garny-

rui.



PAVYZDINIS VALGIARASTIS Nr. 10

Valgiarascio kai kuriy maistiniy ir biolo-
giskai aktyviy medZiagy kiekiai

Pusryciai Kiekis (g)
Bananai 300
Apelsiny sulciy gérimas 200
5 gridy kose su avieciy uogiene 200
Vistienos filé vyniotinis 75
Sviestas 10
Arbata su citrina ir medum 200
Duona, batonas 50/75
UZkandZiai Kiekis (g)
Jogurtas 125
Bandelé su varske 65
Pietus Kiekis (g)
RyZiy sriuba su pomidorais ir grietine 250/8
Kalakuto file dzinvéséliuose 100
Varskes ir ryZiy apkepas su uogiene 200/30
Burokéliy salotos 100
Spanguoliy kisielius 400
Duona 40
UZikandZiiai Kiekis (g)
Aviziniai sausainiai 100
Keksai 50
Vakariené Kiekis (g)
Lazanija 350
Kraby lazdeliy salotos 150
Kefyras 200
Arbata su citrina ir medum 400
Duona, batonas 50/50
Garnyras:
RyZiai, makaronai, agurkai * 75/75/100

Tiekiamos energinés vertés procentas (%)

e Angliavandeniai

e Baltymai

e Riebalai

58,2

13,7

28,1

Baltymai i§ viso (g)
Nepakeiciamosios aminoriigstys (mg)
Valinas (mg)

Izoleucinas (mg)

Leucinas (mg)

Lizinas (mg)

Metioninas (mg)

Treoninas (mg)

Triptofanas (mg)
Fenilalaninas(mg)
Pakeiciamosios aminorugstys (mg)
Argininas (mg)

Histidinas (mg)

Tirozinas (mg)

Riebalai (g)

Cholesterolis (g)

Sociosios riebaly rugstys (g)
Polinesociosios riebaly riigstys (g)
Linolo riebaly rugstis (g)
Linoleno riebaly rigstis (g)
Angliavandeniai (g)

Mono - ir disacharidai (g)
Krakmolas ir kiti polisacharidai (g)
Skaidulinés medZiagos (g)
Energiné verté (kcal)
Natris (mg)

Kalis (mg)

Kalcis (mg)

Magnis (mg)

Fosforas (mg)

GeleZis (mg)

Manganas (ug)

Varis (ug)

Cinkas (ug)

Vitaminas A (mg)

Tiaminas (mg)
Riboflavinas (mg)
Vitaminas PP (mng)
Vitaminas C (mg)
Vitaminas D (mg)
Vitaminas E (mg)
Vitaminas B (mg)
Vitaminas B, (mg)

Folio rigstis (ug)

172
62405
9169
7954
13797
10942
3764
6471
2263
8045
109690
8693
4978
6368
158
1,0
54,0
32,1
29,5
2,2
734
298
436
59
5043
8424
6048
1971
743
2939
31
12599
3344
25593
0,681
2,4
3,8
41,1
102,1
4,0
27,4
4,7
12,0
524

Pastaba: *pictums rekomenduojami patiekalai garnyrui, ** vakarienei rekomenduojami patiekalai garny-

rui.
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Ar rekomenduojama valgyti
treniruotés metu?

Valgymas treniruotés metu praktiniu pozitiriu
naudingas tik keletui sporto Saky. Pavyzdziui, il-
gas distancijas turintiems jveikti dviratininkams ir
(arba) baidarininkams, triatlonininkams rekomen-
duojami greitai virSkinami ir daug angliavandeniy
turintys uzkandziai treniruo¢iy metu. Kaip alterna-
tyva skyscCiy balansui palaikyti ir iSvengti nuovar-
gio ilgy distancijy metu — energiniai batoné¢liai ir
angliavandeniy — elektrolity gérimai.

Kodél svarbi mityba po
treniruotes?

Didelis démesys turéty biti skiriamas sportinin-
kams, kurie treniruojasi kasdien. Cia ypa¢ svarbus
atsigavimo periodo greitis, kuomet turi biiti atstatytas
kepeny ir raumeny glikogeno balansas taip greitai,
kaip tik imanoma. Glikogeno resintez¢ aktyviausia
pirmas kelias valandas po treniruotés. Turi biiti varto-
jami maisto produktai, turintys angliavandeniy, tokiy
kaip gliukozé, gliukozés polimerai ir kiti paprastieji
angliavandeniai, kurie yra didelio glikeminio in-
dekso (balta duona, ryziai, pusiau saldus biskvitas,
saldiis kukurtizai, pupelés, razinos, bananai, medus,
dzemas) ir gana greitai {sisavinami.

Organizmo apripinimas angliavandeniais
taip pat stimuliuoja insulino atpalaidavima ir di-
desng plazmos insulino koncentracija, o tai gerina
gliukozés panaudojima raumenyse. Po treniruotés
padidéjes raumeny pralaidumas gliukozei paais-
kinamas baltymy molekuliy, gliukozés perneséju
(GLUT 4) aktyvacija esant didesnei plazmos insu-
lino koncentracijai.

Angliavandeniy suvartojimas i$ karto po tre-
niruotés (rekomenduojamas kiekis— 1 g/kg/kiino
masés angliavandeniy) ir tgsiant angliavandeniy
vartojima kas 2 valandas iki 6 valandy atsigavimo
periodo metu, raumeny glikogeno sintezg padidina
50 % lyginant su glikogeno sinteze, kuomet daug
angliavandeniy turintis maistas nevartojamas is$ kar-
to po treniruotés. Taip pat nustatyta, kad didesnés
angliavandeniy dozés nei 1 g/kg/ktino masés (pvz.,
2 -3 g/kg/kiino maseés) labiau nepadidina glikogeno
resintezés 1S karto kelias valandas po treniruoteés.

Irodyta, kad kartu vartojant rekomenduojama
kieki angliavandeniy ir baltymuy i$ karto po treniruo-
tés, stebimas dar intensyvesnis glikogeno resintezés
proceso aktyvumas palyginti su aktyvumu, kuris
pasiekiamas vartojant tik rekomenduojama kieki

angliavandeniy. D¢l padidéjusios kraujo plazmos
angliavandeniy koncentracijos didesnis angliavan-
deniy srautas patenka | raumeny lastelg, taip pat pa-
vienés aminortigstys gali zymiai padidinti insulino
koncentracija. Naujausiy tyrimy duomenys parodé,
kad angliavandeniy ir baltymy (hidrolizatai ir/ar
atitinkamos aminoriigstys) kompleksas, vartojamas
i$ karto po treniruotés, gali raumeny glikogeno sin-
tezg padidinti iki maksimumo, lyginant su raumeny
glikogeno sintezés aktyvumu, kuris pasiekiamas
vartojant tik rekomenduojama angliavandeniy kieki
i$ karto po treniruoteés.

Mityba prieSvarzybinio periodo
metu

Likus savaitei iki varZyby pradZios sportininky
mityboje svarbis 2 tikslai:

— papildyti raumeny ir kepeny glikogeno at-
sargas;

— palaikyti optimaly skysc¢iy balansg organiz-
me .

Mityba priesvarzybinio periodo metu turi
biiti panasi § jprastine, ta¢iau rekomenduojama
angliavandeniy, baltymuy, riebaly tickiamos ener-
gineés vertés procenta keisti ir suvartoti daugiau
angliavandeniy. Rekomenduojama suvartoti dides-
nius kiekius daug angliavandeniy turin¢iy maisto
produktu (pvz., duonos, ryziy, bulviy, dziovinty
vaisiy), gerti pakankamai angliavandeniy turin¢iy
gérimy ir maZiau vartoti riebaus ir baltyminio mais-
to. Sitiloma per para valgyti bent 6 kartus, vengti
ilgesnio nei 3 valandy tarpo tarp valgymu ir vartoti
zemo ir (arba) vidutinio glikeminio indekso maisto
produktus. Pavyzdiniai prie§varZybinio periodo
maisto produkty rinkiniai parodyti 3 lentel¢je.

Rekomenduojami suvartoti paros skysciy kie-
kiai, pagal paros energijos poreiki (4 lentele).

Ne istvermés sporto Saky sportininkams gliko-
geno atsargos organizme atstatomos per 24 valan-
das, atsigavimo periodo metu rekomenduojamas
angliavandeniy kiekis — 7-10 g/kg kiino masés
per diena. Toks angliavandeniy kiekis optimalus
treniruoCiy, trunkanciy 60—90 min., metu. [prastiné
gliogeno koncentracija treniruotame raumenyje
100-120 mmol/kg raumens masés. Atsizvelgiant {
glikogeno sintezés greitj (vidutiniskai — 5 mmol/kg/
per valanda), ne iStvermés sportininkams atsigavimo
periodas turi trukti 2436 val. Daznai pasitaiko, kad
prie§ varzybas sportininkai mazina kiino mase. Si
problema ypac paplitusi tarp motery, kurios tuo metu
stengiasi sumazinti kiino mase. Vienas i§ metody —



3 lentelé

R R

PrieSvarZybinio periodo maisto produkty rinkiniai, kuriuose angliavandeniai sudaro atitinkamai

500 g ir 700 g, pavyzdziai

Valgiarastis, kuriame angliavandeniai sudaro 500 g

Valgiarastis, kuriame angliavandeniai sudaro 700 g

Pirmieji pusry¢iai

1 didelis dubenélis (85 g) sausy pusry¢iu;
200 ml nugriebto pieno;

2 Saukstai (60 g) raziny;

1 stikliné (220 ml) vaisiy sulCiy

Pirmieji pusry¢iai
e 4 riekelés skrudintos baltos duonos su medum,;
e 1 stikliné (220 ml) vaisiy suliy;
e 1 bananas

Antrieji pusryciai
e 1 sumustinis su bananais (2 riekelés baltos duonos
ir 1 bananas)

Antrieji pusryciai
e 2 neriebis sausainiai;
e 2 obuoliai

Pietiis
e 1 didelé bulve (330 g);
e 3 Saukstai (90g) saldziyjy kukuriizy ir 1 Saukstas
(50g) tuno arba varskes (50 g);
e 2 gabaliukai Svieziy vaisiy;
e 1 didelé troskinta morka

Pietiis
e | didelis dubenélis (200 g ) ryziy saloty su ka-
lakutiena (60 g) arba su pupelémis ir SvieZiomis
darzovémis (125 g);
e 2 rickelés duonos;
e 2 gabaliukai Svieziy vaisiy

UZkandZiai prieS treniruote
e 1 sportininkams skirtas sporto batonélis

UZkandZiai prieS treniruote
e 2 bananai

Treniruotés metu
e 1 litras sportininkams skirto gérimo (angliavande-
niy koncentracija 68 %)

Treniruotés metu
e 1 litras sportininkams skirto gérimo (angliavande-
niy koncentracija 68 %)

UZkandZiai po treniruotés
e 1 dubenélis (125 g) kraby lazdeliy saloty

UZkandZiai po treniruotés
e 2 javainiy batonéliai;
e 550 ml pieno gérimo

Vakariené
e 125 g virty spageciy su neriebiu padazu;

Vakariené
2 didelés bulvés (2x300 g);

e 2 riekelés skrudintos baltos duonos su medum;
e 125 g neriebaus jogurto

e 125g troskinty darzoviy; e 115 g desertinés varskeés;
e  60g troskintos vistienos; e 150 g brokoliy ar kity darZoviy;
e 2 riekelés duonos su 10 g sviesto; e 1 vaisiaus gabaliukas (50 g)
e 1 didelis dubenélis (220 g) vaisiy saloty
Naktipieciai Naktipieciai

e 220 g neriebaus ryziy pudingo

mazinti angliavandeniy kiekj paros maisto racione
—yra netinkamas, nes sutrikdomas glikogeno atsargu
raumenyse atsistatymas. Tokios neracionalios mity-
bos pries varzybas pavyzdziai pasitaiko, nes triksta
ziniy apie sportininky mityba bei jos pagrindinius
principus treniruociy ir varzyby metu.

Istvermés sportininkams rekomenduojamas
daug angliavandeniy turintis maistas (5 lentelé).
Raumeny glikogeno atsargas galima padidinti iki
150-200 mmol/kg raumens masés. Fiziologiniu
poziiiriu tokios glikogeno atsargos panaudojamos
rung¢iy, trunkanciy daugiau nei 90 min. (pvz., ilgy
distancijuy bégimas, vaziavimas dviraciu), metu.

Pagrindiné nauda vartojant maista, turint] daug
angliavandeniy, — pasiekiamas geresnis sportinis
parengtumas (10-20 %) ir atitolinamas nuovargis.
Daugelis iStvermés sportininky neretai atsisako
vartoti daug angliavandeniy turin¢ius maisto pro-
duktus prie$ varzybas, nes tokia mityba neretai
padidina sportininko kiino masg (vidutiniskai apie
2 kg). Taciau 1 tai turi bti Zilirima pozityviai, nes
pries varZybas vartojami maisto produktai, turintys
daug angliavandeniy, Zymiai padidina glikogeno
atsargas raumenyse. Rekomenduojama 3—5 dienas
vartoti maista, kurio angliavandeniy tiekiamos ener-
ginés vertés procentas sudaryty 70—-85% bendros
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4 lentelé
Rekomenduojamas suvartoti paros skysciy
kiekis atsiZvelgiant j paros energijos poreiki

Paros energijos | Rekomenduojamas minimalus

poreikis skys¢iy suvartojimas*
2000 kcal 2 litrai

2500 kcal 2 Y5 litro

3000 kcal 3 litrai

3500 kcal 3 % litro

4000 kcal 4 litrai

*Sudaro vanduo, gaunamas su gérimais ir maisto pro-
duktais

energijos, gaunamos su maistu. Rekomenduojamas
angliavandeniy kiekis — 7-10 g/kg kiino masés
per diena. Kai kurie sportininkai sunkiai toleruoja
daug angliavandeniy ir maistiniy skaiduly turin¢ius
maisto produktus (pvz., nesmulkinty griidy duona,
dideli vaisiy ir darZoviy kiekiai). ISvengti virSkini-
mo sutrikimy padeda balta kvietiné duona, paprasti
aviziniai dribsniai, smulkinti ar pjaustyti vaisiai.
Skysciai (pvz., vaisiy sultys, gaivieji gérimai) ir
(arba) specialiai sportininkams skirti maisto pro-
duktai (pvz., sportininkams skirti gérimai).

5 lentele
Rekomenduojamas angliavandeniy kiekis
skirtingos kiino masés sportininky maisto

racione
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8 253 g " E
55 385-440g 440-550g
60 420-480g 480-600g
65 455-520g 520-650g
70 490-560g 560—700g
75 525-600g 600-750g
80 560—640g 640-800g
85 595-680g 680—850g
90 630-720g 720-900g

Mityba varzyby dieng

Varzybu diena svarbu:

— papildyti kepeny ir raumeny glikogeno at-
sargas;

— palaikyti kraujo gliukozes lygi;

— palaikyti optimaly vandens balansa orga-
nizme.

Rekomenduojama valgyti 2—4 valandas pries§
varzybas, suvartoti 2,5 g/kg kiino masés anglia-
vandeniy. Toks angliavandeniy kiekis nesutrikdys
virskinimo ir leis s€kmingai i$situstinti skrandziui
ir normalizuoti kraujo gliukozés koncentracijg ir
insulino veikla bei papildyti kepeny glikogeno at-
sargas. Mitybos rezimas ir maisto produktai pries
varzybas pasirenkamai individualiai, taciau reko-
menduojama suvartoti 200-300 g angliavandeniy
4 valandas prie§ varzybas. Daznai sportininkai
prie§ varZybas patiria stresa, kuris gali sulétinti
ir sutrikdyti virSkinima, todél sportininkui svarbu
i$siaiSkinti, kokie maisto produktai labiausiai jam
priimtini. Kai kurie sportininkai nevalgo pusry¢iy,
kad neapsunkinty vir§kinimo varzyby metu. Taciau
tai néra racionalu, ypac, jei varZybos tgsiasi ilgiau
nei 60 min. Mazos kepeny glikogeno ir kraujo
gliukozés koncentracijos gali sumazinti iStverme
ir lemti greitesnj nuovargi.

Pries varzybas vartojamo
maisto reikalavimai

Maistas turi buiti Zemo glikeminio indekso, ne-
riebus, turintis mazai baltymy, maistiniy skaiduly.
Maisto neturi biiti per daug. Nerekomenduojami
per strls ir per asStriis maisto produktai. Maistas
turi biiti {prastas, gerai toleruojamas ir lengvai
virskinamas. Be to, maistas gérimy pavidalu turi
sudaryti vidutiniskai 500 ml ir vartojamas 2 valan-
das pries varzybas. Maisto produkty, rekomenduo-
jamy vartoti prie§ varzybas, pavyzdziai parodomi
6 lenteléje.

Labai svarbu turéti i§ anksto paruosta mitybos
programa;

Varzyby dieng nerekomenduojama vartoti
nejprasty maisto produkty;

Rekomenduojama suvartoti pakankama skys-
¢iy kieki 15 — 30 min. pries varzybas (rekomenduo-
jamas kiekis: 125 — 250 ml).



6 lentelé
Maisto produkty, rekomenduojamy vartoti
pries varZybas, pavyzdziai

Pusrydiai (2 — 4 valandos pries varzybas)
e  Sausi pusryciai ar kruopy kosé su neriebiu
pienu ir vaisiais;
e  Sumustiniai, pvz., balta duona su dzemu ar
medumi;
e  Pusry¢iy bandelé su medumi

UzkandZiai (1 valanda prieS§ varzybas)
e  Geriamasis jogurtas;
e  Vaisiai, pvz., obuoliai, bananai, apelsinai,
vynuogeés, kiviai;
Konservuoti vaisiai;
Sportininkams skirti sporto batonéliai;
Sportininkams skirti gérimai;
Dziovinti abrikosai;
Neriebus jogurtas su vaisiais;
Ryziy pudin gas

Mityba varzyby metu

Jeigu varzybos trunka apie 60 min., norint
iSvengti nuovargio vartoti daug angliavandeniy
turinCiy sportininkams skirty gérimy. Atsizvelgiant
1 atlickamo fizinio darbo intensyvuma ir trukme
sitiloma suvartoti 30—60 g angliavandeniy per
valanda. Pradeéti vartoti gérimus po 30 min. nuo
varzyby pradzios ir vartoti reguliariais intervalais
( angliavandeniy virSkinimas ir absorbcija tesiasi
vidutiniSkai apie 30 min.). Tiek didelio, tiek vi-
dutinio glikeminio indekso angliavandeniai yra
tinkami. [zotoniniai ar daug angliavandeniy turintys
sportininkams skirti gérimai yra populiaris, nes ju
déka sportininko organizme varzyby metu papildo-
mos skysciy atsargos ir iSvengiamas dehidratacijos
pavojus, tuo paciu organizmas apriipinamas reikia-
mais angliavandeniais (vartojimo rekomendacijos
pateikiamos 7 lentel¢je). Jei varzybos tesiasi ilgiau
nei 60 min., rekomenduojama vartoti sportininkams
skirtus gérimus kas 10-20 min. Rekomenduoja-
mas kiekis — 125-250 ml. Negalima vadovautis
atsiradusiu troSkuliu, nes tai néra geras organizmo
hidracijos indikatorius — troskulys atsiranda spor-
tininko organizme esant pradiniams dehidratacijos
pozymiams. Rekomenduojami kietos konsistencijos
maisto produktai varZyby metu, pvz., sportininkams
skirti energiniai batonéliai, dziovinty vaisiy bato-
néliai, bananai, razinos ir t. t.
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7 lentelé

Rekomenduojamas 6 % izotoninio gérimo

kiekis varzyby/treniruociy metu, atsizvel-

giant j atliekamo fizinio darbo intensyvuma

(60 g gliukozés/cukrozés/gliukozés polimery

miSinys 1 litre vandens)
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500 ml/per va- 750 ml/ per 1000 ml/ per

landa valanda valanda

Mityba po varzyby

Po varzyby svarbu:

— atstatyti raumeny glikogeno atsargas po
varzyby;

— atstatyti normaly organizmo skysciy balansa.

Rekomenduojama vartoti maisto produktus,
kuriy glikeminis indeksas yra vidutinis arba di-
delis, 1 g angliavandeniw/ kg kiino masés iskart
po varzyby 2 valandas ir paskui vartojant ta pacia
angliavandeniy dozg kas 2 valandas zymiai grei¢iau
atstatomos raumeny glikogeno atsargos. Rekomen-
duojama isgerti bent 500 ml gérimy i$ karto po
varzybuy ir gerti reguliariais intervalais, kad atstatyty
normaly vandens balansa organizme.

8 lentele
Maisto produktai rekomenduotini i§ karto
po varZyby

Sportininkams skirti sporto gérimai;
Bananai;

Sausi pusry¢iai;

Sportininkams skirti sporto batonéliai;
Vaisiy batonéliai,

Javainiai;

Sumustiniai ar vyniotiniai su medaus ar dzemo
idaru;

AviZiniai sausainiai, figos;

DzZiovinti vaisiai;

Saldus pyragaiciai;

Ryziy sausainiai arba neriebiis krekeriai su
dzemu;

e  Geriamasis jogurtas
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Praéjus 2 valandoms po varzyby rekomen-
duojami maisto produktai: spageciy ir lakstiniy
makarony, ryziy, bulviy patiekalai ir t. t.. Nereko-
menduotini riebs patiekalai (pvz., riebis troskiniai,
bulviy traskuciai, mésainiai ir t. t.). Rekomenduo-
jamu produkty sarasas pateiktas 8 lenteléje.
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Bﬁdingi Siuolaikiniai
rankinio zaidimo ir
treniruoteées bruozai

Sporto Sakos nauji treniruotés vyksmo bruo-
zai bei tendencijos paprastai iSryskéja pasibaigus
pagrindinéms S$ios sporto Sakos mety arba ciklo
varzyboms. Ypac gausiai naujos idéjos, nuorodos,
rekomendacijos yra gvildenamos ruoSiantis eilinéms
olimpinéms zaidynéms. Gausiuose metodiniuose
leidiniuose, kitose publikacijose garsiis pasaulio tre-
neriai, sporto mokslininkai ir kiti specialistai dalijasi
mintimis apie sportininky rengimo problemas.

Bendrieji Siuolaikiniai
treniruotés vyksmo bruozai

Siuolaikiniame pla¢iame sportininky rengime
rySkéja dalykiskesnés tendencijos. Atsisakoma
labai iSplétoty, sudétingy koncepcijuy ir daugiau
ripinamasi Sakos specifika ir siauresnio rengimo,
budingo tai sporto Sakai, metodologija. Sampro-
taujama, jog treniruotés struktiira ir metodologija
turi pirmiausia remtis tos sporto Sakos ypatumuy
kompleksiniu specialiuoju rengimu. Pirmenybé tei-
kiama kompleksinéms specializuotoms pratyboms.
Todél pasaulis labai susirtipino treneriy (ypac eili-
niy, vidurinés grandies) dalykinés kompetencijos
gerinimu. Teigiama, jog sportininky s¢kme lemia
ju kvalifikuotas, neiskraipytas, nuoseklus trenira-
vimas. Taciau Siandieninius kryptingo (planinio)
sportininky rengimo principus griauna agresyvus
komerciskumas (sponsoriai) ir nepedagoginis spor-
tininky agresyvumas, ypa¢ zaidimy komandose.
Komerciskumas, agresyvumas, dopingo skandalai,
rengimo désningumu iskraipymai paneigia sporto
mokslininkuy teiginius, jog geri rezultatai yra il-
gamecio kryptingo rengimo padarinys. Kai sportas
tapo beveik vien komerciskas, daug lemia jau ir kiti
subjektyviis faktoriai (talentai, izymybes). Pavyz-
dziui, 2007 mety pasaulio Suolio | auksti Cempionas

Antanas TARASKEVICIUS
Lietuvos nusipelnes rankinio treneris

i§ Bachamy Donaldas Tomas (2,35 m) i lengvaja
atletika atéjo i$ krepsinio tik prie§ metus. Tai juk
Cia ne ilgamecio kryptingo rengimo rezultatas, o
tikriausiai talentas. Nors kanadietis prof. Selmeta
teigia, jog tik 10% sudaro talentas, o sporto izymybeg
formuoja 10 tikstan¢iy valandy alinantis darbas.
Matyt, tik alinantis darbas ir treniruociy kokybé
padéjo Angolos motery rankinio rinktinei 2007
pasaulio pirmenybése iSkovoti auksta 7 vieta, nors
Salyje rankininkiy yra tik 120 (pvz., Vokietijoje —
400000, Lietuvoje —400). Angolietés jveike tokias
rankinio valstybes kaip Pranciizija (29:27), Austrija
(33:22), Kroatija (34:28), Vengrija (37:36). Visos
Angolos rinktinés zaidéjos gyvena ir zaidzia tik
savoje Salyje... Sportininky rengimo klausimais
publikacijuy autoriai vieningi — Siuolaikinei mo-
derniai treniruotei vykdyti didziausia itaka turi
trenerio profesinis meistriSkumas, kvalifikacija,
sporto pratyby mokslinés teorinés zinios, pratybose
naudojamy moderniy pratimy jvairové. Rankinio
specialisty publikacijose teigiama, jog menas kom-
petentingai valdyti treniruotés vyksmo krtvi taikant
kompleksiniy pratimy jvairove — viena svarbiausiy
rankininky rengimo krypc¢iy (Pfander, 2007; Wolf,
2007; Homowiecz, 2007; Emrich, 2008; Petersen,
2008; Martin, 2007,2008; Skarbalius, 2006 ir kt.)
Vokieciy rankinio specialistas Martinas Schwalbas
nurodo $§ias biitinas trenerio savybes:

— Be iSlygy atsiduoti savam darbui;

— Visa laika gyventi taip kaip profesionalas;

— Ne per daug bendrauti su komanda;.

— Visuomet sakyti tiesa sau ir kitiems tiesiai
i akis.

Daugkartinis pasaulio Formulés lenktyniy
nugalétojas vokietis Michaelis Schumacheris
apie trenerio atsidavima savo darbui atsiliepia dar
griezCiau;

— IS saves reikalauti daugiau negu 18 kity;
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— Visa laika kelti sau naujus reikalavimus;

— Nepasiduoti ir beviltiSkoje padétyje;

— Neskaiciuoti valandy — antraip nebus geras
specialistas;

— Tik treneris fanatikas visada alksta ziniy.

Sie ir kiti publikaciju autoriai §iandiena pabréZia
treneriy profesinés kvalifikacijos svarba, nes spor-
tininky sékme lemia ju kvalifikuotas treniravimas.
Pratyby kokybe, bet ne kiekybé lemia besitreniruo-
janciyju sékme. Pries pora deSimtmeciy prerogatyva
buvo teikiama pratyby kiekybei bei treneriams mak-
simalistams (dirbti dieng ir naktj). Tik taip dirbant
tuomet buvo skinami Kauno ,,Zalgirio* krepsininky
pergaliy vaisiai ir ikovotos Kauno ,,Zalgirio*
(1967 m., 1968 m.), Vilniaus ,,Eglés* (1988 m.) ran-
kininkiy bei Kauno ,,Granito* (1987 m.) rankininky
Europos taurés. Tais laikais mes, treneriai, ne per
daugiausia ir gilinomés i treniruotés kokybés ypa-
tumus, bet sprendéme ir dirbome begales organiza-
ciniy darby (santykis biidavo apie 20% treniravimo
ir 80% organizaciniy riipesciy). Tais laikais miisy
pagrindinése Vilniaus ,,Eglés“ ir Kauno ,,Granito*
komandose per sezona buvo vykdoma virs 300 pra-
tybu, zaidziama apie 100 rungtyniy bei 40-50 dieny
iSbiinama kelionése... Deja, Siandieng be kvalifikuo-
tos modernios pratyby kokybés jau nieko svaresnio
nebepasieksi. Tai jau senokai akcentuoja ir sporto
mokslininkai, ir sporto Saky specialistai bei patyre
treneriai. Gal viena i$ pagrindiniu atsilikimo prie-
zasCiy, kad miisuose sumazgjo ir pratyby kiekybé
ir niekuo nepageréjo ju kokybé. Gal neuzsigaus
miisy Salies motery ir merginy treneriai, bet 2007 m.
Europos merginy (18—19 m.) pirmenybés Turkijoje
Lietuvos rinktinei buvo tikras krachas. Nesugebéta
laiméti ne vieno susitikimo, nemazai rungtyniy pra-
laiméta labai dideliais skirtumais (Vengrijai 21:41,
Norvegijai 21:39, Turkijai 26:43 ir 27:39) ir uzimta
paskutinioji SeSiolikta vieta. Tai i§ dalies atspindi
Lietuvos motery rankinio lygos pajéguma, nes
beveik visos $ios rinktines rankininkés jau zaidzia
motery lygoje. Vadinasi, miisy zaidéjy parengtumo
kokybé néra pakankamai gera. Siandien treniravimo
kokybés veiksmingumas priklauso ne tik nuo kom-
petentinguy ziniy, bet ir nuo patirties bei fanatiSkumo.
Reikia apie 10 mety moderniai treniruoti, kad Zai-
déjas pasiekty elito lygi. Ne visi treneriai tam pasi-
ryZta, stokojama valios, uzsispyrimo, kantrybés bei
dalykines kompetencijos. Be to, ir atlygis uz sunky
trenerio darba miisuose yra tikrai mazas. Treneris,
treneris — sporto mokytojas, mokytojas turéty buti
vertinamas kaip Salies nacionalinis turtas, ugdantis
ir aukléjantis jaunaja karta. Atlygis uz $i sunky ir
atsakinga darba turéty biiti didesnis negu rietenose

paskendusiy politiniy veikéjy. To nebuvimas neigia-
mai veikia treneriy, pedagogu motyvacija aukléti ir
ugdyti miisy Salies ateiti bei jos nacionalinj turta —
vaikus ir jaunima.

Budingos Siuolaikines rankinio
zaidimo tendencijos

Pasaulio 2007 vyry ir motery bei 2008 Europos
vyry rankinio ¢empionatai iSryskino naujas Sios
sporto Sakos tendencijas, kurios, atrodo, vyraus
tolesnius dvejus, trejus metus. Ruosiantis Pekino
olimpinéms Zaidynéms dauguma rankinio speci-
alisty bei treneriy savose publikacijose dar labiau
rySkino Siandienines Zaidimo tendencijas, aptaré
rankininky rengimo ir parengtumo ypatumus,
pateiké naujas rekomendacijas (Lommel, 2007;
Leukefeld, 2007; Emrich, 2008; Hansel, 2008; Mar-
tin, 2008; Spéte, 2008; Taraskevicius, 2007,2008).
Publikacijose vyrauja minc€iy bei sitilymy ivairove,
tatiau visi pabrézia kompleksinj rengima. Siandiena
kompleksinis treniravimas neturi kitos alternatyvos.
Ypatybiu (koordinacija, jéga, greitis, iStverme),
savybiy (kognityviniai komponentai, heuristika,
anticipacija) bei specialiojo rengimo (technika) sin-
tez¢ ir sudaro rankininky rengimo esme. Pirmenybé
teikiama specializuotoms kompleksinéms praty-
boms. Orientuojamasi 1 Siuos specifinius rankinio
varzybinés veiklos reikalavimus:

— Galingumo (koordinacija, jéga, greitis),
technikos, heuristines taktikos bei kognityviniy
komponenty kompleksinis sujungimas i vieng vi-
suma (kompleksiskas zaidéjas);

— Pozicinio puolimo veiksmai mazose grupése
ir linijos puol¢jo pagrindinis vaidmuo. Mazy grupiy
heuristin¢ — kognityviné taktika;

— Poziciniy ataky veiksmingumo priklausomy-
bé nuo paruosiamuyju veiksmy: uztraukimai, ,,laip-
teliai®, kryziavimasis, judéjimas be kamuolio;

— QGreitas puolimas ir kontratakos — bégimas
su koncepcija;

—Gynybos veiksmai pries kontratakas — kogni-
tyvinis persiorientavimas (puolimas — gynyba).

Kompleksiskas Zaidéjas tai savybiy, ypatybiy
ir technikos gebéjimy visuma. Toks zaid¢jas ne tik
pats pelno jvarcius, bet sugeba kamuolj perduoti
reikiamu laiku i reikiama vieta, pasizymi heuristi-
niais bei kognityviniais gebéjimais. Anticipaciniy
savybiy déka perima daug kamuoliy ir dalyvauja
kontratakose. Greitos kojos gali atlikti gynybos
veiksmus visose pozicijose. Tokiomis savybémis
bei ypatybémis pasiZyminciy Zaidéjy skaicius



daugéja ir yra beveik visose pasaulio elito Saliy
rinktinése. Saliy rinktiniy, kaip ir pagrindiniy klu-
biniy komanduy, Zaidimo lygis vienodéja. Zaidimo
s¢kmé jau daug priklauso nuo tos dienos sportinés
formos, psichologinio parengtumo bei pedagoginés
motyvacijos. Daug lemia zaidimo ritmo puolant
bei gynybos sistemy kaitaliojimai. Puolimo ritmo
(greitas — létas — kontrataka — pozicinis) ir gynybos
sistemy bei biidy kaitaliojimai vieno susitikimo metu
— paskutiniy Europos ir pasaulio cempionaty ryski
tendencija. Analizuodamas ir stebédamas motery
pasaulio ¢empionato susitikimus pasteb¢jau, jog,
pavyzdziui, norint laiméti pries Angolos rankinin-
kes vidutini$kai reikédavo jmesti vir§ 30 jvarciy.
Monotoniskai zaidziant (vien greitai arba vien létai)
to padaryti praktiskai nejmanoma. Nes zaidziant tik
greitai didéja ir techniniy klaidy skaicius, o zaidziant
tik 1étai puolimo veiksmingumas bus prastas. Vokie-
¢iy nacionalinés motery rinktines treneris Arminas
Emrichas teigia, jog emocionalumas, dinamikos
kaitaliojimas puolant yra geriausia gynyba. Sunku
su Siuo trenerio teiginiu nesutikti. Komandai valdant
kamuolj varzovai privalo tik gintis, o jiems praleidus
ivart] zaidima pradéti turi nuo aikstes vidurio. Kon-
tratakuoti jmanoma tik tada, kai sékmingai judriai
ginamasi. Greitas zaidimas — greitas jvartis, bet ga-
limas ir greitas atsakomasis jvartis. Todél puolimo
ir gynybos veiksmy ritmy kaitaliojimai yra viena i$
sékmés priemoniy Siandieniniame rankinyje.

Zaidimo mazose grupése
ypatumai

Atsiradus aukS$tiems gynéjams ir iStobulinus
aktyvias gynybos formas (3:2:1, 1:5, 5:1 Indénas,
3:3) prireike ieskoti biidy, kaip sekmingai uzbaigti
pozicinio puolimo atakas. Aktyvios gynybos for-
mos priverté gerinti puoléjy technini parengtuma
(pozityvi tendencija). D¢l aktyviy, agresyviy gynéju
veiksmy atsirado universaliis antrosios linijos puolé-
jai, gebantys klaidinamaisiais judesiais apeiti gynéja
arba kamuolj perduoti linijos puoléjui. Mazy grupiy
techniniai — taktiniai veiksmai tapo kontra priemone
prie§ aktyvia gynyba. Aktyvi gynyba lémé tendencija
zaisti per linijos puoléja. Sio puoléjo vaidmuo tapo
labai reikSmingas. Sugebé¢jimas kamuoli perduoti
Siam puoléjui yra mazos grupés heuristinés taktikos
pagrindas. Varzyby analize, o ir dauguma publika-
ciju autoriy teigia (Seco, 2006; Serdarusic, 2006;
Skarbalius, 2006; Emrich, 2008; Martin, 2007,2008;
Spéte, 2007,2008 ir kt.), jog mazy grupiy puoléju
veiksmai ir Zaidimas per linijos puoléjus yra pagrin-
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diné priemong¢ jveikiant aktyvios gynybos variantus.
D¢l zaidéjy individualios technikos iStobulinimo bei
kognityviniy komponenty, anticipacijos, heuristinés
nuovokos gebéjimy, individualaus koordinuotumo
zaidimas mazose grupése darosi vis veiksmingesnis.
Mazy grupiy veiksmai ir zaidimas per linijos puolé-
jus priverté komandas taikyti pasyvesnes gynybos
sistemas (6:0 ir 5:1). Siy mety Europos vyry empio-
nate Norvegijoje jau net apie 70% rinktiniy naudojo
pasyvesnes gynybos formas. Ryskéja gynybos nauja
tendencija: 6:0 judant kamuolio link ir toli (10-12
metry) pasitikti stipriausius (ne visus) varzovy
puoléjus. Puolimo veiksmy pasirinkimas pradéjo
priklausyti nuo taikomy gynybos varianty bei sis-
temy (aktyvi, pasyvi, misri). Prie§ aktyvia gynyba
naudojama mazy grupiy kognityviné heuristiné tak-
tika — suvokimai, sprendimai ir jvykdymai atlieckami
pagal esama situacija. Prie§ pasyvesnes gynybos
sistemas sugrazinamas ankstesniy laiky pagrindinis
ginklas — tolimi metimai (nuo 10-11 metry). Puo-
limo ir gynybos veiksmy nauji ypatumai reikalauja
priemoniy toms tendencijoms jveikti. Kaip toliau
klostysis Sios zaidimo varianty tendencijos, manau,
parodys artimiausi 2—3 metai.

Pozicinio puolimo paruosiamieji
veiksmai

Puoléjui pelnyti jvarti individualiy pastangy
ne visuomet pakanka. Juk gynéjai turi taip pat
savas uzduotis: toli pasitikti puolé¢ja su kamuoliu,
susiglausti, pasaugoti, palydéti ir kt. Todél puoléjy
zaidimo veiksmingumas priklauso nuo paruosia-
muyju veiksmuy:

— UZtraukimai

—,,Laipteliai“ (gynéjy sutraukimas)

— KryZziavimasis (su kamuoliu ir be jo)

— Judé¢jimai, ibégimai be kamuolio.

Sie visi puolimo paruosiamieji veiksmai nuo
mazy dieny turéty buti jauge 1 rankininky krauja.
Siy paruosiamyjy veiksmy esmé yra puoléjy kie-
kybiné persvara pries toje vietoje esan¢ius gynéjus.
UZtraukimas — puoléjo su kamuoliu judéjimas
link varty 1 gynéju tarpus be kamuolio sumusi-
mo 1 grindis. Po kamuolio perdavimo tuojau pat
judant nugara sugriZztama i buvusia vieta. Pirmyn
su kamuoliu, atgal be jo. Puoléjy judé¢jimai su ka-
muoliu 1 gynéjy tarpus uztraukimu ir ,,Laipteliy*
btidu sudaro prielaidas pasiekti jvartj. Uztraukimy
dinamiSkumo kaitaliojimai vis labiau lemia pozi-
ciniy ataky racionalesni veiksminguma, sutraukia
gynéjus ir sudaro puoléjy kiekybing persvara. Uz-

b e—
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traukimai atliekami kamuolio perdavimy kryptimi
arba { prieSinga kamuolio perdavimy puse.

UZtraukimai, ,,Laipteliai®, kryziavimasis yra
puoléju ne tik technikos veiksmas, bet ir kognity-
vinés heuristinés taktikos elementas. Judédamas
su kamuoliu link gynéjy ir varty, puoléjas turi
nuspresti: kamuoli perduoti partneriui, varyti ji ir
verztis tarp gynéju, atlikti klaidinamaji judesi arba
mesti i vartus. Sie technikos veiksmai vis glaudziau
siejasi su taktikos samprata. Technika moderniajame
rankinyje praktiskai susilieja su taktika (Leukefeld,
2007). Ilgi taktiniai deriniai jau nebepraktikuojami.
Veiksmai atliekami mazose grupése pasitelkiant
iSmoktus techninius gebéjimus ir kognityvinius heu-
ristinius sprendimus. Praktiskai puoléjas zaibiskai
turi suvokti, {vertinti, nuspresti ir atlikti veiksma
pagal esama situacija (Kriiger, 2007; Iltmanns,
Wissuwa, 2007; Taraskevicius, 2007,2008).

Puoléjy keitimasis vietomis kryziuojantis su
kamuoliu ir be jo yra gana sudétingi techniniai
taktiniai veiksmai. Siandiena be kryziavimy ir jo
formy jau praktiskai niekas nebezaidzia. Kryziavi-
mai su atgaliniu kamuolio perdavimu sudaro daug
problemy besiginantiems. Kryziuojantys puoléjai
greiciau juda, galimos jvairios kamuolio perdavimo
kryptys bei biidai. Placiai naudojami dvieju, triju
puoléjy kryziavimai poziciniame bei greitajame
puolimuose. Atlieckami trumpi kryziavimai su greta
esanciu partneriu. Gana efektyvis ilgi kryziavimai
pusiau kairiojo kraSto su pusiau deSiniojo krasto
puoléju, izaidéjo su krastiniais puoléjais ir kt. Uz-
traukimus reikéty pradéti mokyti nuo 9 —10 mety,
kryziavimus —nuo 13 —14 mety ir tobulinti per visa
treniravimosi laikotarpi.

Kontrataky ir greitojo puolimo
ypatumai

Kontrataky ir greitojo puolimo skaiiaus pa-
didéjimas labai padidino rezultatyvuma. Siy greity
veiksmy déka jmetama vis daugiau jvarciy. Kur
ivarciy riba, Siandiena nusakyti sunku. Pavyzdziui,
Vokietijos pirmos Bundes lygos susitikimas tarp
Kielio ir Magdeburgo vyry komandy pasibaige
rezultatu 54:34. Imesti vir§ 30 jvarciy jau tapo
iprastu reiskiniu ir motery komandose. 2007 mety
pasaulio motery ¢empionate Pranciizijoje net 65%
susitikimy buvo jmetama 30 ir daugiau jvarciy.
(pavyzdziui, Vokietija — Angola 41:33, Piety Ko-
réja — Angola 41:33, Rusija — Vengrija 36:35, Ru-
munija — Lenkija 38:33 ir t.t.). Siame ¢empionate
rinktinés net 33% visy ataky baigé kontratakomis,

kuriy veiksmingumas sieké 81%. Greitas puolimas
ir kontratakos labai sumazino bendrg visy ataky
trukmg. Jau net 80% ataky baigiama greiciau nei per
30 sekundziy. Padidéjo ne tik greity ataky skaicius
ir atlickamas greitis, bet ir Siy greity veiksmy koky-
bé, nes jau 1-2-3 kamuolio perdavimais sudaroma
ivarcio situacija. Kontratakas labai iStobulino gyné-
ju aktyvis, agresyvis veiksmai. Aktyviai ginantis
puoléjai dazniau ir anksc¢iau priver¢iami suklyst:
(kamuolio perémimas, zingsniai, dvigubas, netiks-
lus perdavimas, metimas i§ nepatogios padéties ir
kt.). Po puoléjy klaidy tuojau pat kontratakuojama.
Statistika rodo, jog komandai naudojant pasyvesnes
gynybos sistemas (pvz, 6:0) yra kontratakuojama
reciau. TaCiau ¢ia iSkyla kita problema — kaip ap-
siginti nuo tolimy (9—10 metry) metimy.

Greitas puolimas priklauso nuo Siy faktoriy
(pagal Homovicz, 2007):

— gynybos veiksmingumo;

— greito persiorientavimo (gynyba — puoli-
mas);

— kognityviniy komponenty greicio;

— anticipaciniy gebéjimuy;

— greity judesiy ir sprogstamo pradinio greicio
(greitos kojos);

— heuristinio taktinio mastymo ir veiksmy i$-
pildymo ( bégimo kryptys, kryziavimasis, teisingos
vietos pasirinkimas, tiksliis kamuolio perdavimai
ir kt.).

Bégimo | greitaji puolima akcentuojamos ge-
béjimy uzduotys:

— taktines (ne bet kur ir ne bet kaip bégti);

— kognityvinés;

— susitarimy veiksmai,

— heuristiniai veiksmai (sprendimy priémimas
pagal esama situacija);

— tolesnis zaidimas prie§ neorganizuota gy-
nyba.

Greitas puolimas = greiti suvokimai + greiti
sprendimy priémimai + greiti iSpildymai + gera
technika.

Tai technikos, taktikos kognityviniu kompo-
nenty kompleksinis vientisumas. Jeigu nebus gero
pradinio anticipacinio grei¢io, gynéjai sugris grei-
¢iau. Nubeégti | varzovy aikstés pusg, bet suklysti
perduodant jam kamuolj, bégimas bus beprasmis.
Reikia beégti greitai ir kamuolj perduoti tiksliai. Bé-
gimas bet kaip ir bet kur ir bégimas su koncepcija
— du skirtingi dalykai (Serdarusic, 2007). Zaidéjai
turi biiti mokomi ir pratinami bégti | kontrataka ne
bet kur , bet bégti su tikslu ir | reikiama vieta. Tai
gana sunks ir sudétingi ne tik paaugliams, bet ir
suaugusiems kognityviniai ir techniniai dalykai. Beé-
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gimas { greita puolima su nurodytomis uzduotimis
turéty biiti mokoma ir tobulinama atlikus s€ékmingus
veiksmus gynyboje, nes jeigu bus praleistas jvartis,
zaidima reiks pradéti nuo aikstés vidurio. Atkovojus
kamuolj kontratakuoja ne tik krastiniai puoléjai,
kaip budavo anksciau, bet visi buve gynéjai. Béga-
ma ne bet kaip ir ne bet kur, bet pagal treniruotés
vyksme iStobulintus taktinius variantus. Komanda
bus kur kas pranasesne uz varzovus , jeigu zaidéjai
zinos, kaip ir kuriomis kryptimis bégti, negu tie,
kurie béga chaotiskai. Nereikia pamirsti, jog grei-
tajame puolime labai svarbu tiksliis tolimi kamuolio
perdavimai. Visi kontrataky tobulinimo pratimai
turéty buti atliekami maksimaliai stengiantis. Tam
tikslui naudojami pratimai, kuriuos reikia atlikti
maksimaliu greiciu atitinkanc¢iu kontingento pa-
rengtumo lygi. Zemesnio meistriskumo rankinin-
kams reikia pateikti paprastesnius pratimus, aukstos
kvalifikacijos zaidéjams — sudétingesnius. Kontra-
taky ir greitojo puolimo pratimai, neatitinkantys
techninio parengtumo lygio labai mazina pratyby
motorinj glauduma ir drausme. Zaidéjy pastangos
treniruotéje ir varzybose vienodéja. Todél reikia
pateikti tokius pratimus, kurie atitinka parengtu-
mo lygi ir artimi varzybinei veiklai. Varzybinio
pobudzio pratimai gerai tobulina ne tik techninius
gebéjimus, bet ugdo ir kondicines, kognityvines
galias bei heuristinius taktinius suvokimus.

ISanalizavus 2007 mety pasaulio vyry ir mote-
ry, 2008 mety Europos vyry rankinio ¢empionaty
susitikimy ypatumus bei gausybg treneriy, rankinio
specialisty publikacijas apie treniruociy vyksmo ir
zaidimo tendencijas, perSasi iSvados:

— Bendros treniravimo koncepcijos koncen-
truojamos arciau sporto Sakos kompleksinio spe-
cialiojo rengimo désningumuy;

— Labai iSaugo treneriy kvalifikacijos ir daly-
kinés kompetencijos svarba;

— Pratybu kokybé, bet ne kiekybé Siandiena
lemia treniravimo sékmg. Pratyby kokybé priklauso
nuo treneriy dalykinés kompetencijos lygio, bet ne
nuo salygu;

— Siandiena rankininky kompleksinis rengimas
neturi kitos alternatyvos;

— Kompleksinio rankininko (savybiy, ypatybiy
ir technikos geb¢jimy visuma) reikSme ir ateityje
didés;

— Zaidimo ryski tendencija — puolimo veiks-
my ritmo ir gynybos sistemy kaitaliojimai vieno
susitikimo metu;

—Puoléjy veiksmai maZose grupése — pagrindi-
nis ginklas prie§ aktyvia bei agresyvia gynyba;

— Ryskéja nauja gynybos sistema — 6:0 judant
kamuolio perdavimy kryptimi ir toli (10—12 metry)
pasitinkant tik varzovy puolimo lyderius;

— Pozicinio puolimo veiksmingumas labai
priklauso nuo paruo$iamyjy veiksmu: uztraukimuy,
,Laipteliy®, kryziavimosi ir judéjimy be kamuolio;

— Technika moderniajame rankinyje susilieja
su heuristine taktika;

— Nemazéja kontrataky ir greitojo puolimo
reikSmé. | greita puolima bégama ne bet kaip ir ne
bet kur, bet pagal pratybose iStobulinta koncepcija;

— Pratybose kontrataky ir greito puolimo to-
bulinimo pratimai turi biti atliekami maksimaliai
stengiantis;

— Mokomuyjy pratimy lokomociniuy judéji-
muy sudétingumas turi atitikti zaidéju techninio
parengtumo lygi bei kondicinius ir kognityviniy
komponenty gebéjimus.

Pateikiame mokomuyjy treniravimo pratimy
kompleksa rankininky greitumui ugdyti su tech-
nikos veiksmy tobulinimu. Atkreipiame treneriy
démesi, jog pateikiami pratimai turi atitikti tech-
ninio parengtumo lygj. Sie siilomi pratimai gali
biti naudotini jaunuoliy bei suaugusiyjy grupése.
Paprastesniy pratimy kompleksas buvo pateiktas
2005 mety ,, Treneryje Nr.2.
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Genq dopingas
geny terapija

Molekulinés biologijos laiméjimai sudaro saly-
gas plétotis sveiko zmogaus galimybiy padidinimo
tyrimams, pvz., sportuojanciy atlety. Manoma,
kad naudojant Siuolaikinius genetikos pasiekimus
galima padidinti funkcines organizmo galias, jei ne
etika. Daugelyje literatiiros Saltiniy minimam geny
dopingui priklauso genetinés terapijos metodai,
kuriy tikslas gerinti sportinius rezultatus.

»Sporto medicinos® Zurnale prof. Friedmanas
(2004), kuris vadovauja Pasaulio antidopingo agen-
turai (Word Anty-Doping Agency, WADA) pripa-
Zista, kad tobulinant geny terapija ji neiSvengiamai
bus taikoma kaip dopingas sporte. Kity WADA
nariy nuomone (2005), nelegali geny terapija jau
buvo taikoma ir Pekino olimpinése zaidynése.

Masinés informacijos priemonése buvo mini-
ma, kad vienas i§ vokieciy treneriy bandé isigyti Re-
poksigeno (geny terapijos priemoné, stimuliuojanti
EPO sintezg). Reikia manyti, kad tokia praktika
buvo 2004 m. olimpinése zaidynése (Roth, 2007).
Ar 1§ tikryju? To, matyt, niekada nesuzinosime,
kadangi iki Siol mokslo tyrimo darbai iki pastaryjy
mety neparengé patikimy metody genu dopingo
naudojimui nustatyti.

Ka reiskia geny dopingas? Ar jo taikymas (ne-
gvildenant etinés pusés) i8 tikryjuy gali lemti sportini
rezultaty ir kokie pavojai galimi dél jo taikymo.
Geny dopinga galima vertinti kaip pazeisty geny
korekcijos metodus arba jy papildyma, arba jgimto
broko papildyma, ivedant reikiamus DNR fragmen-
tus 1 geneting organizmo struktiira. Kadangi geny
terapija yra taikoma sveikatai palaikyti ar gyvybei
gelbéti, tai geny dopingas yra ne kas kita, kaip geny
terapijos taikymas, skirtas sportininky organizmo
funkciniam tobulinimui, jo gerinimui, organizmo
galimybiy didinimui, jveikiant funkcinio pajégumo
barjerus (ribas), o sportinius pasiekimus ji padeda
pagerinti (Cignszczyk et al., 2008).

Prof. habil. dr. Nijolé JASCANINIENE
Vilniaus pedagoginis universitetas

Pagrindinis genetinés informacijos nes¢jas
yra DNR. Kiekvieno Zzmogaus organizme randa-
ma specifiné individuali DNR grandiné, kurioje
yra uzrasyta apie 300 tikstanCiy geny, t.y. DNR
regiony atsakingy uz parengto baltymo (pvz., svar-
baus gyvenimo procesams atitinkamo fermento)
kodavima. Geny terapijos metu i lgsteles jvedama
vadinamy ,, terapeutiniy *“ geny, kurie kompensuoja
pazeistus arba tritkstamus genus. Sio proceso rezul-
tate galima ,,pertvarkyti lastelg reikiamo baltymo
sintezei arba priesingai, sustabdyti joje esamy geny
ekspresija. Reikiamo regiono, koduojanc¢io DNR,
parengimas laboratorijoje nesukelia didesniy prob-
lemy. Paprasciausias metodas, siekiant sio tikslo,
yra tam tikro koduojancio regiono ,,ispjovimas “
ir savotiskas jo ,,suklijavimas* su nauju, labiau
aktyviu regionu. Taip parengtas DNR fragmentas
vél jvedamas j organizmgq (dazniausiai t.v. vektoriy
pagalba, pvz., virusy, is kuriy pasalinami genai,
susije su jy vystymosi ciklu). Tokiu biudu jvesta i
lgstele genetiné medziaga tampa matrica dél pa-
sireiskiancio joje mRNA transkripcijos. Sekantis
transliacijos procesas, vykstantis ribosomose, yra
galutinis genetinés informacijos, buvusios DNR
genetiniame kode, isSifravimas, formuojant kon-
kreciq baltymo struktirq. Todél galima paruosti ir
priversti lqstele gaminti reikiamq baltymq.

Praktinis geny terapijos panaudojimas tapo
realus dél ypatingo molekulinés technikos vys-
tymosi XX amziaus pabaigoje. Pirmoji paciente,
kuriai pritaikyta geny terapija buvo A.S., kuriai dar
1990 metais buvo pradéta taikyti geny terapija. [
anksciau izoliuotus limfocitus buvo jvedama sveika
pazeisto geno kopija ir po to vél jvedami i paci-
entés organizmq. Kitas ankstyvas geny terapijos
taikymo atvejis buvo atliktas mergaitei, serganciai
talasemija (paveldima mazakraujysté). Kalifornijos
universiteto mokslininkai dviem pacientéms paéme



kauly Ciulpus, ivedé i juos sveika hemoglobino gena
ir implantavo ligonei. Vis délto terapija nedavé
laukiamy rezultaty.

Tyrimai atlikti Pensilvanijos universitete
(1999) su vienu i§ savanoriy, kuris skundési
igimtu aminorugsciy atsidéjimu organizme, todél
istikdavo vémimo priepuoliai, raumeny distrofija
ir nuolatinio miego poreikis. Jis buvo vienas i 18
pacienty, kuris iSreiské nora dalyvauti klinikiniuose
tyrimuose Pensilvanijos universiteto Geny terapijos
institute. Labai gaila, bet geny terapija Siam tiria-
majam nepadéjo. Jis miré po 96 val.

Kai kuriy ligu gydyme eksperimentiniai tyri-
mai pasiteisino. Geny terapija tai gydymo budas,
kuris padeda iSgydyti net apie 6 tiikstancius iki tol
neiSgydomy ligy (Roth, 2007). Sporto praktikoje
Sis metodas pirmiausia gali biiti pritaikytas gydant
traumas bei kitus pazeidimus. Eksperimentiniai
tyrimai jrodé, kad jvedus pazeidimy vietose atitin-
kamus genus, pvz., augimo stimuliatorius (IGH-1),
zymiai pagreitinama sanariy kremzliy, raiséiy ir
sausgysliy regeneracija (Martinek et al., 2000).
Reikty paminéti, kad geny terapija sporte nesibaigia
leistiny gydymo formy taikymu.

Vienu i$ potencialiy neleistiny geny terapijos
pavyzdziy sporte yra koduojancio eritripoeting
geno, kuris yra jvairiy eritropoezés etapy stimulia-
torius, persodinimas. Didelé §io hormono koncen-
tracija stimuliuoja eritrocity gamyba, tai padidina
kraujotaka raumenyse ir ju apriipinima deguonimi.
Rasta duomeny, kad sportininkai EPO vartoja net
kelis kartus per savait¢. Nustojus vartoti panasius
preparatus hematokrito lygis greitai grizta i normos
ribas, bet jo vartojimas yra pakankamai greitai ir
patikimai nustatomas. Geny dopingo atveju vien-
kartinis DNA priéemimas sugeba islaikyti padidintq
hematokrito lygi gana ilgq laikq, ir Si dopingo riisis
praktiskai nenustatoma.

Geny terapijos, vartojant EPO, pradzia yra
1994 metai. Eksperimente su pelémis buvo jve-
damas aktyvinantis EPO genas, ir nustatyta, kad
hematokrito kiekis nuo 48% padidéjo iki 70% ir
issilaike net 4 ménesius (Tripathy et al., 1994).
Analogiskas eksperimentas buvo atliktas su bez-
dzionemis. Tokio pobiidzio geny terapija atlikta
dviem bezdzionéms. Hematokritas (bezdZioniy
norma 40%) padidéjo ir jau ketvirtq eksperimento
savaite pasiekeé 60—70% ir issilaike keletq ménesiy
(Zhou et al., 1998).

Kitas potencialus geny terapijos pavyzdys
liecia gena VEGF, kuris atsakingas uz kraujagysliu
sieneliy epitelio augima. Kitaip sakant, tai veiksnys,
kuris atsako uz angiogenezés procesa, t.y. nauju

kraujagysliy genezg. Klinikoje VEGF geno terapija
yra taikoma gydant Sirdies raumens kraujagysliy
nepakankamuma (Haisma, 2004) ar apatiniy ga-
luniy kraujotakos nepakankamuma (Baumgartner,
1998).

Geny terapija, sergant galtiniy kraujotakos
nepakankamumu, gelbéja Zzmogy nuo galiiniy
amputacijos. Naudojant ta pacia metodika visiSkai
sveikiems sportininkams (jau kaip geny dopingas)
sukeliamas panasus efektas — padidinamas krau-
Jjagysliy tinklas, todél padidéja raumeny ir organy
apripinimas deguonimi, taip Zymiai padidina
istverme bei atitolinamas ,,nuovargio slenkscio “
pasireiskimq. Potenciali nauda yra akivaizdi, nes
sumazinus nuovargi organizmas geriau atlaiko
kriivius.

Geny terapija yra paplitusi ir jégos sporto sa-
kose. Literatiiroje minimas insulino augimo fakto-
rius (IGF-1) ir miostatinas. Rasta eksperimentiniy
duomeny tiriant jaunas peles. Atlikus geny terapija
su genu, koduojanciu IGF-1, didéjo ne tik ju rau-
meny masé, bet ir branduoliy skaicius raumeninése
lastelése, o raumens susitraukimo greitis padidéjo
net iki 30% (Sweeney, 2004).

Panasius rezultatus stebéjo ir kito eksperimen-
to autoriai (Lee & McPherron , 1999), uzblokave
miostatino genq, kuris yra negatyvus raumens
augimo faktorius. Genetinés modifikacijos eksperi-
mentas buvo atliktas peléms, blokuojant miostatino
genq ir gauta taip vadinama ,,Schwarzenegger
mice ", kuri turéjo daug didesne raumeny mase ir
isvysté didesne jéga, lyginant su pelémis, kurios
eksperimente nedalyvavo.

Pateikti pavyzdziai apie potencines geny tera-
pijos galimybes. Nustatyta koreliacija tarp sportiniy
rezultaty ir 107 geny, ju kiekis did¢ja (Rankinen
et al., 2006). Vis tiek reikia manyti, kad geny do-
pingas, kaip ir geny terapija téra eksperimentingje
fazéje. Genuy dopingas tiriamas, tobulinamas, ir
galima numatyti tolesnes kryptis.

Sekantis klausimas vykdant geny terapija bty
transkripcinio faktoriaus galimybé. Naudojami
metodai remiasi | pavieniy geny, koduojanciy tam
tikrus baltymus, vartojima (pvz., hormonu.). Tokie
metodai pasizymi daugeliu apribojimy, susijusiy su
ju poveikio plotu (Lee et al., 1999). Siuolaikiniai
tyrimai rodo, kad genuy terapija tobulés. Kuriami
nauji metodai, kurie leisty aktyvinti arba slopinti
visq geny grupe, o ne pavienius genus (Miah.,
2004). Potencialiai tai grésmé visam zmogaus
fenotipui.

Viena i§ didziausiy problemy dalyvaujanciy
geny dopingo procedirose yra ta, kad dar nesukurta
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metody dopingo padariniams organizme nustatyti.
Jau yra jrodyta, kad po geny dopingo jis veikia
toliau ir néra metody, kurie ta veikla sustabdyty.
Nemalonu pripazinti, kad daugelis atlety neatsi-
sakys dopingo, nors ir biity paaiskinti vartojimo
padariniai, neaiski tolesnio gyevnimo kokybé.
Amerikos olimpinis komitetas 2004 m. apklau-
s¢ sportininkus. Apie 70 % apklaustyjy pakeisty
lyti, jeigu tai padéty iSkovoti olimpini medalj.
WADA 2004 m. geny dopinga irasé i draudzia-
muyjuy medziagy sarasa, bet iki Siol néra metody jam
nustatyti. Raumeny biopsijos metodas, matyt, biity
naudingas, tik niekas nesutikty dalyvauti tyrimuose.
Rasta duomeny, kad gali biiti sitilyta nepardavinéti
preparaty, reikalingy geny terapijai atlikti. Visy Siy
siilymy ir metody efektyvumas kol kas menkas.
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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 (pratarmeé), medziagos des-
tymas (pagrindiné dalis), apibendrinimas arba isvados.

* [vade 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 biity 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).

o Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilés tvarka.

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

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

Stonkus, S. (2003). Krepsinis: Istorija. Teorija. Didaktika.
Kaunas: LKKA. P. 79-81, 158.
Boakos, H. ., Mopnanckas, ®@. A., MaTtseeBa, 3. A.

(1970). N3yueHue pabOTOCTIOCOOHOCTH CITOPTCMEHOB B
ycnoBusix cpeqHeropbst. 7. C. 34-48.
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