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Teisingumas -

reikSmingas trenerio
dorovines brandos bruozas

Teisingumas Zmogui yra biitinas kaip duona
L. Bernie

Teisingumas yra viena didziausiy zmogaus do-
roviniy vertybiy. Ji iSryskéja ne vien visuomeninio
reikSmingumo supratimu, bet ir jo iSgyvenimu —
kai teisingumas isitvirtina Zmogaus charakteryje.
Treneris, kuris elgiasi garbingai — nekalba netiesos,
nezemina savegs neteisingais poelgiais, visada yra
teisingas.

Kuo maziau visuomengje teisingumo, tuo
daugiau amoralumo, tuo Zemesné Zmoniy doroviné
kultira. V. Zemaitis nurodo, kad teisingumas yra
glaudziai susijgs su kitomis dorovinémis vertybe-
mis, tokiomis kaip zmoniSkumas, saziningumas,
kilnumas ir pan. Kur mazai teisingumo, ten nedaug
ir ZmoniSkumo. Kas teisingas, tas ir Zmoniskas, o
kas Zzmoniskas — negali biiti neteisingas.

Teisingumas remiasi ne vien tam tikromis
pazitiromis ir isitikinimais. Jis pasireiSkia ir kaip
jausmas (teisingumo jausmas). Pastarasis glaudziai
susijes su tvirtu teisingumo principy isisgmoninimu
ir ju reikimeés iSgyvenimu. Zmogus, patirdamas
neteisinguma, piktinasi ir smerkia ji, kartu gérisi
ir iSgyvena pasitenkinima, kai patiria teisinguma.
Ciceronas teigia, kad teisingumas i$ visy dorybiy
yra auks$ciausias.

Pedagoginis teisingumas — tai tarpusavio
santykiy reguliavimas pagal dorovés normas. Tei-
singumas reikalauja nenuolaidziauti blogiui. Jau
nuo seny laiky teisinguma simbolizuoja Temidé
uzriStomis akimis ir su svarstyklémis bei kalaviju
rankose. Sis simbolis reigkia, kad reikalaujama ne
tik vertinimy objektyvumo ir beSaliSkumo, bet ir
aktyviu veiksmy jgyvendinant teisinguma. XIIT am-
ziaus persy filosofas Saadis sake: ,,VyriSkumas —ne
rankos jéga ir menas valdyti kalavija. VyriSkumas

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

pasireiSkia tada, kai mokama valdyti save ir biiti
teisingu.*

Treneri su auklétiniais sieja jvairiis emociniai
rySiai: simpatija ir antipatija, pasitikéjimas ir ne-
pasitikéjimas, pagarba ir negerbimas. Emocijos
sudaro ta terpe, kurioje ugdosi jaunas zmogus.
Tod¢l labai svarbu, kad treneris nepaklusty vien
jausmams arba i§ anksto susidarytai nuomonei, nes
tada sunku bus pastebéti ,,bloguyju‘ teigiamybiy ir
,»ZeTyju neigiamybiy.

Teisingumas turi vyrauti kiekviename trenerio
poelgyje, veiksme, sprendziant kiekviena peda-
goging situacija. Pavyzdziui, sportininkai jaucia
neteisybe, kai treneris vieniems meilus, 1 juos
visada maloniai kreipiasi, nepriekaiStauja net uz
rimtus prasizengimus, o kitiems — Saltas, oficialus,
abejingas. Treneriy SaliSkumas, neobjektyvumas
ypac iSryskeéja tada, kai reikia sudaryti komandas,
pasitlyti apdovanojimams ir pan.

Be abejo, treneris privalo ir pasakyti, ir pabarti,
ir nubausti. Bet visais atvejais turi kalbéti ne auklé-
tiniui, o su auklétiniu, neliesti skaudamos vietos,
o tik sudaryti salygas ja pajusti. Auklétinis turi
matyti trenerio akyse sielvarta, o ne jtiizi. Treneris
visada turi galvoti, kodél §is sportininkas biitent taip
pasielge, kodél jo akyse matyti abejingumas. Tik
trenerio emocing ir doroving kultiira, jo pedagoginis
objektyvumas paveiks sportininka, sudarys puikias
salygas jo asmenybei ugdyti.

J. Kosas, tarptautinés organizacijos ,,Sporto
plétoté taikos labui* prezidentas, keturiskart olim-
pinis ¢iuozimo ¢empionas, teigia, kad trenerio vaid-
muo sportininky ugdymo vyksme yra iSskirtinis, ka-
dangi sporto jtaka yra nepaprastai didelé. Stai ka jis
pasaké apie savo buvusi trenerj F. K. Halvorsena:
,, Treneris ypac daug démesio skyré mano elgesiui,
mano poziuriui j vertybes, mano gyvenimo filosofi-



Jjai formuoti. Jis moké mane gyvenimo, aiskino, kas
yra gyvenimo tikslas, kaip jo reikia siekti, ko reikia
atsisakyti, | kq reikia kreipti démesj. Ypa¢ daug
démesio skyré teisingumo jausmo ugdymui. *

I§ trenerio sportininkai laukia teisingy rei-
kalavimy ir sprendimy, objektyvaus vertinimo.
Jo reikalavimai turi biiti pedagogiskai pagristi.
Neteisingi reikalavimai paaStrina santykius: kyla
nepasitikéjimas, pradedama ignoruoti trenerio
reikalavimus ir pan. Treneris, savo ruoztu sutikgs
priesiSkuma, ima karsciuotis, pykti, taip atsiranda
nauju nepagristy reikalavimu. Blogéja tarpusavio
santykiai, bendravimas lieka tik oficialus ir Saltas.
Jei auklétinis jauciasi {Zeistas, nuskriaustas, su juo
neteisingai pasielgta, jis psichiskai traumuojamas,
sportiniai rezultatai neauga arba net blogg¢ja.

Su trenerio vardu neatsiejamai susijusi pareiga
kalbéti tiesa ir elgtis garbingai. Treneris negali
vengti tiesaus, principingo ir konkretaus atsakymo
1 ivairius auklétiniy klausimus. Jis turi sukurti tokig
atmosfera, kad sportininkai nesigédyty, nebijoty ir
nevengty kelti juos dominanciy ir jaudinanciy klau-
simy. Teisingas ir principingas trenerio atsakymas
yra vienas i§ veiksmingiausiy sportininky aukléjimo
veiksniy. Jeigu sportininkai pajus netiesa, apgaulg
trenerio kalbose ar veiksmuose, ir jie pradés tole-
ruoti veidmainiavima, netiesa. Sakydami teisingas
treneris sportininkai turi galvoje Zmogy, kuris
visada yra objektyvus, besaliSkas ir teisingas.

Trenerio teisingumas — ne abstrakti, o visiSkai
apc¢iuopiama konkreti savoka. Teisingas treneris
niekada savo klaidy nesuvers kitam, neprasilenks
su sazine, neiSduos savo isitikinimy, nes jam tiesa
yra itin brangi.

Moksliniai tyrimai parodé, kad vienas labiau-
siai vertinamy trenerio privalumy yra teisingumas.
Vokieciy mokslininko V. Keselio tyrimo duome-
nimis, net 25 % apklausty sportininky §i bruoza
vertina kaip svarbiausia. A. Gucas pazymi, kad
neobjektyvumas, neteisingumas ypac trukdo tre-
nerio pedagoginiam darbui. Taip vertino net 29 %
tirty asmenu.

Valstybe¢je sportas gali klestéti tik tada, kai joje
yra daug puikiu treneriy. Vienas geras treneris gali
1Sugdyti deSimtis ar Simtus puikiy, dory Zmoniy.
Stai ir liaudies i$mintis byloja, kad laimingiausia
yra ta tauta, kurios geriausi vaikai tampa peda-
gogai.

Man teko laimé treniruotis, o véliau kartu dirbti
su Zzmogumi, kurio gyvenimas gali biti pavyzdys
daugeliui Lietuvos sportininky ir treneriy. Sis zmo-
gus yra vienas Lietuvos Zzemeés milziny — praeityje
garsus boksininkas ir treneris Algirdas Socikas.

Mums, jauniems treneriams, jis sakydavo: ,, Siekite,
kad atéje is gatvés vaikai tapty ne tik meistrai, bet
ir issilavine, kulturingi Zmonés. “ Ypac jis akcen-
tuodavo tokia minti: ,, Kad treneris galéty vesti i
sportinio meistriSkumo aukstumas savo auklétinius,
Jis pats turi biiti asmenybé, kiirybiskas ir teisingas
Zmogus, veikti auklétinius savo asmenybés jéga,
originaliu mqstymu, teisingais sprendimais, moketi
modeliuoti savo auklétiniy ugdymaq.

Teisingo trenerio etalonu galima laikyti
zinoma Lietuvos krepS$inio trenerj Jona Kazlaus-
ka. Jam — visi zaidéjai lygiis. Zaidzia tie, kurie
tuo metu geriausiai atliks iSkeltus uzdavinius
aikstéje. Kiekvienam sako tai, ka reikia sakyti.
Zaidéjai neturi pagrindo pykti ant trenerio, nes
jis kitaip pasielgti tuo metu tiesiog negali. Jeigu
pasitaiko treneriui suklysti, jis atsipraso zaidéjo.
Toks poelgis reikalauja drasos ir etinio tvirtumo,
iSreiskia auk$ciausig teisingumo forma — teisin-
gumga sau paciam. Tokiy treneriy Lietuvoje yra
daug — A. Grabnickas, E. Nickus, A. Cepulénas,
A. Juozaitis ir daugelis kity.

Deja, sutinkame treneriy, kurie nepasizymi
teisingumu. Pateiksiu iStrauka i§ studento P. K.
rasinio, kuris pailiustruos mano teigini: ,, Mitsy
treneré teisingumu nepasizyméjo. Prisimenu jvykj,
kai kartq jai is rankinés dingo pinigai. Ji apkaltino
vienq vaiking, gyvenusi vargingoje Seimoje. [ jokias
aplinkybes treneré nesigilino, o vaiking viesai isva-
dino vagimi. Net tada, kai mes surinkome dingusiq
pinigy sumq ir jai atidavéme, ji pasaké, kad grqzinti
pinigai kaltés neatperka. Véliau mes suzinojome,
kad treneré pinigus rado (jie buvo padéti kitur).
Taciau ji vaikinuko neatsiprasé, o apie atrastus
pinigus mes suzinojome is kitos trenerés. “

Toks trenerés poelgis auklétinj ilgam psichiskai
traumuoja, pribloskia, izeidzia, atstumia.

Trenerio teisingumas —ne abstrakti, o visiSkai
apc¢iuopiama konkreti saqvoka. Teisingas pedagogas
savo klaidy niekada nesuvers kitam, neprasilenks
su sazine, neiSduos savo isitikinimy, nes jam tiesa
yra brangesné uZz viska.

Biitina paminéti dar viena feisingumo sqvokos
paskirt] — vertinamaja. Teisingumo poZilriu treneris
vertina sportininky tarpusavio santykius, ju elgesi
ir poelgius, gyvenimo idealus, sportinius pasieki-
mus. Teisingi arba neteisingi gali biiti reikalavimai,
keliami sportininkams, juy veiklos, pastangy ir el-
gesio vertinimai, bausmés ir skatinimai. Teisinga
uz gerus poelgius, dideles pastangas atsilyginti
geru, bet neteisinga nematyti gero ir jo nevertinti.
Teisingumo jgyvendinimas pasireiskia ir aktyviu
trenerio pasiprieSinimu blogiui.

[
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Teisingumo specifika nusako vertinimy
objektyvumas ir beSaliSkumas, laikymasis lygybés
principo. Teisingumas reikalauja, kad vienas ir tas
pats kriterijus biity taikomas visiems, nes dorovés
pozitiriu visi lygiis. Vertinimuose biitinai reikia at-
sizvelgti | veiksmy ir poelgiu motyvus ir rezultatus,
1 konkrecia situacija ir aplinkybes, vengti subjekty-
vumo ir vienpusiSkumo. Teisingumas kaip dorovi-
nio vertinimo matas reikalauja, kad vertinimai buity
pagristi ir atitikty tiesa. Taigi teisingumas — vienas
i§ svarbiausiy trenerio dorumo rodikliy.

Treneris ne tik moko, bet ir aukléja. Jeigu
treneris iskiepijo sportininkams poreiki laikytis
visuomenés doroviniy reikalavimy, neiti { kompro-
misg su savo sazine ir visada biti teisingiems — jis
geras treneris, gerai atliekantis savo pagrindines
funkcijas. Mastytojas T. Dzafarlis sake: ,, Teisin-
gumas — dorovés pagrindas. “
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Muzika sporte

Daugelio akiai jau tapo iprastas vaizdas — pries
varzybas apS$ilima atliekantis ar tarp starty besiil-
sintis sportininkas su ausinémis. Muzika skamba
treniruokliy salése, girdima varzyby arenose pries
rungtynes. Girdé¢jau pasakojant apie sportininke,
kuri grizusi { savo kambarj olimpiniame kaimelyje,
daugeli karty klausydavosi uzdegancia M. Miku-
taviCiaus daing ,,Trys milijonai“. Taigi — kam visa
tai? Ka gali duoti muzika sporte, ka sportininkams
ir treneriams vertéty zinoti apie jos poveiki? Nau-
dojantieji dazniausiai muzika pasirenka intuityviai,
taCiau Sioje srityje atlikta ir nemazai moksliniy
tyrimy. Siame straipsnyje trumpai apzvelgsime kai
kuriuos zinotinus muzikos poveikio aspektus.

Kaip mus veikia muzika?

Dabartiniame sporte, kai sportininky lygis ir
gebé¢jimai labai auksti ir bemaz vienodi, muzika
gali suteikti nedidelj, bet lemiama pranasuma.
Muzika taip pat gali puikiai padéti treniruojantis.
Mus veikia Sios meno Sakos vidinés savybes —
akustiniai ir fiziniai jos bruozai — ritmas, tempas,
harmonija, taciau ne maziau svarbus ir ,,iSoriniai‘
dalykai — muzikos sukeliamos asociacijos (pvz.,
prisiminimai apie labai brangy momenta, kuris
stipriai susijes su konkreciu kiiriniu). ISoriniai
faktoriai diktuoja miisy emocinj atsaka i muzikos
kirini (malonu ar nemalonu jo klausytis), tuo
tarpu vidiniai faktoriai nulemia Sios reakcijos
intensyvuma (kaip stipriai sujaudinti, paveikti
jauciames), ir tada stipriausiai veikia du faktoriai —
tempas ir garsumas.

Moksliniais tyrimais patvirtinta, kad muzika
veikia treniruo€iy ir varzybing veikla penkeriopai:
padeda sutelkti démesj ir atitraukti mintis nuo
nuovargio (disociacija), reguliuoja susijaudi-
nimo lygj, padeda sinchronizuoti veikla, jgyti
ir tobulinti motorinius jgiidzZius bei pasiekti

Doc. dr. Ramuné ZILINSKIENE
Vilniaus universiteto
Sveikatos ir sporto centro dirketoré

jkvépimo, tékmés (flow) buiseng. Trumpai Siuos
poveikius ir apzvelgsime.

Disociacija

Atliekant veiksmus, reikalaujancius sutelkto
démesio, muzika gali pagelbéti ji sutelkti, susiaurin-
ti, kartu atitraukti mintis nuo nuovargio. Si démesio
atitraukimo technika, psichology vadinama disoci-
acija, sumazinti pastangas. Efektyvi disociacija gali
padéti suformuoti pozityvy nusiteikima, atitraukti
démesi nuo fiziologiniy nuovargio pojiciy. Be
to, padidéja zvalumas ir laimingumo pojtis, taip
itampa, litidesys, pyktis sumazéja. Visgi $is povei-
kis budingas tik zemo ir vidutinio intensyvumo
sportinei veiklai, o didelio intensyvumo veikloje
nuovargis nustelbia muzikos poveiki, nes démesi
jau valdo fiziologinis griZztamasis rySys — pvz.,
padidéjes kvépavimo daznis ir laktato kaupimasis
kraujuje. Kita vertus, nors muzika ir nepalengvina
itin intensyvaus darbo, jos klausymas gali pagerinti
bendra sunkaus darbo priémima: treniruoté tampa
malonesné, smegenys kitaip priima nuovargio
simptomus — jie susiejami su malonia muzika.
Pavyzdziui, jei sportininkas béga stacionariniu bég-
takiu 85 % aerobinio pajégumo (VO max), muzikos
klausymas darbo jam nepalengvins — raumenys
ir kiti dirbantys organai smegenims siys ta pacia
informacija. Ir visgi tikétina, kad bégikas darba
ivardys kaip malonesni. Taigi, sunkios treniruotés
metu muzika menkai veikia tai, KA sportininkas
jaucia, taciau gali gerokai lemti tai, KAIP sporti-
ninkas jauciasi.

Susijaudinimo (arousal) reguliavimas

Muzika veikia emocini ir psichologini susi-
jaudinima ir dél to prie$ varzybas ar treniruote ji
gali biiti naudojama pasiekti reikiamai optimaliai
buisenai — kaip stimuliuojama ar raminama priemo-
né. Nemazai sportininky klausosi garsios, ritmingos
muzikos ,,uzsivedimui, ramesné¢ muzika padeda



nusiraminti. Fiziologinius procesus labiau reguliuo-
jamuzikos ritmas, o emocijas — tekstas arba netiesio-
giai su muzika susijusios asociacijos. Mokslininkai
Karageorghis ir Lee (2001) tyr¢ interaktyvy muzi-
kos ir vaizdiniy poveiki atlickant izometrinés rau-
meny iStvermés uzduoti. Joje dalyviai turéjo laikyti
svarmenis iStiestomis rankomis (,kryZziumi*) kiek
galédami ilgiau. Vyry svarmenys sudaré 15 % ju
ktino masés, motery — 5 %. Tyréjai nustaté, kad mu-
zikos ir vaizdiniy derinys, lyginant su bandymais,
kada taikyti tik vaizdiniai ar vien muzika, padidino
raumeny iStvermg labiausiai. T. y. norint optimalaus
rezultato, rekomenduojama kartu naudoti tikslingai
parinkta muzika ir vaizdinius.

Sinchronizavimas

Tyrimai ne karta parode, kad muzikos sinchro-
nizavimas su kartotiniais judesiais leidzia padidinti
atliekamo darbo apimtis. Ypac tai pastebeta tokiose
veiklose kaip irklavimas, vaziavimas dviraciu, slidi-
néjimas ir bégimas. Muzikos ritmas ir tempas gali
veikti (reguliuoti) judesius ir taip leisti darba atlikti
ilgiau. Muzikos sinchronizavimas su judesiais taip
pat leidzia sportininkams dirbti efektyviau, dél to pa-
didéja istvermé. Viename i$ neseniai atliktyjy tyrimy
jo dalyviai, vaziave su specialiai parinkta muzika,
sunaudojo 7 % maziau deguonies negu tie, kurie ta
darba atliko su fonine, asinchronigka muzika. Sis
tyrimas leido daryti iSvada, kad muzika duoda tam
tikrus laiko orientyrus (temporal cues), kurie leidzia
sportininkui energija naudoti efektyviau.

[Zymus Etiopijos ilgu nuotoliy bégikas Haile
Gebrselassie pasieké pasaulio rekorda, pasitelkes
ritmiSka popdaing ,,Scatman®. Jis pasirinko Sia

daing del to, kad jos tempas labiausiai tiko pasi-
rinkta bégimo daznj (target stride rate). Apie tai
reikeéty rimtai pasvarstyti ilgy distancijy bégikams,
siekiantiems atkarpa nubégti stabiliai ir efektyviai.
Sinchronizacijos bégimo efektas taip pat patikrintas
eksperimenty — pastebéta, kad motyvuota sinchro-
niSka muzika pagerino 400 m bégimo greiti 0,5 s,
lyginant su kontroliniu bégimu be muzikos (Simp-
son and Karageorghis, 2006) (1 pav.).

Motoriniy jgidZiy jgijimas

Muzika gali padéti igyti motorinius igtidZius.
Kodél? Pirma, Zmogui jgimta savo judesius derin-
ti su klausoma muzika, pritarti jai — prisiminkite
save koncerty saléje, ka kalbéti apie $okiy salg. Si
savybé pagelbés kiinui perimti efektyvius judéjimo
modelius. Antra — gerai parinktas tekstas kartu su
muzika paryskina esminius sportinés technikos isi-
savinimo aspektus. Pavyzdziui, mokant rutulio sti-
mimo technikos, naudota Salt-n-Pepa daina ,,Push
It (,,Stumk*). Kas moké pradedanciuosius, Zino,
kad dazniausiai pasitaikanti technikos klaida, kai
rutulys metamas, o ne stumiamas, tad daina padeda
itvirtinti esminj technikos momenta. Aisku, geriau
rasti muzikos kiiriniy su tikslingu tekstu gimtaja
kalba, bet... pasirinkimas ¢ia gerokai maZzesnis...
Trecia, muzika padaro mokymosi aplinka gerokai
malonesng, ir taip padidéja sportininko vidiné mo-
tyvacija atkakliai gludinti technika.

» Tékmés*, fkvépimo (flow) pasiekimas

Kadangi tyrimai aiskiai jrodo, kad muzika stip-
riai veikia motyvacija, logiSka iSvada, kad muzika
gali padéti pasiekti flow — aukSc¢iausia viding moty-
vacija. Pastaryjy mety tyrimai akivaizdziai parode,
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kad individualiai parinkta muzika ir suderinta su
vaizdiniais gali stipriai pagerinti sportinius rezul-
tatus, nes panaudojamos, pazadinamos emocijos ir
suvokimai, susij¢ su flow biisena.

Muzikos parinkimas sporte ir
fizinéje veikloje

Veiklos pobiudis

Sportininkui, norin¢iam jtraukti muzika {i tre-
niruotes ir varzybas, pirmiausia reikéty apsvarstyti
salygas, kokiomis dirbs. Koks tos veiklos pobiidis?
Kaip ji susijusi su kitais sportininkais? Kokiy
rezultaty siekiama? Kokia turime jranga muzikai
klausyti? Kai kurios veiklos formos labai palankios
muzikos klausymui, pvz., tos, kurioms biidingas
kartojimas: apSilimo pratimai, darbas su svoriais,
treniruoté ratu, tempimo pratimai ir pan. Kiekvienu
atveju sportininkas turéty pasirinkti (i§ mégstamiau-
siy dainy saraso) dainas/kiirinius, kuriy ritmas ir
tempas deréty su atlickama veikla. Jei papildomai
norima suzinoti konkre¢ios muzikos motyvacines
savybes, gali biiti naudojamas Brunelio muzikos
ivertinimo aprasas (Karageorghis, Terry, & Lane,
1999; Karageorghis et al., 2006).

Veiklos intensyvumas

Jei sportininko tikslas per apsilima padidinti
pulsa iki 120 k/min, muzika reikéty pasirinkti to-
kia, kurios ritmas 80-130 k/min. Muzikos kiiriniai
turéty sekti taip, kad ju ritmas biity vis greitesnis —
atitikty numatoma pulso didé¢jima. Be to, muzikos
segmentai gali biiti priderinti prie jvairiy treniruotés
daliv/komponenty — pavyzdziui, darbo laika ir poil-
sio laika gali zyméti atitinkamai greita ir garsi arba
léta ir rami muzika. Toks metodas ypac gerai tinka
grieztos struktiiros treniruotéms ar pratyboms, kaip
treniruoté ratu ar intervaliné treniruote.

Naujausi tyrimai atskleidé, kad sportininkai
linke intensyvias pastangas, tam tikra ,,sprogima‘
susieti su konkrec¢iais muzikinio kiirinio segmen-
tais, kurie jiems asmeniskai yra itin motyvuojan-
tys. Tai buvo pavadinta segmentacijos efektu. Sis

efektas itin stipriai pasireisSkia, jei sportininkas labai
gerai zino muzikinj kiirini ir tinkamu momentu
pasirenka labiausiai ji veikiancia kiirinio dalj. Taip
pat naudinga derinti muzikos tempa su treniruotés
intensyvumu. Pavyzdziui, vaziuojant dviraciu
mazdaug 70 % individualaus aerobinio pajégumo,
vidutini§ko tempo muzika (115-125 k/min) yra
efektyvesné negu greitesné (135-145 k/min).

Kaip klausytis?

Treneriams ir sportininkams tenka apsispresti,
kaip klausysis muzikos prie§ arba per treniruotes
ir varzybas. Jei greta yra kity sportininky ir jiems
muzika gali trukdyti, tuomet geriau per MP3 gro-
tuva su ausinémis. Jei klausymosi tikslas — geriau
sutelkti grupg arba ikvépti komanda — geriau garsiai
klausytis neSiojamo grotuvo arba per garsiakalbiy
sistema (jei yra galimybe). Jei klausymosi tikslas —
iSblaskyti slegiancias mintis, klausytis reikéty gana
garsiai, bet ne tiek, kad atsirasty diskomfortas.

Mugzikos parinkimas

Pasirinkima reikéty pradéti nuo ilgo saraSo
mégstamos muzikos kiiriniy, kurie turéty atitikti to-
kius kriterijus: a) aiskus, energingas ritmas, b) pozi-
tyvus tekstas, kuriame yra asociacijy su atlickamais
judesiais; c) ritmika turi gerai deréti su atlieckamos
fizinés veiklos ritmika; d) dvasia pakelian¢ios me-
lodijos ir dermes; e) asociacijos su sportu, judesiu,
pergale, iveikimu; f) muzikos stilius ir pobiidis turi
atitikti sportininko skonj ir kultiiring aplinka. Reiké-
ty parinkti kiirinius, kuriuos bty galima klausytis
{vairiais treniruotés etapais — zemo, vidutinio ir di-
delio intensyvumo. 1 lenteléje pateikiame pavyzdi,
kaip per viena treniruote skirtingiems jos etapams
gali biiti pritaikoma konkreti muzika (pagal Priest,
Karageorghis, & Sharp, 2004).

Ir dar viena idomi lentelé (labiau skirta ilgy
distancijy bégikams, bet naudingos informacijos
ras ir daugelis sportininky), kurioje pateikiamos
id¢jos, i kokius iSorinius ir vidinius faktorius reikéty
atsizvelgti parenkant muzika {vairiems pasirengi-
mo ir varZyby momentams (2 lent.) (pagal Dana
Bischopa).

1 lentelé

Treniruotés komponentai Pavadinimas Atlikéjas Te.mpas per
minute

Psichologinis nusiteikimas/pasirengimas | ,,Umbrella® Rihanna Ft. Jay Zee 89

Apsilimas ,»Gettin’ Jiggy With It Will Smith 108

Tempimo pratimai ,,Lifted* The .nghthouse 98

Family

Jégos pratimai ,Funky Cold Medina“ Tone Loc 118

IStvermés pratimai »Rockafeller Skank (Funk Soul Brother)“ | Fatboy Slim 153

Atvésimui/treniruotés uzbaigimui ,,Whatta Man* Salt-n-Pepa 88
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2 lentelé
Vidiniai faktoriai ISoriniai faktoriai
Bégimo ar
tremrilo.t ® | Tem- | Inten- s Harmoningu- . Muzikinis PSP
pobidis Ritmis- mas, Filmo garso . [simintini jvykiai
(asociacijos- bas | SYVU= 4 imas melodingu- Tekstas takelis video (pvz, ar vietos
S k/min | mas MTV)
disociacijos mas
santykis
Trumpi Grei- |Didelis |Stiprus | Melodinga, | Tekstas, Juy naudojima apsvarstyti Labai emocingas
intensyvis tas ritmas | bet kai kurios | perkeliantis | tik tokiu atveju, jei kylantys | gyvenimo jvykis
pagreitéjimai |>135 disonuojan- | démesi prie | vaizdiniai ikvepia darbui ir | gali tarnauti kaip
(pvz., ¢ios vietos atlickamos |padeda mobilizuoti pastan- |priemoné déme-
atkarpos ) gali bati veiklos, gas siui sutelkti, bet
[100:0] stimulivojan- | pvz., ,,dar turékite omeny,
cios 21 sekundg kad poveikio
bégti* intensyvumas
pamazu mazéja
Atsigavimui | Kinta- | Nuo Svelnus | Turi biiti labai | Tekstas Yra tyrimais pagristy irody- | Vertéty naudoti
skirtos dienos/ |mas | zemo |ir nekin- | malonu ausiai | visai neturi | my, leidzianéiy teigti, kad senesnius jrasus,
intervalai iki tantis biti susijgs | linksmi, $velnts, Silti vaizdi- | primenancius
arba létas ilgy viduti- |ritmas su atlieka- | niai gali skatinti T limfocity |apie ankstyvo-
distancijy nisko | gali pa- ma veikla | (svarbiy miisy imuninei sios paauglystés
bégimas lengvinti sistemai) padaugéjima laikus — to meto
disocia- prisiminimai
cija neretai biina
laimingi
Trumpos ir Gana |Gana |Dau- Harmoninga, | Kuo ma- Vertéty susikurti | Susidarykit
vidutinio ilgio | grei- |aukstas |giausia |bet kai kur ziau démes] savo muziking |specialy groja-
distancijos tas ritmiska |isiterpiantys | patraukian- vaizdajuoste, rastj, kuris biity
(pvz., 10 km |(125) disonuojantys | ¢iy teksty su sava bégi- skirtas, pvz., tik
bégimas) intarpai gali mui naudojama |5 km treniruo-
[80:20] padéti perkelti muzika, kuri téms varzyby
,nuklydusi vaizduoja jus salygomis: tai
démes;i atgal kaip stipry ir gali tapti specia-
prie atlieka- sékmingai star- | liu ,,jungikliu®,
mos veiklos tuojantj bégika |padedanciu
sukurti norima
nusiteikima
Ilgos ir ultra- | Kinta- | Viduti- | Ritmi$- | Daugiausia Ivairiopas | Neturé- Jei zinote Labai individu-
ilgos distanci- |mas |niskas |kumas |harmoninga, ty baiti pakankamai alizuoti, pozity-
jos [50:50] ne taip | bet kai kurie trikdantis. | muzikiniy vaiz- | vils vaizdiniai
svarbus | retsykiai Vertéty dajuoséiy, i8 gali biiti labai
isiterpiantys pakeisti | kuriy susidaryty | palaikantys
disonuojantys atlieckamos | ilgas grojarastis, | (pakeliantys dva-
momentai gali veiklos pasirlipinkite, |sia, jei tinkami
padéti primin- vaizdinius |kad tolygiai kiiriniai jterpiami
ti, kad reikia nevarZy- | pasiskirstyty kii- | esminiais bégimo
pasitikrinti, biniais riniai, skatinan- | momentais
kur esi ir ka vaizdiniais | tys asociacija ir
veiki disociacija
Pabaigai Kaip saké Pola Redklif (Paula Radclifte) —,,AS susi-

Yra daugyb¢ budy, kaip galime panaudoti
muzika treniruotése ir varzybose. Jei muzika paren-
kama tinkamai — jos teigiamas poveikis akivaizdus.

darau grojarastj ir klausausi jo, darydama apSilima.
Muzika padeda man tinkamai nusiteikti ir primena
apie pasirengimo momentus, kai dirbau tikrai rimtai
arba kai jauciausi puikiai. Su tinkama muzika mano




treniruoté biina gerokai kokybiskesné.* Kita vertus,
piktnaudZiauti muzika irgi neverta — tyrimais jrody-
ta, kad kai dirbama gerokai vir§ aerobinio slenksc¢io
ribos, ypac per varZybas — geriausiai padeda tyla,
muzika daugeliu atvejy tik trukdyty.

Aptartieji tyrimy rezultatai leidzia tikeétis, kad
muzikos naudojimas sporte gali duoti ilgalaikés
naudos — pageréjusius rezultatus ir padidéjusia
motyvacija treniruotis, geresng treniruociy koky-
be. Nors daugelis sportininky Siuo metu klausosi
muzikos kai kada per treniruotes ir varzybas, jie
dazniausiai ja pasirenka atsitiktinai, intuityviai.
Tikimés, kad jus, pasinaudodami Siame straips-
nyje ivardytais principais, padésite sportininkams
tikslingiau pasitelkti stimuliuojanc¢ia, raminancia ir
daugiau darbingumo suteikian¢ia muzikos galia.

Literatura

Bishop, D. The relationship between music and sport. http://
www.pponline.co.uk/encyc/sport-psychology-listening-music-
can-improve-sports-performance-40872

Is music a ‘legal drug’ that improves performance? IS http://www.
musicworksforyou.com/sports-music/is-sports-music-a-legal-
drug-that-improves-performance.html

Karageorghis, C. 1., Terry, P. C., & Lane, A. M. (1999).
Development and initial validation of an instrument to assess
the motivational qualities of music in exercise and sport: The
Brunel Music Rating Inventory. Journal of Sports Sciences, 17,
713-724.

Karageorghis, C., Priest, D. L. (2008). Music in Sport and
Exercise : An Update on Research and Application. http://www.
thesportjournal.org/article/music-sport-and-exercise-update-
research-and-application

Pates, J., Karageorghis, C. I, Fryer, R., Maynard, I. (2003). Effects
of asynchronous music on flow states and shooting performance
among netball players. Psychology of Sport and Exercise, Vol. 4,
Issue 4, 415-427.

(N



Sportininkq mityba
vis dar grindziama

mitais

SKAITYKITE:

Lieknéjimo paslaptys — atsakymai j visus
klausimus

Lieknéti saugiai — sudétinga, bet naudinga

Kodél po greito svorio mazinimo kilogramai
Sugrizta

Kaq valgyti, kad valgyti nesinoréty

Kodél sportininkes sveria maZiau

Kuo reciau valgome — tuo nesékmingiau liek-
néjame

Kodél sportininkai nekeic¢ia ydingos mity-
bos?

Anot sportininky valgyklos vedéjos Raimondos
Valatkienés — kokybiskos kiaulienos ar paukstienos
kilogramas kainuoja apie 15 lity, nupirkti geros

jautienos ar verSienos prireikia 30—40 lity.

Ar tai ir yra pagrindinés sportininky mitybos
vdos, kuriy negalime isspresti? Galbiit egzistuoja
ir kitos sportininky mitybos problemos, kurias is-
spresti yra Zymiai sudétingiau.

Baltymai sportininky mityboje nepelnytai
pervertinami, o baltyminius maisto papildus
vartojantys sportininkai téra reklamos aukos.
Mitas ar ne?

Sutikime, kad tarp sportininky, norinciy kuo
greiciau uzauginti raumenis, egzistuoja neginci-
jama nuomoné, kad be Siy maisto papildy norimo
rezultato pasiekti nejmanoma. Jy tikéjimas yra
toks tvirtas, kad maisto papildy ir specialiy spor-
tininkams skirty maisto produkty rinkos apyvarta
kasmet duoda didelj pelnq. Neretas miisy i tai Ziii-
rime skeptiskai ir manome, kad maisto papildai be
reikalo pervertinami.

Kalbiname sporto trenerj Jurdanq RadZiy ir
klausiame, ar is tikryjy ekonominés krizés metu
maisto papildy vartojimas tampa prabanga?

Marius BARANAUSKAS
Sportininky mitybos specialistas
Lietuvos olimpinis sporto centras

Visa tiesa apie raumenis ir baltymus — uzauginti
raumenis vien baltymy neuztenka!

Nori uzauginti raumenis — liek devynis prakai-
tus sporto saléje, vartok daug baltymy — ir tikslas
bus kaipmat pasiektas. Deja, ne visada svajonés
virsta realybe.

Graiky-romény imtynininkai varZyboms
rengiasi drastiSkai

Juy pasiekti sportiniai rezultatai po drastis-
ko kiino masés mazinimo, kai atsikratoma net
5-6 kg, daznai buina labai geri. Nuo ko priklauso $i
seékme?

Sportininkams triiksta kalio ir magnio
Kalbiname sporto medike Audrone Opalni-
kovg

Kiauliena ant stalo, arba kodél
sportininkai nekeic€ia ydingos
mitybos

Daznas lietuvis piety stalo nejsivaizduoja be
kiaulienos kepsnio. Ne iSimtis ir Lietuvos olimpi-
nio sporto centro sportininkai, kurie sportininky
valgykloje bent kartq per tris dienas mégaujasi
lietuvisku karbonadu ar kiaulienos kepsniu su
gryby padaZu. Garnyrui mieliau renkasi bulviy
koSe, o vietoj $vieZiy darioviy dainiau vartoja
riebias namines salotas ar raugintus agurkus.
Kyla svarbus klausimas — ar tinkamai formuojame
sportininky mitybos jprocius?

Per pastaraji deSimtmet] mityba sportininky
valgykloje labai pasikeité. Maziau gaminama patie-
kaly 18 kiaulienos, bulviy, Zymiai reciau naudojami
riebils padazai, grietiné bei sviestas. Sportininkams



sitiloma daugiau Svieziy vaisiy ir darzoviy, gridiniy
patiekaly (grikiy, ryziy, aviziniy dribsniy, makaro-
ny), riebi kiauliena keic¢iama i liesesng kalakutiena,
viStiena, jautiena ar Zuvi. Vis dazniau sportininkai
skatinami vartoti ekologiSkus maisto produktus.
Galima keisti sportininky valgykloje gaminamy
patiekaly asortimenta, taciau Zymiai sunkiau pakeisti
tradicinius, per kelerius metus susiformavusius,
ydingus sportininky mitybos ipro€ius. Riebi kiau-
liena, bulvés, saldumynai — be ju savo kasdienybés
nejsivaizduoja jaunesni perspektyvinio rengimo
sportininkai, todel visada atsiranda daugiau ar maziau
organizuotu maitinimu nepatenkinty sportininkuy.

Pakeisti mitybos jproc€ius yra nepigu ir
nelengva

Lietuvos olimpinio sporto centro sportininky
valgyklos vedéja Raimonda Valatkiené sutinka, kad
pastaraisiais metais gaminami sveikesni ir labiau
sportininkams tinkantys patiekalai, tac¢iau atkreipia
démesi, kad pakeisti sportininky mitybos iprocius
yra ganétinai problematiska.

Tenka konstatuoti, kad ekonominés situacijos
pablogéjimas Lietuvoje daro neigiama jtaka sporti-
ninky mitybos jpro¢iams. Kiauliena juk pigesné, —
teko i8girsti net 1§ vieno olimpiecio. Anot R. Va-
latkienés — kokybiskos kiaulienos ar paukstienos
kilogramas kainuoja apie 15 lity, nupirkti geros
jautienos ar verSienos prireikia 30—40 lity.

Kokie Vilniaus miesto perspektyvinio ren-
gimo olimpinés pamainos sportininky mitybos
jprociai

Lietuvos olimpiniame sporto centre sportinin-
ky mitybos jpro€iy tyrimo metu nustatyta, kad tik
kas antras Vilniaus miesto perspektyvinio rengimo
olimpinés pamainos sportininkas Sviezias darzoves
vartoja kasdien ir tik 53 % ju kasdien arba kelis
kartus per diena vartoja gridinius produktus. Mésa,
zuvi ir kiauSinius kasdien ir kelis kartus per diena
vartoja 60 % tirty sportininky, o pieng ir pieno
produktus kasdien vartoja maziau nei puse€.

Maisto produkty vartojimo skirtumus lemia
sportininky amzius ir lytis. Sportininkai vyrai dazniau
vartoja grudinius produktus bei mésos, kiausiniy ir
zuvies produktus nei moterys, o 19-22 mety sporti-
ninkai palyginti su 15—18 mety dazniau ank$tinius ir
specialius sportininkams skirtus produktus.

Mésos ir kiauSiniy vartojimg sportininkai
vyrai pernelyg sureikSmina

Sportininky mityboje meésos ir kiauSiniy pa-
tiekaly vartojimas yra pernelyg sureikSminamas,

todél ne tik riebaly, bet ir baltymy kiekis ju maiste
dazniausiai yra per didelis, o nepakei¢iamos ami-
noriigS§tys metioninas, argininas ir tirozinas yra
nesubalansuotos. Daug baltymuy ir riebaly turin¢io
maisto vyrai valgo per daug. Tai patvirtina tai,
kad 15-18 mety sportininky vyry maiste baltymai
ir riebalai sudaro atitinkamai 2,2 + 0,8 g/kg ir
2,3 +0,8 g/kg, 0 19-22 mety — 1,96 + 0,6 g/kg ir
2,2+0,6 g/kg.

Sportininkiy maiste, nepriklausomai nuo ju
amziaus, baltymy ir riebaly kiekiai artimi reko-
menduojamiems. 15—-18 mety maiste baltymuy ir
riebaly kiekiai vidutiniskai sudaro 1,7 + 0,4 g/kg
ir 1,7 +£0,5 g/kg, 0 19-22 mety — 1,5 + 0,4 g/kg ir
1,6 £0,7 g/kg.

Tiek Lietuvoje iStvermés sporto Sakas kultivuo-
janciy, tiek Vilniaus miesto perspektyvinio rengimo
olimpinés pamainos sportininky mityboje nusta-
tytas per didelis riebaly kiekis. Taciau pastaruoju
metu manoma, kad didesnis uz rekomenduojama
riebaly kiekis maiste tarp iStverme¢ lavinanciy
sportininky néra hipercholesterolemijos rizikos
veiksnys, didesnis uz rekomenduojama riebaly
kiekis panaudojamas kaip energijos Saltinis fiziniy
krtviy metu. Taciau taip pat svarbu, kad sportininky
maiste netrikty angliavandeniy, kai kuriy vitaminy
ir mineraliniy medziagy.

Taigi per mazai ir per retai valgoma jvairiy
griidy produkty, Svieziy vaisiy ir darzoviy

Su maistu gaunama energiné verté padengia
sportininky energijos sanaudas, taCiau tenka pa-
stebeti, kad angliavandeniy kiekis, vidutiniskai
sudarantis 7,9 + 3,3 g/kg, yra pakankamas tik
15—18 mety tirty sportininky vyry maiste.

Kalbant apie angliavandenius, kuriy sportinin-
kuy maiste triuksta, reikia pastebéti, kad kai kuriy
mokslininky duomenimis, sportininky maisto ra-
cione turi vyrauti krakmolas ir kiti polisacharidai.
Angliavandeniy kieki sumazinus iki 300 g per para,
padid¢ja lasteliy baltymy irimas, riebaly oksidacija
ir ketogenezg, o tai gali sukelti acidozg.

Vidinés organizmo terpés rugstinguma didina
ir daug baltymy turin¢io maisto vartojimas, todél
biitina daugiau vartoti Sarminémis savybémis pasi-
zyminciy Svieziy vaisiy ir darzoviy, kuriy Vilniaus
miesto perspektyvinio rengimo olimpinés pamainos
sportininkai vartoja per retai.

Mineraliniy medziagy ir vitaminy, iSskyrus
vitaming D ir folio rGigsti, sportininky maiste pa-
kanka. Mineralinés medziagos kalcis, fosforas ir
magnis Vilniaus perspektyvinio rengimo olimpinés
pamainos sportininky maiste yra nesubalansuotos,
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nes kalcio ir fosforo gauna per daug, o magnio — per
mazai. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad trukstant
magnio gali sutrikti kalcio apykaita organizme, gali
pasireiksti hipokalcemija ir hipokalemija.

Kokie pagrindiniai sportininky maisto pro-
dukty pasirinkimo Kriterijai

Pagrindiniy maisto produkty pasirinkimo krite-
rijai nepriklauso nuo sportininky amziaus ir lyties.
73,4 % perspektyvinio rengimo olimpinés pamainos
sportininky maisto produktus renkasi gerinti svei-
katai, 97,5 % pagal maisto produkty skonj.

Pagal skoni maistg renkasi tiek sportininkai,
tiek Lietuvos paprasti gyventojai. Taciau didele
dalis perspektyvinio rengimo olimpinés pamainos
sportininky maisto produktus renkasi gerinti svei-
katai ir maziau kreipia démesi | maisto produkty
kaina.

Ar is tikryjy baltymai
sportininky mityboje nepelnytai
pervertinami

Nusprende uZsiauginti raumenis ir dideliais
kiekiais maisto papildus perkantys vyrukai — dau-
gelio miisy akimis tiesiog — reklamos aukos. Visi
sutikime, kad tarp jy egzistuoja negincijama nuo-
moné, kad be Siy maisto papildy norimo rezultato
pasiekti nejmanoma. Maisto papildy ir specialiy
sportininkams skirty maisto produkty rinkos apy-
varta kasmet yra vertinama milijardais doleriy.
Neretas miisy | tai Ziiirime skeptiSkai ir manome,
kad maisto papildai nepelnytai yra pervertinami.
Verta diskutuoti, mitas tai — ar ne.

Lietuvos olimpinio sporto centro lengvosios
atletikos treneris J. Radzius sutinka, kad maisto
papildus dazniausiai lengvaatlecCiai vartoja tik jégos
treniruotéje, norédami pagerinti fizines savybes.
Anot jo, maisto papildy ir specialiy sportininkams
skirty maisto produkty vartojimas privalo biiti su-
derintas su sporto mediku ir sportininky mitybos
specialistu.

Sportininkas turi buti sotus, kad galéty
atlikti didelj darbag

Jéga lavinantiems sportininkams baltyminiy
maisto papildy reikia, taciau jie turi biiti derinami su
fizinio krtivio pobiidziu, trukme, intensyvumu. Ki-
taip tariant, tinkama fiziniy pratimy sudétis, apimtis
bei atlikimo greitis lemia sportininky organizmo
maisty papildy poreikj pries ir po treniruotés.

Anot J. Radzio, tinkama jégos treniruoté turi
trukti 2-3 val., o pratimai, pavyzdziui, darbas su
svarmenimis: rovimas, spaudimas, pritlipimai turi
buti atlickami gana dideliais svoriais. Taciau ne
visada reikia persistengti, jégos treniruotes reikia
atlikti pagal individualiai sudarytas treniruociy
programas.

Didelés fizinés apkrovos gali pakenkti sporti-
ninko sveikatai, — {spéja treneris ir rekomenduoja
kiekvienam treneriui labai atsakingai parinkti fizi-
nius kriivius, o jei nori pagerinti pasiektus sportinius
rezultatus, didesni démesi skirti mitybai bei maisto
papildy derinimui su ja.

Ar ekonominés krizés metu maisto papildy
vartojimas prabanga?

Pasak sporto trenerio J. Radzio, maisto papil-
dai néra pervertinami. Tuo labiau, kai pastaruoju
metu pablogéjus Lietuvos ekonominei situacijai,
sportininkui isigyti kokybisky maisto papildy tampa
brangiu malonumu.

Tam pritaria ir Lietuvos olimpinio sporto centro
sportininky mitybos specialistas Marius Baranaus-
kas, taciau pastebi, kad prastesné ekonominé situ-
acija privercia sportininkus kuo daugiau maistiniy
ir biologiskai aktyviy medziagy gauti su nattiraliu
maistu, ir visiSkai sutinka, kad maisto papildai jé-
gos sportininkams yra labai svarbiis, siekiant kuo
geresniy rezultaty.

Specialistai nesutinka, kad maisto papildai
sportininky mityboje yra pervertinami

Maisto papildai ir specialiis sportininkams skirti
produktai néra pervertinami, tac¢iau kai kada jie
vartojami neracionaliai, kitaip tariant — neteisingai
derinami su mityba, o mityba — su sportine veikla.

Rim¢iau sportuojant be maisto papildy pasiekti
norimy rezultaty yra sunkiau. Pavyzdziui, baltymi-
niai maisto papildai pagreitina raumeny atsigavima
po intensyvios treniruotés. Jy vartojimas Siuo atveju
turi privalumy, nes juose mazai riebaly, choleste-
rolio, purininiy medziagy, auksta biologiné verté
(gerai isisavinami), gana greitai virSkinami. Jy pa-
ruoSimas yra nesudétingas, o galiojimo laikas ilgas
(jei saugomi teisingai, t. y. pagal rekomendacijas).
Be to, tai pigesnis baltymy Saltinis nei mésa.

Kas tinka olimpieciui — ne visada pravercia
paprastam sportuojanciam

Specialistas pastebi, kad maisto papildus di-
delémis dozémis vartoja tiek didelio meistriSkumo
sportininkai, tiek ir paprasti sporto kluby lankytojai.
Pastarasis yra ydingas, nes 30—45 min. per diena



sportuojanciajam baltyminiy maisto papildy tikrai
nereikia.

Pries pradedant vartoti maisto papildus reko-
menduojama atkreipti démesi i fizinio kriivio inten-
syvuma ir trukmg, nes, pavyzdziui, esant trumpiems
ir neintensyviems kriiviams organizmo baltymy
poreik] visai galima patenkinti valgant tik maista.
Svarbu jvertinti sveikatos biiklg, t. y. {vertinti, ar
néra inksty, zarnyno bei kepeny funkcijy sutrikimuy,
ar organizmas néra alergiSkas baltymams ir pan.
Svarbus ir sportininko amzius.

»Juk ne veltui ant maisto papildy ir specialiy
sportininkams skirty pakuociy yra raSoma, kad iki
18 mety maisto papildy vartoti nerekomenduojama.
Be to, sportininkams, kurie per dieng treniruojasi
4-5 val., maisto papildai skiriami labai atsakingai ir
tik suderinti su sporto mediku, mitybos specialistu
bei treneriu®, — ispéja mitybos ekspertas.

Visa tiesa apie raumenis ir baltymus

Minétus papildus dazniausiai rekomenduojama
vartoti tuomet, kada tinkamos jégos treniruotés
metu skatinama kiino raumeny hipertrofija, rau-
meny baltymy sintezé. Sis procesas vyksta Zymiai
greiciau, kuomet tinkamu laiku suvartojamas reikia-
mas maistiniy medziagy baltymy, angliavandeniy
kiekis ir organizme palaikomas teigiamas azoto
balansas, — teigia M. Baranauskas.

Dél jégos pobiidzio treniruociy ypatumy ami-
noriig§¢iy oksidacija yra zymiai intensyvesné ir
kartu skatinama papildoma baltymy sintez¢ bei
raumeny hipertrofija. Siam anaboliniam procesui
reikalingas papildomas aminoriigsc¢iu kiekis.

Moksliniais tyrimais jrodyta, kad po jégos
treniruo¢iy raumeny baltymy sintezé yra aktyvesné
24-48 val., o ypac¢ 2—4 val. po fizinio kruvio. Todél
jégos sportininky organizmo poreikis baltymams
padidé¢ja ir siekia 1,82 g/kg kiino masés per para,
o sunkiaatleciy — net iki 3 g/kg per para. Tyrimai
rodo, kad sveikas Zzmogus, per para suvartodamas
2,4 g/kg baltymuy, jokiy pasaliniy poveikiy nejaucia,
taciau nerekomenduojama (iSskyrus sunkiaatlecius)
suvartoti didesni nei 3 g/kg baltymy per para, nes
organizmo nepasisavinti baltymai lemia pasaliniy
azoto apykaitos produkty, pvz., Slapalo, susidaryma
ir stipriai uZterSia medziagy apykaita. Jeigu baltymy
suvartojama per daug, jie gali buti panaudojami
kaip energijos Saltinis, Salinami kaip azoto junginiai
(Slapalas) per inkstus ar atidedami organizme kaip
riebalai. Galimi ir kiti paSaliniai baltyminiy milteliy
poveikiai: viduriy piitimas, dehidratacija, kepeny ir
inksty sutrikimai, alerginés reakcijos, pablogéjusi
medziagy apykaita.

Kokie baltymy Saltiniai geriausi

Baltymy atsargy organizmas negali i§saugoti
ir kaupti, todél baltymy reikia gauti kasdien. Kada
kalbame apie maisto produktus kaip apie amino-
rigsciy Saltinius, reikia pazymeéti, kad ne visi maisto
produktai yra lygiaverciai.

Sportininky mitybos specialisto nuomone,
sportininkai yra jsitiking, kad jei jie valgys labai
daug mésos, kiauSiniy, tai grei¢iau uzaugins rau-
menis. Jie i§ dalies teisiis, nes jy organizmas bus
apripintas visaverciais baltymais, kuriuose yra
visos nepakei¢iamos aminoriigstys. Geriausiais bal-
tymais laikomas kiaus$inio baltymas (ovalbuminas)
ir pagrindinis pieno baltymas (kazeinas). Taciau
kiauSiniy per daug ir per daznai valgyti nereikia,
nes jy trynyje daug cholesterolio. Augalinés kilmés
maiste (pvz., griidiniuose ir ankstiniuose produk-
tuose) taip pat yra nepakei¢iamy aminoragséiy,
taCiau juos bitina derinti tarpusavyje, tod¢l auga-
linés kilmés baltymai turi sudaryti apie 30 % viso
dienos baltymy kiekio.

Taigi, baltymy kokybe gyviininés kilmés mais-
to produktai lenkia augalinius, taciau turi daugiau
riebaly. Kadangi riebalai apsunkina virSkinima ir
baltymy isisavinimo greitj, tod¢l baltyminiai maisto
papildai — puiki $iy produkty alternatyva.

Pasirenkant kokius baltyminius papildus vartoti,
reikia jvertinti, kokia jy forma priimtiniausia, pvz., tab-
letés, kapsulés, milteliai ir kt. Renkantis baltyminius
miltelius, verta atkreipti démesi, kad geriausios ko-
kybés yra iSriigy baltymas. Taciau jeigu baltyminiai
maisto papildai nebuvo vartoti, geriau rinktis sojos
baltyma, kadangi augalinés kilmés maisto papildai
gali turéti maziau neigiamo poveikio. ISriigy baltymo
miltelius organizmas isisavina gerai, taciau bijan-
tiems priaugti svorio jie nerekomenduojami. Tada
geriau rinktis pavienes aminoriigstis tableciy forma,
nors jas zarnynas sunkiai jsisavina. Be to, amino-
rigsciy tabletes geriau susmulkinti. Jos gaminamos
naudojant didelj slégj ir ju nesukramcius — tabletes
sunkiai virSkinamos. Bet tabletes papras¢iau dozuoti.
Aminoriig§¢iy tabletes turi biiti uzgeriamos stikline
vandens, o ne gurk$niu. Taip pat svarbu ne tik bal-
tyminio papildo sudétis, bet ir su kuo jis maiSomas
pries ji vartojant. Geriausia baltyminiam kokteiliui
naudoti vandeni, galima ir piena, taciau liesa.

UZzauginti raumenims vien
baltymy neuztenka

Nori uZauginti raumenis — liek devynis pra-
kaitus sporto saléje, vartok daug baltymy — ir



tikslas bus kaipmat pasiektas. Deja, ne visada
svajonés virsta realybe. Reikia ne tik pastangy
sporto saléje, taciau ir tinkamos bei subalansuotos
mitybos. Ir vienas i§ komponenty, kurj neretai
siekiantys greito rezultato sportininkai pamirsta —
angliavandeniai.

Raumeny baltymu sintezei angliavandeniy
turintis maistas jtakos nedaro, taciau po fizinio kri-
vio slopina baltymy skilimo greiti, nes suvartojus
angliavandeniy iSsiskiria daugiau insulino, kuris
savo ruoztu teigiamai veikia raumeny baltymuy
anabolizma. Taciau angliavandeniy vartojimas ir in-
sulino koncentracijos kraujuje padidinimas neturéty
biiti laikomas pagrindiniu raumeny baltymy sinteze
reguliuojanciu veiksniu. Taigi po jégos treniruociy
vien angliavandeniy vartojimas néra optimalus
siekiantiems grei¢iau uzauginti raumenis. Todeél i§
karto po jégos treniruotés, geriausia per 30 min.,
vartoti angliavandenius ir baltymus kartu.

Angliavandeniai - energijos ir
geros nuotaikos garantas

Kiekvienas sportininkas turi Zinoti, kad an-
gliavandeniai yra pagrindiné energijos organizme
medZiaga. IS angliavandeniy gaunama energija,
kuri naudojama bet kokiai kasdieninei veiklai,
pavyzdZiui, protiniam darbui, eiti gatve, lipti laip-
tais ir pan. O ypa¢é svarbiis angliavandeniai, kai
sportuojame rimciau.

Sportininky mitybos specialistas M. Baranaus-
kas pateikia pavyzdi i$ profesionaliy sportininky
gyvenimo. Jei zmogus per diena rimtai sportuoja
1-2 val., per para turi suvartoti 5-7 g angliavan-
deniy, tenkanciy kilogramui kiino masés, jei treni-
ruojasi 2—4 valandas — 7-10 g/kg, o jei treniruoté
trunka daugiau nei 4 val., angliavandeniy kiekis
maiste turi buti didesnis nei 10 g/kg.

2-3 val. pries treniruote biitina pavalgyti

Iki treniruotés pradzios likus 3 wval., anot
sportininky mitybos eksperto, 80 kg sveriantis
sportininkas turéty valgyti maisto, kuriame anglia-
vandeniai sudaryty 240 g: pavyzdziui, 2 puodelius
virty makarony, 1 porcija liesos mésos su neriebiu
padazu, 1 puodeli Svieziy darzoviy, 2 gabaliukus
duonos su sviestu, 2 puodelius avieciy ar serbenty
gérimo, 3 mazus pyragaicius.

Iki treniruotés pradzios likus 1-2 valandoms,
80 kg sportininkui rekomenduojamas maistas, ku-

riame angliavandeniy biity apie 80 g. Tai galéty biiti
1 riestainis, 2 arbatiniai Sauksteliai dzemo, stikliné
1 % riebumo pieno, 1 didelis bananas. Iki treniruociy
pradzios likus 15-30 min. valgyti nepatartina.

Jégos sportininkams rekomenduojama papil-
domai su angliavandeniais pries§ treniruotes vartoti
ir baltymy. Pries§ pat treniruotg tinka paprastosios
aminoriigstys. Pavyzdziui, pieno i8riigy baltymas.
Taciau pastaryjy baltymy suvartoti ne veliau nei
2 valandas iki fizinio kriivio pradzios.

Po treniruotés angliavandeniai riebalais
nevirsta

Treniruo¢iy metu sueikvojama daug angliavan-
deniy, kurie sukaupti raumenyse glikogeno pavida-
lu. Todel po treniruotés bitina atstatyti iSeikvotas
glikogeno atsargas kuo greic¢iau — per 2 val., o dar
geriau — per 30 min. Taip pat svarbu létinti raume-
ninio audinio baltymu skilimo greiti. Todél is karto
po treniruotés geriausia suvartoti maisto, kuriame
bty ir angliavandeniuy, ir baltymy.

Sportininkai turéty zinoti, kad is karto po treni-
ruotés vartojami angliavandeniai organizme nevirs-
ta riebalais, o tik paskatina treniruotéje iSeikvoty
glikogeno atsargy atstatyma, slopina raumeninio
audinio baltymy skilima. Zinoma, po treniruotés su-
vartojus didelio glikeminio indekso angliavandeniy
turin¢io maisto, padidéja gliukozés koncentracija
kraujuje, iSsiskiria daugiau insulino, kuris slopina
riebaly skilima ir panaudojima energijai gauti orga-
nizme, taciau jeigu per para nesuvartojama daugiau
kaloriju nei iSeikvojama, suvalgyti angliavandeniai
riebalais nevirsta.

I§ karto po treniruotés angliavandeniy kiekis
turéty sudaryti 1 g/kg, o baltymy — 0,25 g/kg (bet
nevirSyti 30 g). Angliavandeniai turéty buti didelio
glikeminio indekso, pavyzdZziui, ryZiai, kukuriizy
javainiai, pusiau saldus biskvitas, razinos, bana-
nai, gérimai su sirupu ar gliukoze. Taip pat galima
vartoti ir vidutinio glikeminio indekso maisto
produktus — spagecius, makaronus, dZzema, apelsi-
nus. I§ karto po fizinio kriivio nerekomenduojama
valgyti daug baltymy turin¢io maisto, geriau vartoti
greitai isisavinamus baltymus milteliy pavidalu,
pavyzdziui, pieno iSrigy baltyma, o bijantiems pri-
augti svorio — tinkamesnés pavienés aminoriagstys
tableCiy ar gelio forma. Baltymus vartoti uzgeriant
didesniu skysciy kiekiu.

Jei i8S karto po treniruotés bus valgomi vistie-
nos, kalakutienos ar jautienos kepsniai, patiekalai i$
zuvies, kiau$iniy ir pan., kuriy sudétyje yra vertingy
gyvininés kilmeés baltymy, nepakei¢iamy amino-
rigsciy bei riebaly, tik apsunks virskinimas, ir su-



létés raumeny atsigavimo greitis. Todél iSvardintus
patiekalus geriau valgyti véliau, po 2 valandy. Pagal
toki algoritma turéty maitintis ne tik jégos, bet ir
iStvermés sportininkai.

Taigi iSvada tokia —jei sportininkas tarp treniruo-
¢iy optimaliai atsigauna — pailsi bei suvartoja pakan-
kamai angliavandeniy, baltymy ir riebaly, organizma
apripina pakankamu vitaminy ir mineraliniy medzia-
gu kiekiu, jis sustiprina sveikata bei raumenyng ir
svarbiausia — visada biina geros nuotaikos.

Lieknéti saugiai - sudétinga,
bet naudinga

Visi Zino, kad norint greitai numesti svorio,
reikia atsisakyti angliavandeniy turincio maisto.
Rezultatas iSkart bus matomas. Taciau specialistai
vis daZniau diskutuoja, ar tokia mityba is tiesy yra
veiksminga, norint uztikrinti ilgalaikj rezultatq, ar
yra saugi sveikatai, o dar svarbiau, ar jmanoma
Jja derinti su sportine veikla. Paradoksalu, taciau
didZiausias tokiy diety triitkumas — sportininkas
daZnai nepastebi, kad valgo daugiau nei rekomen-
duojama riebaus, per daug sociyjy riebaly riigs-
Ciy, cholesterolio ir baltymy turincio maisto.

Kodél po greito svorio mazinimo kilogramai
sugrijzta

Dalis kiino masés prarandama dél skysciy. Kai
maiste triksta angliavandeniy, iSsenka ju atsargos
(glikogeno). Kepenyse ir raumenyse sukaupta
glikogena organizmas naudoja energijai gauti ir
prarandamas vanduo, nes viena glikogeno molekulé
organizme sujungia 2 g vandens.

Dar vienas mazai angliavandeniy turin¢ios
mitybos ypatumas — nejauciamas alkis. Trukstant
angliavandeniy maiste, organizme skyla riebalai,
susidaro ketoninés medziagos. Suintensyvéja
ketogenez¢, didéja ketoniniy medziagy koncen-
tracija kraujuje. Butent dél padidéjusios ketoniniy
medziagy koncentracijos kraujuje ir jos poveikio
sportininkas nejaucia alkio, sumaz¢ja apetitas, gali
sutrikti riigsciy ir Sarmy balansas.

Be to, tokio maisto raciono energiné verté yra
savaime mazo kaloringumo, nes joje ribojami an-
gliavandeniy turintys maisto produktai.

Minétos dietos metu atsikracius nereikalingy
kilogramuy, labai sunku palaikyti sumazéjusia kiino
masg ilgesnj laika. Dazniausiai prarasti kilogramai
po mety kity atsistato.

Valgant mazai angliavandeniy turinCius ar ju
visai neturin¢ius maisto produktus, dazniausiai

suvartojama daugiau nei rekomenduojama riebaus,
per daug socCiyju riebaly rtigsciy, cholesterolio ir
baltymy turin¢io maisto produkty, pavyzdziui,
raudonos mésos (jautienos, kiaulienos, avienos),
desry, desreliy, kalakutienos, visStienos, kiauSiniy,
varskés, sviesto, majonezo, grietinés, grietinélés,
ivairiy riebiy padazy.

Irodyta, kad esant mazam fiziniam aktyvumui,
per daug sociyjy riebaly riugsciy ir cholesterolio
turintis maistas didina rizika susirgti Sirdies ir
kraujagysliy ligomis. Taip pat per didelis raudonos
meésos vartojimas didina storosios Zarnos veézio
rizika. Ta¢iau néra duomeny, kad vézio rizika
didinty paukstiena. Taip pat puiki raudonos mésos
alternatyva — Zuvis. Jos rekomenduojama valgyti
bent tris kartus per savaitg.

Valgant per daug baltyminio maisto, gali susi-
daryti inksty akmenys, i§ kauly pasisalina daugiau
kalcio, todél kaulai tampa silpni ir trapis, o dél per
didelio puriny kiekio maiste (puriny labai daug
raudonoje meésoje, paukstienoje, rieSutuose, kiau-
Siniuose, jiiros gérybeése), organizme gali padaugeéti
Slapimo rugsties, kuri neigiamai veikia sanarius,
gali atsirasti pykinimas, nuovargis, silpnumas.

Dar vienas mitybos be angliavandeniy trikumas
— nepakankamas skaiduliniy medziagu kiekis. Ju
trikstant pasireiskia viduriy uzkietéjimas. Per mazai
vartojant Svieziy vaisiy ir darzoviy, griiddiniy pro-
dukty, organizmui gali triikti reikalingy vitaminy bei
mineraliniy medziagy. Pavyzdziui, antioksidanty
(karotenoidy, vitaminy C ir E) trikumas maiste gali
biti kraujotakos sistemos ligu, piktybiniy naviky
rizikos veiksnys. Dél mineraliniy medziagy triikumo
gali pasireiksti ir elektrolity disbalansas.

Taigi, galima konstatuoti, jog patikimiausiai
sumazina svori papildomas fizinis kravis, kai or-
ganizmas sueikvoja daugiau energijos. Jei Zmogus,
pradé¢jes pora karty per savaitg sportuoti, susiregu-
liuos mitybg ir valgys tiek pat, kaip anksciau, per
meénesi neteks mazdaug kilogramo, sportuodamas
dazniau — lieknés labiau.

Kodeél sportininkés sveria
maziau

Kokiy tik diety Siandien néra. DaZnai jos
apipinamos moterims itin patraukliais mistiniais
motyvais — pagal kraujo grupes, ménulio faze,
akiy spalvq, arba kasdien valgant tik varSke arba
tik obuolius. Tuo tarpu klasikinis kalorijy skai-
Ciavimas daznai ir nepelnytai umirstamas. Anot
specialisty, siekis bet kokia kaina turéti graZias ir



tobulas kiino formas bei laikymasis diety, kuriy
kaloringumas yra per maZas konkrediai kiino
masei, gali buti pavojingas sveikatai.

Mesti svorj reikia protingai

Lietuvos olimpinio sporto centro sportininky
mitybos specialisto M. Baranausko nuomone, klai-
dingas maisto produkty asortimento pasirinkimas
ir valgymas 1-2 kartus per dieng yra siejamas su
motery pastangomis atsikratyti papildomy kilo-
gramy ir kartu atgauti puikia iSvaizda bei idealias
kiino formas.

»Neretai tenka i§girsti, kad moterys, bijodamos
priaugti svorio, vengia valgyti angliavandeniy tu-
rin¢iy maisto produkty — duonos, ivairiy miltiniy
bei grudiniy. Ta¢iau jy maisto racione visada biina
Svieziy darzoviy bei vaisy, neriebiy, daug baltymy
turin¢iy maisto produkty, pavyzdziui, lieso pieno,
liesos varskes ir varskés streliy, jogurty, paukstie-
nos be odelés ir kt.

Taciau kai kuriais atvejais valgydamos itin
mazai, moterys netgi per daug sumazina maisto
raciono kaloringuma. Paros maisto raciono energing
vert¢ sumazinus iki 600 kilokalorijy, motery svei-
katai gali i8kilti pavojus, atsirasti {vairiis organizmo
veiklos sutrikimai, kuriems prireiks net gydymo.

Kiekviena moteris, norinti tapti SiuolaikiSka
ir madinga, privalo buti fiziSkai aktyvi ir tinkamai
maitintis. Mat pastaruoju metu vis populiaresné
ir patrauklesné fizinio aktyvumo ir subalansuotos
mitybos darnos koncepcija. Jei bent tris kartus per
savait¢ besitreniruojanti moteris nusprendé suma-
zinti kiino riebaly masg, tai turi daryti protingai
ir atsakingai, t. y. fvertinti, ar i$ viso jai to reikia,
paskaiciuoti kiino masés indeksa, jvertinti poodiniy
ir visceraliniy riebaly mases.

Nusprendus mazinti kiino riebaly mase, tin-
kamiausia biity per para su maistu suvartoti 500—
1000 kilokalorijuy maziau nei jprastai. Pavyzdziui,
jei moteris per diena suvalgo maisto, kurio energiné
verté — 2500 kilokalorijy, tai norint sumazinti kiino
masg, jai reikty nuo 1500 iki 2000 kilokalorijuy.

Buvo tiriamos krepsSininkés

Lietuvos olimpiniame sporto centre buvo
tiriama krepsininkiy grupé. M. Baranauskas joms
sudar¢ dvieju savaiciy individualius maisto racio-
nus, kuriy vidutiné energiné verté sudaré 1845 +
169 kilokaloriju ir uz jprasting buvo mazesné
936 kcal, o angliavandeniy, baltymy ir riebaly tie-
kiamos energinés vertés dalys sudaré atitinkamai
65, 14 ir 21 %. Maistas buvo ruoSiamas Lietuvos
olimpinio sporto centro valgykloje pagal vedéjos

R. Valatkienés specialiai parengtas recepturas ir
technologines korteles.

Pusryciams krepSininkeés valge vidutinio dydZzio
vaisiy (banana, obuolj, kriausg, apelsing). Kaip pag-
rindini patiekalg jos gal¢jo rinktis 75 g kukuriizy,
ryziy arba kvieciy dribsniy su 250 ml lieso pieno,
200 g aviziniy arba 5 grudy kosés su 30 g uogienés
arba du sumustinius su juoda duona ir fermentiniu
ar varSkes siiriu. KrepSininkés gére arbatos su citrina
be cukraus ir stikling vaisiy sulciy.

Pietums — 50 g jautienos antrekoto su 15 g
neriebaus padazo, arba 60 g kalakuto filé su sal-
dziarfig§¢iu padazu, arba 50 g viStienos kotleto,
garnyrui— 150 g virty ryZiy, makarony arba grikiy ir
100 g Svieziy darzoviy saloty (ridikéliy su agurkais,
Pekino kopusty saloty, agurky, pomidory ir agur-
ku, morkuy ir saliery), atsigaivinimui géré stikling
Svieziy vaisiy sul¢iy ar kompoto.

Vakarienei — 75 g jautienos befstrogeno arba
50 kalakuto filé dzitivéséliuose arba 60 g keptos
viStienos, arba 75 g keptos ar troskintos zuvies, gar-
nyrui— 150 g virty ryziy, makarony ar grikiy, 100 g
Svieziy darzoviy saloty (Svieziy koptisty, kopusty
saloty su paprika arba obuoliais, burokéliu salotuy,
morkuy saloty su ¢esnaku), atsigaivinimui géré ka-
kava su pienu, arbatg su citrina be cukraus.

Naktipie¢iams budavo stikliné kefyro arba
rugpienio. KrepSininkés uzkandziavo 2 kartus
per dieng — valge 250 g vaisiy saloty su liesu jo-
gurtu, arba 125 g lieso ekologisko jogurto, arba
100 varskes deserto, arba 40 g vafliy ar aviziniy
sausainiy, arba bandele su dzemu ar varSke, arba
viena vaisiy (obuolj, apelsina, persika), arba 100 g
graikiSky saloty, arba 75 g ryziy saloty su lasisa,
arba 2 valgomuosius Saukstus graikisky rieSuty ir
medaus miSinio. Jos géré stikling natiiraliy morky
sulCiy su 10 g grietinéle.

Siekiant uztikrinti pakankama vitaminy ir mi-
neraliniy medZziagy kieki, krepSininkiy maiste kiino
mas€s mazinimo metu jy mityba buvo papildyta
vitaminy ir mineraliniy medZziagy maisto papildu. Ge-
riamasis vanduo sudaré vidutiniskai 2-3 | per para.

Po dvieju savaiciy tokios mitybos sumazéjo
krepsininkiy kino masé (2,2 + 0,8 kg), riebaly masé
(1,6 £ 0,8 kg), kraujo gliukozés koncentracija ir
aerobinis darbingumas, taciau nekito jy raumeny
mas¢ ir organizmo baltymuy kiekis.

,» Laigi moterys, kurios kasdien labai intensy-
viai sportuoja, siekia auksty sportiniy rezultaty ir
nori sumazinti kiino riebaly masg, neprarasdamos
darbingumo, turéty suvartoti Siek tiek daugiau ki-
lokalorijy uz minétame maisto racione nurodyta.
Vienam kiino maseés kilogramui per para turéty



tekti ne maziau kaip 30 kilokalorijy, o angliavan-
deniy tickiamos energinés vertés procentas turéty
sudaryti 60—65 %, baltymy — 15-20 % ir riebaly —
20-25 %", — pataria M. Baranauskas

K3 valgyti, kad valgyti nesinoréty

Sportininkai turéty Zinoti, kad angliavandeniai
yra keliy rusiu. Jie skirstomi { mono- ir disachari-
dus (vaisiai, medus, valgomasis cukrus, uogiené,
kompotai, saldumynai, pienas ir kt.) ir daug krak-
molo turin¢ius bei kitus polisacharidus (aviZiniai
dribsniai, grikiai, kvie¢iy miltai, perlinés kruopos,
ryZiai, makaronai, dzitivéséliai, duonos kepiniai,
bulvés, pupelés, riesutai ir kt.).

Pastarosios grupés produkty sudétyje yra ne tik
daug angliavandeniy, bet ir vandenyje tirpiy vitaminy,
mineraliniy ir skaiduliniy medZziaguy, todél §iu maisto
produkty rekomenduojama suvalgyti daugiausia, tuo
tarpu mono- ir disacharidy tiekiama energiné verte
maisto racione turi sudaryti ne daugiau kaip 10 %
per para suvartojamy kilokalorijy kiekio.

Be minéty angliavandeniy rtSiy, iSskiriamas
dar vienas juy porusis — skaidulinés medziagos,
kuriy neskaldo vir§kinimo fermentai, tac¢iau skaldo
storosios zarnos mikroflora. Vandenyje netirpios
skaidulinés medziagos, kuriy yra daug vaisiuose,
darzovése, griuduose bei ju produktuose, skatina
zarnyno judesius, saugo nuo viduriy uzkietéjimo, ir,
didindamos maisto tiirj, sukelia sotumo jausma.

Daugiau vandens ir skaiduliniy medziagy
turintiems maisto produktams — vaisiams ir dar-
zovéms — virskinti ir absorbuoti sunaudojama Siek
tiek daugiau energijos, tod¢l norintiems sulieknéti
rekomenduojama valgyti greipfruty, meliony, avie-
¢iy, citriny, slyvy, persiky, gervuogiy, o i§ darzo-
viy — kopiisty, Sparaginiy pupeliy, saliery, ziediniy
koptisty, saloty lapy, paprikuy, ridikéliy, pomidoruy,
Spinaty, morky. Taip pat labai svarbu valgyti tamsiai
zaliy lapiniy darzoviy, nes jose yra daug vitaminy
ir mineraliniy medziagy, ypa¢ magnio, kurio daznai
triksta besiliekninanc¢io zmogaus maiste.

Kalbant apie alkio jausma, ilgiau sotuma jaus
tie, kurie valgys ne tik daug Svieziy darZoviy ir vai-
siy (bent 600 g per dieng), bet ir baltymy turincio
maisto — virtos arba troskintos Zuvies (bent 3 kartus
per savaitg) ar liesos paukstienos, neriebiy pieno pro-
dukty (varskés, jogurto, pieno, kefyro, rigpienio).

Angliavandeniai ir glikeminis indeksas

Pastaruoju metu angliavandeniai skirstomi ir
pagal glikeminj indeksa. Glikeminis indeksas pa-
rodo, kaip greitai padidéja gliukozés koncentracija
kraujuje suvalgius angliavandeniy turin¢io maisto.

Jei suvalgome didelio ar vidutinio glikeminio
indekso maisto produkty (pavyzdziui, baltos duo-
nos, ryziy, jvairiy javainiy, sausainiy, saldainiy,
Sokolado su riesutais, pupeliy, bulviy, raziny, ba-
nany, cukraus, medaus, sirupo, makarony, aviziniy
dribsniy, vynuogiy, apelsiny, dZemo), tuomet krau-
jo gliukozés lygis padidéja gana greitai, iSsiskiriama
zymiai daugiau insulino.

Jei valgome mazo glikeminio indekso anglia-
vandeniy (pavyzdziui, obuoliy, vys$niy, dziovinty
datuliy, konservuoty greipfruty, persiku, slyvuy,
pupeliy, ledu, pieno, jogurto, pomidory sul¢iy, dau-
gelio darzoviy), kraujo gliukozés lygis taip greitai
nepakyla, maziau iSsiskiria insulino, tod¢l maziau
slopinami riebaly skilimo procesai organizme, dau-
giau riebaly sunaudojama energijai gauti, o sotumas
jauciamas ilgiau nei suvartojus didelio glikeminio
indekso angliavandeniy turin¢io maisto.

Jeigu sumazintos energinés vertés mityba yra
derinama su sportine veikla, biitina atsizvelgti, kad
mazesnio kaloringumo maisto racionas gali daryti
neigiama itaka vadinamajai lieknajai kiino masei,
gali biiti eikvojami organizmo baltymai ir mazéti
ne tik riebalinio, bet ir raumeninio audinio masé.
Tai yra blogai, nes pagrindinis tikslas metant svori
yra sumazinti riebaly masg ir taip patirti kuo ma-
zesnius lieknosios kiino masés nuostolius, iSsaugoti
darbingumo rodiklius bei gera nuotaika.

Todél rekomenduojama valgyti kuo maziau
riebiy maisto produkty, bet pakankamai liesy daug
baltymy ir angliavandeniy (mazo ar vidutinio gli-
keminio indekso) turin¢iy maisto produkty. Kitaip
tariant, sitilomas Siek tiek didesnis nei jprastai paros
maisto raciono baltymuy kiekis, sudarantis 1-1,4 g/kg
kiino masés, angliavandeniy kiekis neturéty buti
mazesnis nei 5-6 g/kg kiino masés, o riebaly kieki
reikeéty apriboti iki 0,5-1 g/kg kiino masés.

Pasportavus galima nebijoti atsigerti saldaus
gérimo, suvalgyti Svieziy (banany, kiviy) ar dzio-
vinty vaisiy (raziny, abrikosy) arba keleto ryziy
paplotéliy ar baltos duonos riekeliy su dzemu, nes
toks maistas padeda atstatyti treniruotés metu orga-
nizme iSeikvotas angliavandeniy atsargas ir tikrai
,heina i kiing®, ir organizme nevirsta riebalais, jei
per diena su maistu nesuvalgome daugiau kiloka-
lorijy nei sudeginame.

Kuo rec¢iau valgome - tuo
nesékmingiau lieknéjame

Egzistuoja nuostata — jei valgysiu reciau, tai
kitno mase sumaZinsiu grei¢iau. Taciau maZas val-



gymuy skaicius antsvorio problemy neissprendZia,
0 kaip tik atvirk$¢iai, yra siejamas su per didelio
kaloringumo dideliy maisto porcijy suvalgymu per
kelis kartus, — pasakoja M. Baranauskas. Moks-
liniais tyrimais jrodyta, kad netinkamas mitybos
reZimas gali pakenkti sveikatai. Nustatyta, kad
Zmonés, valgantys vienq ar du kartus per dienq,
daZniau serga skrandZio ligomis, virSkinimo su-
trikimais palyginti su valgandiaisiais reguliariai
3-5 kartus per dienq.

Mityboje svarbus vaidmuo skiriamas mitybos
rezimui. Maisto raciono pasiskirstymas per diena
priklauso nuo to, kokiu paros metu yra pagrindinis
sportinis krtvis. Turi biti i§laikomi intervalai tarp
valgymy ir treniruoCiy, parenkami atitinkamos
sudéties maisto produktai bei patiekalai. Dauguma
sportininky mitybos specialisty siiilo per dieng val-
gyti 4-6 kartus, valgyma priderintit prie pagrindiniy
treniruoc¢iy kruiviy.

Pavyzdziui, Lietuvos olimpinio sporto centro
sportininky, kuriy kino masés indeksas yra nor-
malus (nuo 18,6 iki 24,9), mitybos rezimas yra
tinkamesnis, kuomet jie valgo 4—6 kartus per diena,
palyginti su didesnio kiino masés indekso (nuo 30
iki 34,9) sportininkais, kuriy riebaly masé per didelé
ir kurie per dieng valgo tik 2-3 kartus.

Mitybos rezimas ypac svarbus sportuojantiems,
kurie mazina kiino masg ir stengiasi iSsaugoti liek-
naja kiino mase (gaunama i$ bendros kiino masés
atémus riebaly masg). Atlikti tyrimai rodo, kad
sportininkai, kurie norédami atsikratyti papildomu
kilogramy, sumazina maisto raciono kaloringuma ir
per dieng valgo 2 kartus, praranda zymiai daugiau
lieknosios ir raumeny masés palyginti su sportinin-
kais, kurie per diena suvalgo analogiskai tiek pat
maisto per 5-6 kartus.

Jeigu treniruojamasi viena karta per diena, tai
pusryciai turi buiti pakankamai kaloringi, negausis,
lengvai jsisavinami. Jeigu treniruojamasi du kartus
per diena — pries pietus ir prie§ vakarieng, sitiloma
pirmiesiems pusryc¢iams skirti 5 % paros energinés
vertés, antriesiems pusry¢iams — 25 %, pietums —
35 %, pavakariams — 5 % ir vakarienei — 30 %.

Kadangi kiekvieno valgymo metu iSsiskiria
seilés, skrandzio sultys, tulzies, kasos sultys,
Iprotis valgyti tuo paciu metu yra labai svarbils,
todél pusrycCiauti rekomenduojama 1,5-2 val. iki
rytinés treniruotés pradzios. Nerekomenduojama
treniruotis nevalgius, kadangi dél ilgai trunkanciy
arba intensyviy kriiviy iSeikvojamos organizmo an-
gliavandeniy atsargos, ir darbingumas gali sumazéti
iki minimumo. Pietauti rekomenduojama 2-3 val.

iki popietinés treniruotés, vakarieniauti 1,5-2 val.
iki miego. Mat per toki laika tarp treniruociy ir
valgymo baigiasi pagrindinis maisto vir§kinimo
etapas, nejauciamas sunkumas virSkinimo trakto
srityje, niekas netrukdo diafragmos, Sirdies ir
plauciy darbui.

Rekomenduojama maisto produktus ir patie-
kalus rinktis pagal tai, koks prie§ ar po intensyvios
treniruotés bus valgomas vienas ar kitas produktas ar
patiekalas. Valgant baltymini maista, intervalas tarp
valgymo ir fizinio kriivio turi biiti 60-90 min., o rie-
balinis maistas reikalauja 90—120 min. intervalo.

Graiky-romeény imtynininkai
varzyboms rengiasi drastiskai

Kiino masés maZinimas pagal trukme skirs-
tomas | trumpalaikj, trunkanti nuo 24-72 val.,
vidutinj, trunkantj nuo 72 val. iki keliy savaiciy,
ir palaipsnj, kuris trunka nuo keliy savaiciy iki
keliy ménesiy. Kiino masés mazinimas gali nei-
giamai veikti sportininky aerobinj ir anaerobinj
darbingumgq. Taciau tik nedaugelis moksliniy
tyrimy patvirtina, kad trumpalaikis kitno masés
mazinimas pablogina sportininky darbingumo
rodiklius.

Tai itin svarbu sportininkams, atstovaujantiems
sporto Sakas, kuriose reikalinga tam tikra svorio
kategorija (pvz., imtynininkai, boksininkai ir pan.).
Kai kalbame apie kiino masés mazinima per trum-
pa laikotarpi, labai didelis démesys yra skiriamas
maisto raciony maistiniy medziagy sudéciai ir
mitybai i§ karto po svorio kontrolés (svérimo) iki
varzyby pradzios.

Pavyzdziui, Lietuvos olimpiniame sporto centre
buvo tirti graiky-romény imtynininkai, kurie 4 die-
nas iki varzyby, siekdami patekti i norima svorio
kategorija, mazino kiino masg. Keturias dienas po
3—4 val. per diena besitreniruojanciy imtynininky
maisto racionai pasizyméjo ypa¢ maza energine
verte, vidutiniS8kai sudarancéia 1106 + 497 kcal
(18,2 + 10,6 kcal/kg kiino masés), angliavandeniy,
baltymy ir riebaly kiekiai buvo itin mazi ir sudaré
atitinkamai 2,0 + 1,5 g/kg, 0,8 £ 0,4 g/kg ir 0,8 £
0,4 g/kg. Po kiino masés mazinimo juy kiino masé
sumazg¢jo vidutiniskai 5,2 + 1,7 %, t. y. nuo 70,6 +
16,9 kg iki 67,0 + 15,7 kg (i$ viso neteko 3,6 kg).
Reikia pastebéti, kad ju lieknoji kiino masé su-
mazéjo apie 1,5 kg, labiau nei organizmo skys¢iy
kiekis — 1,1 kg. Galima konstatuoti, kad ju maiste
ne tik angliavandeniy, bet ir baltymy buvo nepakan-



kamai. Sportininky organizme vandens sumaz¢jo,
nes jie per mazai vartojo gérimy ir lankési garingje
pirtyje.

Sportiniai rezultatai po tokio kiino masés ma-
zinimo, kai prarandama net 5-6 kg, daznai biina
labai geri. Taciau kiekvienas atvejis individualus
ir labai daug kas priklauso nuo mitybos ypatumy
i§ karto po svorio kontrolés (svérimo).

Po trumpalaikio ir alinan¢io kiino masés mazi-
nimo i$sekinamos organizmo angliavandeniy atsar-
gos (glikogenas), netenkama daug vandens. Ta¢iau
jei po svorio kontrolés vartojamas maistas, kuriame
yra daug angliavandeniy, ypa¢ didelio glikeminio
indekso, glikogeno atsargos atstatomos labai greitai
(pvz., per 6 val.), o iy atsargy sukaupiama zymiai
daugiau, nei biity jmanoma sukaupti ju neiSseki-
nus. Populiariai tai yra vadinama ,,angliavandeniy
superkompensacija“. Atkreiptinas démesys, kad
Sis metodas neturéty biiti taitkomas daugiau nei
tris kartus per metus, nes ketvirta karta reikalingy
glikogeno atsargy taip greitai ir daugiau organizmas
gali ir nebesukaupti.

Taigi, ne veltui i§vaziuodami i varzybas spor-
tininky treneriai su savimi pasiima, pavyzdziui,
ryziy, saldumyny, makarony, dziovinty vaisiy,
pyragaiciy su vaisiais, kuriais po svorio kontrolés
meégaujasi jy treniruojami sportininkai.

Kiekvienas sportuojantysis turéty zinoti, kad
didesnis nei 2 % kiino masés deficitas vandens sas-
kaita, yra nerekomenduojamas. Taciau daznai prie§
varzybas sportininkai d¢l greito ir lengvai pasiekia-
mo efekto kiino mase koreguoja vartodami mazai
gérimy ar lankydamiesi garinése pirtyse. Daznai
pamirStama, kad normaly organizmo vandens
kiekj atstatyti prireikia Zymiai daugiau laiko —nuo
24-48 val., kad prie§ varzybas atstatyty normaly
skysciy balansa, reikia suvartoti 1,5 karto daugiau
skys€iy nei rekomenduojama. Labai svarbu, kad
gérimuose bty reikalingy elektrolity, ypac natrio.
Mat natris skatina troskulj, stimuliuoja vandens
absorbcijq ir ji sulaiko organizme. Po dehidrataci-
jos optimaliai rehidratacijai (normalaus organizmo
vandens kiekio atstatymui) reikia, kad gérimuose
natrio koncentracija siekty bent 50 mmol/l. Bet
praktika rodo, kad natrio koncentracija didesné nei
40 mmol/l daugeliui Zmoniy nepriimtina dél savo
skoniniy savybiy.

Taciau, kuomet kalbama apie paprasta zmoguy,
kuris maisto energing verte¢ sumazina iki minimumo
(pvz., 600 kcal) ir trumpiau nei per savaitg kiino
mas¢ sumazina 5 kg ir daugiau, — toki jo elgesi
galima laikyti pavojingu sveikatai. Kaip taip jmano-
ma, paklausty daugelis? Daugelis moksliniy studijy

patvirtina, kad minétu metodu mazinant kiino masg,
papildomai yra vartojami simpating nervy sistema
veikiantys farmakologiniai preparatai, diuretikai
(i8skyrus nattiralius — arbata, kava, juodasis Soko-
ladas), vidurius laisvinantys vaistai, per gausus pra-
kaitavimas (pvz., garinés pirtys), per didelis fizinis
kriivis, per daug baltymy ir mazai angliavandeniy
turinCios dietos, klizmos, neigiamas organizmo
vandens balansas (dehidratacija > 2 %), alkoholis,
dirbtinai sukeliamas vémimas ir pan.

Drastiskas kiino masés mazinimo metodas ypac
pavojingas paaugliams ir bet kokio zmogaus sveika-
tai, nes gali buti sutrikdomas augimas ir brendimas,
raumeninio audinio vystymasis, dél Zzemos kraujo
gliukozés koncentracijos gali sutrinkti pazintinés
funkcijos, atsirasti nuovargis, pastovi itampa, de-
presijos simptomai, sutrikti démesio koncentracija.
Be to, ilgesni laikotarpi praktikuojama labai mazos
energinés vertés mityba gali nulemti maistiniy ir
biologiskai aktyviy medziagy trilkuma organizme,
moterims gali sutrikti ménesiniy ciklas, sumazéti
kaulinio audinio masé ir pan.

Labai svarbu, kad sportuojantis zmogus ar
sportininkas, nusprendegs sumazinti kiino masg iki
jam reikalingos, tai daryty ilgiau nei ménesj, kitaip
tariant, jei jam i$ tikryjy biitina mazinti kiino masg,
rinktysi tinkama kiino masés mazinimo metodika.

Pavyzdziui, norédamas prarasti 1 kg kiino
masés, zmogus savo organizme turi sudaryti
apie 7000 kcal deficita. Tai galima pasiekti per
3—4 dienas vartojant tik 500—600 kcal, galima per
savaitg, jprastinj paros maisto raciono kaloringuma
sumazinant 1000 kcal, o galima ir per dvi savai-
tes, kuomet jprastiné su maistu gaunama energija
sumazinama 500 kcal, kai papildomai uzsiimama
sportine veikla.

Palaipsnis kiino masés mazinimas daro Zymiai
mazesng neigiama jtaka lieknajai kiino masei, nei
trumpalaikis ar ilgiau trunkantis drastiskas liekni-
nimasis. Ta¢iau mazinantis kiino mas¢ Zmogus
turi pasirinkti tinkama maistiniy medziagy sudéti,
kuri kiek imanoma labiau iSsaugoty savo lieknaja
ktino masg, baltymy ir vandens kiekj organizme.
Prarasta skeleto raumeny masé lemia anaerobinio
darbingumo, jégos ir raumeny istvermés rodikliy
pablogéjima, zmogus tampa maziau atsparus
ivairioms infekcijoms. Ne veltui po trumpalaikio
drastisko kiino masés mazinimo i§ varzyby grize
sportininkai daznai serga virSutiniy kvépavimo taky
infekcinémis ligomis.

Jei zmogus praktikuoja sumazintos energinés
vertés mityba, kurioje maisto energiné uz jprasting
yra mazesné 500—1000 kcal, geriausia riboti riebius
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maisto produktus —riebig kiauliena keisti { liesesne
paukstieng ar Zuvi (vartoti bent tris kartus per savai-
t¢), maziau vartoti riebiy padazy, aliejaus, grietinés,
grietin¢lés, sviesto, kasdien vartoti liesesnius pieno
produktus (piena, varske, suri, jogurta, riigpieni,
kefyra), Sviezius vaisius ir darzoves (bent 600 g per
diena). Tiesa, baltymy kiekis turi biti Siek didesnis
uz jprastinj ir sudaryti 1,2—1,4 g/kg kiino mases.

Norint turéti normaly angliavandeniy atsargy
(glikogeno) kieki raumenyse ir kepenyse, anglia-
vandeniy kiekio maiste taip pat zZymiai mazinti
nerekomenduojama, jis turi sudaryti bent 4-5 g/kg
kiino mases. Tod¢l sitiloma — gridiniai produktai,
duonos kepiniai, reciau valgyti lengvai jsisavinamy
angliavandeniy — cukraus, saldumyny, gaiviyju gé-
rimy (pvz., limonado su saldikliais ar kolos gérimy
iSvis atsisakyti).

TacCiau prie$ treniruotg ir pasportavus didelio
glikeminio indekso angliavandeniai yra patys tin-
kamiausi, o Siaip prie§ ir po treniruotés geriausia
vartoti angliavandeniy ir baltymy miSinj.

Tinkamas mitybos rézimas taip pat labai svar-
bus. Pavyzdziui, du kartus per diena suvalgant
sumazintos energinés vertés maistq ar ta pati maista
suvalgant per Sesis kartus, po ménesio netenkama
tiek pat kilogramy. Taciau kuomet valgome daz-
niau, t. y. 6 kartus per diena, netenkame daugiau
riebaly masés negu kai per dieng valgome 2 kartus.
Kitaip tariant, besiliekninantis ir rec¢iau valgantis
zmogus daugiau netenka lieknosios kiino maseés
nei valgantis ta pati maista Sesis kartus.

Be to, mazinant kiino masg pritriiksta vitaminy
bei mineraliniy medziagy, tod¢l mityba rekomen-
duojama papildyti vitaminy ir mineraliniy medZia-
gy maisto papildais.

Sportininkams truksta kalio ir
magnio

Nors sportininkai maisto produktus gali rink-
tis i§ nepaprastai gausios pasiiilos, bet dél §iuo-
laikiniy mitybos ypatumy, kai vis populiaresnis
tampa ,,greitas* maistas ir gatavi patiekalai, su
maistu gaunamas magnio kiekis nebepatenkina
organizmo poreikio. Magnio organizmui gali
pritritkti augant, néStumo metu, patiriant stresq,
o ypa¢ aktyviai sportuojant.

Vilniaus sporto medicinos centro gydytoja Aud-
ron¢ Opalnikova teigia, kad magnio trukumas tarp
Lietuvos olimpinés pamainos sportininky nustato-
mas retai, taciau kartais sportininky kraujo serumo
magnio ir kalio koncentracija biina per maza, arba
ties apatine normos riba.

Kasdien labai intensyviai sportuodami, Zymiai
daugiau prarandame kalio ir magnio. O triikstant Siy
mineraliniy medziagy gali sutrikti Sirdies veiklos
ritmas, atsirasti blauzdos méslungio pozymiai,
sportininkui sunkiau tampa adaptuotis prie dideliy
fiziniy kriiviy ir pan. Jei organizme pradeda trukti
kalio ar magnio, sportininkas gali vartoti $iy mi-
neraliniy medziagy maisto papildus, taciau biitinai
turi susireguliuoti savo mityba, pasikonsultuoti su
sporto mediku.

Kai kuriy mineraliniy medziagy perdozavimas
kaip ir ju trikumas, kenkia sportininko sveikatai,
0, pavyzdziui, kalio perdozavimas pavojingas netgi
gyvybei, — isp¢ja sporto medike.

Gydytojai pritaria ir Lietuvos olimpinio sporto
centro sportininky mitybos specialistas M. Bara-
nauskas: ,,Jau daugeli mety sportininky mityboje
magnio kiekis yra nepakankamas, o kalio lyg uz-
tenka. Reikia atkreipti démesi, kad ilgy treniruociy
metu su prakaitu prarandame daug organizmui
reikalingy mineraliniy medziagy — kalio, magnio,
natrio ir kt. Tod¢l bitina kasdien valgyti maisto
produktus, sudétyje turinCius daug kalio ir mag-
nio. Pakankamai vartojant kalio yra palaikomas
normalus Sirdies ritmas, tinkamai reguliuojamas
organizmo vandens balansas. Mineralinés me-
dziagos organizme atlieka daug svarbiy funkcijy,
pavyzdziui, kalis padeda sukelti nervinius impulsus
bei susitraukti raumenims, o magnis kontroliuoja,
kaip tie impulsai perduodami ir kaip raumenys su-
sitraukia. Be to, magnis palaiko sveikus dantis bei
kaulus, skatina energija iSsiskirianc¢ias chemines
reakcijas lastelese.*

Anot specialisto, sportininkai turéty valgyti
daugiau maisto produkty, kuriuose gausu kalio
ir magnio. Magnio turi Zalios darzovés, griidiniai
produktai, duona, riesutai, sojos pupelés, o kalio —
zalios darzovés, grudiniai produktai, mésa, pienas
ir vaisiai, ypac¢ bananai, kiviai, abrikosai, apelsinai
ir kt.



Modernaus treniruotes
vyksmo ir zaidimo kryptys

rankinyje

Treniruotés vyksmo analizé ir sintezé rodo kii-
rybingo trenerio kompetencijq, keliq jam tobuléti.
Neatsilikti nuo tobuléjanciy moderniy treniruoteés
vyksmo ir zaidimo metodologijy reikia didelio
pasisventimo. Talentingy sportininky paieska, jy
visapusiskas ugdymas, modernus kompleksiniy tre-
niruociy vyksmas — viena svarbiausiy Siuolaikinio
sporto problemy. Treniruociy vyksmo metodologija
paremta naujovemis. Ramybé reiskia éjimq atgal.

Bendrosios filosofinés tendencijos

Siuolaikiniame treniruotés vyksme labai spar-
¢iai ieSkoma ir jgyvendinama modernios ekono-
miskos technologijos bei filosofijos. Pagrindinis iy
paiesky tikslas — kiek leidzia Zmogaus galimybiy
ribos greitinti sportininky rengima. Sitokias nuos-
tatas, net prieSiskas pedagogikai, kelia agresyvus
sporto Saky komerciSkumas (sponsoriai) ir konku-
rencija. Todel pratybose nevengiama kriiviy, mak-
simaliai paveikianc¢iy besitreniruojanciy organizma.
Sportas jau tapo vienu i§ svarbiausiy tarptautiniy
socialiniy reiskiniy bei tarpvalstybing politika. Tei-
giama, kad kol didysis sportas bus svarbus sociali-
nis reiSkinys, tol sportas bus didelé politika. D¢l to
Siandieng vyrauja jau madingais tapg iSsireiSkimai:
moderni treniruoté, moderniis mokomieji bei ug-
domieji pratimai, modernus, progresyvus treneris,
dalykiné kompetencija ir mokslumas ir kt.

Ivairiy Saliy treniruotés vyksmo metodologiju
bei rengimo valdymo gausiose publikacijose beveik
vieningai akcentuojama trenerio kaip kompeten-
tingos asmenybes svarba ir reikime. Siuolaikiniy
sportininky treniravimo veiksmingumas priklauso
nuo trenerio profesionalumo, zZiniy ir kvalifikacijos
lygio. Be $iy trenerio savybiy modernios treniruotes
vyksmas bei moderniy pratimy paieska ir taikymas

Antanas TARASKEVICIUS
Lietuvos nusipelnes rankinio treneris

mazai tikétini (Karoblis, Raslanas, Poteliuniene,
Briedis, Steponavicius, 2008; Spite, 2008; Martin,
Korfsmeier, 2008; Petersen, Armbruster, Drekmann,
Gorsdorf, 2008; Brand, 2008; Wassmann, 2008).
Sie ir kiti autoriai gvildena ne tik sporto mokslo
kryp€iy ir treneriy veiklos struktiirines filosofines
Siuolaikines nuostatas, bet ir pateikia gausybe
metodologiniy rekomendaciju, sitlymy, iSvady
modernios treniruotés vyksmo klausimais. Sitilo
gausybg moderniy mokomujy pratimy sportininky
kondicijai ugdyti, technikos veiksmams tobulinti
bei heuristinei kognityvinei taktikai mokyti.

Modernaus treniruotés vyksmo
ypatumai

Modernios treniruotés metody paieska, pla-
taus spektro mokomuyjy pratimy taikymas pratyby
vyksme, pastovus mokslumo tobulinimas, tai
pagrindinés priemones, saugojancios trener{ nuo
sustabar¢jimo, stagnacijos ir aukStinancios jo
autoriteta. Paprastam sporto mokyklos arba klubo
treneriui tai nelengvi iSbandymai. Bet Siandiena, no-
rint neatsilikti nuo tarptautinio lygio standarty, kito
kelio néra. Treniruotés kokybé¢ ir tik kokybé gali
garantuoti tarptautini meistriSkumo lygi. Kadangi
misy Salies visy rankinio amziaus grupiy kluby
bei rinktiniy prasti tarptautiniai laiméjimai, galima
daryti prielaidas — treniruociy vyksmo kokybé nepa-
kankamai moderni, veiksminga ir ekonomiska. Jau
senokai pastebimi maZzéjantys laiméjimai. Reikia
tik apgailestauti, kad Sios negatyvios tendencijos
negeréja, bet blogéja. Miisu klubinés ekipos Euro-
pos tauriy varzybose sutriuSkinamos pirmuosiuose
susitikimuose. Nedziugina ir nacionaliniy rinktiniy
tarptautiniai pasirodymai. Pralaimima ne tik kity Sa-
liy pirmosioms rinktinéms, bet jau nusileidZiame ir



e —
ey —
e Re—

Jjurezervui. Laimejimais negali pasidZiaugti ir miisy
rankinio akademinio jaunimo bei jauniy rinktings.
Miisy rankinio treneriai nusileidzia ne tik uzsienio
kolegoms, bet ir Lietuvos kity sporto Saky trene-
riams. Jau penkerius metus Kiino kultiiros ir sporto
departamento treneriy konkursuose nefigiiruoja
né viena rankinio trenerio pavardé. Sustabdyti Sia
blogéjancia tendencija, manau, galima tik taikant
pazangias rankinio pratyby technologijas (moder-
niis kompleksiniai pratimai, pagalbinés priemonés,
kompleksinés treniruotés ir kt.), kurios turi tapti
Siuolaikinio didelio meistriSkumo rankininky rengi-
mo komponentai. Sia nuostata jau senokai gvildena
ne tik sporto mokslininkai, rankinio specialistai,
kitu Saliy treneriai, bet ir ,, Trenerio* Zurnalas. Mo-
dernios kompleksinés treniruotés metodus, budus,
sitilymus, treneriy dalykines kompetencijos klausi-
mus zurnalas kiekviename numeryje publikuoja jau
nuo 2004 mety. Spausdinama pati naujausia ivairiy
Saliy treneriy darbo su jvairiomis amziaus grupémis
metodologija. Zurnale jau buvo pateikta apie 600
mokomuyjy pratimy rankininky ypatybéms ugdyti,
technikai mokyti ir tobulinti, heuristinés taktikos,
koordinaciniams bei kognityviniams gebéjimams
lavinti. Tai Siuolaikinés treniruotés vyksmo nuo-
rodos, rekomendacijos, iSvados, pavyzdziai, kurie
Siandieng informatyviausiai tobulina treniruotuma
ir padeda rengti rankininkus. Zurnalas, kaip ir kity
Saliy publikacijos pabrézia, kad rankinio treniruotés
ir zaidimo metodologija nestovi vietoje, o spar-
¢iau Zengia tose Salyse, kur pasiekiami jspudingi
tarptautiniy varzyby rezultatai (Danija, Norve-
gija, Pranciizija, Vokietija, Ispanija, Rumunija,
Vengrija, Rusija). Neatsisakius seny, pasenusiy
konservatyviy treniruotés metody, negalima tikétis
techninio meistriSkumo, kondiciniy, koordinaciniy,
vestibiuliarines motorikos galiy pageré¢jimo. Be Siy
ypatybiy bei savybiy lygio reikiamas meistrisku-
mas mazai tikétinas. Todél mes, treneriai, nuolatos
turime ieSkoti informacijos ir gilintis { modernios,
kompleksinés treniruotés vyksmo esmg. Tokios
informacijos Siandiena yra pakankamai, tik turé-
tume ja kompetentingai pasinaudoti. Manau, kad
trenerio kompetencija ir mokslumas modernios
treniruotés vyksme gali atgaivinti miisy Salies bu-
vusius rankinio laiméjimus. Daugumos publikacijy
autoriai jau senokai akcentuoja, kad pratyby kokybé
priklauso nuo treneriy dalykinés kompetencijos
lygio, bet ne nuo sqlygy. Rankininky parengtuma
lemia ne kiekybiniai, bet kokybiniai veiksniai.
Artimas arba didesnis kaip varzyby pratyby kriivis
su kompleksiniais pratimais ir kognityvine heu-
ristine taktika — Stai kas apibtidina Siandieninés

modernios treniruotés kokybe (Brand, 2008; Spéte,
2008; Brack, 2008; Skarbalius, 2007; Mrotz, 2008;
Wassmann, 2008; Feldmann, 2008; Taraskevicius,
2007, 2008; Mikalauskas, 2007). Vokietijos vyry
nacionalinés rinktinés treneris Heineris Brandas
teigia, kad Siuolaikinis rankinio zaidimas — didelis
greitis (tempas), briliantiné technika ir kaiti heuris-
tine taktika. Modernios treniruotés savokai jis pris-
kiria: kompleksiSkuma, mena valdyti treniruotés
kriivi, specialiojo rengimo pirmuma, adekvatumo
principus, technikos lygio automatizma, technikos
judesiy ekonomiskuma. Siy savoky reiksmes auto-
rius i8désto pagal technikos veiksmy sistematika bei
zaidimo situacijas (puolimas, gynyba). Moderniuo-
se gynybos zaidimo veiksmuose nurodomi penki
pagrindiniai principai:

* Gynéju pasislinkimas kamuolio judéjimo

kryptimi.

» Gynéjy persvara skai¢iumi pries puoléja su

kamuoliu.

» Komunikacija tarp gynéju.

» Aktyviis, agresyviis veiksmai.

» Kooperacija.

Sis ir kiti publikacijy autoriai (Spite, 2008;
Martin, Korfsmeier, 2008; Wandschneider, 2008)
puolimo veiksmuose pirmuma teikia idealiai (,, bri-
liantinei “) technikai ir gebéjimui Zaisti vienas pries
vienq (klaidinamieji judesiai). Toliau pagal svarba
yra greitumas ir greiti judesiai. Sios ypatybés visose
padétyse nuolatos leidzia spausti gynéjus ir grasinti
vartams (uztraukimai, kryziavimasis, klaidinamieji
judesiai, kamuolio perdavimas linijos puoléjui,
ibégimai be kamuolio). Spaudimas gynéjams yra
suprantamas — kiekvienas puoléjas, esantis su ka-
muoliu, gali sviesti ji i vartus: tolimas metimas nuo
9-10 metry, po klaidinamojo judesio apéjus gynéja,
i$ smailaus krasto ar nuo linijos. Ideali technika,
greitumas, greiti judesiai, intensyvumas ir heuris-
tiné taktika gali kompensuoti komandos Zaidéjy
ugio ir kitno masés nepakankamumq. Kontratakos ir
greitas puolimas pirmoje, antroje, trecioje bangoje
atlickamas pagal koncepcija. Bégama ne bet kur ir
ne bet kaip, bet pagal pratybose iSmokta taktika.
TrecCiosios greitojo puolimo bangos variantas, pa-
vyzdziui, gali biti: puoléjams nubégus | varzovy
aikstés pusg, krasto puoléju jbégima i linijos puoléjo
vieta prie§ kamuolio judéjimo krypti.

Kritinémis puolimo situacijomis nevengiama
rizikingy staigmeny. Puolanti komanda keicia
vartininka septintuoju aikités zaidéju. Sie drasus
taktinis variantas jau buvo panaudotas Pekino
olimpiniy Zaidyniy rankinio turnyre. Si rizikinga
taktinj varianta daznai naudojo Ispanijos, Norve-



gijos motery bei Danijos vyry rinktiniy treneriai.
Pusfinaliy rungtyniy pabaigoje esant lygiam re-
zultatui ir pakeitus vartininka septintuoju aikstés
puoléju, Norvegijos moterys iSplésé pergalg pries
Piety Kor¢jos rankininkes (29:28), o Danijos vyrai
iveiké rusus (28:27). Vokieciy rankinio specialisto
Dietricho Spéte nuomone, tai gimstanti nauja mo-
dernaus zaidimo taktiné tendencija. Kitas efektyvus
taktinis variantas buvo naudojamas Pekine — ka-
muolio ,,pakabinimai vir§ vartininko aikstelés.
Sis gana sudétingas techninis taktinis veiksmas,
vadinamas ,,oras*, atlickamas ne tik krasto puoléju,
bet visuy poziciju zaidéju. Skraidyti ore pagaunant,
atiduodant ir metant kamuolj | vartus sukelia ne
tik zitirovy ovacijas, bet ir psichologiskai smukdo
varzovus.

Moderniy mokomyjy ugdomujy
pratimy svarba

Norint savus rankininkus ekonomiskiau (grei-
¢iau) ugdyti, reikéty pratybose pateikti daugiau
kompleksinio pobiidzio pratimy. Viename kom-
pleksiniame pratime tobulinami technikos veiks-
mai (kamuolio perdavimas, gaudymas, metimas,
klaidinamieji judesiai, judé¢jimy biidai), ugdomos
koordinacines, kondicines galios, formuojasi kog-
nityviniai geb¢jimai. Tokiame kompleksiniame
pratime galimas didelis kriivis ir intensyvumas, nes
atlikus techninj veiksma su kamuoliu arba pries ji,
vykdomos papildomas uzduotys: kiilvirs€iai, sto-
vésenos ant ranky, persivertimai lanku, Suoliukai
per gimnastikos suolelj, jvairiai i§déstyty atzymuy
palietimai, perSoking¢jimai per porolonines atraizas,
koju darbas gimnastikos lankuose ir kt. Pagrindiniy
judesiy susiejimas su papildomy judesiy technikos
veiksmais grei¢iau formuoja ir itvirtina dinaminj
stereotipa. Technikos veiksmas greiciau tampa
iprastiniu Zaidybiniu veiksmu. Be to, ugdosi ir kitos
vertybes: koordinacija, kondicines galios, kog-
nityviniai komponentai, vestibiuliariné motorika.
Daugkartiniai veiksmy kartojimai padeda treneriui
stebéti savo auklétinius ir taisyti bei koreguoti klai-
das. Gerai ugdosi ir kognityviniai persiorientavimo
suvokimai. Pavyzdziui, puoléjas, atlikes veiksmus
su kamuoliu, tuojau pat pradeda gynéjo funkcijas.
Pastarasis, atlikes $ig uzduoti, vél tampa puoléjas.
Pratimus galima atlikinéti su dviem, trim, keturiais
kamuoliais. Tai didina intensyvuma bei veiksmy su
kamuoliu daznuma. O tai ir yra geras mokymo bei
tobulinimo ekonomiskumas. Moderniose pratybo-
se beveik visi pratimai yra atlieckami su daugeliu
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kamuoliais. Pavyzdziui, jeigu grupéje yra 12—15
zaidéjy, treniruotéje turéty biiti 20-25 kamuoliai.
Kompleksinis pratimas bus nevisavertis, jeigu ne-
bus panaudojamos pagalbinés priemonés ir jrankiai.
Ju turéty buti taip pat daug ir ivairiy (CiuZziniai,
stoveliai, kiigeliai, poroloninés atraizos, dézes,
gimnastikos lankai, gimnastikos suoleliai, kim§ti-
niai kamuoliai, gimnastikos lazdos, gumy juostos
irkt.). [vairiuose pratimuose treneris turi galimybiy
savaip atlikti tgsinius, kitus variantus, keisti zai-
déju judéjimo biidus bei krypti, ivesti papildomus
gynéjus (stovelius), didinti arba mazinti kamuoliy
skaiCiy, {vairiai i8déstyti pagalbines priemones ir
kt. Trenerio fantazija ir kiirybingumas turéty bti
labai jvairus.

Autorius ir jvairiy publikacijy autoriai apie

modernios treniruotés vyksma ir zaidima siilo:

* Sportininky rengimo vyksmo metodologija
visa laika turi biiti naujinama ir ginama.
Ramybé¢ reiskia ¢jima atgal.

* Moderntiis pratimai ir pagalbinés priemoneés
sparciai gerina sportininky rengima.

* Treniravimo veiksmingumas ir ekonomisku-
mas priklauso nuo trenerio profesionalumo,
mokslumo, kvalifikacijos lygio ir dalykinés
kompetencijos, bet ne nuo salygu.

+ Rankininky parengtuma lemia ne kiekybiniai,
bet kokybiniai parengtuma lemiantys veiks-
niai.

« Siuolaikinio rankinio zaidima sudaro didelis
greitis (tempas), briliantiné technika ir kaiti
heuristiné taktika.

* Ideali technika, greitumas, intensyvumas
pratybose gali kompensuoti zaidéjuy igi ir
ktino mase.

* Rankinio zaidime pradedama naudoti rizikin-
ga staigmeny taktika — vartininkas kei¢iamas
septintuoju aikstés puoléju ir kamuolio ,,pa-
kabinimai“ vir§ vartininko aikstelés.

 Labai iSaugo kompleksiniy pratimy vaid-
muo.

* Kompleksinis pratimas veiksmingiau bei
ekonomiskiau moko, ugdo, lavina visas
pagrindines rankininky ypatybes, savybes,
technika ir kognityvinés heuristinés taktikos
komponentus.

* Ryskiai blog¢ja Lietuvos rankininky ir ran-
kininkiy tarptautiniai laiméjimai.

* Norint neatsilikti nuo tarptautiniy standarty,
butina visose grandyse igyvendinti (vaikai,
paaugliai, jaunuoliai, suaugusieji) modernios,
kompleksinés treniruotés metodus, priemo-
nes ir budus.
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Pateikiame moderniy mokomuyjy pratimy kom-
pleksus mokyti ir tobulinti rankininky technikos
veiksmus. Atkreipiame démesi, kad pratimai netu-
réty buti per daug sudétingi arba per lengvi. Abiem
atvejais mazinsite pratyby intensyvuma ir drausme.
Pratimus treneris turéty pasirinkti pagal savos
grupés amziy bei parengtumo lygi. Pavyzdziui, ¢ia
siilomi pratimai keturkampiuose tinka technikai
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mokyti, tobulinti bei ugdyti ivairias ypatybes ir
savybes jaunesniojo amziaus (vaikai, paaugliai,
jaunuoliai) sportininkus. Juose keiiantis vietomis
yra geros salygos atlikinéti {vairius judéjimo bidus:
gynéjo judéjimai pristatomuoju zingsneliu, suoliu-
kais, nugara, apsisukant, pasokant, atsigulant — at-
sistojant, lietin¢jant atZymas, persivertimai lanku,
atzymy apibéginéjimai ir kt.
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1 pav. Keturkampiuose pratimuose su kamuoliu galima mokyti ne tik technikos veiksmy, bet ir ugdyti

jvairias ypatybes bei savybes
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2 pav. Pries atliekant technikos mokomuosius tobulinimo veiksmus su kamuoliu arba po §iy veiksmy
atlikimo, papildomos uzduotys gerai ugdo kitas zZaidéjy ypatybes bei savybes, didina kriivj ir gerina
rankininky rengimo ekonomiskuma



2 pav. Tesinys




2 pav. Tesinys



3 pav. Gerinant pratyby motorinj glauduma, tarp pratimy laukiant savo eiles, galima skirti papildomas
uZduotis Zaidéjy jvairioms ypatybéms ugdyti bei lavinti




3 pav. Tesinys
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3 pav. Tesinys




4 pav. [vairiy paskirc¢iy pratimuose naudojant daug kamuoliy yra gerinamas intensyvumas bei krivis ir
didinamas veiksmy su kamuoliu skaicius



4 pav. Tesinys
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4 pav. Tesinys
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Sutartiniai Zenklai

Kamuolio judéjimas

D Puoléjas AMNN—>
[? Puoléjas su kamuoliv -~ >
O e Gynéjas —_— Kamuolio metimas i vartus
o Puoléjas, toliau atliekantis gynéjo veiksmus = Klaidinamieji judesiai be kamuolio
j Vartininkas —/¢_> Klaidinamieji judesiai su kamuoliu
q Treneris Uztvara
T Zaidéjo judéjimas e @ Kamuolys / Kamuoliai
- Zaidéjo judéjimas su kamuoliu . . Stovelis, kimStinis kamuolys, kliutis, Zymé
== Kamuolio varymas ® A
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Deéimtkové: struktura,
treniruotumo perkelimas,
rengimosi strategija

Valda MORKUNIENE
Vilniaus Gedimino technikos universitetas

Straipsnyje nagriné¢jama vyry deSimtkovés
struktiira — jos atskiry rung¢iy rezultaty santykis su
sportininky, specializuojanciy atskirose rungtyse;
koreliacijos koeficientai tarp tasky sumos ir atskiry
rungCiy rezultaty bei antropometriniy duomeny.
Taip pat nagrinéjama deSimtkovés strukttiros po-
ky¢iai daugiametéje treniruotéje. Darbe naudoti
duomenys paimti i§ IAAF daugiakovés statistikos
zinyny (Hans van Kuijen, 2003, 2007). Duomenys
apdoroti matematings statistikos metodais.

Trumpa istoriné apzvalga

DesSimtkove yra viena i$ sunkiausiy, bet ir viena
1§ i{domiausiy lengvosios atletikos rungciy, kurioje
pasiekta pergalé yra ypac garbinga. Pirma varzyby
dieng atletai béga 100 metry, Soka i toli, stumia
rutuli, atlieka Suolius i aukstj ir baigia bégdami 400
metry. Antra diena prasideda 110 metry barjeriniu
bégimu, toliau disko metimas, Suoliai su kartimis,
ieties metimas ir deSimtkove vainikuoja 1500 metry
bégimas. Dviejy dieny nuo ryto iki vakaro varzybos
1§ sportininko reikalauja, kad jis biity ne tik fiziSkai
pasiruosgs, ivaldegs visy daugiakoves rungciy atli-
kimo technika, bet ir biity tvirtos valios, pasirenggs
kovoti paciomis sunkiausiomis situacijomis. Ne
veltui deSimtkové vadinama lengvosios atletikos —
sporto karalienés — kartina.

Dr. Rimgaudas LUKAUSKAS
Lietuvos sporto federacijy sgjunga

Edgaras ABUSOVAS
V§|/ Lietuvos sporto informacijos centras

Dar senovés graikai, vertindami Zzmogaus kiino
grozj, sukiiré daugiakove — pentatlona, kurj sudaré
penkios rungtys — disko ir ieties metimai, Suolis i
tolj, vienos stadijos (192,27 m stadiono ilgis) bégi-
mas ir imtynés. Senovés graiky iSmincius Aristotelis
Slovino daugiakovininkus, vadindamas juos paciais
graziausiais Graikijos vyrais, nes jie yra ir greiti, ir
stipriis (LLI€6ennb, 1967). Pentatlonas debiutavo jau 18
olimpinése zaidynése, kurios vyko 705 m. pries Kr.

Senovés olimpiniy zaidyniy ugnis uzgeso miisy
amziaus 390 m. ir tik po keliy Simtmeciy didziojo
pranciizy humanisto barono Pjero de Kuberteno
iniciatyva 1896 m. Aténuose jvyko pirmosios Siuo-
laikinés olimpinés zaidynés. Minint $iy zaidyniy
desimtmetj Aténuose 1904 m. programoje buvo
atgaivintas pentatlonas, kur nugalétojas Svedas
Hjarmalas Meilanderis, kaip ir senovéje, buvo nu-
statytas pagal atskirose rungtyse uzimtas vietas.

Harmoningo zmogaus kiino idéjos pradéjo plis-
ti zymiai anksciau. Jau XIX amziaus pradzioje JAV,
Vokietijoje, Sveicarijoje, Skandinavijos Salyse buvo
vykdomos daugiakovés varzybos, kurias sudaryda-
vo jvairaus skaiciaus ir jvairios lengvosios atletikos
rungtys bei gimnastikos pratimai (Kymy, [Ipumakos,
1989). JAV nuo 1875 m. pradéta kultivuoti ,,ame-
rikoniskoji® desimtkove ir jau 1884 m. jvyko pir-
mosios varzybos. DeSimtkovininkai privaléjo visas
rungtis atlikti per vieng diena. Amerikieciai parenge
ir pirmasias tasky skai¢iavimo lenteles. Si desimt-
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kové taip iSpopuliaréjo, jog 1904 m. Sent Luise
buvo itraukta 1 III olimpiniy Zaidyniy programa.
Nugal¢jo anglas Tomas Kiely, surinkes 6036 taskus,
o atskirose rungtyse pasiekg¢s tokius rezultatus:
100 jardy (91,44 m) bégimas — 11,2 s; 16 funty
(7,257 kg) rutulio stimimas — 10,82 m; Suolis 1
auksti — 1,52 m; pusés mylios (804,66 m) éjimas —
3:59 min; 16 funty kiijo metimas — 36,76 m; Suolis
su kartimi—2,74 m; 120 jardu (109,72 m) barjerinis
bégimas — 17,8 s; 56 funty (apie 25,4 kg) svarscio
metimas — 8,91 m; Suolis i toli — 5,94 m; 1 mylios
(1609,34 m) bégimas — 5:51 min.

Pirma karta deSimtkové tokia, kokia yra iki
Siol, pasirod¢ 1912 m. Stokholmo Zaidynése. De-
Simtkove, kaip ir penkiakove buvo nutarta sudaryti
tik 1S lengvosios atletikos rungciy. Pirmieji kovas
pradéjo 17 penkiakovininky. Cia lygiy sau neturé-
jo JAV indénas Dzimis Torpas, kuris pirmavo net
keturiose rungtyse. Jis i toli nuSoko 7,07 m, ietj
numeté 46,71 m (treCias rezultatas), 200 m jveiké
per 22,9 s, numeté diska 35,57 m ir 1500 m nubégo
per 4:44,0 min. Pagal ty mety taskuy skai¢iavimo
lentele tai buvo 3887,555 ir 616,390 taskais dau-
giau uz antros vietos laimétoja norvega F. Bie. Ir
pagal dabarting tasky skai¢iavimo lentele D. Torpo
rezultatas yra gana aukstas — 3390 tasky. Penkiako-
vé dar buvo dvejose Zaidynése. Beje, penkiakovéje
Sesta vieta uzéme biisimasis Tarptautinio olimpinio
komiteto (TOK) prezidentas Everi Brendezas, o de-
Simtkovéje dvylikta, nes neiveiké Suolio su kartimi
kontrolinio auksc¢io. DeSimtkoveés varzybas pradéjo
29 atletai 1§ 12 Saliy. Ir ¢ia D. Torpui nebuvo lygiu.
Pagal ty mety tasky skaic¢iavimo lentelg jis surinko
8412,955(11,2-6,79—-12,89-1,87-52,2 15,6 —
36,98 — 3,25 — 45,70 — 4:40,1), o pagal dabarting —
6564 tasky. Varzybas baigeé tik 12 daugiakovininky,
todél buvo pradéta abejoti, ar ne per sunki yra Si
rungtis. Taciau D. Torpas buvo apkaltintas profesio-
nalizmu, nes atostogy metu zaisdavo beisbolo klube
ir gaudavo keleta doleriy maistpinigiy. IS jo buvo
atimti aukso medaliai. Taciau D. Torpo autoritetas
buvo toks didelis, jog antra vieta uzémes norvegas
F. Bie ir trecios vietos laimétojas H. Vislanderis atsi-
saké priimti cempiono ir antros vietos medalius. Vis
deélto 1912 m. olimpiniais cempionais yra pripazinti
ir D. Torpas, ir H. Vislanderis.

1982 m. TOK dar karta nagrinéjo D. Torpo
byla ir grazino jam sportininko meégéjo statusa bei
pripazino ji dukart olimpiniu ¢empionu. Taciau
¢empionas iSteisinimo nesulauké, pastaruoju metu
Jjis gyveno skurdziai ir 1953 m. mir¢.

Pirmasis olimpinis deSimtkoves ¢empionas ne-
tapo pasaulio rekordininku, nes d¢l didelio dalyviy

skaiciaus (29) Stokholmo olimpiadoje varzybos
vyko tris dienas. O tai prieStaravo Tarptautinés
lengvosios atletikos federacijos reikalavimams.
Pirmuoju pasaulio rekordininku buvo pripazintas
Estijos deSimtkovininkas Aleksandras Klumbergas,
kuris 1922 m. rugséjo 16—17 d. Helsinkyje dvieju
dienu varzybose surinko 7485,61 taska: 12,3 —
6,59 — 12,92 — 1,75 — 55,0 — 17,0 — 39,64 — 3,40
—62,20—5:11,3. Pagal dabarting tasky skai¢iavimo
lentele — 6087 taskai, t. y. 477 taskais maziau uz
D. Torpa. Beje, estas 1938 m. buvo atvykes i Kauna
rengti Lietuvos lengvaatleciy Tautinei olimpiadai.

Desimtkoveé nu¢jo ilga raidos kelig — geréjo
rezultatai, keitési tasky vertinimo lentelés. Siuo
metu pasaulio rekordas priklauso &ekui R. Seber-
lei — 9026 taskai (100 m — 10,64; tolis — 8,11; rutu-
lys — 15,33; aukstis — 2,12; 400 m — 47,79; 110 m
b. b. — 13,92; diskas — 47,92; kartis — 4,80; ietis —
70,16; 1500 m — 4:21,98).

Desimtkove i Lietuvos programa buvo itraukta
tik 1948 m., tac¢iau dar 1934 m., pirmosiose Euro-
pos pirmenybése Turine, jégas bandeé S. Sackus,
bet varzybuy nebaige. Nesékmingas buvo ir antras
startas Europos pirmenybése 2006 m. — D. Drau-
dvila varzybuy irgi nebaigé. Pokario metais rezultatai
palengva geréjo. Jie pagal paskuting (1985 m.) tasky
skai¢iavimo lentele: 1959 m. jveikta 6000 tasky riba
(J. Kekys — 6337), 1963 m. 7000 tasky (A. Cer-
niauskas — 7012 tasky), 8000 tasky pasiekti 1986 m.
(R. Malachovskis — 8108 tasky), R. Malachovskio
Lietuvos rekordas pasiektas 1988 m. — 8437 taskai
(10,93 — 7,04 — 14,94 — 2,09 — 47,77 — 14,34 —
44,04 — 4,90 — 59,58 — 4:13,67) gyvuoja iki Siol
(BertaSius, 2001).

Nors deSimtkovéje svarbios yra visos pag-
rindinés fizinés galios, tac¢iau ne visos vienodai
svarbios atskiroms rungtims. Zymus daugiakovés
specialistas F. Kudu (1981) nustaté tokia fiziniy
galiy seka:

100 m — greitumas, jéga, grei€io iStverme;

Tolis — greitumas, jéga, vikrumas;

Rutulys — jéga, vikrumas, greitumas;

Aukstis — vikrumas, jéga, greitumas;

400 m — greicio iStvermé, greitumas;

110 m b. b. — greitumas, lankstumas, vikrumas,
greicio iStverme;

Diskas — jéga, vikrumas, greitumas;

Kartis — vikrumas, greitumas, jéga;

Ietis — greitumas, lankstumas, vikrumas, jéga;

1500 m — iStvermé, greicio iStvermé.

Kaip matome, suminétos visos pagrindinés
fizinés galios, taCiau svarbiausia yra greitumo galia.
Tai pazymi ir dauguma deSimtkovés specialisty



(BonkoB, 1967; Ozepos, 1983; Ymaxkos, 2005;
Honumyk, 2001; Kymuunos, 1998). Toliau pagal
svarbuma yra jéga, vikrumas, greicio iStverme,
lankstumas, iStvermé.

Daugiakovée susideda i§ rungciy, reikalaujan-
¢iy visy fiziniy savybiy — greicio, jégos, iStvermes
bei koordinaciniy sugeb¢jimy. Kiekviena rungtis
susijusi su kitomis, t. y. vienos rungties treniruoté
turi jtakos ir kity rezultatams. Pvz., 100 m bégimo
treniruoté padeda gerinti rezultatus ir tose rungtyse,
kurios yra panasios pagal judesiy atlikimo strukttira
ir fiziniy galiy pasireiskima — 110 m b. b., 400 m,
tolis. Be to, kiekvienas daugiakovininkas i prigim-
ties turi didesnes ar maZesnes prielaidas vienokiai
ar kitokiai fizinés veiklos krypciai — vieni pasiekia
geresniy rezultaty rungtyse, reikalaujanciose greicio
savybiuy, kiti — jégos (pvz., metimuose). Todél dau-
giakovininko treniruoté yra sudétingas procesas, kur
siekiant pagrindinio tikslo — daugiakovés tasky su-
mos, reikia optimaliai derinti pasirengima atskirose
jos grandyse (Streckis, Kicas, Gorianovas, 2005).

Desimtkovininko treniruoté tampa kaip kiber-
netiné uzduotis: reikia spresti ne tik kaip vienos
rungties treniruoté turi jtakos kitai rungc¢iai (gauti
informacija), bet ir pasiskirstyti treniruotés lai-
ka, priemones, norint gauti rezultata (optimalus
sprendimas). Tai galima sprgsti tik matematiniais
metodais (Mesnes, 1956; Jlykayckac, 1965).

Lyginant deSimtkovininky ir sportininky, spe-
cializuojanciy atskirose rungtyse (1 lentel¢), matyti,
kad deSimtkovininkai nuo pastaryjy maziausiai
atsilieka bégimo rungtyse: 139 taskais — 110 m
b.b. (12,977-14,011 s), 192 taskais 100 m bégime
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(9,876-10,668 s), 225 taskais — 400 m bégime
(43,807-48,046 s). Suoliy $is skirtumas didesnis:
267 taskais i toli (8,747—7,704 m), | auksti — 323 tas-
kais (2,408-2,065 m), su kartimi — 322 taskais
(600,7-496,8 cm). DesSimtkovininkai metimo
rungtyse zymiai atsilieka savo antropometriniais
duomenimis (tigis 190,0 cm, svoris — 89,5 kg): ieties
808 taskais (ietininky tigis — 189,0 cm, svoris —
95,6 kg); rutulio 825 taskais (193,8 cm, 126,6 kg);
disko — 821 tasku (193,7 cm, 115,5 kg). Didelis
svoris turi neigiamos itakos kitose rungtyse — bé-
gimas ir Suoliai, todél deSimtkovininkams lavi-
nant jéga svarbu nedidinti masés. Kaip pavyzdys
galéty buti 2008 m. olimpinis ¢empionas B. Klei
(8791 taskas), jo tigis — 180 cm, masé — 84,0 kg,
rutulj stumia 16,25 m, diska meta 55,87 m, iet] —
72,00 m (5 pav.). Pasaulio rekordininko &eko R. Se-
berlés tigis 186 cm, masé 86 kg, metimy rezultatai
(6 pav.): rutulys — 16,36 m, diskas —49,37 m, ietis —
71,10 m; pasaulio rekordininko ¢eko T. Dvorzako
(8994 taskai, tigis 186 cm, mase 88 kg (4 pav.) me-
timy rezultatai atitinkamai: 16,88 — 50,28 — 72,32
(Kuijen, 2007).

I pagrindini klausima — kaip atskiry desimt-
kovés rungCiy taSkai susije tarpusavyje bei su an-
tropometriniais duomenimis, — atsako koreliacijos
koeficienty tyrimai. Cia susiduriame su Lietuvos
sportingje literatiiroje retai naudojamu terminu
Htreniruotumo perkélimas® (Stonkus, 2002). Tre-
niruotumo perkelimas nustatomas matematinés
statistikos metodais, i§ kuriy vienas yra nusta-
tymas koreliacijos koeficenty, savo skaitmenine
iSraiSka parodanciy rysj tarp atskiry komplekso

1 lentelé. DeSimtkovininky ir atskiry rungéiy lengvaatleciy duomenys (stipriausiyjy pasaulio deSimtuky

vidurkiai iki 2004 m.)
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Sportininkai, Rezultatai 9,876 |8,747 122,629 |240,8 (43,807 | 12,977 |71,704 |600,7 91,710 |3:29,267
kurie Taskai 1128 [1255 | 1249 |1192 |1132 |1112 1332|1227 |1225 |1192
specializuojasi Amzius (m) |27,3 25,0 26,8 24,4 23,6 25,4 27,2 26,1 25,9 25,9
atskirose Ugis (cm) [179,3 |184,3/193,8 |193,1 |184,4 |187,6 193,7 |186,4 |189,0 |174,8
rungtyse Svoris (kg) |77,2 76,3 |126,6 |76,2 |753 81,9 115,5 |77,6 |95,6 60,2
Desimtkovininkai |Rezultatai | 10,668 | 7,704 | 15,577 |206,5 148,046 | 14,011 |47,632 |496,8 |64,696 |4:30,096
Amzius — 25,1
Ugis — 190,0 Taskai 936 986 | 825 863 907 973 821 905 808 745
Svoris — 89,5
Skirtumai Rezultatai | 0,792 |1,043 (7,052 (34,3 4,239 |1,034 24,072 1103,9 27,014 |1:00,829
Taskai 192 269 424 329 |225 139 511 322 1417 447
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daliy (bonmapuyxk, 2007). Pirmieji deSimtkovés
koreliacijos koeficientus dar 1953m. tyré suomiai
M. J. Karvonenas ir M. Niemis; véliau — V. M.
Zaciorskis ir M. Godikas (1962), R. Lukauskas
(1963), V. Sokolas (1966), V. Zaciorskis (1969).
Taciau daugumos autoriy tyrimo objektas buvo
vieneriy varzyby ir skirtingo parengtumo dalyviy
duomenys, todél biiddavo gaunami ir skirtingi rezul-
tatai. Tobul¢jant treniruo¢iy metodikai, keiCiantis
sportiniam inventoriui (Suoliy kartys, ietys, naujo
Suolio | aukst] ,,nugara® stiliaus atsiradimas), geré-
jant varzybuy salygoms, keitési ir patys koreliacijos
koeficientai.

Miisy tyrimo objektai (kaip ir 1963 m.) buvo
desimtkovininkai, kai jie pasieké savo auksc¢iausius
taSky sumos rezultatus (2 lentele, 1 pav.). Tyrimais
buvo nustatyta, kad didziausia rySi su tasky suma
(kaip ir motery septynkovéje (Lukauskas, Morkii-
niené, Abusovas, 2008) turi greicio savybiy reikalau-
jancios rungtys — 110 m barjerinis bégimas (-0,345),
100m bégimas (-0,344) ir Suoliai i toli (0,464). Kaip
tik Siose rungtyse deSimtkovininkai pasiekia auks-
¢iausiy rezultaty — tasky vidurkis — 991, kai likusiose

7 rungtyse tik 823 taskus. Pasaulio rekordininkas
R. Seberlé (9026 taskai) 100 m jveikia per 10,64 s,
110mb. b.—per 13,79 s, i toli nusoka 8,11 m (6 pav.).
Sios rungtys turi ir didZiausia rysi su likusiomis sep-
tyniomis. Metimy rungciy koreliacijos koeficientai
parodo, jog treniruoté labiau skirta didinti paciy
rungCiy rezultatus: koreliacijos koeficientai tarp tasky
sumos ir rutulio stimimo rezultaty yra +0,302, disko
metime +0,252, ieties metime +0,262.

Nagrin¢jant stipriausiy pasaulio deSimtkovi-
ninky atskiry rungc¢iu rezultaty kaita daugiametéje
treniruotéje — nuo specializacijos deSimtkovéje
pradzios (6941 taskas) iki auk$c¢iausiy rezultaty
(8734 taSkai) (2 pav.) buvo nustatyta, jog s€kme
lyd¢jo tuos sportininkus, kurie, turédami aukStus
rezultatus greitumo reikalaujanciose rungtyse, ir
toliau pagrindini démesi skyré¢ kity rungciy tre-
niruotéms. Ypatinga vieta uzima 1500m bégimo
rezultaty kaita: Sioje rungtyje buvo pats maziausias
rezultaty pageréjimas — 88 taskai (4:42,30-4:28,62).
Kai kuriy pasaulio rekordininky §is rodiklis net
pablogéjo — D. Tompsono (3 pav.), T. Dvorzako
(4 pav.), B. Klei (5 pav.).

2 lentelé. Koreliacijos koeficientai (priekyje 0 praleisti) tarp deSimtkovés atskiry rungciy, tasky sumos ir

antropometriniy rodykliy

Amzius | X

Ugis 218 |X

Svoris |-211 | 609 X

Svorisl | 150 242|013 (X

ugis

Tasky 139 1135 227 214 (X

suma

100 m |-078 | 128 081 |037 -344 X

Tolis -119 |-017 |-073 |-094 [464 -363 | X

Rutulys | 114 | 200 382 |368 302 -055 |-168|X

Aukstis |-149 |329 147 1021 084 097 1065 |-057 |X

400m | -020 |-021 |-078 |-087 |-264 348 |-230/107 |088 |X

ll)l(lijm 033 |-100 |-003 |051 -345 378 |-240/038 |-034 |-025 |X

Diskas 093 |192 422 435 252 -038 |-115|561 |006 |086 |-041 |X

Kartis | 157 |-051 |-193 |-219 230 231 |-003|-120 |-019 |183 |-135 |-297 |X

Ietis 057 |-164 |010 |104 262 048 |-014/125 |-272 |060 |280 |046 |-148 X

1500 m | 001 |018 -148 |-200 |-169 -290 | 144 126 |182 |279 |-211 |082 |048 |-069 |X
Am- | - . Svo- | Svoris/ | Tasky 100 |To- |Ru- |Auks-|400 110 m Dis- Kar-| . [1500
v. Ugis . _ . . . . ILetis
Zius ris ugis suma |m lis | tulys |tis m b.b. |kas |tis m

Zilgiur- 25,36 | 188,70 | 86,17 456,79 | 8421,99| 10,88 7,50 | 15,07 /2,04 48,56 | 14,46 | 46,04 4,84 |62,91|4:32,73

Vidur-

ll::)klai- 2,75 14,81 5,44 |23,42 179,83 /0,22 |0,26 /0,82 0,06 |0,98 [0,43 2,72 0,28 |5,33 |0:12,35

da

Pastaba. Koreliacijos koeficienty tasky sumos ir bégimo rezultaty vadinami atvirkstiniai, t. y. bégimo rezultaty mazéjimas skaitmenine

reik$me reiskia jo geréjima.




Lyginant Lietuvos deSimtkovininky rezultaty
augima, matyti, kad per didelis démesys buvo skirtas
iStvermes lavinimui, tai turéjo neigiamos itakos kity
rungCiy rezultatams ir kartu tasky sumos didéjimui.
Lietuvos jauniai buvo SSRS ¢empionais ir rekordi-
ninkais, veéliau jy rezultatai nebeger¢jo ir sporting
karjera baigé neiSnaudoj¢ visy savo galimybiy.
Lietuvos desimtkovés ¢empionai auks¢iausius re-
zultatus pasieké biitent 1500 m bégime (Lukauskas,
2001): R. Malachovskis (8437 taskai) — 4:13,67 (7
pav.); J. Radzius (7804 taskai) — 4:17,6 (8 pav.); G.
Mikalauskas (7322 taskai) —4:14,39; T. Onuskevi-
¢ius (7752 taskai) — 4:18,4.

—_=1=
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Desimtkovininko parengtume 1500 m bégimo
treniruotg reikia derinti su kitomis bégimo rungtimis
(100 m, 400 m, 110 m b. b.) (Cenysios, 2007).

Kaip matome, deSimtkovininko rengimas yra
gana sudétingas procesas. Didelio meistriSkumo
sportininky tolesnis meistriSkumo augimas yra susi-
je&s ne vien su taisymy ju silpnyju viety, pakeliant jas
iki stipriausiy ir panaikinant disproporcija tarp ju.
Noras pasiekti fiziniy galiy harmonijos dazniausiai
sumazina sportini potencialg. Talentingas spor-
tininkas kaip tik yra stiprus savo individualumu.
Pagaliau sportininko rengimo valdymas priklauso
nuo maksimaliai tiksliai apskaiciuoty salygy ir
aplinkybiy, uztikrinan¢iy treniruociy procesy efek-
tyvuma (Tep-OBanecsn, 2000).
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1 pav. Koreliacijos koeficientas tarp deSimtkovés taSky sumos ir atskiry rung-

¢iy rezultaty

1100 -

7,92

1000 110,58

900

800 4:28.62

1,41 4577 684

700 51,47 1,96

600 - 4:42.30
4,00 1222
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100m
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Diskas
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1500m

100m b.b.

2 pav. Stipriausiy pasaulio deSimtkovininky re-
zultaty Kkaita nuo 6941 iki 8734 tasky (deSimtuko
vidurkiai)

3 pav. Deili Tompsono (Daley Thompson)
(1958.06.30 186/86) rezultaty kaita: 6685 (17 m.)
— 8847 (26 m.) taskai
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1000 { 10.5 1000 1
900 900
10,93
800 A 37.20 800 +
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5 pav. Briano Klejaus (Bryan Clay) (1980.01.03
180/84) desimtkovés rezultaty kaita: 6666
(19 m.) — 7980 (21 m.) — 8820 (24 m.) tasky

4 pav. Tomaso Dvorzako (Tomas Dvorak) (1972.
05.11 186/88) rezultaty kaita: 7026 (18 m.) —
8032 (21 m.) — 8994 (27 m.) taskai

1150 811 1000
X
1050 - 900 -
950 - 800 -
850 | 700
750 | 600
650 - 500 -
5507 400,
450 . . . . . — . . , 300
E 5 2 E g 2 2 g £ E E 5 2 E o 2 8 8 2 E
s ¢ 8 %2 &8 % & *® 8 S £ ° 8 2 & 3z * B
S 3: Z a s £ ~ S X S a 0
S 8 < o

7 pav. RiSardo Malachovskio (Ryszard Mala-
chovskis) (1965.04.28 193/83) deSimtkovés re-
zultaty kaita: 6016 (17 m.) — 7281 (19 m.) — 8437
(23 m.) taskai

6 pav. Romano Seberlés (Roman Sebrle)
(1974.11.26 186/88) deSimtkovés rezultaty kaita:
6346 (18 m.) — 7066 (19 m.) — 8210 (22 m.) — 9026
(25 m.) taskai

900 +

11,0 152 697

800 -
700 -
600
500 -

400

50,2

2,02 4:17.6

300

100m
Tolis

100m b.b.

400m

Kartis
Diskas
1500m

8 pav. Jurdano Radziaus (1961.01.04 184/83)
rezultaty kaita 5737 (16 m.) — 7804 (23 m.) taskai
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Jaunq sportininky
sveikatos tinkrinimo

klausimai

Kiino kulttra ir sportas — svarbi kultiiros sritis.
Jau nuo antikos laiky filosofai pabrézé zmogaus
kiino ir dvasios vienovés idéja. Si idéja nepraranda
aktualumo ir Siandien. Juk kiino kultara tiesiogiai
yra susijusi su zmogaus fizinés veiklos prigimtimi.
Zmogus, norédamas veikti, kurti materialines ir
dvasines vertybes, realizuoti savo sugebé¢jimus,
privalo suvokti ir kiino kultiiros svarba Kultiringas
visuomeneés narys turi biiti ne tik apsisvietgs, bet ir
rupintis savo sveikata, ugdyti sveikatai reikalingus
gebéjimus, formuoti fizinio aktyvumo motyvus.

Dar mazas visuomengs narys turi jgimta porei-
ki judéti, todel fizinis aktyvumas yra jo biologiné
reikme. Teévai, norédami, kad juy atZalos graziai
vystytusi, biity sveiki ir stipris, atiduoda ji i trenerio
rankas, kuris tobulina ju fizinj ir psichinji rengima
pasirinktoje sporto Sakoje. Tévai pageidauja kuo
anksciau leisti vaikus | sporto mokymo jstaigas,
nes jiems geriau iskiepijami fiziniai jguidziai,
drausme, tam tikra tvarka, iSsprendZiamas vaiky
uzimtumas.

ISkyla klausimas, nuo kokio amZziaus galima
leisti vaikus i sporto mokymo istaigas? Sporto
mokymo istaigy treneriai ir vadovai privalo grieZtai
laikytis 2000 m. liepos 20-24 d. Lietuvos Respu-
blikos $vietimo ir mokslo ministro ir Kiino kulttiros
ir sporto departamento prie Lietuvos Respublikos
Vyriausybés generalinio direktoriaus jsakymo Nr.
1012/129 ,,D¢l sporto mokymo istaigy bendryjy
nuostaty®, kuriuose yra nurodytas mokymo gru-
piu komplektavimas, pratyby valandy ir varzyby
skaicius, tarp ju ir pradinio rengimo, meistriSkumo
ugdymo, tobulinimo bei didelio meistriSkumo gru-
piu minimalus jauny sportininky amzius.

Fiziniai pratimai turi labai didelj poveikj tiek
jauno, tiek suaugusio zmogaus sveikatai. Sis jsaky-
mas, atsizvelgdamas i jauno organizmo fiziologines
ypatybes, nusako, kokio amziaus vaikas gali biiti

Edmundas SVEDAS
Vilniaus sporto medicinos centro
vyriausiasis gydytojas

konkrecioje grupéje, kokios treniruociy pratybos
nepakenks jauno sportininko sveikatai.

Pastaruoju metu kai kurios zaidimy sporto
mokymo jstaigos (krepSinio, futbolo), sporto Saky
klubai, kurivose vykdomos vaiky pratybos, igno-
ruoja mineta isakyma ir priima zZymiai jaunesnius
(5—6 mety) vaikus | pradinio rengimo grupes.
Sporto medicinos specialistams neaisku, kuo tai
grindziama. Susidaro vaizdas, kad treneriams riipi
tik sportuojantys vaikai, jy pasiekti rezultatai, na o
ju sveikata turi pasirtipinti kiti.

Augantis organizmas nuo jau susiformavusio
suaugusiojo skiriasi morfologinémis, funkcinémis ir
adaptacinémis ypatybémis. Jeigu ju neivertinsime,
tai ne tik sulétinsime sportiniy rezultaty geréjima,
bet galime pazeisti jauno sportininko sveikata, fizini
1§sivystyma. Treneriai privalo Zinoti kai kuriuos
augancio organizmo ypatumus:

* netolygus vystymasis, daznai pasitaikantis
neproporcingas judamojo aparato ir vidaus
organy, ypac Sirdies vystymasis;

* Zymiai mazesné raumeny mas¢ lyginant su
suaugusio zmogaus; raumenys dar silpnai
fiksuoja stubura, raisciy sistema labai elas-
tinga ir silpna, tod¢l daznai stebime stuburo,
pédos deformacijas (laikysenos sutrikimus,
stuburo i8krypima, plokscias pédas ir kt.);
Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemy
veikla ne tokia ekonomiska kaip suaugusiyju
(Sirdis susitraukia dazniau, kvépavimas taip
pat daznesnis, maksimalus deguonies sunau-
dojimas mazesnis);
zymiai aukStesnis nervy sistemos sujaudini-
mas ir mobilumas, pasireiskiantis padidintu
sujaudinimu ir silpnu slopinimu, padidintas
reaktyvumas;
virSkinamojo trakto fermenty sistemos ne
visai subrendusios;



* apsaugine kraujo funkcija silpnai iSvystyta;

* Zymiau Zemesnis imunologinis reaktyvumas

nei pas suaugusiuosius;

* didelis jautrumas dirgikliy veikimui, didelis

psichikos nestabilumas ir pazeidZziamumas;

* gana didelis sergamumas.

Taip pat ne taip efektyviai nei suaugusieji pri-
sitaiko prie fiziniy kriiviy — maziau ekonomiskos
ir Zymiai daugiau apkrautos funkcionuoja kraujo-
takos ir kvépavimo sistemos. Didesni poslinkiai
yra vegetacingje nervy sistemoje, mazesnis Sirdies
minutinis kraujo tiiris. Zemas ekonomiskumas
naudojant energija. Dazniau pasitaiko Sirdies ritmo
bei miokardo veiklos sutrikimuy. Mazesné galimybé
mobilizuotis gaunat didelius ir labai didelius fizi-
nius kriivius. Atsigavimas Zymiai létesnis.

Svarbiuose gyvybiniuose procesuose vyrauja
simpatiné nervy sistema, o tai sako, kad fiziniy
kriiviy metu augantis organizmas neiSnaudoja visy
galimy adaptaciniy mechanizmy. Cia ir slypi or-
gany ar sistemy perkrovy pavojus bei zemo fizinio
darbingumo problema.

Taigi reguliarios kiino kultiiros ir sporto pra-
tybos ypac svarbios augimo procese ir formuojant
jauna organizma. Biitent vaiky ir paaugliy amZiuje
dedami sveikatos ir fizinio i§sivystymo pagrindai.
Siame periode gauti sveikatos biikles pazeidimai
blina gana stabiliis ir turi neigiamo poveikio ne
tik gyvenimui, bet ir fiziniam darbingumui, siekti
norimy sportiniy rezultaty.

Labai svarbu, kad treneris biity susipazings su
augancio organizmo fiziniy ypatybiy vystymosi
dinamika. Lankstumas ir vikrumas formuojasi 7-10
mety, juos lemia didelis sanariy paslankumas, rau-
meny-sausgysliy aparato elastingumas, vaiky nervy
sistemos ypatumai.

Greitumo fiziniai jgiidziai formuojasi iki
12—-14 mety.

Erdvinio ir laiko santykiy pojuciai, kurie rei-
kalingi atlikti sudétingiausius veiksmus pasiekiami
13—14 mety. Taciau pratimuy, reikalaujanciy sudétin-
gos koordinacijos, techniSkai sudétingose sporto Sa-
kose auksc¢iausi rodikliai pasiekiami 16—18 mety.

Jégos iSvystymas ir raumeny masés auginimas
formuojasi lytinio brendimo periodu.

Vaiky aerobinés galimybés susiformuoja su-
laukus 17—-18 mety ir net véliau.

Vaikai geriau prisitaiko prie trumpy emociona-
liy kriiviy. [Igesniame darbe jie greiciau pavargsta.
Didziausias fizinio darbingumo augimas galimas
15-18 mety.

Taigi, norint jaunam sportininkui pasiekti
auksty sportiniy rezultaty, siekti olimpo virSiings,
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svarbiausia salyga — biiti sveikam. Tai svarbu zinoti
sportininkui, treneriui bei sportininko tévams.

Sportuojanc¢iyju sveikatos buklés stebéjimas
pasidaré labai aktuallis ir sporto medicinos speci-
alistams, nes pasaulinés tendencijos vercia ir Lie-
tuvai vis labiau susiriipinti didelés dalies jaunimo
prastéjancia sveikata.

Pagal LR SAM Lietuvos sveikatos informaci-
jos centro duomenis, 1995 m. profilaktiniy tikrini-
mo metu 18,4 i§ 1000 patikrinty 7-14 mety vaiky
buvo nustatytas stuburo iSkrypimas (skoliozé),
72,7 laikysenos sutrikimai, 107,3 regos defektai.
2005 m. — jau 44,2 stuburo iSkrypimai ir 141,2
laikysenos sutrikimai, 172,5 regos defektai.

Sie skaitiai rodo, kad mazgja sveiky 7-14 mety
vaiky, kurie pradeda lankyti sporto mokymo istaigas.
Pateikti sveikatos sutrikimai biisimiems sportininkams
gali trukdyti siekti auksty sportiniy rezultatuy.

Didelis démesys skiriamas jauny sportininky
medicininei priezitirai. Turint bendra vaiky svei-
katos biiklés Lietuvoje situacija, sporto medicinos
gydytojams tenka didelé atsakomybé kokybiskai
istirti vaikus bei jvertinti juy sveikatos ir funkcing
bukle, parinkti sporto Saka pagal esama sveikatos
bukle. Labai svarbu dazniau stebéti jauny sporti-
ninky sveikatos biikle, jos reakcijas i treniruoCiy ir
varzybuy kriivius, kurie palyginti yra dideli.

Primenu treneriams, kad sporto mokymo is-
taigose ar sporto klubuose neturéty biiti auklétiniy,
kurie yra nepasitikring sveikatos.

Sporto mokykly, sporto kluby auklétiniy svei-
kata tiriama karta per keturis ménesius. Reguliaraus
sveikatos tikrinimo metu gydytojas laiku nustato
del treniruoCiy atsirandancias organizme priepa-
toligiy bukliy pozymius ir laiku taiko reikalingas
profilaktines, atsigavimo priemones. Gydytojas
taip pat stebi, kaip augantis sportininko organizmas
vystosi veikiamas fiziniy kriiviy. Retai matydamas
sportininkus, gydytojas nustato ryskius organizmo
pazeidimus, iSSauktus neracionalaus treniruociy
vyksmo. Tokiais atvejais reikalingas gydymas ir
drausti treniruotes. Todél negalima toleruoti, kai
sporto mokymo istaigy ar sporto kluby treneriai
siuncia auklétinius tikrinti sveikatos tik prie§ var-
zybas. Turime nemazai pavyzdziy, kai sportininkai
treniruojasi 2—3 metus nesitikring sveikatos.

Treneris, sporto mokymo istaigos vadovas
turi zinoti, kad reguliariis sveikatos tikrinimai
labai svarbiis jauny sportininky sportinei karjerai.
Pazeista sveikata, atsiradusi dél dideliy fiziniy
kriiviy, laiku gydytoju nepastebéta gali ne tik lai-
kinai apriboti treniruotes, bet ir sutrikdyti didelio
meistriSkumo ugdyma.

e



Biitina priminti treneriams, kad renkant vaikus
1 pradinio rengimo grupes, juose negali paklititi
vaikai, esantys parengiamojoje ar specialiojoje
fizinio rengimo grupéje. Tokie vaikai jau turi lai-
kinus ar pastovius sveikatos nukrypimus. Gaunami
fiziniai kriiviai gali Zymiai pabloginti ju sveikata ir
fizin i8sivystyma, o planuojamy sportiniy rezultaty
galima nesulaukti. Jei kyla abejonés dél Seimos
gydytojo paskyrimo { parengiamaja ar specialiaja
grupes, bitina toki sportininka konsultuoti sporto
medicinos gydytojams.

Kaip buvo minéta, dél netolygaus organy ir
sistemy vystymosi vaikai jautriis infekciniams,
virusiniams susirgimams. Bitina pazyméti, kad
gripas bei kitos virusinés infekcijos neretai sukelia
komplikacijas (bronchy, plauciy, Sirdies raumens
ar jos laidziosios sistemos, inksty ir kt. organy
pazeidimus). Visai neiSsigydzius fiziniai kriiviai
pagreitina komplikacijy atsiradima.

Kaip minéjome, jauny sportininky judamasis
aparatas néra gerai iSvystytas. Kauly augimo zonos
yra labai jautrios. Taikant jiems per didelius fizinius
kriivius, atsiranda kauly ir antkauliy pazeidimai,

kurie privercia sportininkus gydytis ir laikinai
nutraukti pratybas.

Jauny sportininky treniruotése ir varzybose
pastoviai gaunami fiziniai kraviai iSugdo bendra
organizmo adaptacinj sindroma. Jis sportininkams
padeda islaikyti fizinius kriivius, karsti, Saltj, drégna
ar Salta ora, atsispirti infekcinéms ar virusinéms
ligoms. Paprastai reguliariai sportuojantys sporti-
ninkai maziau serga perSalimo ar kitomis ligomis,
o susirgus ju ligos t¢kmé biina lengvesné nei ne-
sportuojan¢iy bendraamziy.

Jauniems sportininkams susirgus ar pazeidus
judamaji aparata, kaip ir suaugusiesiems, labai
svarbu greitai pradéti treniruotis. Nors sportininkas
subjektyviai gerai jauciasi, neturi temperatiiros,
taCiau patologinis procesas dar tgsiasi. Todél reikia
laiko, per kurj sportininkas visai pasveiksta ir gali
pradéti treniruotis ir dalyvauti varzybose.

Tik gydytojas po sportininko apzitiréjimo gali
priimti sprendima, kad sportininkas pasveiko ir gali
pradéti treniruotis.

1 lenteléje pateikiame orientacini laika, kada
atnaujinti treniruotes ir varzybas po persirgty kai
kuriy ligy.

1 lentelé. Treniruoéiy ir varZybu orientacinis atnaujinimas po kai kuriy susirgimy (pagal A. Dembo,

1984 ir S. Crusciova, 1987)

Licos Gali Gali
g . Pagrindiniai iSgijimo poZymiai | pradéti | dalyvauti Pastabos
pavadinimas . . Y
treniruotis | varZybose
Temperattira 3 dienas normali, Vandens sporto Sakose
Angina néra uzdegimo pozymiy, kraujo, 12-18 12-20 | papildomai pailginama 5
S§lapimo tyrimai geri dienomis
. Temperatiiros ir ligos pozymiy Stebéti organizmo reakcija i
Gripas nestebima 5-10 dieny 14-18 14-18 treniruotés kruvi
Umus faringitas Néra uzdegimo poZymiy 2-3 4-6
Nosies furunkulas ?ﬂngs pasv§1k1Fnas..Krau_|o, 5 710 Yandens SpOI‘tO. sakos.e pail-
Slapimo tyrimai geri ginama dar 5 dienomis
Po tonziliy pasalinimo Neéra komplikacijy. Gera 25-30 30-40
pasveikimo eiga
Po nesunkiy nosies pazeidi- Néra uzdegimo procesy 24 24
my gydymo
Sinusito operacija Neéra komplikacijy 14-18 20-25
. e . Nerekomenduojama lankyti
Umus piilingas otitas Nustoja jc.eketl puliai, randuojasi 14-20 20-30  |vandens sporto Saky.
perforacija e s
Saugotis Salcio
VirSutiniy kvépavimo taky | Temperatiiranormali 4-5 dienas.
S T 5-6 10-12
kataras Kraujo, Slapimo tyrimai geri
Plauéiy uzdegimas Nera komplikaciju. . 20-30 30-40
Kvépavimo funkcijos normali
Vaiky timios 1r1.fek.c'mes 11.- . 30-60 30-60
gos (raudonuké, véjaraupiai)
Po apendikso operacijos Gijimo eiga normali 30-60 30-60 Yengh pilvo apatinés dalies
Itampos
- . i Inksty funkcijos tyrimy rodikliai
Umus inksty uZdegimas 20-30 dieny normalis 30-90 30-90




Kiekvienas reguliariai lankantis sporto moky- fiziniy kriiviy taikymas labai svarbus ju ateiciai.
mo jistaiga sportininkas yra potencialus Lietuvos Lietuva turi matyti sveikus ir stiprius olimpiecius,
olimpinés rinktinés kandidatas. Nuo ju sportinés pasiryzancius siekti olimpiniy medaliy.
karjeros pradzios sveikatos saugojimas, tinkamas
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Antidopingo

dokumenty pasikeitimai

Antidopingo dokumentai nuolat kinta. Kai ku-
rie kiekvienais metais, pvz.: Tarptautinis standartas,
Draudziamujuy medziagy ir metody sarasas, kiti
yra kei¢iami kas kelerius metus, pvz., Pasaulinis
antidopingo kodeksas. Siame straipsnyje noréiau
apzvelgti sportininkui ir jo personalui tris aktua-
lias temas. Tai Draudziamyjuy medziagy ir metody
saraSo 2010 m. pakeitimus palyginti su 2009 m.,
Pasaulinio kodekso nuobaudy pakeitimus ir visy
sportininky ,,bauba“ — privaloma buvimo vietos
deklaravima.

I. Didziausi pasikeitimai
2010 m. Draudziamyjy
medziagy ir metody sarase
palyginti su 2009 m.

2010 m. Draudziamyjy medziagy ir metody
sarase atsispindi naujausia moksliné pazanga. Ke-
letas pakeitimy leis antidopingo organizacijoms
efektyviau ir pigiau iSduoti leidimus gydytis kai
kuriais preparatais.

Pastarieji praktikos ir atitinkamos informacijos
svarstymy keleri metai privert¢ WADA komiteta
pakeisti beta-2 agonisto salbutamolio statusa. Per
pastaruosius 5 metus beveik visais atvejais, kai
buvo nustatytas salbutamolis sportininko organiz-
me, jie tur¢jo leidima gydytis.

Nuo 2010 m. sausio 1 d. salbutamolis ir sal-
meterolis leidZziamas vartoti gydyti, kai vartojamas
inhaliacijomis. Taciau biitina atkreipti démesi, kad
kai vartojama didesnés nei gydomosios dozes, $la-
pime atsiranda didesné nei leistina $iy draudziamyjy
medziagy koncentracija, t. y. >1000 mg/ml. Tokiais
atvejais sportininkas privalés jrodyti, kad didesné
koncentracija buvo gydymo pasekmé.

Dr. leva LUKOSIUTE-STANIKUNIENE
V§/ Antidopingo agentiros direktoré

Kai Sios medziagos vartojamos gydymo tiks-
lais, joje reikia uzpildyti ADAMS arba Antidopingo
agentliroje popiering deklaracija. Taip pat biitina Sia
informacija pazymeéti dopingo kontrolés blanke.

Alternatyviis beta-2 agonistai, tokie kaip tetra-
butalinas ir formoterolis, yra draudziami ir norint
juos vartoti reikia gauti leidima (toliau— LVG) i§
atitinkamy instituciju: tarptautinio lygio sporti-
ninkams i$ Tarptautinés federacijos, o nacionali-
nio i§ Nacionalinés antidopingo organizacijos. [
LVG prasyma turi buti itraukta i§sami medicininé
informacija, kodél netinka kiti vaistai, kurie lei-
dziami.

Kokios kitos medziagos jtrauktos i saras$a?

Pseudoefedrinas

Pseudoefedrinas vél jtrauktas | saraSa. ki
2003 m. pastarasis sporte buvo draudziamas, kai
jo koncentracija Slapime didesné nei 25 pw/ml. Nuo
2004 m. buvo jtrauktas i stebéjimo programa ir buvo
nustatytas juo piktnaudZiavimas.

Nuo 2010 m. vél jtraukiamas | draudziamyjy
medziagy sarasa. Draudziamas, kai koncentracija
Slapime didesné nei 150 p/ml. Taip pat pseudoefed-
rinas lieka Stebé¢jimo programoje, kai Slapime jo
koncentracija yra maZesné nei 150 u/ml.

Pseudoefedrinas jeina i nereceptiniy vaisty
sudéti: Teraflu (4 pakeliai duoty teigiamq meginj),
Actifed, Sudafed, Modafen, Cirus. Taip pat gali
biti energetiniy gérimy sudétyje. Prie§ varZybas
ar varzyby metu sportininkams patariama ieskoti
alternatyviy vaisty, pavyzdZiui, Coldrex — pheny-
lephrine — nedraudziamas.

Deguonis

2010 m. saraSe iSaiskinta, kad papildomas
deguonis (deguonies inhaliacijos — hiperoksija)
nedraudZziamas.



Preparatai gauti is trombocity (Platelet- De-
rived Preparations)

Patikslintas preparaty, gauty i§ trombocity
(pvz.: trombocitais prisotinta plazma ,,blood spi-
ning®), ir { juos panasiy produkty statusas. Kai Sie
produktai yra leidziami i sausgysle, raistj, reikalinga
vartojimo deklaracija. Visi kiti $iy produkty vartoji-
mo budai (j raumenis) yra draudziami, todél norint
juos vartoti, reikia gauti leidima.

Il. Pasaulinio antidopingo
kodekso pasikeitimai nuo
2009 m.

Pasaulinis antidopingo kodeksas pirmq kar-
tq buvo priimtas 2003 m. ir jsigaliojo 2004 m.
Patirtis parodé, kad Pasaulinis antidopingo kodek-
sas (toliau — Kodeksas) yra efektyvus dokumentas
kovoje su dopingu sporte, taciau, kaip bet kuris
veikiantis dokumentas, reikalavo perzitros. [ Ko-
deksq jtrauktus pakeitimus patvirtino Pasauli-
nés antidopingo agentiros Steigiamoji taryba
2007 m. lapkricio 17 d., pakeistas Kodeksas
isigaliojo nuo 2009 m. sausio 1 d.

Pagrindinis kodekso perzitiros tikslas buvo, re-
miantis patirtimi, sukurti lankstesng bausmiy sistema.
Pagrindiniai pakeitimai atnaujintame Kodekse:

* Buvo padidintos sankcijos dopingo bylose,
apimanciose tam tikras sunkinancias aplin-
kybes, tokias kaip daugkartinis draudziamyju
medziagy vartojimas, maskavimas ar fizinés
manipuliacijos siekiant paslépti draudziamy-
jumedziagy buvima sportininko organizme,
dopingo kontrolés vengimas. Sportininkas,
pagautas vartojantis draudziamasias me-
dziagas, gali gauti 4 mety diskvalifikacija
uZ pirma nusizengima, jei yra sunkinancios
aplinkybés. Geriau iSaiskintos sankcijos uz
antra antidopingo taisykliy pazeidima, dau-
gialypius pazeidimus ir trecig pazeidima.
Sportininkas yra laikomas kaltu dél dopin-
go vartojimu, jei 18 ménesiy nepateikia
informacijos apie savo buvimo vieta ar yra
nepasiekiamas norint atlikti testa, nes jo néra
nurodytoje vietoje.

Atsiranda galimybé sumazinti diskvalifikaci-
jos laika bylose, kai sportininkas gali irodyti,
kad vartota medziaga nebuvo skirta rezultatui
pagerinti. Tam yra kei¢iamas ,,patikslinty
medziagy® apibrézimas, kuris jsigaliojo
kartu su perzitrétu Kodeksu. Dabartiniame
Kodekse yra nurodoma, kad Draudziamyju

—
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medziagy ir metody sarase gali biiti nurody-
tos tam tikros medZziagos, keliancios ypatin-
g3 itarima, kad jas vartojant buvo padaryti
netyciniai Antidopingo taisykliy paZeidimai
deél ju visuotino paplitimo farmacijoje arba
kurios maziau veiksmingos kaip dopingas.
Kai sportininkas gali jrodyti, kad konkrecios
medziagos vartojimas nebuvo skirtas rezul-
tatams pagerinti, diskvalifikacijos laikas gali
biti sumazinamas iki grieZto perspéjimo,
papeikimo, diskvalifikacijos neskyrimo ar
vieneriy mety. Perzitrétame Kodekse nuro-
dyta, kad visos draudziamosios medziagos,
iSskyrus anabolinius agentus, hormonus ir
stimuliatorius, i§vardytus DraudZziamuyjy
medziagy ir metody sarase, turéty buti pa-
tikslintos. Tai reiskia, kad kai sportininkas
gali frodyti, kaip patikslinta medziaga pateko
1 organizma ar kod¢l sportininkas turi patiks-
linta draudziamaja medZziaga, ir ji nebuvo ir
néra skirta rezultatams pagerinti, sankcija
gali apsiriboti papeikimu, diskvalifikacijos
neskyrimu ar daugiausia 2 mety diskvalifika-
cija. Trumpesnis laikas skirtas tirti B mégini,
turi biti iStirtas per 7 dienas nuo A méginio
iStyrimo; sportininkai laikinai suspenduojami
po teigiamo A meginio.

Kodekse atsiranda lentelé, kuri taitkoma nusta-
tant sportininko ar kito asmens pirma karta jvykdyta
antidopingo taisykliy pazeidima (kairéje skiltyje),
desingje lentelés skiltyje rodomas antras pazeidi-
mas. Tarkim, sportininkui skiriamas standartinis
diskvalifikavimo laikotarpis uz pirma pazeidima
pagal 10.2 straipsni, véliau sportininkas jvykdo
antra pazeidima, uz kurj jam skiriama suSvelninta
sankcija uz specifiniy medziagy vartojima pagal
10.4 straipsni. Lentelé¢ naudojama norint nustatyti
diskvalifikavimo laikotarpi uz antra pazeidima.
Siam pavyzdZiui lentelé taikoma pradedant kairiaja
skiltimi ir slenkant zemyn iki ketvirtos eilutés St
(standartiné sankcija), tada slenkama i kita lentelés
pusg iki pirmos skilties, pazymétos RS (susvelninta
sankcija uz specifiniy medziagy vartojima), tokiu
btdu gaunamos 2—4 mety diskvalifikavimo lai-
kotarpio ribos uz antra pazeidima. Sportininko ar
kito asmens kaltés laipsnis turi buti kriterijus, | kurj
atsizvelgiama nustatant sankcijos ribas.

RS (susvelninta sankcija uz specifiniy medzia-
gu vartojima pagal 10.4 straipsni): uz antidopingo
taisykliy pazeidima buvo ar gali biiti susvelninta
sankcija pagal 10.4 straipsnj, kadangi jis yra susi-
j&s su specifinémis medziagomis ir atitinka kitas
10.4 straipsnio salygas.



Lentelé. Diskvalifikacijos nustatyto laikotarpis

Antras pazeidimas
RS FFMT NSF St AS TRA
Pirmas pazeidimas
RS 1-4 2-4 2-4 4-6 8-10 10— iki gyvos
galvos
FEMT 14 4.8 4.8 6-8 10 — iki gyvos | iki gyvos
galvos galvos
NSF 1-4 48 4.8 8 —iki gyvos |10 —iki gyvos |iki gyvos
galvos galvos galvos
St 2.4 6-8 6-8 iki gyvos iki gyvos iki gyvos
galvos galvos galvos
AS 4.5 10 —iki gyvos | 10 — iki gyvos | iki gyvos iki gyvos iki gyvos
galvos galvos galvos galvos galvos
TRA 8 —iki gyvos |iki gyvos iki gyvos iki gyvos iki gyvos iki gyvos
galvos galvos galvos galvos galvos galvos

FFMT (nepateikta informacija apie sportinin-
ko buvimo vieta ir / ar praleisti testai): uz antido-
pingo taisykliy pazeidima buvo ar gali biiti paskirta
sankcija pagal 10.3.3 straipsni (,,Informacijos apie
sportininko buvimo vieta nepateikimas ir / ar testy
praleidimas®).

NSF (susvelninta sankcija dél aiskios kaltés
ar neatsargumo nebuvimo): uz antidopingo tai-
sykliy pazeidima buvo ar gali biti suSvelninta
sankcija pagal 10.5.2 straipsni, kadangi sportinin-
kas irodé kaltés ar neatsargumo nebuvimq pagal
10.5.2 straipsni.

St (standartiné sankcija pagal 10.2 ar
10.3.1 straipsnj): uz antidopingo taisykliy pazei-
dima buvo ar gali buti paskirta bausmé, taikant
standarting dveju (2) metu diskvalifikavimo trukmés
sankcija pagal 10.2 ar 10.3.1 straipsni. 61 Pasaulinis
antidopingo kodeksas ¢ 2009 Pirma dalis. Dopingo
kontroleé.

AS (sugrieztinta sankcija): uz antidopingo
taisykliy pazeidima buvo ar gali buti paskirta su-
grieztinta sankcija pagal 10.6 straipsni, kadangi
antidopingo organizacija nustaté salygas, nurodytas
10.6 straipsnyje.

TRA (neteiséta prekyba ar bandymas netei-
sétai prekiauti ir davimas (naudojimas) ar ban-
dymas duoti (naudoti)): uz antidopingo taisykliy
pazeidima buvo ar gali biiti paskirta sankcija pagal
10.3.2 straipsni.

I11. Sportininko buvimo vietos
deklaravimas

Sportininkai turi nuolat tinkamai pateikti
informacija apie savo buvimo vieta kas ketvirti:

kontakting informacija (gyvenamoji vieta), treni-
ruociy ir varzyby vietas bei laika, taip pat biitina
nurodyti 60 min laika, kada sportininkas tikrai
bus pasiekiamas testavimui (jei sportininkas bus
nerastas nurodytoje vietoje per 60 min ar laiku
nepateiks informacijos apie savo buvimo vieta,
bus laikoma, kad jis pazeid¢ antidopingo taisykle
(nurodyta Kodekso 2.4. straipsnyje), uz kurios
pazeidima sportininkui gresia maziausiai vieneriy
mety diskvalifikacija. DidZiausia atsakomybé dél
duomeny pateikimo tenka paciam sportininkui.
Sia informacija sportininkai gali keisti, kai kei¢iasi
ju buvimo vieta.

Tarptautinés federacijos reikalauja, kad
sportininkai apie savo buvimo vietos nurodymui,
vartojamy vaisty deklaracijas ir leidimams vartoti
vaistus gydymui gauti naudotysi Antidopingo
administracijos ir valdymo sistema (ADAMS —
Anti-Doping Administration & Management
System). Tai yra centralizuota sistema, kuri leidzia
[vesti ir saugoti duomenis, taip pat turi auksc¢iausio
lygio apsauga.

ADAMS leidzia sportininkams jvesti savo
duomenis (buvimo vieta), biinant jiems bet kurioje
pasaulio vietoje. Jeigu sportininkas neturi galimy-
bés prisijungti prie interneto ir pakeisti savo buvimo
vietos informacijos, jis tai gali padaryti SMS zinute
arba pavesti savo atstovui (treneriui, vadybininkui,
nacionalinei federacijai arba nacionalinei antido-
pingo organizacijai).

Instrukcija, kaip naudotis ADAMS, galite gauti
Antidopingo agentiiroje (info@antidopingas.lt).




Pasitikrinkite zinias:
Klausimai

1. Diuretikai — tai medziagos, vartojamos kiino
masés didinimui, siekiant pagerinti sportinius re-
zultatus tam tikrose sporto Sakose.

0 Taip
0 Ne

2. Ateityje Slapimo tyrimas bus pakeistas
kraujo tyrimu.

0 Taip
0 Ne

3. WADA gali testuoti varzyby metu.
0 Taip
0 Ne

4. Jeigu sportininkas buvo tikrinamas dél do-
pingo vartojimo ne varzyby metu, tai kitas testavi-
mas bus atliekamas tik po keliy savaiciy.

0 Taip
0 Ne

5. Nei vienas sportininkas dar neprarado aukso
medalio d¢l to, kad vartojo vaistus nuo slogos ar
gripo.

0 Taip
0 Ne

6. Slapimo tyrimas, siekiant aptikti sportinin-
kams draudziamyjy vartoti medziagy, gali buti
atlickamas bet kurioje laboratorijoje, kuri turi
atitinkama aparatiira.

0 Taip
0 Ne

7. Gydytojas arba treneris, pad€jgs sportinin-
kui vartoti draustinus medikamentus ar metodus,
taip pat gali buti nubaustas, jei sportininkas buvo
apkaltintas dopingo vartojimu.

o Taip
0 Ne

8. Jeigu sportininkas netyc¢ia pavartojo draus-
tinus medikamentus, jam nereikia jaudintis deél
galimy kaltinimy naudojant dopinga.

o Taip
0 Ne

9. Jeigu sportininkui nepavyko pateikti tyrimui
reikiama Slapimo kieki, jam bus pasiiilyta papildo-
mai paimti dar ir kraujo tyrima.

o Taip
0 Ne

10. WADA ir Nacionaliné antidopingo agentiira
padeda pasirinkti saugius ir neuzdraustus maisto
papildus.

o Taip
0 Ne

11. Sportininkas, aptikes siun¢iamame i labo-
ratorija lydrastyje savo pavardg, turi patikrinti ar ji
teisingai parasyta.

o Taip
0 Ne

12. Slepiamoji medziaga — tai asmuo, padedan-
tis sportininkams vartoti draustinus preparatus.
o Taip
0 Ne
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Atsakymai

1. Teiginys neteisingas. Diuretikai vartojami
siekiant pasSalinti skys¢iy pertekliy i§ organizmo.
Be to, kai kuriose sporto Sakose jie vartojami norint
greitai sumazinti ktino svorj. Taip pat diuretikai gali
biiti vartojami kaip maskuojantys agentai, nes gali
nuslépti anaboliniy preparaty vartojima. Diuretiky
vartojimas yra zalingas sportininko sveikatai ir
draudziamas vartoti.

2. Teiginys neteisingas. Nors kraujo tyrimas
leidzia aptikti tam tikras draustinas medZiagas,
visgi Slapimo tyrimas yra svarbus rodiklis, galintis
parodyti ju vartojima.

3. Teiginys neteisingas. WADA gali testuoti tik
ne varZyby metu.

4. Teiginys neteisingas. Nuo vieno testavimo
iki kito gali praeiti jvairus laikas: savaités, dienos ar
net kelios valandos. Toks daznas testavimas per tokj
trumpa laiko tarpa leis suprasti sportininkui, kad
dopingo vartojimas gali biiti lengvai aptinkamas.

5. Teiginys neteisingas. Yra zinoma daug
sportininky, kurie neteko apdovanojimy dél to, kad
vartojo vaistus nuo slogos ar gripo varzyby metu.
Sie atvejai — akivaizdus pavyzdys, primenantis, kad
reikia apdairiai vartoti vaistus ar maisto papildus

6. Teiginys neteisingas. Slapimo tyrimas, sie-
kiant aptikti sportininkams draudziamuyjy vartoti
medziagy ar metody, gali biti atliekamas tik toje
laboratorijoje, kuri atitinka grieztus WADA reika-
lavimus ir turi akreditacija.

7. Teiginys teisingas. Bet koks bendradarbiavi-
mas, naudojant draustinas medziagas ar metodus,
yra grubus antidopingo taisykliy pazeidimas ir
grieztai baudZiamas.

8. Teiginys neteisingas. Daugelio be recepto
parduodamy preparaty sudétyje gali buti draustiny
sportininkams vartoti medziagy, tod¢l labai svarbu
atkreipti i tai démesj. NetyCinis tokiy preparaty
vartojimas neatleidZia sportininky nuo atsakomybés
ir gali skaudziai atsiliepti.

9. Teiginys neteisingas. Jeigu sportininkas pa-
teiké nepakankama tyrimui Slapimo kieki, dopingo
kontrolés pareigiinas turi jvykdyti daling méginio
surinkimo procediira ir laukti, kol sportininkas bus
pasirenggs pateikti likusia dali.

10. Teiginys neteisingas. Siuo metu maisto
papildy gamyba néra grieztai kontroliuojama, todél
nei WADA, nei Nacionalin¢ antidopingo agentira,
nei patys gamintojai negali uztikrinti $iy papildy
sudéties saugumo sportininkams.

11. Teiginys neteisingas. Sportininko pavardé
negali biti nurodyta siun¢iamame { laboratorija
lydrastyje. Jei taip atsitiko, sportininkas turi teis¢
pareikalauti paSalinti §ig informacija arba i§ naujo
perraSyti visus dokumentus.

12. Teiginys neteisingas. Slepiamosios me-
dziagos — tai medziagos ir priemonés, gebancios
pakeisti Slapimo cheming sudétj arba pakeisti kitus
tyrimus, rodanc¢ius dopingo vartojima. Maskuojan-
¢iy agenty naudojimas grieztai draudziamas.



REKOMENDACIJOS STRAIPSNIU AUTORIAMS

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

Straipsnio struktiira: jvadas (pratarmé), medziagos dés-
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 siulymai ir rekomen-
dacijos buty kuo naudingesnés ir pritaikomos trenerio
praktinéje veikloje.

o Straipsnio apimtis — iki 15 puslapiy.

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

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

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

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

o Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilés tvarka.

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

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

Stonkus, S. (2003). Krepsinis: Istorija. Teorija. Didaktika.
Kaunas: LKKA. P. 79-81, 158.
Bonkos, H. ., Nopnanckas, ®. A., MatBeeBa, D. A.

(1970). UzyyeHue paboOTOCTIOCOOHOCTU CITOPTCMEHOB B
ycioBusix cpempHeropbs. 7. C. 34-48.

]
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