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Treneri,

ar zinai, kas nugali?

Jeigu papraSytume deSimties treneriy atsakyti {
toki klausima, sulauktume jvairiy atsakymy. Vieni
prioriteta teikty vieniems dalykams, kiti — kitiems.
Mano atsakymas i §i retorinj klausima biity toks:

* nugali tas, kas daro maziau klaidy,

* klaidy daro maziau tas, kas masto,

* moka mastyti tas, kas mokosi mastyti.

I klausima, kokie yra svarbiausi autoritetingo
trenerio bruozai, zinomas penkiakovés treneris
Jurijus Moskviciovas atsaké: ,,Geb¢jimas anali-
zuoti, mastyti, nekartoti klaidy, naujoviy iesko-
jimas. Nuolatinis mokymasis, naujoviy paieska
padeda iSvengti monotoniSkumo ir pasiekti gery
rezultaty®. Treneris iSmoké sportininkus tramdyti
zirga, valdyti pistoleta ir Spaga, plaukti, bégti, be
to, iSmoké isiklausyti i save, jveikti jtampa, tikéti
savimi, konstruktyviai mastyti.

Taigi laimi tas, kuris daro maziau klaidy, kuris
moka ir mokosi mastyti. O geras treneris yra tas,
kuris zino, kokios didziausios profesinés klaidos
pasitaiko ir kaip ju iSvengti.

Sportininky rengimo vyksmas nesibaigia vien
fiziniu, techniniu ar taktiniu rengimu. Pasiekti per-
galg neimanoma, jeigu lavinamas tik kiinas, jeigu
1 vieng kumstj nesutelkiamos ir fizinés, ir dvasinés
jégos. Todél tiek sportininkams, tiek treneriui biitina
iSmokti zaibiSkai veikti, apmastyti tinkamiausius
veiksmus ir priimti pacius teisingiausius spren-
dimus. Konstruktyvus mastymas — tai atsakymuy
1 i8kilusias situacijas ieSkojimas, kryptingas ju
sprendimas, moke¢jimas jas nagrinéti.

Kiekvieno zmogaus samon¢je miega sékmés
pradas, galis duoti istabiy rezultaty. Tereikia ji
pazadinti ir priversti veikti. Tai lemia savotiska
fenomena: visos mintys, paremtos konstruktyviu
mastymu, virsta fiziniu ekvivalentu, t. y. gali atsi-
skleisti tiek neigiamai, tiek teigiamai. Viskas, ka
sportininkas gyvenime pasiekia ar ko nepasiekia,

Prof. habil. dr. Kestas MISKINIS
Lietuvos sporto mokslo tarybos pirmininkas
Lietuvos olimpinés akademijos akademikas

priklauso nuo minciy, nuo to, kaip ir ka jis masto.
Todél vien sporto Sakos teorijos ir metodikos, fizi-
ologijos, biomechanikos, anatomijos, pedagogikos,
psichologijos moksly neuztenka. Biitina, kad trene-
riai mokytysi mastyti, o sportininkai ugdytysi tam
tikras filosofines pazitiras.

Taigi treneriai turi draugauti su filosofija. Ji
prasideda ten, kur baigiasi aiSkis ir baigtiniai at-
sakymai. Zaibiskai besikei¢ian¢ios sportinés kovos
situacijos kelia jvairiy klausimy ir vercia ieskoti
atsakymuy { juos. Zinomas krepsinio treneris Kazys
Maskvytis, atvedgs astuoniolikameciy krepsininky
rinkting iki auksc¢iausio Europos ¢empionaty pje-
destalo, nuolatos primena savo auklétiniams, kad
reikia mastyti, mokéti ekstremaliomis salygomis
zaibiskai priimti teisingiausius sprendimus, o pats
treneris stengiasi savo filosofines pazitiras perduoti
auklétiniams.

Izraelio sporto specialistai nustaté, kad laimé-
jimy pagrindas slypi ne tik fiziniame kiine, bet ir
prote, mintyse. Ypac svarbu nukreipti mintis siekti
laiméjimuy. Visy sportiniy laiméjimy pradzia — kon-
kretaus tikslo turé¢jimas ir troskimas ji pasiekti.
Tikslas kartu yra veiksmo motyvas, lemiantis tikslo
siekimo btida ir priemoniy pasirinkima. Tikslas yra
svarbiausias sékmés veiksnys, jis suteikia sportinin-
ko gyvenimui prasmg. Vadinasi, viskas prasideda
nuo minciy, nuo trokStamy pasiekti rezultaty ap-
mastymo. Pekino olimpinés zaidynés akivaizdziai
parodé, kad tie sportininkai, kurie neturéjo konkre-
¢iy tiksly, nieko gero ir nepasieke.

Galima sakyti, kad sportiné sékme ar nesekmé
daugiausia priklauso nuo minciy. Sutelkus mintis,
kurios paprastai padeda priimti protingus, tikslingus
sprendimus, geriau kovojama ir — laimima.

Néra nieko neimanomo ir nepasickiamo. Reikia
tik proto, valios ir darbo. Zmogaus protas traukia
idéjas, labai artimas toms, kurios jau vyrauja (pa-



vyzdZziui, sportininkas nori pasiekti rekorda, laiméti
pirma vieta ir pan.). Bet kuri mintis, uzgimusi gal-
voje ir puoseléjama, pritraukia daugybe kity minciy
»giminai¢iy®, padedanciy siekti tikslo. Taip proto
pastangomis uzkoduojama pasamoné¢ impulsais,
kurie modeliuoja sportininko veikla, vercia ji tikéti
ir siekti to, kas, atrodo, nepasiekiama.

Michaelas Phelpsas pagerino Marko Spico, per
vienerias olimpines Zaidynes laim¢jusio septynis
aukso medalius, rekorda ir tapo didZiausios sekmés
sulaukusiu olimpieciu. Jam padéjo dvasios stiprybé,
mokeéjimas racionaliai mastyti, geras fizinis pareng-
tumas ir puikis sportiniai plaukimo igtidZiai.

Uzkoduoti pasamong galima ir konstrukty-
viais, ir destruktyviais impulsais. Ji minta Zaliava,
kuria teikia miisy mintys. Pasamoné gali paversti
realybe mintj, sukelta baimés arba tikéjimo. Jeigu
sportininkas neracionaliai mastys, baimei ir abejo-
néms leis uzvaldyti savo samong, nebus isitikings,
jog imanoma pasiekti geriausig rezultata, taip ir
atsitiks — pasamongé jo isitikinima pavers tikrove.
Siuo teiginiu galima pagristi faktus, kai stipresnis
pralaimi silpnesniam. Taigi pasamonéje uzgimsta
tiek pergalés, tiek pralaiméjimo pradai.

Praeityje garsus vokieCiy futbolo vartininkas
Oliveris Kahnas aiSkina, esa futbolininkams labai
svarbu iSmokti racionaliai mastyti ir imai priimti
sprendimus. Jo nuomone, gali daug treniruotis ir
sunkiai dirbti, bet jei nesusidorosi su pasalinémis
mintimis, jeigu nemokési akimirksniu priimti tei-
singo sprendimo, ne ka pasieksi — privalai gebéti
valdyti ir savo kiina, ir mintis. [Zenggs i stadiona
sportininkas privalo ieskoti teigiamy dalyky, ne-
kankinti saves beprasmiais klausimais ir apmasty-
mais. Reikia susitelkti, biti ryztingam ir mintyse
modeliuoti pergalg. Prie§ rungtynes ar varzybas
sportininkas neturi biti isitikings, kad susitiks su
silpnesniu ar stipresniu varzovu. Biitina nusiteikti
kautis ir laiméti!

Zinomas krepsinio treneris Kestutis Kemziira
sako, kad taktiniai dalykai labai svarbts, o dar svar-
biau yra nusiteikimas ir kovingumas, mokéjimas
sudétingomis aplinkybémis priimti teisingiausius
sprendimus.

Buves Olandijos rinktinés Zaidéjas Charenceas
Sedorfas po pasaulio futbolo ¢empionato saké, kad
didziausia Olandijos rinktinés vertybé — mokéji-
mas ZaibiSkai priimti racionaliausius sprendimus.
Per ketvirtfinalio rungtynes su brazilais olandai po
pirmo kélinio galéjo atsilikti trimis jvarciais, bet
kovojo iki galo, tikéjo pergale ir ja pasieké. Angly
klubo ,,Manchester United treneris seras Alexas
Fergusonas, analizuodamas, kodél Anglijos rinktiné

prastai zaidé cempionate, teigia: ,,Anglijos Zaid¢jams
triko nugalétojy mentaliteto, mokéjimo racionaliai
mastyti, pasitikéjimo savimi“. Sporto psichologas
Raineris Martensas isitikings, kad mastymo igiidziy
ugdymas turéty iskilti | pirma vieta ir biiti svarbes-
nis nei kiti dalykai. Taigi min¢iy galia yra didziule.
Kiekvienas intensyvus vaizdinys turi tendencija
tapti tikrove. Reikia tai zinoti ir tuo vadovautis.
Zmogy laiminga ar nelaiminga padaro jo mintys, jo
gyvenimo, veiklos s¢kmé ar nesekme priklauso nuo
minciy. Markas Aurelijus apie tai sakeé: ,,Pakeiskite
savo mintis ir jiis pakeisite savo gyvenima!*

Sporto pedagogas, kaip ir kiekvienas kitas
pedagogas, negali pabégti nuo zmogiskosios pri-
gimties. Zinome, kad absoliuéiai tobulo poZiiirio
1 sportininky rengima néra. Todél biitina galvoti
apie tai, kas daroma, visada apmastyti ir pagristi
savo veiksmus, stengtis, kad jie biity nuoseklis,
tikslingi ir prasmingi, kad nebity kartojamos
klaidos. Neprofesionalu treneriui sakyti: ,,nema-
¢iau“, ,,nepagalvojau’, ,neatkreipiau démesio®,
,»pasirinkau netinkama taktika* ir pan. Proto galiy
prioritetas lemia puikius rezultatus, padeda tre-
neriui tapti brandziu specialistu, duodanciu savo
auklétiniams tai, ka jis privalo duoti, pasiekianc¢iu
rezultaty, kuriy ir turéjo pasiekti. C. R. Griffitas
teigia: ,,Treneris, kuris nemoko zaidéju mastyti,
negali daug pasiekti‘.

Straipsni baigsime Klodo Helvecijaus mintimi:
,,Zeméje néra nieko verto didesnés pagarbos, kaip
protas, geb&jimas mastyti®.

Treneriai, kurie noréty iSsamiau susipazinti su
straipsnyje keliamomis problemomis, gali paskai-
tyti Siuos literatiiros Saltinius:

Finley G. (2000). Tapkite savo likimo Seimi-
ninku. Vilnius. 109 p.

Gray J. (2000). Kaip pasiekti, ko nori, ir
dzZiaugtis tuo, kq turi. Vilnius. 301 p.

Habardas L. R. (1999). Scientologija. Mastymo
pagrindai. Vilnius. 183 p.

Hilas N. (2004). Napoleono Hilo raktai j sekme
Kaunas. 255 p.

Hilas N. (2004). Teigiamo mqstymo pagrindai.
Kaunas. 144 p.

Jasmontas A. (1999). Filosofavimo pamatai ir
pavyzdziai. Vilnius. P. 5-187.

Kummer P. (1997). Nieko néra nejmanomo
(konstruktyvaus mqstymo vadovas). Vilnius.
P. 21-32, 175-186, 203-208.

Mandino O. (2000). Sékmés universitetas.
Kaunas. P. 19-66, 123—-172, 392-382.

McGraw P. C. (2000). Gyvenimo strategija.
Vilnius. 287 p.
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McLaughlin T. H. (1997). Siuolaikiné ugdymo
filosofija: demokratiskumas, vertybés, jvairove.
Kaunas. 279 p.

Miskinis K. (1996). Trenerio talkininkas — fi-
losofija. Treneris, 2, 33-36.

Miskinis K. (2001). Konstruktyviojo mastymo
reik§mé sporto pedagogikoje. Ugdymas. Kiino kul-
tiura. Sportas, 3 (40). P. 26-30.

Pacenka R. (1999). Samonés ir kiino integra-
lumo problema kiino kultiiroje. Fizinio ugdymo
savoky analiz¢ filosofiniu aspektu. Ugdymas. Kiino
kultiira. Sportas, 1 (30), 57-67.

Sport Philosophy. (1998). Sport Science Re-
view, vol. 5, 2, 1-88.

Sliogeris A. (2001). Kas yra filosofija? Vilnius.
189 p.



Dar karta apie
motyvacija

Aisté ZEMAITYTE

Lietuvos olimpinio sporto centro ir BIOFIRST klinikos psichologé

Sportinis kelias priklauso nuo motyvacijos.
Motyvacija, kaip vienas i pagrindiniy kelio { per-
gales veiksniy, patenka | svarbiausiy psichologiniy
problemy penketuka greta saviraiSkos, pasitikéji-
mo savimi, baimés ir démesio valdymo. Paieskos
veiksniy, didinan¢iy motyvacija, vyksta nuolatos.
Siuo metu pripazistama, kad kuo daugiau treneris
iSmano motyvuojancius veiksnius ir strategijas,
tuo veiksmingiau gali juos taikyti kiekvienam savo
ugdomam sportininkui.

Siame straipsnyje supazindiname su pa-
grindinémis motyvacijos strategijos ,,Tu esi
TU* kryptimis. Sios strategijos esmé — pabrézti
sportininko(-és) individualuma, unikaluma, at-
skleisti su tuo susijusius veiksnius.

Pirmoji kryptis: nuolatinis
augimas

Isivaizduokite, kad nueinate pas siuvéja
pasisititi jums reikiamy drabuziy. Siuvéjas jus
kruopsciai iSmatuoja. Viena vienintelj karta visiems
laikams (!). Tai nejmanoma.

Ta patj galime pasakyti ir apie save: mes nuolat
kei¢iamés, augame, formuojamés, tobulé¢jame. Net
jeigu mums atrodo, kad jau susiformavome, kinta
aplinka (klimatas, technologijos naujovés, politing,
ekonominé padétis), prie kurios mes bent minima-
liai privalome prisitaikyti — taigi keiCiamés patys,
keiciasi musy kiinas, jkandin ir miisy jprociai. Mus
supanciy Zmoniy visuma taip pat keiciasi, todél
vienos misy savybeés isryskéja, kitos — nublanksta,
dar kai kurios — susiformuoja. Pokyciai profesinéje
srityje vyksta tokia sparta, kad prie§ dvejus metus
buve aktualiis dalykai dabar tampa sena informa-
cija. Vadinasi, mes zinome daugiau ir valdome
specialybés dalykus inovatyviau.

Mes keic¢iames.

Dabar galime pripazinti, kad mes vis délto
keiCiames.

Ir kei¢iamés ne savo noru — aplinkybés pri-
vercia.

Taciau galime ir patys numatyti savo augimo
kryptis! Dabar, kai Zinome, kad mes nuolat auga-
me.

Antroji kryptis: augimo
dziaugsmas

Vienas 18 trenerio darbo sunkumy — technikos
naujoviy diegimas. Pastangy daug, o rezultatas be-
veik nulinis — vis tiek niekas nesikei¢ia.. Siuo atveju
tereikia pazvelgti | praeitj, tuomet suprasime, kad
Siandien tai, kas kadaise buvo naujove, yra dalykai,
be kuriy kasdienybé nejsivaizduojama.

Vadinasi, i§ pradziy vos regimi pokyciai,
kuriuos vertiname beveik kaip démesio nevertus,
laikui bégant duoda gausy derliy.

O kodél nesidziaugiame? Juk naujoviy diegi-
mas, ju kaita — tai nauji ispiidziai, teigiami iSgy-
venimai!

Problemu penketukas

Motyvacija

8%

Saviraiska
29%

Pasitikéjimas
savimi
15%
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Mes nejzvelgiame pokyc¢iy naudos ateityje.
Charizmatiski Zmonés turi savybg matyti, tarkim,
kas bus, kai projektas bus igyvendintas, kai bus
1$siugdytas naujas igiidis ar tam tikra savybe. Tokie
Zmonés numano, kaip jie pasikeis, kiek jiems atsi-
vers galimybiy, kai tai jvyks. Arba kaip bus puiku,
kad Zzmonés galés paprasCiau gyventi ir pan.

Mes dazniausiai koncentruojamés i sunkiai
naujoves priimancia dabarti. DidZioji dauguma
zmoniy stabilumo nesieja su naujovémis, todél net
ir pazangus dalykai i§ pradziy skverbiasi 1 gyvenima
iveikdami didelj pasiprieSinima, o véliau jau jvar-
dijami kaip savaime suprantami. Neigiama reakcija
7lugdo bet kokia motyvacija. Stai kodél tiesiog
bitina pazvelgti | priekj ir pasidziaugti, kaip bus
puiku, kai rasis naujove...

Niekas taip jtaigiai nemotyvuoja, kaip augimo
metu igyti nauji ispuidZziai ir teigiami potyriai.

Trecioji kryptis: gamtos
duotybé ir unikalumas

Karta tikininkas rado miske maza ereli. Apsi-
dairé. Aplinkui nebuvo matyti jokio lizdo, i kury jis
biity galéjes ikelti mazyli. Taip mazas erelis atsidré
tkininko fermoje. Apgyvendino ji kartu su visto-

MOTYVACIJA

S

mis, lesino griidais, kaip ir viStas. Karta tikininka
aplankeé veterinaras. [Svydgs erelj tarp viSty, paprasé
ikininko ji jam atiduoti. Ukininkas nepriestaravo.
Veterinaras pamazu émé pratinti tigteléjusi erelj prie
kitokio maisto, prie laisvés, taciau niekaip nesiseké
iSmokyti erelio skraidyti. Viena diena veterinaras
nusines¢ ereli ant uolos, pastaté ji ant krasto ir ...
stumtel¢jo. Erelis suplasnojo sparnais ir nuskrido.

Ar jis buity galéjes skraidyti, jei bty ilgiau
pagyvengs vistideje?

Kiekvienas i§ miisy turime gave dovany i§
gamtos kaip predispozicija (i§ anksto palankiy sa-
lygu sudarymas kazkam). Tuo esame unikaliis. Nors
turime atsizvelgti i tai, kad salygos ir laikas, per kurj
galime pasinaudoti dovanomis, yra riboti.

Taigi svarbu atpazinti, kas mums duota, ir tuo
pasinaudoti.

Veiksmingo pritaikymo praktikoje!



Drastiéko lieknejimo
sporte nauda ir zala -
diskusijy objektas

Aktualios temos

Marius BARANAUSKAS
Sportininky mitybos specialistas
Lietuvos olimpinis sporto centras

Evaldas Petrauskas, Lietuvos olimpinés pamainos
sportininkas, kiles 1§ Zemaitijos, Silutés rajono, ne
vienerius metus Lietuva garsings puikiais sportiniais
rezultatais, Siais metais tapes pasaulio jaunimo
olimpiniy Zaidyniy bokso ¢empionu, teigia, kad
norédamas prie§ varZybas patekti i norima svorio
kategorijos sportininky grup¢ niekada nebadauja,
nes nenori rizikuoti savo sveikata.

Pagrindiné norinciyjy lieknéti klaida. Negalima
vadovautis nuostata, kad mazinant kiino masg reikia
kuo maziau vartoti gérimy, atsisakyti angliavandeniy
turinCio maisto, duonos ir batono kepiniy, ivairiy gri-
du produkty ir valgyti tik darZzoves, vaisius, kartais
meésa ar pieno produktus, nes biitent tokia mityba gali
neigiamai veikti sportininko sveikata, darbingumo
rodiklius ir pasiektus sportinius rezultatus.

Per 32 dienas miré trys imtynininkai. Prie$ var-
zybas drastiskai mazindami kiino masg per penkias
savaites nuo ryskios dehidratacijos ir hipertermijos
miré trys jaunieji imtynininkai.

Ypatingg susiriipinima kelianti statistika. 88 proc.
dvikovos Saky sportininky bent septynis kartus per
metus nepaliauja pries varzybas koreguoti savo kiino
masés drastiSkais metodais. Mazinti svorj pradeda
dar biidami devyneriy mety, nors tokiy sportininky
vidutinis amzius Siek tiek didesnis —13 mety.

Valgant biitina atsigerti. Vanduo, daugelio Zmoniy
manymu, nepraskiedzia virSkinimo sul¢iy ir neis-
stumia nesuvirSkinto maisto i$§ vir§kinimo sistemos,
anaiptol — vyksta priesingi procesai: gérimy varto-
jimas valgymo metu kaip tik padeda maistui jmirkti
ir grei¢iau pasisalinti i§ skrandzio i dvylikapirstg
zarna.

Svarbiausias metancio svorj sportininko valgia-
ra$cio trilkumas. Mazindami kiino masg sportinin-
kai dazniausiai prie§ varZybas labai maZai geria, atsi-
sako keleto paros valgymu, badauja, nieko nevalgo,
treniruojasi Siltesnése patalpose ilgiau ir intensyviau
nei iprastai, kaitinasi garinése pirtyse, pagrindinis ju
maistas — tik darzovés, vaisiai, kartais liesa mésa ir
stikliné vandens.

Po 19 valandos — valgyti ar atsisakyti? Tarp spor-
tininky, norin¢iy kuo grei¢iau sumazinti savo kiino
masg, paplitusi nuostata, esa valgymas vély vakara
tukina, todél daugelis po 19 valandos atsisako Sio
malonumo tikédamiesi nepriaugti papildomy kilo-
gramy. Deja, i tiesa jau pasenusi.

Ydingo mitybos rezimo pasekmé — sulétéjusi me-
dziagy apykaita. Tarp sportininky paplitusi klaidin-
ganuostata: ,,Kai valgau reciau — lieknéju greiciau.
Vis délto pamirStama, kad retesnis valgymas, uzkan-
dziy tarp pagrindiniy valgymy atsisakymas siejamas
su ,,minimalia organizmo badavimo biisena‘“ diena,
kas, be abejo, veikia medziagy apykaita — ji darosi
létesne.

Kokakola naikina raumenis. Gaiviyjy gérimy —
vaisvandeniy, limonady — vartoti per sporto pratybas
netinka, nes angliavandeniy koncentracija juose su-
daro vidutiniskai apie 11 proc., jie turi daug dirbtiniy
saldikliy, o vartojant kokakola nyksta raumenys.

Sukurta apetito slopinamoji vakcina: apetitui
slopinti kuriamos vakcinos, svarstomos ju taikymo
galimybés ne tik tarp antsvorj turin¢iy Zmoniy, bet ir
tarp sportininky, kuriems reikia turéti kuo mazesng
riebaly mase.
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Visi zino, kad norint pasiekti labai gery sporti-
niy rezultaty reikia aukoti laika, atsisakyti daugelio
pomeégiy, intensyviai ir ilgai sportuoti, laikytis labai
griezto treniruotés rezimo ir netgi valgyti ne tai, kas
skanu, sveika, o biitent tai, kas padeda bet kokia
kaina pasiekti kuo svaresniy sportiniy rezultaty.
Paradoksalu, ta¢iau sportininkai dazniausiai yra
isitiking, jog norint laiméti auksa reikia rizikuoti
netgi sveikata. Akivaizdus pavyzdys — dvikovos
Saky sportininkai, kurie 1§ anksto prie§ varzybas
mazina kiino mase. Tarp dvikovininky paplitusi
nenugincijama nuostata, esg sveriant kuo maziau
ir kovojant kuo mazesnés svorio kategorijos spor-
tininky grupé¢je igyjamas neabejotinas pranaSumas
pries silpnesni mazesnés kiino masés varzova. Prak-
tikoje sportininkai, siekdami tikslo, nuolat kryptin-
gai ir sekmingai taiko drastiskas, taCiau sveikata
itin Zalojancias poveikio priemones. Specialistai
pastebi, kad badaujan¢iam sportininkui gali sutrikti
Sirdies darbas, imuninés sistemos veikla, organizmo
termoreguliacijos procesai, pazintinés funkcijos,
hormony gamyba ir apykaita, be to, laikinai sutrikti
augimas ir brendimas, sumazéti kaulinio audinio
tankis, pablogéti nuotaika, susidaryti netinkami mi-
tybos iprociai, sulététi medziagy apykaita, padidéti
traumy bei mitybos sutrikimy rizika, o netekus per
daug vandens daznai sutrinka Sirdies darbas, ima
pykinti, pradedama vemti, jau¢iamas didelis nuo-
vargis, svaigsta galva, gali net iStikti mirtis. Todél
koreguojantys kiino masg sportininkai biitinai turi
taikyti saugesnes, ne tiek pavojingas sveikatai po-
veikio priemones ir lygiai taip pat garsinti Lietuva
Sauniais sportiniais rezultatais.

Trys mirtys per 32 dienas

1997 metais Amerikoje prie§ varzybas dras-
tiSkai mazindami kiino masg per tris dienas mir¢
trys imtynininkai.

Imtynininkas Bilis Seiloras (Billy Saylor)
nusprendé 1997 mety lapkricio 8 dieng dalyvauti
imtyniy turnyre ir atstovauti iki 88,5 kg svorio
kategorijos sportininky grupei. Ne varzyby sezonu
jo ktino masé buvo 105,7 kg. Susidariusi kebluma
sportininkas pradéjo spresti jau anksciau, o lapkri-
¢io 6-3ja jis bandé numesti dar 6,8 kg. Lapkricio
7-aja Bilis jau nesiorientavo aplinkoje, nesugebéjo
testi intensyviy pratybuy, todél 14 val. 25 min. jas
nutrauké. Ta pacia diena po valandos sportininko
Sirdis sustojo, jis mir€.

Dzo Laroso (Joe LaRosa) kiino masé ne var-
zybuy sezonu sieké 80,7 kg, nuo 1997 mety rugsé¢jo

6 dienos sportininkas ja kryptingai bandé sumazinti
iki 69,4 kg, o lapkric¢io 21-3ja, likus dienai iki var-
zybuy, stengési atsikratyti jam dar trukdancio 1,8 kg
svorio. Paradoksalu, taciau pradéjus siekti uzsibreéz-
to tikslo po keturiy valandy imtynininkas pasijuto
labai blogai, nebepajége treniruotis ir mane, kad
ji uzklupo liga. Neilgai trukus sportininko Sirdis
sustojo, jis miré. Medikai konstatavo mirties prie-
zast] — hipertermija.

Tais paciais metais, 1997-aisiais, panaSus li-
kimas iStiko dar vieno imtynininko Dzefo Reeso
(Jeff Reese), jis pries varzybas mégino kiino mase
sumazinti nuo 81,6 iki 69,4 kg, likus dienai iki
varzybu (svorio kontrolés) pradzios sportininkas,
taikydamas drastiSkus kiino masés mazinimo me-
todus, bandé numesti likusius 2,7 kg. Vidutiniskai
po keturiy valandy imtynininkas neteko samonés,
jam pasidaré sunku kvépuoti. Netrukus Dzefo Sirdis
sustojo, jis tragiSkomis aplinkybémis mir¢.

Ypatinga susirupinimg kelianti
statistika

Drastiskas kino masés mazinimas ir jo poveikis
pasiektiems sportiniams rezultatams yra diskusijy
objektas jau nuo 1970 mety, taciau dél Sios prie-
monés zalojamojo poveikio sportininky sveikatai
nebesigin¢ijama. Ypatingas susiriipinimas buvo
iSreikstas 1997 metais Amerikoje, kai pries varzy-
bas taip mazindami kiino masg per penkias savaites
nuo ryskios dehidratacijos ir hipertermijos mir¢ trys
jaunieji imtynininkai. Biitent dél Siy tragisky aplin-
kybiy visi drastiSko kiino masés mazinimo metu
taikomi metodai laikomi agresyviais, Zalojanciais
sveikata ir yra sportininkams draudziami.

Vis délto Lietuvoje dvikovos Saky sportininkai
nepaliauja pries$ varzybas koreguoti kiino maseés jau
seniai daugelyje pasaulio Saliy uzdraustais drastis-
kais metodais. Tai pavirtina 2010 mety ypatinga
susiripinima kelianti statistika: net 88,4 proc. dvi-
kovos saky sportininky — imtynininky, boksininky,
dziudo kovotoju, norédami patekti { norimos svorio
kategorijos grupg, pries varzybas mazina savo kiino
masg; mesti svorj pradeda dar biidami devyneriy
mety, taciau vidutinis tokiy sportininky amzius Siek
tiek didesnis — 12,9+2 metai. Per pastaruosius me-
tus prie§ varzybas sportininkai kiino mas¢ mazino
vidutiniskai 7,0+5,5 karto, daznio svyravimo ribos
labai placios — nuo 1 iki 30 karty per metus. Pries
varzybas (svorio kontrole) sportininkai kaskart ne-
tenka vidutiniskai po 3,1+1,5 kg, arba 4,6+2,1 proc.
nuo bendrosios kiino masés. Pasitaiko imtynininky,



kurie prie§ varZybas atsikrato net iki 8 kg (vidurkis
3,4+1,8 kg), o boksininkai pries varzybas numeta
daugiausia 5 kg. Reikia pasakyti, kad tik kas Ses-
tas sportininkas prie§ varzybas mazina kiino mase¢
palaipsniui, t. y. dvi savaites ir ilgiau.

Evaldas Petrauskas:
»Niekada nebadauju — savo sveikatg branginu“

Cineprore 2010

Tourss Ou s Gasies

sSupratau, kad rizikuoju“

Sportininkams ir savo malonumui sportuojan-
tiems Zmonéms, kurie stengiasi sumazinti kiino
masg stipraus poveikio metodais per kelias dienas,
to daryti nepataria Evaldas Petrauskas, 2010 mety
pasaulio jaunimo olimpiniy zaidyniy bokso ¢em-
pionas. Kazkada, norédamas atstovauti norimos
svorio kategorijos sportininky grupei ir per 3—4
dienas mesdamas po 6 kg svorio, jis suprato, kad
savo sveikata labai rizikuoja.

,,Drasti§kai kiino mase mazinau vos kartg ir
tuomet supratau, kad rizikuoju savo sveikata: dél
badavimo man pradéjo traukti kojas, svaigo galva,
buvau labai nervingas, kankino milziniskas alkis ir
troskulys, o treniruotis biidavo itin sunku, beveik
neimanoma, jauciausi visiskai iSsekgs ir neturis jégu.
Aisku, badavimo poveikio pasiektam sportiniam
rezultatui taip ir nepajutau, tac¢iau suvokiau perne-
lyg didelg mano sveikatai daroma zala — daugiau to
daryti neketinu ir nerekomenduoju né vienam boksa
ar kita dvikova kultivuojanc¢iam sportininkui.

Jau seniai kiino mas¢ mazinu pamazu, pavyz-
dziui, 3—4 kg svorio metu ilgiau nei tris savaites ir
tik tada jauciuosi gerai: ryte binu energingas, galiu
treniruotis kiek Sirdis geidzia, mano nuotaika visada
gera, nejauciu zveérisko alkio ir svarbiausia — zinau,
kad nezaloju savo sveikatos ir pasiekiu geriausiy
sportiniy rezultaty®, — tikina boksininkas Evaldas.

Sotus pusryciai — energingos
dienos pradzia

,Mazindamas kiino masg valgau viska, neatsi-
sakau né vieno maisto produkty grupés produkto.
Vis délto tai nereiSkia, kad galiu valgyti kiek noriu

ir ka noriu. Mazindamas kiino masg valgau pakan-
kamai mésos produkty (daugiausia jautienos), liesos
paukstienos, darzoviy ir vaisiy (pavyzdziui, obuo-
liy, apelsiny), vaisiy sulCiy (slyvuy, apelsiny, bana-
ny), 1vairiy griady produkty (pilno griido makarony,
grikiy ar bulviy), pieno produkty (jogurty, kefyro,
rigpienio, liesos varskés ar varskeés siriu). Be to,
nepamirstu atsigavimo priemoniy — sportininkams
skirty specialiy angliavandeniu: elektrolity gérimuy,
inozino, vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto
papilduy, magnio* — pasakojo E. Petrauskas.

Taigi norintiems saugiai sumazinti kiino masg¢
nereikeéty atsisakyti né vieno pagrindinio paros val-
gymo, ypac pusryciy, arba uzkandziy tarp valgymu.
Tinkami, kaloringi, ne per sotiis pusryciai labai
svarbu ir sportininkui, ir sportuojan¢iam Zmogui,
kuris nori numesti kelis kilogramus. Tik tuomet visa
diena Zmogus jauciasi energingas bei darbingas, jo
nekankina alkis.

Ne veltui pasaulio bokso ¢empionas dalijasi pa-
tirtimi: ,,Jei nepavalgyc€iau i$ ryto, per pietus ir prie§
kova — varzybas tikrai pralaiméciau, kitaip tariant,
du raundai garantuoti, o treCiam — jégy jau nebéra.
Todél likus dviem valandoms iki kovos suvalgau
spageciu su vistiena, du obuolius ir iSgeriu stikling
vaisiy sul¢iy. Po bokso kovos iSgeriu tik buteliuka
vandens — taciau sutinku, jog elgiuosi netinkamai®.

Populiariausias badavimo
receptas

Dvikovininkai, prie§ varzybas siekiantys kuo
labiau sumazinti kiino mase, visada arba labai
daznai riboja gérimy vartojima, atsisako keleto
paros valgymu, nieko nevalgo, badauja, treni-
ruojasi Siltesnése patalpose ilgiau ir intensyviau
nei iprastai, kaitinasi garinése pirtyse. Siek tiek
maziau sportininky, taciau visada ir labai daznai,
pries varzybas treniruojasi su Silumai nelaidziais
guminiais kostiumais, stengiasi daugiau spjaudytis.
Be to, didzioji dalis sportininky poilsio metu labai
retai rengiasi SilCiau arba visai nesistengia Sil¢iau
apsirengti, labai retai dirbtinai sukelia vémima, var-
toja diuretikus, o liekninamuyju tableciy ir viduriy
laisvinamuyjy vaisty i$ viso nevartoja.

Mazinan¢iy kiino masg sportininky pagrindinis
maistas — tik darzovés, vaisiai, kartais liesa mésa ir
stikliné vandens. Tyrimais nustatyta, kad didzioji
dalis dvikovininky, norédami sumazinti kiino mase,
visada (76,3 proc.) ir labai daznai (68,4 proc.) prie$
varzybas vartoja darzoves bei vaisius, 42,1 proc.
kartais valgo liesa mésa, zuvi, liesa piena ir pieno
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produktus. Nenuostabu, kad daugelis prie§ varzybas
atsisako vartoti bulves, duonos ir batono kepinius,
miltinius ir {vairiy griidy produktus, anksStinius
(rieSutus, pupeles, zZirnius), cukry ir jvairius saldu-
mynus, riebia mésa, Zuvi, rieby piena, siirj, grieting,
sviesta, alieju. Be to, kas antras kiino masg¢ mazi-
nantis dvikovininkas likus parai iki varzyby iSgeria
maziau nei 500 ml gérimy ar vandens, kas trecias
visai negeria. Maisto papildus kiino masés mazini-
mo metu vartoja kas penktas sportininkas.

Drastisko kiino masés mazinimo
pavojus

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad pries var-
zybas nuolat drastiSkai mazinan¢iam kiino masg¢
sportininkui gali sutrikti Sirdies darbas, imuninés
sistemos veikla, sumazéti kaulinio audinio tankis,
sutrikti organizmo termoreguliacijos procesai, pa-
zintinés funkcijos, hormony gamyba ir apykaita,
laikinai sutrikti augimas ir brendimas, pablogéti
nuotaika, susidaryti netinkami mitybos iprociai,
padidéti traumy bei mitybos sutrikimy rizika. Pa-
vyzdziui, Pranciizijoje nustatyta, kad per trumpa
laiko tarpa sportininkui netekus daugiau nei 5 proc.
bendrosios kiino masés ir esant ryskiai dehidrata-
cijai padidéja hemoglobino koncentracija kraujyje,
padaugéja hematokrito, serumo kreatinino, taip
pat padidéja liuteinizuojancio ir lytinius hormonus
jungiancio globulino hormono koncentracija, taciau
vyraujant kataboliniams procesams organizme labai
sumazgja serumo testosterono koncentracija.

Populiarus ir daznai dvikovininky praktikuo-
jamas drastiskas ktino masés mazinimas gali daryti
neigiama poveiki organizmo medziagy apykaitai:
nuolatinis svorio metimas prie§ varzybas, o po
varzyby svorio atgavimas maisto raciono energing
vertg vél padidinant iki jprastinés yra siejamas su
mazesniu gaunamos su maistu energijos poreikiu,
nes sulétéja medziagy apykaita. Japonijoje jrody-
ta, kad drastiSkai mazinant kiino masg organizmo
medziagy apykaitos greitis ramybés salygomis su-
létéja 15 proc., miego metu — 12 proc., kiino masés
mazinimo nulemta termogenez¢ (Siluminis maisto
efektas) — net 89,4 proc.

Negerti - labai pavojinga

Kai dvikovos Saky sportininkai, norédami
pries varzybas kuo greiciau sumazinti kiino masg,
sportuoja ilgiau ir intensyviau nei iprastai, be to,

stengiasi kuo maziau vartoti gérimy, tuomet fizinio
kriivio metu gali per daug netekti organizme esanciy
skysCiy. Tokiu atveju pakyla kiino temperatiira,
suintensyv¢ja Sirdies darbas, grei¢iau pajauciamas
nuovargis, labai sumaze¢ja fizinis darbingumas. Toks
reiSkinys vadinamas dehidratacija.

Vykstant dehidratacijai, kai dél organizmo
skysciu nuostolio netenkama 1-2 proc. bendrosios
kiino masés, padidéja kiino temperattira. Kai neten-
kama 35 proc. kiino masés, labai pakyla kiino tem-
peratiira, sumazéja fizinis aerobinis ir anaerobinis
darbingumas, netenkama jégu, 6 proc. — atsiranda
raumeny spazmai ir méslungis, 10 proc. ir daugiau —
dar labiau pakyla kiino temperatira, ji gali Zalingai
veikti Sirdies ir kraujagysliy sistema, didéja kar$¢io
smiigio rizika ir gali iStikti mirtis.

Prakaitavimas sukelia ne tik organizmo van-
dens, bet ir jame esanciy elektrolity nuostolius.
Sportuojant ir daug prakaituojant daugiausiai
netenkama natrio ir chloro, kur kas maziau — kalio
bei kity jony (kalcio, magnio, bikarbonaty, fosfaty,
sulfaty). Taigi organizmui praradus daug vandens
ir kartu netekus labai daug natrio (jo koncentracija
kraujo plazmoje sumazéja iki 130 mmol/l ir maZiau)
gali pasireiksti hiponatremija, kurios simptomai
biina panasiis i dehidratacijos: pykinimas, vémimas,
didelis nuovargis, galvos svaigimas, nesiorientavi-
mas aplinkoje, t. y. koordinacijos sutrikimas.

Be to, kai kurie prie$ varZybas mazinantys kiino
masg sportininkai labai intensyviai ir ilgai treniruoja-
si, jy maisto raciono pagrinding dali sudaro baltymi-
nis maistas (liesa mésa, neriebils pieno produktai ir
pan.), o daug angliavandeniy turintys maisto produk-
tai (grudiniai produktai, duonos kepiniai, patiekalai
1§ milty) ribojami, tokiu atveju $iy sportininky or-
ganizme glikogeno atsargos raumenyse ir kepenyse
gali i§sekti, baltymy skilimo procesai intensyvéti,
pasigaminti gerokai daugiau riig§¢iy, daugiau Slapalo
ir su didesniu §lapimo kiekiu i§ organizmo pasiSalinti
daugiau vandens nei jprastai.

Koreguoti imtynininky maisto
raciong - privaloma

Drastisko kiino masés mazinimo metu Lietuvos
olimpinés sportininky pamainos jaunyjy imtyni-
ninky maisto racione baltymy, angliavandeniy,
vitaminy A, B, B,, PP, D, E, B,, folio rugsties ir
mineraliniy medziagy kalio, kalcio, fosforo, ma-
gnio, gelezies ir cinko kiekiai yra per mazi. Todél
maistiniy ir biologiskai aktyviy medziagy kiekius
racione butina koreguoti individualiai.



Tai pasitvirtino 2009 metais iStyrus grupés imty-
nininky, prie§ varZybas kiino mas¢ mazZinanciy greito
ir stipraus poveikio priemonémis, mityba. Tyrimui
buvo taikytas 24 valandy keturias dienas i§ eilés
faktinés mitybos tyrimo metodas, o sportininky kiino
mases ir jos komponenty rodikliai iSmatuoti naudo-
jant BIA tetra poliarini elektrody metoda: matuota
kiino varza 8-12 lieCiamyjy elektrody skirtingais
matavimo signalo dazniais — 5, 50 ir 250 kHz.

Paaiské¢jo, kad prie§ varzybas laikantis dras-
tiSko kiino masés mazinimo metody imtynininky
maisto raciono energiné verté sudaré vidutiniskai
1106 =497 kcal, angliavandeniy, baltymuy ir riebaly
buvo labai mazai — atitinkamai 2+1,5 g, 0,8+0,4 g ir
0,8+0,4 g vienam kilogramui kiino masés per para.
Maistinés medziagos tokiame racione buvo nesu-
balansuotos, nes angliavandeniy, baltymy ir riebaly
tiekiamos energings vertés dalys sudar¢ atitinkamai
43,24+6,9 proc., 18,3+£2,2 proc. ir 38,5+5,4 proc.
Kita vertus, likus dienai iki varzybuy (svorio kon-
trolés) imtynininkai beveik nieko nevalge, negére,
badavo, o per visas badavimo dienas ju maiste triko
vitaminy A, B, B,, PP, D, E, B, folio riigSties ir mi-
neraliniy medziagy kalio, kalcio, fosforo, magnio,
gelezies ir cinko — ju kiekiai nesieké net minimaliy
rekomenduojamuy.

Imtynininky kiino masé per kelias dienas
sumazejo vidutiniskai 3,7+1,2 kg, lieknoji kiino
mas¢ — 1,5+1,3 kg, bendrieji kiino skysc¢iai —
1,1£0,9 kg, intralasteliniai skysciai — 0,8+0,5 kg,
mineralinés medziagos — 0,2+0,1 kg, baltymy kie-
kis — 0,2 kg+0,1 g, riebaly — 2,1+0,6 kg.

Reikia didesnio baltymy kiekio

Dvikovos $aky sportininkai, kad prie$ varzybas
igytu norima svorj per trumpa laiko tarpa, vartoja
labai mazai angliavandeniy turintj, mazos energi-
nés vertés maista. Kai mityboje yra nepakankamas
kiekis baltymy, o dél per mazos maisto raciony
energinés vertés organizme energijai gauti yra
naudojamos riebalinio audinio riebaly riigstys bei
kai kurie organizmo baltymai — gliukoneogenezés
reakcijose, maz¢ja riebaly mase ir organizmo bal-
tymy kiekis.

Pasirodo, nedaug angliavandeniy turinti
sumazintos energinés vertés mityba yra siejama
su hormono gliukagono koncentracijos kraujyje
padidéjimu, fermenty fosfoenolpiruvato karboksi-
kinazés, fruktozés-1,6-difosfatazés ir gliukozés-6-
fosfatazés aktyvumo padidéjimu ir piruvatkinazés,
6-fosfofrukto-1-kinazés ir heksokinazés aktyvumo

sumaze¢jimu. Dél to organizme vyksta aktyvesni
gliukoneogenezes procesai ir ne tokie aktyvis
glikolizés procesai. Gliukoneogenezés metu su-
naudojama daug energijos, nes vienai glikukozés
molekulei susintetinti reikia SeSiy ATP (adenozin-
trifosfato) molekuliy, kurios susidaro skylant piru-
vatui ar laktatui. Suintensyvéjus baltymy apykaitai
organizme, kai maiste stinga angliavandeniy, reikia
daugiau energijos, nes glikogeniniy aminoriagsciy
transformacijos 1 gliukozg¢ metu susidaro azoto
junginiai, kurie Salinami su $lapimu. Tod¢l mazi-
nantiems kiino maseg sportininkams reikia daugiau
baltymu — maisto racione baltymai turi sudaryti
1,2-1,6 g/kg kino masés per para.

Ydingo mitybos rezimo
pasekmeé - sulétéjusi medziagy
apykaita

Tarp sportininky paplitusi nuostata ,,Valgau
reCiau — lieknéju greiciau®, taiau daznai pa-
mirStama, kad retesnis valgymas, uzkandziy tarp
pagrindiniy valgymy atsisakymas yra siejamas su
organizmo ,,minimalia badavimo biisena“ diena,
kas, be abejo, veikia medziagy apykaita — ji darosi
létesné. Tai patvirtina pastaryju mety tyrimy duo-
menys, nes daznas Lietuvos olimpinés pamainos
dvikovininkas, stengdamasis pries varzybas kuo
greiCiau ir kuo labiau sumazinti kiino masg, ima
reciau valgyti, atsisako keleto paros valgymuy, nes
tiki greitu rezultatu.

Hormony insulino bei riebaly Iastelése gami-
namo leptino iSsiskyrimas, t. y. ju atsakas i reta val-
gyma, pasirodo, gerokai didesnis. Dél sulétéjusios
medziagy apykaitos ir didesnio minéty hormony
aktyvumo riebaly masé nepastebimai did¢ja su
maistu suvartojus daugiau nei rekomenduojama
kilokaloriju. Sportininkams, per sezona septynis ir
daugiau karty drastiSkai mazinantiems kiino mase¢
pries varzybas ir kaskart po varzyby valgant maista,
kurio energiné verté kad ir atitinka paros energijos
sanaudas, didé¢ja rizika, jog medziagy apykaita bus
létesné, o riebalai kaupsis daug aktyviau. Manoma,
kad bitent todél nuolat pries varzybas metantiems
svorj sportininkams yra sunku palaikyti reikalinga
varzyboms kiino masg, tiksliau, santykiskai maza
riebaly mase. Reikia nepamirsti: jeigu valgoma
retai, organizmui reikalinga gliukozés koncentracija
kraujyje gali biti palaikoma naudojant raumeninio
audinio glikogenines aminoriigstis, jos kepenyse
verciamos | gliukoze ir tuomet mazéja lieknoji
kiino masé.
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Per maza riebaly masé kenkia
sveikatai

Sportininkui itin svarbi jo lieknoji kino masé,
tiksliau, raumeny masé. Varzyby svoris turéty
biti labiau siejamas ne su mazesne bendraja kiino
mase, bet su optimalia raumeny mase. Jeigu dvi-
kovos Saky sportininko riebaly masé per didelé, o
raumeny — per maza, vadinasi, jo maisto raciono
energiné verte yra per didelé, sportininkas su maistu
turbiit vartoja daugiau nei rekomenduojama riebaus
maisto, todél sportininko riebaly masé didéja. Per
didelé riebaly masé neigiamai veikia sportininko
judrumo, lankstumo rodiklius, apsunkinamas S§ir-
dies darbas, t. y. Sirdis verCiama dirbti daugiau,
apkraunami sanariai.

Tokiu atveju sportininkas iesko greitos iSei-
ties 1§ susidariusios nepalankios padéties, jam
atrodo, kad tinkamiausi buidai greitai sumazinti
kiino masg — badauti, negerti ir kartu praktikuoti
panasias sveikatai zalingas kiino masés mazinimo
priemones. Ju pasekmé — mazéjanti ne tik riebaly,
bet ir raumeny masé, kartu smunkantys fizinio
darbingumo rodikliai, blog¢janti sveikata.

Sprendima, ar apskritai reikia ir ar galima
mazinti kiino masg sportininkui, pastarojo treneris
turi priimti tik iSmatavgs ir jvertings bendraja kiino
masg, riebaly bei raumeny masg. Jeigu sportininko
vyro riebaly masé yra mazesné nei 5 proc. nuo ben-
drosios kiino masés, sportininkés moters — 10 proc.,
lieknintis grieztai draudziama, nes toks riebaly
kiekis yra biitinas, kad biity apsaugoti gyvybiskai
svarblis zmogaus vidaus organai. Jeigu riebaly
masé sumazinama maziau uZ minimalig reikalinga,
tuomet kyla pavojus sportininko sveikatai, didéja
traumy tikimyb¢ ir pan.

Taigi dvikovos Saky sportininkams optimali
riebaly masé turi sudaryti nuo 5 iki 12 proc., tinka-
miausia varzyboms — nuo 7 iki 10 proc. Kitaip ta-
riant, jei sportininko riebaly masé sudaro 7-10 proc.,
vadinasi, jo bendroji kiino masé atitinka varzyby
svori. PrieSingu atveju, kai riebaly masé daug dides-
né, tuomet ja galima Siek tiek pakoreguoti. Taciau
mazinti kiino masg reikia palengva, o pasiekti tiksla
padeda sumazintos energinés vertés maisto racionas.
Vis délto bitina, kad sportininkas tinkamai maitin-
damasis organizma apriipinty visomis maistinémis
ir biologiskai aktyviomis medziagomis.

Jeigu sportininko kiino riebaly masé yra
didesn¢ uz jam reikalinga, tuomet jam rekomen-
duojama ja mazinti palaipsniui. Kai sportininkas
mazina kiino masg¢ palengva, jo mityba adekvati,
nereikia pamirsti ir kasdienio treniravimosi (sporto

pratyby). Negalima badauti — vargu ar sportininkas
pasieks norimo rezultato, veikiau tik praras daug
raumeny mas¢€s, sumazés jo fizinis darbingumas,
jis pritruks jégy treniruotis ar svarbioms kovoms.
Jokiu biidu negalima vartoti lickninamyjy tableciy,
nes jos zaloja sveikata ir yra draudziamos. Be to,
geriant neva garantuojancias lieknéjima piliules
kiino masé labiau sumazé¢ja netekus vandens, bet
ne riebaly masés.

Esminé metancéiy svorj
sportininky klaida

Sportininkams, norintiems atsikratyti keleto
kilogramy, sitiloma Siek tiek sumazinti paros maisto
raciono energing verte, kitaip tariant, norint kiino
mas¢ sumazinti 500 g reikéty su maistu per pa-
kankamai ilga laiko tarpa suvartoti 3500 mazesni
uz sueikvota kilokalorijy kieki. Pavyzdziui, jeigu
sportininkas nori sumazinti kiino mas¢ 1 kg per
dvi savaites, tai jis per pus¢ ménesio turi suvartoti
7000 kcal maziau, t. y. kasdien jo maisto raciono
energiné verté turéty biiti mazesné 500 kcal uz
rekomenduojama. Vis délto po 3—4 val. per diena
intensyviai sportuojant negalima paros maisto
kaloringumo mazinti 1500-2000 kcal. Tai ypac
svarbu sportuojantiems vaikams, paaugliams, nes
badavimas ir drastiSkas kiino masés mazinimas
gali neigiamai paveikti jaunyjy sportininky kauly
augimo bei vystymosi procesus ir pan.

Kai sportininkas nusprendzia mazinti kiino
masg, kad pasiekty gery sportiniy rezultaty, tinkami
mitybos iprociai igyja neabejoting svarba. Padéti
sportininkui turi ir $ios srities specialistai, ir trene-
riai — pirmiausia suteikti jam kiek jmanoma daugiau
informacijos apie mitybos visavertiSkuma, tinkamus
mitybos jprocius. PavyzdZziui, negalima vadovautis
nuostata, kad metant svorj reikia vartoti kuo maziau
gérimy, atsisakyti angliavandeniy turin¢io maisto
(duonos ir batono kepiniy, ivairiy griidy produk-
tu), valgyti tik darzoves, vaisius, kartais — mésa ar
pieno produktus, nes biitent tokia mityba gali daryti
neigiama poveiki sportininko sveikatai, darbingumo
rodikliams ir sportiniams rezultatams. Taigi kiek-
vienas treneris ir sportininkas privalo zinoti, kad
angliavandeniy, ypac¢ krakmolo ir kity polisacharidy
turintis maistas — jvairiy griidy produktai, kosés,
pilno griido duona, makaronai ar virtos bulvés —
suteikia energijos. PrieSingai, §iy maisto produkty
atsisakius gali i§sekti raumeny ir kepeny glikogeno
atsargos, o tai, be abejo, gali neigiamai veikti dar-
binguma ir biocheminius kraujo rodiklius.



Likus pakankamam laiko tarpui iki varzyby
pradZios sportininkams nerekomenduojama atsi-
sakyti keleto paros valgymuy, badauti, praktikuoti
draudziamy kiino masés mazinimo metody, nes toks
elgesys yra laikomas pavojingu, ypac sveikatai.
[sidémétina, kad norint numesti Siek tiek svorio
pagrindinés maistinés medziagos maisto racione
turi buti tinkamai subalansuotos: angliavandeniy
tickiama energiné verté turi sudaryti daugiau
kaip 55 proc., baltymy — 12-20 proc., riebaly —
20-30 proc., neturi biiti ribojami maisto produktai,
turintys daug angliavandeniy, krakmolo ir kity poli-
sacharidu: pilno grtido duona ir jos kepiniai, jvairiy
griidy produktai. Siek tiek maziau, apie 10 proc.
nuo visos su maistu gaunamos energinés vertes,
turi sudaryti lengvai jsisavinamy angliavandeniy,
mono- ir disacharidy turintys maisto produktai:
cukrus, jvairiis saldumynai bei saldiis vaisiai.

Nederéty vadovautis pastaruoju metu paplitu-
sia nuomoné¢, kad angliavandeniy turintis maistas
tukina. Tiesa, suvartojus didelio glikeminio in-
dekso angliavandeniy turin¢io maisto, pastarieji
organizme virSkinami, veikiai padidéja gliukozes
koncentracija kraujyje. Organizmo nepanaudota
gliukoze paverciama i glikogena, kuris kaupiamas
raumenyse ir kepenyse. Kad darbingumo rodikliai
biity kuo geresni, dvikovininkai kiekviena dieng turi
vartoti daug jvairiy angliavandeniy turin€iy maisto
produkty. Vis délto patariama kiek imanoma vengti
meésainiy, surainiy, bulviy traskuciy, saldainiy,
geérimy su saldikliais, konditerijos gaminiy, nes jie
laikomi nepalankiais sveikatai maisto produktais.

Valgant butina atsigerti

Tarp sportininky paplitusi klaidinga nuomoné,
kad maistas, kurj suvalgome, patenka i skrandj ir
kartu { visa musy kiing. Tac¢iau kol maistas néra
suvirskintas ir absorbuotas, techniskai jis yra tik
virskinamajame trakte, bet ne ,,kiine*, o svarbis
virskinimo procesai vyksta ne tik skrandyje, bet ir
plonojoje zarnoje. Skrandyje maistas virSkinamas,
tada perneSamas i plonaja zarna, tiksliau, i dvylika-
pirste, nevienodu greiciu — tai priklauso nuo valgo-
mo maisto rusies. Mazai riebaly turintis maistas i$
skrandzio pasalinamas mazdaug per 2 val., riebus
maistas — net per 3—4 val. Biitent tod¢l suvalges
riebaus maisto zmogus dazniausiai jauciasi Siek
tiek vangus. Antai vanduo ir kiti skysciai skrandyje
uzsibiina vos kelias minutes, ryziai, pienas, virta ir
kepta zuvis — 1-2 val., bandelés, kiausiniai, bulvés,
grietiné — 2-3 val., juoda duona, virta vistiena ir

jautiena — 3—4 val., zirniai, pupelés, kepta jautiena,
viStiena, kiauliena, rikyta mésa, Zuvies konservai —
5 val. ir ilgiau.

Atkreiptinas démesys 1 tai, kad maistas, skran-
dyje praskiestas su vandeniu, i plonaji Zarnyna
patenka greiciau, o virSkinimo sul¢iy veikla daug
veiksmingesné, kai su maistu kartu vartojami ir
gérimai. Kitaip tariant, vanduo, daugelio manymu,
nepraskiedzia virSkinimo sul¢iy, neiSstumia nesu-
virskinto maisto i§ virSkinimo sistemos ir neslopina
virskinimo procesu. PrieSingai — gérimy vartojimas
valgant padeda maistui imirkti ir grei€iau pasiSalinti
i§ skrandzio | dvylikapirSte Zarna. Tai paaiSkinama
tuo, kad prievarcio raukas atsidaro ir uzsidaro ref-
leksiskai: prievarcio raukas, mechaniskai veikiamas
skrandyje esanc¢iy nepakankamai susmulkinty kiety
medziagy, uzsidaro, o skystas maisto medziagas |
dvylikapirste zarna jis praleidzia kur kas lengviau.
Be to, virskinimo sul¢iy veiksmingumas padidé¢ja,
kai suvartotas geriamasis vanduo susimai$o su jo-
mis. Valgio metu iSgérus Siek tiek vandens kartu su
pagrindiniu patiekalu padidinamas ne tik suvartoto
maisto kiekis, bet ir jo pavirSiaus plotas, kas savo
ruoztu palengvina virSkinimo suliy veikla. Taigi
nuostata, kad gerti valgio metu negalima, visiskai
neteisinga. Ta¢iau nedera persistengti, valgant
geriausia vartoti 100—-150 ml geriamojo vandens.
Taip pat labai daug gerti pries valgi arba po valgio
nereikéty, nes tokiu atveju didelis papildomas ge-
rimy kiekis neigiamai paveiks maisto virSkinimo
ir absorbcijos greiti.

Kaip neapsunkinti virskinimo
sportuojant

Sportuojant btina labai nemalonu, kai skrandyje
yra maisto, o kad sportininkas iSvengty nemaloniy
pojiiiy, treniruodamasis 2—3 val. pries fizinj kruvi
turéty vengti koncentruoto maisto. Kaloringus,
daug riebaly turin¢ius maisto produktus ir patie-
kalus i$ riebios mésos ar Zuvies geriausia valgyti
4-5 val. prie§ pratybas, o daug angliavandeniy ir
mazai riebaly turintj maista — 2—3 val. pries fizini
kriivi. Pavyzdziui, tokie uzkandziai kaip bananas
ar neriebus jogurtas plonaji Zarnyna pasiekia labai
greitai — mazdaug per 1 val. Uzkandziaujant su-
vartojus nedaug geriamojo vandens procesas dar
labiau pagreitéty.

Gérimy vartojimas svarbu ir sportuojant. Per
pratybas patartina neleisti visiskai iStustéti skrandy-
je esamiems skysciams iki kitos vartojamo gérimo
porcijos. Todél siiloma pradéti gerti gérimus kuo



anksciau, jau pradéjus pratybas, kol dar nejauciama
troskulio. Mat troSkulio atsiradimas reiskia prading
dehidratacijos stadija. Taigi per pratybas geriausia
vartoti gérimus po 200 ml gérimy kas 20-30 min.,
nes kuo daugiau skysciy bus skrandyje, tuo grei¢iau
skrandzio turinys pateks { Zarnyna, o véliau bus
absorbuotas.

Skrandzio turinio i dvylikapir$t¢ Zarna iSstiimi-
mas priklauso ir nuo fizinio kriivio intensyvumo.
Kai fizinio kriivio intensyvumas yra mazas, tarkim,
greitai ar bégant lengva krosa skrandzio turinys
1 plongja Zarna patenka normaliu greiciu, taciau
pradéjus sportuoti intensyviau skrandzio turinio
pasiSalinimo procesai darosi daug létesni. Be to,
kai mazas fizinio kriivio intensyvumas derinamas
su dideliu, sportininkui tikrai gali kilti problemy
dél skrandzio turinio pasiSalinimo greicio, jei jis
pries valandg sociai pavalgé. Todél likus valandai
iki pratyby geriausia rinktis labai greitai virSkinima
maista ir stengtis atsipalaiduoti. Atsipalaidavimas
taip pat reikSmingas veiksnys, nuo jo priklauso
maisto keliavimas i§ skrandZio | plonaja Zarna. Jei
sportininkas nenustygsta vietoje, yra piktas, tada
maistas i§ skrandzio toliau keliauja 1étai.

Po 19 valandos - valgyti ar
atsisakyti?

Tarp sportininky, norin¢iy kuo grei¢iau suma-
zinti kiino masg, paplitusi nuomone, kad valgymas
vélai vakare tukina, todél daugelis po 19 val. atsisa-
ko §io malonumo, tikédamiesi papildomy kilogra-
my nepriaugti. Tokia nuostata tikrai neteisinga, nes
Zmogaus organizmas nezino, kelinta valanda, taciau
jam daug svarbiau, ko ir kiek suvalgoma per diena,
t. y. kiek kilokalorijy suvartojama, o ne — valgome
vakare ar ne.

Zinoma, jei vakare suvalgome, pavyzdziui,
pica arba dideli kiaulienos kepsni ir dar nemaza
torto gabala, tai palaipsniui kiino masés tikrai nesu-
mazinsime. PrieSingai, naktipieciai uzsiimantiems
sportine veikla netgi naudingi, atsisakyti vakarienés
ar naktipieciy net nerekomenduojama, nes naktj
miegant organizmui taip pat reikia energijos, jeigu
jos truksta, energijai (gliukozei) gauti gali buti
naudojamos glikogeninés aminoriigstys, o tai lemia
lieknosios kiino masés nuostolius.

Todél vakare, likus 1-2 val. iki miego, ge-
riausia valgyti létai virSkinamy baltymy turin-
¢io maisto, pavyzdziui, liesos varSkés, varskeés
siirio ar iSgerti baltyminio kokteilio (i$ kazeino
baltymuy). Be to, vakare, prie§ miega, suvartojus

2040 g létai virSkinamy baltymy reikia nepamirsti
ir tokio pat kiekio — 20—40 g létai virSkinamy ir
absorbuojamy angliavandeniu. Tai galéty biti avi-
ziniai dribsniai, saldZiosios bulvés ar pilno griido
duona. Rekomenduotinos ir tamsiai Zalios lapinés
darzovés, pavyzdziui, $pinatai, brokoliai, lapiniai
kopustai. Reikéty vengti valgyti so€iyjy ir transrie-
baly riig8¢iy turin¢io maisto, o vietoje jo, pavyz-
dziui, suvalgyti keleta sumustiniy i$ pilno griido
duonos, uZzteptos nattiraliu daug baltymy turin¢iu
rieSuty sviestu. Kas nemégsta riesuty sviesto, gali
valgyti liesa varSke su rieSutais.

Kuno maseé ir Slapimo spalva
parodo, ar sportininkas geria
pakankamai

Sportininky mityboje daug svarbos turi ge-
riamasis vanduo. Vanduo sudaro apie 60—70 proc.
bendrosios kiino masés ir yra biitinas elementas,
garantuojantis gera sveikata ir fizini darbinguma.
Per pratybas organizmui gana greitai praradus
2-3 proc. nuo bendrosios kiino maseés skysciy,
darbingumo rodikliai jau gali sumazéti, greiciau
pajauciamas nuovargis. Reikia nepamirsti, kad
sportininky organizmas nevienodai reaguoja i bet
kokio laipsnio dehidratacija.

Patariama kontroliuoti Slapimo spalva. Jei
Slapimo spalva yra gelsvai blyski, vadinasi, spor-
tininkas vartoja pakankamai skysciy, jei ryski —
fizinio kriivio metu géré nepakankamai. Kai kuriy
moksliniy tyrimy duomenimis, §lapimo spalva néra
objektyvus rodiklis, leidZiantis jvertinti organizmo
vandens balansa pra¢jus 6 val. po ilgos trukmés
pratybuy. Kita bidas: galima svertis pries pratybas ir
po ju. Kiino masés sumazéjimas 2 proc. ir daugiau
reiSkia prading dehidratacijos stadija, vadinasi,
per pratybas buvo suvartota per mazai skysciy.
Siuo atveju — tai pirmasis dehidratacijos poZymis.
Nevertéty vadovautis nuostata ,,Geriu tik tuomet,
kai pajauciu troskuli. Kai treniruojantis netenkama
daugiau kaip 2 proc. nuo bendrosios kiino masés
skysciy, kito fizinio kriivio metu patartina suvartoti
jau didesni gérimy kieki, o pries pratybas visada su-
siplanuoti gérimy vartojimo algoritma. Papras¢iau
tariant, likus 2 val. iki pratyby ar varzyby pradzios
patariama isgerti 2,5 puodelio, likus 15-30 min. —
1,5 puodelio gérimy. Sportuojant reikty gerti kas
15-20 min. po viena puodelj gérimy. Kad pagreitéty
vandens absorbcija, gérimuose turi biiti gliukozés
arba gliukozés, cukrozés, maltozés ir maltodeks-
triny misSinio. Tinkamiausia angliavandeniy kon-



centracija — 3—5 proc. Didesnés —nuo 7 iki 9 proc.
angliavandeniy koncentracijos gérimai gali buti
vartojami atliekant fizinj krtivi, taciau tik tuomet,
kai 1 ju sudéti ieina pagrindiniai angliavandeniai —
cukroze, maltoze ir (arba) maltodekstrinai.

Didesne gérimy angliavandeniy koncentracija
labiau didina angliavandeniy oksidacijos greiti
per pratybas, treniruotis darosi kur kas lengviau.
llgos trukmes pratybuy metu reikia suvartoti nuo
30 iki 60 g angliavandeniy per 1 val., jeigu bus
geriama gérimy, kuriy angliavandeniy koncentra-
cija mazesné, tuomet tiesiog bus sunku suvartoti
reikiama angliavandeniy kiekj. Jeigu pratybos néra
labai intensyvios, trunka maziau nei 1 val., tuomet
tinka paprastas geriamasis vanduo arba mazesnés
angliavandeniy koncentracijos gérimas. Vartojant
gérimus fizinio kriivio metu, kuris trunka 1 val. ir
ilgiau, rekomenduojama, kad juy natrio chlorido
koncentracija sudaryty nuo 0,5 iki 0,7 g/l, jeigu
pratybos trunka 2-3 val., tada leistina natrio chlo-
rido koncentracija yra 1,7-2,9 g/I.

Po pratyby patariama suvartoti 125—150 proc.
daugiau skysciy, palyginti su prarastu skys¢iy
kiekiu fizinio krivio metu. Nerekomenduojama
gerti gérimy, kuriuose néra elektrolity, nes po
kruvio kraujo plazmos osmosinis slégis yra su-
mazéj¢s, todél netenkama su Slapimu didesnio
skysciy kiekio. Reikiamas natrio kiekis organizme
atgaunamas vartojant specialius gérimus ir po pra-
tybu. Jeigu po pratyby geriami gérimai, kuriuose
néra natrio, tuomet reikalinga jo kieki patariama
suvartoti su maistu.

Limonadas troskuliui slopinti -
netinka

Per pratybas nelabai tinka vartoti gaiviuosius
gérimus (vaisvandenius, limonadus ir pan.), nes ju
angliavandeniy koncentracija sudaro vidutiniSkai
apie 11 proc., o vartojant dirbtinius saldiklius tros-
kulys nenuslopinamas. D¢l didelés angliavandeniy
koncentracijos gaivieji gérimai yra kur kas lé¢iau
absorbuojami. Organizmas labai silpnai apriipi-
namas reikiamais elektrolitais. Daugelis vaisiy
sulCiy taip pat ne iSimtis, nes ju angliavandeniy
koncentracija sudaro vidutiniskai apie 8—11 proc.,
jos léciau absorbuojamos, jose yra fruktozés, kuri
gali daryti neigiama poveiki kai kuriems virskinimo
procesams. Tinka sportininkams skirti specialiis
angliavandeniy ir elektrolity gérimai, kuriy anglia-
vandeniy koncentracija 5—8 proc., geliai. Geliai —tai
koncentruotas angliavandeniy $altinis, jie naudingi

esant padid¢jusiam angliavandeniy poreikiui fizinio
kriivio metu ar po jo. Kartu su geliais patartina su-
vartoti papildoma geriamojo vandens kieki.

Kita vertus, likus 3—4 val. iki pratybuy ar varzyby
pradzios tinkamas pasirinkimas yra vaisiy sultys
su pagrindiniu pusryCiy ar piety patiekalu, likus
2-3 val. — geriamasis vanduo, nesaldintos vaisiy
sultys, darzoviy sultys kartu su vaisias, pavyzdziui,
obuoliais, apelsinais, arbiizais, vynuogémis ar grii-
diniais produktais. Iki fizinio kriivio pradzios likus
1-2 val. naudinga gerti geriamaji vandeni, sporti-
ninkams skirtus specialius gérimus, darzoviy sultis,
galima valgyti liesa jogurta bei Sviezius vaisius, o
likus maziau nei 1 val. labiausiai tinka biitent spor-
tininkams skirti specialtis gérimai, kuriy angliavan-
deniy koncentracija ne didesné kaip 7 proc.

Kokakola naikina raumenis

Daugelis sportuojanciyjy, tikédamiesi greiciau
sumazinti kiino masg, vartoja dietinius gérimus,
pavyzdziui, dietinius kolos ar kitus energetinius
gérimus. Panasts gérimai nekaloringi, taciau turi
kofeino, kuris, veikdamas kaip centrinés nervy sis-
temos stimuliantas, padeda laikinai nuslopinti alkj.
Siy gérimy gerti nerekomenduotina, ju vartojimas
nedaro poveikio kraujo gliukozés koncentracijai, ji
nepadidéja, o organizme vykstantys kompensaciniai
reiskiniai nulemia lieknosios kiino mases nuostolius
(naikina raumenis), todél norint sumazinti riebaly
masg gerti gérimy, { kuriy sudétj ieina kofeinas, ne-
patariama. Kita vertus, mokslingje literattiroje apie
kofeino kaip maisto papildo veiksminguma disku-
tuojama placiai, jo poveikis sportininky darbingumo
rodikliams nekelia abejoniy, taciau labiau priklauso
nuo sporto Sakos pobiidzio, pratyby intensyvumo,
rezimo ir pan. Teigiamo kofeino poveikio fizinio
darbingumo rodikliams gali tikétis ir sportininkai,
atliekantys ilgos trukmés labai intensyvias pratybas.
Siuo atveju nauda turéty, pavyzdziui, futbolo, ledo
ritulio, krepsinio, irklavimo ir daugelio kity panasiy
Saky sportininkai.

Ne iSimtis ir jégos Saky sportininkai, jie gana
daznai vartoja kofeino turin¢ius maisto papildus
tikédamiesi geresniy darbingumo rodikliy bei
sportiniy rezultaty. Deja, vienodos nuomonés apie
kofeino veiksminguma, susijusi su Sia sportine
veikla, iki $iol néra, vis délto neretai manoma, kad
kofeino vartojimas gali teigiamai veikti Siy Saky
sportininky fizinio darbingumo rodiklius. Bitent
dél to tolesni kofeino vartojimo veiksmingumo
sportininky mityboje tyrimai tarp jégos Saky arba



atliekanciy trumpas labai intensyvias pratybas
sportininky dabar yra itin aktualis.

Sportininkams svarbu Zinoti, kad kofeino var-
tojimas kapsulémis arba tabletemis, arba milteliais
yra veiksmingesnis nei, pavyzdziui, kava, taciau
labai svarbu yra suvartoto kofeino doz¢ ir vartojimo
laikas. Daugelis moksliniy tyrimy, atlikty su ivairiy
Saky sportininkais, parod¢, kad kofeino dozg, su-
daranti apie 3—6 mg/kg kiino masés per para, biina
veiksminga, ta¢iau nereikia jos dar labiau didinti,
nes vartojant didesnes (pavyzdziui, 9 mg/kg kiino
mases) dozes didesnio kofeino veiksmingumo
nepastebéta.

Siekiant maksimalios kofeino rezorbcijos i
kraujotaka, kofeina sportininkams rekomenduo-
jama vartoti 60—90 min. pries fizinj kriivi, tac¢iau
pastaruoju metu manoma, kad kofeino vartojimas
15-30 min. prie§ pat pratybas taip pat teigiamai
veikia darbingumo rodiklius fizinio kriivio metu.
Vadinasi, norint stimuliuoti centring nervy sistema
patariama kofeing vartoti likus 15-30 min. iki pra-
tyby pradzios, o kad biity gautas kofeino poveikis
mobilizuojant laisvasias riebaly riigstis, kofeinas
vartotinas likus 60-90 min. iki fizinio kriivio pra-
dZios. Taciau prieS nuspr¢gsdamas vartoti kofeina
sportininkas privalo pasikonsultuoti su gydanciu
gydytoju. Be to, jokiais budais negalima virSyti
800—-1000 mg kofeino paros dozés.

Reikéty atkreipti démesi ir | teigiama kofeino
poveiki raumeny glikogeno atsigavimo procesams
po intensyviy pratyby, tai ypac aktualu iStvermeés
Saky sportininkams. [rodyta, kad po fizinio krii-
vio vartojant angliavandenius ir kofeing kartu,
endogeninio glikogeno atsargos atkuriamos daug
greiciau, paspartéja raumeny atsigavimo procesai.
Taciau vartojant suminéty medziagy derini svar-
bu jvertinti likusi iki miego laika, nes kofeinas
kraujotakoje islieka nuo 3 iki 6 val. ir kiekvieno
Zmogaus organizme gana skirtinga laiko tarpa.
Taigi, jeigu sutrikdomas normalus nakties miegas,
tai raumeny atsigavimo procesai iki kity pratyby
gali labai suléteéti.

Vartojant kofeina nerekomenduojama 3—6 val.
gerti kity kofeinizuoty gérimy (kavos, arbatos),
antraip gali biiti virSyta saugi paros dozé. Negalima
kofeino vartoti kartu su alkoholiniais gérimais, nes
svaigieji gérimai slopina nervy sistemos veikla, o
kofeinas — stimuliuoja. Toks prieSingas $iy me-
dziagy poveikis gali sukelti Sirdies pazeidimus,
traukulius, inksty veiklos nepakankamuma, Soka
ar net Sirdies smugi.

Reikia nepamirsti, kad kofeinas yra laikomas
diuretiku, skatinanc¢iu organizmo vandens ir mine-

raliniy medZziagy netekima. Tac¢iau yra skirtumy tarp
kofeino daromo poveikio sportininko organizmo
vandens balansui ramybés ir fizinio kriivio metu:
ramybés salygomis vartojant kofeing skatinama
diurezé (skysciy netekimas su Slapimu), daugiau
prakaituojama, bet fizinio kriivio metu kofeino
poveikis organizmui néra analogiSkas, nes dar
nejrodyta, kad sportininkai, vartojantys kofeina
pries fizinius kriivius, labiau prakaituoty ar netek-
ty daugiau organizmo skys¢iuy negu kofeino pries
pratybas nevartojantys sportininkai.

Mitai apie skrandzio dydj ir
maisto kiekj

Vyrauja neteisinga nuomon¢, kad maziau sve-
riantys sportininkai turi biitinai mazesnj skrandi,
ji dar labiau sumazinti padeda kasdien reguliariai
atliekami fiziniai pratimai, pavyzdziui, pilvo presui
stiprinti. Kai kuriy neturin¢iy antsvorio sportininky
skrandis yra didesnis nei ty, kurie visa gyvenima ko-
voja su antsvoriu, nebent pastaryjy skrandzio dydis
yra sumazintas chirurginiu biidu. Bet tai nereiskia,
kad chirurginiu btidu susimazing skrandi zmonés
nesusigrazina buvusiy kilogramy.

Skrandis yra nedidelis organas, taciau ne vien
nuo jo dydzio priklauso, greiciau ar 1é¢iau jaucia-
més sotiis po valgio. Mat sotumo jausmas atsiranda
suvalgius daug maisto, tuomet skrandis iSsitempia,
o veliau, jam iStustéjus ir susitraukus iki pradinio
dydzio, vél jauciamés alkani. Tai labiau priklauso
nuo tam tikry skrandyje esanciy receptoriy, kurie
reaguoja | spaudima, t. y. { suvalgyto maisto kieki.
Pavyzdziui, kai vienu prisédimu suvalgoma daug
maisto, tai skrandyje esantys receptoriai duoda
signala smegenims: ,,skrandis jau pilnas‘“. Taip
elgiantis receptoriai per daug dirginami ir priprati-
nami prie dideliy maisto porcijy. Kyla problema —
receptoriai praranda gebéjima taip pat reaguoti
1 mazesni maisto kiekj. Tac¢iau visuomet galima
pasitaisyti — atgaivinti receptoriy jautruma, reikia
tik pradéti valgyti maziau, bet dazniau, ir mazesnés
maisto porcijos gangreit kels sotumo pojiti.

Kalbant apie skrandzio tuirj, riebaly masg ir
sotumo jausma, reikéty atkreipti démes; i tai, kad
valgant rieby maista didéja pavojus persivalgyti,
o sotumo jausmas randasi véliau, negu suvalgius
mazo ar vidutinio glikeminio indekso turinCiy
angliavandeniy bei skaiduliniy medziagy turiniy
maisto produkty (ivairiy griiddy kosiy, pilno griido
duonos, Svieziy vaisiy ir darzoviy), kurie skatina
zarnyno judesius, apsaugo nuo viduriy uzkietéjimo,



be to, greiciau sukelia sotumo jausma. Taigi reikia
kuo maziau vartoti grietinélés, grietinés, riebiy ir
fermentiniy striu: grieting keisti liesu kefyru, jo-
gurtu, salotoms dazniau vartoti neriebius padazus,
citrinos ruigsti, bet ne grieting ir majoneza, valgyti
liesa varske ir varSkés siirius, gerti liesa piena,
kefyra, rigpieni. Sportininkas, nemégstantis daug
kalcio turin€iy pieno produkty, turéty gauti kalcio
i§ kity Saltiniy: brokoliy, Spinaty, kity tamsiai zaliy
lapiniy darzoviy, Zuvies konservy, kuriuose yra
minksty kauly.

Paradoksas: apetita bandoma
slopinti vakcina arba sportu

Apetitui slopinti netgi kuriama vakcina. Ta-
Ciau jau dabar abejojama, ar vakcinos privalumai
nusvers jos neigiama poveiki, ar ji tikrai padés atsi-
kratyti zvérisko alkio, kurj jaucia staigiai sulieknéjg
zmonés. Tuo pat metu aktyviai ieSkoma apetito ir
sporto sasaju. Mat atsirado duomeny, kad sportas
irgi slopina alkio hormono poveiki.

Pastaruoju metu mokslas zengia i prieki. Apeti-
ta bandoma suvaldyti jvairiausiais metodais. Antai
Amerikoje eksperimentuota su laboratorinémis pe-
lémis: iSbandyta vakcina, galinti padéti valdyti ape-
tita. Si vakcina jau laikoma amzZiaus stebuklu, taciau
vis dar yra bandoma. Dar neaisku, ar ji veiksminga
zmonéms ir kokiy galimy Salutiniy poveikiy gali
sukelti. Jos veiksmingumas kontroliuojant apetita ir
mazinant kiino masg labai tikintis jos nebepriaugti
siejamas su virskinamojo trakto hormonu — grelinu,
tiksliau, jo iSsiskyrimo slopinimu.

Grelinas — tai mazdaug pries deSimt mety Japo-
nijos mokslininky atrastas hormonas, jis gaminamas
specializuotose skrandzio dugno endokrininése
lastelése ir skatina skrandzio suliy iSsiskyrima
bei motorika, zadina apetita, todél vadinamas al-
kio hormonu. Kitaip tariant, kai pajauc¢iame alki,
grelino koncentracija kraujyje buina padidéjusi, kai
pavalgome — jo iSskyrimas slopinamas. Grelinas
veikia kaip tarpininkas tarp vir§kinimo sistemos
ir smegeny. Vis délto per didelé grelino koncen-
tracija kraujyje zmogaus sveikatai nepalanki, nes
organizme sutrikdoma pusiausvyra tarp apetito ir
adekvataus maisto kiekio suvartojimo, daromas
neigiamas poveikis riebaly apykaitai organizme:
didéja riebaly, ypac sveikatai pavojingu viscera-
liniy, masé. Moksliniais tyrimais nustatyta, kad
didesné grelino koncentracija budinga tarp dideli
antsvor] turin¢iy zmoniy. Tac¢iau atsikracius nerei-
kalingy kilogramy grelino organizme dar labiau

padauggja, o tai veikia ir genus, kurie 1§ dalies yra
atsakingi uz riebaly saugojima ir kaupima (,,san-
deliavima*) — riebalai tampa ,,aktyvesni‘. Taigi
zmogy nuolat kankina didelis apetitas, jis daugiau
valgo ir jo organizme labai greitai vél atgaminami
buvg kilogramai.

Pritaikius vakcing, kuri slopinty grelino
gamyba, anot mokslininky, biity iSsispre¢stos su
antsvoriu ir apetitu susijusios problemos. Tac¢iau
kol kas neaisku, koks vakcinos galimas poveikis
zmogaus imuninei sistemai ir koki poveiki po vak-
cinavimo pasigaming antikiinai daryty organizmui,
ypa¢ smegeny lasteléms, nes pagrindin¢ grelino
poveikio sritis yra smegenyse. Be to, grelinas néra
vienintelis uz apetito valdyma atsakingas hormonas,
jo poveikis svarbus ir kitiems Zzmogaus organams
(kepenims, raumenims). Hormonas veikia medzia-
gu apykaita organizme, slopina riebaly skilimo
procesus riebaliniame audinyje, skatina skrandZio
turinio pasisalinimo i dvylikapirst¢ Zarna procesus,
turi teigiama itaka Sirdies ir kraujagysliy sistemos
veiklai. Todél, nors ir numanoma tokios vakcinos
nauda, mokslininkai nesiryzta daryti tiksliy iSva-
du nejverting jos konkretaus poveikio zmogaus
organizmui.

Kita vertus, svarstomos vakcinos taikymo ga-
limybés ne tik tarp antsvorj turin¢iy Zmoniy, bet ir
tarp sportininky, kuriems reikia turéti kuo mazesng
riebaly masg. Organizme slopinant grelino gamyba
gali biiti sutrikdoma ir augimo hormono gamyba,
o tai labai svarbu sportininkams, kuriy raumeny
baltymy sintezés procesai ir atsigavimo po pratybuy
greitis 1§ dalies priklauso nuo augimo hormono
kiekio organizme ir pan.

Sportiné veikla mazina apetita

Klausimas, kaip sumazinti kiino masg ir ja
palaikyti pastovia ilgesni laika, yra vienas i§ daz-
niausiai ziniasklaidoje, vieSoje internetinéje erdve-
je, kartu tarp dvikovos Saky sportininky, norin¢iy
sumazinti kiino mase ir atstovauti atitinkamos
svorio kategorijos grupei, aptarin¢gjamy klausimy.
Ieskoma racionaliy sprendimo biidy, padedanciy
valdyti zvériska apetita. Toki apetita dazniausiai
turi zmongs, kuriy per didelé kiino masé arba kurie
per trumpa laika atsikraté nereikalingy kilogramuy,
arba sportininkai, kurie norédami maziau sverti
stengiasi maziau valgyti.

Anksc¢iau buvo manoma, kad fizinis kravis
didina grelino koncentracija kraujyje, taigi ir didina
alkio jausma, taciau pastaruoju metu méginama jro-



dyti prieSinga teigini — fizinis kriivis kaip tik maZina
aktyvig hormono grelino forma. Teigiama, kad labai
intensyvios pratybos nuslopina apetita tik trumpa
laika, o vidutiniSkai intensyvios iStvermeés pobiidzio
pratybos problema sprendzia veiksmingiau.

Tai aiSkinama tuo, kad valdant apetita svarbu
gaubtinés zarnos endokrininése L lastelése gami-
namas, prieSingu poveikiu nei grelinas pasiZymin-
tis hormonas peptidas YY — jis apetita slopina.
Irodyta, kad intensyviai bégant bégtakiu aktyvaus
grelino koncentracija sumazeja, o peptido YY —
padidéja. 90 min. trukmeés jégos pratybos, kuriose,
pavyzdziui, kilnojami svarmenys, maZzina aktyvaus
grelino koncentracija kraujyje, o peptido YY kon-
centracija nekinta. Pasitaiko ir prieSingu rezultatuy,
nes néra visiSkai aiSkus fizinio kriivio trukmeés,
pobiidZzio, Zmogaus treniruotumo ir daugelio kity
veiksniy daromas poveikis hormony koncentracijai,
todel vis dar ieSkoma sasajuy tarp Siy hormony ir
fizinio kriivio.

Alkio hormonas priklauso nuo
mitybos

Kad greic¢iau nuslopintume bent dvi valandas
alkio jausma, angliavandeniai yra veiksmingiausia
priemone. Suvalgius greitai virSkinamy ir absor-
buojamy angliavandeniy turin¢io maisto, tuojau
pat padidéja kraujo gliukozés bei insulino ir tuo
pat metu sumazéja grelino koncentracija kraujyje.
Pasijauciame sotis, taCiau gangreit ir iSalkstame.
Todél mazesnio glikeminio indekso, Siek tiek 1€¢iau
virSkinami ir absorbuojami angliavandeniai $iuo
atveju tinkamesni. Kita vertus, ne visi angliavande-
niai tinka alkiui slopinti. Netinka fruktoze, daug jos
yra saldziuose pusry¢iy dribsniuose, desrainiuose,
kecupe, saldumynuose, cukruje, energiniuose ge-
rimuose, nes ji absorbuojama Zarnyne, o i kepenis
patenka be insulino poveikio ir nemazina alkio
hormono koncentracijos. Besaikis iSvardyty maisto
produkty vartojimas gali paskatinti persivalgyma ir
padaryti zalos sveikatai. Ilgiausiai apetita slopina
baltyminis maistas. Taciau daug baltymy turintys
kietos konsistencijos maisto produktai (kalakutiena,
kiauliena, jautiena ir pan.), kuriuose yra riebaly,
daug léciau, apie 3—4 val., virSkinami ir absorbuo-
jami, todél ir alkio hormono grelino koncentracija
mazéja léciau, o sotumas pajauciamas Siek tiek
véliau.

Riebaly poveikis mazinant alkio hormono
koncentracija labai menkas. Pastaryju mety moks-
liniai eksperimentai su grauzikais parodé¢, kad

riebaus maisto vartojimas didina aktyvaus grelino
koncentracija kraujyje. Mokslininkai nustate, kad
aktyviojo alkio hormono koncentracija badaujan-
¢iy grauziky organizme nedidéjo, kol jie nebuvo
pamaitinti riebaly turin¢iu maistu. Tai leidzia
daryti prielaida, kad galbiit riebus maistas didina
alkj, taip paaiSkinamas paradoksas, kod¢l butent
riebaus maisto vartojimas, o ne ,,tus¢ias skrandis*
skatina didesni apetita. Vis délto patvirtinti tokius
rezultatus galima tik atlikus nuodugnesnius tyrimus
su Zmonémis.

Vadinasi, jeigu sportininkas, norédamas su-
mazinti kiino masg ir pazaboti apetita, pasirinks
racionaly energijos naudojimo biida — bus fiziskai
aktyvus, kasdien reguliariai valgys pusrycius, pie-
tus, vakarieng ir 2—3 kartus uzkandziaus, valgio
metu rinksis tinkamos sudéties maisto produktus,
tuomet energijai gauti bus labiau naudojami riebalai
ir svarbiausia — sumazés apetitas.

ISvados ir rekomendacijos

 Jeigu sportininko riebaly masé sudaro
7—10 proc., vadinasi, jo bendroji kiino masé
atitinka varzybuy svorj. PrieSingu atveju, kai
riebaly masé kur kas didesné, ja galima Siek
tiek pakoreguoti. Jeigu sportininko vyro
riebaly masé mazesné kaip 5 proc. nuo ben-
drosios kiino masés, o sportininkés moters —
10 proc., mesti svorj grieztai draudziama, nes
toks riebaly kiekis zmogui yra biitinas, kad
bty apsaugoti gyvybiskai svarbiis vidaus
organai. Atkreiptinas démesys i tai, kad Lie-
tuvoje dvikovos Saky sportininky polinkis
ktino mase didinti didinant riebaly mase nei-
giamai veikia pasiektus sportinius rezultatus,
nes didesneg lieknaja kiino masg, raumeny
mas¢ arba mazesng riebaly masg turintys
sportininkai uzima daugiau priziniy viety ir
pasiekia geresniy sportiniy rezultaty.

37 proc. dvikovininky pries varZybas netenka
nuo 4,6 iki 6 proc. kiino masés per 24—72 val.
ir tai daro nesaugiai. Tod¢l norint tausoti
sportininky sveikatg ir i§saugoti fizinio dar-
bingumo rodiklius reikia, kad kiekvienas
pageidaujantis saugiai sumazinti kiino masg,
nusistatyty realius liekné¢jimo metmenis
(,,planus®), konsultuotysi su mitybos spe-
cialistu ir kiino mas¢ mazinty palaipsniui,
t. y. dvi savaites ir ilgiau. Jeigu sportininko
riebaly masé yra per didelé, jis turéty per
savait¢ sumazinti kiino mas¢ ne daugiau



kaip 0,51 kg. Geriausia mazinti kiino masg¢
ne varzyby sezonu, t. y. likus pakankamam
laiko tarpui iki varZyby pradzios, kad biity
kada atsigauti. Taigi galima teigti, kad geres-
niy sportiniy rezultaty pasiekia boksininkai,
kurie dazniau dalyvauja varzybose, dazniau
mazina kiino masg prie$ varZybas pasirink-
dami ilgiau nei 24—72 val. trunkanti kiino
masés koregavimo metoda ir kovoja maZzes-
nés svorio kategorijos boksininky grupéje.
Labai svarbu, kad sportininko, norin¢io netek-
ti Siek tiek riebaly masés, maisto raciono ka-
loringumas biity sumazintas ne daugiau kaip
500-1000 kcal jprasto raciono kaloringumo.
Tik tokiu atveju galima pamaz¢l netekti Siek
tiek riebaly masés, kartu uztikrinti tinkama
sportininko organizmo apriipinima maistiné-
mis ir biologiSkai aktyviomis medziagomis.
Vis délto maisto raciono kaloringumas ne-
turéty biiti mazesnis kaip 1200-1500 kcal,
intensyviai sportuojant — 1500-2000 kcal.
Mazinant kiino mas¢ nepatariama riboti
gérimy vartojimo, atsisakyti keleto paros val-
gymuy, badauti ir nieko nevalgyti, treniruotis
Siltesnése patalpose ilgiau ir intensyviau nei
Iprastai, lankytis garinése pirtyse ir valgyti tik
darzoves bei vaisius, tik kartais liesa mésa,
zuvi, liesa pieng ir pieno produktus.
Praktikuojant sumazintos energinés vertés
mityba nevertéty atsisakyti né vieno paros
valgymo, tiksliau, nerekomenduojama
atsisakyti pusryCiy, piety, vakarienés nei
uzkandziy tarp ju. Visi vartojami maisto
produktai ir patiekalai per parg turi buti i$-
déstomi atitinkamais kiekiais ir intervalais,
o valgyti reikéty kas 2—3 val., nes tik tokiu
btidu galima kontroliuoti alkj, kitaip tariant,
valgant dazniau, mazéja tikimybé persival-
gyti vienu prisédimu. Taigi norint saugiai
mazinti kiino mase reikia laikytis tinkamo
mitybos rezimo: trys pagrindiniai valgymai
ir du trys uzkandziavimai tarp ju. Reguliariai
valgant organizme greitéja medziagy apykai-
ta, daugiau riebaly panaudojama energijai
gauti, o tai padeda palaipsniui sumazinti
ktino riebaly masg.

Sportininko mityboje rekomenduojama Siek
tiek riboti riebiy maisto produkty vartojima.
Viena vertus, sumazinus riebaly turinc¢io
maisto, pavyzdziui, vartojant maziau alie-
jaus, riebios grietings, grietinelés, stiriy, rie-
bios mesos, lietuviy mégstamos kiaulienos
bei transriebaly turin¢iy margariny ar jvairiy

konditerijos gaminiy, krinta energin¢ mais-
to raciono verté ir lickné¢jama palaipsniui.
Kita vertus, neijmanoma visiskai atsisakyti
riebaly, nes riebalai, ypa¢ organizme nesin-
tezuojamos polinesociosios riebaly ragstys,
yra labai svarbiis. Metant svorj, prieSingai,
uzuot vartojus riebia mésa, i§ kurios gauna-
ma daug sociyju riebaly rigsciy, patariama
rinktis liesa mésa, o matomus riebalus pa-
Salinti. Mésos produktai (desros, desrelés,
konservai) dazniausiai turi daug sociyju
riebaly ragsc¢iy, todél turi biti vartojami la-
bai saikingai. Zuvis yra sveika raudonosios
mesos alternatyva, patariama jos valgyti du
ar tris kartus per savaite. Zuvies baltymai
yra geriau jsisavinami, su Zuvimi gaunama
vertingy polinesoc¢iyjy riebaly rigsciy, su
jiiros Zuvimi — ir mineraly.

Norint sumazinti riebaly masg, riebiy maisto
produkty nereikéty keisti i daug cukraus tu-
rin¢ius maisto produktus: cukry, saldainius,
konditerinius kepinius (sausainius, pyragus,
tortus), taciau naudinga rinktis angliavan-
deniy turinius maisto produktus: aviziniy
dribsniy kos$eg, ankStinius, pilno grido
makaronus ar duong ir pan. Taip pat tinka
vartoti daug maistiniy skaiduly, vitaminy
ir mineraliniy medziagy turin¢iy darZoviy
ir vaisiy — saloty lapus, lapinius koptstus,
morkas, salierus, obuolius, slyvas, melionus
ir pan. Sie maisto produktai yra ne tokie kalo-
ringi, jie ilgiau virSkinami, todeél sportininkas
ilgiau jaucia sotj ir daug mazesnj alkj.
Dvikovininkams sunku palaikyti reikiama
kiino riebaly mase visy pirma dél nesubalan-
suoty maistiniy medziagy ir energijos perte-
kliaus organizme. Taciau nedera pamirsti,
kad svarbiausia grandis, reguliuojanti energi-
jos homeostazg ir kiino masés pastovuma, yra
pagumburis, kurio branduoliuose yra alkio ir
sotumo centrai, mat tarp ju susidaro sinapsi-
nis rySys. Todél ir sotumo pojiitis priklauso
nuo aferentiniy signaly i§ vir§kinamojo trak-
to, kurie duoda Zinig apie trakto prisipildyma
maisto, maisto medziagas (baltymy bei rieba-
lu kiekj) ir ju apykaitos greitj, kasos hormony
ir riebalinio audinio i$skiriamus citokinus.
Antra vertus, vieni periferiniai signaliniai
peptidai yra ilgalaikiai suvartojamo maisto
kiekio reguliuotojai (leptinas, insulinas),
kiti — trumpalaikiai (dazniausiai virskinamojo
trakto peptidai).
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Valdymo ir ugdymo
tarpusavio sgsaja

rankinio sporte

Antanas TARASKEVICIUS
Lietuvos nusipelnes rankinio treneris

Renatas MIZERAS

Vilniaus ,VHC Sviesos*“ rankinio klubo administratorius

Nuo miisy vadovy, treneriy iSprusimo, kom-
petencijos ir kultiros lygio priklauso sportininky
moralinis iSprusimas, kvalifikacija ir jy rezultatai.
Vadovas, treneris ir sportininkas kartu kyla i auksto
sporto meistriSkumo virsines. Be kompetetingo,
lankstaus ir veiksmingo vadovavimo optimaliis spor-

......

Nuo pazangos niekur nepabégsi

Atskiro aptarimo nusipelno sporto ir treniruo-
tés vyksmo valdymo vertybiy klausimas. Kalbéti,
diskutuoti, generuoti idéjas gali tik mastantys ir
nusimanantys apie treniruotes vyksmo metodologija
treneriai bei vadovai. Nemanau, kad kompetencijos
skirtumai yra pagrindas susiskaldyti ir susipriesinti:
jie veikiau gali buti dialogo pamatas. To nebuvimas
yra ir miisy rankinio nuosmukio viena i§ priezas¢iy.
Nesant solidzios informacijos bei svarbiausiy praé-
jusiy varzyby dalykinés analizés, solidziy dalykiniy
komentary, nebejmanoma atnaujinti seny stagnaciniy
rengimo metody produkcijos. Treniruotés vyksmo
metodologinés diskusijos turéty biti objektyvios ir
neantagonistinés, rengtinos tam tikros kompetencijos
(ziniy) tobulinimo tikslu, niekada nebijant sakyti:
,,as“, ,,a8 bandau taip®, ,,man nepavyko®, ,,0 kaip tu
darai?* ir pan. Treneriai, vadovai ir sporto moksli-

ninkai tarpusavyje turéty daugiau gincytis, apgalvoti,
diskutuoti. Tik taip bus randama pozityviy spren-
dimo biidy, geriausiu, optimaliy sprendimy. Toks
nepaliaujamas naujy idéjy, kaip tobulinti sportininku
rengima, ieSkojimas skatina kurti vis modernesnes
metodologijas, priemones ir biidus. Siandien re¢iau
skaitomi ,,popieriniai“ rankinio vadovéliai, démesys
perkeliamas i interneting erdve. Tai natiiraliis vyks-
mai, juos turi suprasti ir $iy dieny treneris. Nuo pa-
zangos niekur nepabégsi. Modernus metodologinis
pratybu turinys turi pasiekti kiekviena sportininka,
trenerj, manytume, ir vadova. Jeigu vadovas naujuy,
moderniy mokslininko ar trenerio idéju nepalaikys,
neskatins, ju ir nebus bandoma jgyvendinti. Vado-
vai, mokslininkai ir treneriai privalo dirbti drauge,
ginCytis ir mastyti. Tik taip bus rasta tiesa, priecinama
prie geriausiy ir veiksmingiausiy sprendimy. Todél
ne tik treneriams, bet ir vadovams biitina jo globo-
jamos sporto Sakos treniravimo metodologiné, kad
ir minimali, kompetencija. Tose Salyse, kuriose visa
laika keliamos naujos sportininky rengimo, vadova-
vimo bei valdymo id¢jos ir bandomos moderniomis
metodologijomis igyvendinti, pasickiama geresniy
rezultaty per tarptautines varzybas. Pastaruoju metu
pasaulyje labai sureikSminamos vadovy ir eiliniy tre-
neriy dalykinés kompetencijos, pastebimos patriotiz-
mo tendencijos. | ateitj neinama su pasenusiomis
ir atgyvenusiomis idéjomis (Brand, 2008).



Naujos, modernios treniruotés vyksmo me-
todologijos ir technologijos reikalauja 1§ sporto
Sakos vadovy bei treneriy didelés kompetencijos ir
gero dalykinio parengtumo, didelio atsidéjimo dar-
bui — fanatiskumo. Siuolaikinés modernios sporto
pratybos yra fiziSkai ir moraliSkai suprantamos ir
igyvendinamos, tai néra kazkoks antgamtiskas fe-
nomenas. Dalykin¢ kompetencija (Zinios) savaime
negimsta, tai néra kazkoks nesalyginis refleksas, ji
yra darbo, patirties ir mokslumo sankaupa. Siandien
Sios savybés koncentruojasi kompleksinio speci-
aliojo rengimo, buidingo tai sporto Sakai, linkme.
Daugelis rankinio sporto Sakos specialisty (Brand,
2007, 2008; Spite, 2008; Feldman, 2009; Khan,
Korfsmeier, 2009; Ilyes et al., 2009; Taraskevicius,
2009 ir kt.) savo publikacijose pazymi, kad Siuolai-
kinei moderniai didelio meistriSkumo rankininky
treniruotei didziausia itaka turi trenerio dalykinis
meistriSkumas, kvalifikacija, mokslumas ir patirtis.
Siy ir kity autoriy (Skarbalius, 2007; Mikalauskas,
2007; Leun, 2007; Lomker, 2009) publikacijose
mazai kur aptariamas sportininky rengimo priklau-
somumas nuo salygy (sporto bazés ir irengimy), bet
pabréziamas priklausomumas nuo pagalbiniy prie-
moniy naudojimo ir vidinio organizacijos valdymo.
Be lankstaus, kompetentingo ir dalykinio valdymo
sporto mokykloje, klube, federacijoje optimaliis
sportiniai laiméjimai vidaus ir tarptautinése varzy-
bose mazai tikétini. Ne tik treneriai, bet ir vadovai
turéty biti susipazing su savo globojamos Sakos
sportininky rengimo naujovémis, kad galéty drasiai
diskutuoti su jiems pavaldzios sporto institucijos
(sporto mokyklos, klubo, federacijos) treneriais. To
nebuvimas sudaro ramybés salygas treneriy darbe,
o ramybé nemotyvuoja pazangos, ji — €jimo atgal
paskata. Ankstesniais laikais miisy Salies rankinio
sporto vadovas Janis Grinbergas gerai iSman¢é to
meto treniruotés vyksmo naujoves (daznai lankési
uzsienio Salyse), grieztai ir drasiai diskutuodavo su
Lietuvos treneriais, treneriy seminaruose ir spaudoje
daznai analizuodavo Salies rankinio padéti, pateik-
davo daug siiilymy bei rekomendacijy. Rankinio
sporto Sakos valdymas buvo dalykiskas, kompeten-
tingas ir lankstus. Tokia pat dalyking pozicija jau
daugeli mety skelbia ,, Trenerio* zurnalas. Déstomos
ne vien tik autoriy mintys, i§samiai aptariamos
Europos Saliy rankinio specialisty, mokslininky
bei treneriy i§vados, rekomendacijos. Miisy Salies
rankinio vadovams bei treneriams jau buvo pateik-
ta apie Simta sitilymuy, kaip biity galima atgaivinti
buvusius svarius $ios sporto Sakos laiméjimus arba
stabdyti nepalankias tendencijas. Deja, miisy Salyje
tokiy sitilymy bei patarimy net nebandoma aptarti

ir, jei reikia, jgyvendinti. PrieSingai, toleruojamos
neigiamos tendencijos: panaikinamos vaiky amziaus
varzybose asmeninés gynybos formos (7reneris,
2008, Nr. 3-4), maz¢ja vaiky, moksleiviy varzyby
(Treneris, 2004, Nr. 4,2007, Nr. 3, 2008, Nr. 1), dar
nesukurtos amziaus grupiy treniravimo programos
(Treneris, 2008, Nr. 1), prastas sporto Sakos valdy-
mas (Urbonavicius, 2010), nusalinami nuo rankinio
veiklos patyrg specialistai ir treneriai, labai atsilieka
metodiné pagalba treneriams, netaikomos naujoves
(Treneris, 2008, Nr. 1). Né vienas rankinio vadovas
niekada néra net padékojgs zurnalui ir autoriui uz
Sio pobiidzio dalykines publikacijas ir netaré aciti uz
neseniai isleista rankinio treniruotés pratimy kny-
ga, kuria prof. Antanas Skarbalius apibiidino kaip
pacia geriausia i$ visy lietuviy kalba iki Siol isleisty
rankinio knygy. Rankinio vadovai net neskaito
publikaciju, nesusipazista su sitilomomis naujové-
mis, taigi ju ir neigyvendina. Misy $alies rankinio
federacijos kai kuriy vadovy atsakymas i klausima,
ar skaito zurnale straipsnius apie Siuolaikines Sios
sporto Sakos naujoves ir tendencijas, kartais net labai
nustebina: ,,Man tai skaityti nereikia, tai turi skaityti
treneriai‘. Kaip toks vadovas gali dalykiskai disku-
tuoti su Salies treneriais, sitilyti ir igyvendinti naujas
idéjas ar modernias programas? Nenuostabu, kad i$
tokio vadovavimo randasi sporto mokykly vadovy
isitikinimas, jog sporto mokykloje nereikia siekti
meistriSkumo, tik reikia uzimti vaikus... Jeigu néra
reguliaraus ir griztamojo rysio, kuris garantuoty da-
lykinj argumentuota bendradarbiavima tarp vadovy
ir treneriy, negalima tikétis, kad bus iSryskinamos
nepalankios tendencijos ir ieSkoma teigiamy spren-
dimo biidy (Urbonavicius, 2010). ,, Trenerio* Zurna-
las gvildena neigiamas rankinio apraiskas jau nuo
2004 mety ir pateikia Siuolaikines Sios sporto Sakos
plétotés kryptis, akcentuoja treniruotés valdymo,
kokybés siekimo, rengimo technologiju gerinimo,
treneriy dalykinés kompetencijos kélimo klausimus,
aptaria Europos bei pasaulio cempionaty, olimpiniy
zaidyniy rezultatus ir teigiamas tendencijas. Taciau
nesuprantama, kodél Sios Zurnalo pastangos nejgau-
na reikiamo atgarsio miisy Salies rankinio vadovy ir
treneriy veikloje. Siuolaikinés rankinio sporto raidos
kryptys ir treniravimo metodai yra gyvybiskai biitini
kiekvieno trenerio ir vadovo darbe. Tik tikslingas ir
metodologiskas mokomasis treniravimas nuo mazo
amziaus (6—8 mety vaiky) skiepys meilg sporto
Sakai, skatins siekti gery ir stabiliy rezultaty. Ypac
svarbu tinkamas mokymas pradedanciyjy sportuoti
amziaus grupése (6-8, 9-10, 11-12 mety vaiky)
(Treneris, 2005, Nr. 3). Kaip vaikus ir paauglius
1Smokysi atlikti pagrindinius technikos veiksmus,



taip véliau jie ir Zais. Kitaip beveik nebiina. Siy
dieny literatiiroje galima rasti filosofiniy sampro-
tavimy apie tai, kad Zaidéjy kova dél kamuolio
skatina rankinio sporto Sakos pazanga (Spéte, 2009).
Dauguma rankinio specialisty bei treneriy (Spéte,
2008, 2009; Lehmel, 2009; Kahn, 2009; Feldmann,
2009; Schubert, 2008; Taraskevic¢ius, 2008, 2009
ir k.t.) nurodo, kad jau nuo pat jauniausio amziaus
vaikus reikia mokyti kovos dél kamuolio ir tobulinti
jos veiksmus taikant jvairias asmeninés gynybos
formas. Misy Salyje per vaiky varzybas asmeniné
gynyba néra butina. Todél désningai kyla filosofinis
klausimas: kaip galima siekti rankinio pazangos ko-
vojant d¢l kamuolio, kai mazi vaikai sustatyti gintis
prie SeSiy metry linijos? Manytume, kad turi biiti
ieSkomos, iSméginamos ir igyvendinamos vaiky bei
paaugliy varzybose ir pratybose jvairios asmeninés
gynybos formos. Tai turéty biiti jstatymiskai iteisinta
amziaus grupiy treniravimo programoje (7reneris,
2008, Nr. 1). Deja, tokios programos miisy rankinio
vadovai ir mokslininkai jau dvideSimt mety nesuge-
ba parengti ir jgyvendinti. Buvusio Kaino kultiiros
ir sporto departamento Sporto strategijos skyriaus
ved¢jo Algimanto KukStos nuomone, sporto Saky
mokyklos, dirbancios be treniravimo programuy,
yra dykas valstybés pinigy Svaistymas. Sunku ne-
sutikti su Sio garsaus sporto specialisto nuomone.
Siuolaikiniy moderniy sportinio rengimo désnin-
gumy nepaisymas — tai didelé treneriy ir vadovy
klaida, visiSkai nusmukdziusi miisy Salies rankinio
tarptautinj lygi.

Didziausios pastangos ir
motyvacija

Treniruotés vyksmo veiksmingumas priklau-
so ne tik nuo treneriy kvalifikacijos, bet ir nuo
sportininky nusiteikimo, motyvacijos, tarpusavio
santykiy. Tod¢l kyla labai svarbus klausimas,
kaip ugdyti zaidéjy tarpusavio fizing (zaidimo) ir
moraling saveika. Ta saveika negali biiti stichiska,
ji turi biiti motyvuota, planinga ir tikslinga (Mei-
dus, 2008). Nieko blogo, jeigu treneris primins
zaidéjams, kad jie treniruojasi ne dél trenerio, o
deél saves. Sportininko vidiné motyvacija turi biti
iSorinés motyvacijos prioritetas. Sportininkas, kaip
ir treneris, pasitenkinimo jausma turéty jausti ne
tik laiméjgs rungtynes, bet ir visa treniruotes vyks-
ma. Zaidziant vidiné motyvacija (vok. intrinschen
Motivation) yra svarbesné. [Soriné motyvacija (vok.
extrinsische Motivation) labiau vyrauja uz aikstés
riby (Kofsmeier, 2003). Rankinis — komandinis

kiino saly¢io Zaidimas, kuriame kiekvienas zaidéjas
savo veiksmus turi derinti su partneriy veiksmais.
Skirtingos Zaidimo pozicijy funkcijos turi sagveikauti
viena su kita. Sie ypatumai stiprina komandos na-
riy vienybg ir labai veikia sportininky motyvacija.
Sportininky motyvacija bus kur kas didesn¢, jeigu
pratybos bus vykdomos artimu varzyboms rezimu
(intensyvumu), o pratimai — artimi varzybinei vei-
klai (Mroz, Korfsmeies, 2009). Varzybinés veiklos
intensyvumas, didziulis susitelkimas didina zaidéju
konkurencinguma ir skatina juos biiti geresnius negu
kiti. Teigiama tendencija. Tik tie, kurie treniruojasi
didZiausiomis pastangomis, gali iki galo atskleisti
savo geb¢jimus atsakingose varzybose. Tai turéty
biti viena i§ svarbiausiy vidinés motyvacijos pas-
katy. Simtaprocentinés pastangos reiskia visiska
susitelkima atliekant tiek mokomujy pratimy veiks-
mus, tiek varzybinés veiklos elementus. DidZiausios
pastangos ir susitelkimas néra bitini, pavyzdZziui,
pereinamuoju mezociklu. Parengiamaisiais laiko-
tarpiais, kai atlieckamas labai intensyvus darbas,
motyvacija neturéty biiti pamirSta arba nuvertinta
(nors ir néra svarbiy varzyby). IS treneriy darbo
praktikos galime pasakyti: jeigu per pratybas skiria-
mi nemonotoniski intensyviis didelio fiziniu kriivio
pratimai, motyvacija didziausiy pastangy darbui
biina gera. Todél mums, treneriams, per kiekvienas
pratybas reikia sutelkti visas savo fizines ir valios
pastangas, visas ziniy atsargas. Treniruotés vyksmo
metodologijos keiciasi nejtikétina sparta. Kas vakar
buvo nauja ir modernu, Siandien gal jau yra paseng.
Norint neatsilikti nuo tarptautinio lygio standarty,
visa laika reikia ieskoti efektyvesniy ir ekonomis-
kesniy darbo formuy, atitinkanciy Siuolaikinés treni-
ruotés kruvio reikalavimus. Mes beveik kiekviena
diena, bent mezocikle i$ tikryjy kiekviena, turime
atmesti sustabaréjusias, stagnacines darbo formas.
Pirmumas turi biiti teikiamas vien kokybei. Varzyby
rezultatus lemia ne tik geras techninis parengtumas,
bet ir fiziniy ypatybiy bei kognityviyju savybiy
iSugdymo lygis. Tod¢l svarbu dedant didziausias
pastangas ir pasitelkiant teigiama motyvacija ugdyti
sportininkus kompleksiSkai. Daugelis publikaciju
autoriy pabrézia, kad kompleksinis sportininky
rengimas bus nevisavertis ir neekonomiskas, jeigu
per pratybas nebus naudojamas specialus pagalbinis
inventorius, reikmenys ir jrankiai. Lietuvoje sporto
saliy neapriipinimas pagalbinémis priemonémis,
inventoriumi sudaro net labai nepalankia aplinka
treniruotés vyksmo ekonomiskumui bei intensyvu-
mui gerinti. Sporto saliy apriipinimas specialiomis
pagalbinémis priemonémis Salies sporto vadovybés
ir sporto mokykly vadovy, matyt, nepelnytai igno-
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ruojamas. Misy sporto organizacijos, tarkim, galéty
kooperuotis su kuria nors gamybine organizacija
(imone) del gimnastikos mazujy bei didZiyjy déziy
gamybos ir centralizuotai apripinti §iuo inventoriu-
mi Salies sporto sales. DéZés tinka beveik visy sporto
Saky pratyboms kaip pagalbinis biitinas reikmuo.
Vakary Europos Saliy visose sporto salése tokiy
gimnastikos déziy yra gana daug.

Ar reikalingi tempimo pratimai?

Dinaminiy arba statiniy tempimo pratimy svar-
ba — vis dar treneriy ir sporto mokslininky diskusijos
tema. Prie vienodos nuomonés apie $ig pratimy
forma neprieinama. Vyrauja nuomoniy jvairove.
Vieni treneriai kino daliy tempimo pratimus taiko
tvadineje pratybu dalyje ir prie$ rungtynes, kiti —
pratybu pabaigoje ir po rungtyniy. Dar kiti tokius
pratimus atlieka ir pradinéje, ir baigiamojoje pratybu
(rungtyniy) dalyje. Teigiama, kad tempimo pratimai
neisildo pavieniy raumeny ir juy grupiy. Tad ar verta
juos daryti prie§ rungtynes? Jeigu saulé Sviecia,
tai ar verta uzdegti dar ir Zvake, kad biity Sviesiau
(Baum, 2009). Tempimo pratimai nepasSalina arba
nemazina raumeny nuovargio ir skausmo — tai ar
reikia juos daryti per pratybas (varzybas)? Tempimo
pratimy taikymas nesumazina traumy ir susizeidimy
rizikos, taip kaip dviratininko $almas neapsaugo
zmogaus nuo ugnies. Kai kuriy autoriy (Baur,
Thurnr, 2009; Khan, Korfsmeier, 2009; Oltmans,
2009; Grage, 2008) nuomone, kuo daugiau raume-
ny grupiy bus dinamiskai veikiama, tuo labiau isils
raumenynas, kartu gerés ir kitos organizmo sistemy
funkcijos atliekant tiksliai bei greitai jvairius jude-
sius ir judéjima visa pratyby (rungtyniy) laika. Nors
iSvardytieji ir kiti autoriai (Baum, 2009; Karoblis,
2003; Mikalauskas, 2007) pirmuma teikia dinaminio
stabilizuojamojo pobuidzio pratimams, taciau nenei-
gia tempimo pratimy svarbos. Dinaminiy pratimy
susiejimas su tempimo pratimy kompleksu pradinéje
pratybu (pries rungtynes) ir baigiamojoje dalyje (po
rungtyniy) leidzia parengti organizma kruviams
arba varzybinei veiklai ir normalizuoja organizmo
funkciju veikla po sunkaus darbo pratybose arba
rungtynése. Tempimo pratimy jtaka judéjimo gebé-
jimams ir organizmo darbingumui bei atsigavimui
néra neigiama. Siy pratimy darymas po to, kai jau
tinkamai susildytas visas kiinas, veikia teigiamai:

* raumenys ir jy grupés tampa tampresni;

* geré¢ja raumenyno jungiamojo audinio funk-

cijos;

* did¢ja maksimalioji judesiy amplitudé.

Nepaisant autoriy nuomoniy apie tempimo prati-
mu jvairove, Siuos pratimus reikéty daryti ir pirmoje
pratyby dalyje jau gerai suSilus, ir pratyby (rungty-
niy) pabaigoje. Pirmoje pratyby dalyje arba pries§
rungtynes geresné statiniy tempimo pratimy forma
yra jtempto raumens arba raumeny grupés islaikymas
3-5 sekundes. Po pratyby arba rungtyniy tokio prati-
mo trukme turéty biiti ne mazesné kaip 20 sekundziy
(Baum, 2009). Miisy Salyje dar daznai tempimo pra-
timai atliekami tinkamai nesusildZius viso kiino, o po
pratyby arba rungtyniy jau neatliekami jokie pratimai
arba atsisakoma net paprasciausio Iéto bégimo. Tai
didelé treneriy darbo metodikos klaida.

Jéga - rankininkui svarbi fizine
ypatybe

Kompleksinio rankininky rengimo vyksme
vis didesng reik§mg igauna zaidéjo jégos ypatybiy
modernus ugdymas bei lavinimas. ZaidZiant rankini
labiausiai pasireiskia greitumo ir iStvermes jéga. Jéga
reikia visapusiskai lavinti tais amziaus tarpsniais,
kuriais ji labiausiai iSlavéja, ypa¢ vaiky amziuje
(12-15 mety). Veiksmingiausiai jéga lavinama 13—
15 mety mergaitéms ir 1517 mety berniukams. Siais
amziaus tarpsniais turi buti grieztai laikomasi jauno
organizmo apkrovimo sunkmenomis reikalavimy ir
skiriami tie jégos pratimai, kurie labiausiai atitinka
zaidimo veiksmus. 6—12 mety vaiky grupése reikéty
vengti statiniy pratimy, geriau skirti jégos uzduotis
judant ir jterpti i jas koordinaciniy elementy. Visose
vaiky (6-8, 9—-10, 11-12 mety) ir paaugliy (13-14,
15-16 mety) amziaus grupése grieztai draudziami
pratimai, veikiantys stuburo slankstelius. Poveikis
stuburo slanksteliams turi bati minimalus, todél bii-
tina atsisakyti partnerio neSimo pratimy, sunkmeny
kélimo virs galvos (kimstiniy kamuoliy, gimnastikos
déziy, gimnastikos suolelio ir pan.) ar nesiojimo
(Leun, 2007). Vaiky ir paaugliy amziuje netaikomi
pratimai serijomis: Sokiné¢jimas per klititis (dézes),
nuo ir ant pakylos arba kamuolio metimai i vartus
pasokus. [vairiis Suoliy, Sokin¢jimo pratimai turi biiti
atlickami ant minksty pakloty. Vengiant perduozoti
kriivi ir netinkamai paveikti besiformuojancius vai-
ky kaulus (ypac stuburo slankstelius), sausgysles ir
raumenyna, reikéty laikytis Sios taisyklés: ,,Pirmiau
liemens (nugaros, peciy lanko, pilvo preso) jéga,
véliau ranky ir kojuy“. Kaip jau minéjome, svarbu
nepamirsti, kad vaiky ir paaugliy viso kiino stipri-
nimas turi biiti siejamas su specialiuoju techniniu
rankinininky rengimu. Be to, techninis rengimas
negali buti atsiejamas nuo koordinacinio, jégos ir
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stabilizuojamuosius tempimo pratimus geréja
organizmo parengtumas fiziniams kriaviams ir
greifiau normalizuojasi organy funkcijy veikla
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greitumo ugdymo. Jéga, koordinacija, greitis, bri-
liantine technika ir kognityvieji komponentai, ju
kompleksinis vientisumas yra biisimu laiméjimy
pagrindas. Tik taip galima iSugdyti galinga ranki-
nio zaidéja. Vyresniy vaiky grupiy ir suaugusiyju
rezultatams daug jtakos turi visi vaiky kompleksinio
parengtumo elementai. Vaiky (6-8, 9-10, 11-12
mety) raumenyng labiausiai stiprina jvairtis emocingi
zaidimai, estafetés su pagalbinémis priemonémis,
stumdymosi su partneriu dvikovos, judéjimo kryp-
¢iy kaitaliojimas su papildomomis koordinacinémis
uzduotimis (persivertimai, kiilvirs¢iai, Sliauzimas,
pralindimai, lipimai ir kt.). Paaugliy (13-14, 15-16
mety) jégai ir koordinaciniams gebéjimams lavinti
skiriami pratimai savo kiino svoriui nugaléti, nau-
dojami kimstiniai 1,5-3 kg kamuoliai, mazosios
gimnastikos dézés, gimnastikos suoleliai, partnerio
priesinimosi ir stabilizuojamieji pratimai. Cia, kaip
ir vaiky amziaus grupése, pirmumas teikiamas pra-
timams peciy lankui, nugaros ir pilvo raumenynui
stiprinti, veiksmus siejant su greitumo ypatybémis
ir koordinaciniais geb¢jimais. Paaugliams (13—14,
15—16 mety), jaunuoliams (17—-18 mety) ir suaugu-
siesiems jau bitina naudoti staigiosios jégos ele-
mentus, kurie didina greiti ir gerina tarpraumenines
koordinacijos gebéjimus. Siose amZiaus grupése
jéga, greituma bei koordinacinius gebéjimus geriau-
sia lavinti siejant juos su technikos veiksmy mokymu
ir tobulinimu (kompleksiniai pratimai). Tik svarbu
laikytis atitinkamy amziaus grupiy ekonomiskiausiy
laikotarpiy, kuriais Sios ypatybés ir gebéjimai geriau-
siai lavéja, reikalavimy (7reneris, 2007, Nr. 2).
Sporto mokykloje, klube savaités mikrociklo
metu vykdant tik 2—3 pratybas skirti visa pratybuy
laika vienos ypatybés (pavyzdziui, jégos) lavini-
mui yra neekonomiska. Paprastai tokios strukttiros
treniruote vaiky amziuje neigiamai veikia motyva-
cija, jud¢jimo dziaugsma ir mazina kity ypatybiy
bei technikos mokymo laiko iSteklius. Vengiant
$iy neigiamu pasekmiuy reikia taikyti kuo daugiau
kompleksiniy pratimy. Yra labai daug pratimy, ku-
rie gali lavinti fizines ypatybes (jéga, koordinacija,
greitumg), tobulinti technika ir kryptingai ugdyti
kognityviuosius komponentus. Gal ir nepedago-
giska, bet biity naudinga skirti sportininkams jégos
pratimy baudas uz pralaimétas dvikovas, drausmeés
pazeidimus, technikos klaidas ir pan. Atstoti bauda
gali atsispaudimai rankomis gulint, susilenkimai ir
atsilenkimai gulint pilvo presui stiprinti, kiilvirs¢iai,
pritiipimai ir paSokimai, prisitraukimai prie skersi-
nio (gimnastikos sienelés) ir kiti pratimai. Treneriai
gali sugalvoti ir kitokiy nuobaudy, papildomai lavi-
nanciy jégos, greitumo, koordinacijos ypatybes. Tik

¢ia labai svarbu netaikyti diktatoriSky ir per sunkiy
uzduociy, nuobaudos turéty biiti teigiamo emocinio
pobiidzio. Sportininkus reikia jtikinti, kad tai, ka
sunku daryti, reikia daryti su didziausiu atkaklumu
ir susikaupimu. Klaidy taisymas taip pat turéty buti
daugiau emocinio pobiidzio ir pabréztinai esminis.
Netaisyklingi technikos judesiai visa laika turi biiti
taisomi, nes ypa¢ sunku taisyti jau isisenéjusias
klaidas, kurios dazniausiai atsiranda kaip rezultaty
stabilizavimosi priezastis. Treneris j auklétiniy
klaidas turéty ziaréti kaip j vertinga mokymosi
dalj ir atsisakyti moralizavimo. Neiskraipytos
pedagogings teigiamo emocinio pobtidzio baudos
gali ekonomiskai veikti sportininky ypatybiuy bei
gebéjimy ugdyma (Feldmann, 2009). Amerikos ka-
raté meistro Cako Noriso (Chuck Norris) manymu,
klaidos ir nes¢kmés yra geriausi miisy mokytojai.
Siandien ypa¢ pabréziama ne tik lavinamoji, bet
ir aukléjamoji mokomuyjy pratimy reikSmé. Nuo
jégos, greitumo ir koordinaciniy gebéjimy islavini-
mo labai priklauso pagrindiniy zaidimo technikos
judesiy atlikimo kokybé. Jeigu Sios ypatybés nebus
lavinamos, mazés technikos veiksmy jvaldymo eko-
nomiskumas. Lavinant vaiky (9-10, 11-12 mety)
ir paaugliy (13-14, 15-16 mety) jégos ypatybes
gali nepakakti kompleksiniy pratimy, taikomy per
pratybas baudy uzduociy. Jeigu pratybose jéga bus
lavinama tik epizodiskai (retai), ji neisSlavés arba
mazeés tokiu laipsniu, kokiu buvo igyjama. Reikéty
raginti jaunuosius rankininkus viso kiino stiprinimo
pratimus daryti namuose, pateikti tokiy pratimy
pavyzdzius (kopijas). Paprastai berniukai, jaunuo-
liai jégos pratimus meégsta daryti, nes nori ir geriau
zaisti, ir pasididziuoti savo kiino proporcijomis.
Mergaitéms tokiy pratimy motyvacija yra nenoras
sustambeti. Tokios ir panasios namy uzduotys — tai
jaunyjy rankininky kompleksinio rengimo papildo-
mi Saltiniai. Kuo didesnis trenerio kiirybingumas,
treniruotés vyksmo metody paieska ir taikymas, tuo
didesné ugdymo poveikio sportininkui tikimybé
(Karoblis, 2003).

ISnagrinéjus gausybe Vakary Europos ir miisy
Salies rankinio specialisty bei treneriy publikacijy,
biitina pabrézti, kad ne tik treneriai, bet ir vadovai,
taip pat patys sportininkai domisi rengimo metodo-
logijomis, aktyviai dalyvauja rengimo ir valdymo
vyksme. Greitai ir dinamiskai kinta rankininky
rengimo koncepcijos, vis didesng reikSme igauna
vadovavimo ir valdymo aspektai. Jau ir federacijuy,
kluby vadovai drasiai dalijasi mintimis apie ranki-
ninky rengimo problemas. Dalykiskas, kompeten-
tingas ir lankstus vadovavimas teigiamai veikia
sportininky rezultatus. Publikacijose pateikiama
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nuomoniy, rekomendacijy ivairoveé treneriams ir, * Naujos, modernios treniruotés vyksmo metodo-
atrodo, vadovus vercia daryti tokias i§vadas: logijos, konkurencija ir patriotizmas reikalauja
* Pasaulyje pastebimas ne tik treneriy bei sporto 1§ treneriy ir vadovy didelés kompetencijos ir

mokslininky, bet ir vadovy aktyvus dalyvavimas atsid¢jimo Siam darbui.

sportininky rengimo vyksme.

2 pav. Namy salygomis atliekami viso kiino stiprinimo pratimai — jaunyjy rankininky kompleksinio
rengimo papildomi $altiniai
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4 pav. Jaunyjy rankininky viso kiino stiprinimas gerina tarpraumeninés koordinacijos gebéjimus,
teigiamai veikia technikos veiksmy jvaldymo ekonomiskuma3 ir tobuléjima
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Sutartiniai Zenklai

D Puoléjas
> Puoléjas su kamuoliu
O @ Gynéjas

Puoléjas, toliau atliekantis gynéjo veiksmus
Vartininkas

Treneris

Zaidéjo judéjimas

Zaidéjo judéjimas su kamuoliu
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Kamuolio varymas

Kamuolio judéjimas

Kamuolio metimas { vartus

= Klaidinamieji judesiai be kamuolio
—/¢_> Klaidinamieji judesiai su kamuoliu

Uztvara
_— @ Kamuolys / Kamuoliai
. .. Stovelis, kimStinis kamuolys, kliitis, Zymé
® A

» Kompetentingas, lankstus ir veiksmingas vadovavi-
mas gali teigiamai veikti sportininky laiméjimus.

« Siuolaikiniy moderniy sportininky rengimo dés-
ningumy nepaisymas — didelé treneriy ir vadovy
darbo klaida.

* Motyvacija neturéty biiti pamirsta arba nuvertinta
visa sportininky rengimo ir valdymo vyksma.

 Pasaulyje labai populiarinamas kompleksinis
rankininky rengimo modelis pasitelkiant gausybe
pagalbiniy priemoniy.

* Pagalbiniy priemoniy ir jrankiy stoka miisy sporto
salése sudaro labai nepalankia aplinka sportinin-
ky rengimo ekonomiSkumui bei intensyvumui
gerinti.

* Nuo paties jauniausio amziaus nuolat lavinant
vaiky (rankinio sporte nuo 6—8 mety) fizines
ypatybes (jéga, greituma, vikruma, koordinacija)
galima grei€iau ir kokybiskiau iSmokyti technikos
veiksmuy.

* Tempimo pratimai teigiamai veikia sportininky
judéjimo gebéjimus, didina organizmo darbin-
guma ir spartina atsigavima.

* Tempimo pratimy per pratybas ir po rungtyniy
nedarymas — treneriy darbo metodikos klaida.

« Jéga yra labai svarbi ypatybe rankininkui.

* Vaiky ir paaugliy viso kiino stiprinimas turi biiti
siejamas su specialiuoju techniniu rankininky
rengimu.

« Siandien pabréziama ne tik lavinamoji, bet ir
aukl¢jamoji mokomuyjy pratimy reikSme.

* Namy uzduotys — papildomi jaunyjy rankininky
kompleksinio rengimo Saltiniai.
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Pratimo atlikimo technika

Remigijus BIMBA
Asmeninis treneris

Patarimai ir komentarai

 Paimkite du svarmenis ir atsistokite tiesiai.
Rankos iStiestos prie Sony, galva tiesi, zvilgsnis {
prieki.

* Viena koja zenkite vieng zingsni pirmyn ir
itupkite. Kitos kojos blauzda turi buti lygiagreti
su grindimis.

* Priekiné koja sulenkta, tarp Slaunies ir blauz-
dos turi susidaryti 90 laipsniy kampas. Sios kojos
kelis neturi islisti daugiau nei kojos pirstai. Liemenj
laikykite tiesy.

« Zemutiniame judesio taske darykite trumpa
pauzeg. Tada stokités priekine koja (Slaunies ketur-
galvio) ir truputi atsispirdami kitos kojos péda.

* Atsistokite ir pristatykite koja. [tempkite pil-
vo bei sédmeny raumenis ir tik tuomet kartokite §i
pratima kita koja.

+ Atlikdami pratima negritikite liemeniu { prieki
arba neatsiloskite atgal. Visada laikykite liemeni
tiesy ir ziGirékite | prieki. Sportuotojai, kuriems
stinga lankstumo, darydami $j pratima jaucia stipry
Slaunies lenkiamyjy raumeny tempima. Pratimas
bus taisyklingas ir lavins lankstuma tik atlickamas
i§ léto ir nuosekliai (pradedant nedidele apkrova
arba visai be jos).

« Kai stojatés i§ itipsto, remkités dirbancios
kojos kulnu, bet ne visa péda. Taip pat stenkités
neatsispirti atramine koja — taip sumazés kriivis
keturgalvio $launies raumeniui.

« Zenkite didelj Zingsni. Jei pratima pradésite
trumpu zingsniu, tai jusy kelis i$siki§ per daug i
prieki. Sitaip stipriai apkrausite kelio sanari, todél
kils pavojus patirti trauma.
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* Fizini kriivi galite dar padidinti, jeigu ji at-
liksite su Stanga ant pec¢iy. Tokiu biidu papildomai
lavinsite pusiausvyra. Labai svarbu liemeni laikyti
tiesy, kad nesumazéty pratimo efektas ir papildomai
nebiity apkraunami nugaros dalies raumenys, ypac
naudojant didelg apkrova.

* DazZniausia klaida — palinkimas 1 prieki, ji
rodo nepakankama klubo sanario paslankuma ir
nugaros tiesiamyjy raumeny apatinés dalies jéga.
Palinkimas i priekj pavojingas ne tik stuburui, bet ir
keliy sanariams, nes jiems tenkantis kriivis padidéja
netaisyklingai atliekant pratima.

« Jei sunku iSlaikyti liemeni tiesy, galite daryti
itipstus be svarmenu. IS Zemutinés padéties, laiky-
dami liemen;i tiesy, leiskités kiek galite Zemyn ir
10-20 sek. atlikite tempimo veiksma. Véliau ban-
dykite ta pati daryti su nedideliu svoriu. Daugeliui
sportuotojy uztenka Stangos virbalo svorio.

« Jei norite apkrauti keturgalvi §launies raume-
ni, darykite itipstus i prieki pakaitomis, laikydami
rankose svarmenis. Tiesa, svarmenys turi biiti sun-
ks, o kad biity lengviau iSlaikyti svarmenis, reko-
menduojama ant rieSy uzsijuosti specialius dirZus.
Taip pat patariama daryti §i pratima su partnerio ar
trenerio prieziiira.

« Jei norite pasunkinti pratima, i§ pradziy atli-
kite ji viena koja, paskui — kita.

* Sportininkai §i pratima kartais atlieka Zengdami
zingsni ant pakylos, kad padidinty klubo ir kelio sa-
nariy paslankuma. Kultiiristai tokj varianta taiko siek-
dami atskirti (,,suskaidyti*) 1 dalis Slaunies raumeni.
Dazniausiai Sie jtiipstai daromi prie$ varzybas.

« Kartais pasirenkamas kitas itlipsty variantas:
lenkiamoji koja negrazinama i prading padéti, kitaip
tariant, lenkiamosios kojos péda fiksuota. Tokie
Itipstai smarkiai apkrauna kelio tiesiamuosiuos
raumenis. Jei (veikiate dideli pasiprieSinima, galite
traumuoti kelio sanarius, nes jie stipriai i$sikisa |
prieki. Pradédami pratima nezenkite i priekj didelio
zingsnio.

* Galimas ir Sis jtlipsty variantas: su Stanga ant
peciu zengiamas zingsnis ne i prieki, o i Salj arba
atsistojus placiai svoris tiesiog perkélinéjamas nuo
vienos kojos ant kitos. Taip labiau apkraunami ne
keturgalvio $launies, o vidinés Slaunies dalies rau-
menys (graksStusis ir skiauterinis), taip pat $launies
pritraukiamieji raumenys (ilgasis ir didysis).

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Kada? [ttpstus i prieki pakaitomis su svarme-
nimis rankose patartina daryti keturgalvio $launies

raumens treniruotés gale (pavyzdziui, po pritipimy
su Stanga ant peciy ar kojy spaudimo kampu treniruo-
klyje). Nederéty pratimo daryti, jei skauda kelius.
Kaip? Po pratimo rekomenduojami atpalai-
duojamieji pratimai (pavyzdziui, koju tiesimas
sédint arba koju lenkimas gulint treniruoklyje).
Kiek? Atlikite tris pri¢jimus po 8—12 kartoji-
muy, poilsio tarp pri¢jimy trukme — 60-90 sek.

Pagrindiniai raumenys ir
sanariai, dalyvaujantys
atliekant jtupstus

Atliekant jtupstus j priekj pakaitomis daly-
vauja net aStuoni kojy raumenys:

*» Keturgalvis §launies raumuo (m. quadriceps
femoris) uzima visa priekinj Slaunies pavirSiy. Ji
sudaro keturios galvos, vadinamos raumenimis:
tiesusis Slaunies raumuo, vidinis platusis raumuo,
Soninis platusis raumuo ir tarpinis platusis rau-
muo.

 Uzpakaling Slaunies raumeny grupg sudaro:
pusgyslinis (m. semitendinosus), pusplévinis (m.
semimembranosus) ir dvigalvis Slaunies raumuo
(m. biceps femoris).

* Didysis sédmens raumuo (m. gluteus maxi-
mus) — vienas stipriausiy zmogaus kiino raumeny.
Jis yra storas, platus, keturkampés formos ir uzima
beveik visa sédmening srit, 1§ uzpakalio apgaubia
klubo sanarj.

Sportas

[tiipstai 1 prieki pakaitomis didina kojuy rau-
meny jéga, taip pat gerina koordinacija bei stipri-
na kojy raumenis. Sis pratimas naudojamas tose
sporto Sakose, kur daromi staiglis judesiai, reikia
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Raumuo ISsidéstymas Funkcijos
Soninis platusis | Prasideda nuo $oninés $launikaulio Siurks¢iosios linijos Soninés | Tiesia blauzda
ltpos ir didziojo giibrio
Vidinis platusis | Prasideda nuo $launikaulio §iurksciosios linijos vidinés ltipos Tiesia blauzda
Tiesusis Prasideda nuo priekinio apatinio klubakaulio dyglio Tiesia blauzda, padeda lenkti §launj
Slaunies
Tarpinis Prasideda nuo priekinio $launikaulio pavir§iaus Tiesia blauzda
platusis
Visos keturios keturgalvio Slaunies raumens galvos Slaunies ap-
atiniame trecdalyje sueina  vienq storq ir tvirtq sausgysle, kuri
apgaubia girnele, ir baigiasi ant blauzdikaulio Siurkstumos
Dvigalvis Guli Soniniame $launies kraste. Sudarytas i$ dvieju galvu: ilgoji | Ilgoji galva tiesia §launi, visas rau-
prasideda nuo sédynkaulio sédimojo gumburo, trumpoji —nuo | muo lenkia ir suka i iSor¢ blauzda
Slaunikaulio Siurksciosios linijos Sonings liipos. Abi galvos apa-
tiniame $§launies tre¢dalyje susijungia i viena ir bendra sausgysle
tvirtinasi prie Seivikaulio galvos
Pusgyslinis Guli vidiniame $launies kraste. Prasideda nuo sédynkaulio sédi- |Tiesia §launj, lenkia ir suka i vidy
mojo gumburo ir tvirtinasi prie blauzdikaulio vidinio pavirSiaus |blauzda
ir Siurk§tumos
Pusplévinis Guli po pusgysliniu raumeniu. Prasideda nuo sédynkaulio Tiesia §launi, lenkia ir suka { vidy
sédimojo dyglio.Tvirtinasi prie vidinio blauzdikaulio krumplio, |blauzda
istrizinio pakinklio raiscio, blauzdos fascijos
Didysis Prasideda nuo klubakaulio sparno sédmeninio pavirSiaus, Tiesia ir suka j iSorg Slaunj
sédmeny kryZkaulio ir stuburgalio nugarinio pavirSiaus, leidziasi zemyn,
1 Sona ir tvirtinasi prie §launikaulio sédmeninés SiurkStumos bei
Slaunies placiosios fascijos. Prisitvirtinimo vietoje yra tepalinis
maiselis

greitai bégti, pavyzdziui, zaidZiant futbola, regbi.
Kultiiristy pratybose itiipstai atlickami kartu su
kitais pagrindiniais pratimais: pritlipimais ir Svorio
spaudimu kojomis treniruoklyje. Daug kartojimy
per vieng pri¢jima gerina atskyrima tarp raumenuy.

su Stanga ant peciy arba zingsniuojant po salg su
svarmenimis rankose.

« Si pratima naudoju nuolatos: tarpvarzybiniu
ir prieSvarzybiniu laikotarpiu. Visada ji atlieku
pratybuy pabaigoje.

Taip pat darant jtipstus galima paskatinti ketur-
galviy Slaunies raumeny augima, jei treniruojantis
naudojami dideli svoriai. Patariama pratima atlikti
tokiu tempu: stotis greitai, o leistis Zemyn labai 1§
léto.

Cempiono Dariaus Petroko
rekomendacijos

« Sis pratimas rekomenduojamas visiems spor-
tuojantiems asmenims, taciau nereikia jo daryti, kai
skauda kelius.

» Labai svarbu atlikti pratima taisyklingai.
Pratimo metu reikia laikyti tiesia nugara, itipus
priekiné koja turi sudaryti staty kampa tarp Slaunies
ir blauzdos.

* Sportuojant namuose dazniausiai neturima
treniruokliy kojy raumenims treniruoti, todél jttps-
tai | prieki pakaitomis yra geras ju pakaitas.

« Sis pratimas turi keleta varianty. Man labiau-
siai patinka daryti jtlpstus i prieki su svarmenimis,

Darius Petrokas, keturis kartus Lietuvos kultiiriz-
mo ¢empionas
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« Slauny raumenis treniruoju skirtingomis
dienomis: dvigalvi — viena diena, keturgalvi — kita.
Siy raumeny treniruotés paprastai a$ nekei¢iu visus
metus. Artéjant varzyboms atlieku daugiau kartoji-
my ir kei¢iu pratimy eiliSkuma.

« Sitaip treniruoju §launies keturgalvi tarpvar-
zybiniu laikotarpiu:

— Koju tiesimas sédint treniruoklyje
3x10-12;

— Pritiipimai su Stanga ant peciy 3x10-12;

— Svorio spaudimas kojomis kampu treni-
ruoklyje 3x10-12;

— ,,Hacken* prittipimai treniruoklyje
3x10-12;

— Pritipimai ,,Smito* treniruoklyje, Stanga
ant krutinés 3x15;

— [tapstai i prieki 3x12—-15.
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Susirietimai gulint
ant mankstos kamuolio

Pratimo atlikimo technika

* Atsiséskite ant mankstos kamuolio. Tada
dubeni atkiskite i priekj ir atsigulkite ant nugaros.
Kamuolys turi biiti ties apatine nugaros dalimi.

* Pédas pastatykite ant grindy ir tvirtai jsiremki-
te 1 jas. Kojos sulenktos per kelius stac¢iu kampu.

* [Slenkite nugara pagal kamuolio forma, kad
iStemptumete pilvo raumenis.

» Rankas sukryziuokite ir plastakas padékite
ant peciy.

* Tarp smakro ir kritinés palikite tarpa (kad
tilpty rankos kumistis).

* [Skvepkite, sulaikykite kveépavima ir kelkite
mentes nuo kamuolio iki 45 laipsniy kampo. Kai
susirieiate, papildomai itempkite pilvo presa ir
iSlaikykite Sig padéti 1-2 sekundes.

* Tkvépkite, kai griztate i prading padéti, o
grize iSkvépkite, tada pradekite riestis. Darykite
pratima létai.

* Norédami padidinti fizinj krtivi, rankas sulen-
kite per alkiines ir kelkite jas uz galvos, o delnais
prilaikykite galva. Sudétingesnis variantas — iSties-
kite rankas uz galvos.

Patarimai ir komentarai

» Kamuolys turi biti labai pripistas. Jei jis
minkStas, pratimas néra veiksmingas, prilygsta
paprastiems susirietimams gulint ant kilimélio.

* Bitinai iSlenkite nugara prie§ pradédami
riestis. Kai nugara iSlenkta, pilvo raumenys iStem-
piami. Per ankstyvas iStempimas privercia labiau
susitraukti pilvo raumenis atliekant susirietima.

» Kiino padétis ant kamuolio — nestabili. Tai
ir yra §io pratimo privalumas. Pilvo raumenys —
pagrindinis korpuso ,,laikytojas®, jie palaiko pu-

Remigijus BIMBA
Asmeninis treneris

siausvyra — toks darbas jiems jprastas. Papildoma
uzduotis yra suaktyvinti visus pilvo raumenis ir
priversti kuo daugiau ir stipriau juos susitraukti.

» Atliekant $i pratima nerekomenduotina
naudoti sunkmeny (svoriy), kad ir kur laikytumé-
te svorj — ant kritinés ar uz galvos, tai per daug
pavojinga. Jei prarasite pusiausvyra, galite patirti
trauma. Intensyvuma galima didinti kitu biidu: atli-
ke susirietimus gulédami ant mankstos kamuolio, i$
karto darykite kita pratima, pavyzdziui, susirietimus
gulédami ant kilimélio.

* Nelankstykite galvos, nes pertempsite kaklo
raumenis ir netreniruosite pilvo raumeny.

* Pries atlikdami pratima su mankstos kamuo-
liu, atkreipkite démesi i jo dydi. Mankstos kamuolio
dydzio parinkimo lentelé:

Ugis, cm Kamuolio dydis (skersmuo), cm
1ki 160 55
160-175 65
175-185 75
185-195 85
Daugiau kaip 195 95
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Pagrindiniai dalyvaujantys raumenys ir sanariai

Raumuo

I$sidéstymas

Funkcija

Tiesusis pilvo
(m. rectus abdominis)

Tai ilgas plokscias, gulintis Salia vidurinés pilvo linijos
raumuo. Jis jvilktas | skaiduling makstj, kurig sudaro
placiyju pilvo raumeny aponeurozés. Raumuo praside-
da nuo V-VII Sonkauliy kremzliy bei kriitinkaulio kar-
dinés ataugos ir prisitvirtina prie gaktikaulio virSutinio
krasto. Raumeni 3-5 sausgysliniai intarpai suskaido i
dalis, kurios gali susitraukinéti atskirai.

Lenkia stubura, t. y. lenkia liemeni
pirmyn, kai §iam judesiui sukuria-
mas pasipries$inimas.

Fiksuoja dubeni prie liemens.
Palaiko pilvo ertmés vidaus
spaudima, tempia zemyn krti-
nés lasta, nuleidzia Sonkaulius ir

abdominis)

Sonkauliy (tarp priekinio dantytojo raumens danteliy),
eina istrizai i§ vir§aus ir Sono pirmyn zemyn. Raumuo
prisitvirtina prie klubakaulio skiauterés, gaktikaulio

ir baltosios pilvo linijos. Ties tiesiojo pilvo raumens
Soniniu krastu pereina i placia aponeuroze, kuri paden-
gia tiesyji pilvo raumenyj ir susijungia su kitos pusés to
paties raumens aponeuroze.

padeda iSkvépti.
ISorinis jstriZinis pilvo | Tai platus ploks¢ias priekinés Soninés pilvo sienos Lenkia ir suka liemenj i prieSinga
(m. obliquus externus raumuo. Prasideda danteliais nuo astuoniy apatiniy puse.

Lenkia liemeni, tempia Sonkaulius
zemyn, padeda iSkveépti.

Fiksuoja dubenj prie liemens.
Suka dubeni apie skersing asi
pirmyn, lenkia stubura.

Vidinis jstriZinis pilvo
(m. obliquus internus
abdominis)

Tai plonas plokscias raumuo, gulintis po iSoriniu istrizi-
niu pilvo raumeniu. Jo skaiduly kryptis beveik statmena
iSorinio istrizinio pilvo raumens skaiduly kryp¢iai.
Prasideda nuo juosmeninés nugaros fascijos, kluba-
kaulio skiauterés ir kirk$nies rais¢io. Jo skaidulos kyla
véduokliskai aukStyn pirmyn. VirSutiné raumens dalis
prisitvirtina prie trijy apatiniy Sonkauliy, horizontalio-
sios skaidulos pereina i aponeurozg, kuri ties vidurine
pilvo linija susijungia su kitos pusés to paties raumens
aponeuroze.

Lenkia ir suka liemenij i savo pusg.
Kitos funkcijos kaip iSorinio istri-
Zinio raumens.

Taisyklinga pratimo gulint ant mankstos kamuolio technika

Kada, kaip ir kiek?

Kada? Susirietimus gulint ant mankstos ka-
muolio rekomenduojama atlikti pratyby pradzioje.
Nedarykite Sio pratimo, kai esate labai pavargg.

Kaip? Po susirietimy darykite pratima su

stabilia atrama.

Kiek? Pradedantiesiems patariama atlikti du
pri¢jimus po 8—10 kartojimy. Jei norite iSugdyti
pilvo preso jéga, atlikite 3—4 prié¢jimus po 816 kar-
tojimy. IStvermg lavinsite, jei darysite 3—4 pri¢jimus
po 20-30 kartojimy.




Sportas

Stipriis pilvo raumenys turi biiti visy Saky
sportininky, ypac tada, kai jiems greitai reikia lenkti
liemeni. Pavyzdziui, kai atliekami virSutiniai pada-
vimai zaidziant tenisg ir tinklini, kai metamas krep-
Sinio kamuolys, perduodamas futbolo kamuolys.
Labai stipriis ir iStvermingi pilvo raumenys turi biiti
gimnasty (tiek sportinés, tick meninés gimnastikos
atstovy). Pratimai yra naudingi ir plaukikams. Kul-
tlirizmo, kiino rengybos sporte susirietimai gulint
ant mankstos kamuolio laikomi vieni i§ geriausiy
pratimy. Sis pratimas daZniausiai jtraukiamas {
prieSvarZybing treniruotés programa. Mégéjams
jis padés iSsiugdyti tvirta raumeny korsetq, kartu
apsaugos apating nugaros dali nuo skausmuy.

Cempionés Alinos Cepurnienés
rekomendacijos

Sis pratimas rekomenduojamas asmenims,
kuriy negaluoja nugara.

Treniruojantiems liemeni sportuotojams visa-
da patariu { treniruotés programa itraukti po viena
pratima nugaros apaciai, Soniniams pilvo raume-
nims stiprinti ir susirietimus gulint ant mankStos
kamuolio.

Alina Cepurniené — Europos ir pasaulio kulttriz-
mo ¢empiong, pasaulio Zaidyniy viceCempioné

Jei turite antsvorio, pilvo raumenis treniruokite
pratyby pradzioje ir nepamirskite susirietimy gulint
ant mankStos kamuolio.

Patariu atlikti pratimo 3—4 serijas po 15-20 kar-
tojimuy.

Labai svarbu iSmokti taisyklingai daryti §i
pratima. Pagrindinés klaidos — pilnas susirietimas
ir galvos traukimas rankomis.

Paprastai sportuotojai nemegsta pratimy pilvo
presul stiprinti, bet susirietimai gulint ant mankstos
kamuolio yra daugelio mégstamas pratimas.

Jei norite pamatyti pilvo raumenis, turite laiky-
tis subalansuotos mitybos principy. Valgydami ne-
galvokite, kad Siandien valgote paskutinj karta...

AS pilvo presa treniruoju tris kartus per savai-
te. Per vienas pratybas treniruoju apatinius pilvo
raumenis kilnodamas sulenktas kojas prie sienelés
arba gulédamas ant nuozulnaus suoliuko, kitas
pratybas skiriu Soniniams pilvo raumenims, tre-
¢ias — virSutiniam pilvo presui stiprinti, dazniausiai
darau susirietimus stovédamas su virve rankose
prie treniruoklio ir susirietimus gulédamas ant
manksStos kamuolio. Atlieku 3 pratimo serijas po
20-25 kartojimus.
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Kuo Siandien tiki

treneris?

Virginija VILCINSKAITE-OGULEVICIENE

LSIC direktoriaus pavaduotoja kvalifikacijos tobulinimo reikalams

Siandien treneriai turi nemazai galimybiy to-
bulinti savo profesines zinias bei gebéjimus. Ren-
giami seminarai, kursai, konferencijos, leidziama
specialioji literattira ir pan. Itin populiar¢ja savoka
mokymasis visq gyvenimgq, ji turi labai gilia pras-
me. Tai ieSkojimas saves zvelgiant { ateiti. Deja,
vykstant seminarui pasigirsta treneriy replikos:
,»,Mes viska Zinome, mums nieko nereikia®“... Vis
délto kiekvienose sporto pratybose mes, treneriai,
mokomés. Atsiranda vis naujy situacijy, problemuy,
kurias reikia sprgsti, arba tenka nagrinéti kuri nors
taktikos veiksma, ir visur mes susiduriame su po-
reikiu tobuléti. Tac¢iau né vienas treneris, siekiantis
labai gery rezultaty, negali absoliuciai visko iSma-
nyti, visko mokeéti ir tuo pat metu buti visy krypciu
specialistas. Kodé¢l? Su kiekviena diena pasaulyje
pasiekiama naujy rekordy, mokslininkai iSranda vis
kazka naujo ir mes Zengiame kaskart i prieki. Todél
plésti savo zinias mokantis yra viena i$ svarbesniy
trenerio veiklos uzduodiu.

Jau minéjome, kad populiaréja mokymasis
visa gyvenima. Sia programa vykdo Lietuvos
sporto federaciju sajunga ir treneriai gali atlikti
savo sporto Sakos stazuotg uzsienio Salyse. Kasmet
1 Sig programa jtraukiama ne viena sporto Saka.
Sia vasara tokioje stazuotéje dalyvavo ir greitojo
¢iuozimo treneriai. Lietuvos greitojo ¢iuozZimo
asociacija laiméjo konkursa, kurj organizavo LSFS.

Greitojo ¢iuozimo treneré

Jurgita YLIENE
Greitojo ¢iuozimo trenerio asistenté

Net keturiems greitojo ¢iuozimo treneriams buvo
suteikta galimybé dalyvauti stazuotéje pagal Leo-
nardo da Vin¢i programa. Stazuoté vyko Vengrijoje,
Miskolco mieste liepos ménesj. Seminara organi-
zavo itin patyrg Sioje srityje specialistai, o pratybas
vedé treneriai, kurie yra garsiis pasaulyje savo
gebé¢jimais ir pasiekimais. Mes mégavomes kie-
kviena diena, nes noras nuodugniau pazinti savo
veiklos sritj buvo labai stiprus. Kiekviena minutg
iSnaudojome aiSkindamiesi sporto Sakos paslaptis.
Juk btinant namuose, savo rengiamose pratybose
nepastebime smulkmeny, kurios kartais turi lemia-
ma jtaka sportiniam rezultatui.

Kurgi problema?

Stazuotéje suzinojome nemazai dalyky, kurie
galbt ir prieStarauja Siandieninei miisy nuomo-
nei ir isitikinimams. Susipazinome su kai kuriais
treniruotés metodais ir testais, kurie lyg ir turéty
palengvinti treniruotés vyksma, padéty spresti
problemas. Juolab pratybas vedé garsiis pasaulyje
treneriai. Jie itin kruopsciai iSnagrinéjo kiekviena
smulkmena, kuri galbtt mazai kuo gali prisidéti
prie rezultato. Gausybé naujy ziniy ir idéjy mums,
besimokinantiems treneriams, paskatino iskelti klau-
sima ,,Ar kas tuo patikés“? Mes esame entuziastingi,



nestokojantys energijos ir trokStantys naujoviy,
sutinkame su viskuo, kas atrodo labai prasminga.
Dauguma savo profesiniame pasaulyje vis délto
gyvena vadovaudamiesi amzinomis tiesomis.
Panagrinékime viena pavyzdi. Pramanksta. Teorijos
apie pramanksta (apSilima) nuolatos sukelia diskusi-
ju, pavyzdziui, ar galima pramanksta pradéti bégimu,
ar pirmiausia reikia atlikti tempimo pratimus, kurie
galbiit netinkami, ir pan. Stazuotéje dalyvave trene-
riai susipazino su nauju pramankstos metodu:
 pramanksta negali trukti ilgiau kaip 20 min.;
* bégimas gali trukti 5-6 min.;
 pramanksta sudaro tik keturi specialieji prati-
mai, yra du i8 jy yra tempimo ir du Suoliuky
pratimai.

Idomu, ar kiekvienas treneris, iSgirdes toki
metoda, ims ji 1§ karto taikyti? Manau, tikrai ne.
Tam pateisinti biity daugybe priezascCiy, tokiy kaip
daugeli mety taikyti pramankstos ar raumeny apsili-
mo metodai davé tam tikry rezultaty, yra pripazintos
mokslininky sukurtos metody taikymo rekomenda-
cijos ir, zinoma, kiekvieno trenerio bei sportininko
seniausiai iSbandyti ir pamégti metodai.

Dar vienas pavyzdys pavaizduotas 1 pav. Re-
tas kuris i treneriy susimasté, kad paprasciausias
itlipstas i priekj yra tiek daug pasakantis apie spor-
tininko technine bikle. Cia galima jvertinti ¢iuo-
z¢€jo koordinacijos lygi, nugaros ir koju raumeny
treniruotuma, ¢iurnos tvirtuma ir pan. Visa tai yra
svarbu kiekvienam ¢iuozimo elementui ant ledo.
(Pasteb¢jimas: paveikslélyje pratimui atlikti yra
padéta nestabili ploksStuma, kuri skirta pasunkinti
uzduoti. Ji dazniausiai naudojama jau aukStesnio
lygio sportininkams). Manome, kad kiekvienoje
sporto Sakoje paprasCiausi pratimai gali biiti labai
svarbiais testais, ieSkant silpnyju sportininko viety.
Kas svarbiausia, kad bet kurj pratima mes galime

1 pav. Viena geriausiyjy Lietuvos ¢iuozéjy A. Se-
reikaité nepriekaiStingai atlieka specialyjj grei-
tojo ¢iuozimo technikos testa, skirta tam tikry
techniniy elementy buklei jvertinti

R

=

atlikti kiekvienoje treniruot¢je ir taip savo aukléti-
nius stebésime be paliovos. Taciau ar Sioje vietoje
kas susimaste apie labai svarby dalyka — sportininky
psiching buklg? Kuo ji Siame teste jpatinga? Na ma-
nau, kad kiekvienas sportininkas nori i$laikyti savo
pozicija rinkting¢je. Kai treneris pasako: ,,mielieji,
rytoj bus testai®, ne vienas sportininkas pradeda
nerimauti...o tai tikrai atsiliepia rezultatui. Tai gal
geriau visa tai sulieti { bendra visuma — treniruotg?
Spresti patiems treneriams.

Kuo treneriui tiketi?

Stazuotéje vienas treneris, iSugdes daug pasaulio
ivairiy sporto Saky ¢empiony, pasaké: ,,AS niekada
nesinaudoju visa iSgirsta teorija, man pakanka tik
uzuominos, idé¢jos. Toliau — tik mano kiirybos dar-
bas‘“. Tam reikia ir profesiniy ziniy, ir patirties, ir,
be abejo, uzsibrézto tikslo. Taip pat svarbus dalykas
yra tikéjimas savimi, jis veda mus i prieki. Jei trene-
ris iSkelia klausima ,,Kas tuo patikés?*, pirmiausia
reikia paklausti jo paties, ar jis tuo tiki. Pramankstos
pavyzdys daug kam iskelty gausybe klausimy — kas,
kodél ir kaip? Nuodugniai iSsinagrinéjes toki metoda,
manau, ne vienas susimastytuy, kad ¢ia tikrai yra daug
tiesos, taciau ja dar reikia tikéti. Todél nuolatinis
savo profesiniy ziniy bei gebéjimy tobulinimas yra
kelias i sékme, | rezultaty aukStumas, o aklas Ziniy ir
gebéjimy ugdymas gali bati tik zingsnis atgal, todél
biitina suprasti, kodél tai mes darome. Atvirumas
naujovéms, savo kiirybiskumo plétojimas ir tikéji-
mas tuo, ka darome, yra auksciausias taskas, kuriam
pasiekti reikia nemazai pastangu. Ir nesvarbu, ar esi
vyriausiasis treneris, ar trenerio asistentas — tobulé-
jimui néra riby. Visi seniai Zinome posaki ,,Mokytis
niekada nevélu, todél nepaliaukime tai daryti.
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Apie darba ir
save

Kestutis KEMZURA

Lietuvos vyry krepsinio rinktinés vyriausiasis treneris

Kemziira Kestutis (1970 04 20 Kaunas), krepsininkas, treneris. Kauno ,, Zalgirio “ krepsinio mokyklos auklétinis. Pir-
mieji treneriai A. Vaitiekiinas, M. Lukogius. 1992 m. baige LVKKI. Zaidé Kauno , Atleto* (1988-1996), Silutés ,, Silu-
tés“ (1996-1998), Vilniaus ,, Lietuvos ryto* (1998-1999), Panevézio ,, Kalnapilio “ (1999-2000), Gmundeno ,, Swans
(2000-2001, Austrija) komandose. 2 kartus Lietuvos ¢empionas (1989, 1990). Lietuvos vyry krepsinio rinktinés zaidéjas
(1994-1995): zaidé 3 rungtynes, pelné 26 taskus. Stambulo ,, Besiktas “ (2001-2002, Turkija), Vilniaus ,, Lietuvos ryto“
(2002-2004) treneris, vyr. treneris. Sankt Peterburgo ,, Dinamo ““ (Rusija), FIBA Europos taurés laimétojo (2004-2005),
Trevizo ,, Benetton* (Italija), Italijos ¢empiono (2005-2006), treneris, Maskvos sr. ,, Dinamo “ (2006-2007), ,, Chimki
(2007-2008) ir Krasnadaro ,, Lokomotiv-Kuban *“ (2009—2010, Rusija) komandy vyr. treneris. Lietuvos vyry krepsinio rink-
tinés treneris (2005, 2006), vyr. treneris (nuo 2009). 2010 m. Lietuvos vyry krepsinio rinktiné tapo pasaulio ¢empionato
bronzos medalininke (informacija is Lietuvos sporto enciklopedijos).

Kodél esate treneris? Tai Jusy gyvenimo
didZiausias troSkimas ar taip susiklosté aplin-
kybés?

Galima sakyti, tai vienas i$ troSkimy. Dar
mokykloje, pradinése klasése, auklétoja isdalijo
anketas, mums baigus mokykla ja atidavé. [ vie-
na i§ klausimy, kuo norétum buti uzauggs, mano
atsakymai buvo du: krepSininku ir krepsinio tre-
neriu. Taigi, a$ kaip ir Zinojau, kuo noréciau biti.

Koks, Jiisy nuomone, turéty biiti treneris (jo
charakteris, mokéjimai, Zinios ir pan.)?

Ivairiapusiskas. [ trenerio pareigas jeina viskas:
jis yra pedagogas, praktikas, novatorius, psicholo-
gas, viskas viename. Trumpai dritai — pamisgs dél
savo darbo.

Kaip Jis manote, ar gali komandos vy-
riausiasis treneris pasiekti puikiy rezultaty tuo
paciu metu dirbdamas ir specialiojo, ir bendrojo
rengimo treneriu, dar biidamas ir psichologu,
gydytoju, komandos vadybininku ir pan.?

A$ manau, kad ne. Siuolaikiniame profesiona-
liame sporte tai neijmanoma. Visus Siuos darbus turi
atlikti specialisty komanda, vyriausiasis treneris tik
atsako uz visas grandis, turi numatyti, zitiréti, kuri
grandis silpnesné, kur reikia pasispausti, kur galima

Siek tiek atleisti ir pan. Yra komandinis darbas, bet
vyriausiasis treneris turi imtis atsakomybes, turi vis-
ka suderinti, sustyguoti. Tai vis dé¢lto kolektyvas, ir
kaip tie pagalbininkai, specialistai ir jis pats dirbs i$-
vien, kaip mokes pasinaudoti suteikta informacija ar
kokios informacijos ir kaip kryptingai pareikalaus,
nuo to priklauso sekme. Tai kaip organizatoriaus
ar vadovo vaidmuo, bet Siandien viska padaryti
vienam ir auks$tu lygiu neijmanoma.

Ar turi jtakos trenerio psichologiniam ir
moraliniam parengtumui bei darbui nuolatinis
/ daznas gyvenamosios vietos ir treniruojamos
komandos keitimas?

Zinoma, kad pastovumas —neblogai. Kai dirbi
vienoje vietoje, yra testinumas, o testinumas — tai
laikas, nes komandai subrandinti ar sportininkui
pasiekti rezultaty, jam iStreniruoti biitinas tam
tikras laikotarpis. Kartais pavyksta per trumpesni
laika, bet paprastai reikia keleriy mety. Kai kuriems
treneriams pasiseka vienoj vietoj padirbéti keleta
mety, o kitiems tenka pakeliauti ir netgi ne visada
savo noru. Bet taip jau yra, ta lemia ne tik darbo
rezultatai, bet ir kiti veiksniai — finansiniai ar kito-
kie. Antra vertus, pasikeitimai ne taip jau blogai,
sakykim, mano atveju (gal ir daugeliui kity) tai
buvo neblogai mano zinioms, mano kvalifikacijos



keélimui. AS pradéjau dirbti Turkijoje kaip trenerio
pagalbininkas, asistentas ir, manau, ten jgavau pa-
tirties. Paskui grizau i Lietuvg ir dirbau su treneriu
Jonu Kazlausku, su juo man buvo gerai, véliau su
Davidu Blattu Rusijoje, paskui Italijoje. Siaip jau
reikia susitaikyti su tuo, kad profesionalaus trenerio
darbe tas vietos keitimas yra jprastas (greiciau tai-
syklé nei i§imtis). Galbiit asmeniskai sunkiau, ypac
jei dar turi Seima. Nors kartais norisi pastovumo, kai
tu gali dirbti ilgesni laika ir pasiekti rezultaty, bet
vis délto gerai, kai nuvaziuoji kitur ir pamatai kitus
dirbant ar organizuojant kitaip, kitokie ¢empionatai,
kitokia tvarka.

Jiis esate komandinés sporto Sakos vyry
treneris. Ar daZnai pasitaiko sudétingy tarpas-
meninio bendravimo su Zaidéjais situacijy? Jei
taip, kaip jas sprendziate?

Tai vienas iS trenerio darbo sunkumy. Uzduo-
tis — padaryti taip, kad biity iSsprestos tos problemos,
kurios kyla nuolatos. Kaip ir bet kokiame kolektyve,
kiekvienas zaidéjas | komanda ateina su savo ego,
vienas ji turi mazesni, kitas — didesni. Kiekvienas
nori laiméti, reikia surasti bendra motyvacija, kad
visi suprasty — verta paaukoti Siek tiek saves dél
ty pergaliy. Tai ne vienos dienos darbas, tai néra
lengva, kai ta daryti reikia diena i§ dienos, kalbant
tiesiogiai ar netiesiogiai, kalbant bendrai, kartais
nereaguojant | tam tikras kylancias problemas arba
kokius nors aStrumus, kartais | kazka nekreipiant
démesio. Cia jau kaip ir psichologija. Nors nesu
ypatingas psichologas, bet Siek tiek patirties turiu:
vienur esu nudeggs, kitur pasimokgs, tai ir bandau
pritaikyti. Kai Zmones sieja vienas tikslas, viska
daryti paprasciau. Galbiit rinktinéje Siuo atzvilgiu
lengviau, nes vyrai suvaziuoja zaisti, jie aukoja savo
vasaras tam, kad laiméty. AiSku, buna, kad kartais
vienam norisi pasirodyti individualiai, neuZtenka
tos bendros motyvacijos. Deja, pasitaiko ir tokiy
zaidéjy, kuriems ne tiek svarbu komandos rezulta-
tai, kiek individualis principai. Pradeda vis tai tas,
tai anas nepatikti, tai pratyby laikas, tai jo funkcijos
komandoje ar pan., tai jau yra vienas i$ signaly, kad
kazkas negerai. Todel sudarant komandas ir Lietu-
voje, ir uzsienyje stengiamasi zitiréti tiek { zaidejo
technines ypatybes, tiek { asmenines savybes. Koks
jis zmogus, koks komandos draugas, | visus $iuos
dalykus atsizvelgiama tam, kad kiek galima biity
iSvengta paminéty momenty. Kai a§ asmeniskai ren-
kuosi zaidéja, tai numatau jo vaidmeni komandoje,
galbtt Sis vaidmuo komandoje néra pagrindinis,
bet, kaip as sakau, kiekvieno sportininko vaidmuo
komandoje yra svarbus. Ir visada duodu pavyzdi:
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kai groja orkestras ar ansamblis, negali biiti kiekvie-
nas solistas, a$ neturiu muzikinio i$silavinimo, bet
suprantu, kad biignininkas ar fleitininkas, ar kokiu
kitu instrumentu grojantis muzikantas turi laiku
pradéti ir t. t., kad biity grazus kiirinys.

Ar Jums yra biitinos Siuolaikinés technologi-
jos (kompiuteriné ar kitokia technika)? Jei taip,
kokias taikote savo darbe?

Esu atviras visoms naujovéms, stengiuosi kiek
galima jas panaudoti. Labai domiuosi Siuolaikine-
mis technologijomis, daugiau jas gal naudoja mano
komandos pagalbininkai asistentai. Paprasciausiai
rengiame medziaga, rodome varzovy ar savo zaidi-
ma per televizoriy, tai néra kokia didelé naujove. Jei
yra kokiy nors medicininiy technologijy naujoviuy,
a$ nesikisu, palieku medikams jomis naudotis.

Kaip manote, ar Jus lydi sékmé? O gal tai
tiesiog ilgo ir sunkaus darbo pasekmé?

Be darbo nieko nebus. Kaip ten sakoma: kas
dirba, tam sekasi. Cia filosofinis klausimas. Manau,
kad a$ dirbu savo mégstama darba, darau tai, ko
nor¢jau ir apie ka svajojau, kartais man pasiseka
geriau, kartais blogiau. Mano artimieji, aciti Dievui,
yra geros sveikatos — ko galima dar daugiau noré-
ti?. Savo gyvenime sutinku daugiau gery Zzmoniu.
Manau, kad is$vis Siuo atzvilgiu man pasiseké, nes
sutikau daug gery specialisty ir treneriy, i$ kuriy
mokiausi, ir Zaidéjy taip pat.

Dauguma sportininky turi talismanus, at-
lieka jvairiausius ritualus. Ar Jus, kaip treneris,
tokiy turite? Na, tarkim, per rungtynes kiSenéje
tg talismana neSiojatés. O gal yra kazkoks ritu-
alas prie§ rungtynes?

Kokio nors konkretaus talismano neturiu, kartais
biina kaklaraisti pasiriu, bet biitent tokio talismano
néra. Stengiuosi jokiy kity darby ta diena nedaryti,
yra tam tikras reZimas, poilsis, bandau susikaupti,
paskui apzvelgti zaidimo plana, dar karta apmastyti,
kaip kovosim, ka prie§ rungtynes pasakysiu, bet
nezinau, ar tai ritualas, gal labiau rutina.

Ar biina Jusy veikloje toks laikotarpis, kai
galite pasakyti ,,AS atostogauju®?

Sezono metu atostogy néra, laisva diena daz-
niausiai blina zaid¢jams, o treneris jau turi galvoti
apie tai, kas bus, kai Zaidéjai sugris po laisvadienio.
Zinoma, a$ suprantu, kartais ir treneriui biitina
atsipalaiduoti ir pabégti nuo ty visy darby, negali
uzsidaryti, nes ta monotonija gali tave prazudyti.
Kartais bandai prasiblaskyti — ar i king nueini, ar
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mieste Sen ten pavaikstai, pasportuoji. Jei yra Seima,
tai lengviau — galima kur nors nueiti, §j ta padaryti.
O Siaip atostogy, manau, labai reikia, ypac po sezo-
no. Visada norisi pirmas savaites praleisti ramiai,
kur nors prie ezero, su Seima, o paskui galima ir
su draugais.

Kaip manote, ar gali turéti jtakos trenerio
darbui ir sékmei Seima?

Mano zmona labai tolerantiSka, dar vis ken-
¢ia ir mane palaiko. Be jos palaikymo, be tokio
jos pasiaukojimo a$ nebii¢iau pasiekes tiek, kiek
pasiekiau, supratimo ir palaikymo labai reikia. Ir
ta mano Zmona zino. Kas be ko, kartais Siek tiek

ir papriekaiStauja, kad vyras lyg ir namuose, bet
jo néra.

Ko galétuméte palinkéti kitiems trene-
riams?

Nelengva ta musu darba ne visada vainikuoja
sékmé, nors | ji idedame visg savo Sirdj ir turbtt
labiausiai norime laiméti. Vis délto manau, kad ir
pralaiméjus nereikia nusiminti. Palinkéc¢iau niekada
nepasiduoti, visada dirbti, stengtis tobuléti. Ir sau,
ir visiems treneriams linkiu kantrybés ir, Zinoma,
sveikatos — tai svarbiausias dalykas.

Kestuti Kemziirq kalbino V. Keraminiené
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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.

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). Hszyuenue pabomocnocobHocCmu chOpmMCMEHO8 6
yeaogusx cpedueeopws. 7. C. 34-48.



Editorial Board N O. 3_4

Editor in Chief
= MRENERIS 2o
ment of Physical
R ISSN 1392-2157

under the C.iovem.ment‘ Issued since year 1996
of the Republic of Lithuania

Associate Editor in Chief
Zigmantas Motiekaitis CONTENTS
Lithuanian Sports
Information Centre

Linas Tubelis I. SPORT PSYCHOLOGY AND PEDAGOGIC
Lithuanian Olympic .
Sports Centre Kestas Miskinis. COACH, DO YOU KNOW WHO WINS?
Executive Secretary Aiste Zemailyté. AGAIN ON THE MOTIVATION 5

Valentina Keraminiené
Lithuanian Sports

Information Centre II. MODERN TECHNOLOGY OF ATHLETES TRAINING

Dai E];litol:s . Marius Baranauskas. BENEFITS AND DAMAGE OF DRASTIC WEIGHT LOSS
alus barkauskKas
Medical Service of IN SPORT — THE SUBJECT FOR DISCUSSION 7

Lithuanian National
Olympic Committee

Edmundas Svedas I1l. TRAINING PROCESS PECULIARITIES
Vilnius Sport:
Meldrilélilr?e ggntsre Antanas Taraskevicius, Renatas Mizeras. INTERRELATION BETWEEN

Algi tas Kukst:
s MANAGEMENT AND EDUCATION IN HANDBALL SPORT 21

Education and Sports staff

IV. EXERCISES NUMBER

Kestas Mi§kini§
Counell of Lithuanian Remigijus Bimba. THRUSTS FORWARD 35
ports Sience
Antanas Skarbalius Remigijus Bimba. BENDINGS DOWN LYING ON AN EXERCISE BALL 39
Lithuanian Academy of
Physical Education
Juozas Skernevicius V. COACH OF THE TRAINER
Vilnius Pedagogical L .. . el . .
University Virginija Vilcinskaité-Oguleviciené, Jurgita Yliené.
Jonas Algimantas Juozaitis WHAT BELIEF IS OF TODAY’S COACH? 42

Lithuanian Swimming Fed.
Chairman of the Trainers

Kestutis Kemziira. ABOUT COACH’S WORK AND HIMSELF 44

Aleksas Stanislovaitis
Lithuanian Academy of

Ehysicalidycation VI. INFORMATION FOR THE AUTHORS 47
Ieva Gircytée
Lithuanian Olympic
Sports Centre
Einius Petkus
Lithuanian Olympic

Sports Centre On the first page on the cover: Lithuanian basketball team — 2010 basketball

Alfonsas MikSys world bronze medalist (Tomas Tumalovicius (reporteris.com) photo).
Vilniaus Olympic

Sports Centre

Ramuné Zilinskiené

Health and Sports Center H
of Vilnius University Published by

IS
Editor @ I§®

LIETUYDS SPORTO

Genovaité Irtmoniené INFORMACLIOS CENTRAS LITHUANIAN OLYMPIC SPORTS GENTRE
. Zemaités str. 6, LT-03117 Vilnius, Lithuania Ozo str. 39, LT-07171 Vilnius, Lithuania
Paste-up artist Phone: +370 5 233 46 10 Phone: +370 5 242 56 08
Valentina Keraminiené one: one:
Fax: +370 5213 34 96 Fax: +370 5 242 66 34
ADDRESS OF THE E-mail: centras@sportinfo.lt E-mail: losc@takas.It

EDITORIAL OFFICE Order No. 99
Zemaités str. 6

o /fL;'.Of;% ;"21213“3 431 | Printed in UAB PETRO OFSETAS, Zalgirio g. 90, LT-09303 Vilnius, Lithuania

E-mail: treneris@sportinfo.lt

www.sportinfo.It Republication of the texts and illustrations only © LITHUANIAN SPORTS INFORMATION CENTRE
under written permission of the editorial office © LITHUANIAN OLYMPIC SPORTS CENTRE




KUNO KULTUROS IR SPORTO DEPARTAMENTO
PRIE LIETUVOS RESPUBLIKOS VYRIAUSYBES

LIETUVOS OLIMPINIS SPORTO CENTRAS

LOSC
O

Musy veiklos tikslas —
puikus Lietuvos sportininky
laimejimai olimpinese zaidynese!



D

LIETUVOS SPORTO ENCIKL.OPEDIJA

Primename, kad
Lietuvos sporto enciklopedijos I tomq (A—K)
pigiausiai galima jsigyti
VSI Lietuvos sporto informacijos centre
(Zemaités g. 6, 514 kab., Vilnius)

Leidéjo kaina — 59 Lt!

LSE REDAKCIJA
visus informuoja, kad pradéti rinkti
straipsniai j I1 (L—Z) toma.
Ypatingas démesys skiriamas treneriams ir
ju auklétiniams
Daugiau informacijos
www.lse.lt






