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5varbus trenerio

veiklos baras -

aukletiniy pazinimas

v

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

Valstybé turi vieng galutinj tikslg — visus piliecius is netobuly bitybiy

Treneris, kaip ir kiti pedagogai, atlieka ne tik
mokymo, lavinimo ir Svietimo funkcijas. Jis turi
skirti daug démesio visapusiSkam jauno Zzmogaus
ugdymui, parengti jaunuolj ir didelio meistriSkumo
sportininku, ir kultiringu, doru, darbs¢iu, pavyzdin-
go elgesio, turiningy dvasiniy poreikiy, mylin¢iu
savo tévyng Lietuva zmogumi. Tokie uzdaviniai
kelia trenerio asmenybei didelius profesinius ir
dorovinius reikalavimus.

Treneris, gana daug laiko praleisdamas su
savo auklétiniais, turi aps€iai galimybiy ugdyti
asmenybg. Vis délto galutinis tikslas pasiekiamas
negreitai. Kiekvienas treneris privalo be paliovos
mastyti, kaip dirbti, kaip panaudoti {vairiy moksly
teikiamas naujoves. Taigi treneris turi biiti aukstos
bendrosios kultiiros, kiirybinga, nuolat besimokanti
ir besikei€ianti, gabi, imli naujovéms asmenybe¢.

Trenerio veikloje daugelis mokymo ir aukle-
jimo sunkumy susidaro dél to, kad bendraujama
su visais vienodai, nesigilinant { auklétinio indi-
vidualius bruozus bei amziaus tarpsniy ypatumus.
D¢l to tarp trenerio ir auklétiniy kyla tam tikry
prieStaravimuy, atsiranda savotiskas barjeras, truk-
dantis konstruktyviam bendravimui, tarpusavio
supratimui.

Kiekvienas auklétinis turi tik jam vienam
budingu pazintinés veiklos, emocinio gyvenimo,
valios, charakterio, elgesio ypatybiy, kiekvienas
reikalauja individualaus démesio, kurio pagrin-
das — puikus asmenybés formavimosi désningumuy
iSmanymas. Vadinasi, svarbiausia trenerio veiklos
grandis turi biiti auklétinio asmenybés pazinimas.
Kai ieskant veiksmingy mokymo metody kartu
ripinamasi ir dvasiniu sportininky tobulé¢jimu,
trenerio veikla duoda gery rezultaty.

padaryti tobulas, kad visi galety laimingai gyventi.
Aristotelis

Sportininko asmenybés ypatybés yra vienaip
ar kitaip susijusios su sportine veikla, gery rezul-
taty siekimu. Todél esminé trenerio pareiga yra
ne tik treniruoti, iSmokyti sporto Sakos technikos
elementy, ivairiy taktikos gudrybiy, bet ir gerai pa-
zinti asmenybés savitumus, kad jais remiantis biity
galima sparciau igyvendinti uzsibréztus tikslus.
Jeigu treneris gerai pazins savo auklétinius, jis galés
laiku numatyti priemones ir budus, reikalingus ju
dvasiniam ir fiziniam tobuléjimui, labiau atsizvelg-
ti { individualias sportininky savybes, tikslingai
koreguoti tai, kas trukdo siekti geresniy sportiniy
rezultaty, iSvengs savo darbe galimy klaidy. Prak-
tika rodo, kad kai kurie treneriai gerai neiSmano
sportininky elgesio ir veiklos motyvy, tempera-
mento, charakterio ypatybiy, asmenybés bruozy,
dimensijy, intelekto, mastymo, gyvensenos igtdziy,
motyvacijos sportui ir sportinei s€kmei ir kt.

Miisy atlikti konstatuojamojo pobiidzio tyrimai
(6, p. 164) parodé, kad sportininkai savo trenerius
vertina daugiau teigiamai negu neigiamai. 82 proc.
tirlamyjy asmeny teigé, kad treneris turi pakankamai
dalykiniy ziniy ir duoda gery patarimy, 71,2 proc. —
kad treneris yra Zodzio Zzmogus, t. y. tgsi duota zodi,
78,8 proc. — kad su treneriu malonu bendrauti ir
pan. Vis délto kai kurie dalykai vercia susirfipinti:
45,7 proc. sportininky nuomone, treneris ne visada
jaucia ju nuotaika ir  ja atsizvelgia, 41,9 proc. — tre-
neris nepakankamai gerai Zino sportininky trikumus
ir privalumus ir pan. Kiti tyrimai (6, p. 166, 167) taip
pat parod¢, kad dalis treneriy gana prastai susipazi-
ngs su sportininko asmenybés ypatybémis.

Matyti, kad visapusiskas auklétiniy pazinimas
yra ypac svarbus ir nuo jo daug priklauso galutiniy
tiksly igyvendinimo sékmé. Tik gerai paZzistantis



savo auklétinius treneris gali laiku parinkti ir taikyti
kuo tinkamesnius jy dvasinio ir fizinio tobulinimo
metodus, parankiomis priemonémis sumaniai ir
kryptingai koreguoti kiekvieno sportininky indi-
vidualyji rengima. Trenerio pareiga — suvokti ne
tik savo, bet ir auklétiniy daugiabriauniskumq, ju
asmenybés bruozy spektra, atsisakyti nuostatos, kad
visus galima suguldyti i Prokrusto lova, su visais
vienodai dirbti. Kad pazinty auklétinio individua-
lybe, treneriui reikia specialiy ziniy ir mokéjimu.
B. Paskalio (B. Pascal) Zodzais tariant, kuo Zmogus
protingesnis, tuo daugiau originalumo regi kituose,
eiliniai Zmonés tarpusavio skirtumy nejzvelgia. Va-
dinasi, norédamas pasiekti gery rezultaty, treneris
pirmiausia privalo gerai pazinti savo auklétinius.

Auklétiniy pazinimo sritis apima daug ivairiy
dalyky. Svarbesnius i$ ju aptarsime.

Sportininko asmenybés bruoZzai. Asmenybés
savybiy derinys, apibidinantis konkrety individg,
vadinamas asmenybés bruozu. Zymiis psichologai
(N. Gage, C. Berliner, K. Izard, L. JovaiSa) teigia,
kad asmenybés savokos pagrindas — elgesys, nes jis
pastebimiausias. Elgesys apibiidinamas tais paciais
zodziais (ryzZtingas, agresyvus, sqziningas, draugis-
kas), kurie vartojami asmenybei apibidinti. D¢l to
bruozas apibtuidinamas kaip polinkis elgtis tam tikru
biidu. Asmenybes bruozai parodo nuostatas {:

1) kitus zmones (nuosirdumas, jautrumas,

pasipitimas);

2) darba, sporto pratybas (darbstumas, atka-

klumas, atsakingumas, pareigingumas);

3) daiktus (tvarkingumas, nevalyvumas, rii-

pestingumas);

4) pati save (kuklumas, isdidumas, savikritis-

kumas, pasitikéjimas savimi).

Sportinéje veikloje kai kurie sportininko asme-
nybés bruozai daug lemia — neugdant jy negalima
pasiekti ir geresniy rezultaty. Todél treneriui biitina
ne tik paZinti sportininka kaip visybg, asmeni, bet
ir zinoti, kaip pasireiskia vienas ar kitas bruozas
sportininko veikloje, susidaryti sportininko bruozy
ar bruozo vaizdiniy — tai padés kryptingiau dirbti.

Asmenybés dimensijos: ekstraversija ir in-
troversija. H. Aizenko (H. Eysenck) manymu, yra
dvi pagrindinés asmenybés dimensijos (lot. dimen-
sio—matmuo): ekstraversija ir introversija. Tipiskas
ekstravertas — tai atviras kitiems, kreipiantis démesi
11Sorinius dalykus, linkes bendrauti, norintis biiti su
kitais zmonémis, daug kalbéti, trokStantis vis nau-
ju ispudziy. Ekstravertas taip pat linkes rizikuoti,
priimti tam tikra sprendima veikiamas akimirksnio
nuotaikos, impulsyvus, greitai isikar§¢iuoja ir pan.
Introvertas — uzsisklendgs savo vidaus pasaulyje,

ramus, santurus, drovus, uzdaras visiems, mieliau
skaito knygas, negu bendrauja su kitais, nemégsta
bendrijuy, triuk§mo ir pan.

Treneris privalo atsizvelgti ir { auklétinius
tipiSkus neurotikus. Tai sportininkai, kurie prastai
valdo savo neigiamas emocijas, nepasitiki savimi,
perdétai riipinasi savo sveikata, savijauta, visada
deél ko nors jaudinasi, yra neryztingi ir pan.

Suprantama, kad trenerio bendravimas su skir-
tingy asmenybés dimensiju sportininkais turi biiti
skirtingas, jautrus ir pedagogiskai kryptingas.

Sportininky elgesio ir veiklos motyvai.
Bendriausia sportininky iSsiaukléjimo grandis yra
socialiai vertingo elgesio iSmanymas. Aukstesng
grandj sudaro deramo elgesio jprociai ir jgidziai,
t. y. patvarios elgesio formos. Jeigu sportininkas
nezino, kaip reikia elgtis, vadinasi, jis néra jprates
tinkamai elgtis. Gero elgesio supratimas dar nega-
rantuoja tinkamo elgesio: auklétinis gali zinoti, kaip
reikia elgtis, bet neturéti gero elgesio iprociu.

Treneris turi tirti auklétinius, nustatyti, koks
yra ju emocinis stabilumas. Ar jie geba valdyti
savo emocijas, o jei negeba, tai kodél? Ar moka
bendrauti ir bendradarbiauti? Kaip elgiasi konflikty
metu? Ir pan.

Tinkamai jvertinti sportininky elgesi, poziiiri
1 sporto pratybas, mokymasi, darbStuma ir imtis
reikiamy priemoniy treneris gali tik gerai susi-
pazings su auklétiniy elgesio motyvais. Motyvy
Saltiniai gali baiti jvairds — tai poreikiai, potraukiai,
emocijos, valia, charakteris, interesai, idealai, isi-
tikinimai ir kt.

Mokslininkai pazymi, kad i§ {vairiy motyvacijos
Saltiniy ilgainiui susikuria jvairts pastovis moty-
vacijos deriniai. Todél treneriui ypa¢ svarbu ugdyti
motyvus tinkamai elgtis. Ugdymo dialektikos teore-
tikai rekomenduoja §i darba organizuoti atsizvelgiant
1 motyvy grandj, o aiSkinima ir pratinimga traktuoti
kaip sudedamasias motyvy ugdymo dalis.

Charakterio ypatybés. Pazinti sportininko
charakterio ypatybes treneriui biitina, nes tik tuomet
Jis gali numatyti biisimus sportininko veiksmus ir
poelgius. Zinant, kaip sportininkas pasielgs tam
tikrais atvejais, galima koreguoti jo charakterio
formavimosi vyksma, slopinti neigiamas charakte-
rio raidos kryptis ir skatinti teigiamas. Treneris turi
skirtingai bendrauti su hipertiminio tipo sportinin-
kais (jie iSsiskiria 1§ bendraamziy dideliu judrumu,
kalbumu, konfliktiskumu), cikloidinio tipo (jiems
budinga nuolatin¢ nuotaiky kaita, kartais depresy-
vumas), labilaus tipo (sunkiai iSgyvena priekaistus,
labai jautriis aplinkiniy démesiui), asteninio tipo
(greitai pavargsta, susierzina, sunkiau iSlaiko déme-
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si), sensityvaus tipo (labai droviis, baikstoki, bijo
varzybu, paklusniis), psichostetinio tipo (iSsiskiria i$
kity savo nerimastingumu, neryZtingumu, polinkiu
1 ilgus apmastymus, savianalizg), isteroidinio tipo
(budingas egocentrizmas, troSkimas kity démesio,
polinkis bet kuo — drabuziais, Sukuosena, manie-
romis — i8siskirti 1§ kity, polinkis girtis, meluoti),
impulsyvaus tipo (biidingas polinkis { prasta nuo-
taika ir su ja susijes agresyvumas, rigidiSkumas; tai
valdingi, pavydis, negailestingi kitiems Zmongs),
rigidisko tipo (rigidiSkumas pasireiskia atkakliu ir
nevalingu tam tikro elgesio akto kartojimu bei tgsi-
mu, ypac situacijomis, kuriomis taip nedera elgtis;
toks sportininkas daznai neklauso trenerio, gyvena
tik ,,savo protu®, linkes bet ka atmesti vien dél to,
kad tai kito nuomon¢), depresyvaus tipo (budingas
pasyvumas, neveiklumas, bejégiSkumas, apatija,
neretai nitirus nusiteikimas), egzaltuoto tipo (i8si-
skiria per dideliu jausmingumu, paprasty, perdétu
nereikSmingy laiméjimy iSaukstinimu).

Yra ir daug kity charakterio tipy, i kuriuos tre-
neris, bendraudamas su sportininku, turi atsizvelgti.
Tiksliai nustatyti sportininko charakterj néra labai
paprasta, nes zmogaus charakterio formavimosi
vyksmas néra tolygus: vieni bruozai ryskesni,
kiti ne tokie rySkis, vieni nuosekliai iSryskéja,
kiti iSnyksta. Todéel treneriui reikia atidZiai stebéti
sportininka, nagrinéti, lyginti, gretinti, apibendrinti
jo poelgius ir veiksmus. Norint i$siaiSkinti, kokiam
tipui priklauso sportininkas, galima naudotis jvai-
riomis tyrimo metodikomis (11, p. 7-66).

Temperamentas. Kiekvienas Zmogus turi
individualiy ypatumy, kuriais jis skiriasi nuo kity.
Temperamentas labiausiai lemia visas kitas asme-
nybés savybes, psichines biisenas ir procesus. Jis
paprastai nekinta ilga zmogaus gyvenimo tarpsni
arba net visa gyvenima. Temperamentas turi jtakos
charakterio susidarymui. Sie temperamento tipai
yra svarbiausi:

Sangvinikas — judrus, greitos orientacijos,
iniciatyvus, greitai isitraukia i ivairia veikla, len-
gvai iSgyvena nesékmes, moka pralaiméti ir dél
to nesisieloja. Nemégsta monotonijos, jo veikla
daznai chaotiSka ir pavirSutiniska, jam btdinga
skubotumas ir nekantrumas.

Cholerikas — impulsyvus, be pusiausvyros,
mégsta pripazinima, pagyrimus, iSdidus, savimyla,
irzlus ir nesantiirus, daznai biina nejautrus, ne itin
sugyvenamas, SiurkStokas, mégsta vadovauti.

Flegmatikas — 1étas, Saltakraujiskas, atsargus,
iStvermingas, kantrus, ramus, valingas ir principin-
gas, drausmingas. Jo interesai ir nuotaikos pastoviis,
taCiau sunkiai prisiderina prie naujy aplinkybiy.

Melancholikas — uzsisklendgs, drovus, nepa-
sitiki savo jégomis, jautrus, neryZztingas, nepati-
klus. Jis sunkiai iSgyvena pralaiméjimus, liguistai
reaguoja | pastabas, greitai isizeidzia, nuolat randa
priezasCiy nerimauti, izvelgti sunkumy ir kliti¢iy
ten, kur ju néra, darbstus.

Treneris prie kiekvieno temperamento tipo
auklétinio turi prieiti individualiai, kiekvienam
kelti savitus uzdavinius, savaip bendrauti, savaip
reikalauti, diferencijuotai taikyti bausmes ir paska-
tinimus, savaip nurodyti trikumus ir pan.

Sportininko valios jéga. Sporte daug lemia
tvirta valia. ReikSmingiausias valingo Zmogaus
bruozas yra ne ,,as noriu“, bet ,,as privalau®. Valia
valdo asmenybés aktyvuma, skatina veikla, padeda
tveikti sunkumus ir pasiekti uzsibréztus tikslus.
Kartu ji slopina mintis, trukdancias siekti ty tiksly.
Valia vercia sportininka kovoti iki pergalés, iki
jégos leidzia.

Treneris, naudodamasis jvairiais metodais, turi
iSsiaiskinti, ar sportininkas laikosi nustatyto rezimo,
ar gali pries varzybas nugaléti kylancias pagundas
(ko nors nevalgyti, negerti, neiti i pasilinksmini-
mus), ar gali prisiversti anksti keltis, ar visada tesi
duota pazada ir pan.

Motyvacija sportui ir sportinei sékmei. Tre-
neris visada iesko sajungininky, kurie padéty jam
igyvendinti uzsibréztus tikslus. Vienas svarbiausiy
tokiy sajungininky yra sporto esmé, pats sporto
vyksmas — jis apima daug galimybiy paveikti jauna
7mogu. Zinodamas savo auklétiniy poziiirj i sporta,
treneris gali kryptingiau dirbti, geriau panaudoti
ugdomasias sporto funkcijas kaip humanistiniy
vertybiy perdavimo priemones, kurios gali teigia-
mai veikti auklétiniy elgesi ir juy dorovini brendima.
Taigi treneriui butina zinoti auklétiniy sportinés
veiklos motyvacija, pozitirj { sporta ir kt.

AmZiaus tarpsniy ypatumy supratimas. Kie-
kvienas amziaus tarpsnis — tai kokybiskai skirtingas
zmogaus gyvenimo etapas su daugybe pokyciy,
lemianc¢iy tam tikro amziaus vaiko, paauglio ar
jaunuolio asmenybés raidos savitumus.

Individualiy bruozy savitumai. Kiekvienas
zmogus turi individualiy savybiy. Treneriui biitina
jas zinoti. Auklétiniai gali buti agresyvis, uzsisklen-
de, sunkiai prisitaikantys, menkesniy protiniy gebe-
jimy, nelabai i§pruse¢ kulttiriniu pozitiriu ir pan.

Yra ir daugiau auklétiniy paZinimo sri¢iy. Tai
sportininko aplinka ir anamnezeé, fizinis iSsivysty-
mas, Seimos nariy konfigliracija, ly¢iy skirtumai,
mastymo jgidziai, intelektas, konfliktiSkumas,
sportiniai gebéjimai (kinesteziniai, koordinaciniai,
reagavimo, orientavimosi, ritminiai, sensoriniai),



vertybinés orientacijos, visuomeninés politinés
pazitros ir kt.

Norédamas geriau pazinti savo auklétinius,
treneris gali pats pateikti jiems jvairiy klausimy,
pavyzdziui: Kokia muzika Jums patinka? Kokie
Jiisy mégstami kino filmai? Kokj maistq mégstate?
Kokius sportininkus labiausiai vertinate ir gerbia-
te? Su kuo Jums ypac¢ malonu pakalbéti? Kodél?
Ko labiausiai nemégstate? Kokio Zanro knygas
skaitote? Kq norétuméte veikti po desimties mety?
Kokias vertybes labiausiai vertinate? Ir pan.

Treneris turi daug dirbti, dométis, studijuoti,
kad kuo geriau pazinty savo auklétinius. Sportinin-
ku pazinimo metody yra jvairiy. Dazniausiai taiko-
mi Sie: stebé&jimas, pokalbis, interviu, anketavimas,
testavimas, sociometrija. [Ssamiau susipazinti su
pazinimo metodais galima literatiiros Saltiniuose
(11, p. 62-67).

Bet kuriy duomeny apie zmogy rinkimas yra
susijgs su tam tikrais moraliniais aspektais. Nors
konkreciy istatymy, reglamentuojanciy, kaip trene-
ris turi elgtis rinkdamas Zinias apie savo auklétinius,
néra, taciau yra bendrieji principai, kuriy jis turi
paisyti. Svarbiausi yra Sie:

Geranoriskumas. Sis principas rodo, kad Zinios
renkamos tam, kad padéty kryptingiau dirbti su
auklétiniais, daryti jiems didesni poveiki. Zinios
niekada nerenkamos tam, kad biity galima pakenkti
auklétiniui.

Sqziningumas. Treneris negali ,,pritempti*
surinkty duomeny prie savo hipoteziy ir juos in-
terpretuoti tik sau norima linkme.

Aiskumas. Auklétiniams bitina paaiskinti, ko-
dél duomenys renkami ir kam jie bus panaudojami.
Biitina uztikrinti, kad auklétiniai nepatirs jokiy
nepatogumy, kad tie duomenys nebus panaudoti
pries juos ir kad bus laikomi paslaptyje. Pavieniais
atvejais treneris privalo suderinti kai kurias duome-
ny rinkimo procediiras su tévais ir mokytojais.

Reiksmingumas. Visi renkami duomenys apie
auklétinius turi bati reik§mingi. Ziniy rinkimas dél
paciy ziniy yra nereikalingas ir nepraktikuotinas.

Universalumas. Renkamos zinios turi buti
naudingos treneriui apmastant savo darba ir su ki-
tais sportininkais, nustatant tam tikras tendencijas,
darbo kryptis, tobulinant planavima.

Kartotinumas. Renkamos Zinios apie auklétinius
negali biti vienkartinés. Ziniy rinkima reikia kartoti,
kad bty galima nustatyti kaitos tendencijas. Todé¢l
treneris surinktas Zinias turi saugoti, kad véliau gale-
ty jas lyginti ir gretinti, daryti atitinkamas i§vadas.

Glaustumas. Treneris negali paskesti jvairiy Zi-
niy gausybéje. Principas ,.kuo daugiau — tuo geriau‘

nereiskia, kad bus geriau. Reikia rinkti duomentis,
kad biity galima tobulinti darba su auklétiniais,
o ne tam, kad biity renkami duomenys dél paciy
duomeny.

Be abejo, yra ir kity principy, kuriy biitina
laikytis.

Apibendrinant galima daryti iSvada: kuo
nuodugniau treneris pazins savo auklétinius, tuo
sparciau ir geriau jis jgyvendins savo tikslus.

Treneriams, kurie nori iSsamiau susipazinti su
auklétiniy pazinimo problemomis, sitilome pana-
grinéti Siuos literattiros Saltinius:

1. Bump Z. A. (2000). Sporto psichologija treneriui.
Vilnius. 255 p.

2. Charles C. M. (1999). Pedagoginio tyrimo
ivadas. Vilnius. 361 p.

3. Jovaisa L. (1975). Psichologiné diagnostika.
Kaunas. P. 39-131.

4. Jovaisa L., Vaitkevicius, J. (1987). Pedagogikos
pagrindai. Kaunas. P. 93-101.

5. Karoblis P. (1994). Sportinés treniruotés struktiira
ir valdymas. Vilnius. P. 120-126.

6. Miskinis K. (2000). Kiino kultiros ir sporto
specialisty rengimo tobulinimas. Kaunas. P. 164—
167.

7. Miskinis K. (2002). Sporto pedagogikos
pagrindai. Kaunas. P. 187-193.

8. Miskinis K. (2005). Treneriui nesiseka. Kodél?
Treneris, Nr. 4, p. 3—6.

9. Miskinis K. (2005). Ugdomoji trenerio veikla.
ISskirtinés jos sritys. Treneris, Nr. 1, p. 2—6.

10. Miskinis K. (1983). Pedagoginis trenerio
meistriSkumas. Kaunas. 52 p.

11. Miskinis K., Skyrius, E. (2005). Trenerio veiklos
optimizavimas. Vilnius. P. 6-70.

12. Miskinis K. (1988). Trenerio pedagoginio
meistriSkumo pagrindai. Kaunas. P. 18-23.

13. Malinauskas R. (2003). Sporto psichologijos
pagrindai. Kaunas. 167 p.

14. Malinauskas R. (2010). Taikomoji sporto
psichologija. P. 36, 94-99.

15. Myers D. G. (2000). Psichologija. Kaunas.
730 p.

16. Raslanas A., Skernevicius J. (1998). Sportininky
testavimas. Vilnius. 135 p.

17. Zukauskiené R. (1996). Raidos psichologija.
Vilnius. 364 p.
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SOVietmeéio mitybos
teorijos neisnyko is
Siuolaikines sportininky

mitybos

Kokiy tik nuomoniy apie sportininky mitybq
Siandien néra. Kas teisinga, o kas ne? — klausimas,
kuri daznai uzduoda ir treneris, ir sportininkas. Ta-
Ciau specialistai pastebi, kad nuomones bandoma
gristi ne tik mitais, bet ir sovietmeciu jgyta treneriy
patirtimi. Pasak Vilniaus sporto medicinos vyr. gy-
dytojo Edmundo Svedo, sportininko treneris néra
gvdytojas ir geriausiu atveju jis gali tik tarpininkauti
tarp sportininko ir mediko. Gydytojas atkreipia de-
mesj, kad Lietuvos didelio meistriskumo sportininky
organizmas néra tinkamai apriupinamas minera-
linémis medziagomis ir tai pagrindzia objektyviy
laboratoriniy tyrimy rezultatais, pataria kiekvienam
sportininkui atkreipti démesj | maisto papildy su-
detj, nevartoti jy aklai, konsultuotis su sportininky
mitybos specialistu bei sporto medicinos gydytoju.
E. Svedo nuomone, kai kuriy sporto treneriy pata-
rimai gristi dar sovietmeciu jgyta patirtimi, taciau
sportininkui biitina tinkamai ripintis savo sveikata
ir mityba, protingai elgtis, nes tik tokiu biidu jma-
noma pasiekti gery sportiniy rezultaty, iSsaugoti
optimalius sveikatos ir darbingumo rodiklius.

SKAITYKITE:

PiktnaudZziavimo vaistiniais preparatais padari-
nys — sustabdytas leidimas dalyvauti varzybose.

Vilniaus sporto medicinos centro vyr. gydytojas
E. Svedas teigia: ,,Pasitaiko sportininky, kurie ne-
silaiko optimalaus treniruo€iy bei mitybos rezimo,
savavaliskai, be sporto medicinos gydytojo bei
mitybos specialisto rekomendacijy, rengiasi var-
zyboms. Siekdami maskuoti EKG poky¢ius spor-
tininkai daznai piktnaudziauja kalio preparatais.
Tokie atvejai visada aptinkami iStyrus sportininka.
To nuslépti tiesiog neimanoma, o sukciaujantys
sportininkai visada ikliiva®.

Maisto papildus reikia rinktis atsakingai

Nors tarp mazesni sporto staza turin¢iy spor-
tininky maisto papildy vartojimas yra nekontro-

Marius BARANAUSKAS
Lietuvos olimpinis sporto centro
mitybos specialistas

liuojamas ir chaotiSkas, kai kada vartojami maisto
papildai, i kuriy sudéti ieinanc¢ios medziagos
net deSimt karty vir§ija rekomenduojama paros
norma. Tai neabejotinai daro jtaka sportininky
fizinio darbingumo bei sveikatos rodikliams. To-
dél sportininkams reikia atkreipti démesj i maisto
papildy sudéti.

Kuo svarbi sportininkui geleZis

Gelezis yra vienas svarbiausiy elementy,
padedanciy susidaryti raudoniesiems kraujo kiine-
liams (eritrocitams) bei specialiems fermentams.
Straipsnyje pateikta klinikiné gelezies apykaitos
laboratoriniy tyrimy interpretacija. Atkreiptinas
deémesys, kad feritino tyrimai butini diagnozuojant
gelezies apykaitos sutrikimus.

Visa tiesa apie mineralines medZiagas

Straipsnyje susipazinsite, kokios mineralinés
medZiagos svarbios sportininko organizmui, koks ju
poveikis, kokie pagrindiniai mineraliniy medZiagy
Saltiniai, kas nutinka, kai sportininko organizme
triiksta vienos ar kitos mineralinés medZiagos. Antra
vertus, galbit egzistuoja tikimybé ju suvartoti per di-
deli kieki (perdozuoti) ir pakenkti savo sveikatai.

Faktai apie sportininkams naudingas ami-
norugstis

Glutaminas — viena naudingiausiy aminorags-
¢iy sportininkams, nes padeda jveikti stresa. Argi-
ninas padeda auginti raumenis ir mazinti riebalus,
BCAA (valinas, leucinas ir izoleucinas) naudingos,
nes jas vartojant slopinami baltymy skilimo pro-
cesal organizme, lengviau prisitaikoma prie ilgos
trukmés fiziniy kraviy, atitolinamas nuovargio
jausmas. Kita vertus, ka pasirinkti sportininkui:
BCAA ar HMB?

UZblokavus cholesterolio sinteze jvyksta
raumeny lasteliy nekrozé

Fizinio kriivio metu paZeista raumeniné lastele
praranda savybg sintezuoti pakankama kiekj cho-
lesterolio, kad biity uztikrintos reikalingos lasteliy



funkcijos, iskaitant savybe palaikyti sarkolemos
vientisuma. Ka reikia vartoti norint to iSvengti?

Nebepaisome lietuvisky tradicijy — jautieng
kei¢iame j kiaulieng

Tukstancius mety skaiciuojanti Lietuvos ku-
linarija Europoje tiek senovéje, tiek sovietiniais
laikais gars¢jo skaniais patiekalais, tarp kuriy jau-
tienos kepsniai bei kiti jautienos gaminiai pelnyda-
vo pripazinima. Paradoksalu, bet Siandien padétis
pasikeité i§ esmés. Nors sportininkui liesa mésa
kur kas naudingesné, joje daugiau jam reikalingy
aminortgsciy, B grupés vitaminy, ji yra greiciau
virSkinama ir palankesné sportininko sveikatai, vis
délto dazniausiai jis keiCia ja i sveikatai ne tokia
palankia — riebia kiauliena.
E. Svedas: treneris -

ne gydytojas, geriausiu atveju -
tik tarpininkas

Vilniaus sporto medicinos centro vyr. gydy-
tojas E. Svedas, paklaustas, ar Lietuvos didelio
meistriSkumo sportininky organizmas optimaliai
apriipinamas mineralinémis medziagomis, viena-
reikSmiskai atsako: ,,Toli grazu ne visada, o jvertin-
ti, ar sportininko organizmas tinkamai apriipinamas
svarbiausiomis maistinémis bei mineralinémis me-
dziagomis, yra gana sudétinga, tam reikia pakan-
kamai tiksliy ir objektyviy laboratoriniy, tiksliau,
biocheminiy tyrimy. Sportininky faktinés mitybos
ir biocheminiai tyrimai miisy centre pradéti gana
neseniai, jie palyginti brangis, vis délto { pirmg ir
antra sarasg itraukty olimpinés rinktinés kandidaty
mityba yra tiriama, jei reikia — imamas sportininky
kraujo, jis tiriamas, nustatomos jame mineralings ir
kitos svarbios medziagos, pvz.: kalis, magnis, kal-
cis, gelezis, baltymas feritinas. Mat Sie elementai
ypatingos svarbos. Kitaip tariant, jeigu sportininky
organizmui triksta kuriy nors medziagy, kencia
fizinis darbingumas, pablogéja sveikata“.

Sportininky biocheminé kraujo kontrolé
vykdoma nuolat

Kandidaty i olimping rinkting biocheming
kraujo kontrolg stengiamasi vykdyti nuolat, tai pri-
klauso nuo varzyby sezono, taciau daug ka lemia fi-
nansiné padétis. Juk Siuos tyrimus finansuoja biitent
tautinis olimpinis komitetas, tod¢l tyrimus numato
ir labai atsakingai skiria tik sporto medicinos gy-
dytojas. Antra vertus, sportininkas negali tiesiog be
priezascCiy prasyti atlikti brangius tyrimus tik savo
malonumui. Tai jau panaSu i hiperdiagnostika, o tam
skirtos 1€Sos biity panaudojamos neracionaliai.

Bet kuriuo atveju sportininkas turi pats ripintis

savo sveikata, o jo pagrindinis pataréjas turi buti
sporto medicinos gydytojas. Vis délto daznai pa-
sitaiko, kad sportininko pataréju tampa jo treneris.
Taip neturéty biiti, nes sporto treneris néra sporto
medicinos gydytojas ir geriausiu atveju jis gali tik
tarpininkauti tarp sportininko ir sportininky gydy-
tojo. Pavyzdziui, jeigu dél dideliy fiziniy kraviy
sportininkui atsiranda nuovargio pozymiai, treneris
privalo savo treniruojama sportininka nusiysti pas
sporto medicinos gydytoja, o ne pats imtis dia-
gnostikos arba gydymo. ,,Atsigavimo priemoneés
turi biiti skiriamos tik sportininky gydytojo Zinioje
ir tik objektyviai jvertinus sportininko organizmo
bukle*, — tikina vyr. gydytojas.

Kai kuriy treneriy patarimai grjsti dar so-
vietmeciu jgyta patirtimi

Kalbédami apie sportininky organizmo apriipi-
nima mineralinémis medZiagomis, turime pripazinti,
kad pasitaiko treneriy, kurie, pavyzdZziui, remdamie-
si sovietmecCiu jgyta patirtimi, sportininkams fizinio
kriivio metu ir po jo sitilo vartoti tik paprasta silpnai
mineralizuota vandeni. Taciau §i tiesa jau seniai at-
gyvenusi. Juk sportininkas intensyviu kriiviy metu
daug prakaituoja, o su prakaitu netenka ir minerali-
niy medziagy, todel po sportines veiklos jam biitina
atkurti elektrolity pusiausvyra organizme.

Tai ypac svarbu iStvermes Saky sportininkams,
kuriy pratybos trunka ilgiau nei valanda. Tai reiskia,
sportininkas sportuoja rimtai, per savaitg treniruo-
jasi bent penkias dienas, kasdien praktikuoja po
dvejas pratybas, o vieneriy pratyby trukmé biina
ilgesné nei dvi valandos. ,,Neracionaliis kai kuriy
treneriy patarimai gali sportininka dél pablogéju-
sios sveikatos bukles neplanuotai atvesti i sporto
medicinos centra jvertinti savo sveikatos buklés ar
net gydytis“, — aidkina E. Svedas.

Preparatais piktnaudzZiaujantys sportinin-
kai visada jkliiiva

Pasak vyr. gydytojo, kai kuriy mineraliniy me-
dziagy trikuma galima nustatyti ne tik atlikus bio-
cheminius kraujo plazmos tyrimus. Pavyzdziui, kad
nustatytume kalio trikuma sportininko organizme,
Vilniaus sporto medicinos centre ivertiname spor-
tininko Sirdies darba, tiksliau, elektrokardiograma
(EKG). EKG analize puikiai parodo, ar sportininkui
triiksta kalio. Jeigu sporto medicinos gydytojui kyla
itarimas, tuomet jis skiria biocheminij kalio mégini,
paskui, jei reikia, kalio preparatus. Sportininkui
pavartojus kalio preparatus reikiama laiko tarpa
tyrimai kartojami, nustatomi biiklés poslinkiai.

E. Svedas akcentuoja: ,,Labai keista, bet pasi-
taiko ,,gudriy* sportininky, kurie nesilaiko optima-
laus treniruotés bei mitybos rezimo, savavaliskai,
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be sporto mediko ir mitybos specialisto rekomen-
dacijy, rengiasi varzyboms. Ta¢iau né vienam i§
Jju néra taikomos iSimtys, o sporto mediko leidimo
sportuoti bei dalyvauti varzybose reikia. Kai spor-
tininkai susiduria su sveikatos problemomis dél
neracionalios mitybos bei netinkamo organizmo
apripinimo mineralinémis medziagomis, t. y. kalio
trikumo, tuomet, siekdami maskuoti EKG poky-
Cius, jie daznai piktnaudziauja kalio preparatais.
Kartais sportininky vartojamos dozés pernelyg
vir§ija normas, o tai gali labai pabloginti sveikatos
rodiklius, ypac¢ sutrikdyti Sirdies darba, net normalia
Sirdies veikla. Be to, atvejai, kai didelémis dozémis
vartojami kalio preparatai, visada nustatomi iStyrus
sportininka — to nuslépti tiesiog nejmanoma*.

GaiStamas sportininko ir gydytojo laikas

GaiStamas brangus sporto medicinos gydytojo
laikas, be to, kyla pavojus kai kuriems sportininko
sveikatos rodikliams, jam neduodamas leidimas
dalyvauti svarbiose varzybose, jis turi kartoti tyri-
mus — tokia gaiSatis gali sukelti niekam nereikalinga
konflikta tarp sportininko, jo trenerio bei sporto
medicinos gydytojo. ,,Kad bty iSvengta tokiy
konflikty, sportininkui privalu tinkamai riipintis
savo sveikata, protingai elgtis, nes tik tokiu btidu
galima pasiekti gery sportiniy rezultaty, i§saugoti
optimalius sveikatos ir darbingumo rodiklius®, —
ispéja vyr. gydytojas E. Svedas.

Maisto papildus reikia rinktis atsakingai

Pries pradédamas vartoti bet kuriuos maisto pa-
pildus, sportininkas turi atkreipti démesi { maisto pa-
pildu sudétj, nes negalima ju vartoti aklai. Praktikoje
pasitaiko, kad sportininkai vartoja maisto papildus,
1 kuriy sudétj jeinancios medziagos net deSimt karty
virsija rekomenduojama paros norma. Aisku, var-
tojant ,,stiprius* maisto papildus pasireiskia fizinio
darbingumo rodikliy poky¢iai, taciau ne itin paisoma
maisto papildy vartojimo daromo poveikio sveikatai,
nevykdoma jokia sveikatos biuklés stebésena. Kita
vertus, kiekvienas savo sveikata besirlipinantis
sportininkas maisto papildus privalo rinktis labai
atsakingai, kad nezaloty savo sveikatos.

,»83 procentai sporto treneriy puikiai ugdo spor-
tininkus, riipinasi ne tik jy fiziniu darbingumu, bet
ir sveikata. Pavyzdziui, atsiradus méslungio pozy-
miams vartojami magnio maisto papildai, ryskéjant
anemijos pozymiams vartojami gelezies turintys
maisto papildai. AiSku, kurie geresni, sunku pasa-
kyti. Vieni vartoja geleZies preparatus feroglobino +
B, pavidalu, kiti renkasi fot "hema su Ziedadulkémis.
Vis délto pastaraji sportininkai mégsta labiau.

Tarp maZesni sporto staZa turin€iy sportininky
maisto papildy vartojimas yra nekontroliuojamas,

chaotiSkas. Taigi 1 olimpinés rinktinés kandidaty
saraSus nejtraukti sportininkai turi per mazai Ziniy,
tad kartais renkasi vienokius ar kitokius maisto pa-
pildus. Tiesa, mineraliniy medZziagy maisto papildai
néra dopingas, todél juos vartoti turéty nebijoti tiek
rinktiniy, tiek ne rinktiniy sportininkai, nes sportiné
veikla didina sportininky organizme mineraliniy
medziagy poreiki“, — aiskina E. Svedas.

Dvi mineraliniy medziagy
grupes

Yra dvi svarbiausios mineraliniy medziagy
grupés: makroelementai ir mikroelementai. Ma-
kroelementai: natris, kalis, kalcis, magnis, fosforas,
chloras, siera, gelezis. Mikroelementai: alavas, cin-
kas, chromas, fluoras, jodas, kobaltas, manganas,
molibdenas, nikelis, selenas, silicis, vanadis, varis.
Jei tritksta kuriy nors mineraliniy medziagy, spor-
tininko fizinis darbingumas ir sveikata gali labai
pablogéti, ir priesingai, jei kai kuriy mineraliniy
medziagy suvartojama per daug, gali rastis {vairiy
sveikatos sutrikimy (neretai sutrinka danty emalio
susidarymas, vargina sleikstulys, galvos skausmai,
uzkietéja viduriai, inkstuose atsiranda akmeny,
pablogéja geleZies ir kity mineraly rezorbcija or-
ganizme arba sutrinka Sirdies veikla).

Mikroelementai

Mineralinés medziagos, kuriy organizme
randama mazais kiekiais, vadinamos mikroele-
mentais.

Manganas dalyvauja Zzmogaus organizmo
medziagy apykaitoje ir jeina i daugelio fermenty
sudéti. Sio mikroelemento reikia vitaminy B,irE
apykaitai. Jis aktyvina veikla ty fermenty, kurie
lemia normaly virS§kinimg ir maisto utilizavima.
Manganas veikia kaip katalizatorius skaidant rie-
balus ir cholesterolj, yra svarbus smegeny ir nervy
mitybai, lemia normaly griau¢iy vystymasi, skatina
lytiniy hormony gamyba. Zmogus mangano gauna
su jvairiu maistu. Daug mangano yra rieSutuose,
s¢klose, visy rusiy griduose, kruopose, anksti-
niuose, arbatoje, kavoje. Nedaug jo yra vaisiuose ir
darzovése, dar maziau mésoje, zuvyje, kiausinyje,
pieno produktuose, rafinuotame maiste. Mangano
perteklius yra toksiskas, tatiau Zzmonéms paprastai
truksta mangano.

Jodas svarbus skydliaukés veiklai, nes daly-
vauja hormony sintezéje ir jeina { jy sudéti. Jodo
ir stoka, ir perteklius neigiamai veikia skydliauke.
Skydliauké — tai kaklo priekyje esanti didziausia
organizmo endokrininé liauka. Jos gaminamos che-
miskai aktyvios medziagos —hormonai palaiko nor-



malig organizmo medziagy apykaita. Nuo skydliau-
kés veiklos labiausiai priklauso zmogaus i§vaizda,
temperamentas, intelektas. Jos hormony gamybai
reikia jodo. Iki 30 gramy sverianti skydliauke talpi-
na 90 procenty | organizma patenkancio jodo. Jodas
reguliuoja organizmo iSskiriamos energijos kieki,
skatindamas medziagy apykaita padeda skaidyti
riebalus. Jodo daugiausia randama jiiry Zuvyse ir
juros produktuose, juros kopiistuose. Ypac¢ geras
jodo $altinis — joduotoji druska. Jodo taip pat yra
salotose, svogiinuose, poruose. Kai truksta jodo,
padidéja skydliauké, sulétéja medziagy apykaita,
protin¢ veikla, oda darosi Siurksti, plaukai irgi
Siurkstiis, 1uzinéja, didéja kiino masé sumazéjus
energijos eikvojimui, fizin¢ energija silpsta, su-
trinka reprodukciné funkcija, gali rastis endeminis
giizys (struma). Vaikams dél jodo trikumo gali
biti pazeidziami smegenys ir psichika. Jodo trii-
kumas néStumo metu kiidikiui gali tapti kretinizmo
priezastimi. Jodo trikuma Lietuvos gyventojams
sukelia geologinés salygos bei nepakankamas jiiros
produkty, kuriuose gausu jodo, vartojimas. Kaip
minéta, jodo perteklius veikia toksiskai.

Fluoras padeda kalciui kauptis ir isitvirtinti
kauluose. Jis jeina i danty ir kaulinio audinio
sudéti. Saugo dantis nuo éduonies. Fluoro yra
geriamajame vandenyje, arbatzoliy arbatoje, rie-
Sutuose, menkéje, kepenyse. D¢l fluoro trikumo
vaikams sutrinka kaulinio audinio, dentino ir danty
emalio formavimasis, suaugusiesiems atsiranda
danty éduonis, didéja osteoporozes rizika. Fluoro
perteklius yra zalingas, sukelia fluorozg: sutrinka
danty emalio susidarymas, ima varginti §leikStulys,
galvos skausmai.

Varis padeda iSsaugoti normalia kraujo su-
déti: dalyvauja susidarant hemoglobinui, skatina
gelezies isisavinima, gerina kauly struktiira. Jis
dalyvauja medziagy apykaitoje, kraujo gamybo-
je. Varis jeina i jvairiy fermenty sudétj, skatina
raudonyju kraujo kiineliy gamyba, ju brendima,
kauly Ciulpy susidaryma. Kaupiasi smegenyse ir
kepenyse. Daug vario yra gyvuliy kepenyse, gri-
kiy ir avizy kruopose, zuvyse, ankstiniy séklose,
rieSutuose. Nemazai jo randama Sparaguose, mie-
ziuose, I¢Siuose, grybuose, petrazolése, daigintuose
kvieciuose, ruginéje duonoje, juros produktuose,
Sokolade. Labai nedaug vario yra piene. D¢l vario
trukumo kiidikiai gali susirgti mazakraujyste. Vario
rezorbcija susilpnéja vartojant daug cinko ir vitami-
no C. Daug vario netenkama gausiai prakaituojant.
Jo triikumas susilpnina imuning sistema. Ryskiau-
sias vario trilkumo poZymis yra mazakraujyste, ta-
¢iau maisto produktuose varis labai paplites ir todel

mazakraujysteé del jo trikumo ypac reta liga. Vario
perteklius Zmogaus organizmui yra zalingas. Per
daug vario suvartoj¢s zmogus vemia, viduriuoja,
gali susirgti kepeny ligomis.

Chromas yra biitinas mikroelementas anglia-
vandeniy, baltymy ir riebaly apykaitai. Jis aktyvina
fermenty veikla. Kartu su hormonu insulinu chro-
mas dalyvauja cukraus apykaitoje ir stabilizuoja
cukraus kieki kraujyje; jis valo arterijas ir taip
sumazina cholesterolio bei triacilgliceroliy kieki,
reguliuoja apetita. Zmogaus organizme daugiausia
jo randama odoje, kauluose ir raumenyse. Chromo
Saltiniai yra mésa, subproduktai (ypa¢ gyvuliy
kepenys), neskaldyti griidai, rupaus malimo miltai
ir duona, kiauSinio trynys, grybai, rieSutai, alaus ir
kepimo mielés, siiris. Chromo tritkumas gali kelti
aterosklerozés, Sirdies ligu rizika, 1étinti augima.
Dél chromo trikumo Zmonés dazniau jaucia nuo-
vargi. Vyresniy Zmoniy organizme chromo mazéja.
Jo reikia daugiau tiems, kurie sunkiai fiziskai dirba
arba intensyviai sportuoja.

Cinkas yra labai svarbus imuninés sistemos
veiklai, jis padeda formuotis griaufiams, atsi-
naujinti lasteléms, palaiko tinkama prostatos bei
vyrisky hormony veikla. Sis mikroelementas
biitinas zmogaus augimui ir brendimui, normaliai
lytiniy liauky veiklai, jis dalyvauja virSkinimo
procese. Cinko Saltiniai yra mésa, siiriai, kruo-
pos, pupos, riesutai, kava, arbata. Taip pat cinko
randama jautienoje, kalakutienoje, véziagyviuose
bei moliuskuose (austrése, krevetése, omaruose),
kiauSiniuose. Jei triikksta cinko, 1étai gyja Zaizdos,
krinta svoris, 1étéja vaiky augimas ir lytinis bren-
dimas, kamuoja nuovargis, nerviné itampa, slenka
ir blogai auga plaukai, silpn¢ja imuniné sistema,
mazéja atsparumas infekcijoms, sutrinka skonio ir
uoslés juslés, gali reikstis nuotaikos nepastovumas,
sutrikti rega. Cinkui rezorbuotis trukdo kava, pie-
nas, juoda duona ir siiris; jo isiurbima gali blokuoti
rupus maistas, kalcis ir gelezis. IS gyviininiy maisto
produkty cinkas jsisavinamas geriau negu i$ auga-
liniy. Fitinas, kurio daug yra augaliniuose maisto
produktuose, mazina cinko isisavinima. Maitinan-
tis bene iSimtinai augaliniu maistu gali rastis §io
mikroelemento trilkumas. Kasdien vartojant cinka
didelémis dozémis galima pazeisti imuning sistema,
pabloginti kity mineraliniy medziagy (pvz., vario)
apykaita, sumazinti ,.teigiamo* cholesterolio lygi.
Jo perteklius yra zalingas: sukelia vémima, pilvo
skausmus, viduriavima. Cinku apsinuodyti galima
per maista, kuris laitkomas cinkuotuose induose.

Selenas yra stiprus antioksidantas. Jis apsaugo
lasteliy membrana ir trukdo susidaryti laisviesiems
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radikalams. D¢l to mazéja rizika susirgti véZiu,
Sirdies bei kraujagysliy sistemos ligomis. Selenas
padeda palaikyti audiniy elastinguma, oksidacijos
metu létina audiniy sené¢jima bei stiprina imuninés
sistemos, spermos susidarymo bei prostatos funk-
cijas. Cinkas, kalcis ir varis neutralizuoja seleno
poveiki organizmui, vitaminas E — stiprina. Pa-
grindinis seleno $altinis Zmogui — griidai ir mésa.
Seleno $altiniu galima laikyti ir tuna, rieSutus (ypac
brazilinius), kiau$inius, viStiena, grudinius produk-
tus. Organizmas jsisavina 50—100 procenty maisto
produktuose esancio seleno. Trikstant seleno gali
paspartéti sené&jimo procesas, suglebti oda, atsirasti
pleiskany. D¢l jo stygiaus susilpnéja raudonuyju
kraujo kiineliy atsparumas, gali sutrikti Sirdies ir
kasos veikla. Seleno trikumas didina rizika su-
sirgti véziu. Zmogaus organizmui seleno perteklius
yra toksiSkas, taCiau dazniausiai susiduriama su
jo trukumu. Apsinuodijus selenu slenka plaukai,
skilinéja nagai.

Makroelementai

Makroelementais laikomos tos mineralinés
medZiagos, kuriy kiekis organizme didesnis.

Kalcis. Zmogaus organizme kalcio yra dau-
giausia, jis sudaro beveik du procentus visos kiino
masés. Kalcis — svarbiausias struktiirinis kauly
komponentas, sudedamoji kraujo dalis, jis daly-
vauja kraujo kreS¢jimo procese. Be to, kalcis yra
sudedamoji struktiiriniy lastelés komponenty dalis.
Jis biitinas nervy sistemos veiklai, visy organizmo
liauky lasteliy sekrecinei veiklai. Geriausiai jsi-
savinamas, kai kalcio bei fosforo santykis lygus
1 : 1,3 ir kalcio bei magnio santykis lygus 1 : 0,5.
Jeigu ilgesnj laika truksta kalcio, kaulai gali darytis
trapts. Kalciui pasisalinti i§ kauly trukdo boras,
Sio yra obuoliuose, kriausése, vynuogése, anksti-
nése kultiirose, rieSutuose. Tac¢iau mésoje ir pieno
produktuose boro néra. Kalcio Saltinis Zmogui yra
fermentinis stris, taip pat pienas ir pieno produktai.
Kalcio randama rupaus malimo ruginiuose mil-
tuose, kiausinio trynyje, kopiistuose, petrazolése,
brokoliuose, Svieziose darzoviy ir vaisiy sultyse,
ivairiose kruopose, migdoluose, mésoje. Dél kalcio
trikumo vaikams gali deformuotis kaulai (suser-
gama rachitu) ir sulététi augimas. Vartoti daugiau
kalcio reikia né$¢ioms ir zindan¢ioms moterims,
pagyvenusiems zmonéms. Nustatyta, kad moters
organizmas blogiausiai sisisavina kalci po meno-
pauzeés — tik 20 procenty reikiamo kiekio. D¢l to
gali suminksteti kaulai, iSretéti kaulai (osteoporo-
z¢€), atsirasti nugaros ir koju traukuliai, pasireiksti
depresija. Daug kalcio galima prarasti smarkiai
prakaituojant — net iki 100 mg. Gausus valgomo-

sios druskos, stiraus maisto, kuriame daug natrio,
vartojimas skatina kalcio i$siskyrima su Slapimu ir
padidina jo poreiki. Gausiai vartojant kavos daugiau
i$siskiria kalcio su Slapimu. Vartojant daug balty-
my turin¢io maisto taip pat labai padidéja kalcio
i$siskyrimas. Kai | organizma patenka per didelis
kalcio kiekis, gali uzkietéti viduriai, atsirasti akme-
ny inkstuose, pablogéti gelezies ir kity mineraly
rezorbcija organizme.

Fosforas, kartu su kalciu, yra pagrindin¢ kau-
ly ir danty sudedamoji dalis. Jis jeina { organiniy
rugsciy — lecitino, kefalino, sfingomielino, nuklei-
no rugsciy, ivairiy nukleotidy sudéti, dalyvauja
medziagy apykaitoje, dalyvauja reprodukciniuose
procesuose perduodant jgimtas savybes, palaiko
pastovig audiniy ir organizmo skysciy sudéti. Pa-
grindinis fosforo Saltinis yra juodoji arbata, kakavos
milteliai, fermentiniai siiriai, kiauliy kepenys, vars-
ké, dziovinti grybai, krienai, zalieji Zirneliai, pupos,
pupelés, kai kurios Zuvys, kiausinio trynys, jautiena,
duona. Geriau jsisavinamas kartu su kalciu. Maisto
produktuose fosforas labai paplitgs, todél Zzmogaus
mityboje jo trikumo beveik nesusidaro. Taciau fos-
foro trikumas gali biiti genetinés kilmés. Trukstant
fosforo gali kamuoti silpnumas, kauly skausmai,
netenkama apetito. Kai fosforo truksta maisto pro-
duktuose, organizmas ima naudoti jo atsargas i$
kauly. Dél fosforo trikumo daug kalcio iSsiskiria
su Slapimu, o tai gali paveikti kauly mineralizacija.
Kai susidaro fosforo perteklius, organizmas sunkiau
isisavina kalci. Esant inksty nepakankamumui fos-
foro kiekis turi buiti mazinamas.

Kalis dalyvauja organizmo skysciy apykaitoje,
daugelyje fermentiniy procesy, aktyvina sekrecing
endokrininiy liauky veikla. Jis mazina baltymy
brinkima ir didina lasteliy sieneliy laiduma. Kalio
jonai prisideda prie nervinio impulso plitimo rau-
menyse proceso. Kalio randama tiek augaliniuose,
tiek gyvininiuose maisto produktuose. Ypa¢ daug
§io mineralo randama dZiovintuose vaisiuose — per-
sikuose, abrikosuose, slyvose, razinose, kriausése,
obuoliuose. Daug kalio randama rieSutuose, sojoje,
jiros koptstuose, pupelése, zirniuose, Spinatuose,
bulvése, sélenose, kvieCiuose, bananuose, mo-
litiguose, kriausése, persikuose, menkéje. Kiek
maziau kalio yra mésoje, piene ir pieno produk-
tuose, kiauSiniuose. Triikstant kalio gali sutrikti
refleksai, kvépavimas, stoti Sirdis. Organizmas
gali netekti daug kalio del uzsitgsusio vémimo ar
létinio viduriavimo. Sio mineralo daugiau reikia
zmonéms, vartojantiems nekaloringa maista, in-
tensyviai sportuojantiems. Maisto produktuose yra
pakankamai daug kalio, todél sveiki Zmonés su Sio



mineralo trikumu susiduria retai. Kai truksta kalio,
gali silpnéti raumenys, didéti kraujospudis, trikti
Sirdies veikla. Kai gausiai prakaituojama, nemaZzai
kalio paSalinama su prakaitu. Kalio perteklius veikia
toksiskai, gali sutrikti Sirdies veikla.

Natris ypa¢ svarbus organizmo vandens apy-
kaitai. Jis veikia nervy ir raumeny jaudruma, kartu
su chloru dalyvauja susidarant druskos riig§¢iai
skrandzio liaukose. Natrio jonai veikia Zmogaus
nervinj ir raumeny jaudruma. Zmogus daugiausia
natrio gauna su valgomaja druska, taip pat su jvai-
riais, ypa¢ gyviininiais maisto produktais — kiausi-
niais, stiriu. Augaliniuose produktuose natrio yra
mazai, kiek daugiau rugin¢je duonoje. Dél natrio
trikumo sutrinka organizmo vandens apykaita.
Daug natrio i§ organizmo iSsiskiria prakaituojant.
Dirbant sunku fizini darba, labai prakaituojant
galima prarasti iki 8 g natrio. Natrio perteklius
zmogaus organizmui gali biiti Zalingas. Valgant
stiriai, vartojant daug valgomosios druskos gali
didéti kraujospiidis.

Magnis yra vienas i$ trijy mineraly (kiti du —
kalcis ir fosforas), nuo kuriy daug priklauso kauly
sandara. Suaugusio Zmogaus organizme yra viduti-
niskai 25-35 g magnio (du trecdaliai yra kauluose).
Magnis labai svarbus medziagy apykaitai, jis daly-
vauja daugelio fermenty veikloje, angliavandeniy,
lipidy, energijos apykaitoje, termoreguliacijos
procese, baltymy sintezéje, nervy sistemos veikloje.
Geriausias magnio S$altinis yra griudy produktai —
duona, kruopos, sélenos, zirniai, pupelés. Magnio
daugiausia yra augaliniuose produktuose, ypac
zaliuose, kadangi jis yra sudedamoji chlorofilo
dalis. Jo daug petrazolése, krapuose, Spinatuose,
rugStynése, kituose zalialapiuose augaluose, taip
pat juodojoje arbatoje, dziovintuose grybuose,
kakavoje, krabuose, krevetése, jiiros koptstuose,
molitiguose. Magnio yra ir geriamajame vandenyje.
Jei truksta magnio, i§ organizmo paSalinamas ir
kalcis. Gali istikti Sirdies spazmai, kojy mésSlungis,
varginti pykinimas, irzlumas. Daugiau magnio
reikia néS¢ioms ir zindan¢ioms moterims. Magnio
triikuma gali jausti vyresni Zmonés. Magnio tri-
kumas sukelia osteoporoz¢. Esant magnio triiku-
mui greiciau pasireiskia ateroskleroz¢, vaikams
sulétéja augimas, atsiranda silpnumas, drebulys,
did¢ja raumeny ir nervy dirglumas, labai sumazéja
kalcio ir kalio kraujyje. Per didelis magnio kiekis
organizme itin pavojingas zmonéms, sergantiems
kepeny ligomis. I§ organizmo magnis Salinamas su
Slapimu ir iSmatomis.

Chloras dalyvauja palaikant osmosinj orga-
nizmo skysciy slégi, vandens apykaitoje, gaminant

druskos riigsti skrandyje. Yra biitinas zmogaus
organizmui. Jo randama odoje, poodyje, kauluose.
Daugiausia chloro Zzmogus gauna su valgomaja
druska ir gyvininiais maisto produktais: jautiena,
pienu, kiauSiniais, stiriu ir kt. Augaliniuose maisto
produktuose chloro yra mazai.

Siera ieina { baltymy, aminortugsciy, kai kuriy
hormony, vitaminy sudéti. Pagrindinis sieros Salti-
nis — baltymingas maistas. Daugiausia jos gaunama
sumésos ir pieno produktais, ankstiniais, gridiniais
ir kitais produktais.

GeleZis yra vienas svarbiausiy makroelementuy,
padedanciy susidaryti raudoniesiems kraujo kiine-
liams (eritrocitams) bei specialiems fermentams.
Ji kaupiasi kauly ciulpuose, bluznyje, kepenyse.
Daugiausia gelezies turi mésa, paukstiena, zuvis,
kepenys, kiauSinio trynys, pupelés, zZirniai, anks-
tiniy bei avizy produktai, aviziniai dribsniai, rie-
Sutai, gridy produktai, pupelés, vysnios, obuoliai,
slyvos, jautiena, subproduktai, lapinés darzovés
(zr. 1 lentelg). Labai mazai gelezies yra piene,
jo produktuose, jvairiuose riebaly produktuose,

1 lentelé
Daug gelezZies turintys maisto produktai

GeleFies GeleZies
GeleZies turtingi maisto c . kiekis 100 g
. kiekis,
produktai mg/100g produkto, %
nuo RPN
Kiauliy kepenys 16,3 140
Kvieéiy sélenos 11 94,8
Sojos pupelés, sojos miltai 9 77,6
Jauciy kepenys 8,3 71,5
Liny sémenys 8,2 70,7
Aguonos 8,1 69,8
Baltos pupelés 6,6 56,9
Saulégrazos 6,3 54,3
Pistacijos 6 51,7
KiauSinio trynys 6 51,7
Rugiai 5,6 48,3
Kiaulés liezuvis 5,1 44
Avizy dribsniai 43 37
Visciuky kepenys 4,2 36,2
Jautiena 42 36,2
Graikiniai rieSutai 3,7 31,9
Lazdyno rieSutai 3,6 31
DzZiovinti abrikosai 3,6 31
Spinatai 3.4 29,3
Figos 33 28,4
Kiauliena 2,9 25
Grikiy kruopos 2,8 24,1
Versiena 2.8 24,1
Mieziy kruopos 2,1 18,1
Vistiena 0,7 6
Zuvis 0,4-1,1 3,5-9,5
Vistienos kriitinélés filé 0,4 3,5
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daugelyje vaisiy, Sakniavaisiy, auk$¢iausios riisies
miltuose. Miisy organizmas gelezi geriau isisavina
1§ gyvininiy maisto produkty, pavyzdziui, mésos,
negu i§ augaliniy.

Trukti gelezies gali greitai augantiems vaikams
ir paaugliams; moterims del menstruacijy. Blyski
oda, silpnumas, nuovargis, galvos skausmai — visi
Sie poZymiai budingi sergant mazakraujyste del
gelezies trilkumo. Gelezies yra palyginti daugelyje
maisto produkty, taciau jos trikumas daznai pri-
klauso nuo vartojamo maisto, jame esancio gelezies
kiekio, nuo jos isisavinimo ir apykaitos organizme.
Pavyzdziui, gelezZies isisavinima skatina maisto
produktai, kuriuose daug vitamino C (Zr. 4 lentelg),
o slopina maisto produktai, kuriuose yra fitaty (zr.
2 lentelg).

Dél per didelio geleZies kiekio organizmas ap-
sinuodija, jaunesniems nei 6 mety vaikams apsinuo-

2 lentele

dijimas gali buiti mirtinas. GeleZies perteklius yra
toksiSkas. Neigiamas geleZies pertekliaus poveikis
atsiranda dél to, kad organizmas neturi jos perte-
kliaus $alinimo mechanizmo. GelezZis i§ organizmo
gali i8siskirti tik su krauju, tod¢l senstanc¢iame
organizme, ypac¢ vyry, kaupiasi jos atsargos. Mo-
tery organizme iki klimakterinio periodo gelezies
atsargos dazniausiai yra normalios. Klimakteriniu
periodu ju pradeda daugéti ir kauptis taip pat kaip
ir vyry organizme. [sisavinti gelezi labai padeda
gyvininiai baltymai.

Gelezies apykaitos laboratoriniy
tyrimy klinikiné interpretacija

Gelezies tyrimai yra naudojami diagnozuo-
jant ir gydant ligas, tokias kaip mazakraujysté
dél gelezies tritkumo, hemochromatozé (liga, kai

GelezZies jsisavinimg skatinantys ir slopinantys maisto produktai

Gelezies (Fe) jsisavinima skatinantys maisto produktai

Gelezies (Fe) jsisavinima slopinantys maisto produktai

Vitamino C turtingi produktai (salotos,
apvirtos Zalios darzovés, kai kurie vaisiai
ir kai kuriy vaisiy sultys, vitamino C
praturtintos vaisiy sultys)

85,00 %

Fitatai (kvietinés kruopos, kvieciy
sélenos, ankStiniai, rieSutai, rieSutinis
sviestas, augalinés séklos, sélenos,
sojos produktai, Spinatai)

5080,00 %

Kai kurie fermentuoti produktai (kuriy
zemas pH), pvz., rauginti kopustai

Polifenolio turtingi produktai: stipri
kava ir arbata, zoleliy arbata, kakava,
raudonas vynas, kai kurie prieskoniai

60 % kava /
arbata 75 %
raudonas vynas
+angliavandeniai

Peptidai i§ dalies suvirskinty raumeniniy
audiniy didina abiejy Fe r@isiy jsisavinima,
t. y. heming ir neheming Fe (jautiena,
ériena, verSiena, paukstiena, Zuvis,
kiauliena, kepenys)

Ca inhibuoja ir heming ir neheming Fe
(pienas, stris)

Alkoholis ir kai kurios organinés riig§tys
(labai Zema pH, taip pat citrinings ir
tartarinés rtgsties turintys produktai),
pvz., citriny sultys

Peptidai i§ apvirSkinty augaliniy
baltymy (sojos produktai, sojos
baltymai)

3 lentele

Daug ir jy labai mazai fitaty turintys maisto produktai

Daug fitaty turintys maisto produktai Labai mazai fitaty turintys maisto produktai
Maisto produktai Fitaty mg/l 00g Maisto produktai Fitaty n.l.g/.l 00g
porcijoje porcijoje

Kvieciai, kvie€iy sélenos, grudai 3168-4071 Ryziy duona 155
Anakardzio ir kiti rieSutai 1866 Ryziy dribsniai (pvz., Kellogs) 136
Séklos (pvz., sezamo) 16162189 Saldis javainiai 129
Sojos miltai 1398 Su lupenomis virtos bulvés 100
Riesutinis sviestas 1252 Balta duona 69
Aviziniai dribsniai 943 Zali obuoliai 63
Lesiai 434 Virti zalieji Zirneliai 28
Juoda duona kvietiné 390 Brokoliai 18
Sausi pusry¢€iai( pvz., Kellog’s) 272 Bragkés 6




4 lentele
Daug vitamino C turintys maisto produktai

Vitamino Vitamino C
Vitamino C turtingi . kiekis 100 g
. . C Kkiekis,
maisto produktai mg/100g produkto, %
nuo RPN
Erskétrozés vaisiai 354 590
Petrazolés lapai 180 300
Juodieji serbentai 166 276
Saldzioji paprika 144 240
Brokoliai 83 138
Krapai 81 135
Briuselio kopustai 79 131
Kalafiorai 73 121
Kivio vaisiai 71 118
Braskeés 66 110
Pomidory padazas 54 90
Raudonieji kopiistai 52 86,6
Spinatai 51 85
Apelsinai 51 85
Sviezios apelsiny sultys 50 83,3
Citrinos 49 81,6
Kaliaropés 45 75
Greipfrutai 42 70
Tropiniy vaisiy sultys 42 70
Svogiiny laiskai 37 61,6
Pekino kopiistai 36 60
Apelsiny sultys (i$
koncentrato) 33 38,3
Raudonieji serbentai 34 56,6
Baltieji kopiistai 32 53,3
Mandarinai 31 51,6
Porai 25 41,6
Pomidorai 22 36,6
Ridikéliai 22 36,6
Ropées 16 26,6
Bulvés 15 25
Salotos 12 20
Obuoliai 8 13,3

organizmo audiniuose kaupiasi du gelezj turintys
pigmentai — hemosiderinas bei hemofuscinas ir oda
turi biidinga pigmentacija), taip pat létinés inksty
ligos. Ne iSimtis ir Lietuvos olimpinés pamainos
sportininkai, kuriems biitina periodiskai stebéti ir
kontroliuoti kraujo gelezies rodiklius.

Kada tirti gelezj

Maistiné gelezis (Fe) paprastai absorbuojama
dvylikapirstéje ir virSutinéje plonyju zarny dalyje
gelezies jony (Fe*" pavidalu. Kiekviena diena yra
isisavinama apie 1 mg gelezies. Laikinai gelezis
saugoma Zarny gleivinés lastelése Fe ** feritino
pavidalu. Tai fero hidroksido ar fero fosfato, suristo
su baltymu apoferitinu, kompleksas. Esant poreikiui
gelezis atpalaiduojama, i gleivinés lasteliy | krauja
patenka Fe ** transferino pavidalu su labai mazu
laisvu Fe** kiekiu. Pries patekdami i kraujo plazma,

veikiami ceruloplazmino, Fe** yra oksiduojami {
Fe**ir suriSami su transferinu.

Nors gelezies nustatymas atliekamas mikro-
citinés mazakraujystés (del gelezies metabolizmo
sutrikimy ir hemoglobinopatijos), makrocitinés
mazakraujystes (del vitamino B ,, folio rugsties
trukumo ir vaisty sukelty sutrikimuy) bei normoci-
tinés mazakraujystés, taciau sportuojant gelezies
koncentracijos kontrolé turi ne mazesng svarba.
Gelezies norma: vyrams 10,6-28,3 umol/l; mote-
rims 6,6-26,0 umol/l.

Feritino tyrimai biutini atliekant geleZies
apykaitos sutrikimy diagnoze

Feritinas — tai gelezj saugantis baltymas, susi-
dedantis i$ baltyminio apvalkalo (apoferitino) bei
gelezies turinCios Serdinés dalies, kurios Sarming¢je
izoformoje vidutiniSkai yra apie 2500 Fe **. Visoms
izoformoms bendra yra tai, kad jos sudarytos i$
dvieju skirtingy subvienety: riigStinio — H tipo ir
silpnai $arminio — L tipo. Sarminiai izoferitinai yra
atsakingi uz gelezies saugojima ir dazniausiai biina
kepenyse, bluznyje bei kauly ¢iulpuose, o rigstiniy
izoferitiny yra miokarde, placentoje, véziniuose
audiniuose.

Feritino tyrimai biitini atlickant gelezies apy-
kaitos sutrikimy bei diferencing mazakraujysciu
diagnozg, gydymo stebésena, siekiant jvertinti
gelezies atsargas. Feritinas nurodo prieslatenting
ar latentinj gelezies triikuma. Taip pat naudojamas
diferencijuojant hipofering ir hipochroming ma-
zakraujystg. Feritinas yra imios fazés baltymas,
del to jo vertinimas komplikuotas sergant kepeny,
onkologinémis ligomis.

Kita vertus, feritino kiekio didelio meistrisku-
mo sportininko organizme tyrimas taip pat labai
informatyvus, leidzia jvertinti gelezies atsargas
sportininko organizme. Vis délto tokio pobudzio
tyrimas reikalingesnis iStvermés Saky sportinin-
kams. Feritino norma: vyrams 30—400 pg/1; mote-
rims 15-150 pg/l; vaikams nuo 3 meén. iki 16 m.
20-200 pg/l; nuo 2 mén. iki 3 mén. 80-500 pg/l;
vieno meén. 150450 ng/l.

Esant geleZies triikumui transferino jsoti-
nimo laipsnis yra jautrus geleZies iSeikvojimo
indikatorius

Transferinas — glikoproteinas, kurio moleku-
liné masé lygi 79570 daltony. Jis susideda i$ poli-
peptidiniy grandziy su dviem N-glikolitiniu rySiu
sujungtomis oligosacharidy grandinémis ir gyvuoja
daugelyje izoformy. Transferino sintez¢ kepenyse
priklauso nuo organizmo gelezies poreikio bei atsar-
gu. Transferinas yra pagrindinis gelezi perneSantis
baltymas. Taigi, esant gelezies trikumui transferino
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1sotinimo laipsnis yra jautrus geleZies iSeikvojimo
indikatorius. Norma: 2,0-4,0 g/I.

Transferinas buina jsotintas tik apie 25—
30 procenty geleZies

Transferinas biina jsotintas tik apie 25-30 pro-
centy gelezies. Papildomas gelezies kiekis, kuris
gali biti sujungtas su transferinu, vadinamas nepri-
sotintos gelezies sujungimo geba (UIBC). Serumo
gelezies ir UIBC suma vadinama bendrgja geleZies
sujungimo geba (TIBC). TIBC poky¢iai siejasi su
serumo transferino kiekio pokyciais, bet rySys néra
linijinis ir visai nutriiksta sergant ligomis, kurios
sutrikdo transferino riSamaja geba bei kity gelezj
sujungianc¢iy baltymu funkcijas. Norma: UIBC
19,7-66,2 umol/l; TIBC 40,8-76,6 umol/l.

Kai kurie faktai apie
sportininkams svarbias
aminorugstis

Tyrimais irodyta, kad sportuojan¢iy zmoniy
organizmo baltymuy poreikis didé¢ja. Mat fiziniy
kriiviy metu suintensyvéja raumeninio audinio
baltymy oksidacijos ir skilimo procesai, o po ju,
atsigavimo laikotarpiu, reikia papildomo baltymy
kiekio baltymy resintezés procesams. Kai baltymai
vartojami norint padidinti raumeny masg, kie-
kvienas sportininkas turéty zinoti, kad i§ Sakotos
grandinés aminortgs¢iy (BCAA), sudaranciy apie
trecdali griauciy raumeny maseés, leucinas yra
svarbiausia. Leucinas labiausiai skatina baltymy
sintezés procesus. Taciau intensyviai sportuojant ne
maziau reikSmingos aminortigStys yra glutaminas
bei argininas.

Glutaminas mazina laktato koncentracijg

Glutaminas — bene svarbiausia sportininkams
aminortgstis. Sportininkai jo turi gauti pakankamai
tiek su maistu, tiek su maisto papildais. Nors glu-
taminas yra pakei¢iama aminoriigstis ir organizme
gali buti susintetinta i§ glutamo riigsties, taciau
dél intensyviy ir ilgos trukmés fiziniy kriiviy Sios
aminoriigsties poreikis sportininky organizme pa-
did¢ja. Glutamino kiekis griauciy raumenyse yra
labai didelis, jis nuolat panaudojamas sportuojant.
Pavyzdziui, jégos treniruotés metu glutamino at-
sargos gali iSsekti dél streso, patirto jveikiant fizini
kriivi. Tai paaiskinama tuo, kad organizme daugiau
gaminama katabolinio streso hormono — kortizolio.
Todél po sporto pratyby, norint sumazinti kortizolio
koncentracija, rekomenduojama mityba papildyti
glutamino aminoraigstimi. Tai, regis, padeda kon-
troliuoti katabolinius procesus organizme, labiau
skatinami anaboliniai procesai.

Be to, glutaminas padeda sumazinti fiziniy
kriiviy metu susidariusio laktato koncentracija, gali
sumazinti atsiradusi raumeny skausma, nuovargji,
pagreitina raumeny atsigavimo procesus. Poveikis
dar labiau sustiprinamas, kai glutaminas vartojamas
kartu su natrio ar kalio bikarbonatu.

Glutaminas padeda jveikti stresa

Glutamino vartojimas gali teigiamai veikti spor-
tininko imuning sistema. Manoma, kad papildomai
vartojant glutamino sumazinamas laisvyjy radikaly
kiekis organizme: del glutamino poveikio organizme
daugiau pagaminama antioksidanto glutationo. Be
Siy reikSmingy funkcijy, glutaminas taip pat leidzia
organizma apsaugoti nuo toksiSko amoniako po-
veikio, didindamas raumeninio audinio tiiri padeda
vitaminams, mineralinéms medziagoms, vandeniui,
angliavandeniams (glokogenui) ir baltymams (ami-
nortig§tims) patekti | raumenis, skatina raumeninio
audinio augima, spartina bei gerina atsinaujinimo
procesus, skatina augimo hormono sintez¢ organiz-
me. Rekomenduojama dozé — 24 g.

Kaip auginti raumenis ir mazinti riebalus

Argininas — i dalies pakei¢iama aminorugstis,
ypac prisidedanti prie raumeny masés didinimo,
kai sportininko fiziniai krtiviai dideli. Kai mitybo-
je triikksta Sios aminortigSties, organizme susidaro
jos truikumas. Tyrimai rodo, kad argininas mazina
hormono somatostatino koncentracija organizme.
Somatostatinas savo ruoztu slopina augimo hor-
mono, skatinan¢io raumeninio audinio augima bei
riebalinio audinio maz¢jima, sintezg organizme.
Antra vertus, argininas panaudojamas kreatinfos-
fato sintezés procesuose. Kreatinfosfatas leidzia
padidinti lasteliy adenozintrifosfato (ATP) kiekj, tai
labai svarbu fizinio kriivio pradzioje, kai energija
organizme gaminama pirmiausia. Taigi, padidinus
lasteliy ATP kieki gali biti gerinami sportininko
darbingumo, jégos rodikliai. Trecia — argininas
skatina azoto oksido sintez¢ organizme, kartu skati-
nami periferiniy kraujagysliy (veny) vazodilatacijos
procesai, geré¢ja raumeninio audinio kraujotaka, mi-
tyba fizinio kriivio metu ir po kriivio. Tai teigiamas
reiSkinys, nes raumeny lastelés geriau apriipinamos
joms taip reikalingomis aminortigstimis, geriau ir
sparciau i$ lasteliy pasalinami laisvieji radikalai ir
susidargs amoniakas. Mat argininas neutralizuoja
susidariusi amoniaka, ji pavercia Slapalu, o Sis
Salinamas i§ organizmo. Yra jrodymuy, kad argini-
no vartojimas naudingas, nes gerina sportininky
imuning sistema. Kai kuriy autoriy tyrimy duome-
nimis, kasdien vartojant papildoma aminoriigsties
arginino dozg (net apie 4 g), gali biiti padidinama
azoto oksido sintezé organizme.



Tinkamiausiais BCAA aminoriig§¢iy san-
tykis—2:1:1

BCAA vartojimas iStvermeés treniruotés metu
yra naudingas, nes slopina baltymy skilimo pro-
cesus, o vartojimas prie$ sekinancia iStvermeés
treniruotg padeda prisitaikyti prie ilgos trukmés
fiziniy kriiviy, mazina nuovargio jausma. BCAA
vartojimas naudingas ir atsigavimo po fiziniy kriiviy
laikotarpiu, nes skatina raumeninio audinio baltymy
ir glikogeno rezintezés procesus.

Literattiroje nurodoma, kad rekomenduojamoji
aminortgsties leucino dozé yra 45 mg/kg kiino ma-
s€s per para paprastam zmogui, o sportininkui paros
leucino norma turi buti didesné uz 45 mg/kg kiino
maseés per para. Kadangi BCAA aminoriigstys — leu-
cinas, izoleucinas ir valinas — nattiraliai egzistuoja
gyvininés kilmés baltymuose santykiu 2 : 1 : 1,
tai padidinus leucino kiekj maiste, sitiloma didinti
valino ir izoleucino kieki, o per para valino, leucino
ir izoleucino kiekis turi sudaryti 25 procentus visy
tiek su {prastiniu maistu, tiek su maisto papildais
gaunamy aminoragsciy kiekio.

K3 pasirinkti: BCAA ir HMB?

Sakotos grandinés aminoriigitys valinas, leu-
cinas ir izoleucinas (BCAA) sudaro daugiau nei
vieng trecdali raumeninio audinio baltymy. Tod¢l
jau daugeli mety tiriamas leucino poveikis balty-
my apykaitai, gliukozés homeostazei, hormonui
insulinui. Leucinas pasizymi antikatabolinémis
savybémis. Kad organizmas biity apriipintas reko-
menduojama 3 g sudaranti HMB (beta hidroksi-
beta metilbutirato) dozé, sportininkas per para turi
suvartoti 60 g aminortigsties leucino. Kaip maisto
papildas HMB dazniausiai yra junginyje su kalciu.
Nustatyta, kad vartojamos didesnésnei3 g (t.y. 6 g)
HMB dozés neturi didesnés jtakos raumeny masés,
jégos padidéjimui. Suvartojus HMB auksciausia jo
koncentracija plazmoje pasiekiama po 1-2,5 val.;
suvartojus 1 g HMB —po 60 min., 3 g—po 120 min.
HMB koncentracija kraujyje iki pradinio lygio
grizta po 9 val. Kai kurie mokslininkai sitilo HMB
dozuoti kilogramui kiino masés — 38 mg/kg/para.
Vadovaujantis mokslinémis studijomis siiiloma
vartoti 3 x 1 tablete per diena.

Uzblokavus cholesterolio sinteze jvyksta
raumeny lasteliy nekrozé

Fizinio krivio metu pazeista raumeny lastelé
praranda savybe sintezuoti pakankama kieki choles-
terolio, kad uztikrinty reikiamas lastelés funkcijas,
iskaitant savybg palaikyti sarkolemos vientisuma.
Cholesterolis gaminamas taip: acetil kofermentas
A — acetoacetilacetilkofermentas A — HMG ko-
fermentas A (3-hidroksi-5-metilglutaril-KoA) —

mavalono riigS§tis — cholesterolis. Didzioji dalis
HMB verc¢iama { HMG kofermento A reduktaze.

Taigi padidéjusi intralastelinio HMB kon-
centracija gali tiekti pakankamai substraty cho-
lesterolio sintezei, kad biity palaikomas raumens
lastelés membranos (sarkolemos) vientisumas.
Esant nepakankamam HMB kiekiui blokuojama
cholesterolio sintezé, pazeidziama raumens lasteliy
funkcija, pats raumens audinys, vyksta raumeny
lasteliy nekrozé.

Paradoksas: HMB nemazina cholesterolio

Moksliniais tyrimais atskleistas paradoksalus
reiSkinys: HMB gali turéti itakos riebaly apykaitai
ir cholesterolio koncentracijai kraujyje. (HMB + Ca)
skatina mazo tankio lipoproteiny cholestesterolio
(MTL) maz¢jima. Tai budinga tiems Zmonéms,
kuriems padidéjusi cholesterolio koncentracija.
Zmoniy, kuriy MTL koncentracija normali, (HMB
+ Ca) neturi itakos jo maz¢jimui. Tai siejama su
kalcio keikiu HMB maisto papilde. [rodyta, kad
< 1000 mg per para lemia MTL cholesterolio ma-
7€jima, nes skatinamas tulzies rtigsciy iSsiskyrimas
(su cholesteroliu) ir kartu endogeninio cholesterolio
panaudojimas kepenyse, kai vyksta cholesterolio sin-
tezés atsinaujinimo (regeneraciniai) procesai. Todél
Siandien dar neaisku, HMB ar Ca turi itakos MTL
koncentracijai, o gal jos visai néra. Dazniausia HMB
doze papilduose sudarol g HMB ir 250 mg Ca. Kai
kuriuose Saltiniuose teigiama, kad rekomenduojama
paros doz¢ turéty buti 3 g HMB + 750 mg Ca.

Nebepaisome lietuvisky
tradicijy - jautieng keic¢iame j
kiaulieng

Tikstancius mety skaiciuojanti Lietuvos ku-
linarija Europoje tiek senovéje, tiek sovietiniais
laikais garséjo savo skaniais patiekalais, tarp kuriy
Jautienos kepsniai bei kitokie jautienos gaminiai
pelnydavo pripazinimq. Istoriniai Saltiniai nurodo,
kad jautiena nuo seny laiky garuodavo ant lietuviy
stalo, o ritkytos jautienos mésos gaminius pateik-
davo kaip uzkandq. Svenciy ir didiky pokyliuose
Jaucius kepdavo ant iesmo.

Niidien padétis pasikeité i$ esmés. Antai daznas
sportininkas teigia, kad jam kur kas naudingesné ir
skanesn¢ yra riebi kiauliena.

Vis délto liesa mésa sportuojanciajam kur kas
naudingesné, joje daugiau reikalingy aminortigsciy,
B grupés vitaminy. Tokia mésa yra greiciau virs-
kinama ir daug palankesné sportininko sveikatai.
Taciau tarp sportininky jautiena ne itin mégstama
ir neretai kei¢iama i riebig kiauliena.



Lietuviy mitybos tradicijos uZmirStos ne-
pelnytai

Vertinant senasias lietuviy kulinarines knygas
matyti, kad lietuviai maisto gamybai naudodavo
i$ tiesy ispiidingai daug maisto produkty, tikrai
derama vieta uzimdavo jautiena. Senovés lietuviy
mitybai turéjo jtaka liaudies mitybos tradicijos,
perduodamos iS kartos { karta. Kai kurios mitybos
tradicijos pasieké ir musy laikus, kai kurios liko
nepelnytai uzmirstos ar nepakankamai jvertintos.
Nors Siandien jautienos pasirinkimas gana didelis,
daznai nepakankamai vertiname jos puikias skonio
bei maistines savybes, pamirStame, jog nuo seny
laiky jautiena daugiau buvo miestie¢iy mégstamas
valgis. IS senyju dvary ir vienuolyny inventoriniy,
iSlaidy knygu arba kulinariniy leidiniy galime
atsekti, kiek ir kokiy maisto produkty mityboje
vartojo lietuviai. Maisto produkty sarasas susidaro
ispudingas ir neregétai turtingas.

Mésa yra vienas vertingiausiy maisto pro-
dukty

Meésa yra vienas vertingiausiy maisto produkty.
Joje yra visy svarbiausiy maisto medziagy, kuriy rei-
kia Zmogaus ir sportininko organizmui. Jos maistiné
verte, technologinés ir kulinarinés ypatybés labai
priklauso nuo ja sudaran¢iy audiniy — raumeninio,
riebalinio, jungiamojo ir kaulinio — santykio.

Maisting mésos vert¢ apibiidina drégmés,
baltymy, riebaly santykis, nepakei¢iamy amino-
rugsciy, polinesociyju riebaly riigsciy, B grupés
vitaminy, mikro- ir makroelementy kiekis, taip pat
jusliniai mésos rodikliai. Cheminé mésos sudétis
priklauso nuo gyvulio veislés, lyties, amziaus,
Imitimo, $érimo raciono, audiniy pasiskirstymo
gyvulio kiino dalyje.

Svarbiausias jautienos struktiirinis kompo-
nentas — raumeninis audinys

Apie 80 procenty raumeninio audinio me-
dziagy sudaro baltymai (zr. 5 lentelg). Baltymai
yra aminortigsciy, kurios vartojamos kaip lasteliy
statybiné medziaga, Saltinis. Jie skiriasi amino-
rigsciy sudétimi, savybémis bei biologine svarba.
Apie 90 procenty visy raumeny baltymy biologiniu
pozitiriu (kaip maistas) visaverciai, nes juose yra
visy nepakeic¢iamy aminortgsciy.

Mineralinés medziagos sudaro daugelio struk-
tiiriniy organizmo komponenty pagrinda. Mésos
raumeniniame audinyje randama iki 1,5 procento
mineraliniy medziagy. Daugiausia yra kalio, fosfo-
ro, natrio, gelezies, kalcio, chloro, magnio, cinko.
M¢ésos mineralinés dalies elementai, iSskyrus ne-
dideles iSimtis, yra biologiskai aktyvaus, zmogaus
organizmui lengvai jsisavinamo pavidalo. Be to,

raumenyse yra Siek tiek jvairiy mikroelementy:
vario, mangano, kobalto, cinko, nikelio ir kt.

5 lentelé
Maistiniy medZziagy kiekiai jautienoje ir jos
energiné verté

g, 100g valgomosios Energiné
dalies verté
Mésos o = = 2 S
risis E‘, g % = .%n - =
¥ 2] 8 55 =2 2
a8 | & E¢3
Jautiena
I kategorija 67,7 |18,9 124 [1,0 |782 |187
II kategorija |71,7 20,9 |7,0 1,1 602 |144

Jautienoje yra daug baltymy

Jautiena turi ir visaver¢iy baltymuy, ir nevisa-
ver¢iy baltymy (kolageno, elastino). Aminortgs-
tys, kurios iSsilaisvina i$ nevisaverciu baltymu
virSkinimo proceso metu, papildo aminorigsciy
misinius, susidarancius i$ kity baltymuy. Jautienos
baltymai turi visy nepakei¢iamy aminorig§¢iy ir
beveik neatsilieka nuo kiauSiniy, pieno baltymuy.
Gyvulinés kilmés baltymai jsisavinami geriau negu
augalinés kilmes. Taigi, norint gauti minimaly bal-
tymy kieki zmogui meésos baltymy reikia dvigubai
maziau nei augaliniy. Mésos baltymy jsisavinama
9698 procentai. Aminoriigs¢iy kiekiai jautienoje
nurodyti 6 lentel¢je.

Jautienoje riebaly nedaug

Jautiena turi nedaug riebaly ir nedaug anglia-
vandeniy (mésa néra ju Saltinis). Mésos sudétyje
yra ekstrakciniy medziagy. Tai medziagos, kurios
laikant mésa, pamerkta i vandeni, ekstrahuojasi, o
verdant patenka i sultini. Ekstrakcinés nebaltyminés
medziagos yra azotés ir beazotés. Nebaltyminés
azotinés medziagos 18 dalies lemia meésos skoni bei
kvapa (ypac sultinio), skatina virskinimo liauky
sekrecija. Raumenyse Siy medziagy biina viduti-
niSkai 0,35 procento. Daugiau jy yra suaugusiy,
maziau —jauny gyvuliy mésoje. Beazotés ekstarak-
cinés raumeny medziagos (angliavandeniai) — tai
glikogenas ir jo apykaitos produktai. Jautienoje yra
0,3—1 procentas glikogeno. Nuo glikogeno pokyciy
brgstancioje mésoje labai priklauso svarbiausios
mésos savybes.

Jautienos vitaminai

Jautiena yra vienas i§ B grupés vitaminy Salti-
niy (zr. 7 lentele).

Vitamino C mésoje beveik néra. Jautienos rie-
baluose tirpiy vitaminy A, D ir E randama mazais
kiekiais (zr. 8 lentelg).



6 lentele

Aminorugsciy kiekiai jautienoje

8 lentele

Vitaminy A, E, C, B6’B12 kiekiai jautienoje

mg, 100 g valgomosios dalies
Mésos E 2 §
rusis A E|C B B, % %
ST g
~
Jautiena, I kat. |péds. 0,57 |péds.|0,37]2,60/0,5 |3,04

Kulinariskai apdorojant mésa ir subproduktus
prarandama dalis vitaminy. Verdant vienas trec-
dalis vitaminy pereina { vandeni, o vitaminy B ir
B, netenkama 15-40 procenty; kepant netenkama
40-50 procenty, troskinant — 30—60 procenty, kon-
servuojant — 50—70 procenty.

Mésa — puikus mineraliniy medziagy Saltinis
(zr. 9 lentelg). Jautienoje, palyginti su kity gyvuliy
mésa, ypa¢ daug kalio:

9 lentele

Jautienos mineralinés medZiagos

Aminoriigstys

Jautienoje (I kategorija) Kiekis, mg/100g
Nepakeiciamos

Valinas 1035
Izoleucinas 782
Leucinas 1478
Lizinas 1589
Metioninas 445
Treoninas 803
Triptofanas 210
Fenilalaninas 796
IS viso 7131
Pakei¢iamos

Alaninas 1086
Argininas 1046
Asparagino rigstis 1771
Histidinas 710
Glicinas 937
Glutamino rugstis 3073
Oksiprolinas 290
Prolinas 685
Serinas 780
Tirozinas 658
Cistinas 259
IS viso 11292
Bendras Kiekis 18 429

Mésos Mineralinés medZiagos, mg/100 g

riasis Na | K | Ca Mg | P Fe
Jautiena 65 | 325 9 22 | 188 | 2,7
Versiena 108 | 345 | 12 24 | 206 | 2.9

7 lentelée
Vitaminai jautienoje

Vitaminai

mg, 100 g valgomosios dalies

jautiena verSiena
Tiaminas (B,) 0,06 0,14
Riboflavinas (B,) 0,15 0,23
Nikotino rigstis (PP) 2,8 33

Sportininkui liesa mésa kur kas naudingesné.
Mat riebi mésa virskinama gerokai ilgiau negu
liesa. Tod¢l liesa jautiena puikiai tinka kasdieninei

sportininko mitybai.
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Rankinio metodologijos

dvasios skurdas

Antanas TARASKEVICIUS
Lietuvos nusipelnes rankinio treneris

Renatas MIZERAS

Vilniaus ,VHC Sviesos*“ rankinio klubo administratorius

Sportinés pamainos rengimas yra aktuali di-
dzZiojo sporto problema. Modernios Sio rengimo
metodologijos ir technologijos atskleidzZia trene-
riams Vvis naujas sporto treniruotés vyksmo erdves.
Taciau nereikia pamirsti bei nurasyti ir ankstesniy
laiky pazangiy pamainos rengimo darbo formy
ir budy. Anuomet pazangi valdymo ir treniruotés
vyksmo metodologiné kokybé néra mirusi, ji reali,
nes ankstesniy laiky laiméjimai tai patvirtino.
Jeigu dabartiniame sportinés pamainos rengimo
bei valdymo vyksme vyraus metodologijos dvasios
skurdas, stokos darbinio fanatiskumo, patriotizmo
ir naujoviy paieskos, svaris tarptautiniai laiméji-

......

Varzyby formy ir gynybos
veiksmy mokymo ypatumai

Sporto Saky treniravimo metodologijos bei fi-
losofiniai teiginiai sparciai kinta. Kas prie§ pora
mety buvo pazangu, Siandiena metodiniuose leidi-
niuose jau traktuojama naujoviskai. Siuolaikini
sportininky rengimo vyksma labai tobulina didéjan-
ti konkurencija, darbinis fanatiskumas, mokslumas
ir patriotizmas. Be to, kompetentingas bei lankstus
sporto $akos valdymas teigiamai veikia optimalius
sportinius laiméjimus. Ankstesniy laiky brandziy
laim¢jimy siejimas su dabartinémis pazangiomis
technologijomis tapo neatskiriamu niidienos didelio
meistriSkumo sportininky rengimo komponentu.

Zvelgdami i $iandien keliamus reikalavimus turime
objektyviai pripazinti, kad kai kurios ankstesnés
rankininky rengimo schemos, metodai ir biidai néra
paseng, vis dar rekomenduojami garsiy rankinio
specialisty bei treneriy. Pavyzdziui, daugelio publi-
kaciju autoriai (Brand, 2008; Mroz, Korfsmeier,
2010; Spéte, 2008, 2010 ir kt.) net nebando disku-
tuoti apie rankinio gynybos veiksmy mokymo
pradmenis arba siiilyti juos keisti. Siy ir kity autoriy
publikacijose neaptinkama kitokiy nuorody i pradi-
ni gynybos mokyma. Tokio mokymo pagrindas turi
biiti asmeniné gynyba, kaip buvo pries 20-30 mety.
Vaiky amziaus grupése (68, 9-10, 11-12 mety)
mokymo bei zaidimo ginantis pagrindas turi buti tik
asmeniné gynyba. Sios metodikos savo publikaci-
jose neneigia ir musy Salies rankinio mokslininkai
profesoriai A. Skarbalius ir L. Meidus. Juk asmeni-
nés gynybos rankinio treniruotéje pamatus ilgus
metus dé¢jo kelios treneriy bei specialisty kartos.
Todél Siuolaikinés tendencijos rodo ankstesniy
rengimo metodologiju bei technologijy testinuma,
netgi biitinuma. Visi rankinio gynybos veiksmai
prasideda nuo individualiy zaidéjo pastangu. Indi-
vidualios gynéjo pastangos ugdomos vaiky ir paau-
gliy amziaus tarpsniais taikant jvairias asmenines
gynybos formas. Be reikiamos asmeninés gynybos
technikos igiidziy véliau beveik neimanoma taiky-
ti moderniy aktyviy gynybos sistemy 4:2, 3:2:1, 1:5,
5:1. Naudojant bet kokia gynybos sistema gynéjas,
laiku nejudantis kamuolio perdavimy kryptimi,



daznai lieka vienas prie§ puol¢ja su kamuoliu. To-
kioje situacijoje gynéjas tiesiog privalo atlikti as-
meninés gynybos funkcijas. Prie§ penkerius metus
buvo teigiama, kad rankinio paZzangg lemia zaidéjy
individualiy, grupiniy ir komandiniy gynybos veiks-
my tobulinimas (Spéte, 2006; Taraskevicius, 2006).
Remiantis $iy dieny autoriy filosofiniais samprota-
vimais, galima sakyti, kad rankinio pazanga priklau-
so nuo kovos dél kamuolio gynyboje (Spite, 2008,
2010; Brand, 2008; Landure, 2010). Sios kovos turi
biiti mokoma per pratybas bei varzybas nuo pat
vaiky amziaus. Principas labai aiskus: ugdant as-
meninés gynybos veiksmus kaskart tobuléja puole-
ju pastangos, didéja technikos veiksmuy jvairové.
Tokia tendencija ypac teigiama. Nedera sustatyti
mazy vaiky (6-8, 9-10, 11-12 mety) gintis prie
SeSiy metry linijos 6:0 sistema. Tai pats lengviausias
trenerio darbo buidas, tam nereikia nei didelés kom-
petencijos, nei fiziniy pastangy. O asmeninés gyny-
bos mokymas neimanomas be trenerio iSsamiy
dalykiniy ziniy bei didesniy fiziniy pastangy. Tod¢l
vaiky mokymo ir varZzyby vyksmas negali biiti pa-
liktas vien trenerio nuoZiiirai ir nevaldomas. Si
reikalavima privalu iraSyti | rankinio sporto Sakos
amziaus grupiy treniravimo programa ir varzyby
vykdymo nuostatus (7reneris, 2008, 1; 2009, 3-4).
Daugelyje Saliy taip ir yra. Miisy Salies rankinio
treneriai dirba be jokiy programy, o moksleiviy
varzyby vykdymo nuostatuose teigiama, kad visy
amziaus grupiy moksleiviy varzybose gynybos
formos taikomos savo nuoziiira. Suprask: kaip is-
manau, taip treniruoju, arba kaip noriu, taip zaidZiu.
Keisciausia, kad moksleiviy rankinio varzyby as-
meninés gynybos panaikinimo iniciatorius buvo
tuometinis Salies motery nacionalinés rinktinés vyr.
treneris. Sios neigiamos tendencijos $alininkai ir
Lietuvos rankinio federacijos vadovybé parodé
visiSka sportinés pamainos rengimo metodologijos
dvasios skurda. Vaiky ar paaugliy amziuje neiSmo-
kius asmeninés gynybos pagrindy (gero koju darbo,
klaidinamuyjy judesiy, kovos dél kamuolio, judéjimo
budy jvairovés ir kt.) véliau klubiniy komandy bei
nacionaliniy rinktiniy treneriams bus sudétinga
suaugusiems zaid¢jams taikyti aktyvias gynybos
sistemas (3:2:1, 4:2, 1:5, 3:3). Naudojant asmening
gynyba vaiky ir paaugliy zaidéjy pastangos kur kas
grei¢iau ir ekonomiskiau ugdo geb¢jimus ne tik
gintis, bet ir pulti. Asmeninés gynybos veiksmais
iSsiugdyti geb&jimai yra gana svarbus laiméjimy
jaunimo, suaugusiyjy amziuje veiksnys (Fuhr, 2006;
Lebherz, 2006; Emrich, 2006; Brand, 2008; Mroz,
Korfsmeier, 2010; Taraskevicius, 2006, 2008, 2010,
2011). Nesuprantama, kodé¢l mes nuraséme pries

20-30 mety musy Salyje taikytas naujoves, tais
laikais pazangias moksleiviy varzybuy vykdymo
formas arba nepasinaudojame kity Saliy patirtimi.
Pavyzdziui, Vokietijoje rengiamos 9-10 mety vaiky
varzybos trys pries tris (3x3). Trys pries tris zaidzia
nuo vartininko aikstelés iki vidurio linijos, toliau
kamuolys perduodamas i prieSinga aikstés puse
kitiems trims savos komandos zaidéjams. Po jvarcio
zaidimas pradedamas nuo vartininko aikstelés vél
iki vidurio linijos, i§ ¢ia kamuolys perduodamas
priesingoje aikStes pus€je esantiems trims savos
komandos zaidéjams. Nurodomi jvairts zaidéjy
keitimo variantai ir galimybés visiems zaidéjams
pelnyti jvar¢iy. Didelés judéjimo galimybés ir kova
dél kamuolio panasaus pobtidzio Zaidimo metu labai
gerina vaiky technikos mokymo ekonomiskuma.
Vaiky komandos iki 13 mety visa laika zaidZia visos
sudéties. Pasalinta i aikstés dvi minutes zaidéja
kei¢ia kitas zaidéjas. Zaidéjy keitimas leidziamas
tik komandai turint kamuoli, t. y. puolant. Sio am-
ziaus berniukai ir mergaités gali zaisti kartu vieno-
je komandoje (mergaic¢iy komandoje gali buti ne
daugiau kaip trys berniukai). Kitoms amziaus gru-
péms grieztai nurodoma, kokiais aktyvios gynybos
budais vaikai turi Zaisti. Ne tik treneriams, bet ir
teis€¢jams pateikiamos privalomos gynybos schemos
(i8sidéstymas, atstumas nuo puoléjo, keitimo vari-
antai). Sios bei kitos naujovés, bandymai leidzia
nuolatos ugdyti daug didelio meistriSkumo ranki-
ninky. Manome, buty nesudétinga ir misy Salyje
taikyti jvairias vaiky varzyby vykdymo formas,
tobulinancias jaunuyju rankininky rengima. Jeigu
treneris yra treniruotés vyksmo architektas, tuomet
ir valdymo (federacijos, moksleiviy ir studenty
sporto centry, sporto mokykly, sporto kluby) insti-
tuciju vadovai yra varzyby organizavimo bei vyk-
dymo biidy ir formy architektai. Deja... Miisy Saly-
je netaikomos jokios naujos id¢jos, be to, mes pa-
mirSome anksciau labai sékmingai naudotus
moksleiviy varzyby budus ir formas. Turime ome-
nyje ankstesniy laiky treneriy ir vadovy bendra
darba rengiant net labai didelio sportinio meistris-
kumo rankininkes bei rankininkus. Labai atsipraso-
me, jeigu musy publikacijose geranoriskai iSsako-
mos mintys apie varzyby organizavimo bei treni-
ruotés vyksmo metodologija ir rekomendacijos
1zeidzia kuri nors 18 Siandieniniy vadovy ir treneriu.
Esame isitiking, kad treneriy ir vadovy poziiirio {
varzyby bei pratyby veiksminguma, kokybe, valdy-
ma, organizavima puoseléjimas turéty biiti svarbes-
nis uz siaurg savo kiemo poziir]. Reikia suprasti,
kad valdymas ir sportinio rengimo vyksmo meto-
dologijos kokybé ne utoping, bet reali, nes ankstes-
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ni rankinio laiméjimai (moksleiviy, jaunimo, suau-
gusiyju komandy) tai patvirtino. Visi ntidienos
rankinio sporto Sakos atstovai turi puikiausiy gali-
mybiy mokytis i$ ankstesniy laiméjimuy, i tai turéty
atkreipti démesj Siandieniniai rankinio vadovai
(valdymo specialistai). Biitina i§vengti susipriesi-
nimo, ambicijy, pasiplitimo, siaury interesy, meto-
dologinio dvasios skurdo. Svarbu, kad ankstesniy
laiky vertybés vienyty visa rankinio bendruomeng,
taurinty vadovuy, treneriy, sportininky mintis ir
jausmus. Regis, tai biity misy iSsigelb&jimas is jau
senokai besitgsiancios rankinio sporto Sakos dvasi-
nés krizés. Vadovali ir treneriai turéty jausti didesng
atsakomybe, rodyti daugiau darbinio fanatiSkumo,
patriotizmo, nes miisy rankininky pamainos rengi-
mo grandj (sporto mokyklas) finansuoja valstybé —
to néra Vakary Europos Salyse. Lietuvos rankinio
lygos direktorius V. Mazeika pastebi, jog jaunyju
rankininky rengimo sistemos yra gerokai pranases-
nés uzsienio Salyse (anksCiau pranaSesnés buvo
miisiskés). Misy Salies krepSininky rengimo siste-
mos bei laiméjimai net labai nutolo nuo rankininky
pastangy. Gal mes i$ tiesy labai atsilieckame — me-
todologijos, valdymo, darbinio fanatiSkumo pozit-
riu? Viename Vokietijos dienrastyje yra paraSyta,
koks darbuotojas gali siekti Siais laikais gery, sta-
biliy rezultaty: ,<...> tai gali biti tik pripaZinta as-
menybe¢, turinti tvirta dalyking kompetencija ir di-
deli nora dirbti konkrety darba diena nakti, kaip
fanatiSkas pamisélis“. Sunku su §iomis mintimis
nesutikti.

Gynyba tobulina puolima

Pagrindiné Siuolaikinés rankinio gynybos fi-
losofiné koncepcija — kamuolio atkovojimas, o ne
puoléjo veiksmy sustabdymas. Kovos dél kamuolio
veiksmy mokymas bei tobulinimas daugelio pu-
blikacijy autoriy (Brand, 2008; Fuhr, 2009; Spéte,
2009; Martin, Korfsmeier, 2009; Schwarzer ir
kt., 2010; Landure, 2010 ir kt.) ivardijamas kaip
lemiamas §iy dieny rankinio pazangos veiksnys.
Norédama pasiekti jvarti, komanda turi valdyti
kamuoli. Kova dél kamuolio reikalauja didziausiy
kondiciniy, techniniy, kognityviniy bei anticipaci-
niy gynéjo gebéjimy ir pastangy. Tokie veiksmai
kartu labai tobulina puoléju veiksmus. Taikant tiek
asmenings, tiek aktyvios gynybos formas ypac
geré¢ja visas rankininky rengimo potencialas. To
pasiekiama sunkiu, kartais monotonisku darbu per
pratybas. Gynybos veiksmy mokymo ir tobulinimo
pratybos néra patrauklios nei zaidéjams, nei trene-
riui. Motyvaciniy kriterijuy prioriteta labiau iSsaugo

puolimo veiksmai. Treneriai daZniau pagiria puole-
jus uz atliktus veiksmus, imestus jvarc¢ius. Toks ne-
tinkamas pozitris biidingas ir spaudai, zitirovams,
rankinio gerbéjams. Gaila, bet gerai pasidarbave
tobulindami gynyba treneriai lieka nepastebéti.
Todél motyvacija atlikti gynybos veiksmus dedant
didziausias pastangas néra gera ir netgi skatina
zaideéju pasyvuma per pratybas (Mroz, Korfsmeier,
2010). Jeigu uz gerus gynybos veiksmus zaidéjai
bus nuolat pagiriami, net paskatinami, motyvacija
atlikti Siuos veiksmus dedant kuo daugiau pastan-
gu bus teigiama. Motyvacija taip pat gerés, jeigu
gynybos veiksmy pratimai bus kuo labiau priarti-
nami prie zaidimo veiklos. Nors gynybos pratimai
sunkis ir nuobodiis, ta¢iau yra biitinas Siuolaikinés
rankinio treniruotés elementas. Jie sudétingi, nes
juos atliekantis zaidéjas turi stengtis kiek imano-
ma susieti greitumo, jégos, jégos iStvermés, j€gos
greitumo ypatybes, kognityvinius ir anticipacinius
geb¢jimus. Gynybos veiksmy mokymas turi biiti
pradedamas nuo asmeninés gynybos formy vienas
pries vienq (1x1) pratybose bei vaiky varzybose
(Emrich, 2006; Rau, 2006; Brand, 2008; Schwarzer
ir kt., 2010). Si nuostata turéty atstoti pagrindini
metodologinij reikalavima treneriams, dirbantiems
su vaiky, paaugliy grupémis, taip pat vaiky varzybuy
organizatoriams ir vykdytojams. Visuose rankinio
vadovéliuose, kituose metodiniuose leidiniuose
pabréziama, jog tobulinant gynyba kartu tobulinami
puoléjy veiksmai ir galios. Publikacijose neapti-
kome rekomendaciju paaugliy, jaunuoliy amziuje
naudoti pasyvias gynybos sistemas (pavyzdziui,
6:0). Pasyvios gynybos formos pasalina aktyvius
puoléjy veiksmus vienas pries vienq (1% 1) ir meti-
mus is artimy zony. Teigiama, kad pasyviy gynybos
sistemy negalima naudoti vaiky, paaugliy ir jaunuo-
liy amziaus tarpsniais, nes tai esa neigiama zaidéju
pamainos rengimo tendencija, véliau sukelianti
sastingio poreiskius (Feldmann, 2009). Puoléjas,
nesutikegs reikiamo pasiprieSinimo, atliks savo
veiksmus be didziausiy pastangy, o pasyvis puoléjy
veiksmai netobulins gynybos. Aktyviis, agresyviis
gynéju veiksmai yra paskata puoléjams rasti naujy
technikos elementy, juos tobulinti. Geréjant puoléju
kiino sudéjimui ir pajégumui (Gigiui, kiino masei,
jégai, koordinacijai, greitumui) treneriai verc¢iami
ieskoti kaskart naujy gynybos sistemos varianty
ir tobulinti individualias gynéjy galias (greituma,
jégos istverme, greita kojy darba, anticipacinius bei
kognityvinius geb&jimus). Tik darniomis abipusé-
mis gynéjo ir puoléjo pastangomis bus suformuotas
ir iSugdytas specifinis dinaminis Zaidéjo stereotipas.
Praktika ir patirtis rodo, be to, dauguma autoriy



teigia, kad Zaidimo kokybe¢ priklauso nuo gynéjo
ir puoléjo tinkamo kondicinio, koordinacinio,
techninio, taktinio ir kognityvinio parengtumo.
Kaip jau minéta, visy gynybos sistemy pagrindas
yra asmeninés gynybos veiksmai vienas pries§ viena
(1x1). Rankinio specialisty, treneriy ir mokslininky
publikacijose aptariama filosofiniy gynybos sam-
praty ivairoveé, pateikiamos vis SiuolaikiSkesnés
nuorodos, rekomendacijos bei principai. Kai kurie
autoriai (Schwarzer ir kt., 2010) Siuos gynybos
veiksmy principus jvardija kaip svarbiausius:

* aktyviy veiksmy dvikovos 1x1,

* kova dél kamuolio 1x1 ir maZose grupése,

* blokavimas situacijose 1x1,

* susivienijimas mazose grupése,

* puoléjo su kamuoliu ataka ir spaudimas lie-
¢iantis ktinu (atakuojamas puoléjas),

* gynéjuy judéjimas kamuolio perdavimuy kryp-
timis,

* kiekybiné gynéjy persvara kamuolio buvimo
vietoje.

Remiantis Siais gynybos veiksmy principais,
mokymas bei tobulinimas bus nevisavertis, jeigu
vaiky, paaugliy amziuje zaidéjams neiSugdysime
koordinaciniy gebéjimy ir kojy greitumo. Tik
greitos kojos gali nunesti kiing reikiamu laiku {
reikiama vieta. Greitos kojos, greitos rankos, fizinis
darbingumas, koordinacija, geb&jimas susivienyti,
kognityviniai ir anticipaciniai komponentai yra
bitinos ypatybés atliekant gynybos veiksmus. Rei-
kiamai neiSugdzius §iy ypatybiy Siandien aktyvios
gynybos sistemy veiksmingumas mazai tikétinas
(Brand, 2008; Kolodziej, 2003; Taraskevicius,
2006, 2008 ir kt.)

Anticipaciniai gynybos tikslai:

* 1§ anksto numatyti kamuolio perémimo

buda,

* uzstoti tarpus ibégimams,

* stabdyti arba trukdyti prasiverzimus, ibeégi-
mus,

* atSokti nuo uztvary, iSvengti atitvérimy,

« atlikti pasikeitimo, perdavimo, perémimo,
pasaugojimo veiksmus,

* reaguoti | varzovy kamuolio perdavimus ir
aktyviai trukdyti, bandyti perimti kamuol;.

Kamuolio atkovojimo biidai:

* klaidinamaisiais judesiais provokuoti kamuo-
lio perémimus ir trikdyti perdavimy ritma;

* provokuoti puoléjy klaidas: zingsnius, uz-
Sokima ant gynéjo, trijuy sekundziy taisyklés
pazeidima, leisti mesti kamuolj | vartus i§
neparankios padéties, pasyviai pulti ir kt.;

* visa laika i§ bet kurios padéties aktyviai
spausti ir trukdyti visiems puoléjy veiks-
mams;

* trukdyti puoléjui atlikti klaidinimaji veiksma
(perdavimu ritma), kad biity iSvengta zaidimo
laipteliais;

* blokuoti metimus i vartus situacijose vienas
pries viena ir mazose grupése (dvigubas,
trigubas blokavimas);

+ didinti vartininko zaidimo veiksminguma.

Naudodami aptartus kamuolio atkovojimo bi-

dus, gynéjai tobulés tik tada, kai atsakas jiems bus
taisyklingi, visaverciai puolimo veiksmai didziau-
siomis pastangomis. Gyné¢jai blokuoja metimus i
metamosios rankos pusg (tolimaja varty pusg) arba
kaip susitaria su vartininku. Aktyviai veikiama ne
pries puoléja, bet pries jo ranka, metancia kamuol;.
Praktika rodo ir publikacijy autoriai mano, kad
dazniau gintis reikia greitai bégant, nestumdant
rankomis ir biitinai puoléjui priespriesiais, atsi-
grezus veidu { ji. Prie§ deSiniarankius puoléjus
kairé koja ir kairé¢ ranka nukreiptos i puoléjo puse,
pries kairiarankius — deSiné koja ir deSiné ranka
juda puoléjo link. Reikia nuolatos laikytis vienos
linijos tarp varzovo ir savo varty, atakuoti varzovo
ranka su kamuoliu (Zr. 1 pav.), judéti pristatomuoju
zingsniu, nekryziuoti kojy ir neSuoliuoti. Jeigu gy-
n¢jo kojos dirba ne itin greitai, jis dazniausiai licka
puoléjo Sone arba net uznugaryje. Tokiu atveju gy-
n¢jas gelbsti padéti stumdamas arba apkabindamas
puoléja. Apkabinimas i§ uznugario — tai Siurkstus
gynybos biidas, uz kurj teis¢jai baudzia. Nors gy-
nyboje ypa¢ akcentuojamas greitas koju darbas,
dar yra labai daug svarbiy gynéjo technikos veiks-
mu bei jy elementy. Taigi, jeigu nebus iSugdytos
individualios gynéjo ypatybés (greitumas, jégos
iStvermé, koordinacija, greitas koju darbas, antici-
pacija, kognityvumas), nebus islavinti tokie tech-
nikos veiksmai kaip atsitraukimas, pasaugojimas,
perdavimas, perémimas, palydéjimas, pasikeitimas,
blokavimas, atSokimas nuo uztvaros, suaugusiyju
rankinyje vargu ar bus galima naudoti aktyvias
gynybos sistemas. Kalbant apie gynybos veiksmus
labai svarbu kognityviniy gebéjimy iSugdymo lygis.
Suvokimai, anticipacija, greitas persiorientavimas
1 puolimo veiksmus — biitinos gynybos mokymo ir
tobulinimo sudedamosios dalys. ,, Trenerio* zurnale
jau ne karta buvo pabréziama, kad atsisakg asmeni-
nés gynybos formy moksleiviy varzybose dar labiau
atsiliksime nuo tarptautiniy standarty. Buity gerai,
jei klystume. Deja...



1 pav. Geras kojy darbas, aktyviis veiksmai prie§ puoléjo metamaja ranka su kamuoliu maZzina puoléjo
veiksmy efektyvuma



1 pav. Tesinys

Siuolaikinés jaunyjy rankininky
zaidimo tendencijos

Pamainos rengimas yra aktuali didziojo sporto
problema. Pasaulis ja bando spresti organizuodamas
jauniesiems sportininkams jvairaus rango varzy-
bas. Pirmosios jauniy (gim. 1992 m. ir jaunesniy)
olimpinés zaidynés, vykusios 2010 mety vasara
Singapiire, atskleidé kiekvienos Sakos sportininky

individualyji parengtuma ir sportinés pamainos
rengimo ypatumus. Siy Zaidyniy rankinio turnyro
dalyviai pademonstravo isties specifinius techninio
rengimo budus ir naujoves, kurie turéty atskleisti
treneriams nauja pamainos rengimo erdve (Spéte,
2010). Jaunyju rankininky turnyruose merginos
(1 v. uzémé Danijos, 2 v. — Rusijos, 3 v. — Brazilijos
zaid¢jos) ir vaikinai (1 v. — Egipto, 2 v. — Piety Ko-
réjos, 3 v. — Pranciizijos zaidéjai) parodé gana gera
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specialyji parengtuma atlikdami tiek individualius,
tiek grupinius, tiek komandinius veiksmus. Visi
prizininkai zaisdami labai kvalifikuotai atliko gyny-
bos ir puolimo veiksmus vienas prie§ viena. Egipto
vaikinai daznai naudojo jvairias asmeninés gynybos
formas. Sios alies, taip pat kitos rinktinés naudojo
vien aktyvias gynybos sistemas (3:2:1, 4:2, 1:5, 3:3),
paremtas asmenine gynyba. Labai judriis puolimo
ir gynybos veiksmai pasizymejo europine zaidimo
drausme. Piety Kor¢jos jaunuoliai visose rungtynése
zaidé labai didele sparta, naudojo greitus kamuolio
perdavimus. Kor¢jieciy visos puolimo akcijos tiek
nuo vidurio linijos, tiek nuo vartininko vykdavo
zaidéju buvo stiprios ir greitos kojos, todél jie labai
kvalifikuotai daré¢ staigius klaidinamuosius judesius
ir keité judéjimo kryptis. Jauniy olimpinés Zaidynes
Singaptire dar karta patvirtino, kad rankinio pasau-
lyje zaidéjy rengimo metodologijoms yra biidingos
modernios treniruotés tobulinimo kryptys. Tose Sa-
lyse, kur rankininky rengimo koncepcija grindziama
pazangiomis naujoveémis, ieSkojimais ir bandymais,
pasiekiama geresniy rezultaty tarptautinése varzy-
bose (Spite, 2010). Singapiiro olimpiniy zaidyniy
rankinio turnyre vyravo klaidinamieji judesiai. Daug
ivairiy klaidinamyjy judesiy pademonstravo Egip-
to, Piety Kor¢jos vaikinai ir Brazilijos merginos.
Europieciams buvo staigmena regéti, kaip Siy Saliy
jaunieji rankininkai klaidinamaisiais judesiais apei-
na gynéja dazniausiai | prieSinga metamosios rankos
pusg (deSiniarankiai — i kairg, kairiarankiai — | de-
Sing). Europos Salyse, taip pat ir Lietuvoje, vaiky,
paaugliy, jaunuoliy varzybose dazniausiai gynéjas
apeinamas | metamosios rankos pusg, t. y. i deSing
(kairiarankiai — i kairg). Taip yra todél, kad treneriai
dazniau moko §io technikos veiksmo, nes jis vai-
kams lengvesnis ir paprastesnis. Vaiky bei paaugliy
zaidimo metu apéjimas | prieS§inga metamosios ran-
kos pusg atliekamas reciau, nes padaroma daugiau
techniniy klaidy (tokiy kaip trijuy zingsniy taisyklés
pazeidimas, uzSokimas ant gynéjo). Taisyklingai
atlikti ap¢jimo judesius trukdo ir nepakankami
koordinaciniai gebéjimai. Taciau zaidZiant suaugu-
siesiems pranasesnis ir rezultatyvesnis yra gynéjo
klaidinamasis apéjimas i prieSinga metamosios ran-
kos pusg. Taip yra todel, kad visi gynéjai mokomi
atakuoti puol€jo metamosios rankos pusg ir daugiau
pasitraukia i ta pusg. Staigiai Zengus du zZingsnius
1 kair¢ gynéjas dazniausiai pasilieka puol¢jo Sone
arba uznugaryje. Singapiro olimpiniame jauniy
rankinio turnyre buvo gana kvalifikuotai naudojami
trys klaidinamyjy judesiy apeinant gynéja { prieSinga
metamosios rankos pusg variantai:

* perkeliant metamaja ranka su kamuoliu vir$
gynéjo galvos,

* pakiSant metamaja ranka su kamuoliu po
gynéjo iSkelta ranka,

* laikant kamuolj kairéje (deSinéje) rankoje
toliau nuo gyn¢jo ir baigiant ap¢jima vel
perimti kamuolj { metamaja ranka.

Sie trys gynéjo apéjimo variantai atlickami
dviem metimo buidais. Kamuolio metimo | vartus
metu pasokama atsispiriant deSine arba kaire koja.
Po vieno zingsnio klaidinamojo judesio | deSing
(kairg) dviem staigiais Zingsneliais gynéjas apei-
namas | kairg (deSing) puse. Jeigu apeinama i kairg
(desing) puse kryZziuojant kojas, kamuolys metamas
1 vartus pasokus nuo kairés (desinés) kojos (tinkama
koja). Jeigu kojos nekryziuojamos, metama pasokus
nuo desinés (kairés) kojos (netinkama koja). Abu
biidai geri ir naudotini (2 pav.). Apéjimas | kaireg
(desing) puse perkeliant ranka su kamuoliu vir§
gynéjo galvos daugiausia paplitgs tarp misy ran-
kininky variantas. Sis badas ypac naudotinas vaiky
ir paaugliy amZiuje. Jaunuoliams ir suaugusiesiems
S1 ap¢jimo varianta lengviausia jveikti. Kai puolé-
jas atlieka rankos su kamuoliu mosta vir§ gyn¢jo
galvos, gynéjui nesudétinga griebti ja alkiinés ar
zasto srityje ir veiksma sustabdyti. [ toki veiksma
puoléjas turi idéti daug pastangy. Véliau, jaunuoliy
ir suaugusiyjy amziuje, kai susilygina Zaidéjy kiino
mase€s proporcijos ir jégos ypatybés, Sis apéjimo
variantas atliekamas ne taip sékmingai. Vaikus,
paauglius, jaunuolius reikéty mokyti apeiti gynéja
1 prieSinga metamosios rankos pusg pakiSant me-
tamaja ranka su kamuoliu po iSkelta gynéjo ranka
(2 pav.). Si apéjimo varianta sunkiau jveikti, juk
kamuolys su ranka pakiSamas Zemiau gynéjo ranky
1§ Sono arba net i§ uznugario. Gynéjui sudétinga
atakuoti puoléjo ranka su kamuoliu, jis turi griebti
puoléja uz liemens arba stumti, nes jau atsiduria jo
Sone. Naudojant §i klaidinamaji technikos veiksma
atsiranda gery progu perduoti atSokantj nuo aikstés
pavirSiaus kamuoli linijos puoléjui. Pastaruoju metu
jaunuoliy ir suaugusiyjy komandose seékmingiausiai
naudojamas gynéjo apé€jimas perimant kamuolj i§
vienos rankos i kita. Apeinant gynéja i kairg (desi-
n¢) pus¢ kamuolys laikomas kairéje (desineje) ran-
koje toliau nuo gyné¢jo. Puoléjui esant gynéjo Sone
kamuolys vél staigiai perimamas | metamaja ranka
ir metamas arba perduodamas linijos puoléjui. Visi
Sie trys gynéjo apéjimo i prieSinga metamosios ran-
kos puse variantai gana efektyvis, todél turéty biiti
mokomi ir tobulinami per pratybas bei varzybas
visa treniravimosi laikotarpi (Spéte, 2010).



2 pav. Klaidinamyjy judesiy mokymas ir tobulinimas — biitinas Siuolaikinés treniruotés elementas



2 pav. Tesinys

ISnagrinéje gausybe Vakary Europos Saliy
treneriy bei rankinio specialisty publikaciju, jver-
ting matytas jvairaus rango varzybas ir i§ darbinés
trenerio patirties, norétume pateikti miisy Salies
rankinio treneriams bei vadovams (valdymas) ke-
liolika pasiiilymy ir patarimy dél ntidienos jaunyju
rankininky rengimo ir rankinio gynybos ypatumy
bei tendenciju:

« Siuolaikinj sportininky rengimo vyksma labai
spartina ir tobulina konkurencija, komercis-
kumas, darbinis fanatiSkumas, patriotizmas
ir racionalus valdymas.

* Pazangios ankstesniy laiky rankininky spor-
tinio rengimo technologijos, taip pat vaiky,
paaugliuy varzymosi rankinio aikstéje budai
neturi biiti pamirsti ir nuvertinti.

* Vaiky amziaus grupése (6-8, 9—10, 11—
12 mety) mokymo ir zaidimo pagrindu bitina
laikyti tik asmening gynyba.

» Ugdant asmeninés gynybos veiksmus greiciau
ir ekonomiskiau tobuléja puoléju galios, di-
déja technikos veiksmy jvairoveé.

* [Sugdyti asmeninés gynybos veiksmai yra
gana svarbus vélesniy sportiniy laiméjimy
veiksnys.

* Pasyvios gynybos veiksmy formos pasalina
aktyvius puoléju veiksmus vienas pries viena
ir metimus 18 artimy zonu.

* Vaiky, moksleiviy rankinio mokymo ir var-

zybu vyksmas turi biiti valdomas vadovau-

jantis valstybinémis programomis ir varzyby
vykdymo nuostatais.

Salies rankinio vadovai turéty nepamirsti

ankstesniais laikais pazangiy vaiky bei pa-

augliy varzyby vykdymo misy salyje budy,
taip pat naudotis kity Saliy patirtimi.

* Treneriai per pratybas turéty skirti daugiau

démesio gynybos veiksmams mokyti bei to-

bulinti. Sunkas gynybos veiksmy pratimai —
butinas Siuolaikinés rankinio treniruotés
elementas.

Zaidimo kokybé priklauso nuo tinkamo

kompleksinio gynéju ir puoléjy kondicinio,

koordinacinio, techninio, taktinio parengtu-
mo, kognityviniy bei anticipaciniy gebéjimy
ir pastanguy.

* Pasaulyje labai spar€iai geréja jaunyjy ranki-
ninky rengimas. Tai turéty miisy treneriams
atskleisti nauja modernesng sportinés pamai-
nos rengimo erdve.



3 pav. Tobulinant gynyba tobulinami ir puoléjy veiksmai
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3 pav. Tesinys



Sutartiniai Zenklai

D Puoléjas
> Puoléjas su kamuoliu
O @ Gynéjas

-, Puoléjas, toliau atliekantis gynéjo veiksmus
Vartininkas

q Treneris

T Zaidéjo judéjimas

- Zaidéjo su kamuoliu judéjimas

—_—S .
.................. Kamuolio varymas

amanwn—s  Kamuolio judéjimas

Kamuolio metimas § vartus

= Klaidinamieji judesiai be kamuolio
—/Q_> Klaidinamieji judesiai su kamuoliu

Uztvara

_— @ Kamuolys / Kamuoliai

. . Stovelis, kimstinis kamuolys, klititis, Zymé

+ Siandiena mums visiems tiesiog biitina jausti
didesng atsakomybg ir rodyti daugiau darbi-
nio fanatiSkumo bei patriotizmo.

* Tose Salyse, kur rankininky pamainos rengi-
mo koncepcija grindZziama pazangiomis nau-
jovémis, ieSkojimais, bandymais, pasiekiama
geresniy rezultaty tarptautinése varzybose.

27-28 psl. pateikiame keleta nesudétingy zai-

dimo pratimy su klaidinamyjy puolimo judesiy ele-
mentais gynybos veiksmams mokyti bei tobulinti.

Literatiira

Brand H. (2008). Mein Spiel, mein Stil. Miinster: Philippka
Sportverlag. S. 14-86.

Emrich A. (2006). Agieren statt reagieren. Handball Training, 1.
Minster: Philippka Sportverlag. S. 4-11.

Feldmann K. (2009). Freies, kooperatives Spiel. Handball
Training, 2. Miinster: Philippka Sportverlag. S. 12-19.

FuhrA. (2006). Ein Tag bei HSG Blomberg Lippe — schnelle Beine
fir die Abwehr. Handball Training, 9+10. Miinster: Philippka
Sportverlag. S. 28-38.

Fuhr A. (2009). Optimale Zusammenarbeit. Handball Training,
12. Miinster: Philippka Sportverlag. S. 16-24.

Kolodziej Chr. (2003). Richtig Handball. Miinchen: BLV
Verlagsgesellschaft mbH. S. 22-45.

Landure P. (2010). Flexible Abwehr — strategien die aktive
Frankreichs. Handball Training, 1. Miinster: Philippka
Sportverlag. S. 6-15.

Lebherz J. (2006). Angreifer Angreifen. Handball Training, 1, 2.
Miinster: Philippka Sportverlag. S. 12-17, 20-27.

Martin H., Korfsmeier F. (2009). So werden aus Abwehrspielern
Helden. Handball Training, 1. Miinster: Philippka Sportverlag.
S. 18-23.

Mroz S., Korfsmeier F. (2010). Konkurenz belebt das Geschéft.
Handball Training, 4. Minster: Philippka Sportverlag. S.
38-41.

Rau A. (2006). Nur 1 gegen 1 Abwehr zu trainieren, bedeutet nur
die Halfte zu trainieren. Handball Training, 1. Miinster: Philippka
Sportverlag. S. 26-31.

Spite D. (2008). Gegen Ubergenge aktiv verteidigen. Handball
Training, 11. Miinster: Philippka Sportverlag. S. 4-11.

Spite D. (2010). Uberzieher Co - Durchbruch - varianten zur
Wurfarm - Gegenseite. Handball Training, 9—10. Miinster:
Philippka Sportverlag. S. 32-45

Schwarzer Chr., Petersen D., Ambruster Chr. (2010). Schnell
am gegner sein. Handball Training, 9+10. Minster: Philippka
Sportverlag. S. 22-30.

Taraskevicius A. (2006). Puolamoji gynyba rankinyje. Treneris,
3,24-34.

Taraskevicius A. (2008). Treneriy dalykinés kompetencijos
svarba ir rankininky rengimo programiniai ypatumai. Treneris,
1, 18-32.

Taraskevicius A. (2010). Fiir Kraft, Koordination und schnelle
Beine mehr Aufimerksamkeit schenken. Ein Beitrag. Bad Hersfeld:
TV Hersfeld 1848 e.V. S. 2-27.

Taraskevicius A. (2011). Offensiver Handball beginnt in der
Abwehr. Ein Beitrag. Bad Hersfeld: TV Hersfeld 1848 e.V. S.
2-16.



Roméniékasis traukimas
laikant rankose stangos
virbala

Remigijus BIMBA
Asmeninis treneris

Pratimo atlikimo technika

* Padékite Stangos virbala ant stovy ties Slauny
viduriu ir uzmaukite reikiamo svorio skri-
dinius.

* Suimkite delnais i$ virSaus Stangos virbala.
Suémimo plotis — Siek tiek placiau nei peciy
plotis. Nuimkite Stangos virbala nuo stovy ir
zenkite viena zingsnj atgal.

* Truputi sulenkite kojas. Ikvépkite ir sulaikyki-
te kvépavima. Tada lenkités i priekj ir leiskite
Stangos virbalg iki blauzdy vidurio. Dubuo
stumiamas atgal, lyg norétuméte atsisésti ant
nematomos kédés.

» Apatiniame nusilenkimo taske istiesinkite
nugara.

« Iskvépkite, kai baigiate kartojima. Tada vél
giliai ikvépkite ir sulaikykite kvépavima
pries pradédami kita kartojima.

Patarimai ir komentarai

* Romeéniskojo traukimo pratima rekomenduo-
tina atlikti ant specialios pakylos.

* Lenkdamiesi zemyn laikykite Stangos virbala
kuo ar¢iau Slauny ir blauzdy. Ta pati taisykle
galioja ir keliantis aukStyn. Kuo labiau bus
nutolgs nuo jiisy kiino Stangos virbalas, tuo
didesn¢ tikimybe¢ patirti stuburo trauma.

* Sveikatingumo pratybose juoséti dirza nebii-
tina, taciau sporto pratybose jis biitinas.

* Sporto pratybose treniruojantis su labai dide-
liais svoriais galima naudoti specialius dirzus
ant rieSy, su jais lengviau i§laikyti svory. Kitas
variantas: kad biity lengviau iSlaikyti jrankio
svor}, viena ranka suimkite Stangos virbalg i$
virSaus, kita — i§ apacios.

Rinaldo Cesnaiéio nuotr.



* Darykite pratima i8 léto. Labai svarbu neat-
kelti Stangos nuo grindy staigu judesiu — toks
buidas gali traumuoti kelius arba stubura.

» Stangos atkélimo nuo grindy veiksma pradéki-
te sutraukdami sédmeny raumenis. Sutelkite
visa démesj | sédmenis, tada jtraukite j darba
Slauny dvigalvius. Taip padidinsite $launy
dvigalviy ir sédmeny raumeny darba.

* Viso pratimo metu laikykite kojas sulenktas
per kelius tuo paciu kampu. IStiesinkite kojas
tik pratimo pabaigoje, kai atsistojate.

» Pratima galima atlikti ir su svarmenimis. Sis
variantas ypac siiillytinas tiems sportinin-
kams, kuriems sunku islaikyti tiesia nugara
viso pratimo metu.

« Jeigu toki pat pratima atliktuméme tiesiomis
kojomis, tai daugiau treniruotuméte Slauny
dvigalviy raumenis. Toks atlikimo biidas
stipriai apkrauna apating nugaros dalj. Trau-
kimg tiesiomis kojomis gali atlikti tik spor-
tininkai, turintys dideli treniravimosi staza
(pvz., kulturistai).

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Kada? RoméniSkojo traukimo laikant rankose

Stanga pratima darykite po Siy pratimy: pritipimy
ir kojuy spaudimo kampu treniruoklyje.

Kaip? Po pratimo sulenkite kojas gulédami
treniruoklyje arba sulenkite viena koja stovédami
treniruoklyje.

Kiek? Atlikite 2—-3 prié¢jimus po 6—-10 karto-
Jjimy.

Romeéniskojo traukimo metu
dirbantys raumenys ir sgnariai

Atliekant roméniskaji traukima treniruojami
penki raumenys:

Raumuo ISsidéstymas Funkcija

Dvigalvis  Guli Soniniame Slaunies kraSte. Sudarytas i§ dviejy galvy. Ilgoji galva prasideda Ilgoji galva tiesia
nuo sédynkaulio sédimojo gumburo, trumpoji — nuo $launikaulio Siurks¢iosios $launi, visas raumuo
linijos Soninés lipos. Abi galvos apatiniame $launies trecdalyje susijungia i vieng ir lenkia ir suka j iSorg
prisitvirtina bendra sausgysle prie Seivikaulio galvos. blauzda.

Pusgyslinis Guli vidiniame $launies kraste. Raumuo prasideda nuo sédynkaulio sédimojo Tiesia $launj, lenkia ir
gumburo ir prisitvirtina prie blauzdikaulio vidinio pavirSiaus bei Siurk§tumos. suka { vidy blauzda.

Pusplévinis Guli po pusgysliniu raumeniu. Prasideda nuo sédynkaulio sédimojo dyglio. Tiesia §launj,
Prisitvirtina prie vidinio blauzdikaulio krumplio, istrizinio pakinklio rai¢io, lenkia ir suka i vidy
blauzdos fascijos. blauzda.

Didysis Prasideda nuo klubakaulio sparno sédmeninio pavirsiaus, kryzkaulio ir stuburgalio  Tiesia ir suka { iSor¢

sédmeny nugarinio pavirsiaus, leidziasi zemyn, | Sona ir prisitvirtina prie §launikaulio Slaunj.
sédmeninés SiurkStumos bei $launies placiosios fascijos. Prisitvirtinimo vietoje yra
tepalinis maiselis.

Nugaros Nugaros tiesiamasis raumuo (m. erector spinae) guli abipus stuburo, $alia keteriniy Tiesia stubura,

tiesiamasis  stuburo slanksteliy ataugy. Gerai matomas pasilenkus, ypa¢ juosmens srityje. atlo$ia galva,
Prasideda nuo kryZkaulio, klubakaulio skiauterés, juosmens slanksteliy keteriniy fiksuoja liemeni
ataugy, kriitininés juosmens fascijos ir kyla aukstyn. Prisitvirtina prie Sonkauliy, vertikalioje padétyje
stuburo slanksteliy skersiniy ir keteriniy ataugy bei pakauskaulio ir smilkinkaulio.  stovint, sédint,
Nugaros tiesiamasis raumuo néra vientisas. Ji sudaro trys raumenys: judant. Ypac

1. Klubinis $onkauliy raumuo (m. iliocostalis), susidedantis i$ trijy daliy: kaklinés, reik§mingas stuburo

kriitininés ir juosmeninés.

statikai ir dinamikai.

2. Keterinis raumuo (m. spinalis) — plonas, i$sidéstgs vidurinéje linijoje, iSilgai
stuburo slanksteliy keteriniy ataugy. Turi tris dalis: galving, kakling ir kriitining
3. Ilgiausiasis raumuo (m. longissimus), esantis tarp klubinio Sonkauliy ir keterinio
raumeny. Tesiasi nuo kryzkaulio iki kaukolés. Susideda i$ trijy daliy: galvinés,

kaklinés ir kratininés.



Sportas

Roméniskojo traukimo laikant rankose Stanga
pratimas dazniausiai atlickamas norint treniruoti
Slauny dvigalvius. Prie$ pratima biitina daryti koju
lenkimus gulint ant treniruoklio. Pratimo metu tre-
niruojama virsuting slauny dvigalvio raumens dalis
ir ypac sausgyslé tarp slauny dvigalvio bei sédme-
nu. Roméniskojo traukimo metu naudojamas kur
kas didesnis svoris. Sis pratimas rekomenduotinas
treniruotés programoje kaip ugdantis kojy raumeny
jéga ir raumeny mase.

Vicecempionés
Elenos Stasiukynieneés
rekomendacijos

Si pratima darau kojy raumeny treniruotés
pabaigoje, norédama patempti Slauny dvigalvius
raumenis ir formuoti sédmeninius raumenis.
Romeéniskojo traukimo pratimas yra bitinas, nes
po koju treniruotés padeda islaikyti taisyklinga
Slauny dvigalviu raumeny forma ir neleidzia jiems
sutrumpéti. Taip pat §j pratima naudoju nugaros
apatinés dalies raumenims lavinti. Esu turéjusi
didelg stuburo apatinés dalies trauma, tod¢l Sio pra-
timo atlikimo technika modifikavau taip, kad kuo
mazesnis krivis tekty pazeistam stuburo slankste-
liui, o nugaros raumuo gauty optimaly kriivi (Zr.
nuotrauka apacioje).

Roméniskasis traukimas
ne visa amplitude

Kojy treniruoté laikotarpiu tarp varZyby:
Apsilimas — 100 paprasty pritiapimy.

1. Kojy lenkimas gulint treniruoklyje 4 x 12.

2. Pritiupimai su Stanga ant peciy ,,Smith* treni-
ruoklyje 20—15—10-8—6—6.

3. Kojy lenkimas sédint treniruoklyje 4—10—12.

4. Svorio spaudimas kojomis kampu treniruoklyje
4 x 0.

5. Kojy tiesimas sédint treniruoklyje 4 < 15.

6. Roméniskasis traukimas su stanga 4 * 10.
Treniruotés pabaigoje atliekami tempimo prati-
mai.

Kojy treniruoté prie§varZybiniu laikotarpiu:
Apsilimas — 100 pritiapimy su 40 kg svorio Stan-
ga.

1. Kojy lenkimas gulint treniruoklyje: a) po vienq
koja 1 % 20, b) abiem kojomis 1 x 10, I min. per-
traukéle tarp priéjimy, 3—4 kartojimai.

2. Svorio spaudimas kojomis kampu treniruoklyje
4-5 x 20.

3. Kojy tiesimas sédint treniruoklyje: a) po vieng
kojq 1x20; b) abiem kojomis I x 10, taip pat kaip
1 pratime.

4. Pritapimy ,, Hacken * treniruoklyje 4-5 x 15-20
superserija.

5. ltapstai | prieki su svarmenimis rankose 4 x
15-20.

6. Kojy lenkimo sédint 4 x 15 superserija.

7. Roméniskasis traukimas laikant rankose stangq
4 % 10.

Treniruotés pabaigoje atliekami tempimo prati-
mai.

Elena Stasiukyniené
Keturis kartus Lietuvos
motery kultirizmo taurés

2009 m. pasaulio motery
| kultarizmo cempionato
bronzos medalio

- 2010 m. pasaulio motery
veteraniy kultirizmo

). | Cempionato sidabro

—— medalio laimétoja
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Kojq kelimas

kybant ant skersinio

Pratimo atlikimo technika

* Pasidekite suoleli prie skersinio ir ant jo uz-
lipkite. Suimkite rankomis skersinj (galima naudoti
specialius dirzus ant rieSy, kablius arba alkiiniy
laikiklius) ir tik tada pakibkite visu savo svoriu ant
skersinio, iStiesinkite kojas ir rankas.

* Giliai ikvépkite. Kriitinés lasta pakyla, dél
to automatiSkai iSsitiesina stuburas. Sulaikykite
kvépavima ir kelkite truputi sulenktas per kelius
kojas aukstyn.

* Paprastai sulenktos kojos keliamos lygia-
greciai su grindimis, ne aukS¢iau. Toks pratimo
atlikimo btidas mazina pratimo veiksminguma
30 procenty. Jei norite lavinti pilvo raumenis, turite
kuo auksciau kelti kelius.

* Labai svarbu judesio pabaigoje neistiesti iki
galo koju per kelius.

* VirSutiniame taske sulaikykite 1—3 sekundes
judesi, t. y. itempkite pilvo raumenis.

* Iskvépkite ir 1étai nuleiskite kojas i prading
padéti. Svarbu staigiai nemesti koju zemyn.

* Pradinése pratybose galite sulenkti kojas per
kelius, taip bus lengviau atlikti pratima. Véliau
galite daryti pratima tiesiomis kojomis, bet ju per
kelius iki galo neistieskite. Labai svarbu létai nu-
leisti kojas Zemyn ir nesitibuoti. Atlikite §i pratima
tik pilvo raumeny jéga.

Patarimai ir komentarai

* Pagrindinis $io pratimo reikalavimas — kuo
auksciau kelti kojas, prieSingu atveju pratimas
duos mazai naudos. I§ pradziy keliate kojas §launy
lenkiamyjy raumeny jéga. Pilvo raumenys biina su-
sitrauke izometriskai. Kai kojos sudaro su vertikale
staty kampa, pradeda dirbti tiesusis pilvo raumuo.
Taciau Sio raumens susitraukimo dydis priklauso
nuo koju padéties. Kuo jos auksciau, tuo labiau
susitraukia pilvo raumenys, todél turite stengtis
kelti kojas kiek galima auksciau.

Remigijus BIMBA
Asmeninis treneris
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* Visada pratima pradékite nuo gilaus ikvepi-
mo. Tai stabilizuos liemeni, kas yra labai svarbu
tuomet, kai kybote ant skersinio. Nesiiibuokite lie-
mens, prieSingu atveju pilvo apkrova bus netolygi
ir pratimas taps neveiksmingas.

* Nesistenkite pradinése pratybose atlikti
pratimo tiesiomis kojomis. Tam reikia tam tikro
parengiamojo laikotarpio, kad sustipréty stabili-
zuojantys liemens raumenys. Pradékite pratima
sulenktomis kojomis ir stenkités kelti kelius kiek
galima auksciau.

* Labai iSlavinti §launy lenkiamieji raumenys
gali sukelti tam tikry anatominiy pokyc¢iy. Taigi
pilvo ir $launy lenkiamieji raumenys per pratima
dirba vienu metu, taciau Sie raumenys negauna
tokio didelio poveikio, kad per daug juos iSlavin-
tumete ir véliau kilty nugaros skausmai. Sitilytina
neignoruoti §io judesio, nes jis yra vienas pagrin-
diniy, lavinan¢iy pilvo raumenis.

* Nenaudokite jokiy prikabinamy ant koju
sunkmeny (svoriy). Padidinti apkrova galite tik
keldami tiesias kojas. Kuo tiesesnés jtsy kojos, tuo
sunkiau atlikti §i pratima.

+ Labai svarbu 1§ 1éto nuleisti kojas Zemyn ir
nepatraukti ju toliau uz saves. Kiekviena kartoji-
ma pradekite tada, kai kojos sudaro vertikale su
nugara.

» Jei norite izoliuoti pilvo raumenis, apribokite
judesio amplitudg nenuleisdami keliy Zemiau hori-
zontaliosios plokstumos.

* Galite sukiotis  abi puses kartodami judesi, tada
intensyviau apkrausite istriZinius pilvo raumenis.

* Kitas S§io pratimo variantas: kelkite kojas ne
kybodami ant skersinio, bet treniruoklyje, dilbiais
remdamiesi { atramas. Sio pratimo metu nesisten-
kite iStiesti koju — jos turi biiti sulenktos per kelius
viso judesio metu.

* Yra zinoma, kad iStiesty kojuy kelimo gulint
ant nugaros pratimais galima pazeisti stubura, jei
dubens juosta néra gerai palaikoma pilvo raumeny,
kitaip tariant, jei pilvo raumenys yra netreniruoti.
Taciau to neatsitiks, jei kelsite iStiestas kojas ky-
bodami ant skersinio.

* Bendras pratimo veiksmingumas priklauso
nuo slauny dvigalviy raumenu. Jeigu Sie raumenys
sutrumpéje, prarade lankstuma, tai jie neleis pakelti
koju kiek imanoma auksSCiau. Itin svarbu daryti
Slauny dvigalviy tempimo pratimus, kad kuo dides-
né bty koju kélimo kybant ant skersinio nauda.

« Jeigu po jégos treniruotés nedarote nugaros
raumenis atpalaiduojanciy tempimo pratimy, galite
pazeisti nugara. Kad to iSvengtuméte ir kartu la-
vintuméte pilvo raumenis, galite §i pratima daryti.

Tai tikrai puikus stuburo atpalaidavimo po fiziniy
kriiviy pratimas.

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Kada? Kojy kélimo kybant ant skersinio prati-
ma atlikite pilvo raumeny treniruotés pradzioje.

Kaip? Sj pratima darykite kartu su pratimais,
skirtais virSutinei pilvo raumeny daliai treniruoti
(tinka, pvz., susirietimai gulint ant kilimélio arba
susirietimai gulint ant kilimélio ir darant postkius
1 abi puses).

Kiek? Atlikite 2-3 pri¢jimus po 10-20 kar-
tojimu.

Kojy kelimo kybant ant
skersinio metu dirbantys
raumenys ir sgnariai

Koju keélimo kybant ant skersinio pratimas
atliekamas ne tik tiesiuoju pilvo ir iSoriniu istriziniu
raumenimis. | pratima taip pat isitraukia nedidelis,
bet nepaprastai stiprus raumuo, esantis dubens gi-
lumoje — klubinis juosmens. Sis raumuo sudarytas
1§ trijy raumeny: klubinio, didZiojo juosmens ir
mazojo juosmens (kartais jo visai nebiina). Visi trys
raumenys dirba kaip viena komanda, tode¢l turi ben-
dra pavadinima. Siems raumenims padeda trumpas
skiauterinis, tiesusis Slaunies ir iSoriniai jstriziniai
pilvo raumenys. Pratimo metu labai mazai | darba isi-
traukia vidiniai istriZiniai pilvo ir placiosios fascijos
tempiamieji raumenys (pieSinyje nepavaizduoti).

I§ pradziy tiesusis pilvo raumuo apkraunamas
statiskai, nes stabilizuoja liemenj kybant. Slauny
lenkiamieji raumenys, prieSingai, dirba maksimaliai
tik dinaminiu rezimu keldami tiesias kojas i§ verti-
kalios padéties. Kai kojos pasiekia 30— 45 laipsnius
vertikalés, Slauny lenkiamieji raumenys praranda
judesio amplitude ir pereina dirbti { statini reZima
i8laikydami kampu kojas. Tolesnis judesys vyksta tik
pilvo raumeny jéga. Kuo auksciau keliate kojas, tuo
geriau apkraunami pilvo raumenys. Norédami padi-
dinti amplitudg privalote kilsteléti dubenj aukStyn.



Lentele

Sulenkty kojuy kélimo kybant ant skersinio pratimo metu treniruojami raumenys

Raumuo
Tiesusis pilvo
(m. rectus abdominis)

ISorinis jstriZinis pilvo
(m. obliquus externus
abdominis)

Tiesusis Slaunies
(m. rectus femoris)

Klubinis juosmens
(m. iliopsoas)

Skiauterinis
(m. pectineus)

ISsidéstymas
Tiesusis pilvo raumuo yra ilgas ploks¢ias raumuo,
gulintis Salia vidurinés pilvo linijos. Jis jvilktas
1 skaiduling maksti, kuria sudaro placiyjy pilvo
raumeny aponeurozés. Raumuo prasideda nuo V-VII
Sonkauliy kremzliy bei kriitinkaulio kardinés ataugos ir
prisitvirtina prie gaktikaulio vir§utinio krasto. Raumeni
3-5 sausgysliniai intarpai suskaido i dalis, kurios gali
susitraukti izoliuotai.
Tai platus, plokscias priekinés Soninés pilvo sienos
raumuo. Prasideda danteliais nuo astuoniy apatiniy
Sonkauliy (tarp priekinio dantytojo raumens danteliy),
eina istrizai i§ virSaus ir Sono pirmyn zemyn. Raumuo
prisitvirtina prie klubakaulio skiauterés, gaktikaulio
ir baltosios pilvo linijos. Ties tiesiojo pilvo raumens
Soniniu krastu raumuo pereina i placia aponeuroze, kuri
padengia tiesuyji pilvo raumenj ir susijungia su kitos
pusés to paties raumens aponeuroze.
Prasideda nuo priekinio apatinio klubakaulio dyglio.
Visos keturios keturgalvio Slaunies raumens galvos
(tiesusis, Soninis platusis, vidinis platusis ir tarpinis
platusis) Slaunies apatiniame trecdalyje sueina i
vienq storq, tvirtq sausgysle, kuri apgaubia girnele, ir
baigiasi ant blauzdikaulio Siurkstumos.
Raumuo yra priekingje dubens puséje, uzpildo klubing
duobe.
Didysis juosmens raumuo (m. psoas major) prasideda
nuo XII krttinés (ThXII) bei visy juosmens slanksteliy
kiiny ir skersiniy ataugy.
Klubinis raumuo (m. iliacus) prasideda nuo klubinés
duobés. Abu raumenys susijungia dubens ertméje {
vieng ir leidziasi Zemyn, po kirksnies rais¢iu persilenkia
per gaktikaulj ir, pakeitg savo krypti, prisitvirtina prie
Slaunikaulio mazojo gtbrio. Prisitvirtinimo vietoje yra
tepalinis maiSelis, susisiekiantis su klubo sanario ertme.
MaZasis juosmens raumuo (m. psoas minor) yra
prigludgs prie didziojo juosmens raumens. Jis
prasideda nuo XII kriitinés ir I juosmens slanksteliy
kiiny ir prisitvirtina prie dubens fascijos ir gaktikaulio
skiauterés.
Skiauterinis raumuo guli { vidy nuo klubinio juosmens
raumens. Jis prasideda nuo virSutinés gaktikaulio
Sakos ir prisitvirtina prie $launikaulio skiauterinés
Siurkstumos.

Funkcija
Lenkia stubura, t. y. lenkia
liemenj pirmyn, kai §iam judesiui
sukuriamas pasipriesinimas;
fiksuoja dubeni prie liemens;
palaiko pilvo ertmeés vidaus
spaudima, tempia Zemyn kriitinés
lasta, nuleidZia Sonkaulius ir padeda
iSkvépti.
Raumuo lenkia ir suka liemen;j |
prieSinga pusg;
lenkia liemeni, tempia Sonkaulius
zemyn, padeda iSkvepti;
fiksuoja dubeni prie liemens;
suka dubeni apie skersing asi pirmyn,
lenkia stubura.

Tiesia blauzda, padeda lenkti §launi.

Raumuo lenkia, suka j iSorg ir
pritraukia atitraukta $launj. Fiksavus
Slauni, susitraukes vienoje puséje
Siek tiek pasuka dubeni (apie
vertikaliaja asi) i prieSinga puse,
dalyvauja lenkiant stubura i Sona.
Susitraukgs abipus lenkia liemeni,
suka dubeni apie skersing asj pirmyn.
Didysis juosmens raumuo tempia
juosmening stuburo dali pirmyn ir
didina juosmens lordozg. Susitraukus
jam kartu su tiesiuoju pilvo raumeniu
(pvz., kybant sulenktomis kojomis)
lordoz¢ mazéja.

Mazasis juosmens raumuo lenkia
liemeni, itempia dubens fascija.

Sis raumuo lenkia ir pritraukia
Slaunj.

Fiksavus §launj (stovint)

skiauteriniai raumenys fiksuoja
dubeni prie $launies, judesio metu —
lenkia ji pirmyn.

Sportas

Kultiirizmo sporte $is pratimas yra bene
pagrindinis, kadangi ji atlickant beveik tolygiai
treniruojami virSutiniai ir apatiniai pilvo raume-
nys. Sveikatingumo pratybose paprastai skiriama
per mazai démesio Siy raumeny lavinimui. Pilvo
raumenys kartu su §launy lenkiamaisiais ir nugaros

tiesiamuoju raumenimis sudaro raumeny korseta.
Netolygus §iy raumeny ugdymas gali sukelti stu-
buro trauma, be to, trukdo lavinti jégos rodiklius
atliekant pagrindinius pratimus.

Neéra jokios prasmés vardyti sporto Saky, ku-
riose labai svarbu tiesios kojos kélimas auksStyn.
Tai karaté, futbolas, gimnastika, lengvoji atletika
ir kt. Biitina pabréZzti tai, kad tiesios kojos kélimas
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aukStyn turi du etapus. Pirmiausia tiesiomis kojomis
pasiekiama didziausia judesio amplitude, toliau
kojos keliamos Kkilstelint dubeni pirmyn aukStyn.
Tokiu biidu judesys visiskai kopijuoja koju kelima
kybant ant skersinio, kai maksimaliai kojos iSke-
liamos dubens déka.

Cempionés Margaritos Charaim
rekomendacijos

» Koju keélimo kybant ant skersinio pratimas
yra labai veiksmingas, ypac jei pakélg kojas kelsite
klubus aukstyn.

* Pratima galite atlikti kiekviena diena. Kai
raumenys pripras prie fizinio kriivio, ta pati pratima
galima daryti su svarmeniu tarp koju.

* AS rekomenduoju pratima daryti naudojant
alktiniy laikiklius. Sitaip treniruodamiesi turésite
daugiau jégy ir geriau islavinsite pilvo raumenis.
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Margarita Charaim
Baltijos saliy maco kiino rengybos
rungties nugalétoja (2010 m.),
Lietuvos kitno rengybos (2004, 2006, 2010 m.) ir
misriy kultirizmo pory (2004 m. ) cempioné
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Didiiausi pasikeitimai
2011 m. draudziamuyjy
medziagy ir metody

sarase, palyginti
su 2010 m.

Pasauliné atntidopingo agentiira (angl. WADA)
perzitri DraudZiamaji sara$a taip daznai kaip rei-
kia, bet ne re¢iau kaip karta per metus. Uz saraso
atnaujinima yra atsakinga WADA, taciau antido-
pingo bendruomenés nariai gali teikti pasitilymus
ir pastabas d¢l Draudziamojo saraSo pakeitimy.

Draudziamajame saraSe 2011 m. atsiranda
naujas SO skyrius ,,Nepatvirtintos medziagos*:
bet kokia farmakologiné medziaga, nejtraukta né i
vienq Draudziamojo sqraso skyriy ir Siuo metu jo-
kios vyriausybinés sveikatos prieZiiiros institucijos
nepatvirtinta terapiniam vartojimui (pvz., vaistai,
yra bet kuriuo atveju draudZiama*. Sis skyrius
itrauktas siekiant atkreipti démesi i piktnaudziavi-
ma medziagomis, dél kuriy Siuo metu yra vykdomi
eksperimentai arba kurios nebeleidziamos vartoti
Zmoneéms.

S2 skyrius (,,Peptidiniai hormonai, augimo
hormonai ir kitos panaSios medZiagos“) buvo
pakeistas norint jtraukti nepatentuota hematido pa-
vadinima — peginesatide. Siekiant pabrézti didéjanti
medziagy, sukurty eritropoezei stimuliuoti, skaiciy,
hipoksijq skatinanciy hormony (HIF) stabilizato-
riai itraukti kaip $iy produkty klasés pavyzdys. IS
saraso iSbraukti trombocity susidarymq skatinantys
preparatai (PRP) dél irodymy tritkumo, kad Sie pre-
paratai taikomi siekiant pagerinti veiklos rezultatus,
nors juose aptinkama augimo veiksniy. Nepaisant
PRP sudéti jeinanciy augimo veiksniy, nauji prepa-
rato tyrimai neparodo, kad jis ne tik turéty galima
terapini poveiki, bet ir gerinty veikos rezultatus.
Atkreiptinas démesys, kad atskirai kaip grynos
medziagos duodami asmeniniai augimo veiksniai,
kaip nurodyta S.2.5 punkte, vis dar uzdrausti.

Reaguodama i iSreiksta sporto bendruomenés
nariy susiripinima, WADA Draudziamojo sara-
So eksperty grupé pakeité¢ S3 (beta 2 agonistai)
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Dr. leva LUKOSIUTE-STANIKUNIENE
V$[ Antidopingo agentdros direktoré

punkta. PaSalintos nuorodos j ,,Vartojimo de-
klaracija“. DraudZiamasis saraSas draudzia visy
beta 2 agonisty vartojima, iSskyrus salbutamolij (ne
daugiau kaip 1600 mikrogramy per 24 valandas)
ir salmeterolj, vartojama inhaliacijos budu pagal
rekomenduojama gydymo rezima. Salbutamolio
ir salmeterolio vartojimo nebereikia deklaruoti i$
anksto, tik dopingo kontrolés metu reikia nurodyti
jo vartojima dopingo kontrolés formoje, kaip ir visy
kity vartojamy vaisty, vitaminy, maisto papildy.
Jeigu Slapime randama daugiau kaip 1000 ng/ml
salbutamolio, apibendrinama, kad $i medziaga
buvo vartojama ne terapiniais tikslais ir analizés
rezultatas yra nepalankus, nebent sportininkas pa-
gristais farmakologiniy kinetiniy tyrimy rezultatais
irodo, kad nenormalus kiekis atsirado dél terapinés
salbutamolio inhaliacijos dozés (ne daugiau kaip
1600 mikrogramy per 24 valandas).

Susir@ipinimas vis dar neiSnyksta, nes vartojami
dideliais kiekiais beta 2 agonistai turi teigiama po-
veikj veiklos rezultatams. Tyrimais nustatomas mak-
simalus salbutamolio kiekis $lapime; be to, tiriami
ir kity beta 2 agonisty maksimalis kiekiai. WADA
tyrimy veikloje beta 2 agonistams skiriamas ypa-
tingas démesys — taip siekiama i§vengti ir uzdrausti
skirti dideles Sios medziagos dozes, taCiau astma
serganCiy sportininky tinkama slauga ir gydymas
palengvintas. Siy vaisty vartojimo stebésena ir toliau
lieka prioritetine kryptimi; manytina, kad ateityje Siy
medziagy vartojimo reglamentavimas keisis.

SS skyriy (,,Diuretikai ir kiti maskuojantys
preparatai®) papildé du maskuojantys agentai:
desmopresinas ir glicerolis. Glicerolio uzdraudi-
mas neuzkerta kelio Sios medziagos, aptinkamos
ivairiuose maisto produktuose bei kosmetikos
priemonése, vartojimui. Siam tikslui vartojant me-
dziaga testuojamo sportininko méginys neparodys
teigiamo draudZiamosios medziagos rezultato.
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Paskutiné S5 skyriaus pastraipa pakeista, kad biity
kuo aiskiau iSdéstyti padariniai, kai méginyje diure-
tikai ar kiti maskuojantys preparatai aptinkami kartu
su iSorinés kilmés draudZziamaja medZziaga, kurios
koncentracija yra leistina maksimali arba mazesné
negu leistina. Net jeigu suteikta iSimtis terapiniam
diuretiko vartojimui, laboratorija, radusi méginyje
draudziamosios medziagos leisting maksimalia
koncentracija, prane$ kaip nepalanky analizés re-
zultata, todél tokios medziagos vartojimui leidimas
vartoti gydymui taip pat bus reikalingas.

M2 skyriuje (,,Fizinés ir cheminés manipu-
liacijos“) atsiranda draudimas nuosekliai i$pilti,
primaiSyti ir vél supilti visa krauja atgal i kraujo-
takos sistema. Tac¢iau $is draudimas néra taikytinas
plazmaferezei (kraujo donorystés formai) ar kitiems
panasiems procesams, kuriuos vykdo pilietiSkumo
jausma turintys sportininkai, taip pat kraujo perpy-
limo procedirai. Toks draudimas labiau taikytinas
procesui, kurio metu sportininko kraujas iSpilamas,
veikiamas ar klastojamas, paskui vel supilamas i
sportininko organizma. Hemodalizés procediirai,
taitkomai létinei inksty ligai gydyti (bei prepara-
tams, kurie vartojami tokiems sutrikimams gydyti),
reikés leidimo vartoti gydymui.

M3 skyriuje (,,Genuy dopingas*) pakeista
geny dopingo savokos formuluoté ir suskaidyta {
tris punktus:

Draudziama taikyti priemones, galin¢ias page-
rinti sportininko pasirodyma:

1. Perkelti nukleino ragstis ir nukleino rigsciy

sekas.

2. Naudoti normalias ar genetiskai modifikuo-
tas lasteles.

3. Naudoti preparatus, kurie tiesiogiai ar ne-
tiesiogiai veikia funkcijas, galinCias page-
rinti sportininko pasirodyma ir keisti geny
iSraiSka. Antai yra draudziami peroksisomos
proliferatoriaus aktyvuoto receptoriaus
alfa (PPARJ) agonistai (pvz., GW1516) ir
PPARS-AMP-aktyvuoto proteino kinazes
(AMPK) aksialiniai (aSiniai) agonistai (pvz.,
AICAR).

S6 skyriuje (,,Stimuliatoriai®) stimuliatorius
metileksaneminas buvo perkeltas i§ nespecifiniy
medziagy i specifiniy medzagy sarasa. Si me-
dziaga perkelta todél, kad ji yra gausiai paplitusi
maisto papilduose ir gali biiti {vardijama jvairiais
pavadinimais: ,,snapuciy aliejus®, ,,snapuciy Sakny
ekstraktas*,,geranium*®,,,pelargonium*, ,,DMAA®,
»forthan“,  forthane®, ,,floradrene®, ,,geranamine*,
»4-methyl-2-hexanamine®; ,,4-methyl-2-hexyla-
mine*; ,,2-amino-4-methylhexane®; ,,1,3-dimet-
hylamylamine®; ,,1, 3-dimethylpentylamine®;
»2-hexanamine, 4-methyl- (9CI)“ ir kt.

S8 skyrius pakoreguotas siekiant iSaiskinti
panasios { marihuana medziagos — kanabimimetiko,
pvz., spice (1 jo sudéti ieina JWHO18, JWHO073),
HU-210 jtraukima i Draudziamaji sarasa.

S9 skyriuje (,,Gliukokortikosteroidai*) ne-
beliko draudimo vartoti gliukokortikosteroidus i
sanari, apie sanarj ir sausgysle, ant pazeistos vietos
(epiduraliai), { paodj ir inhaliacijoms. Taigi nebeliko
nei leidimo vartoti gydymui, nei vartojimo dekla-
racijos. Visi gliukokortikosteroidai yra draudziami
vartoti per burna, injekcijoms i raumenis, { vena ar
per tiesiaja zarna. Tokiam vartojimo budui reikia
standartinio leidimo vartoti gydymui.

P1 skyrius (,,Alkoholis“) buvo pakeistas
Tarptautinés Siuolaikinés penkiakovés sajungos
(UIPM) prasymu. D¢l pasikeitusio varzyby for-
mato alkoholis nebedraudziamas Siuolaikinés
penkiakovés Saudymo rungtyse: sujungus bégima
su Saudymu nebeliko tikslo vartoti alkoholio rezul-
tatui pagerinti.

P2 skyriuje (,,Beta blokatoriai®) paaiskinta,
kad visi beta blokatoriai draudziami abiejose Tarp-
tautinés bobsléjaus ir roguciy federacijos (FIBT)
globojamose sporto Sakose bobsléjuje ir skeletone.
Pasaulio smiginio federacijos (WDF) praSymu i Sia
kategorija buvo ijtrauktas smiginis. Tarptautinés
gimnastikos federacijos (FIG) praSymu gimnastika
iSbraukta i$ Sios kategorijos.

2011 m. draudziamaji sarasa lietuviy kalba
galite rasti internetiniame puslapyje www.antido-
pingas.lt. Be to, Siame puslapyje galite pasitikrinti
medikamentus, taip pat ar i ju sudéti nejeina drau-
dziamosios medziagos.



PASAULINE
ANTIDOPINGO
AGENTURA

Pasaulinis antidopingo kodeksas
2011 m. draudZiamasis sarasas
Tarptautinis standartas

WADA tvirtina oficialy Draudziamyjy medzia-
gy ir metody sqrasq ir skelbia angly bei pranciizy
kalbomis. Kilus nesutarimams dél teksty angly ir
pranciizy kalba aiSkinimo, vadovaujamasi tekstu
angly kalba.

Sarasas jsigalioja 2011 m. sausio 1 d.

DraudZiamyjy medZiagy ir metody sara-
Sas
Galioja nuo 2011 m. sausio 1 d.

Visos draudziamosios medziagos laikomos
Htiksliai nustatytomis medziagomis®, iSskyrus S1,
S2.1-S2.5, S4.4 ir S6a klasiy medziagas bei drau-
dZziamuosius metodus M1, M2 ir M3.

VISADA DRAUDZIAMOS MEDZIAGOS
IR METODAI
(VARZYBU IR NE VARZYBU METU)

S0. NEPATVIRTINTOS MEDZIAGOS

Bet kokia farmakologiné medZziaga, neitrauk-
ta né | vieng Draudziamojo saraso skyriy ir §iuo
metu nepatvirtinta jokios vyriausybinés sveikatos
prieziiiros institucijos terapiniam vartojimui (pvz.,

vyksta), yra bet kuriuo atveju draudziama.
DRAUDZIAMOSIOS MEDZIAGOS

S1. ANABOLINES MEDZIAGOS

Anabolinés medziagos yra draudziamos.

1. Anaboliniai androgeniniai steroidai
(AAS)

a. Egzogeniniai” AAS, iskaitant:

1-androstendiolj (5a-androst-1-ene-3f3,17f3-
diol); 1-androstendiong (5a-androst-1-ene-3,17-
dione); bolandiolj (19-norandrostenediol); bolas-
terong; boldenong; boldiong (androsta-1,4-diene-
3,17-dione); kalusterona; klostebolj; danazolj
(17a~ethynyl-17B-hydroxyandrost-4-eno[2,3-d]iso-
xazole); dehidrochlormetiltestosterong (4-chloro-
17B-hydroxy-17a-methylandrosta-1,4-dien-3-one);
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desoksimetiltestosterong (17a-methyl-5a-
androst-2-en-17f3-o0l); drostanolong; etilestrenolj
(19-nor-17a-pregn-4-en-17-ol); fluoksimesterong;
formebolong; furazabolj (17pB-hydroxy-17a-
methyl-5a-androstano[2,3-c]-furazan); gestrinona;
4-hidroksitestosterong (4,173-dihydroxyandrost-
4-en-3-one); mestanolong; mesterolong; me-
tenolong; metandienong (17B-hydroxy-17a-
methylandrosta-1,4-dien-3-one); metandriolj;
metasterong (20, 17a-dimethyl-5a-androstane-3-
one-17B-o0l); metildienolonga (17B-hydroxy-17a-
methylestra-4,9-dien-3-one); metil-1-testosterong
(17B-hydroxy-17a-methyl-5a-androst-1-en-3-
one); metilnortestosterona (17p-hydroxy-17a-
methylestr-4-en-3-one); metiltostesterona;
metribolong (methyltrienolone, 17 B-hydroxy-17
a-methylestra-4,9,11-trien-3-one); mibolerona;
nandrolong; 19-norandrostenediong (estr-4-
ene-3,17-dione); norboletona; norklostebolj;
noretandrolong; oksabolona; oksandrolong;
oksimesterong; oksimetolona; prostanozolj
(17B-hydroxy-5a-androstano[3,2-c] pyrazole);
kvinbolong; stanozololj; stenbolona; 1-testos-
terong (17B-hydroxy-5a-androst-1-en-3-one);
tetrahidrogestrinong (18a-homo-pregna-4,9,11-
trien-17p-ol-3-one); trenbolona, kitas panaSios
cheminés struktiiros arba panaSaus biologinio
poveikio medziagas.

b. Endogeniniai™ AAS, kai skiriami i§oriniam
vartojimui:

androstenediolis (androst-5-ene-3[3,17p-diol);
androstenedionas (androst-4-ene-3,17-dione);
dihidrotestosteronas (17p3-hydroxy-5a-androstan-
3-one); prasteronas (dehydroepiandrosterone,
DHEA); testosteronas ir Sie metabolitai bei izo-
merai:

Sa-androstan-3a,17a-diolis; Sa-androstan-
3a,17p-diolis; Sa-androstan-3f,17a-diolis;
Sa-androstan-3p,17p-diolis; androst-4-ene-
3a,17a-diolis; androst-4-ene-3a,17p-diolis;
androst-4-ene-3p,17a-diolis; androst-5-ene-
3a,17a-diolis; androst-5-ene-3a,17p-diolis;
androst-5-ene-3p,17a-diolis; 4-androstenediolis
(androst-4-ene-3f,17B-diol); 5-androstenedionas
(androst-5-ene-3,17-dione); epi-dihidrotestostero-
nas; epitestosteronas; 3a-hidroksi-Sa-androstan-
17-onas; 3p-hidroksi-5Se-androstan-17-onas;
19-norandrosteronas; 19-noretiocholanolonas.

2. Kitos anabolinés medZiagos, jskaitant (bet
neapsiribojant):

klenbuterolj, atrankinius androgeny recepto-
riy moduliatorius (SARMS), tibolona, zeranolj
zilpaterolj.
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Siame skyriuje

» *egzogenine medziaga laikytina tokia
medziaga, kurios organizmas nattiraliuoju
btdu paprastai nepagamina;

» **endogenine medziaga laikytina tokia
medZiaga, kurig organizmas gali pagaminti
natiiraliuoju btidu.

S2. PEPTIDINIAI HORMONAIL AUGIMO
VEIKSNIAI IR KITOS PANASIOS MEDZIA-
GOS

Draudziamos §ios medziagos ir ju iSskyrimo
veiksniai:

1. eritropoeze skatinancios medziagos [pvz.:
eritropoetinas (EPQO), darbepoetinas (dEPO),
hipoksija sukelian¢io veiksnio (HIF) stabiliza-
toriai, metoksipolietilenas glikolepoetinas beta
(CERA), peginesatide (hematidas)];

2. chorioninis gonadotropinas (CG) ir liutei-
nizuojantis hormonas (LH) vyry organizme;

3. insulinas;

4. kortikotrofinai;

5. augimo hormonas, panaSus j insuling
augimo veiksnys (IGF-1), fibroblasto augimo
veiksnys (FGFs), hepatocity augimo veiksnys
(HGF), mechaninis augimo veiksnys (MGFs),
trombocity kilmés augimo veiksnys (PDGF),
kraujagysliy endotelio augimo veiksnys
(VEGPF), kiti augimo veiksniai, darantys poveiki
raumeny, sausgysliy ar rais¢iy baltymy sintezei /
degradacijai, vaskuliarizacijai, energijos panaudo-
Jjimui, regeneracijai ar skaiduly pasikeitimui, kitos
panaSios chemingés struktiiros ar turin¢ios panasy
biologini poveiki medziagos.

S3. BETA 2 AGONISTAI

Visi beta 2 agonistai (taip pat ir abu optiniai
izomerai) yra draudZiami, i§skyrus salbutamolj (ne
daugiau kaip 1600 mikrogramy per 24 valandas) ir
salmeteroli, jeigu jis vartojamas inhaliaciniu biidu
pagal gamintojo rekomenduojama terapini reZima.

Jeigu Slapime randama daugiau kaip 1000 ng/
ml salbutamolio, apibendrinama, kad §i medziaga
buvo vartojama ne terapiniais tikslais ir analizés
rezultatas yra nepalankus, nebent sportininkas
irodo pagristais farmakokinetiniy tyrimy rezulta-
tais, kad nenormalus kiekis atsirado dél terapinés
salbutamolio inhaliacijos dozés (ne daugiau kaip
1600 mikrogramy per 24 valandas).

S4. HORMONUANTAGONISTAI IR MO-

DULIATORIAI
Draudziamos $ios klasés:

1. Aromatazés inhibitoriai, jskaitant (bet
neapsiribojant): aminoglutetimida, anastrozolj,
androste-1,4,6-triene-3,17-diong (androstetrie-
nediona), 4-androstene-3,6,17 trione (6-0x0), ek-
semestang, formestang, letrozolj, testolaktona.

2. Selektyvis estrogeno receptoriy modu-
liatoriai (SERMSs), iskaitant (bet neapsiribojant):
raloksifena, tamoksifeng, toremifeng.

3. Kitos antiestrogeninés medZziagos, iskai-
tant (bet neapsiribojant): klomifena, ciklofenilj,
fulvestrantg.

4. Preparatai, modifikuojantys miostatino
funkcija (-as), iskaitant (bet neapsiribojant) mios-
tatino inhibitorius.

S5. DIURETIKAI IR KITI MASKUOJAN-
TYS PREPARATAI

Draudziama vartoti maskuojancius preparatus:

diuretikus, desmopresing, plazmos tirj di-
dinancias priemones (pvz.: glicerolj; intraveniniu
biidu vartojama albuming, dekstrang, hidroksie-
tilio krakmola ir manitolj), probenecida; kitas
panaSaus biologinio poveikio medZiagas.

Diuretikus:

acetazolamida, amilorida, bumetanida, kan-
renona, chlortalidona, etakrining ruigstj, toraze-
mida, indapamida, metolazona, spironolaktona,
tiazidg (pvz.: bendroflumetiazida, chlorotiazida,
hidrochlorotiazidg), triamtereng, kitas panasios
cheminés struktiiros ir panasaus biologinio poveikio
medziagas (iSskyrus drosperinong, pamabroma,
topini dorzolamida ir brinzolamida, kurie néra
draudziami).

Norint varzyby ar ne varzyby metu vartoti bet
kokia medziagos (pvz.: salbutamolio, morfino,
katino, efedrino, metilefedrino ir pseudoefedrino)
dozg, kurios leistinas kiekis yra ribojamas, kartu
su diuretiku ar kitu maskuojanciu preparatu, biitina
papildomai prie iSimties terapiniam diuretiko ar
maskuojancio preparato vartojimui gauti iSimtj ir
tos medziagos terapiniam vartojimui.

DRAUDZIAMIEJI METODAI

M1. DEGUONIES PERNASOS SPARTI-
NIMAS

Draudziami Sie metodai:

1. Kraujo dopingas, iskaitant bet kokios kil-
més autologiniy, homologiniy ar heterologiniy
kraujo arba raudonyjy kraujo kiineliy produkty
vartojima.

2. Dirbtinis deguonies jsavinimo, pernasos ar
tiekimo padidinimas naudojant Siuos ir kitus prepa-



ratus: perfluoro cheminius preparatus, efaproksirala
(RSR13) ir modifikuotus hemoglobino produktus
(pvz., hemoglobino pagrindu sukurtus kraujo pakai-
talus, hemoglobino produktus mikrokapsulémis),
iSskyrus papildoma deguoni.

M2. CHEMINES IR FIZINES MANIPU-
LIACLJOS

DraudZiama:

1. Draudziama klastoti ar bandyti klastoti sie-
kiant pakeisti dopingo kontrolei surinkty meéginiy
pavyzdziy vientisuma ir tinkamuma. Pavyzdziui,
kateterizuoti, Slapima pakeisti ir / ar atskiesti (pvz.,
su proteaze).

2. Draudziamos intraveninés infuzijos, iSskyrus
teisétai suteiktas hospitalizacijos metu ar atliekant
klinikinius tyrimus.

3. Draudziama nuosekliai atlikti Siuos veiks-
mus: iSpilti krauja, primaiSyti ir v¢l supilti visa
krauja atgal { kraujotakos sistema.

M3. GENU DOPINGAS

Draudziama taikyti priemones, galin¢ias page-
rinti sportininko pasirodyma:

1. Perkelti nukleino riigstis ir nukleino riig§¢iy
sekas.

2. Naudoti normalias ar genetiSkai modifikuo-
tas lasteles.

3. Naudoti preparatus, kurie tiesiogiai ar
netiesiogiai veikia funkcijas, galinias pagerinti
sportininko pasirodyma ir keisti geny iSraiska. Pa-
vyzdZiui, yra draudZiami peroksisomos proliferato-
riaus aktyvuoto receptoriaus alfa (PPARS) agonistai
(pvz., GW1516) ir PPARS-AMP-aktyvuoto prote-
ino kinazés (AMPK) aksialiniai (aSiniai) agonistai
(pvz., AICAR).

VARZYBU METU DRAUDZIAMOS ME-
DZIAGOS IR METODAI

Be pirmiau apibrézty SO-SS5 ir M1-M3 katego-
rijy, varzyby metu draudziamos Sios kategorijos:

DRAUDZIAMOSIOS MEDZIAGOS

S6. STIMULIATORIAI

Draudziami visi stimuliatoriai (jskaitant ir abu
optinius izomerus), i§skyrus imidazolio darinius,
skirtus vietiniam naudojimuli, ir tuos stimuliatorius,
kurie jtraukti { 2011 mety stebésenos programa”.

Stimuliatoriai gali buti:

a. Nespecifiniai stimuliatoriai:

adrafinilas; amfepramonas; amifenazolas;
amfetaminas; amfetaminilas; benfluoreksas;
benzfetaminas; benzilpiperazinas; bromanta-
nas; klobenzoreksas; kokainas; kropropamidas;
krotetamidas; dimetilamfetaminas; etilamfeta-
minas; famprofazonas; fentaminas; fenetilinas;
fenfluraminas; fenproporeksas; furfenoreksas;
mefenoreksas; mefenterminas; mezokarbas;
metamfetaminas(d-); p-metilamfetaminas;
metilendioksiamfetaminas; metilendioksime-
tamfetaminas; modafinilas; norfenfluraminas;
fendimetrazinas; fenmetrazinas; fenterminas;
4-fenilpiraketamas (karfedonas); prenilaminas;
prolintanas.

Stimuliatorius, kuris néra aiskiai jtrauktas i §io
skyriaus sarasa, yra specifiné medziaga.

b. Specifiniai stimuliatoriai (pavyzdziai):

adrenalinas™; katinas™"; efedrinas™""; eta-
mivanas; etilefrinas; fenbutrazatas; fenkamfa-
minas; heptaminolis; izomefeptenas; levmetam-
fetaminas; meklofenoksatas; metilefedrinas™";
metileksaneminas (dimetilpentilaminas); metil-
fenidatas; niketamidas; norfenefrinas; oktopa-
minas; oksilofrinas; parahidroksiamfetaminas;
pemolinas; pentetrazolis; fenprometaminas;
propilheksedrinas; pseudoefedrinas™; selegi-
linas; sibutraminas; strichninas; tuaminohepta-
nas, kitos panasios cheminés struktiiros ir panaSaus
biologinio poveikio medziagos.

*Medziagos, itrauktos { 2011 mety stebésenos
programa (bupropionas, kofeinas, fenilefrinas,
fenilpropanolaminas, pipradrolis, sinefrinas), néra
laikomos draudziamosiomis medziagomis.

** Adrenalinas, vartojamas kartu su vietiniais
anestetikais arba skirtas vietiniam vartojimui (pvz.,
i nosj, akis), néra draudziamas.

***Katinas yra draudZziamas, kai jo koncen-
tracija Slapime yra didesn¢ kaip 5 mikrogramai
mililitre.

***%*Efedrinas ir metilefedrinas yra drau-
dziami, kai kiekvieno juy koncentracija Slapime yra
didesné kaip 10 mikrogramy mililitre.

**xx*Pseudoefedrinas yra draudziamas, kai
jo koncentracija Slapime yra didesné kaip 150 mi-
krogramy mililitre.

S7. NARKOTIKAI

Draudziami Sie narkotikai:

buprenorfinas, dekstromoramidas, diamor-
finas (heroinas), fentanilas ir jo dariniai, hidro-
morfonas, metadonas, morfinas, oksikodonas,
oksimorfonas, pentazocinas, petidinas.
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S8. KANABINOIDAI

Yra draudziami nattiralts (pvz., kanapés,
hasisas, marihuana) arba sintetiniai delta 9-tetra-
hidrokanabinolis (THC) ir kanabimimetikas, pvz.:
»spice (1 kurio sudéti jeina JWHO18, JWHO073),
HU-210.

S9. GLIUKOKORTIKOSTEROIDAI

Visi gliukokortikosteroidai yra draudziami, kai
vartojami per burna, { tiesiaja zarna, injekcijoms {
raumenis ar | vena.

MEDZIAGOS, DRAUDZIAMOS
TAM TIKROMS SPORTO SAKOMS

P1. ALKOHOLIS

Alkoholis (etanolis) yra draudziamas tik nuro-
dyty sporto Saky varzyby metu. Jis bus nustatomas
pagal iSkvepiamo oro ir (arba) kraujo analizg. Leis-
tinas kiekis (hematologiniu tyrimu) yra 0,10 g/1.

* Oreivysté (FAI)

« Saudymas i§ lanko (FITA, IPC)

» Automobiliy sportas (FIA)

* Karaté (WKF)

* Motocikly sportas (FIM)

* Boulingas (devyniy ir deSimties kégliy)
(FIQ)

* Motorlaiviy lenktynés (UIM)

P2. BETA BLOKATORIAI
Jeigu nenurodyta kitaip, beta blokatoriai yra
draudziami tik $iy sporto Saky varzyby metu:

* oreivystés (FAI)

* Saudymo i§ lanko (FITA, IPC), (t. p. drau-
dziama ne varzyby metu)

« automobiliy sporto (FIA)

* biliardo ir angliSkojo biliardo (WCBS)

* bobsléjus ir skeletono (FIBT)

* boCios(CMSB)

* bridzo (FMB)

 akmenslydzio (WCF)

* smiginio (WDF)

* golfo (IGF)

* motocikly sporto (FIM)

* Siuolaikinés penkiakovés (UIPM), saudymo
rungciy

* boulingo (devyniy ir deSimties keégliy)
(FIQ)

* motorlaiviy lenktyniy (UIM)

* buriavimo (ISAF), tik varzyby vairinin-
kams

* Saudymo (ISSF, IPC) (taip pat draudziama
ne varzyby metu)

* slidinéjimo / snieglenciy sporto (FIS), Suoliu
su slidémis nuo tramplyno, akrobatinio snieglenciu
sporto / slidinéjimo pusvamzdziu

* imtyniy (FILA)

Beta blokatoriai gali biiti:

acebutololis, alprenololis, atenololis, be-
taksololis, bizoprololis, bunololis, karteololis,
karvedilolis, celiprololis, esmololis, labetalolis,
levobunololis, metipranololis, metoprololis, na-
dololis, oksprenololis, pindololis, propranololis,
sotalolis, timololis.



Lietuvos treneriy
profesine sajunga.

Kas tai?

Virginija VILCINSKAITE-OGULEVICIENE

V$| Lietuvos sporto informacijos centro vyriausioji specialisté

S. m. kovo 30 d. jkurta Lietuvos treneriy profe-
siné sgjunga (LTPS), jos pirmininku iSrinktas Kas-
tytis Pavilonis. | steigiamaji susirinkima susirinko
32 dalyviai, balsy visuma jie patvirtino LTPS istatus
ir iSrinko Sios sudéties valdyba: Viktor Golovac,
Laimas Dieninis, Romas Bernotas, Vladimiras Ba-
jevas, Jurijus Moskviciovas, Artiiras Gimzauskas,
AlaKiseliova, Virginija VilCinskaité-Oguleviciene,
Dainius Virbickas, Romas Berzinskas.

Komisijos:

Olimpiniy sporto Saky treneriy komisija, va-
dovas K. Pavilonis

Neolimpiniy sporto Saky treneriy komisija,
vadovas V. Golovac

Sportas visiems komisija, vadovas R. Berno-
tas

Sportininky komisija, vadovas M. Ambrazie-
jus

Sporto aptarnavimo sferos darbuotojy komisi-
ja, vadovas G. Namavicius

Ateityje numatoma isteigti skyrius, tokius kaip
Vilniaus, Kauno, Siauliy, Klaipédos, Panevézio ir
Aukstaitijos, Dzikijos, Suvalkijos ir Zemaitijos

regionus.
<>

LTPS

LIETUVOS TRENERIY PROFESINE SAJUNGA

LTPS kontaktai:

Pirmininkas K. Pavilonis

Mob. +370 676 07000

El. pastas: sportprofsajunga@gmail.com
http://www.sportprofsajunga.lt

Greitojo ¢iuozimo treneré

LTPS tikslai, uzdaviniai ir
veiklos rusys
(iStrauka iS LTPS jstaty)

Profesinés sajungos veiklos sritys yra §ios: na-
riy profesiniy, darbo, ekonominiy, socialiniy teisiy
ir teiséty interesy atstovavimas ir gynimas indivi-
dualiuose bei kolektyviniuose darbo santykiuose,
teisiniy paslaugy savo nariams teikimas, savo nariy
bei kity darbuotoju mokymas ir kvalifikacijos kéli-
mas, nariy interesy atstovavimas valstybés ir kitose
institucijose, kita panasi veikla, kuria sickiama
padéti nariams vieningai ginti savo interesus.

Profesinés sgjungos veiklos tikslai:

— atstovauti savo nariams ir ginti ju profesi-
nes darbo, ekonomines, socialines teises
bei teisétus interesus individualiuose darbo
santykiuose;

— atstovauti darbuotojams kolektyviniuose
darbo santykiuose;

—kolektyvinése derybose siekti teisingo
apmokéjimo uz darba, saugiy ir sveikatai
nezalingy darbo salygu sudarymo, geresniy
darbo salygu ir darbo santykiy stabilumo;

— padéti savo nariams tinkamai ginti savo pa-
Zeistas teises;

— Sviesti darbuotojus darbo teisés, profsajun-
ginés veiklos ir kitose srityse, padéti jiems
kelti savo kvalifikacija;

— skatinti socialing partnerystg su kitu soci-
aliniu partneriu — darbdaviu ar darbdaviy
asociacija;

— parankiomis priemonémis prisidéti prie soci-
alinés apsaugos ir darbo sistemos tobulinimo
(teikti pasitlymus valstybés institucijoms
rengiant bendrus projektus ir pan.);

— atstovauti treneriy teiséms visose sporto ir
su sportu susijusiose institucijose: Lietuvos
kiino kultiiros ir sporto departamente prie



LR Vyriausybés (KKSD), Lietuvos tautinia-
me olimpiniame komitete (LTOK), sporto
mokymo istaigose, sporto federacijose, aso-
ciacijose, sajungose, miesty ir rajony kiino
kulttiros ir sporto istaigose, sporto klubuose
ir kitose sporto valdymo srityse;

— atstovauti savo nariams sudarant nacionalines
olimpiny Zaidyniy, pasaulio, Europos ¢empi-
onaty, pasaulio, Europos tauriy varzybuy, kity
tarptautiniy varzyby rinktines;

— dalyvauti nustatant finansavimo kriterijus
visy lygiy sportininkams / mokomosioms
treniruotés stovykloms rengti, numatant
sporto ir kita reikalinga inventoriy bei jran-
ga, reabilitacijos ir atsigavimo priemones,
nustatant sportininky stipendijas ir pan.;

— dalyvauti ir teikti KKSD, LTOK pasitlymus
nustatant nusipelniusiy Lietuvos sportui
asmeny apdovanojimus jubiliejy proga ir uz
labai gerus darbo rezultatus;

—gauti LR Vyriausybés arba jos pavedimu
igaliotos institucijos licencija (leidima) li-
cencijuojamai veiklai, nustatytai Lietuvos
Respublikos jstatymuy.

Profesiné sajunga, vykdydama savo veikla,
turi tokias LR darbo kodekso, Profesiniy sajungy
istatymo bei Kity teisés akty nustatytas teises:

—teikti pasitilymus valstybés ir savivaldybiy
institucijoms;

— vykdyti nevalstybing darbo istatymy laiky-
mosi prieziiirg ir kontrolg;

— saugoti darbuotojy teises sudarant ir vykdant
imonés pirkimo ir pardavimo, verslo ar jo
dalies perleidimo sandorius, koncentruojant
rinkos struktliras ir reorganizuojant jmones;

— vadovaudamasi LR darbo kodekso 47 straips-
niu, nemokamai gauti i§ darbdavio informa-
cija apie jo socialing bei ekonoming padéti
ir numatomas permainas, kurios gali paveikti
darbuotojy padétj;

— skuysti teismui darbdavio ir jo igalioty asmeny
sprendimus bei veiksmus, prieStaraujancius
teisés normoms, sutartims ar pazeidzianc¢ius
atstovaujamo asmens teises;

—teikti pasitilymus valstybinés valdzios ir
valdymo organams dél norminiy akty darbo,
ekonominiais ir socialiniais klausimais prié-
mimo, pakeitimo ar panaikinimo;

— atstovauti savo nariams ir jstatymy nusta-
tyta tvarka ginti savo bei savo nariy teises,
teisétus interesus valstybés organuose, tarp
ju ir visose Lietuvos Respublikos teismo
institucijose;

—18 valstybés organy bei organizacijy gauti
reikalinga savo veiklai informacija darbo,
ekonominiais ir socialiniais klausimais, kuria
valstybés organai ir organizacijos privalo
pateikti istatymy nustatytais terminais;

— sitilyti traukti atsakomybén pareigiinus, kurie
pazeidzia darbo istatymus, neuZztikrina saugiy
darbo salygu, nevykdo kolektyvinés sutarties
ar kitokiy tarpusavio susitarimy;

— rengti susirinkimus, taip pat istatymy nusta-
tyta tvarka organizuoti mitingus, demonstra-
cijas ir kitus masinius renginius;

— vykdyti kitokia, jskaitant ir komercing, vei-
kla, kuria siekiama jgyvendinti savo nariy
teises.

Profesinés sajungos nariai,
ju teisés bei pareigos
(istrauka iS LTPS jstaty)

Profesinés sajungos nariais gali biiti visy sporto
Saky treneriai, sporto déstytojai ir kiino kultiiros
mokytojai nepriklausomai nuo lyties, rasés, tauty-
bés, kalbos, kilmés, socialinés padéties, tikéjimo,
isitikinimy ir pazitiry, pripazistantys $iuos istatus.
Profesinés sajungos nariais taip pat gali biiti ir kiti
darbuotojai ar asmenys, ne jaunesni kaip 14 mety ir
dirbantys pagal darbo sutartis ar kitais pagrindais.

[ profesing sajunga istojama pateikus prasyma
rastu profesinei sajungai (zr. Priedq). Sprendima dél
nario pri€émimo priima §ios sajungos pirmininkas.
Atsisakyti priimti i profesing sajunga galima tik tuo
atveju, jeigu asmuo pagal istatus negali biti Sios
sajungos narys arba esama pakankamo pagrindo
itarti, kad ymonés darbuotojas, biidamas profesi-
nés sajungos narys, savo veikla samoningai kenks
profesinés sajungos interesams ar ja kompromituos.
Profesinéje sajungoje galima ir slapta narysté.

Profesinés sajungos nariui gali biiti iSduodamas
profesinés sajungos nario pazyméjimas, pasiraso-
mas profesinés sajungos pirmininko ir tvirtinamas
§ios sajungos antspaudu.

I§ profesinés sajungos iSstojama pateikus pra-
Syma rastu ir grazinus nario pazyméjima be atskiro
profesinés sajungos valdymo organy sprendimo.
Narysté profesinéje sajungoje nesibaigia nutriikus
nario darbo santykiams, jeigu néra kitokio profe-
sinés sgjungos nario prasymo. Profesinés sajungos
valdyba turi teisg pasalinti narj i§ profesinés sajun-
gos, jei narys daugiau kaip tris ménesius nemoka
nario mokesc¢io arba savo veikla, nesuderinama su
Siy istaty nurodytais profesinés sajungos tikslais,



samoningai kenkia profesinés sajungos interesams
ar ja kompromituoja. Profesinés sajungos valdy-
ba turi teisg nustatyti kriterijus, kuriais remiantis
nariai atleidZiami nuo pareigos mokeéti nario mo-
kesti, bei laikinai atleisti nari nuo nario mokescio
mokeéjimo.

Profesinés sagjungos narys turi Sias neturti-

nes teises:

— dalyvauti profesinés sajungos nariy visuo-
tiniuose susirinkimuose (konferencijose)
su sprendziamojo balso teise. Kiekvienas
profesinés sajungos narys turi vieng balsa;

— biti iSrinktas { profesinés sajungos valdymo
ir atstovimo organus;

— valdybos nustatyta tvarka gauti visa informa-
cija apie profesinés sajungos veikla;

— apskuysti teismui profesinés sajungos valdy-
mo organy sprendimus, jeigu jie prieStarauja
istatymams, kitiems teisés aktams ar ista-
tams;

—teikti sitilymus visuotiniam profesinés sa-
jungos nariy susirinkimui (konferencijai),
valdybai ir pirmininkui visais §ios sgjungos
veiklos klausimais. Siiilyma gaves profesinés
sajungos valdymo organas privalo ji apsvars-
tyti ir priimti dél jo sprendima.

—
[ 5

Profesinés sajungos narys turi Sias parei-
gas:

— vykdyti $iy istaty reikalavimus;

— mokeéti nustatyto dydzio nario mokestj;

— informuoti profesinés sajungos pirmininka

apie savo asmens duomeny pasikeitimus;

— saziningai ir protingai naudotis savo teisé-

mis.

Profesinés sajungos narys savo pareiga mokeéti
profesinés sajungos valdybos nustatyto dydzio
nario mokestj ivykdo pateikdamas darbdaviui
prasyma iSskaiciuoti i$ jo darbo uzmokescio nario
mokestj ir ji pervesti | profesinés sajungos saskaita
arba mokédamas nario mokestj asmeniskai i profe-
sinés sajungos saskaita.

Si organizacija vienija ne vien tik trenerius, bet
visus kiino kultiiros specialistus bei sportininkus.
Nors ir praéjo vos keli ménesiai nuo isteigimo
dienos, LTPS jau gvildena klausimus. dél sporto
Saky vyriausiyjy treneriy apmokéjimo, dél sporto
specialisty veiklos skatinimo, dél naujy darbo vie-
ty jauniesiems specialistams, dél treneriy darbo
kriviy, tarifikacijos, kvalifikaciniy kategorijy, dél
sportininko profesijos jteisinimo, dél perspektyviy
sportininky skatinimo ir pan.

1



Priedas
darbuotojo
(Imonés, staigos, organizacijos pavadinimas ir jmonés kodas , jei zinomas)
(Vardas, pavardé)
(gim. , gyV. )
PRASYMAS
m. men. d.
Vilnius

Lietuvos treneriy profesiné sajunga

Prasau priimti mane | profesinés sajungos narius. [sipareigoju mokéti profesinés sajungos nustatyto
dydZio ménesini nario mokestj ir paklusti $ios sgjungos istatams.

Sutinku, kad profesiné sajunga tvarkyty mano asmens duomenis.

Sutinku, kad profesiné sajunga nustatyta tvarka teikty mano asmens duomenis darbdaviui ar kitiems
tretiesiems asmenims.

(Vardas, pavardé, parasas, telefonas, el. pastas)

darbuotojo
(Imonés, staigos, organizacijos pavadinimas)

(Vardas, pavardé)

(gim. » YV )
)4
PRASYMAS
m. meén. d.
Vilnius

Lietuvos treneriy profesiné sajunga
(imonés, istaigos, organizacijos pavadinimas)

Prasau kiekviena ménesi pagal LR profesiniy sajungy istatymo 10 str. 6 d. iSskaiciuoti 10 Lt profesinés
sajungos nario mokestj ir pervesti ji i Lietuvos treneriy profesinés sajungos (i. k. 302611897) saskaita: a. s.
LT 257300010126638829, AB Swedbank, banko kodas 73000.

(Vardas, pavardé, parasas)



7

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 (pratarmeé), 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
(lenteles, paveikslai, nuotraukos).

Isvadose pateikiamos rekomendacijos, patarimai,
siilymai. Pageidautina, kad Sie siulymai ir rekomen-
dacijos bity kuo naudingesnés ir pritaikomos trenerio
praktinéje veikloje.

Straipsnio apimtis — iki 15 puslapiy.

Prie straipsnio pageidautina pateikti autoriaus (-iy)
nuotraukq (-as), nurodyti darboviete, 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 biiti nespalvoti.
Lenteliy pavadinimai rasomi virsuje, paveiksly, nuotrau-
ky — apacioje. Nurodyti nuotrauky autoriy. Jei lentelés,
paveikslai, nuotraukos pateikiami atskirai, nurodoma,
kurioje konkrecioje vietoje jie turi biiti jterpti tekste.

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

o Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilés tvarka.

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

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

Bonkos, H. ., Nopnanckas, ®. A., MatBeeBa, D. A.
(1970). Hszyuenue pabomocnocobHocCmu chOpmMCMEHO8 6
yeaogusx cpedueeopws. 7. C. 34-48.



Editorial Board

Editor in Chief
Zigmantas Motiekaitis
Lithuanian Sports
Information Centre

Associate Editor in Chief
Assoc. Prof. Dr.
Linas Tubelis
Lithuanian Olympic
Sports Centre

Executive Secretary
Virginija Vil¢inskaiteé-
Oguleviciené
Lithuanian Sports
Information Centre

Editors

Marius Baranauskas
Vilniaus Olympic
Sports Centre
Dr. Valentina Gineviciené
Lithuanian Olympic
Sports Centre

Dr. Alma Kajéniené
Kaunas Sports
Medicine Centre

Paulius Kaselis
Department of Physical
Education ant Sport
under the Government
of the Republic of Lithuania

Prof. Dr. Habil.
Kestas Miskinis
Council of Lithuanian
Sports Sience

Dr. Einius Petkus
Lithuanian Olympic
Sports Centre
Prof. Dr. Habil.
Algirdas Raslanas
Vilnius Pedagogical
University

Prof. Dr. Habil.
Antanas Skarbalius
Lithuanian Academy of
Physical Education

Prof. Dr. Habil.
Juozas Skernevicius
Vilnius Pedagogical
University
Prof. Dr.
Aleksas Stanislovaitis
Lithuanian Academy of
Physical Education

Lina Vaisetaité
Lithuanian Olympic
Sports Centre

Assoc. Prof. Dr.
Ramuné Zilinskiené
Vilnius University

Editor
Genovaité Irtmoniené

Paste-up artist
Valentina Keraminiené

ADDRESS OF THE
EDITORIAL OFFICE
Zemaites str. 6
LT-03117 Vilnius
Tel./fax. +370 5 213 34 96
E-mail: treneris@sportinfo.lt
www.sportinfo.lt

No. 1-2
2011

ISSN 1392-2157

Issued since year 1996

TRENERIS

CONTENTS

I. SPORT PSYCHOLOGY AND PEDAGOGIC
Kestas Miskinis. IMPORTANT COACHES BAR — ATHLETES KNOWLEDGE 2

Il. MODERN TECHNOLOGY OF ATHLETES TRAINING
Marius Baranauskas. THEORY IN CONTEMPORARY SOVIET ATHLETES
NUTRITION THEORIES HAVEN'T DISAPPEARED 6

11l. TRAINING PROCESS PECULIARITIES
Antanas Taraskevicius, Renatas Mizeras. POVERTY OF METHODOLOGY SPIRIT
IN HANDBALL 18

IV. EXERCISES NUMBER
Remigijus Bimba. ROMAN GRAVITATION HOLDING HANDS
ON THE BARBELLS VIRBALIS 30
Remigijus Bimba. LOADING LEGS HANGING ON THE BAR 33

V. ANTIDOPING
leva Lukosiute-Stanikuniene. THE MAJOR CHANGES OF MATERIAL LIST

OF PROHIBITED MATTERIALS IN 2011 IN COMPARISON TO 2010 37

V. CHRONICLE SPORTS
Virginija Vil¢inskaité-Oguleviciené. ESTABLISHMENT OF LITHUANIAN UNION
OF PROFESSIONAL TRAINERS 43

VI. INFORMATION FOR THE AUTHORS 47

On the first page on the cover: Athens Olympics silver owner Austra Skujyté and
coach Prof. Habil. Dr. Aleksas Stanislovaitis (picture of A. Pliadis)

Published by

LOsSC

00
LITHUANIAN OLYMPIC SPORTS CENTRE
Ozo str. 39, LT-07171 Vilnius, Lithuania
Phone: +370 5 242 56 08
Fax: +370 5 242 66 34
E-mail: losc@takas.It

Gsic)
LIETUVOS SPORTO
INFORMACIJOS CENTRAS

Zemaités str. 6, LT-03117 Vilnius, Lithuania
Phone: +370 5233 46 10

Fax: +370 5213 34 96

E-mail: centras@sportinfo.lt

Order No. 52

Printed in UAB PETRO OFSETAS, Zalgirio g. 90, LT-09303 Vilnius, Lithuania

Republication of the texts and illustrations only
under written permission of the editorial office

© LITHUANIAN SPORTS INFORMATION CENTRE
© LITHUANIAN OLYMPIC SPORTS CENTRE



KUNO KULTUROS IR SPORTO DEPARTAMENTO
PRIE LIETUVOS RESPUBLIKOS VYRIAUSYBES

LIETUVOS OLIMPINIS SPORTO CENTRAS

LOSC
O

Musy veiklos tikslas —
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