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1. Artéjant 2012 mety

olimpinems zaidynems

Londone

Lietuvos didelio
meistriskumo

sportininky rengimosi

olimpiniu ciklu

mokslinis-metodinis

pagrindimas

Londono olimpiniy Zaidyniy pradzia artéja
nenumaldomai, liko maziau nei Simtas dieny iki
ju atidarymo (liepos 27 d. 19 val. Grinvico laiku).
Tod¢l aktualu dar karta pazvelgti { jau pasiektus
rezultatus, matyti pragjusio olimpinio ciklo sporti-
ninky rengimo eiga ir dar ieSkoti biidy, kaip pasiekti
planuoty rezultaty Londono olimpinése zaidynése.
Lieka galimybe¢ kiek imanoma sutelkti sportininky,
ju treneriy ir rengimo grupés nariy (komandos) fi-
zines bei dvasines pastangas, optimizuoti paskutini
rengimo vyksmo etapa.

Visa olimpini cikla sportininky rengimo val-
dymas vyko vadovaujantis programa ,,L.ondonas
2012*. Joje teigiama, kad ,,programinis sportininky
rengimo valdymas yra vienas veiksmingiausiy bidy

Prof. habil. dr. Algirdas RASLANAS
Lietuvos edukologijos universiteto
Sveikatos ir fizinio ugdymo
katedros vedéjas

Prof. habil. dr. Juozas SKERNEVICIUS

sutelkti geriausius Lietuvos sportininkus, trenerius,
gydytojus, mokslininkus ir sporto vadybininkus.
Remiantis sportininky atrankos kriterijais sukurta
tarpusavio konkurencija skatina tobuléti, siekti
veiksmingo aptarnavimo ir optimalios finansinés
paramos. Bitent tokia miisy didelio meistriSkumo
sportininky rengimo forma yra gana sékminga, o
jau 15 mety taikomas ir nuolatos papildomas bei
koreguojamas centralizuoto rengimo modelis Lie-
tuvai vis dar duoda gery vaisiy. Aktualus ir kitas
programos ,,Londonas 2012 teiginys: ,,Siandien,
kai i pasaulio ir Europos ¢empionatus, olimpines
zaidynes susirenka varzytis talentingiausi beveik
vienodo pajégumo sportininkai, pergales, brandzius
laiméjimus lemia tik nepaprastai didelé koviné valia

[



ir pilietiSkumas, pirmiausia patriotizmas, meilé ir
pagarba atstovaujamai valstybei®.

Kaipgi sportininky rengimas, jo valdymas bei
kontrolé, sportininky atsigavimas vertinami iSsamiau
ir kaip tai realiai taikoma praktikoje baigiamuoju ke-
turmecio olimpinio ciklo etapu, likus maziau nei §im-
tui dieny iki olimpiniy Zaidyniu pradzios ir kai kuriy
Saky sportininkams dar jveikiant nuozmia atranka
del kelialapio i Londono olimpines Zaidynes?

Sporto mokslas nagrinéja platy, bet vientisa
savarankiska socialinj ir kultiirini Zmogaus kiirybos
reiSkini, grindZziama mokslo principais. Sportas
reikalingas, daznai nepakei€iamas ir kartu labai
sudetingas. Todel sporto kaip reiSkinio nagringjimas
padeda ne tik suprasti, bet ir atskleisti jo poveiki
zmogaus organizmui (Raslanas, 2001).

Sportininko organizmo adaptacija prie S§ios
veiklos bei deadaptacijos reiSkiniai i§samiai tyri-
n¢jami daugelio mokslininky (Ilmaronos, 1988,
Enoka, 1994, Skernevicius, 1997, Milasius, 2005,
Skurvydas, 2009).

Kaip Zinome, sportas laikomas viena su-
dedamyjy Zmogaus ugdymo daliy, visuomenés
edukacinés sistemos dalimi, asmenybés ugdymo
priemone (Coackley, Duning, 2000). Sporto verty-
biniy orientacijy skalé labai plati, sportuoti skatina
noras tobuléti, siekis nugaléti —tai laikoma teigiama
vertybe (Duguin, 2000).

Sportininky rengimas — tai sudétingas dau-
gialypis pedagoginis vyksmas, apimantis daugeli
veiksniy, kurie daro jtaka sportininky rezultaty
raidai. Tai genotipin¢ ir fenotipiné sportininky
adaptacija — atrankos, prognozés pagrindas, fizi-
niai kriiviai, jy apimtis ir intensyvumas, techninis,
taktinis, psichologinis, teorinis rengimas, medici-
niné prieziiira, socialiniai veiksniai, materialinis ir
techninis apripinimas, moksliné-metodiné veikla.

Fiziniy kriiviy programa sudaroma nuodugniai
iSnagrinéjus sportininko rengima ankstesniais me-
tais, gerai kompleksiSkai iStyrus atleta. Svarbiausi
fizinio krtivio sportininko rengimo vyksme pozy-
miai yra §ie:

— kriivio specializuotumas — tai pratyby kri-
vio ir varzybiniy pratimy atitikimo laipsnis. Kriivis
gali biiti specifinis ir nespecifinis;

— kravio kryptingumas — atlickamy fiziniy
pratimy poveikis sportininko organizmui ir tam
tikroms fizinéms ypatybéms. Kriivis gali biiti ana-
erobinis alaktatinis, miSrus anaerobinis alaktatinis
ir glikolitinis, miSrus anaerobinis glikolitinis ir
kintamo intensyvumo aerobinis;

—kriivio koordinacinis sudétingumas — tech-
ninis atliekamy fiziniy pratimy sudétingumas. Kri-

vis gali biiti didelio, vidutinio, mazo koordinacinio
sudétingumo;

— kriivio dydis — atlickamo darbo apimties ir
intensyvumo rodiklis. Kriivis gali buti didZiausias,
didelis, vidutinis, mazas.

Nuo fizinio kriivio pobiidzio priklauso bioche-
miniai ir morfologiniai raumeny ar kity strukttiriniy
elementy pokyciai. Didelio meistriSkumo sporti-
ninky rengimo vyksmo olimpinio ciklo strukttra
rengiantis startams kitose olimpinése zaidynése kar-
tojasi, taciau kiekvieno olimpinio ciklo treniruotés
priemonés ir metodai turi skirtis, atitikti adaptacines
sportininko galimybes ir kitus sportininko rengima
lemiancius veiksnius. Visada egzistuoja genetiniai
veiksniali, turintys jtakos organizmo gebéjimams,
todél treniruotés kruivio paskirstymas ir dozavimas
olimpinio ciklo laikotarpiu yra sudétingas pedago-
ginis vyksmas, nuo krtivio priklauso sportininko
parengtumo kaita ir varzybinés veiklos rezultatai.

Sportininky rengimo kontrolé — tai viena svar-
biausiy sportininky rengimo funkcijy — sportinio
rengimo programos igyvendinimo, sportininky
parengtumo, jo rodikliy kaitos nustatymas ir
tvertinimas. Parengtumo rodikliai vertinami kaip
sportinio rengimo veiksmingumas ir atlety pastangy
rezultatas.

Sportininky rengimo valdymo problemas Lie-
tuvoje iSsamiai nagrinéjo A. Raslanas ir kt. (1999),
A. Cepulénas (2001), A. Raslanas (2001), J. Sker-
nevicius ir kt. (2004, 2011), P. Karoblis (2005),
R. Mikalauskas (2007), A. Skurvydas (2009).

Valdant treniruotés vyksma reikia jvertinti
sportininko organizmo funkcinés biiklés pokycius,
kurie iSryskéja po makro-, mezo- ir mikrociklo,
po keleriy ar vienery pratyby, po atskiro pratimo
(Weineck, 2004).

Sportininko rengimas bet kuriuo etapu prasi-
deda nuo sportininko iStyrimo, jo fiziniy, psichiniy
duomeny, sportinés veiklos motyvy jvertinimo.

Tolesné sportininky rengimo jvertinimo ir
valdymo priemoné yra kontrol¢, t. y. nustatymas,
kaip sportininkas prisitaiko prie fiziniy kraviy
sporto pratybose. [vertinus tyrimo duomenis
sporto treniruotés vyksmas koreguojamas. Siems
tikslams jgyvendinti sudaromos sportininky isty-
rimo programos. J. Mesteris (1993) ypac pabrézia
iStyrimo programos aprépties ir tyrimy daznio
poveiki. Manoma, kad tik taikant daug patikimy
tyrimo metody ir tyrimus atliekant daznai galima
veiksmingai valdyti sportininky rengima (Currel,
Jeukendrup, 2008).

Sportininko pasirengimas testuotis, testavimo
salygos, tyréju komandos elgsena, tyrimo laiko



pastovumas, testavimas turi atitikti visus tyrimams
taikomus reikalavimus.

Testavimo reguliarumas, daznis —tai itin svarbiis
veiksniai, turintys jtakos informacijos kokybei.

Sportininky tyrimai pagal paskirti, uzdavinius
ir apimtj skirstomi | penkias grupes:

* ISpléstiniai kompleksiniai tyrimai. Atlieka-
mi 3—4 kartus per mety cikla. Tokiy tyrimy programa
dideleés aprépties. Taikomi pedagoginiai tyrimai
analizuojant atliktus fizinius kravius, pedagoginiy
testu rodiklius, kurie kiekvienos Sakos ir rungties
sportininky yra labai specifiniai. Tiriant sporto
medicinos centre jvertinama sportininko sveikatos
bukle labai placiu aspektu, skiriamos reikiamos
priemonés pastebétiems negalavimams Salinti.
Prireikus sportininkas siun¢iamas { kitas sveikatos
apsaugos institucijas iSsamesniems specialiems
tyrimams. Sporto mokslo laboratorijoje sportininko
tyrimams taikoma detali specializuota matavimy ir
testy programa. Naudojant specialius ergometrus bei
skiriant programines uzduotis nustatomas sportinin-
ko specialusis fizinis pajégumas. Taip pat taikoma
daug matavimy bei testy, kuriy rodikliai atskleidzia
sportininko fizines ypatybes, asmeninius bruozus,
turinCius poveiki sportiniams rezultatams.

Visa medziaga kompleksiskai nagrin¢jama,
apibendrinama, aptariama bendrame treneriy,
sportininky, gydytoju, organizatoriy, mokslinin-
ky pasitarime, priimami sprendimai del tolesnio
rengimo programavimo, koregavimo, atsigavimo
priemoniy sportininkams taikymo. Vertinamas
esamas sportininky parengtumas. Jei reikia, atlie-
kami pakartotiniai tyrimai. Pasibaigus ciklui gauti
tyrimy duomenys nagrin¢jami ir apibendrinami,
rengiamos ataskaitos.

* Etapiniai tyrimai. Esminis jy tikslas — iver-
tinti tam tikru sportinio rengimo etapu atlikto kriivio
bei taikyty atsigavimo priemoniy efektyvuma. Testy
programa sudaroma atsizvelgiant { uzsibréztus uzda-
vinius ir individualizuojama kiekvienam sportinin-
kui. [ programa itraukiami pedagoginiai ir laborato-
riniai testai, matavimai. Nagriné¢jamas atliktas fizinis
kraivis. Jei reikia, pasitelkiami i pagalba gydytojai,
kad iStirty sportininko sveikatos biklg.

Sportininko rengimo grupé¢je (komandoje)
aptariami gauti tyrimo duomenys, jvertinamas
sportinio rengimo etapo efektyvumas. Jei rengimas
neveiksmingas, ieSkoma nesékmés priezasCiy ir
buduy, kaip ji pagerinti. Numatomas planuoty fiziniy
kriiviy ir atsigavimo priemoniy programos korega-
vimas, einamyjy ir operatyviyjy tyrimy tvarka.

* Einamieji tyrimai. Jais {vertinama fizinés ir
funkcinés sportininko biiklés kaita po keleriy sporto

pratybu arba viso mikrociklo. Dazniausiai tokie ty-
rimai atlickami mikrociklo pabaigoje. [vertinamas
nuovargio dydis pasibaigus mikrociklui ir pailséjus,
pradedant kito mikrociklo darba. Tai padeda nusta-
tyti, kaip sportininkas atsigauna per tam skirta laika.
Biocheminiai tyrimai parodo medziagy apykaitos,
kraujo sudéties pokycius, elektrokardiografiniai,
ritmografiniai tyrimai atskleidzia Sirdies laidumo
ir jos funkcijos reguliavimo ypatumus, kraujospii-
dzio rodikliai suteikia informacijos apie periferinés
kraujotakos reguliavimg. Psichomotorikos tyrimai
rodo centrinés nervy sistemos biiklg. Visi tyrimai
padeda ivertinti atlikto fizinio kriivio efektyvuma
pagristai koreguoti rengimosi programa, prirei-
kus taikyti papildomas atsigavimo priemones. To
neatlikus laiku sportininko organizme gali jvykti
dideli, nepageidaujami pokyc¢iai ir sugriauti visa
jo sportinio rengimosi programa.

* Operatyvieji tyrimai. Ju paskirtis — jvertinti
sportininko biikle esamu momentu, per pratybas,
varzybas, atliekant ivairius pratimus bei atsigaunant
po ju. Tai pratyby eigos, tam tikry pratimy poveikio
sportininko organizmui jvertinimas ir kartu pra-
tybu eigos koregavimas. Greita informacija apie
kraujotakos sistemos apkrova teikia specialis pul-
sometrai — sportininkas tiksliai zino, kokiu dazniu
jo Sirdis susitraukinéja per pratybas. Po pratyby
kompiuteriu analizuojama sportininko pulso daznio
kaita, pateikiama skaitmening ir grafin¢ informaci-
ja. Glikolitiniy reakcijy aktyvumui jvertinti imamas
kraujo méginys i$ pirsto arba ausies spenelio pasi-
baigus intensyviam fiziniam kriiviui ir matuojama
laktato koncentracija kraujyje. Veiksmy technikai
ivertinti dazniausiai naudojamos vaizdo kameros.
Po pratyby ar varZyby nagrinéjami sportininko
technikos veiksmai, tikslesng informacija teikia
skaitmeninés vaizdo kameros.

* Varzybinés veiklos tyrimai. Ju tikslas — nu-
statyti sportininko arba visos komandos varzybinés
veiklos bruozus, savitumus, faktus. Kiekvienai spor-
to Sakai, rungciai, kartais vienoms varzyboms, rung-
tynéms sudaroma speciali varzybinés veiklos tyrimy
programa. Tokios programos biina labai jvairios, ju
duomeny gausa — taip pat labai didziulé. Zaidéjy
varzybinés veiklos tyrimy programa ypac plati, ji
apima atlickamuy veiksmuy registravima, filmavima,
zaidéjy funkcijy apimtj ir kaita, nuovargio dydj, or-
ganizmo atsigavimo eiga. Cikliniy Saky sportininky
varzybinés veiklos tyrimu programa gerokai siau-
resne, vienkartiniy pastangy rungtyse dazniausiai
pakanka tik filmavimo arba vaizdo jrasy.

Tyrimams taikomi specializuoti testai ir er-
gometrai (veloergometrai, bégtakiai, akademiniy
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valc¢iy irklavimo, baidariy ir kanojy irklavimo,
plaukimo ergometrai, Suoliy, vikrumo tyrimu
platformos).

[Sanalizavus daugelio tyrimy medziaga ir
apibendrinus ilgalaikio darbo patirtj (iStirta per
2200 sportininky) pagal sportinés veiklos pobiudi
parengtos trys tyrimy programos:

— greitumag ir jéga ugdanciy sportininky,

— sportiniy Zaidimy ir dvikovos Saky sporti-
ninkuy,

— aerobing iStverm¢ ugdanciy sportininkuy.

Greituma ir jégq ugdancéiy sportininky
tyrimy programa

1. Elektrokardiogramos registravimas ramybés
salygomis, fizinio kriivio ir atsigavimo metu.

2. Pulso daznio registravimas ramybés salygomis
(gulint), atsistojus ir stovint (ortostazeje), stan-
dartinio fizinio kriivio ir atsigavimo metu*.

3. Kraujospiidzio matavimas ramybes salygomis
ir po fizinio kriivio.*

4. Somatometriniy ir fiziometriniy fizinio iSsivys-
tymo rodikliy nustatymas. Raumeny ir riebaly
masés matavimas.*

5. Suolio atsispiriant abiem kojomis ir mojant
rankomis auk$¢io matavimas.

6. Atsispyrimo trukmés nustatymas Sokant ant
kontaktinés platformos.

7. Vienkartinio raumeny susitraukimo galingumo
nustatymas (Bosco ir kt., 1982) ant specialios
platformos*.

8. Penkiy arba desimties Suoliy atsispiriant abiem
kojomis testas.

9. Anaerobinio alaktatinio raumeny galingumo
nustatymas (laiptiné ergometrija) (Margaria ir
kt., 1966).

10. Rankos ir kojos judesiy trukmés nustatymas
(fotostartas ir fotofinisas).

11. 5,10, 20, 30 m bégimas (fotostartas ir fotofi-
nisas).

12. Vikrumo, koordinacijos vertinimas Suoliavi-
mo i§ SeSiakampio vidurio ir uz jo ribos testu
(Brittenham, 1996).

13. Psichomotoriniy funkciju — psichomotorinés
reakcijos trukmés, centrinés nervy sistemos
paslankumo — jvertinimas (tepingo testas — tru-
kmé 1 min., kas 10 sek. registruojamas judesiy
skaicius).

* Etapiniy tyrimy testai.

Zaidéjy ir dvikovos $aky sportininky
tyrimy programa

1.

2.

10.

I1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Elektrokardiogramos registravimas ramybés
salygomis, fizinio kriivio ir atsigavimo metu.
Pulso daznio registravimas ramybés salygomis
(gulint), atsistojus ir stovint (ortostazeje), stan-
dartinio fizinio kriivio ir atsigavimo metu*.
Kraujospiidzio matavimas ramybés salygomis
ir po fizinio kriivio*.

Somatometriniy ir fiziometriniy fizinio i$sivys-
tymo rodikliy nustatymas. Raumeny ir riebaly
masés matavimas.

Suolio atsispiriant abiem kojomis ir mojant
rankomis auk$¢io matavimas®.

Atsispyrimo trukmés matavimas*.
Vienkartinio raumeny susitraukimo galingumo
nustatymas (Bosco ir kt., 1982) ant specialios
platformos*.

Penkiy arba desimties Suoliy atsispiriant abiem
kojomis testas.

Anaerobinio alaktatinio raumeny galingumo
nustatymas (Margaria ir kt., 1966).
Anaerobinio alaktatinio galingumo nustatymas
10 sek. dirbant veloergometru (Raslanas, Sker-
nevicius, 1998).

Misraus anaerobinio alaktatinio ir glikolitinio
galingumo nustatymas 30 sek. dirbant veloer-
gometru (Dotan, Bar-Or, 1983).

5 x 6 sek. kriivis maksimaliomis pastangomis
su 24 sek. poilsio pertrauka.

5, 10, 20, 30 m bégimas (fotostartas ir fotofi-
nisas).

Hemoglobino koncentracijos kraujyje ir hema-
tokrito matavimas.

Psichomotorinés reakcijos (i regos dirgikli)
trukmés matavimas*.

Centrinés nervy sistemos paslankumo tyrimai
(tepingo testas — trukme 1 min., kas 10 sek.
registruojamas judesiy skaicius)*.

50 cm judesio rankomis ir kojomis trukmes
nustatymas (fotostartas ir fotofinisas).
Vikrumo, koordinacijos vertinimas Suoliavimo
1§ SeSiakampio vidurio uZ jo ribos testu (Brit-
tenham, 1996).



Aerobine iStverme ugdanciy
sportininky tyrimy programa

1. Kraujotakos ir kvépavimo sistemos funkcinio

pajégumo tyrimai*:

— elektrokardiogramos registravimas ramybés
salygomis, fizinio darbo ir atsigavimo metu*;
— pulso daznio registravimas ramybés saly-
gomis (gulint), atsistojus ir stovint (ortosta-
z€je), standartinio fizinio kriivio ir atsigavimo
metu*;

—kraujosptidZio matavimas ramybés salygomis
ir po fizinio kriivio*.

2. Aerobinio pajégumo nustatymas su dujy ana-

10.
I1.

lizatoriumi ,,ERGOOXYSCREEN* dirbant
specialiu ergometru:

— anaerobinio slenks¢io nustatymas (plauciy
ventiliacija (I/min.), pulso daznis (tv./min.),
deguonies suvartojimas (I/min., ml/min./kg),
deguonies pulsas (ml/tv.), darbo galingumas
(W), darbo ekonomiskumas (deguonies suvar-
tojimas 1 W atlickamo darbo).

— kritinés intensyvumo ribos nustatymas (plau-
¢iy ventiliacija (I/min.), pulso daznis (tv./min.),
VO, maks. (ml/min./kg), deguonies pulsas (ml/
tv.), darbo galingumas (W), darbo ekonomis-
kumas (deguonies suvartojimas 1 W atlickamo
darbo).

Simuliaciniai jvairiy nuotoliy testai specialiais
ergometrais.

Anaerobinio glikolitinio pajégumo nustatymas
ergometru atliekant 1 min. trukmés maksima-
laus intensyvumo kriivi (Szogy, Cherebetin,
1979) ir laktato koncentracijos arteriniame
kraujyje matavimas praéjus 3 min.
Vienkartinio raumeny susitraukimo galingumo
matavimas (Bosco ir kt., 1982).

Anaerobinio alaktatinio raumeny galingumo
nustatymas (laiptiné ergometrija; Margaria ir
kt., 1966).

10 sek. darbo veloergometru anaerobinio
alaktatinio galingumo nustatymas (Raslanas,
Skernevicius, 1998).

MisSraus anaerobinio alaktatinio ir glikolitinio
galingumo nustatymas 30 sek. dirbant veloergo-
metru, Vingeito testas (Dotan, Bar—Or, 1983).
Somatometriniy ir fiziometriniy fizinio i$sivys-
tymo rodikliy nustatymas.

Raumeny ir riebaly masés matavimas*.
Psichomotorinés funkcijos tyrimai: psicho-
motorinés reakcijos trukme, centrinés nervy
sistemos paslankumas (tepingo testas — 1 min.,
kas 10 sek. registruojant judesiy skaiciuy)*.

12.

13.

14.
15.
16.

17.

Laktato koncentracijos kraujyje po specialiyjy
testy matavimas ir sportinés veiklos nustaty-
mas®.

Slapalo (uréjos) koncentracijos kraujyje po
dideliy fiziniy kruviy ir atsigavimo metu ma-
tavimas*.

Hemoglobino kiekio kraujyje matavimas.
Hematokrito nustatymas.

Aerobinés iStvermés jvertinimas Kritinio inten-
syvumo darbo metu registruojant pulso daznio
kreive, registruojant kraujospudi po darbo ir
3 min. atsigavimo metu.

Anaerobinio slenkscio (laktato kaupimosi) nu-
statymas fizinio kriivio metu specialiu ergome-
tru registruojant pulso dazni, darbo galinguma,
laktato koncentracijq kraujyje.

Naudojantis apibendrintais Lietuvos didelio

meistriSkumo sportininky tyrimy duomenimis ga-
lima objektyviau vertinti sportininky treniruotumo
raida, tiksliau koreguoti rengimo vyksma.

1 lentelé

Lietuvos didelio meistriSkumo jvairiy Saky
sportininky vienkartinio raumeny susitrauki-
mo (VRSG) ir anaerobinis alaktatinis raumeny

galingumas (AARG)
C w
;<_§ O g g 2 VRSG AARG
= |54 gt
T 3% ZE W | Wkg| W | Wike
= AEE:
Lengvaatleciai, Suolininkai (n = 4)

X 70,50 | 188,25 12957,25| 36,98 |1561,75| 19,58
Sx 2,06 | 12,07 | 178,41 | 1,64 | 83,13 | 0,35
Baidariy ir kanojy irkluotojai (n = 5)

X 57,60 | 188,60 |2632,20| 30,08 |1543,60| 18,10
Sx 1,60 | 9,14 | 156,17 | 1,07 | 26,66 | 0,07
Irkluotojai (n = 5)

X 48,40 1 205,40 |2216,80| 23,39 |1595,20| 16,70
Sx 3,75 | 13,19 | 183,14 | 2,13 | 13,11 | 0,44
Penkiakovininkai (n = 5
X 53,80 | 178,80 |2260,00| 29,60 |1372,20| 18,00
Sx 1,36 | 7,14 | 136,44 | 1,20 | 92,45 | 0,70
Dviratininkai (n = 10)

X 43,20 1 200,00 |1568,80| 21,36 |1132,30| 15,25
Sx 1,30 | 9,14 | 4393 | 0,65 | 40,15 | 043
Dviratininkés (n = 5)

X 44,60 | 178,40 |1526,20| 24,52 | 908,40 | 15,01
Sx 2,23 | 7,30 | 101,06 | 1,00 | 56,19 | 0,57
KrepSininkai (n = 18)

X 54,94 | 204,11 |2571,06| 27,05 |1570,89| 16,47
Sx 1,35 | 845 | 114,86 | 1,17 | 40,60 | 0,28
Futbolininkai (n = 13)

X 50,85 | 169,38 |2298,85| 29,68 |1446,69| 17,74
Sx 1,99 | 593 | 111,25 | 1,21 | 53,24 | 042




2 lentelé

Lietuvos didelio meistriSkumo jvairiy Saky
sportininky anaerobinis alaktatinis raumeny
galingumas atliekant 10 sek. trukmés darba

10 sek. darbo galingumas
Rodikliai momentinis vidutinis
W | Wkg W | Wkg
Baidarininkai (n = 5)
(baidariy irklavimo ergometras Dansprint)
X 861,40 10,01 635,00 7,82
Sx 64,92 0,60 22,22 0,54
Irkluotojai (n = 5) (Konceptas 11)
X 1136,60 11,85 955,00 9,94
Sx 55,84 0,43 50,89 0,38
Dviratininkai (n = 10)
(veloergometras Monark—894E)
X 1462,40 19,14 996,00 13,40
Sx 54,79 1,01 39,63 0,26
Dviratininkés (n = 5)
(veloergometras Monark—894E)
X 1092,80 18,45 770,40 12,70
Sx 25,26 0,89 32,17 0,46
3 lentelé

Lietuvos didelio meistriSkumo jvairiy Saky
sportininky miSrus anaerobinis alaktatinis ir

glikolitinis galingumas atliekant 30 sek. trukmés

darbg

Rodikliai 30 se\l;} darbT gal\lill/glllgmas
Dviratininkai (n =7)

X 697,71 9,25

Sx 14,42 0,20
Dviratininkés (n = 6)

X 665,30 8,98

Sx 19,75 0,21
Krepsininkai (n = 8)

X 829,75 8,36

Sx 43,45 0,20
Futbolininkai (n = 13)

X 695,54 9,01

Sx 28,29 0,26

4 lentelé
Lietuvos didelio meistriSkumo jvairiy §aky

sportininky anaerobinis glikolitinis galingumas
atliekant 60 sek. trukmés darba

Rodikliai 60 \;e;k. dar‘bo gal\l;&;%ll;nas

Dviratininkai (n = 6)
X 537,50 7,56
Sx 23,36 0,19

Dviratininkés (n = 5)
X 471,20 7,77
Sx 23,00 0,30

5 lentele

Lietuvos didelio meistriSkumo plaukiky
anaerobinis glikolitinis galingumas atliekant
60 sek. trukmés darba rankomis

Galingumas, W
Rodikliai | po po po po . .
15 sek. | 30 sek. | 45 sek. | 60 sek. vidurkis
X 266,17 277,33 250,00 225,83 259,00
Sx 11,24 7,20 7,67 13,54 17,57
6 lentele

Lietuvos didelio meistriSkumo jvairiy Saky
sportininky aerobinis pajégumas ties kritinio
intensyvumo riba

KTritinio intensyvumo riba

Ro-
dik- | PV fVD/ VO, VO, DP W
liai | I/min. .| I/min. | ml/min./kg | ml/tv.
min.
Dviratininkai (n = 6)

X 163,131185,17| 5,41 75,33 129,21]388,33
Sx [11,08] 4,64 | 0,13 2,38 0,69 | 10,14
Dviratininkés (n = 6)

X 114,221178,83| 3,92 59,47 121,97|316,67
Sx 6,09 | 2,77 | 0,23 2,26 1,46 | 15,85
Penkiakovininkai (n = 5)

X 173,331172,00| 6,43 82,63 137,34

Sx 110,97 ] 6,00 | 0,41 2,74 1,72
Irkluotojai (n = 5)

X 172,00]184,00| 5,85 65,30 | 31,78 505,00

Sx 5,00 | 2,00 | 0,18 0,50 1,35 | 15,00




7 lentelé
Lietuvos didelio meistriSkumo jvairiy Saky sportininky aerobinis pajégumas ties anaerobinio slenksc¢io
riba
Anaerobinio slenkscio riba
Rodikliai PV PD VO, VO, DP 0,, % nuo W 0,
1/min. tv./min. 1/min. ml/min./kg ml/tv. VO, maks. 1W/ml
Dviratininkai (n = 6)
X 115,28 170,17 5,88 65,78 27,67 87,29 323,33 14,58
Sx 5,20 1,28 1,20 2,74 0,66 2,36 8,43 0,29
Dviratininkés (n = 6)
X 91,73 167,00 3,59 54,57 21,55 92,15 275,33 13,02
Sx 4,74 1,69 0,21 2,53 1,46 1,20 14,25 0,31
Penkiakovininkai (n = 5)
X 146,67 161,33 5,78 77,20 35,96
Sx 6,94 5,17 0,05 1,25 0,89
Irkluotojai (n = 5)
X 105,33 164,67 18,10 54,30 26,87 83,67 336,67 13,23
Sx 3,32 1,67 13,75 1,15 2,44 2,32 14,53 1,42
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Il. Sporto psichologija
ir pedagogika

Keletas dalyky

treneriams pasvarstyti

Ir pradedantysis, ir patyrgs treneris praktinéje
veikloje susiduria su daugybe sunkumuy, jvairiomis
klititimis, dar nezinomais ir nepatirtais dalykais.
Daznai trenerj kankina abejoné, kaip pasielgti, kam
teikti prioriteta.

Susidoroti su kilusiais sunkumais padeda trene-
rio pastangos nuolat tobulintis. Taigi treneris gebés
s¢kmingai dirbti ir pasiekti gery rezultaty tik tada,
kai nuolat skaitys, lygins, mastys ir tobulins savo pe-
dagogini meistriSkuma. [Zymus vokieciy pedagogas
F. V. A. Dystervégas (F. W. A. Diesterweg) apie pe-
dagogo pazanga rasé: ,,Nesitobulindamas pedagogas
neiSvengiamai patenka trijy pedagogikos demony —
mechaniS$kumo, rutinos ir banalumo — valdzion. Jis
sustabar¢ja, apkerpéja, pamazu atrofuojasi. Taigi
trenerio tobulinimasi reikia suprasti kaip nuolatini
mokymasi, jvairiy dalyky apmastyma. Nepaliauja-
mas ieskojimas, svarstymas, lyginimas moko zmoguy,
kaip reikia gyventi, o specialista —kaip reikia dirbti.
Labai teisinga Skoty mokslininko DZ. K. Maksvelo
(J. C. Maxwell) mintis: ,,Kiekvienas tikras lyderis
pirmiausia yra mokinys“. Reikia prisiminti, kad
asmenybeés augimas — nesibaigiantis procesas. Zino-
mas JAV krepsinio treneris Dz. Vudenas (J. Wooden)
yra taikliai pasakes: ,,IS tikryju svarbu tik tai, ko
iSmokote po to, kai isitikinote, kad jau viska Zinote*.
Galima teigti, kad daugiausia jtakos asmens veiklai
turintis iSmokimas yra paties asmens atrastos ir per-
imtos zinios. Dz. M. Templetono (J. M. Templeton)
manymu, mokymasis neturi pabaigos.

Prof. habil. dr. Kestas MISKINIS

Graiky filosofas Platonas rasé: ,,Jeigu batsiuvys
bus prastas meistras, tai valstybé nuo to nelabai
nukentés, o jeigu pedagogai blogai atliks savo parei-
gas, tai Salyje atsiras daug tamsiy ir kvaily Zzmoniy*.
»Jeigu treneris Zino, moka, geba, jis — pergalés
dievas®, — taip mano Lietuvos krepSinio treneris
V. Garastas. Dirbantis atsainiai treneris be reikalo
188vaisto daug auklétiniy laiko, Zaloja jauny Zmoniy
sveikata, skiepija netinkama poziiiri | gyvenima.
Treneris turi biiti auklétiniams podraug dvasinis
vadovas, iSminties mokytojas, guru (hindi k. — gar-
bingas, gerbtinas), geriausiy asmenybés savybiy
ugdytojas. Gerai zinomas ir angly filosofo Dz. Loko
(J. Locke) pasakymas, kad tik asmenybé ugdo
asmenybe ir treneris negali duoti to, ko pats neturi.
Kai vokiegiy filosofo A. Sveicerio (A. Schweitzer)
paklaus¢, kaip geriausia aukléti savo mokinius, jis
atsake: ,,Yra trys metodai: pirmas — pavyzdziu,
antras — pavyzdziu, tre€ias — pavyzdziu®.

Trenerio vaidmuo sporto treniruotés vyksme
yra lemiamas. Be mastancio trenerio nei geriausi
metodai, nei tinkamiausios rekomendacijos neduos
gery rezultaty. Jeigu treneris dirbs Sabloniskai, ne-
kompetentingai, nekiirybiskai, tai jis elgsis nedorai,
nes neduos savo auklétiniams to, ka turi duoti.

Toliau Siame straipsnyje pateikiama keletas
probleminiy klausimuy, i kuriuos treneris pats turi
atsakyti, pasirinkti sprendima, leidziant] naSiai
dirbti ir siekti gery rezultaty.



skokok

Ar prievarta yra svarbiausia ir paveikiausia
priemon¢ mokymo procese? Tai klausimas, { kuri
daug kas ieSko atsakymo.

Trenerio taikoma prievarta — tai tam tikras
spaudimas sportininkams, kad biity nugalétas
pasiprieSinimas neatsizvelgiant { asmeninius
sportininko norus, jo gebéjimus ar galimybes. Ar
perspektyvu daznai naudoti prievarta?

Treneris turi zinoti, kad daznas ir netinkamas
prievartos taikymas néra toleruotinas dalykas.
Ugdymo procese ateina toks metas, kai prievartos
elementai darosi menkaverciai, neveiksmingi, net-
gi sukelia priesinga efekta — stiprina prieSiSkuma
treneriui, nuteikia agresyviai elgtis (Zinoma, kad
SiurkStumas skatina SiurkStuma, agresyvumas —
agresyvuma). Ypac zalinga prievarta sportininky
doroviniam aukl¢jimui. Sportininkai turi isisgmo-
ninti laisvés ir pareigos rysi, o autoritarinio ugdymo
praktikavimas sietinas su akivaizdzia prievarta.
Be to, treneriui zinotina, kad prievartos taikymas
pateisinamas tik pradiniu mokymo etapu, kada dél
tam tikry reikalavimy mokymas tampa organizuotas
ir laiduoja sisteminga ziniy jsisavinima, mokéjimy
bei igiidziy formavima.

Praktiniame gyvenime pasitaiko treneriuy,
kurie patys iteisina prievartos vartojima. Jie | savo
auklétinius zitri kaip { nuosavybg (,,AS treneris,
ka noriu, ta ir darau®, ,,Jeigu nepatinka, gali dau-
giau neateiti* ir pan.), prievarta supranta kaip gero
daryma (,,AS i§ taves padarysiu zmogu®, ,, Tikslas
pateisina priemones‘).

Treneriams biitina laikytis auksinés taisyklés:
prievarta ugdymo procese turi biiti siejama kur tik
imanoma su galimybe rinktis. Turédamas proga
rinktis sportininkas reiskiasi kaip asmenybé, atsa-
kinga uz savo pasirinkima. Specialisto laisves su-
vokimas skatina ne tik dorovinés biitinybés pajauta,
bet ir savizing, geb¢jima vadovauti sau ir palenkti
save, kad buty igyvendinti uzsibrézti tikslai.

skkok

Praktiniame darbe treneriams daznai kyla klau-
simas: ar perfekcionizmas (tobulybés siekimas)
pateisinamas trenerio darbe?

Ne paslaptis, kad praktikoje esama treneriy,
kurie, dirbdami su savo auklétiniais, tampa per-
fekcionistais. Jiems reikia labai gery rezultaty,
nepriekaistingo elgesio — ir visko dabar, i$ karto. Ar
treneriui perspektyvu visko siekti forsuotai, galgi to
siekti reikia nuosekliai, zingsnis po zingsnio?

Geriausiy treneriy praktika rodo, kad nereikia
i$ karto reikalauti visko, t. y. daugiau negu sporti-

ninkas gali. Zmogaus gyvenimas sudétingas, turi
daug netobuly dalykuy. Tobulumo pasiekiama tik
labai stengiantis, daug dirbant, ne i§ karto. Tik
kantriai dirbant galima pasiekti puikiy rezultaty.
Neadekvaciai reikalaujant galima sunaikinti spor-
tininko pasitikéjima savimi, nora sportuoti.

skeskosk

Treneriams daznai kyla klausimas: koks turi
biti sportininko asmenybés vertinimas? Saikus,
rezervuotas? Ar verta naudotis pagyromis, as-
menybés auksStinimu kaip varomaja jéga siekti
rezultaty?

Apie nuolatines liaupses, pagyras galima pasa-
kyti tiek: be paliovos jas girdédamas sportininkas
praranda realybés jausma ir pasidaro ne toks atspa-
rus neigiamiems, nepalankiems veiksniams (streso-
riams). Sportininko psichika zaloja nepagristas jo
asmenybés aukstinimas. Todél treneriai, treniruo-
dami sportininkus (ypac jaunus), turi mokyti juos
gerbti kitus sportininkus ir juy laiméjimus, teisingai
vertinti save, ugdytis kukluma, ryzta visada buti
garbingiems, nepervertinti ir nenuvertinti saves.
Visuomet reikia vadovautis sveiku protu, realybés
jausmu. Kai reikia — pagirti, kai reikia — paskatinti,
bet nemanyti, jog vien auksStinimas, pagyros leis
pasiekti svariy rezultaty.

skskok

Vieni treneriai teigia, kad dirbant pamazél
pleciasi Zinios, didéja patirtis ir savaime susidaro
galimybés pasiekti gery rezultaty. Kity manymu,
nuo pat pirmos darbo dienos reikia be paliovos
tobuléti, ieskoti, daug skaityti, eksperimentuoti —
tik atkaklumas ir kasdieninés pastangos paspartina
kelia | s¢ékmg. Kyla pagristas klausimas: kaip turéty
dirbti treneris, kad pasiekty gery rezultaty?

Treneris turi dirbti taip, kad véliau galéty pa-
sakyti: ,,AS panaudojau visus savo gebéjimus ir
pasiekiau Siek tiek daugiau, negu galéjau“. Ga-
1¢jimas pasiekti, ko nori, kyla i§ nuolatinio tobuli-
nimosi, ir tai didina specialisto pasitikéjima savimi.
Gyvenimas prilygsta meno kiiriniui. Treneris yra
menininkas, o jo parengti sportininkai — kiiriniai.
Kiekvienas trenerio gyvenimo laikotarpis — tai
kiiryba, atverianti naujas erdves, sitilanti naujus
sprendimus. Treneris privalo isakmiai savgs pa-
klausti: ar nuo pat pirmos darbo dienos ieskojau
budy pasiekti gery darbo rezultaty, ar laukiau, kol
su patirtimi jie ateis savaime? ,,Rezultatai nebitinai
ateina su amziumi. Amzius kartais lieka vienas*, —
teigia T. Vilsonas (T. Wilson). Taigi savaime nei
Zinios, nei patirtis, nei rezultatai neateina.

Ll
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Vieni treneriai visiSkai pasitiki savimi. Klaidos
ar pralaim¢jimai jy labai nesutrikdo. Kiti linke
abejoti savo jégomis, nuolat save plakti uz realias
ir menamas klaidas.

Pasitik¢jimas savimi, tik¢jimas savo galimy-
bémis —tai savo vertés pajauta, pasireiSkianti tada,
kai treneris objektyviai vertina savo galimybes.
Pasitik¢jimas savimi yra unikalus trenerio pa-
tyrimas, sukauptas praktin¢je veikloje, pasireis-
kiantis pasiektais rezultatais. Patyrimas remiasi
nuolatiniu tobulinimusi — tai biisena, padedanti
siekti tikslo.

Nepasitikéjimas arba per maZzas pasitikejimas
savimi neleidZia siekti optimaliy rezultaty, nes atsi-
randa netikrumo jausmas, sunku susikoncentruoti.
Nepasitikintis savimi treneris pasidaro netikras
dél savo veiksmuy, sprendimuy, kaltina save net
tada, kai néra jo kaltés. Abejonés, nepasitikejimas
savimi uzgozia trenerio brandg ir dziaugsma dél
savo profesijos.

Negerai ir tada, kai treneriai per daug pasitiki
savimi, painioja tikrovg su noru, kad taip biity. Per
didelis pasitikéjimas savimi — tai saves apgavyste,
per daug pasitikintys savimi treneriai tampa savo
troskimy aukomis, sunkiai pripazista savo klaidas,
jie nelinke prisiimti atsakomybeés uz savo klaidas
ir pan.

Taigi pasitikéjimas turi bti realus, treneriai
privalo suvokti savo vertg. Treneriai, Zinantys savo
vertg ir pasitikintys savimi, iSugdo taip pat savimi
pasitikincius auklétinius.

kokok

Trenerio ir sportininko gyvenime labai svarbu
keliamas tikslas. Ar a$ turiu siekti tam tikro tikslo,
ji pasiekti, ar tik zitrésiu, kaip iSeis?

Visu sportiniy laiméjimy pradzia — tai tikslo tu-
réjimas ir troskimas ji pasiekti, jis kartu yra veiksmo
motyvas, lemiantis tikslo sieckimo buidy ir priemoniy
pasirinkima. Pranciizy filosofas E. Renanas (E. Re-
nan) rasé: ,,Kad sukilty visos zmogaus jégos, privalu
uzsibrézti konkrety, ikvepiantj tiksla“. Tikslas — tai
trenerio ir sportininko gyvenimo misijos samprata.
Sumaniai suplanuoti tikslai profesing veikla daro
kryptingesng ir turiningesng. Ir treneriai, ir sporti-
ninkai turi biti jsitiking, kad gali pasiekti daugiau,
negu jau yra pasiekg.

Deja, kai kurie treneriai ir sportininkai {
svarbias varzybas vyksta tik ,,pasizvalgyti®. Tai
1Sry8kéjo analizuojant kai kuriy miisy olimpieciy
pasirodyma Pekino olimpinése Zaidynése.

Psichologiskai silpnos aspiracijos demobili-
zuoja tiek trenerius, tiek sportininkus. Menki siekiai

neskatina dvasiniy jégu, sumenkina atsakomybe uz
galimus rezultatus.

Taigi ir treneriy, ir sportininky tikslai turi biiti
aiskis, konkretlis, pamatuoti, jokiu btudu ne ,.kaip
iSeis®.

skkk

Kai kada treneriams gali kilti klausimas: ar ge-
rumas néra silpnumo poZymis? Ar trenerio gerumas
nerodo liberalizmo ir atlaidumo, atleidzia aukléti-
nius nuo atsakomybés uz savo poelgius? Taciau
biiti geram ir jautriam nereiSkia, kad reikia atleisti
ir nuslépti klaidas, mazinti reikluma ir atsakomybe.
Trenerio gerumas kaip tik ir sukuria ta nuostaby mi-
kroklimata, kuriame tarpsta principingi tarpusavio
santykiai, didziulis reiklumas sau ir kitiems.

Gerumas — bene didziausia Zmogaus vertybé.
Trenerio gerumas pasireiskia pagarba ir meile savo
auklétiniams, palankumu ir démesingumu jiems,
mandagumu ir taktiSkumu, pakantumu ir atlaidumu,
gailestingumu. Gerumo savoka apima daug asme-
nybés bruozy, pavyzdziui, nesavanaudiska pagalba
auklétiniams, malony elgesi su visais, nepakantuma
blogiui. Svarbu, kad gerumas neperaugty i manilo-
viska geraSirdiSkuma. Gyvenime pasitaiko treneriy,
kurie neiSgyvena dél nesékmiy, yra perdétai pati-
klis, nejstengia realiai vertinti situacijos. Vadinasi,
svarbu ne tas gerumas, kuriuo norima apsidrausti,
bet tas, kuris kyla i§ nesavanaudiS$kumo, paslaugu-
mo, didelio noro padéti auklétiniams tada, kai jiems
to ypac reikia. Gerumas néra silpnumo poZymis.
Jis neijmanomas be tvirty doroviniy sitikinimy,
valingumo, principingumo. Geras treneris niekada
nesitaikstys su blogiu, auklétiniy trikumais.

ok sk

Ar treneris turi teise buti reiklus auklétiniams
nebiidamas reiklus sau? Trenerio pastabos, pamoky-
mai, kova su Zalingais iproc€iais nebus veiksmingi,
jeigu jis visa tai praktikuos pats. Apgailétinai atrodo
treneris su cigarete rankoje, moralizuojantis, prie-
kaiStaujantis auklétiniui, kad $is riiko, arba aukléti-
niy akivaizdoje loSiantis kortomis 18 pinigy. Dvieju
moraliy — vienos sau, kitos kitiems — negali biti.

Reiklumas sau — tai auksty moraliniy reikala-
vimy sau keélimas ir atsakomybés uz ju vykdyma
suvokimas. Dar yra treneriy, kurie sau taiko ma-
zesnius reikalavimus nei reikety (,,Gavau jau suga-
dinta sportininka“, ,,Kalti varzyby teiséjai, ,,Buvo
prastos gyvenimo salygos® ir pan.), visada sau daro
nuolaidy, o i$ kity reikalauja pernelyg daug.

Biidamas reiklus sau, treneris turi gerai Zinoti
ir savo gebéjimus. Kitaip jo elgesys bus pagristas
rigorizmu — perdétu reiklumu sau, prieStaraujan-



¢iu elgesio tikslingumui, beatodairisku siekimu
to, kas nepasiekiama. Treneriui, kuris nepasitiki
savimi, menkina savo darbo rezultatus, atsiranda
nevisavertiSkumo kompleksas, mazinantis darbo
naSuma. Taigi reiklumas sau turi atitikti asmens
galimybes.

skeskosk

Sporto praktikoje negalima iSvengti klaidy. Ar
treneris turi daznai akcentuoti tas klaidas, kad ju
bty iSvengta, ar turi apie klaidas kalbéti saikiai,
ju nepabrézdamas?

Jeigu treneris pabréztinai ir labai daznai nurodo
tas pacias klaidas, tai sportininkas ima manyti, kad
jam sunku susidoroti su klaidomis, kad daug ko ne-
moka, bando taisyti tik senas klaidas, o tada nelicka
laiko naujiems jgtidziams susidaryti bei lavinti.

Treneris turi atsisakyti perdétos globos, suda-
ryti tokias salygas, kad sportininkas pats suprasty
savo klaidas ir mokéty jas taisyti. Biitina labiau
iSryskinti pazanga, jvertinti ne tik rezultata, bet ir
pastangas, padrasinti, jeigu kartojamos tos pacios
klaidos ar iStinka nesekmé.

ISvada tokia: jeigu tie patys teiginiai, pastabos,
moralai bus kartojami siekiant kazka sugriauti, tai
jie paprastai ir skatins griovima, nepadés diegti
optimizmo, noro tobuléti.

skskok

Tarp treneriy dar labai paplitusi nuomoné¢, kad
sportiné veikla pati savaime aukléja ir ugdo sporti-
ninko asmenybg. Ar i§ tikryju taip yra?

Daugelis moksliniy tyrimy tai paneigia. Reikia
kryptingo, sistemingo, turiningo ir valdomo auklé-
jamojo darbo, kad biity visapusiskai ugdoma spor-
tininko asmenybe¢ ir kartu siekiama gery sportiniy
rezultaty. Darbo sékmé priklauso ne tik nuo trenerio
poziiirio { sportininkus, bet ir nuo pastaryjy pozit-
rio { trenerj. Abipusis palankus pozitiris atsiranda
tik ten, kur profesionaliai dirbamas aukl¢jamasis
darbas. Sportininkui ar komandai tinkamai taikant
aukléjamasias priemones tobuléja elgesio kultiira,
tarpusavio santykiai, keiCiasi sportininky charak-
terio bruozai, interesai, elgesio motyvai. Daugelis
tyrimy parodé, kad komandose, kuriose vyksta
kokybiskas aukléjamasis darbas, pasiekiama ge-
resniy sportiniy rezultaty. Suprantama, negali biiti
aukléjimo ,,urmu‘. Visiems sportininkams taikyti
ta pati mastelj — klaida. Sportininkai yra sudétin-
gos asmenybeés: i§ skirtingos kultiirinés aplinkos,
savitai aukléti, nevienodo iSsilavinimo, skirtingy
paziury, tautybiuy, religiju ir pan. Todél reikia rasti
individualy pri¢jima prie kiekvieno, be abejonés,
nederéty atsisakyti ir bendry priemoniy.

Vadinasi, daugelis auklé¢jamojo darbo trikumy
kyla i§ trenerio poziiirio { savo veiklos funkcijas.
Sportine veikla pati savaime neuztikrins sportininko
asmenybes ugdymo. Biitinas ir kryptingas trenerio
darbas.

kokk

Daznai treneris pasako: ,,AS$ treniruoju, mo-
kau taktikos ir technikos, o samonés, pasamongés,
mastymo klausimais turi riipintis specialistai®. Ar
galima tuos dalykus atskirti?

Zinome, kad sporte svarbia vieta uzima vaiz-
diniai, jy formavimas. Todél sporto treniruotés
vyksme bitina plésti jutiming patirti, motorinius
vaizdinius. Gausesné patirtis padeda rastis ne tik
konkretiems, bet ir apibendrintiems vaizdiniams.
Vaizduotés vaizdiniai — tai mastant perdirbti at-
minties vaizdiniai. O vaizduote leidzia numatyti
veiklos rezultata dar pries veiklos pradzia, padeda
sportininkui orientuotis veikloje. Sportinéje vei-
kloje vaizduoté reiskiasi kartu su mastymu. Vaiz-
duotés mechanizmuy esmé — perdirbti vaizdinius
ir kurti naujus i$ jau turimy vaizdy. Sportininko
samongje informacija nuolat perkoduojama is
zodinés { vaizding ir prieSingai. Paprastai kalbant,
vaizduotés esmé tokia: jeigu sportininkas ilgai ir
tiksliai jsivaizduos norima pasiekti rezultata ir savo
vaizdinius stiprins atkakliu darbu, tai biitinai jvyks.
Tokio vidinio dialogo esmé¢ ta, kad sportininko pa-
samon¢ uzkoduojama tam tikrais signalais. Véliau
Sie signalai savaime koreguoja sportininko veikla
ir padeda siekti uzsibrézty tiksly. Kitaip tariant,
naudodamas kuriamaja vizualizacija sportininkas
susikoncentruoja i veiksma, tarsi visas pasineria
1 atliekama veiksma, ir savo vaizduotéje pasiekia
trokStama rezultata. Tada norimas rezultatas pasie-
kiamas lengviau.

Sporto specialisty manymu, treneriui biitina ne
tik treniruoti, ne tik riipintis techniniu bei taktiniu
sportininky rengimu, bet ir dométis psichologi-
niais dalykais, sportininky mastymu, ju vaizduotés
ugdymu ir pan., nes viskas, kas nauja, geriausia,
pasiekiama pasitelkus vaizduotg.

skkok

Praktikoje pasitaiko jvairiy treneriy. Vieni, re-
gis, gilinasi | savo sporto Sakos subtilybes, stengiasi
rengti kokybiskas treniruotes, bet tuo ir apsiriboja
savo veikloje. Sportininky dvasiniy vertybiy tobuli-
nimas, kulttirinio lygio kélimas, Zzmoniy tarpusavio
santykiai ir kiti dalykai tokiems nelabai teriipi. Kiti
treneriai daug démesio skiria sportininky meistris-
kumui ugdyti, taip pat ju gyvenimiskoms pazitiroms
formuoti, bendram iSsilavinimui, kulttirai.



Garsus ,,Chicago Bull‘s“ ir ,,Los Angeles
Lekers* kluby treneris F. DZeksonas (F. Jackson)
vertina ne tik Zaidima, vykstantj aiks$téje, bet ir gy-
venima uz aikstés riby. ,,Kuo samoningiau gyvena
mano zaid¢jai, kuo daugiau gauna i§ pasaulio, tuo
geriau jie zaidzia aikstéje®, — sako jis. Treneris duo-
da Zaid¢jams paskaityti knygu, pratina reiksti savo
nuomong ir diskutuoti jvairiais klausimais, ypac
humanistinémis ir filosofinémis temomis. ,,Krepsini
sudaro ne vien krepSinis. Tikrasis gyvenimas vyksta
uz aikstés riby ir ta zaidéjai turi suvokti®, — tokia
trenerio nuomoné. Ugdydamas visapusiskai iSsi-
lavinusi Zmogy treneris greiciau pasiekia brandziy
sportiniy rezultatuy.

Geras treneris negaili saves —jis po truputi per-
duoda naudinga idéja, gera patarima, savo zinias.
Jis tarsi paima savo proto dalelg, ja papildo savo
Sirdies taurumu ir visa ideda i auklétiniy prota bei
Sirdi. Taigi tik visapusiSka trenerio veikla sudarys
salygas auklétiniams sparciai tobuléti, tik tada tre-
neris iki galo atliks savo misija.

Siame straipsnyje jvardyta tik keletas dalyku,
1 kuriuos treneris turi rasti atsakymy. Atsakymai
nebiitinai turi sutapti su $io straipsnio autoriaus
nuomone. Praktingje veikloje klausimy ir atsakymuy
1juos gali biiti labai daug. Reikia tik ktirybiskai { tai
ziuréti — svarstyti, ieSkoti ir rasti geriausius.



Panika

(priesvarzybines busenos

testavimas)

Aisté Zemaityté

Lietuvos olimpinio sporto centro ir UAB ,Biofirst” klinikos psichologé

Panika bene sparciausiai plintantis reiskinys
artéjant svarbiems startams ar per pacias varzybas.
Pakanka, kad vienas komandos ar rinktinés narys
supanikuotuy, ir treneriui tenka uzduotis suvaldyti
jau masiniu virtusj reiskini.

Kas SeStas zmogus prisipazista bent karta iS-
gyvengs panika.

Kol panika téra sniego gnitztelés dydzio, ja
galima sustabdyti. Taigi svarbu gebéti laiku ja
atpazinti.

Dar svarbu issiaiskinti, ar sportininkui neliko
tos baimés, panikos liekamuyjy reiskiniy — baimés

PRIESVARZYBINE BUSENA

patirti jau kartg iSgyventa siauba. Tai pakankamai
naujas reiskinys. Baimé, kad vél gali tekti patirti
siaubingg biisena, tarsi jtraukia sportininka j uzburta
rata ir neleidzia jam kaip reikiant atskleisti savo
galimybiy del per didelés savisaugos, per didelés
raumeny {tampos ir motyvacijos stokos.

Sio testo paskirtis:

— nustatyti pagal pagrindinius panikos po-
zymius brestancia panika, kad biity galima laiku
sustabdyti jos plitimg ir stabilizuoti padéti;

— konstatuoti ilgalaikius panikos padarinius,
kai reikalinga skubi specialisto intervencija panikai
iveikti.

Kad galétume jvertinti Jiisy biiseng prie§ varZybas, praSome atsakyti j keleta klausimy:
Kai mums gresia tikras pavojus arba netikétai atsiduriame démesio centre, iSsigastame. Tai normalu. Vienaip

ar kitaip iveikiame tokias situacijas.

Prisiminkite paskutines Jums svarbiausias varzybas. Ar ju metu patyréte:

— kvépavimo trikuma ar dazna pavirSini kvépavima

— springimo ar smaugimo pojiiti

— Sirdies duziy stipruma, intensyvuma ar ekstrasistoles (Sirdies ,,persivertimus‘)

— skausma ar verzima kriitinés srityje

— prakaito pylima, silpnuma

— pykinima ar skrandzio, Zarnyno sutrikimus
— nerealybés ar izoliuotumo jausma

— kurtuma ar skruzdziy bégiojima po kiing

— kar8¢io bangas ar Saltkrét]

— virp€jima ar drebéjima

— mirties baime

— baimg padaryti kazka visisSkai nevaldomai

Ivertinimas:

Cia pateikti badingi panikos pozymiai. Jei
sportininkas pazymeéjo bent du atsakymus, jo itam-
pa pries varzybas ryskiai per didelé — jis balansuoja
ant panikos ribos.

Jei tokie pozymiai pasireiskia jusy auklétiniams
per varzybas ar prie§ jas, butina jlisy intervencija
situacijai stabilizuoti. Efektyvu taikyti fiziologinius
itampa mazinancius pratimus (kvépavimo pratimus,
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raumeny tempima, pasivaiksciojima ir kt.). Panika
sumazinti galima orientuojant sportininka i veikla
dabar (,,Ka veikiu, ta ir galvoju®). Taciau jei yra
laiko:

* nustatykite panikos objekta — ko konkreciai
bijoma (,,Bijau praziopsoti starta“, ,,Bijau nepalan-
kaus oro* ir pan.);

» numatykite konkrecius veiksmus, galinCius
pakeisti ateitj, t. y. turite numatyti, ka daryti, kad



ivykty taip, kaip reikia (,,Biik budrus, pasiruoses®,
,,0ro salygos visiems vienodos / Susitaikyk su tuo,
ko negali pakeisti / Tokiomis oro salygomis elkis
atitinkamai...*);

* orientuokite sportininka i tos dienos varzyby
tiksla ar uzdavinius (,,Atvykome tiesiog startuoti®,
»lavo uzduotis — atlikti taisyklingai judesi).

Pastaruoju metu budinga busena

Svarbiausia — i$siaiSkinti, kokie ateities ivy-
kiai sportininkui kelia panika, numatyti, ka jis
turi daryti, kad pakeisty nenorima ateitj i norima,
pageidaujama, ir orientuoti i tiksla ar uzdavinius.
Tai iskiepys sportininkui jausma, kad jis gali valdyti
situacija.

Pazymékite, ar pastaruoju metu Jums budingi ¢ia iSvardyti poZymiai:
1. Ar biina, kad staiga Jiis patiriate nelaimés nuojauta arba

kiinu nuvilnija baimés ar siaubo banga?

2. Ar pasitaikydavo, kad baimé Jasy kiinu nuvilnydavo
net jei nebiidavo realiai juntamos grésmés arba Jums nesant démesio centre?

taip [1 ne [
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3. Ar kartais pasitaikydavo, kad tokia btisena apimdavo Jus imai,
kaip perkiinas i§ giedro dangaus, arba kai Jus buidavote vienas (-a) namuose,

arba Jums netikétomis situacijomis?

4. Ar baimés bangos kildavo tik situacijomis,

kai kity zmoniy démesys buidavo nukreiptas iSskirtinai { Jus?

5. Ar pastaruoju metu iSgyvenote:

— kvépavimo trilkuma ar dazna pavirSinj kvépavima

— springimo ar smaugimo pojiti

— Sirdies duziy stipruma, intensyvuma ar ekstrasistoles (Sirdies ,,persivertimus‘)

— skausma ar verzima kriitinés srityje

— prakaito pylima, silpnuma

— pykinima ar skrandzio, zarnyno sutrikimus
— nerealybés ar izoliuotumo jausma

— kurtuma ar skruzdziy bégiojima po kiina

— karscio bangas ar saltkréty

— virpéjima ar drebéjima

— mirties baime

— baimg padaryti kazka visiskai nevaldomai

6. Ar po pirmo iSgyvento siaubo Jiis ne viena savait¢ baiminotés, kad jis pasikartos?

7. Ar budavo, kad naktj pabusdavote nuo i§gasc¢io?

Ivertinimas. Jeigu i1, 2, 3, 6 klausimus atsaky-
ta teigiamai ir pasirinktas bent vienas i§ 5 klausime
pateikty varianty, yra didelé tikimybé, kad panika
sportininkui paliko ilgalaikiy padariniy, kuriems
iveikti reikalinga specialisto konsultacija.

Be numerio apraSytoje situacijoje patei-
kiami biidingi panikos poZymiai. Jei sportininkas
pazymejo bent du atsakymus, jo itampa pries
varzybas rySkiai per didelé — jis balansuoja ant
panikos ribos.
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Jei tokie pozymiai budingi jusy auklétiniams
per varzybas ar pries jas, biitina jlisy intervencija

situacijai stabilizuoti.
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11R Sporto medicina

Intensyvus fizinis kruvis
ir imunine sistema. Ar mes
galime padeti sportininkui?

Dr. Aima KAJENIENE

Kauno sporto medicinos centro Sporto medicinos skyriaus vedéja
Lietuvos olimpinio sporto centro olimpines rinktinés gydytoja

Lietuvos sveikatos moksly universiteto lektore

Tarptautinés lengvosios atletikos federacijy asociacijos (IAAF)

Netikéti tmis infekciniai susirgimai — daZna
elito sportininky problema, trukdanti sékmingai
dalyvauti varzybose. Atlikta daugybé moksliniy
tyrimy, {rodanciy fizinio krivio nauda sveikatos
i§saugojimui, taciau sportininkai yra ypatinga po-
puliacijos dalis, kuriai Sie teiginiai netinka. Aptikta
tik keletas moksliniy studijy, kuriose nagrin¢jamos
fizinio kriivio intensyvumo bei trukmés sasajos su
sportininky sutrikimais ir ieSkoma bidy, kaip ta
santykj pakeisti. Néra lengva tirti elito sportininkus,
ypac kai jie rengiasi varzyboms. Ekspermentiné
treniruotés vyksmo, gyvensenos, mitybos bei kity
salygu kontrolé sudétinga, todél dazniausiai tiriami
ne profesionallis sportininkai, bet fiziSkai aktyvis
asmenys. Galima rasti moksliniy studijy, kuriose
tiriamieji yra kariai. Itin daznai tiriami imds fizinio
kraivio sukelti imuninés sistemos pokyciai ir labai
triiksta imuninés sistemos buklés tyrimy, kai fizinis
kriivis tesiasi savaitémis, ménesiais, metais. Dél ri-
boto moksliniais tyrimais pagristy teiginiy skaiciaus
keblu pateikti patikimas praktines rekomendacijas
medikams.

Sportininky iveikiamas fizinis krtivis yra vienas
veiksniy, daranciy poveiki organizmo imuninei
sistemai, sveikatai, galiausiai sportiniam rezultatui.
Kiti veiksniai, tokie kaip kontaktas su patogeniniais
mikrorganizmais, sveikatos biklé, gyvensena,
miegas, dienos rezimas, mityba ir psichologiniai

Medicinos ir antidopingo komisijos naré

aspektai, turi jtakos sportininko treniruotés vyksmo
programai.

Daugelyje sporto Saky yra tiesioginé priklauso-
mybe tarp atlikto fizinio kriivio apimties ir galutinio
rezultato. Staigus fizinio krlivio apimties ar intensy-
vumo padidinimas gali paveikti imuning organizmo
funkcija. Fizinio kriivio sukelta imuninés sistemos
disfunkcija labiausiai tikétina, kai fizinis krtvis
trunka ilgiau (daugiau kaip 1,5 val.), yra didesnio
nei vidutinio intensyvumo (55-75 proc. VO, max) ir
nepalaikoma pakankama mitybos strategija. Imuni-
neés sistemos sutrikimo rizika didina pervargimas ir
persitreniravimas, labai daznas dalyvavimas varzy-
bose, monotoniskas fizinis kriivis nesant sunkesniy ir
lengvesniy dieny, nedarant vienos poilsio dienos per
savaitg. Neatitiktis tarp fizinio kriivio ir atsigavimo
(poilsio) yra svarbus nuovargio, persitreniravimo ir
ligy veiksnys. Gerai suplanuota atsigavimo progra-
ma — tai pagrindas, uZtikrinantis sportininko sveikata
ir geb¢jima atlikti fizines uzduotis.

Kiekvienas intensyvus fizinis kriivis sukelia
organizmo stresing reakcija ir imunings sistemos
slopinima. Priklausomai nuo fizinio krtivio trukmes
ir intensyvumo imuniné sistema gali biiti slopinama
nuo 3 iki 72 val. po fizinés veiklos. Tai vadinama-
sis atviro lango fenomenas, kai labai sumazéja
sportininko atsparumas jvairiems patogeniniams
mikrorganizmams ir padidéja rizika susirgti infek-
cinémis ligomis.



Pagrindinés rekomendacijos, kaip iSsaugoti
imuning sveikatg tinkamai dozuojant fizinj kriivi:

» Naudoti palengva ir periodiskai didéjancia
fizinio kriivio apimtj ir intensyvuma.

» Vengti ekstremaliai sunkiy fiziniy kraiviy,
kurie i8sekina organizma, sukelia ligas ir traumas.

» Garantuoti gera poilsj ir atsigavima.

» Nustatyti stresa sukelian¢ius veiksnius.

» Kiekvienas sportininkas yra individualus, to-
del keleto sportininky reakcija i tas pacias atsigavimo
priemones, fizinj kriivi, kitus dirgiklius skirtinga.

» Sportininkai ir su jais dirbantis personalas
turi biiti budriis tuo metu, kai padidéja rizika susirgti
infekcinémis ligomis (labai intensyvios treniruotgs,
laikotarpiai prie§ ir per varzybas), ypac atkreipti
démesi i atsigavima, adekvaty poilsj ir mityba,
infekciju profilaktikos priemones.

Nors neiprastos aplinkos salygos sukelia pa-
pildoma stresa organizmui, Siuo metu yra labai
nedaug jrodymuy, kad tai kaip nors neigiamai veikty
sportininky imuning sistema. Kol kas néra aiskiy
irodymu, kad treniruotés karsto bei drégno klimato
salygomis turi neigiama poveiki imuniniam atsakui.
Manoma, kad imuninis atsakas labiau priklauso nuo
individualiy sportininko savybiy ir adaptacijos prie
kar¢io ypatumy. Siuo metu tiriami sportininkai,
kuriy treniruotés vyksta Saltoje, drégnoje ir uzters-
toje aplinkoje. Kol kas licka neaisku, ar sportinin-
kai, kurie treniruojasi Salto oro salygomis, dazniau
ir sunkiau serga kvépavimo taky infekcijomis.
Nustatyta, kad lengvas kiino atSalimas (apie 0,5°C)
stimuliuoja imuning sistema, taciau didesnis kiino
temperatliros sumazéjimas turi supresini poveiki
imunitetui. Siuo metu atliekamy tyrimy tikslas —
nustatyti kvépavimo taky uzdegimo priezasti, mat
daugeliu atvejy, kai sportininkas treniruojasi Saltoje
aplinkoje ir jaucia kvépavimo taky ligy simptomus,
ligos sukeél¢jas neaptinkamas. Manoma, kad kvépa-
vimo taky uzdegimo pozymius gali sukelti didelis
Salto, drégno (arba uztersto) ikvepiamo oro kiekis.
Tolesni tyrimai turéty parodyti, ar sportininkai ir
interpretuoja kvépavimo taky simptomus.

Treniruotés aukstikalnése (auksciau nei 2500 m
juros lygio) yra papildomas stresorius sportininko
organizmui. Nors pastebéta, kad sportininkai po
sporto stovykly aukstikalnése dazniau serga infek-
cinémis kvépavimo ir vir§kinimo sistemos ligomis,
patikimy studiju kol kas néra atlikta. Vis délto,
eksperty nuomone, aukstikalnés neigiamai veikia
lastelinj imuniteta. Sios srities tyrimai tgsiami.

Sportininkai vartoja daugybg maisto papildy
imuninei sistemai stiprinti. Vartojami maisto pa-

pildai teoriskai turéty mazinti fizinio kriivio sukelta
audiniy uzdegima, oksidacini stresa ir stiprinti imu-
ninés sistemos funkcijg. Taciau daugelio moksliniy
tyrimy duomenys nepateisina sportininky likesciy.
Siuolaikiniai tyrimai jrodo, kad imuninei sveikatai
palaikyti biitinas energijos balansas, pakankamas
angliavandeniy, baltymy ir mikroelementy su-
vartojimas. Siuo metu yra patikimy jrodymuy, kad
pakankamas angliavandeniy kiekis prie§ intensyvy
ir uzsitesusi fizinj kriivi, taip pat angliavandeniy
papildomas vartojimas fizinio kriivio metu gali su-
mazinti imunosupresinj fizinio krtivio poveiki. Deja,
didelio vitaminy ir mikroelementy kiekio vartojimas
nepasiteisino. Vartoti glutamino ir kity aminortigsciy
nerekomenduojama, nes geriausios studijos parodé,
kad Siy maisto papildy poveikis imuninés sistemos
funkcijai nesiskiria nuo placebo. Kai kurie maisto
papildai (bioflavanoidai ir probiotikai) gali padéti
palaikyti apsauging imuninés sistemos funkcija ir su-
mazinti fizini stresg patirian¢iy asmeny sergamuma.
Kol kas néra patikimy jrodymu, kad polinesociyju
riebaly riig§ciy, betagliukany, kolostrumo, eziuolés
ar dideliy vitamino C doziy poveikis sportininky
imuninei sistemai yra teigiamas.

Nedaug Zinoma ir apie miego sutrikimy poveiki
sportininky imuninés sistemos funkcijai, taciau
naujausi tyrimai atskleidZzia miego kiekio (bendros
miego trukmés per naktj) ir kokybés (prabudimy
skaiCiaus per nakti) svarba apsaugant sveikus suau-
gusius asmenis nuo persalimo ligy. Tolimos kelio-
nés kertant keleta laiko juosty sutrikdo cirkadinius
asmens ritmus. Kadangi imunings sistemos atsakas
daugiausia priklauso nuo hormony sekrecijos, kuri
pasikeicia tolimy kelioniy metu, tikétinas ir imuni-
nio atsako pokytis. Todél sportininkai turéty ypac
daug démesio skirti infekciniy ligy profilaktikai
tolimy kelioniy metu.

Aktyvi fiziné veikla ir stresas glaudziai tarpu-
savyje susije. [lgalaikis intensyvus sportavimas gali
sukelti neigiamy padariniy sveikatai, labiausiai tai
susij¢ su létinio streso mechanizmy aktyvavimu.
Létinis stresas trikdo imuninés sistemos apsauging
funkcija ir didina infekciniy ligy rizika. Fizinio kri-
vio sukeltas skausmas, nuovargis bei traumos suke-
lia psichologini stresa. Trumpalaikis streso poveikis
biina stimuliuojantis ir teigiamas, o létinis stresas
zalingas imuninei sveikatai. Vidutinio intensyvumo
fiziniai pratimai optimizuoja organizmo atsaka, ska-
tina fiziologinius iSlikimo pokyc¢ius. Fizinio kriivio
trukmé, pobiidis, intensyvumas, daznis ir aplinkos
salygos gali biiti svarbiis sportininko sveikatos
veiksniai. Kiekvieno zmogaus atsakas i stresorius



labai individualus, todél Siuo metu néra bendro
atsakymo, kaip sumazinti Zalojantj streso poveiki.

Siuo metu jau randame patikimy moksliniy ty-
rimy, jrodanciy, kad sportininkams biidinga didesné
rizika sirgti infekcinémis kvépavimo taky ligomis.
Labai intensyvus ar ilgos trukmés fizinis kriivis
slopina sportininko imuning sistema ir atsparuma
imioms infekcinéms ligoms. Didelis sportininky
tankis sporto arenose ir bendros gyvenamosios
patalpos turi jtakos imiy kvépavimo taky infekcijy
trukmei bei dazniui. Be to, tolimos kelionés ir eks-
pozicija naujais nejprastais mikroorganizmais didina
tikimybe susirgti infekcinémis Zarnyno ligomis.

Umios infekcinés kvépavimo taky ligos — viena
daZniausiy priezasciy, dél kurios sportininkai krei-
piasi i sporto medicinos gydytoja ne tik miisy Salyje.
Tai sportininky sveikatos problema tiek Ziemos,
tiek vasaros olimpiniy zaidyniuy metu. Teiginys,
kad profilaktika yra pigesné bei veiksmingesné
negu gydymas, jau nekelia abejoniy. Taciau néra
vienos intervencijos, kuri mazinty infekciniy susir-
gimy daznj, trukme bei sunkuma. Norint efektyviai
apsaugoti sportininka nuo infekciniy ligy, biitinas
visas kompleksas priemoniu. Daugelis sitilomuy
profilaktikos priemoniy bus geriau suprantamos, jei
turésime omenyje, kad tokias ligas sukelia virusai,
bakterijos ir grybeliai.

Praktiniai patarimai, kaip sportininkams
iSvengti infekciniy ligy:

— Patikrinkite, ar visi jiisy sportininkai pa-
skiepyti pagal rekomenduojama skiepuy plana,
nepamirskite to vykdami | varzybas ar treniruo¢iy
stovyklas uzsienyje. Po skiepy bitinas tam tikras
laikotarpis atsparumui ligoms igyti, todé¢l skiepais
reikia pasiriipinti i§ anksto.

— Venkite kontakty su serganciais (infekuotais)
asmenimis, mazais vaikais, gyviinais ir galimai
infekuotais objektais.

— I8laikykite maZiausiai vieno metro atstuma
nuo kosinciy, ¢iaudinciy ar sloguojanciy asmeny ir
venkite masinio susibiirimo viety. Kai vieno metro
atstumo negalima iSlaikyti, sutrumpinkite artimo
saly¢io su serganciu zmogumi trukme, dévékite
apauging veido kauke.

— Reguliariai plaukite rankas (maziausiai
20 sek.) prie§ ruoSdami, patiekdami ar valgydami
maista, pasinaudoj¢ tualetu ar pakeitg vystyklus
(sauskelnes), po kontakto su galimai uzsikrétu-
siu asmeniu, gyvinu, krauju ar kitais sekretais
vieSosiose vietose ir persirengimo kambariuose.
Nusausinkite rankas vienkartiniu arba tekstilés
ranks$luosciu (pastaraji reikia reguliariai skalbti
60°C temperatiiroje).

— Turé¢kite dezinfekuojamojo gelio Salyse, kur
iSvietés nepakankamai §varios ar neapripintos
higienos priemonémis.

— Vartokite vienkartines nosines, ribokite ranky
ir nosies (burnos, akiy) kontakta timios infekcijos
metu.

— Negerkite i§ vieno butelio (gertuvés) su
komandos draugais, nesinaudokite tuo paciu ranks-
luosciu.

—Mésa, kurig vartojate, turéty biiti gerai iSvirta,
iskaitant ir malta mésa, visi vaisiai su odele nulupti
ir tada nuplauti tekan¢iu geriamuoju vandeniu.
Visos darzovés, ypac tos, kurios bus valgomos
nevirtos, turéty biiti gerai nuplautos tekanciu geria-
muoju vandeniu. Visus Sakniavaisius reikia nulupti
ir nuplauti tekanciu geriamuoju vandeniu. Gerai
iSverdant darzoves ir mésa sunaikinamos ligas
sukeliancios bakterijos bei virusai.

— Salyse, kuriose vandens higiena abejotina,
negerkite vandens i$ ¢iaupo arba nevirinto vandens
i$ kity Saltiniy. Paprastai saugu gerti pramoniniu
btdu isSpilstytus ar virintus gérimus, pvz., kava
ir arbata. Ledukai nepavojingi sveikatai tik tada,
kai nepavojingas vanduo, i§ kurio jie pagaminti.
Leduky geriau nedéti i gérimus, jei nezinoma, ar
jie visiskai nepavojingi. Gérimus galima atvésinti
visa stikline jstacius | leda.

— Skubiai izoliuokite komandos narj, kuriam
ryskeéja infekcinés ligos pozymiai.

— Treniruotése apsaugokite kvépavimo takus
nuo labai Salto oro dévédami veido kauke.

— Uztikrinkite adekvaty angliavandeniy kieki
pries fizinj kriivi ir intensyvaus ilgos trukmés fizinio
kriivio metu. Tai padés sutrumpinti ir palengvinti
fiziniy kriiviy sukelta imuning supresija.

— Dévékite tinkama apranga.

— Miegokite maziausiai 7 val. per naktj.

— Venkite griezty diety ir staigiai numesti
svorj.

— Nevaiksciokite basi duse, baseinuose ir per-
sirengimo kambariuose.

— Neskolinkite niekam savo kojiniy, avalynés
ar nagy prieziliros priemoniy.

— Kaip jmanydami mazinkite streso dydi.

Kq daryti, jei prevencinés priemonés buvo
neveiksmingos ir sportininkas susirgo?

— Pirma ligos diena:

Jei sportininkas jaucia tokius simptomus kaip
gerklés skausmas, kosulys, sloga ar uzgulta nosis,
raumeny, sanariy ar galvos skausmas, kars¢iavimas,
viduriavimas ar vémimas — jokio fizinio kriivio.
Patariama gerti daug skysciy, guléti ir daznai keisti
rubus, jei gausiai prakaituojama. Galima taikyti
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vietini gydyma nosies drenazui gerinti, dekonges-
tantus bei kar§¢iavima mazinancius vaistus pagal
vaisto pakuote¢je pateikta instrukcija. Izoliuokite
sportininka nuo kity komandos nariy ir nedelsdami
praneskite komandos gydytojui ar kitam sveikatos
prieziiiros specialistui.

— Antra ligos diena:

Jei kiino temperatira auksStesné nei 37,5°C ar
atsiranda kosulys, pradedama vemti ar viduriuoti —
jokiy treniruocCiy. Jei sportininkas nekars¢iuoja ir
jaucia tik lengvus simptomus ,,auksciau kaklo® —
lengvas individualus fizinis kriivis (Sirdies susi-
traukimuy daznis ne aukstesnis kaip 120 k./min.)
30—45 min. uzdarose patalpose.

— Trecia ligos diena:

Jei karsciavimas, kvépavimo taky uzdegimo
simptomai ar Zarnyno infekcijos pozymiai vis
dar tesiasi — bitina konsultuotis su gydytoju. Jei
nekarS§¢iuojama, nejauciama silpnumo ir nestipre-
ja pradiniai simptomai — individualus vidutinio
intensyvumo fizinis kriivis (Sirdies susitraukimy
daznis ne aukStesnis kaip 150 k./min.) 45— 60 min.,
patartina uzdaroje patalpoje.

— Ketvirta ligos diena:

Jei simptomai nesilpnéja — jokiy treniruociy!
Susisiekite su gydytoju.

Kaip pradéti treniruotis po iimios infekcinés
ligos?

— Palaukite dar viena diena, kai nebekarsciuo-
site ir nejausite jokiy ligos simptomuy, tik tuomet
atnaujinkite treniruotes.

— Nedelsdami nustokite treniruotis ir pasikon-
sultuokite su gydytoju, jei vél pradéjote karsciuoti,
vél ryskeja simptomai, uzsitgse kosulys ar fizinio
kriivio metu atsiranda kvépavimo sutrikimy.

— Atidziai stebékite savo tolerancija fiziniam
kriiviui, fizini aktyvuma didinkite palengva ir
paimkite papildoma poilsio diena, jei jauciate dar
nepakankamai atsigave po ligos.

— Tinkamai apsirenkite ir naudokite specialia
kvépavimo taky apsauga, jei treniruojatés Zemesné-
jenei—10°C temperatiiroje pirma savait¢ po imios
kvépavimo taky infekcijos.

Labai svarbu!

Infekciné mononukleozé. Fizinis kruvis
Epstein-Bar viruso infekcijos metu didina mirs-
tamuma, ligos recidyvus, létina sveikima ir kelia
bluznies plySimo rizika. Bluznies plySimas — gana
retas reiskinys, didziausia jo tikimybé — nuo ke-
tvirtos ligos dienos iki ketvirtos ligos savaités ir

labai retai — pra¢jus penkioms savaitéms nuo ligos
pradzios. Treniruo€iy pradzios po infekcinés mono-
nukleozés laikas yra diskusijy objektas. Naujausios
rekomendacijos:

» Isbiti viena savaite be kar§¢iavimo ar siste-
miniy simptomy; pries pradedant treniruotis serume
viruso antikliniy titras turi biiti rySkiai sumazéjes,
kepeny fermenty lygis normalus.

» Isitikinti, kad sportininko kepenys ir bluz-
nis yra normalaus dydzio (atlikti pilvo organy
echoskopija). Tai ypac¢ svarbu kontaktiniy Saky
sportininkams.

» Pradéjus treniruotes stebéti sportininko
tolerancijq fiziniam kriiviui, atsigavimo eiga ir
nedelsiant nutraukti fizini kriivi, jei sportininko
savijauta blog¢ja.

Virusinis miokarditas (Sirdies raumens uzde-
gimas) — bene dazniausia jauny sportininky (iki
35 mety) mirties priezastis (5—22 proc. visy staigios
mirties sporte atvejy). Iki Siol neaiSku, kodél kai
kuriems Zmonéms pasireiskia miokarditas. Kardi-
otropiniai virusai, sukeliantys miokardita, jskaitant
adenovirusus, enterovirusus, Epstein-Barr virusa,
zmogaus herpeso (puslelinés) virusa, parvovirusg ir
cytomegalovirusa, yra paprasti kosulio virusai. Iki
90 proc. zmoniy per savo gyvenima uzsikrecia vie-
nu ar keletu iy virusy, bet Sirdis lieka nepazeista,
Virusinio miokardito grauziky modeliuose daugybe
veiksniy, tokiy kaip bloga mityba, néStumas, fizinis
kriivis, lytiniai hormonai ir amzius, veikia imluma
miokarditui. D¢l §ios priezasties po virusings ligos
patariama nesportuoti keturias savaites. Kadangi
kai kurie sportininkai patiria iki Se$iy nespecifiniy
infekcijy per metus, suprantama, kad Sig rekomen-
dacija igyvendinti sunku. Taigi reikia biiti ypac
atsargiems ir rimtai reaguoti { bet kokj sveikatos
sutrikima, kai jtariama virusiné infekcija, ypac pa-
vasar] ir vasara. Miokardito diagnostika sudétinga
ir jprastai atliekami tyrimai (elektrokardiografija,
laboratoriniai tyrimai ir echoskopija) ne visada
leidzia tiksliai nustatyti diagnozg. Ankstyva mio-
kardito diagnostika iki Siol yra aktuali problema
ir diskusijuy objektas, todél biukite labai budris,
kai sportininkas atvyksta i treniruote po virusinés
infekcijos.

Ateities perspektyvos. Didelé sportininky
kvépavimo sistemos simptomy dalis yra nesusijusi
su infekcija, todel ieSkoma ir kity priezasCiy bei
gydymo biidy. Sio fenomeno supratimas galbiit
pakeis sportininky infekcijy profilaktikos bei kon-
trolés gaires.
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Fizinio iIssivystymo ir
funcinio pajegumo
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Zmogaus ir medicininés genetikos katedros mokslo darbuotoja

Kiekvienas zmogus turi individualy geny rinkinj, kuriame esanti genetiné
informacija nulemia visas organizmo ypatybes, zmogaus unikaly fenotipq, ga-
bumus, elgsenq, fiziologines organizmo reakcijas, morfologija, ligas, psichikos
savybes ir kt. Kad daugelis poZymiy pasireiksty, svarbiis ir aplinkos veiksniai,
tiksliau — juy sqveika su genetiniais veiksniais. Si geny ir aplinkos veiksniy sq-
veikos mechanizmgq labai puikiai atskleidzia sportininky fizinis pajégumas.

Genetiniai fizinio pajégumo
pagrindai

Genomas — tai visas viengubasis DNR infor-
macijos rinkinys, esantis tam tikros biologinés
ri§ies organizmo lasteléje. Zmogaus organizmas
yra sudétinga biologiné sistema, kurios darny
darba uztikrina Zmogaus genomas. Kiekvienos i§
mazdaug deSimties milijardy suaugusio Zzmogaus
lasteliy branduolyje ir mitochondrijose uZzsifruota
informacija apie visus organizme vykstancius gy-
vybinius procesus. Genas —tai paveldimosios infor-
macijos neséjas (terming 1909 metais pasitlé dany
mokslininkas V. L. Johnsenas). Reprodukcijos metu
Si informacija perduodama kitoms kartoms. Genas
yra deoksiribonukleortigSties (DNR) molekulés fra-
gmentas, koduojantis informacija apie polipeptido
aminoriugsciy seka. Dvigrandés DNR struktiiros
modelj suktiré J. Watson ir F. H. Crick 1953 metais.
DNR tapo daugelio Siuolaikiniy molekulinés gene-
tikos tyrimy, taikomy zmogaus biologijoje ir kitose
mokslo srityse, pagrindu. Paskutiniais deSimtme-
¢iais sukurtos naujos technologijos leido iki galo
i8Sifruoti visa DNR nukleotidy seka, sudarancia
Zmogaus genoma — tai suteiké galimybe geriau
suprasti DNR itaka ligy atsiradimui, jos reikSme
zmogaus evoliucijai ir individualiems Zmoniy sa-
vybiy skirtumams (Kucinskas, 2004).

Nuo molekulinés geny raiskos priklauso susi-
darantys morfologiniai ir fiziologiniai organizmo

pozymiai. Individualiy pozymiy reiskimasis daznai
nepriklauso vien tik nuo genu. Regis, Sie organiz-
mo pozymiai yra saveikos tarp geny ir aplinkos
padarinys. Pastaruoju metu vartojamas terminas
genomika, jis apima platesnius daugelio geny tarpu-
savio (genas—genas) bei aplinkos (genas—aplinka)
saveiky tyrimus tuo pat metu.

Zmogaus organizma veikia nuolat kintantys
aplinkos veiksniai, todél per evoliucija susiformavo
daugybé prisitaikomyjy mechanizmy, palaikan-
¢iy normalia organizmo veikla. Dar C. Darvinas,
gyvengs XIX amziuje, pabrézé, kad populiacijos
nariy funkcings, fizinés ir elgesio ypatybés skiriasi.
Mokslininkas akcentavo tokius teiginius: artimai
giminingi organizmai panasiis vienas | kita, bet ir
jie turi paveldimy skirtumuy; jvairtis poZymiai kinta
nevienodu greiCiu; evoliucijoje iSlieka ,,labiausiai
prisitaikiusieji”. Nauji pokyc¢iai organizmui gali bati
ir naudingi, ir Zalingi. Poky¢iai, sudarantys salygas
organizmui prisitaikyti prie aplinkos, perduodami is
kartos ] karta. Genetika dar nebuvo susiformavusi
kaip mokslo $aka, todél C. Darvinas nenustaté nei po-
ky¢iy priezasties, nei jy perdavimo buido. Tik vélesni
XX amziaus atradimai patvirtino C. Darvino teorija.
C. Darvino evoliucijos teorija kartu su G. Mendelio
darbais (paveldimumo désniai) davé dideli postimi
biologijos tyrimams, genetikos atsiradimui ir sudaré
naujy teoriju bei hipoteziy pagrinda.

Dabar mes zinome, kad genai lemia organizmo
pozymius (fenotipa) ir kad mutacijos bei lytinio



dauginimosi metu vykstanti aleliy (geno varianty)
rekombinacija gali sukelti naujy organizmo poky¢iy
(Lippi et al., 2009). Kai kuriems individams atsi-
tiktinés mutacijos sukuria naudingus geny alelius,
todel tokie individai geriau prisitaiko prie aplinkos.
Naudingi aleliai perduodami kitoms kartoms. Geny
kaita suderinta su viso genomo poky¢iais, kuriuos
gamtiné atranka palaiko, jeigu jie suteikia privalu-
mu (Kucinskas, 2004).

Taigi zmogaus organizmo pozymiy bei savybiy
visuma priklauso nuo genotipo ir aplinkos veiksniy.
Si geny ir aplinkos saveikos mechanizma puikiai
atskleidzia Zmogaus fizinis pajégumas. Jau Zinoma,
kad skirtingi to paties geno aleliai gali nevienodai
veikti Zzmogaus fizinj iSsivystyma ir darbinguma.
Buvo iskelta hipotezé, kad geny jvairové formavosi
daugel; tikstan¢iy mety. Kai zmogus buvo fiziskai
akyvesnis ir pajégesnis, vyravo geny aleliai, atsa-
kingi uz geresni fizinj i8sivystyma, didesni fizini
pajéguma. Taciau pastaraisiais deSimtmeciais dél
labai sumaZzéjusio Zmoniy fizinio aktyvumo keiciasi
tam tikry geny saveika, todél pasireiskia metaboliné
disfunkcija, spar€iau plinta jvairios ligos, trinka
normalus organizmo funkcionavimas. D¢l Siy
priezasCiy pradeda vyrauti geny aleliai, prieSingi
didelio fizinio pajégumo geny aleliams (Lippi et
al., 2009).

Fizinio iSsivystymo ir funkcinio
pajégumo pozymiy paveldéjimas

Fizinis pajégumas yra kiekybinis daugiaveiks-
nis paveldimas pozymis, kurio fenotipinei iSraiskai
turi itakos tiek daugelis genu, tiek aplinkos veiks-
niai. Bet kuris fizinio pajégumo poZzymis yra kieky-
binis (pvz.: Gigis, kiino masés indeksas, pajégumo
rodikliai, maksimalusis deguonies suvartojimas) ir
gali biiti jvertintas atitinkamais vienetais (pvz.: m,
W, ml/min/kg). Tai fenotipiniy pozymiy reiksSmés.
Jas gali lemti ir genotipas, ir aplinka (treniruote,
mityba, higiena, fizinis aktyvumas, tradicijos,
aukléjimas, zmogaus gyvensena ir kt.). Paveldimu-
mo koeficentas (h?) parodo, kokia dalimi pozymi
lemia paveldimumas. Paveldimumo koeficiento
reik§mé gali svyruoti nuo 0 iki 100 proc. ir parodo
suminiy veiksniy reikSme fenotipo vystymuisi.
Kuo paveldimumo koeficento reik§mé mazesné,
tuo mazesné genetiniy veiksniy svarba. Kai kuriy
fizinio i§sivystymo ir funkcinio pajégumo pozymiy
paveldimumo koeficientai pateikti 1 lenteléje. Kaip
matyti, zmogaus antropometriniy ir fizinio pajé-
gumo daugelio pozymiy atsiradimui labai svarbiis
genetiniai veiksniai.

1 lentelé
Zmogaus fizinio i§sivystymo ir funkcinio pajégu-
mo paveldimumo koeficientas

Paveldimumo
Fenotipinés savybeés koeficentas
h?, %
Funkcinio pajégumo poZymiy paveldéjimas
Fizinis Zmogaus pajégumas 29-68
Profesionalusis sportinis pajégumas 35-83
Plastaky jéga 30-65
Izometriné jéga 44-96
Dinaming¢ jéga 29-87
Momentinis raumens susitraukimas 61-89
Greitumas 60-100
Psichomotorinés reakcijos trukmé 40-70
Lankstumas 50-69
Koordinaciné geba (vikrumas) 41-87
Pusiausvyra 30-65
Ramybés diastolinis kraujospitidis 24-63
Maksimalusis deguonies suvartojimas
60-83
(VO max)
PWC, . (W/kg). 40-90
Fizinio i§sivystymo poZymiy paveldéjimas
Ugis 81-93
Svoris 52-84
Kiino masés indeksas 44-90
Raumeny masé 52-90
Riebaly masé 46-81
Sirdies kairiojo skilvelio hipertrofija 36-70
Gyvybiné plauciy talpa 43-78
Raumeniniy skaiduly tipas (I, Ila, IIb) 45-99

Neseniai M. H. De Moor su bendraautoriais
(2007) atliko genetinés asociacijos analiz¢: buvo
lyginami elitiniy sportininky ir nesportuojanciy
asmeny fizinio aktyvumo duomenys. Pagal statistini
modelj nustatytas fizinio pajégumo paveldimumo
koeficientas — 66 proc. (De Moor et al., 2007). Tai
reiskia, kad paveldimumas daugiau veikia zmogaus
fizinio pajégumo fenotipa, o aplinka —44 proc. Dar
2000 metais Rusijos mokslininkai E. B. Sologub ir
B. A. Taimazov (Conory6, Taiimazos, 2000), atlike
sportininky paveldimy pozymiy analizg, pazyméjo,
kad morfologinés savybés daugiau paveldimos
negu fiziologinés ir psichologinés. 2008 metais
buvo nustatyta, kad antropometriniy Zmogaus
pozymiy paveldimumo koeficientas svyruoja nuo
39 iki 84 proc. (tai priklauso nuo tiriamojo kon-
tingento, populiacijos ir pasirinktos metodikos).
Be to, specifiniai genetiniai veiksniai turi skirtinga
poveiki vyry ir motery kiino matmenims (pvz.,
riebaly masei, raumeny masei, raumeny riebaly
masés indeksui) (Zillikens et al., 2008). Zmogaus
tigi daugiausia lemia genetiniai veiksniai (h? iki
93 proc.), o aplinkos veiksniy jtaka Siam pozymiui
ne itin reikSminga. Raumeniniy skaiduly (I, Ila, ITb
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tipo) santykis atskiry Zmoniy raumenyse skirtin-
gas, o paveldimumo koeficientas gana aukstas (h?
kintanuo 45 iki 99 proc.). Raumeny struktiira turi
reikSmes jégai ir darbo galingumui, kuri raumenys
gali pasiekti. Kaip rodo daugelio tyrimy duomenys,
maksimalusis anaerobinis darbingumas yra susi-
j&s su kiino matmenimis, ypa¢ su raumeny mase.
Genetiniai veiksniai labiau veikia maksimaliaja
izometring liemens, Slaunies, alkiinés lenkimo jéga
(h? kinta nuo 82 iki 96 proc.) negu koncentring
jéga (h*kinta nuo 63 iki 87 proc.), raumeny masés
paveldimumas siekia 90 proc. Mokslininkai teigia,
kad raumeny masé yra svarbiausias raumenuy jéga
lemiantis veiksnys (Huygens et al., 2004). Zmogaus
organizmo bendra maksimalioji raumeny jsitempi-
mo jéga dazniausiai vertinama pagal plaStaky jéga,
jos h? —iki 65 proc. Nustatyta (Frederiksen et al.,
2002), kad plastaky jégos paveldimumas (52 proc.)
priklauso nuo adityviy genetiniy ir specifiniy
aplinkos veiksniy. G. Beunen ir kt. autoriy (2003)
tyrimy duomenimis, plastaky jégos paveldimumo
koeficientas vyry ir motery antroje gyvenimo
pus€je (45 mety ir vyresniy) varijuoja tarp 14 ir
52 proc. Sie mokslininkai padaré i§vada, kad einant
metams ir mazéjant raumeny pajégumui genetinis
izometrinés jégos komponentas labiau mazeja vy-
resniy suaugusiyjy negu zmogaus augimo metu.
Taciau duomeny apie genetiniy ir aplinkos veiksniy
priklausomybe nuo amziaus tarpsnio ir jos jtaka
pajégumui randama nepakankamai. Paveldimumas
raumeny statinei jégai ir galingumui yra didesnis
negu raumens iStvermingumui. Statinio darbo
metu raumuo visg laikg biina aktyvios izometrinio
susitraukimo biiklés. Be to, genetin¢ itaka statinei
jégai yra didesné berniukams nei mergaitéms. Au-
toriai pabréZia, kad lyties skirtumai néra visuomet
aisks, taiau manoma, kad genetiniai veiksniai
vyriSkosios lyties asmeny fiziniam pajégumui turi
didesni poveiki negu moteriskosios lyties (Beunen
et al., 2003). Vertikalaus Suolio metu matuojamas
vienkartinis raumeny susitraukimo galingumas
turi stipry genetini komponenta. Kai kurie autoriai
(Peeters et al., 2007) apskaiciavo, kad paveldimu-
mo koeficientas berniukams svyravo nuo 60,8 iki
87,3 proc., mergaitéms — nuo 76,5 iki 88,6 proc.
Padaryta i§vada, kad momentinés jégos stabilumas
paauglystéje daugiausia nulemtas stabilaus geneti-
nio poveikio berniukams ir mergaitéms.

Taigi daugelio mokslininky tyrimai rodo, kad
paveldimumas turi didesng reik§me greitumo (h?
siekia 100 proc.) nei istvermés savybéms. Zmogaus
greitumas ir jéga labiau paveldimi, negu igyjami per
sporto pratybas. IStverme galima iSsiugdyti ir susti-

printi deSimtis karty (Lippi et al., 2009; AxmeToB,
2009; Beunen et al., 2003). Nustatyta, kad nuose-
kliai lavinant aerobing iStverme konkrecioje veiklo-
je susidaro specialus igtidis, leidZiantis vegetacinei
nervy sistemai didziausia kraujo kieki nukreipti |
tam darbui atlikti reikalingiausius raumenis ir su-
mazinti nedirbanciy raumeny ir vegetaciniy sistemuy
kraujotaka. Maksimalusis deguonies suvartojimas
(MDS) tiesiogiai rodo kraujotakos ir kvépavimo
sistemu funkcinj pajéguma bei Zmogaus darbingu-
ma, kai raumenyse vyrauja aerobinis mechaninés
energijos gamybos btidas (Skernevicius et al., 2004;
Axwmetos, 2009). Dar 1999 metais C. Bouchard su
bendraautoriais nustaté, kad MDS turi reikSminga
genetini komponenta, taciau priklauso ir nuo Seimos
struktiiros, jprociy bei treniruotumo. Mokslinin-
kai apskaiciavo MDS maksimalyji paveldimumo
koeficienta — 47 proc. (Bouchard et al., 1999).
Hemodinaminiy pozymiy paveldéjimas priklauso
nuo lyties (motery kraujospidzio h? daug aukstes-
nis negu vyry). 2003 metais apskaiciuotas Sirdies
fiziologinés veiklos maksimalusis paveldimumo
koeficientas — 34 proc., kraujospiidzio — 29 proc., o
MDS - 60 proc.. Adaptacijos prie aerobinio fizinio
kriivio analizé parod¢, kad paveldimumo sistoli-
niam kraujosptdziui koeficientas siekia 22 proc.,
diastoliniam — 28 proc. (An et al., 2003). Manoma,
kad Sirdies dydis ir tam tikras Sirdies hipertrofijos
laipsnis yra i$ dalies paveldimi dalykai. Skirtingas
miokardo hipertrofijos atsakas i toki pati fizinj krtivi
daznai randasi ir ligos, ir profesionalios sportinés
veiklos atveju, taciau iki Siol néra pakankamai ais-
ku, kokie veiksniai tai lemia. Echokardiografiniai
kairiojo skilvelio ir aortos pokyciai po standartizuo-
to aerobinio pobiidzio fizinio kriivio yra paveldimi
poZymiai, susije su Sirdies kraujagysliy ligy rizika.
2006 metais apskaiCiuotas kairiojo Sirdies skilvelio
hipertrofijos (KSSH) paveldimumo koeficientas —
59 proc. KSSH turi genetinj pagrinda, kuris turbat
yra poligeninis (Sharma et al., 2006).

Pabaiga

Adaptacija prie fiziniy kriiviy yra viena svar-
biausiy sporto problemy. Mokslininkai jau iStyré
daugybe zmogaus fizinés veiklos fiziologiniuy,
psichologiniy, socialiniy, pedagoginiy reiskiniy.
Taciau iki Siol buvo mazai Zinoma apie genomikos
itaka Zmogaus fiziniam i$sivystymui ir darbingu-
mui. Per paskutini deSimtmeti daug lémé ryski
zmogaus genetikos pazanga. Sékmingai jgyven-
dinta daugiamet¢ tarptautiné programa ,,Zmogaus
genomas* tur¢jo didelj poveiki fundamentiniams ir



taikomiesiems medicinos bei biologijos mokslams.
Atsirado salygos surasti genus, kurie tiesiogiai
susij¢ su zmogaus jvairiy savybiy vystymusi ir
pasireiskimu. Zmogaus genomo DNR seky prieina-
mumas, naujos bioinformacinés ir eksperimentinés
technologijos pakeit¢ galimybe studijuoti ir tyri-
néti genetinj fizinio pajégumo poZymiy pagrinda.
Integruoti molekuliniai genetiniai ir fiziologiniai
tyriné¢jimai identifikuoja genus ir jy polimorfizmus,
0 jais remiantis bandoma nustatyti Zzmogaus fizinio
darbingumo skirtumus, priklausancius nuo jo gene-
tinio polinkio. Tai padés pagerinti ne tik sportininky
treniruotg, bet ir fizinio aktyvumo naudojima létiniy
ligy prevencijai ir gydymui, nes visa tai tiesiogiai
susije su informacija apie zmogaus sveikata (pvz., I
tipo diabeto, aterosklerozés, Sirdies ir kraujagysliu
sistemos ligu rizika), su bendra gyvenimo kokybe
vyresniame amziuje ir net gyvenimo trukme (Lippi
et al., 2009).
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IV. Siuolaikinés
sportininky rengimo
technologijos

Naujas tukstantmetis:

ar angliavandeniy

vartojimo rekomendacijos

sportininkams

turi buti pakeistos?

Daugelis faktinés sportininky mitybos tyrimy
rodo, kad didelio meistriskumo sportininkai su
maistu gauna nepakankamai angliavandeniy. Kai
kuriais pastarojo deSimtmecio moksliniy tyrimy
rezultatais bandoma jrodyti, kad rekomenduo-
jamas angliavandeniy kiekis sportininkams yra
nepagristai per didelis. Tarp savo malonumui
sportuojanciy zmoniy kaskart aktualesnés darosi
maziau angliavandeniy turincios ,,dietos “, kurios
gali padéti greiciau sumazinti riebaly mase. Eili-
niams sporto kluby lankytojams vis dazniau siitloma
iShandyti intervalines sporto pratybas (angl. ,, high
interval training* — HIT), derinamas su maziau
angliavandeniy turincia mityba. Nauji moksliniai
tyrimai rodo, kad per intervalines sporto pratybas
pagal rezimq ,, treniruokis mazai* (angl. , train
low*) esant mazoms raumeny glikogeno atsargoms
skatinama raumeny adaptacija lgsteliniu (molekuli-
niu) lygiu, o sportininky organizmas prisitaiko prie
Sfiziniy kritviy didelio intensyvumo darbo zonoje, nes
vyksta mitochondrijy biogenezé (didéja mitochon-
drijy turis, fermentinis aktyvumas).

Bet kuriuo atveju tokiq organizmo adaptacijq,
kai treniruojamasi pagal rezimq ,, treniruokis ma-

. c

Zai** esant mazoms raumeny glikogeno atsargoms,

Marius BARANAUSKAS
Lietuvos olimpinio sporto centro
sportininky mitybos specialistas

biity galima jvardyti ne tik kaip raumeny prisi-
taikymaq prie intensyviy fiziniy kritviy, bet ir kaip
pazeidimq, nes sutrikdomi atkuriamieji raumeny
glikogeno procesai po sporto pratyby. llgiau treni-
ruojantis esant nepakankamai atkurtoms raumeny
glikogeno atsargoms silpnéja sportininky imuniné
sistema, didéja persitreniravimo, traumy rizika. Be
to, praktikuojant per mazai angliavandeniy turinciq
mitybq reikia daugiau centrinés nervy sistemos
pastangy, kad biity galima jveikti fizinius kritvius
didesniu intensyvumu ir pan.

Taigi teigiamq organizmo adaptacijq prie in-
tensyviy fiziniy kritviy, kai intervalinés sporto pra-
tybos atliekamos esant mazam raumeny glikogeno
kiekiui, mokslo poZiiriu biity galima jvardyti kaip
hipoteze, kuriq dar reikia pagristi realioje didelio
meistriskumo sportininky veikloje. Nors 3—10 sa-
vaiciy trunkanciy intervaliniy sporto pratyby metu,
esant mazoms raumeny glikogeno atsargoms, vyks-
ta pokyciai raumeny lqstelése, taciau atsakomyjy
viso sportininky organizmo funkciniy pokyciy vis
délto néra. Raumuo téra vienas is veiksniy, daran-
¢iy poveiki sportininky fizinio darbingumo rodi-
kliams ir galutiniam sportiniam rezultatui. Sporto
pratybos ,, treniruokis mazai“ rezimu esant mazoms



raumeny glikogeno atsargoms nenulemia geresniy
sportininky fizinio darbingumo rodikliy. Todél ne-
galima maziau angliavandeniy turincios sportinin-
ky mitybos sieti su geresniu ,, galutiniu** sportiniu
rezultatu. Be to, didelio meistriskumo sportininkai
treniruojasi kasdien, jveikia fizinius kritvius didelio
intensyvumo darbo zonoje, todél ,, treniruokis ma-
zai* rezimas galéty turéti glaudziausiq rysj tik su
treniruotés ciklo pradzioje atliekamomis mazesnio
intensyvumo pratybomis.

Antra vertus, neabejotinai reikalingi moksliskai
pagristi tyrimai, kurie leisty nustatyti minimaly
laikotarpj, kad praktikoje pritaikius maziau anglia-
vandeniy turinciq mitybq biity paskatinta teigiama
raumeny adaptacija taikant ,, treniruokis mazai*
rezimq. Taip pat reikia papildomy moksliniy tyrimy,
kurie padeéty nustatyti tiksliq ir optimaliq fiziniy
kraviy, atliekamy ,, treniruokis mazai*“ reZimu,
apimti bei intensyvumaq, siekiant paskatinti raumeny
adaptacijq intervaliniy sporto pratyby metu esant
mazam raumeny glikogeno kiekiui. Biitent todél
., treniruokis mazai“ pratyby sistema, jgyvendinama
esant sumazintoms glikogeno raumenyse atsar-
goms, Siandien dar néra rekomenduojama didelio
meistriSkumo sportininkams, bet j sporto treniruotés
programas vis délto gali biiti integruojama — labai
atsargiai ir tik padedant specialistams.

Atlikta retrospektyvi jvairiy pasaulio
Saliy sportininky faktinés mitybos
analizé

Lietuvos olimpiniame sporto centre atlikta
retrospektyvi jvairiy pasaulio $aliy sportininky mi-
tybos ypatumy analiz¢. Nuo 2000 iki 2011 mety ap-
zvelgta jvairiy Saliy skirtingy Saky ir rungciy spor-
tininky grupiy faktiné mityba. IS viso apibendrinta
7288 sportininky faktiné mityba per 2000-2011
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mety laikotarpi. PaaiSkejo, kad pastaraji deSimtmeti
sportininky mityboje angliavandeniy vartojama vis
dar nepakankamai (1 pav.), riebaly maisto racio-
nuose Siek tiek sumazg¢jo, taciau baltymy vartojimo
kreivés akivaizdziai pakilo (2 pav.). Nustatyta, kad
iStvermés Saky sportininkams rekomenduojamos
baltymy vartojimo normos prasilenkia su sportinin-
ku mitybos praktika. Pastaraji deSimtmeti didziausia
poveiki turi iSauges baltymy vartojimas tarp jégos
greitumo bei dvikovos Saky sportininky. 2008-2011
metais iStvermeés, jégos greitumo ir dvikovos Sakuy
sportininky maisto racionuose baltymy kiekis su-
silygino ir sudaro vidutini$kai 1,8-1,9 g/kg kiino
maseés per dieng. [Stvermés Saky sportininkams su
maistu gaunamas pernelyg didelis baltymy kiekis
néra bitinas ir naudingas. Trecdalis jvairiy pasaulio
Saliy komandiniy bei dvikovos Sakuy sportininky
ir daugiau nei pus¢ iStvermés Saky sportininky
su maistu suvartoja didesnj uz rekomenduojama,
t. y. 1,82 g/kg virSijanty, kai kuriais atvejais net
3-3.,4 g/kg kiino masés tenkanti, baltymy kiekj.

Tiesa ar melas, kad geresniy
sportiniy rezultaty galima
pasiekti, kai mityboje iS pradziy
angliavandeniy kiekis ribojamas,
paskui jy vartojama labai daug?

Kai kuriais moksliniais tyrimais nustatyta, kad
sportininkai, gaunantys su maistu mazesnj uz reko-
menduojama angliavandeniy kieki, sugeba iveikti
fizini kruvi tokiu pat pajégumu kaip ir vartojantys
pakankamai angliavandeniy (1 lentel¢). Moksliniy
studijy rezultatai rodo, kad sportininky fizinio
kravio jveikimo trukmé nesiskiria, kad ir kokia
bebiity — didesné ar mazesné — raumeny glikogeno
koncentracija. Bandoma jrodyti, kad rekomenduo-
jamo angliavandeniy kiekio suvartojimas su maistu

1,79 Baltymai
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1 pav. Ivairiy pasaulio Saliy sportininky
angliavandeniy kiekis maisto racionuose
2008-2011 metais

2 pav. lvairiy pasaulio Saliy sportininky
baltymy ir riebaly kiekis maisto racionuose
2008-2011 metais



‘—
| Gl

Il

1 lentele
Angliavandeniy vartojimo poveikis sportininky fizinio darbingumo rodikliams
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. £ 2| £ & | §.2°¢ | Fizinio krvio ir mitybos |  Didesnio raumeny glikogeno kiekio
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il 5 8% '% = § g, | ypatumai tyrimo metu poveikis fizinio darbingumo rodikliams
A o | 255|288
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NERA (10 tyrimo diena sportininky
1,5 val. per diena grupés nesiskyré pagal trumpy nuotoliy
Costil Plaukikai pratybos 70 % VO, max  |jveikimo trukmg, igyjama raumeny
ir kt. (12V) 10 8,253 | « | | |intensyvumu (trumpy galinguma tyrimo metu, taciau 9 dienas
(1988) nuotoliy plaukimas per pratybas maZzai angliavandeniy
laisvuoju stiliumi) vartojantys sportininkai jauté nuolatini
nuovargi)
Lamb Per 5 tyrimo dienas NERA (9-a tyrimo diena sportinink
. Plaukikai atlickama po 2 pratybas 4 tyrimo ciena sportminky
ir kt. 9 |12,1| 6,5 - . e nuplaukty nuotoliy vidutiné jveikimo
(1990) (14 M) per diena, plaukiami trukmé nesiskyré)
1,5 km ir 3 km nuotoliai
1 val. per diena (bégtakiu
L iveikiamas nuotolis 80 % . . . -
Sherman |Bégikai . . |INERA (7-3 tyrimo diena sportininky
. . VO, max intensyvumu. I§ . . . A
ir kt. OMir 7 11050 & | | 2 . . grupés nesiskyré pagal nuotoliy jveikimo
(1993) 10V) vakaro taikoma padidinto trukme)
angliavandeniy kiekio
mityba
lf 38 T 1.1 tyrllmo TAIP (tyrimo metu maZzai angliavandeniy
dienomis jveikiamas 8 km L . . S L L.
. . vartojusiy sportininky nuotoliy {veikimo
Achten L nuotolis bégtakiu. 6, 7, 9 . . ] ..
. Bégikai . . ) trukmeé 2,5 karto ilgesné, palyginti su
ir kt. (7M) 11 | 85|54 | < | | |ir 10diena bégama 16 km ctininkais. kuriu_ elikozeno kieki
(2004) lauke. I3 vakaro taikoma | P° S, XUTIL SHKOEENO KICKIS
o . . |raumenyse tyrimo metu buvo atkuriamas
padidinto angliavandeniy iki normos ribuy)
kiekio mityba b
TAIP (4-o0s savaités pabaigoje raumeny
Irkluo- Pirma ir trecig savaités galingumas labiau pageréjo (10,7 %) ty
Simonsen toiai dieng irklavimo ergometru | irkluotojy, kuriy raumeny glikogeno kie-
ir kt. (1J2 Vir 28 [10,0)1 5,0 | 1 | < |iveikiamas nuotolis (3 x | kis tyrimo metu buvo didesnis, palyginti
(1991) 10 M) 2500 m) per popietines |su mazai angliavandeniy tyrimo metu
pratybas. vartojusiy irkluotojy raumeny galingumo
rodikliais (pager¢jo tik 1,6 %).
2 kartus per diena (su 5
Sherman I?era— . . pertragka? QVlra01u NERA (7-3 tyrimo diena sportininky
ir kt tininkai 7 110,01 50| & | | ergometru iveikiamas grupés nesiskyré pagal nuotoliy {veikimo
(199'1) OMir ’ ’ nuotolis 80 % VO, max trukme)
IM) intensyvumu (iki jégos ©
leidzia).
i\rlolit \I/)ljllllrii;u 35169136 o | o Per diena jveikiamas 21  |NERA (sportininky grupés nesiskyré
(20 0'3) (11 V) ’ ’ km nuotolis pagal nuotoliy iveikimo trukmge)
2 dienas iveikiamas NERA (kad ir kokia mityba praktikavo
Cox Dvira- 100 min. kriivis sportininkai tyrimo metu, jveikiamy
ikt tininkai | 28 | 80152 | o | o (nuotolis) 74 % VO, max |nuotoliy trukmé pageréjo 4 %, taCiau Sis
20 1'0) (16 M) ’ ’ intensyvumu, paskui rodiklis buvo geresnis ty sportininky,
25 min. kriivis tyrimo kurie fizinio kriivio metu vartojo
tikslu angliavandeniy turinti maista).

Pastaba: < —normalus raumeny glikogeno kiekis, | — mazas raumeny glikogeno kiekis, 1 — padidintas raumeny glikogeno

kiekis.




néra fizini darbinguma ir sportinius rezultatus le-
miantis veiksnys. Vis délto tokiu mokslu pagristu
irodymuy néra daug, palyginti su moksliniy tyrimy
rezultaty gausa, rodancia, jog sportininkai gali
turéti naudos praktikuodami pakankamai anglia-
vandeniy turin¢ia mityba.

Jau daugiau nei prie§ deSimt mety buvo pra-
détas vertinti mazesnio angliavandeniy kiekio
mitybos poveikis sportininky fizinio darbingumo
rodikliams. Sportininky mityboje buvo méginama
riboti angliavandenius ilgesni bei trumpesnj lai-
ko tarpa, valdyti fizinio kriivio metu pagrindiniy
energijos Saltiniy (angliavandeniy ir riebaly) pri-
einamumag ir ,,priversti raumenis naudoti viena
ar kita energijos Saltini. Buvo ieSkoma sumazinto
angliavandeniy kiekio mitybos sasajy su geresniais
sportininky fizinio darbingumo rodikliais ir pasiek-
tais sportiniais rezultatais.

Mitybos rezimas, kai tam tikra laiko tarpa mi-
tyboje ribojami angliavandeniai (iki 2 g/kg kiino
mases per diena), ju stygiy keiciant riebalais, o
paskui 1-3 dienas vartojant padidinto angliavan-
deniy kiekio (10-12 g/kg kiino masés) maista,
buvo siejamas su nauda atliekant ilgai trunkancius
submaksimalaus intensyvumo iStvermés fizinius
krtivius. Todel tyrimams buvo pasirenkami dazniau
aerobinj pajéguma ugdanciy Saky sportininkai.
Sumazinto angliavandeniy kiekio mitybos rezimo
poveikis sportininky fiziniam darbingumui ir pa-
siektiems sportiniams rezultatams buvo vertinamas
pagal algoritma (3 pav.)

ligalaikés mazo angliavandeniy
kiekio mitybos padarinys - prastesni
sportiniai rezultatai, sulétéje
raumeny atsigavimo po fiziniy kruviy
ir organizmo adaptacijos prie fiziniy
kraviy procesai

Sporto praktikoje netinkamai pasirinktas laiko
tarpas, kuriuo taikoma sumazinto angliavandeniy
kiekio mityba, gali sulétinti sportininky organizmo
atsigavimo po fiziniy kriiviy procesus, taip pat
aerobing iStvermg ugdanciy sportininky adaptacija
prie fiziniy kriiviy.

1996 metais Danijoje buvo atliktas tyrimas
(Helge ir kt., 1996), kurio metu 3—4 kartus per savai-
te atlickamose pratybose aerobing iStverme ugdan-
tys sportininkai (n=10) septynias savaites mityboje
ribojo angliavandenius (ju kiekis sudaré 2,4 g/kg
kiino masés) ir kartu vartojo daug riebaly turintj
(3 g/kg kino masés) maista. Kita sportininky grupé
(n=10) su maistu vartojo pakankamai angliavande-

itybos rezimas: T riebalu, | angliavandeniu,
({ glikogeno atsargu raumenyse),
+ T angliavandeniu (T glikogeno atsargu raumenyse)

Taikomas laikotarpis
Trumpalaike ligalaike

Poveikis SVEIKATAI:
» Centrinei nervu sistemai
Imuninei sistemai

Poveikis

Anerobiniams darbingumo
rodikliams (pvz.: raumeny
susitraukimo galingumui)

Aerobiniams darbingumo
rodikliams
(pvz.: nuotolio iveikimo trukmei)

Raumenu adaptacijai naudoti
angliavandenius ir riebalus

1
1
kaip energijos Saltinius
mitochondriju biogeneze

3 pav. Mitybos rezimo vertinimo algoritmas

NEVYKSTA
mitochondriju biogeneze

niy (6,8 g/kg kino masés), ju raumenyse glikogeno
koncentracija buvo normali. AStunta savaitg abiejy
grupiy sportininkai vartojo daug angliavandeniy tu-
rintj maista, o atkurtos endogeniniy angliavandeniy
atsargos tiriamyjy raumenyse nesiskyre.

Po septyniy savaiCiy ivertinus sportininky dar-
binguma (iSmatavus fizinio krtivio méginio 81 %
VO, max intensyvumu jveikimo trukmg, kol iSsenka
jégos) nustatyta (4 pav.):

1. Sportininkai, kurie septynias savaites prak-
tikavo pakankamai angliavandeniy turin¢ia mityba,
fizinio krivio méginj atliko geriau (krtivio metu
jégos isseko per 102 £ 5 min.), palyginti su tiek
pat savaiciy angliavandenius mityboje ribojusiais
ir daug riebaly su maistu vartojusiais sportininkais
(pastaryjy jégos isseko per 65,7+7 min.).

2. Astuntos savaités pabaigoje su maistu var-
tojant dideli angliavandeniy kiekj abieju grupiy
sportininky raumeny glikogeno atsargos buvo
atkurtos. Septynias savaites mityboje angliavande-
nius ribojusiy ir daug riebaly vartojusiy sportininky
organizme atkurto raumeny glikogeno kiekis nusta-
tytas didesnis (738+53 mmol/kg) negu pakankamai
angliavandeniy tyrimo metu vartojusiy sportininky

120 - B Daug angliavandeniy ODaug riebaly
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Pries Po 7 sav. Po 8 sav.

4 pav. Skirtinga mitybos reZimg taikanciy
sportininky fizinis darbingumas ir glikogeno
raumenyse kiekis
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(56122 mmol/kg).

3. Nors didesnis raumeny glikogeno kiekis
buvo atkurtas septynias savaites mazai anglia-
vandeniy ir daug riebaly vartojusiy sportininky
organizme, taCiau fizinio kriivio méginj geriau
toleravo septynias savaites mityboje angliavan-
deniy neriboj¢ sportininkai (ju jégos iSseko per
103,6+7,2 min); mityboje angliavandeniy kieki
ribojusiy tiriamyju fizinio kriivio metu jégos iSseko
per 76,7+8,7 min.

4. Padidinto riebaly ir sumazinto angliavan-
deniy kiekio mityba, taikoma ilga laika (pvz.,
septynias savaites), 1émé aerobing iStverme ug-
danciy sportininky prastesng adaptacija prie fiziniy
kraviy.

Ilgalaiké (pvz., apie 1,5-2 mén. trukmés)
mazo angliavandeniy kiekio mityba aerobinj
pajéguma ugdantiems sportininkams nereko-
menduojama dél keliy esminiy priezas¢iy:

* sulétina organizmo atsigavimo procesus po
fiziniy kriiviy;

* sulétina aerobing iStverme¢ ugdanciy sporti-
ninky organizmo adaptacija prie fiziniy kraviy.

Dél trumpalaikés mazo anglia-
vandeniy kiekio mitybos teigiamo
poveikio sportininky fizinio darbin-
gumo rodikliams labai abejojama

Kad buty islaikytas optimalus fizinis darbin-
gumas ir sportininkai galéty islaikyti tinkamiausia
treniravimosi apimti bei intensyvuma, mazai an-
gliavandeniy ir daug riebaly turinti mityba pradéta
taikyti trumpesnj laika (4—7 dienas) (Burke ir kt.,
2000; Burke, Hawley, 2002; Cameron-Smith ir kt.,
2003; Sterlingwerff ir kt., 2000; Stepto ir kt., 2002).
Svarbiausias minéto mitybos rezimo principas toks:
mazai angliavandeniy turinti mityba pries varzybas
keiciama | daug angliavandeniy turincia (jos trukmé
24-72 val.). Nustatyta, kad toks mitybos rezimas pa-
didina viso organizmo riebaly oksidacija ir sumazina
glikogeno panaudojima fizinio kriivio metu (Burke
irkt., 2000), tac¢iau nelemia poky¢iy mitochondrijo-
se (mitochondrijy biogenez¢ nevyksta). Didziausia
tokios mitybos rezimo nauda ta, kad per 24-72
val. raumenyse bei kepenyse atkiirus glikogeno
atsargas riebaly oksidacijos procesai islieka akty-
vesni ir tai leidzia submaksimalaus fizinio kriivio
metu taupyti ir ilgiau naudoti raumeny glikogeno
atsargas atliekant ilgos trukmés aerobinius fizinius
kriivius (Burke ir kt., 2000) nepriklausomai nuo to,
ar kriivio metu papildomai vartojami angliavande-
niai su maistu (pvz., specialiis sportininkams skirti

angliavandeniy gérimai, geliai, batonéliai).
Trumpalaiki sumazinto angliavandeniy kie-
kio mitybos rezimo poveiki geriausiai atskleidzia
2000 metais Australijoje atliktas tyrimas (Burke ir
kt., 2000). Du kartus buvo tirti didelio meistriSkumo
dviratininkai. Pirmo tyrimo metu penkias dienas jie
praktikavo pakankamai angliavandeniy (7-8 g/kg
kiino masés per diena) bei daug riebaly (4,5 g/kg
kiino masés per dieng) turin€ia mityba (2 lentele) ir
treniravosi jprastu rezimu. Antro tyrimo metu spor-
tininkai penkias dienas praktikavo mazai angliavan-
deniy (2,5 g/kg kiino masés per diena) ir daug riebaly
(4,5 g/kg kiino masés per diena) turin¢ig mityba.

2 lentelé
Dviratininky maisto raciony angliavandeniy,
baltymuy ir riebaly kiekiai

Anglia-
Mitybos ypatumai vande-
niai

7-8 g/kg | 2.3 ghkg | 1 gke

Baltymai | Riebalai

Daug angliavandeniy
turinti mityba

Daug riebaly turinti
mityba

2,5¢g/kg | 2,3 g/kg | 4,5 g/kg

Abieju tyrimy SesSta diena dviratininkams
buvo taikomas poilsis ir daug angliavandeniy (apie
10-11 g/kg kiino masés per dieng) turinti mityba,
septinta dieng — fizinio kravio 70 % VO,max in-
tensyvumu meéginys.

Ivertinus pritaikyto mitybos rezimo poveikj
raumeny glikogeno koncentracijai (3 lentelé)
nustatyta, kad:

1. Daug angliavandeniy vartojusiy dviratininky
glikogeno kiekis raumenyse per penkias dienas
nepakito, daug riebaly vartojusiy sportininky —
sumazgjo.

2. Septinta dieng dviratininky raumeny gliko-
geno atsargos buvo atkurtos.

3. Kai dviratininkai tyrimo metu vartojo daug
angliavandeniy turinti maista, septinta dieng atlie-
kant fizini kriivi organizme energijos sanaudoms
padengti buvo panaudota gerokai didesnis raumeny
glikogeno kiekis negu tuomet, kai penkias dienas
praktikavo mazo angliavandeniy kiekio mityba.

4. Vartojanciy daug riebaly ir mazai anglia-
vandeniy turinti maista tiriamyjy dviratininky
organizme raumeny glikogeno buvo naudojama
mazesnis kiekis fizinio krtivio metu. Nustatyta, kad
angliavandenius mityboje ribojusiy dviratininky
organizme septintg tyrimo dieng kur kas didesné
energijos sanaudy dalis fizinio kriivio metu buvo
kompensuojama oksiduojantis riebaly ragstims —
tai buvo susij¢ su raumeny glikogeno ,,taupymo*



3 lentelé

Mitybos rezimo poveikis sportininky raumeny
glikogeno sudéciai ir panaudojimui fizinio kri-
vio metu

£2]1 22,
oai | B | B |SE] 52|82
Tyrimai 5 5 s> g2 |82
~| e |88 S5 |£E

": il a
Dnauhg domiy | 470 | 464%% | 608* | 248%%x | 360
anguavandemit |, 4 | 142 | £51 | +20 | +43

turinti mityba

Daug riebaly 451 | 255% | 554% | 294%** | 260
turinti mityba | £32 | £24 | £45 +23 | £26

Pastaba. Glikogeno kiekis raumenyse iSreikStas mmol/
kg sausos masés (n = 8);

* — glikogeno kiekis skiriasi nuo kiekio 1-a diena

(p <0,05);

** — glikogeno kiekis skiriasi tarp daug ir mazai
angliavandeniy vartojanciy sportininky ( p < 0,05);

*** _ glikogeno kiekis 7-a diena po pratyby skiriasi nuo
kiekio pries pratybas (p < 0,05).

galima nauda atliekant aerobing iStvermg ugdancius
fizinius kravius.

Ivertinus mitybos reZimo poveikj raumeny
glikogeno koncentracijai nustatyta:

Praktikoje daug riebaly turin¢ia mityba taikiusiy
dviratininky 1 val. trunkancio fizinio kriivio vidutiniu
intensyvumu (60-70 % VO,max) metu nustatytas
11 proc. didesnis raumeny susitraukimo galingumas
(312+15 W), palyginti su raumeny susitraukimo
galingumu (279420 W), kai tyrimo metu angliavan-
deniy kiekis mityboje nebuvo ribojamas (5 pav.).

Pagal nuotolio jveikimo trukme tyrimo metu
skirtinga mitybos rezima taikg¢ dviratininkai nesi-
skyre (6 pav.): riboj¢ angliavandenius tiriamieji per
1 val. jveiké 42,1+0,9 km, pakankamai angliavan-
deniy vartoje — 44,25+0,9 km (p > 0,05).

Apibendrinant per 2000-2002 metus atlikty
trumpalaikiy maZai angliavandeniy turincios
mitybos rezimy taikymo sportininky veikloje
tyrimy rezultatus galima konstatuoti (Burke,
Hawley, 2000; Burke ir kt., 2002):

1. Mazai angliavandeniy turinti mityba, keicia-
ma | padidinto angliavandeniy kiekio mityba (pvz.,
pries varzybas), yra susijusi su raumeny glikogeno
Htaupymu® ir galimu poveikiu atliekant aerobing
iStverme ugdancius fizinius kriivius submaksimaliu
intensyvumu (60-70 % VO, max).

2. Nenustatytas maziau angliavandeniy turin¢ios
mitybos veiksmingumas atliekant ilgos trukmes is-
tvermés fizinius kriivius (nuotolio jveikimo trukmés

Daug angliavandeniy
turinti mityba

Daug riebaly turinti
mityba

240 260 280 300 320 340

Raumeny susitraukimo galingumas (W)

5 pav. Skirtinga mitybos rezima taikanciy
sportininky raumeny susitraukimo galingumas
(W) septinta tyrimo dieng

Pagal nuotolio jveikimo trukme
sportininky grupés nesiskyré (p > 0,05)
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Daug angliavandeniy Daug riebaly

6 pav. Skirtinga mitybos reZima taikanciy
sportininky nuotolio jveikimo trukmé (min.)
septinta tyrimo dieng

pozitriu), nes kiekvieno sportininko organizmo at-
sakas tiek i taikoma skirtinga mitybos rezima, tiek {
fizinj kroivi yra labai individualus ir skirtingas.

3. Neaisku, ar 4-7 dienas trunkanti sumazinto
angliavandeniy kiekio mityba, prie§ varzybas kei-
¢iama 1 padidinto angliavandeniy kiekio mityba,
gali biti taikoma prie§ intensyvias (daugiau nei
80 % VO,max) apie 30 min. trunkancias pratybas
ir ilgai (23 val.) trunkancias varzybas, siekiant pa-
gerinti sportininky fizinio darbingumo rodiklius.

Veélesniais moksliniais tyrimais jrodyta, kad
trumpalaikeé (4—7 dieny) sportininky praktikoje
taikoma sumazinto angliavandeniy kiekio mityba
reikalauja didesniy fiziologiniy ir protiniy pastan-
gu iveikiant labai intensyvius (daugiau nei 80 %
VO,max) fizinius krtivius (Stepto ir kt., 2002; Ha-
vemann ir kt., 2006). Kaip buvo manoma anksciau,
trumpalaikis mitybos rezimas, kurio metu riboja-
mas su maistu gaunamas angliavandeniy kiekis,
nesumazina fizinio darbingumo rodikliy (raumeny
susitraukimo galingumo) atliekant pratimus dideliu
intensyvumu (daugiau nei 80 % VO, max).

Be to, sportininky organizmo adaptacija panau-
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doti riebalus kaip energijos Saltinj labai priklauso
nuo treniruotumo. Mityba, kurioje ribojami anglia-
vandeniai ir su maistu gaunama daugiau riebaly,
labiau toleruoja gerai treniruoti sportininkai, nes
Jju organizmas geriau prisitaiko panaudoti riebalus
kaip energijos Saltinj fizinio kriivio metu (Wojtas-
zewski ir kt., 2003).

Antai 2006 metais atlikto mokslinio tyrimo
rezultatai atskleidzia, koki poveiki trumpalaike
mazai angliavandeniy turinti mitybos daro sporti-
ninky fizinio darbingumo rodikliams treniruojantis
dideliu intensyvumu. Buvo tiriami astuoni didelio
meistriSkumo dviratininkai, praktikoje taikantys
du skirtingus mitybos rezimus. Pirmo tyrimo metu
dviratininkai SeSias dienas praktikavo daug anglia-
vandeniu (7-8 g/kg kiino masés per diena) turincia
mityba, o septinta diena — labai daug angliavan-
deniy (8-10 g/kg kiino masés per diena) turincia
mityba. Antro tyrimo metu dviratininkai SeSias
dienas praktikavo mazai angliavandeniy ir daug
riebaly (3—4 g/kg kiino mases per diena) turincia
mityba, o septinta diena — daug angliavandeniy
(8-10 g/kg kiino masés per dieng) turin€ia mityba.
Siy sportininky mitybos ir pratyby rezimas tyrimo
metu pateiktas 7 paveiksle.

Ivertinus dviratininky skirtingy mitybos

1-6 diena 7 diena 8 diena

Daug angliavandeniy turinti Daug angliavandeniy turinti
mityba (7-8 g/kg kiino masés) mityba

(8-10 g/kg kiino masés),
kuri taikoma 10-12 val.

Daug riebaly turinti mityba

(3—4 g/kg kiino masés)

| 1 diena |"" 3 diena |""| 5 diena |"_’| 7 diena | 8 diena

100 km nuotolio
jveikimas (1 km sprintai
po 10, 32,52, 72,99 km

100 km Dviraciu Dviraciu Dviraciu
nuotolio iveikiamas iveikiamas iveikiamas
iveikimas pastovus pastovus pastovus

(1 km sprintai 60 min. 60 min. 60 min. ir 4 km sprintai po 20,
po 10,32, 52, trukmés trukmés trukmés 40, 60 ir 80 km)
72,99 km ir fizinis kravis fizinis kravis fizinis krivis
4km sprintai po 70% 70% 70%
20, 40, 60 ir VO, max VO, max Vo, max

Pastaba: P — poilsio rezimas

80 km) y sy y

7 pav. Dviratininky (n = 8) mitybeos ir
treniravimosi rezimai

rezimy poveikj nuotolio jveikimo trukmei nu-
statyta:

1. Pries fizinj krtvj dviratininkai, praktikave
mazai angliavandeniy bei daug riebaly turinCia
mityba ir paskuting dieng ja pakeite i daug anglia-
vandeniy turin¢ia mityba, 100 km nuotolj jveiké
3 min. 44 sek. 1éCiau negu dviratininkai, tyrimo
laikotarpiu neriboj¢ su maistu gaunamy angliavan-
deniy kiekio, taciau statistiskai reikSmingy skirtumy
nerasta (8 pav.).

2. Kiekvieno dviratininko, tyrimo metu prak-
tikavusio daug ir mazai angliavandeniy turincia
mityba, nuotolio jveikimo trukmés pokytis buvo

labai individualus (8 pav.).

3. 1 km sprinty metu dviratininky, praktika-
vusiy sumazinto angliavandeniy kiekio mityba,
raumeny susitraukimo galingumas (W) buvo ma-
zesnis negu pakankamai su maistu angliavandeniy
vartojusiy dviratininky (9 pav.).

4. Abiejy tyrimy metu dviratininky, jveikian¢iy
1 km sprintus nuotolio pabaigoje, ties 99-uoju kilo-
metru (ties ,,finiSo linija*), raumeny susitraukimo
galingumas (W) nesiskyrée (9 pav.).

8. Tyrimo metu daug angliavandeniy turincia
mityba praktikave dviratininkai 4 km sprintus
tveiké grei¢iau negu dviratininkai, praktikave daug
riebaly turin¢ia mityba (9 pav.).

Remiantis tyrimo rezultatais buvo nusta-

190 - Kiekvieno sportininko
[F77] Daug riebaly individualus nuotolio
- . . iveikimo trukmés pokytis
E 180 o : Daug angliavandeniy priklausomai nuo
z praktikuojamos mitybos
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8 pav. Dviratininky 100 km nuotolio jveikimo
trukmeé

<~ 1<k daug riebaly turinti mityba

—i— 1-km daug angliavandeniy turinti mityba
{0 d-km daug riebaly turinti mityba

—{—#-KM daug angliavandeniy turinti np
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skirtumas pagal raumeny,

T ' @ p=005  susitraukimo galinguma
& + PO skirtumas pagal nuotolio
jveikimo trukme

Raumeny susitraukimo
galingumas (W)
g 88k 8L %

—
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1 km ir 4 km sprintai 100 km nuotolio metu

9 pav. Dviratininky 1 km ir 4 km sprinto jveiki-
mo trukmé ir Sio kriivio metu jgyjamas raumeny
susitraukimo galingumas

tyta:

* Savaite trunkancia sumazinto angliavandeniy
kiekio mityba pakeitus 1-3 dienas trunkancia didelio
angliavandeniy kiekio mityba sportininky anaero-
binio darbingumo rodikliai (raumeny susitraukimo
galingumas) nesumazéja atliekant labai intensyvius
(daugiau kaip 80 % VO, max) fizinius kriivius.

* Trumpalaikis sumazinto angliavandeniy



kiekio mitybos praktikavimas reikalauja didesniy
fiziologiniy ir proto pastangy (centrinés nervy sis-
temos prisitaikymo) sportininkams jveikiant labai
intensyvius (daugiau kaip 80 % VO,max) fizinius
kriivius (pvz., sprinto rungtis).

* Sportininky organizmo adaptacija panaudoti
riebalus kaip energijos Saltinj labai priklauso nuo
treniruotumo: mityba, kurioje ribojami angliavan-
deniai, labiau toleruoja daugiau treniruoti sportinin-
kai, nes jy organizmas geriau prisitaiko panaudoti
riebalus kaip energijos $altini fizinio kriivio metu.
Be to, kiekvieno sportininko organizmo atsakas {
trumpalaike mazai angliavandeniy turin¢ia mityba
yra labai individualus ir skirtingas.

Trumpalaiké mazai angliavandeniy
turinti mityba - kokios
rekomendacijos treneriams?

Trumpalaikés (4—7 dieny trukmés) sumazinto
angliavandeniy kiekio mitybos keitimas ilgalaike
(24-72 val.) daug angliavandeniy turincia mityba
sportininkams nerekomenduojamas.

» Nerekomenduojama sportininkams prak-
tikuoti mazai angliavandeniy turincios trumpalai-
kés mitybos daugkartinio rezimo, nes gali sulététi
sportininky adaptacija prie fiziniy kriiviy, sutrikti
angliavandeniy apykaita organizme (rezistencisku-
mas insulinui), susilpnéti imuning sistema (Gleeson
ir kt., 2004; Petibois ir kt., 2003).

» Reikia nepamirsti, kad trumpalaikis mi-
tybos rezimas, kai mityboje laikinai ribojamas su
maistu gaunamy angliavandeniy kiekis, ir realus
geresnis galutinis sportinis rezultatas nesusiejami
bei moksliskai nepagristi.

Jeigu sportininkai nusprendzia 4—7 dienas
(pvz., pries varzybas) praktikuoti mazo angliavan-
deniy kiekio mityba ir likus 2472 val. iki svarbiy
pratybu ja pakeisti labai daug angliavandeniy tu-
rin¢ia mityba, tuomet biitina jvertinti:

»  Taikomo mitybos rezimo veiksminguma
parengiamuoju laikotarpiu (ir tik tada atitinkama
mitybos rezima taikyti pries varzybas).

» Individualius sportininko aerobinio ir anae-
robinio darbingumo rodikliy poky¢ius trumpalaikio
mitybos rezimo metu.

» Sportininko treniruotuma (daugiau treniruo-
ty sportininky organizmas geriau prisitaiko oksiduoti
didesnj riebaly kieki, kai 4-7 dienas praktikuojama
sumazinto angliavandeniy kiekio mityba).

» Individualiai jvertinti sportininko centri-
nés nervy sistemos ir imunings sistemos reakcija i
trumpalaik{ mazai angliavandeniy turin¢ios mitybos
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rezima (mazas raumeny glikogeno kiekis reikalauja
daugiau centrinés nervy sistemos pastangy atliekant
fizini kriivi ir yra silpnos imuninés sistemos bei
persitreniravimo rizikos veiksnys).

Treniravimosi rezimo ,treniruokis
mazai, varzykis gerai“ ir mitybos

poveikis adaptaciniams raumeny
procesams

2004 metais Danijoje mokslininkai (Hansen ir
kt., 2005) iskelé hipotezg: ,,Raumeny glikogenas:
treniruokis mazai, varzykis gerai“ (angl. ,,Muscle
glicogen: train low, compete high®). 2005-2010
metais atlikty moksliniy tyrimy rezultatai (De Bock
ir kt., 2008; Akerstrom ir kt., 2009; Nybo ir kt.,
2009; Cox ir kt., 2010; Hulston ir kt.; 2010) rodo,
kad per 3—10 savaiciy trukmés pratybas pagal rezima
treniruokis mazai* (angl. ,,train low*) esant mazam
raumeny glikogeno kiekiui arba mazam egzogeninés
(kraujo) gliukozés prieinamumui organizme ska-
tinama daugelio geny, atsakingy uZ organizmo
adaptacija prie fiziniy kriiviy, transkripcija.
Treniravimasis esant mazam raumeny glikogeno
kiekiui labiau aktyvuoja signalinius baltymus (AMP
aktyvuojama baltymy kinazg ir p38 mitogeno akty-
vuojama baltymy kinazg), kurie dalyvauja mitochon-
drijy biogenezés bei kituose adaptacijos procesuose
(Hawley ir kt., 2012; Baar ir kt., 2008).

2008 metais Australijoje 21 diena (tris savaites)
buvo tiriama 14 dviratininky. Dviratininkai buvo
paskirstyti i dvi grupes, ju mityba ir treniravimosi
rezimas tyrimo metu buvo skirtingi (10 pav.).

Daug angliavandeniy turin¢ia mityba prakti-
kuojantys dviratininkai palaiké normaly arba didelj
raumeny glikogeno kieki. Maziau angliavandeniy
turincia mityba praktikuojantys dviratininkai aero-
binio pobiidzio pratybas pradédavo esant normaliai
glikogeno koncentracijai raumenyse, o tos pacios
dienos intervalines pratybas pradédavo esant 50 %
sumazejusioms raumeny glikogeno atsargoms.

Dviratininkai, kuriy raumeny glikogeno kiekis
buvo normalus arba didelis, treniruodavosi savo
nuozilira pasirinktu intensyvumu $esias dienas per
savaite ir kasdien pakaitomis atlikdavo arba 90 min.
aerobinio pobudzio pratybas (70 % VO,max in-
tensyvumu) arba intervalines pratybas (aStuoniy
pratimy kartojimai maksimaliu pajégumu po 5 min.
su 1 min. poilsio pertraukomis). Per savaiteg poilsiui
buvo skiriama viena diena.

Dviratininky, kuriy raumeny glikogeno kiekis
buvo mazas, treniruodavosi savo nuoziiira pasirink-
tu intensyvumu tris dienas per savaite. Per diena
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Daznas FIZINIS
KRUVIS
(5» Treniruokis
daugiau®), raumeny
Iglikogeno kiekis dideli

Pirmadienis

Iveikiamas pastovus
90 min. trukmés

Antradienis

Atliekamos intervalinés
pratybos maksimaliu

fizinis kriivis 70 % VO, max
intensyvumu (aerobinj pajéguma
ugdancios pratybos)

arba normalus

intensyvumu (=100 W
pajégumu) : 8 Kartojimai po
5 min. su 1 min. poilsio
pertraukomis

Iveikiamas pastovus
90 min. trukmés

fizinis krivis

Atliekamos intervalinés
pratybos maksimaliu
intensyvumu (=100 W

taikomas specifinis darbo ir
poilsio derinimo biidas — in-
tervalinés pratybos.

Ivertinus tyrimy duo-
menis konstatuota:

> Sportininky, kuriy
glikogeno kiekis raumenyse
yra mazas ir kurie praktikoje
taiko treniravimosi rezima
Ltreniruokis mazai“ (angl.
»train low*), fizinio darbingu-
mo rodikliai po trijy savaiciy

trukmés pratyby pasirodé

Retas lj‘IZIN'IS Kl}UV:‘IS Poilsis 70 % VO, max pajegumu):
(,,Tremruo!(ls A ): intensyvumu (aerobinj |e—p| 8 kartojimai po 5 min.
lra“men‘! gllltogeno kiekis pajéguma ugdand&ios su 1 min. poilsio
mazas pratybos) pertraukomis
Pirmadienis Antradienis
Treniravimosi SAVAITES DIENA (tyrimo trukmé-3SAVAITE S)
reZimas 1-adienis |2-adienis 3-adienis 4-adienis S-adienis 6-adienis 7-adienis
, Treniruokis P
wae PO | @O @ | O | @

C@® -

»Treniruokis . » P
maZiau“

ce -

Pastabos: e — pratybos, atlickamos intervaliniu metodu, o — aerobinj pajéguma
ugdancios pratybos, P — poilsio diena, 1 — dviratininkai, kuriy raumenyse glikogeno
kiekis normalus arba didelis, | — dviratininkai, kuriy raumenyse glikogeno kiekis

mazas.

10 pav. Skirtingu reZimu besitreniruojanciy dviratininky pratyby sanda-

ra ir mitybos ypatumai

jie atlikdavo 90 min. trukmés aerobinio pobiidZio
pratybas (70 % VO,max intensyvumu), paskui
intervalines pratybas (aStuoniy pratimy kartojimai
maksimaliu pajégumu po 5 min. su 1 min. poilsio
pertraukomis). Per savait¢ poilsiui buvo skiriama
keturios dienos.

Tyrimo rezultatai parodé, kad:

1. Dviratininky, kurie intervalines pratybas
(angl. ,,high interval training*) atliko esant mazai
raumeny glikogeno koncentracijai, vidutinis rau-
meny susitraukimo galingumas per tris savaites
buvo 297+8 W, dviratininky, kurie intervalines
pratybas atliko esant normaliai raumeny glikogeno
koncentracijai, — 323 = 9 W (11 pav.).

2. Dviratininky, kurie treniravosi esant mazam
raumeny glikogeno kiekiui, raumeny susitraukimo
galingumas per tris savaites pamaz¢l didéjo ir susily-
gino su dviratininky, kuriy glikogeno koncentracija
raumenyse buvo normali arba didesn¢ (11 pav.).

3. Po tris savaites trukusiy pratyby abiejy
dviratininky grupiy iveikiamo nuotolio trukmé
sumazejo 10 % (12 pav.). Padidéjes fermenty f3
hidroksikofermento A dehidrogenazes ir citrato sin-
tazés aktyvumas, taip pat aktyvesné viso organizmo
riebaly riig8¢iy bei raumeny triacilgliceroliy oksi-
dacija nustatyta tarp sportininky, kurie intervalines
pratybas atliko esant mazam raumeny glikogeno
kiekiui (13, 14, 15 pav.). Tai siejama su sportininky
raumeny mitochondrijy biogenezés ir adaptacijos
prie labai intensyviy fiziniy kriiviy procesais, kai

esantys tokie pat kaip ir spor-
tininky, kuriy glikogeno kiekis
raumenyse yra normalus arba
didelis ir kurie treniruojasi pa-
gal rezima ,,treniruokis daug*
(angl. ,.train high®).

»  Treniruojantis pagal
rezima ,,treniruokis mazai‘

ce| -

Treniravimosi rezimo ,,treniruokis mazai“ (angl. ,,train low*)
ir mitybos poveikis adaptacini raumeny pr

B) mmmm - —————
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= Intervaliniy pratyby skai¢ius per 3 savaites

ONormalus arba didelis raumeny glikogeno kiekis
W Mazas raumeny glikogeno kiekis

11 pav. Skirtingu reZimu tris savaites
besitreniruojanciy sportininky vidutinis
raumeny susitraukimo galingumas (W) ir
adaptacija atliekant intervalines pratybas
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Rezimas ,,treniruokis daug“ Rezimas ,,treniruokis

(angl. ,train high“) mazai“ (angl. ,,train low*)

12 pav. Skirtingu reZimu tris savaites
besitreniruojanciy sportininky vidutinis
raumeny susitraukimo galingumo pokytis (%)



35 1

30 NEPAKITO

25 9

20

15 —a— Pre
— —— — Post

Riebaly oksidacijos greitis (mmol / kg / min.)

10 min. I 30 min. | 50 min.

Rezimas , treniruokis
mazai“ (angl. ,train low*)

10 min. | 30 min. | 50 min.

Rezimas ,treniruokis daug“
(angl. ,,train high“)

13 pav. Skirtingu reZimu tris savaites
besitreniruojanciy sportininky riebaly riugsciy
oksidacijos pokytis (mmol/kg raumeny

masés per min.) fizinio kravio metu (po 10 min.,
30 min. ir 60 min.)
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ReZimas ,,treniruokis daug*
(angl. ,,train high*)

ReZimas ,,treniruokis
mazai“ (angl. ,train low*)

14 pav. Skirtingu reZimu tris savaites
besitreniruojanciy sportininky organizmo
fermento P hidroksikofermento

A dehidrogenazés aktyvumo pokytis
(mmol / kg raumeny masés per min.)
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ReZimas ,treniruokis
mazai“ (angl. ,,train low*)

ReZimas ,,treniruokis daug®
(angl. ,,train high*)

15 pav. Skirtingu reZimu tris savaites

besitreniruojanciy sportininky organizmo

citrato sintazés aktyvumo pokytis

(mmol / kg raumeny masés per min.)

esant mazai glikogeno koncentracijai raumenyse,
prieSingai negu treniruojantis pagal reZima ,,treni-
ruokis daug*, sportininky organizme suintensyvéja
riebaly oksidacijos (riebaly panaudojimas energi-
néms reikméms fizinio kriivio metu padengti) ir mi-
tochondriju biogenezés procesai. Tai rodo greitesng
sportininky raumeny adaptacija praktikoje taikant
intervalines pratybas.

Adaptacija prie fiziniy kriiviy esant mazam
raumeny glikogeno Kkiekiui — aiSki ir pagrijsta
tiesa ar tik hipotezé, kurig dar reikia pagristi?

» Ne visada nustatomas rySys tarp spor-
tininko organizmo lastelése vykstanciy pokyc¢iy
ir funkciniy viso organizmo pokyciy. Pokyciai
»izoliuotame* raumenyje ne visuomet priklauso
nuo funkciniy sportininko organizmo poky¢iy.

»  Raumeny funkcija — tai tik vienas i
veiksniy, lemianc¢iy sportininky fizinio darbin-
gumo rodiklius. Raumeny darbas neabejotinai
veikia ir kitas organizmo sistemas, jskaitant centring
nervy sistema (CNS). Nuo CNS veiklos priklauso,
kokiu greiciu sportininkas atliks labai intensyvy
fizini kravi ir kiek prireiks pastangy, kad iveikty
nuovargio pojiti sportinés veiklos metu.

> Siuo metu nepakanka moksliniais tyri-
mais pagristy jrodymy, kad sportininkams biity
naudinga rekomenduoti jprastas treniravimosi
sistemas papildyti sistema ,,treniruokis mazai“.
Nors Siuolaikinés mokslo studijos rodo, kad treni-
ruojantis mazos raumeny glikogeno koncentracijos
salygomis skatinama ,,teigiama‘“ raumenuy adaptaci-
ja prie intensyviai atliekamy fiziniy kriiviy, tac¢iau
Siandien dar néra irodymuy, kad tokia sportinéje
veikloje naudojama metodika lemty geresnius ae-
robinio ar anaerobinio darbingumo rodiklius ar
geresnj sportinj rezultata, lyginant su sportine vei-
kla, kai sportininko organizme raumeny glikogeno
koncentracija normali arba didelé.

» Lasteliniu (molekuliniu) lygiu tiksliy me-
chanizmuy, paaiSkinanciy adaptacijos prie fiziniy
kriiviy treniruojantis mazos raumeny glikogeno
koncentracijos salygomis, teigiamo poveikio
atskleisti iki Siy dieny taip pat nepavyko. Aisku,
kad treniravimasis esant mazai raumeny glikogeno
koncentracijai neabejotinai veikia riebaly prieina-
mumga ir panaudojima organizme, taciau tolesni
moksliniai tyrimai lasteliniu (molekuliniu) lygiu
yra biitini, norint nustatyti, kokiais tiksliais budais
taikant pratybas pagal rezima ,,treniruokis mazai“,
kai raumeny glikogeno kiekis mazas, paskatinama
mitochondrijy biogeneze, kokie veiksniai lemia
raumeny ,,pasirinkima® ir kuri energijos Saltini
fizinio kriivio metu reikia naudoti.
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» Ilgai trunkantis treniravimosi rezZimas
»treniruokis mazai“ esant mazam raumeny
glikogeno kiekiui siejamas su organizmo rezis-
tenciSkumu insulinui ir yra blogos sveikatos bei
susilpnéjusios imuninés sistemos, persitrenira-
vimo, traumy rizikos veiksnys. Tod¢l reikalingi
moksliskai pagristi tyrimai, nustatantys minimaly
laikotarpi, kurio metu praktikoje taikant mazai
angliavandeniy turincia mityba, t. y. per pratybas
esant mazoms raumeny glikogeno atsargoms, biity
paskatinta ,.teigiama* raumeny adaptacija prie
fiziniy kriiviy. Taip pat reikia papildomy moksliniy
tyrimy, kuriais biity tiksliai nustatyta optimali pra-
tybu pagal rezima ,,treniruokis mazai fiziniy kraviy
apimtis bei intensyvumas ir tai leisty paspartinti
raumeny adaptacija prie fiziniy kriiviy.

»  Treniruotés ciklo pradzioje tik atlie-
kamos mazesniu intensyvumu pratybos turi
glaudZiausia ryS$j su reZimu ,treniruokis ma-
Zai*, nes sportininkams, kuriy raumeny glikogeno
atsargos yra mazos, dazniausiai biina sunku jveikti
fizini krovi maksimaliu pajégumu. PrieSingai,
,kokybiski“ pereinamojo laikotarpio treniruotés
ciklai, vykdomi dideliu intensyvumu, reikalauja
adekvataus maistiniy medziagy suvartojimo su
maistu ir normalaus / didelio raumeny glikogeno
kiekio. Butent todé¢l pratyby pagal rezima ,,treni-
ruokis mazai“ esant mazam raumeny glikogeno
kiekiui i sportininky treniruotés programas gali biti
integruota tik atsizvelgiant | sportininky treniruotés
cikly periodiskuma labai atsargiai ir biitinai pasi-
telkiant | pagalba specialistus.

> Be to, didelio meistriSkumo sportininkai
kasdieninéje praktikoje i$ dalies iSbando intri-
guojantj rezima ,,treniruokis mazai*“. Nuolat in-
tensyviai treniruodamiesi dalis sportininky kasdie-
ninémis situacijomis ne visada su maistu suvartoja
pakankama angliavandeniy kieki per para arba ilgos
trukmés fiziniy kriiviy metu ir pratybas atlicka esant
mazai raumeny glikogeno koncentracijai.

Lietuvos olimpinio sporto centro
pozicija: rekomenduojamas
angliavandeniy kiekis didelio
meistriSkumo sportininkams

Siekiant optimizuoti fizinius darbingumo rodi-
klius ir pagerinti sportinius rezultatus Lietuvos dide-
lio meistriSkumo sportininkams patariama vengti mi-
tyboje nepakankamo angliavandeniy kiekio daromo
neigiamo poveikio organizmui ir fizinio darbingumo
rodikliams (4 lentel€) bei vadovautis Lietuvos olim-
piniame sporto centre parengtomis angliavandeniy
vartojimo rekomendacijomis (16, 17 pav.).
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<1 val. trukmés mazo 3-5* g/kg
intesyvumo aerobinj ir kiino masés

Mazas R
anaerobini pajéguma per

ugdancios sporto pratybos dieng

~ 1 val. (pvz.: 60-90

3
min.) trukmés vidutinio 5_7 g/kg.
e e e | . kiino masés
Vidutinis |intensyvumo anaerobini ir .
aerobini pajéguma ugdancios pe
diena
sporto pratybos
Didelis | PH¢8UMA Usdancios kiino masés
vidutinio arba didelio er dien
intensyvumo sporto pratybos P &
4;§ varlr.ltrukg:;sv?erobml 10-12+ g/
Labai pajesLimg ugaancios kg**
e e vidutinio arba didelio b .
didelis intensyvumo sporto pratybos kuino masés
Y P praty per dieng

arba varzybos

Pastaba: * — rekomenduojama angliavandeniy tiekiamos
energinés vertés dalis sudaro > 55 %,

** — rekomenduojama angliavandeniy tiekiamos
energinés vertés dalis sudaro 55-65 (70) %.

16 pav. Rekomenduojamas angliavandeniy
kiekis didelio meistriSkumo sportininkams

Rekomen-
Trukmé Angll.a.vandemq . duOJ.amas
vartojimo ypatumai angliavan-

deniy kiekis

Sportininkams patariama
angliavandenius vartoti

i§ karto po pratyby
atitinkamais kiekiais kas
Esant valanda, kol nevartojamas

<8 val. iprastas angliavandeniy 11<5111:)2r§;ksgés
atsigavimo turintis.maisj[as . +0.25 gkg
laikotarpiui | Vélesniu atsigavimo kﬁn’o masés
tarp sporto |po pratyby laikotarpiu baltymy

sportininkams

naudinga uzkandziauti
angliavandeniy turinCiais
maisto produktais kas
15-60 min.

pratybu

17 pav. Didelio meistriSkumo sportininkams
rekomenduojamas angliavandeniy Kiekis esant
trumpesniam nei 8 val. atsigavimo laikotarpiui

tarp pratyby



4 lentelé

Nepakankamo angliavandeniy kiekio mityboje poveikis sportininky organizmui ir fizinio darbingumo

rodikliams

Kada sportininkai su maistu gauna
nepakankama angliavandeniy Kiekj

Nepakankamo angliavandeniy kiekio mityboje poveikis

Praktikuojama labai mazai angliavandeniy turinti
mityba, kai su maistu gaunamas angliavandeniy
kiekis nepakankamas, kad biity atkurtos

fizinio kriivio metu iSeikvotos endogeniniy
angliavandeniy atsargos.

Sumazéja angliavandeniy prieinamumas organizme. Endogeniniy
ir egzogeniniy angliavandeniy kiekis neuztikrina angliavandeniy
poreikio sportininky organizme, yra nepakankamas, t. y.
nepadengia energijos sanaudy fizinio kriivio metu, taip pat gali
neigiamai veikti sportininky organizma, jo imuning bei centring
nervy sistemas.

Treniruojamasi du kartus per diena. Prie§ pirmas
pratybas ir (arba) ju metu su maistu gaunamas
angliavandeniy kiekis uztikrina angliavandeniy
poreikj sportininky organizme. Per laikotarpj
nuo pirmy pratyby pabaigos iki antry pradzios su
maistu gaunama nepakankamai angliavandeniy.

Sumazéja angliavandeniy prieinamumas organizme. Endogeniniy
ir egzogeniniy angliavandeniy kiekis yra nepakankamas,
nepadengia energijos sanaudy per antras pratybas. Nepakankamas
angliavandeniy kiekis mityboje pries antras pratybas gali

daryti neigiama poveiki sportininky imuninei ir centrinei nervy
sistemoms.

Nepakankamas angliavandeniy kiekis su maistu
suvartojamas vakare, po dveju dienos pratybuy, iki
kita diena atlickamy pirmy pratybuy.

Sumazéja egzogeniniy angliavandeniy prieinamumas organizme.
Endogeniniy angliavandeniy atsargy sportininky organizme
sumazg¢ja tuo atveju, jei diena prie§ pratybas su maistu nebuvo
suvartotas pakankamas angliavandeniy kiekis ir nebuvo kiek
imanoma atkurtos angliavandeniy atsargos raumenyse bei
kepenyse. Angliavandeniy trikumas mityboje gali daryti neigiama
poveiki sportininky imuninei ir centrinei nervy sistemoms.

Nepakankamas angliavandeniy kiekis suvartojamas
su maistu vakare, po dvieju dienos pratybu, iki kita
diena atliekamy ilgesniy nei iprasta pratybuy.

Sumazéja egzogeniniy angliavandeniy prieinamumas organizme.
Angliavandeniy, kaip pagrindinio energijos $altinio, atlikti
raumenims darba prailginty pratyby metu nepakanka. Jy triikumas
mityboje gali neigiamai veikti sportininky imuning bei centring
nervy sistemas.

Angliavandeniy, kaip pagrindinio energijos $altinio, atlikti

Sportininky organizmo poreikis angliavandeniams
per para uztikrinamas, bet po pratybuy, per pirmas
atsigavimo laikotarpio valandas, su maistu
negaunamas rekomenduojamas angliavandeniy
kiekis.

raumenims darba per pratybas pakanka. Su maistu gaunamas
nepakankamas angliavandeniy kiekis i$ karto po pratyby gali
sutrikdyti atkuriamuosius endogeniniy angliavandeniy procesus
raumenyse bei kepenyse, kai tarp pratyby atsigavimo laikotarpis
trunka maziau nei § val.

Angliavandeniy vartojimas per maZos tru-
kmés pratybas: kas naujo ir kas intriguoja?

Seniau buvo manoma, kad iveikiant trumpes-
nius nei 1 val. aerobing iStvermg ugdancius fizi-
nius kriivius (ilgy nuotoliy bégimas, ilgy nuotoliy
vaziavimas dvira¢iu), angliavandeniy vartojimas
nedaro poveikio fizinio darbingumo rodikliams ir
kartu sportiniams rezultatams.

Per trumpesnes nei 1 val. pratybas vartojami
angliavandeniai labai mazai panaudojami kaip
energijos Saltinis raumenyse, sportininky kraujyje
hipoglikemija nepasireiskia, o gliukozés koncentra-
cija gali net padidéti. Be to, kad fizinio kriivio metu
vartojami angliavandeniai buty panaudoti raume-
nyse kaip energijos Saltinis, reikia tam tikro laiko
angliavandeniams suvirskinti, absorbuoti, gliukozei
patekti i kraujotaka, paskui | raumenis.

Nauji tyrimai pagrindé, kad 30—-60 min. trukmés
fizinio kriivio metu sudrékinant burng angliavan-

deniy gérimais, taiau jy nevartojant (kai an-
gliavandeniai net neabsorbuojami burnoje), galima
pagerinti fizinio darbingumo rodiklius (5 lent.).

Manoma, kad burnos sudrékinimas
agliavandeniy gérimais yra susijes su burnos
ertméje esanciais receptoriais, kurie perduoda
signalg | smegenis. Pasiekianti smegenis infor-
macija suvokiama, kad ,,maistas jau pakeliui”,
ir tai padeda veiksmingiau atlikti fizinj krivj,
greiciau jveikti nuotolj.

Burna sudrékinant angliavandeniy gérimais
kai kurios smegeny sritys, valdanc¢ios sportininko
organizmo motorinj atsaka i fizini kriivi, darosi
aktyvesnés (18 pav.). Intensyvaus fizinio krivio
metu daugelis aferentiniy signaly, kylanciy i$ rau-
menyse, rais¢iuose, plauciuose bei odoje esanciy
receptoriy, pasiekia smegenis; sportininkai juos su-
vokia kaip nemalonius ir per centring nervy sistema
Sie signalai slopina sportininky organizmo motorini
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5 lentelé
Tyrimai, rodantys, kad angliavandeniy nevartojant, taciau jais sudrékinant burng pagerinami fizinio
darbingumo rodikliai ir sportiniai rezultatai

Tyrimai Fizinio kruvio trukmé ir Teigiamas poveikis (+ %) Poveikis fizinio
pobudis iveikiamo nuotolio trukmei | darbingumo rodikliams
Carter ir kt., 2004 ~ 1 val. vaziavimas dviraCiu +29 Pageréjo
Pottier ir kt., 2010 ~ 1 val. vaziavimas dviraCiu +3,7 Pager¢jo
Rollo ir kt., 2010 30 min. bégimas +2,0 Pageréjo
Rollo ir kt., 2009 1 val. bégimas +2,0 Pageréjo
Chambers ir kt., 2009 ~ 1 val. vaziavimas dviraCiu +19 Pageréjo
Beelen ir kt., 2009 ~ 1 val. vaziavimas dviraCiu +0,5 Neturé¢jo poveikio
Vitham ir kt., 2007 1 val. bégimas -03 Neturéjo poveikio

atsaka i fizini kriivi. Populiariai $is reiskinys
yra vadinamas centriniu nuovargiu, ji sukelia
centrinés nervy sistemos slopinimas, atsirandantis
dél intesyviy arba ilgos trukmés fiziniy kraviy. Dar ortifrontaliné sevés dalis
nenustatyti aiSklis mechanizmai, atskleidziantys,
kaip burnos ertmés sudrékinimas angliavandeniais

Tegiamu ir naégiamu signalu

padeda sumazinti dél fizinio kriivio pasireiskiantj integracija
centrinés nervy sistemos slopinima, ta¢iau manoma,

kad burnos ertmés angliavandeniy receptoriais per- Peeduodams digams.

duodami signalai | smegenis slopina dél intensyviy angliarand eniy receptoriy

fiziniy kriiviy susidaranéius neigiamus signalus. i Kby et iguata

E— juose, plautiuose,

Galbiit angliavandeniy receptoriais smegenis M odoje csantiy recepeoriu po dgai

. . .. .. .. . . k iniu kraviu suformuoja
pasiekianti informacija sportininko suvokiama taip:
,Neéra dél ko nerimauti, nes organizmas tuoj bus

neigiamy, nuvargio jausmg lemianéia,

M otorinis atsakas

apripintas reikiama energija“. Taigi nauji tyrimai 18 pav. Angliavandeniy poveikis kai kurioms

rodo, kad aerobing iStverme ugdanciy sportininky smegeny sritims, reguliuojan¢ioms sportininko

mityboje angliavandeniai yra neabejotinai svarbis. organizmo motorinj atsaka j fizinj kriivi

Vis délto tai nereiSkia, kad per 30—60 min. trukmeés

pratybas biitina vartoti didelj kiekj angliavandeniy 6 lentelé

(pvz., gérimy pavidalu). Galima suvartoti, tarkim, Angliavandeniy rasys pagal oksidavimo greitj

kelis paprastus saldainius (karamelinius, ledinukus)

arba labai maza kieki angliavandeniy su gérimais. Létai oksiduojami angliavandeniai (~ 30 g/val.)
Padidintos pernasos angliavandeniy (gliu- Fruktozé (angliavandeniy randama meduje, vaisiuose)

kozés arba maltodekstriny ir fruktozés misi- Galaktpzé (angliavandeniy randama cukriniuose

nio) vartojimo svarba ilgy (daugiau kaip 2 val. runkelivose) , .

trukmés) sporto pratyby metu Izomaltozé .(anghavandemq randama meduje,

cukranendrése)

Sportininkai, atliekantys fizini kriivi, daZniau- Trehalozé (angliavandeniy randama

siai nepaiso organizme dél to krivio jauciamo mikroorganizmuose)

diskomforto bei nuovargio jausmo. Kad tokiy po- Amilozé (krakmolo skilimo produktas)

reiSkiy biity iSvengta ir pasiekta geresniy sportiniy Greitai oksiduojami angliavandeniai (~ 60 g/val.)
rezultaty, sportininkams ilgos trukmés pratybose Gliukoz¢ (susidaro skylant krakmolui)

Sacharozé (valgomasis cukrus — gliukozé ir fruktozé)
Maltozeé (2 gliukozés molekulés)

Maltodekstrinai (susidaro skylant krakmolui)
Aminlopektinai (susidaro skylant krakmolui)

patariama vartoti angliavandeniy turin€ius gérimus.
Optimalus suvartojamy angliavandeniy kiekis per
pratybas yra toks, kuris nesukelia virSkinamojo

trakto sutrikimy ir lemia didZiausia angliavandeniy Labai greitai oksiduojami angliavandeniai (60 g/val.)
oksidacijos greiti raumenyse. Per ilgiau kaip 2 val. Gliukozé (60 g/val.) + fruktozé (30 g/val.)
trunkancias pratybas sportininkams rekomenduo- Gliukoze (60 g/val.) + fruktoze (15 g/val.) + sacharozeé
jama vartoti padidintos pernasos angliavandeniy (15 g/val.)

turint] maista (6 lentelé).



Fizinio kriivio metu suvartoti angliavandeniai
patenka i skrandi, paskui 1 Zarnyna, vyksta absorb-
cija. Angliavandeniy absorbcijos greitis yra vienas
i§ veiksniy, lemianciy angliavandeniy patekima {
kraujotaka. Gliukoz¢ per Zarnyno sienelés lasteles
perneSama dalyvaujant specifiniam baltymui, vadi-
namam SGLT1. SGLTT1 per 1 val. gali pernesti apie
60-70 g gliukozés. Didesnis gliukozés vartojimas
fizinio kriivio metu nenulemia didesnio angliavan-
deniy kiekio absorbcijos ir patekimo i kraujotaka,
nes SGLT1 perneséjas tampa jsotintas, o gliukozé
kaupiasi zarnyne ir gali sutrikdyti virSkinamojo
trakto veikla (19 pav.).
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19 pav. Angliavandeniy pernasa Zarnyno epitelio
lIastelémis

Norint padidinti angliavandeniy prieinamuma
fizinio kriivio metu patariama su gliukoze vartoti
ir fruktozg, nes ji | kraujotaka patenka dalyvaujant
kitam pernes¢jui — baltymui, vadinamam GLUTS.
Naujy moksliniy tyrimy rezultatai rodo, kad varto-
jant gliukozes ir fruktozés misinius angliavandeniy
oksidacija fizinio krivio metu galima padidinti net iki
105 g/val. (nebandyti per varzybas, pries tai neiSban-
dzius per pratybas, nes ne visi sportininkai toleruoja
didesnj angliavandeniy kieki gérimuose). Kita vertus,
vietoje gliukozés galima rinktis maltodekstrinus,
kurie sumazina saldy vartojamo angliavandeniy
misinio skoni. Tinkamiausias gliukozées ir fruktozés
arba maltodekstriny ir fruktozés santykis specialiuose
sportininkams skirtuose produktuose yra 2 : 1.

Padidintos pernaSos angliavandeniy vartojimas
ilgos trukmés pratyby metu pagerina sportininky
fizinio darbingumo rodiklius ir padeda pasiekti
geresniy sportiniy rezultaty

AStuoni dviratininkai per 120 min. jveike
40 km nuotolj (55 % VO, max). Sportininkai
buvo suskirstyti i tris grupes (Currell, Jeukendrup,
2008) (20 pav.). Pirma grupg sudaré dviratininkai,
nuotolyje vartoj¢ tik vandeni, antra — gérimus su

—_=1=

ey R

gliukoze (1,8 g/min.) ir tre¢ig — gérimus su gliukoze
ir fruktoze (santykiu 2 : 1; 1,8 g/min.). Vartoj¢ gé-
rimus su gliukoze ir fruktoze dviratininkai nuotoli
nuvaziavo per 3367 s, t. y. 8 % greiciau negu vartoje
geérimus tik su gliukoze dviratininkai — §ie nuotoli
nuvaziavo per 3641 s. Vandenj gére dviratininkai
nuotoli nuvaziavo per 4022 s, juy nuotolio jveikimo
trukme buvo 19 % ilgesné negu dviratininky, nuo-
tolyje vartojusiy gérimus tik su gliukoze. Galima
teigti, kad gliukozés ir fruktozés miSinio (santykiu
2 : 1) vartojimas per aerobing iStverm¢ ugdancias
pratybas didina egzogeniniy angliavandeniy oksi-
dacijos greitj, kartu gerina sportininky aerobinio
darbingumo rodiklius bei sportinius rezultatus.
Padidintos pernaSos angliavandeniy vartojimas

Padidintos perna$os angliavandeniy vartojimo poveikis
vandens apykaitai organizme fizinio kriivio metu

40 km nuotolio jveikimas dviraciu per 120 min.
Fizinio krivio intensyvumas —55 % Vo, max)

Gliukozé +

56 : 07 min. —
fruktoze min

Gliukozé 60 : 41 min. —

Vanduo 67 : 00 min. ——

200 225 250 275 300

Raumeny susitraukimo galingumas (W)

20 pav. Padidintos pernaSos angliavandeniy
poveikis sportininky fizinio darbingumo
rodikliams

fizinio kriivio metu gerina sportininky organizmo
apriipinima vandeniu, mazina nuovargj bei diskom-
forto pojiiti virSkinamajame trakte

Priesingai nei gliukozés, gliukozés ir fruktozés
miSinio vartojimas gérimy pavidalu atliekant fizin{
kriivi (ypac karStomis aplinkos salygomis) padeda
organizmui greiciau apsiripinti didesniu vandens
kiekiu, palaikyti optimalia vandens pusiausvyra
organizme (21 pav.).

Be to, nepriklausomai nuo angliavandeniy
(gliukozés ir fruktozes) turinciy maisto produkty
(specialiy sportininkams skirty gérimy, geliu,
batonéliy) vartojimo per pratybas egzogeniniy
angliavandeniy oksidacijos greitis yra panasus
(22, 23 pav.). Taigi gliukozés ir fruktozés misi-
nius patariama vartoti geliy, batonéliy, specialiai
sportininkams skirty gérimy ir ju deriniy pavidalu
(Pfeiffer ir kt., 2010).
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Padidintos pernaSos angliavandeniy vartojimo poveikis
vandens apykaitai organizme fizinio kriivio metu
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21 pav. Padidintos pernaSos angliavandeniy
poveikis sportininky organizmo apripinimui
vandeniu

Ka geriau vartoti per pratybas: angliavandeniy gérimus
ar sporto batonélius?

== Angliavandeniy gérimas (gliukozé ir fruktozé, 2 : 1)

= =Sporto batonélis (gliukozeé ir fruktoze, 2 : 1)
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23 pav. Gliukozés ir fruktozés turin€iy (santykiu
2 : 1) specialiy sportininkams skirty gérimy ir
batonéliy vartojimo per pratybas poveikis
egzogeniniy angliavandeniy oksidacijos greiciui

7 lentelé

K3 geriau vartoti per pratybas: angliavandeniy gérimus ar gelius?
=4=Angliavandeniy gérimas (gli ¢ ir fruktoze, 2 : 1)
1,6 Gelis (gli é ir fruktozé, 2 : 1)
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22 pav. Gliukozés ir fruktozés turinciy (santykiu
2 : 1) specialiy sportininkams skirty gérimy ir
geliy vartojimo per pratybas poveikis
egzogeniniy angliavandeniy oksidacijos grei¢iui

Angliavandeniy vartojimo sportinés
veiklos metu rekomendacijos

Siekiant optimizuoti fizinius darbingumo ro-
diklius ir pagerinti sportinius rezultatus Lietuvos
didelio meistriSkumo sportininkams patariama
vadovautis Lietuvos olimpiniame sporto centre
parengtomis angliavandeniy vartojimo rekomenda-
cijomis sportinés veiklos metu (7 ir 8 lentelés).

Literatura

Achten J., Halson S. H., Moseley L., Rayson M. P., Casey A.,
Jeukendrup A. E. (2004). Higher dietary carbohydrate content
during intensified running training results in better maintenance
of performance and mood state. Journal of Applied Physiology,
96, 1331-1340.

Akerstrom T. C., Fischer C. P., Plomgaard P., Thomsen C.,
van Hall G., Pedersen B. K. (2009). Glucose ingestion during

endurance training does not alter adaptation. Journal of Applied
Physiology, 106, 1771-1779.

Angliavandeniy (kiekio ir riiSies) vartojimo per pratybas rekomendacijos priklausomai nuo sportinés

veiklos trukmés

Sportinés Rekomenduojama Glu Glu +
veiklos trukmé | Angliavandeniy kiekis Angliavandeniy rasis Fru
<45 min. - . . . .
45-75 min. Lalzal Bum.os. ertmes Ivairts angliavandeniy miSiniai ) °

mazas sudrékinimas
1-2 val. Mazas > 30 g/val. Ivairts angliavandeniy mi$iniai ° °
Greitai oksiduojami angliavandeniai (gliukoze,
2-3 val. Vidutinis |> 60 g/val. maltodekstrinai) arba padidintos pernasos angliavandeniy @) [ )
misiniai (gliukozé, fruktozé)
>3 val. Didelis  |> 90 g/val. Tik pad'idintos pernasos angliavandeniy miSiniai (gliukoze, °
fruktoze)

Pastaba: Glu — gliukozé, Glu+Fru — gliukozé ir fruktozé.




8 lentelé

Angliavandeniy (kiekio ir riiSies) vartojimo per pratybas rekomendacijos priklausomai nuo sportinés
veiklos trukmés ir energijos sanaudy fizinio kraivio metu
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V. Numerio pratimai

Pratimas krutines
raumenims lavinti:
svarmeny spaudimas
nuo krutines gulomis

Remigijus BIMBA
Asmeninis treneris

Pratimo atlikimo technika

* Pradiné padétis — gulint nugara ant suoliuko,
kojos sulenktos staciu kampu, pédos ant grindy
visa ploksStuma.

» Saugiau, kai treneris ar pratyby partneris
paduoda jums svarmenis. Jei sportuosite vienas,
tai i§ pradziy atsiséskite ant suoliuko krasto ir
padékite svarmeny galus ant keliy. Tada gulkités
ant suoliuko ir tuo paciu metu kilsteléekite kelius
aukstyn. Kelkite svarmenis tiesiomis rankomis — tai
tinkamiausias biidas, jei norite prarasti kuo maziau
jégu ir nepatirti traumos.

+ Laikykite svarmenis lygiagreciai su kriitine,
t. y. lyg rankose biity Stangos virbalas. [kvépkite,
sulaikykite kvépavima ir létai leiskite svarmenis

zemyn. Alktiniy nespauskite prie liemens, o laiky-
kite pasuktas placiai i salis.

* Spauskite svarmenis aukstyn. VirSutiniame
spaudimo taske suglauskite svarmenis vir$ krttinés,
per jos vidurj, taiau nesudauzkite svarmeny ir kon-
troliuokite kriitinés raumeny isitempima. Judesio
gale rankos lieka truputi sulenktos per alkiines.

Patarimai ir komentarai

* Abieju svarmeny svoris bus mazesnis, negu
galétumete spausti Stanga nuo kritinés gulomis, nes
svarmenims laikyti reikia papildomy jégu.

» Labai svarbu taisyklingai kvépuoti. [kvépus ir
sulaikius kvépavima ne tik stabilizuojama virSutiné
kiino dalis, bet ir lengviau atlikti pratima. [Skvepiant



keiciasi jégu pasiskirstymas kriitinés lastoje, todél
18kvépti negalima virSutiniame spaudimo taske.
ISkvépkite tik leisdami svarmenis Zzemyn.

* Spausdami svarmenis galva remkités i suo-
liuka. Nesistenkite padéti sau atkeldami sédmenis
nuo suoliuko. Tokiu buidu keiciasi jiisy liemens
padétis svarmeny spaudimo trajektorijos atzvilgiu
ir krivis tenka ne vidurinei, o apatinei kriitinés
daliai. Paprastai abi Sios krttinés dalys ir taip ge-
rai buina islavintos. Be to, atkeldami sédmenis jiis
iSsilenkiate per apating nugaros dalj, todél padidéja
traumos tikimybé.

* Svarmeny spaudimo pratima galima atlikti
ir neutraliu suémimu (delnai pasukti vienas i kitg).
Toks spaudimo biidas labiau lavins virSuting krii-
tinés dalj.

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Kada? Svarmeny spaudimo nuo kriitinés gu-
lomis pratima atlikite pratyby pradzioje.

Kaip? Po Sio pratimo galite daryti kitus du:
Stangos (svarmeny) spaudima kampu arba ranky
su luby lynais suglaudimus stovédami.

Kiek? Atlikite 3—4 serijas po 8—12 kartojimy.

Pagrindiniai raumenys ir
sanariai, atliekantys pratima

Svarmeny spaudimas nuo kriitinés gulomis
lavina priekines ir vidurines deltinio raumens dalis,
taip pat snapinj Zasto raumenj ir viduring didziojo
kraitinés raumens dalj. Trigalvis deltinis raumuo
dengia petj i$ priekio, Sono ir galo, taciau Sis prati-
mas treniruoja tik delty raumeny prieking ir viduriné
dalis. Snapinis Zasto raumuo yra kur kas mazesnis
uz deltinj ir guli po juo. Didysis kriitinés raumuo

uzima visg kriitinés plota, prasideda nuo raktikaulio
petinio galo, mentés peties ir dyglio, eidamas { Sona
ir Zemyn susiaur¢ja ir prisitvirtina prie Zastikaulio
deltinés SiurkS$tumos.

Be iSvardyty raumeny, Sio pratimo metu dar
treniruojami mazi raumenys: mazasis kriitines,
priekinis dantytasis. Mazasis kriitinés raumuo yra po
didziuoju kriitinés raumeniu, virSutingje kriitinés da-
lyje. Priekinis dantytasis raumuo i$sidéstgs Sonkau-
liy Soniniuose pavirSiuose, i§ nugaros pusés ji dengia
mentg, i§ priekio — didysis kriitinés raumuo.

Taip pat treniruojami ir trigalvio Zasto raume-
nys, kurie i8sidéste galingje Zasto dalyje.

Per peties sanarj vyksta horizontali mentés
adukcija (pritraukimas), kai virSutiné rankos dalis
(zastas) juda statmenai liemeniui vir§ kriitinés.
Mentés pritraukimo judesys atlickamas, kai rau-
menys atitraukia ja nuo stuburo ar¢iau Sonkauliy.
Tiesti rankas padeda alkiinés sanarys, jis privercia
dilbius kilti auksStyn, kol ranka iSsitiesia.

Atliekant svarmeny spaudimo nuo kriitinés
gulomis pratima treniruojami $eSi raumenys (Zr.
lentele).

Sportas

Svarmeny spaudimas nuo kriitinés gulomis yra
labai svarbus pratimas kulttiristams, nes lavina kri-
tinés raumenis, ypac jos viduring dalj, taip pat prie-
king delty dali, kuri vizualiai ,,sujungia® kriitinés
ir deltinius raumenis. Siuo pratimu galite treniruoti
trigalvi Zasto ir priekini dantytaji raumenis.

Horizontaliai pritraukiant peciy lanka ir mentes
atitraukiant atgal galima atlikti {vairius pratimus
rankomis: traukimo, gaudymo, stimimo. Sie ju-
desiai budingi boksininkams, kity dvikovos Sakuy
sportininkams, taip pat amerikieti§kojo futbolo
zaidéjams, gimnastams (ypac atliekantiems lais-
vuosius pratimus ant ziedy ir lygiagreciy).

Cempiono Tado Blazio
rekomendacijos

Svarmeny spaudimo nuo kriitinés gulomis
pratima atlieku tokiu pat biidu kaip ir spausdamas
Stanga, tik pratimas su svarmenimis veiksminges-
nis, nes treniruoja ir kitus raumenis dél padidéjusio
nestabilumo.

Mano nuomone, reikéty atkreipti démesi i pra-
timo atlikimo technikq ir pasirinkti optimaly svori.
Létai leisti ir grei¢iau kelti svarmenis. Pratima siii-
lau daryti be pertaukeliy ir visa amplitude.

Kriting treniruoju karta per savaite tick raume-
ny masés auginimo, tiek varzyby laikotarpiu.
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Raumuo

I$sidéstymas

Funkcija

Priekiné deltinio
raumens dalis
(m. deltoideus)

Sis raumuo yra véduoklinis, jis apsupa
peties sanari i$ priekio, Sono ir uzpakalio.
Prasideda placiai — nuo raktikaulio petinio
galo, mentés peties ir dyglio, eidamas |
Sona ir Zemyn susiauréja ir prisitvirtina
prie deltinés zastikaulio Siurk§tumos.

Po raumeniu ties didziuoju Zastikaulio
gumburéliu yra tepalinis maiselis.

Kai fiksuotas peéiy lankas, priekiné raumens
dalis zasta lenkia ir suka { vidy, uzpakaliné —
tiesia ir suka j i8ore, o visas raumuo zastg
atitraukia. Kai fiksuotas zastas, raumuo
sustiprina peties sanarj ir fiksuoja pec¢iy lanka
prie zastikaulio. Raumuo plunksninis, turi daug
jungiamojo audinio, todé¢l tvirtas ir gali iSvystyti
didelg jéga.

Snapinis Zastas
(m. coracobrachialis)

Raumuo yra virSutinéje vidingje Zasto
dalyje.

Lenkia zasta pirmyn ir { vidy, ar¢iau kriitinés
lastos, ir tuo padiu metu sutvirtina zastikaulj per
peties sanarij.

Didysis kriitinés
(m. pectoralis major)

Storas, platus, trikampio formos raumuo,
dengiantis prieking kriitinés lastos sritj.
Pagal pradzios vieta skiriamos trys §io
raumens dalys: raktikauliné — prasideda
nuo raktikaulio kriitinkaulinio galo;
kritinkauliné — nuo krutinkaulio kiino

ir rankenos; pilviné — nuo pilvo tiesiojo
raumens maksties. Visos trys dalys
prisitvirtina viena tvirta sausgysle prie
zastikaulio didZiojo gumburélio skiauterés.

Kai fiksuoti liemens kaulai ir raktikaulis, raumuo
judina zasta, o per ji — ir pe¢iy lanka. Peciy lanka
traukia i prieki. Laisva zasta lenkia (traukia i
prieki), suka i vidy, pritraukia atitraukta ranka

ir nuleidzia pakelta. IS visy padéciy, kokiose

tik gali buti ranka, didysis kriitinés raumuo
visada grazina jg i prading padéti. Tuo atveju,
kai zastas fiksuotas per peties sanari, raumens
Sonkauliné dalis kelia Sonkaulius ir padeda
tkvepti, raktikauliné — tempia Zemyn raktikaulj.
Kybant sustiprina peties sanarj, prieSinasi svorio
jégos poveikiui. Kopiant virve, kartimi, liemeni
traukia aukstyn, prie fiksuoto peciy lanko.

Mazasis kriitinés
(m. pectoralis minor)

Trikampio formos, guli po didziuoju
kriitinés raumeniu. Prasideda nuo 1I-V
Sonkauliy, kyla aukstyn ir i Sona, o
prisitvirtina prie mentés snapinés ataugos.

Kai fiksuoti Sonkauliai, raumuo traukia mente
pirmyn Zemyn, dél to apatinis mentés kampas
atsitraukia nuo krtitinés lastos ir pasislenka atgal
ir auks$tyn. Kai fiksuotas peciy lankas — kelia
Sonkaulius, padeda ikvépti. Kybant, remiantis {
lygiagretes, traukia liemeni prie fiksuoto peciy
lanko.

Priekinis dantytasis
(m. serratus anterior)

Tai plonas raumeninis lakstas tarp Sonkauliy
ir mentés virSutingje ir Soninéje krutinés
lastos dalyje. Geriausiai matomas pakélus
ranka.

Traukia mentg { prieki ir kartu kelia vidini
mentés krasta (stumiant, smiigiuojant ranka).
Apatiné, stipresnioji, dalis padeda trapeciniam
raumeniui kelti peti laikant svorj rankoje.
Padeda Soniniam deltiniam raumeniui kelti ranka
fiksuodamas mentg ir sutvirtindamas peties
sanari, per kuri juda zastikaulis.

Soniniam deltiniam raumeniui pakélus ranka
staciu kampu i liemeni, priekinis dantytasis
raumuo kartu su trapeciniu raumeniu sukdami
mentg iSkelia Zasta beveik { vertikalia padéti.
Prisitraukimy metu intensyviai apkraunamas
siaurai suémus skersinj, lie¢iant skersinj kriitine
arba suémus iSlenkta skersini taip, kad delnai
biity pasukti vienas i kitg.

Trigalvis Zastas
(m. triceps brachii)

Stiprus plunksninés sandaros raumuo,
uzimantis uzpakaling Zasto puse.

Dvisanaris — eina pro peties ir alkiinés
sanarius. Turi tris galvas: ilgaja, viding

ir Sonine. Zasto judesiuose dalyvauja tik
ilgoji jo galva, prasidedanti nuo posanarinio
mentés gumburélio. Vidiné ir Soninés galvos
prasideda nuo zastikaulio uzpakalinio
pavirSiaus. Raumuo prisitvirtina bendra
sausgysle prie alkiinkaulio alkiinés.
Prisitvirtinimo vietoje yra tepalinis maiSelis.

Visas raumuo tiesia dilbj, o ilgoji galva dar
padeda tiesti bei pritraukti zasta. Kybant raumuo
sutvirtina peties ir alkiinés sanarius.

1
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TAURAGES

PrieSvarZybiniu laikotarpiu dazniau naudoju
laisvus svorius.

Labai dideliy svoriy nekilnoju. Pavyzdziui,
jeigu spaudziu Stanga nuo kriitinés, tai dazniausiai
pasirenku 120 kg svorj. Stengiuosi pratimus atlikti
taisyklingai, 1§ léto, neskubu nuleisti ir stengiuosi
greiCiau pakelti svarmeny, nedarau pertraukeéliy.
Pertrauka tarp pri¢jimy trunka iki 60 sek., pries
varzybas darau 20+7+7+7 karty, poilsio trukmeé —

7 sek. fsospor®
Treniruodamas kriiting dazniausiai atlieku : —
keturis pratimus po tris pri¢jimus (plius vienas AR
apsilimas). [ || AB DRAISA
4 - 1

Mano kriitinés treniruoté:

— Stangos spaudimas kampu.

— Stangos spaudimas gulomis.

— Svarmeny pléSimas 30 laipsniy kampu gulint
ant suoliuko.

— Puloveris, arba spaudimas zemyn galva.

[ 7 SIROTEINAS,
Frﬂtﬂlna . Y unuxrg;f}rg

PAPILDAI SPORTUI
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REKOMENDACIJOS STRAIPSNIU AUTORIAMS

Zurnale spausdinami jvairiy kino kultiros ir sporto

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

Straipsnio struktiira: jvadas (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
(lentelés, paveikslai, nuotraukos).

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

Straipsnio apimtis — iki 15 puslapiy.

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

e 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.

BonkoB H. U., Mopmanckas @. A., MarBeeBa D. A.
(1970). Hszyuenue pabomocnocobHocCmu chOpmMCMEHO8 6
yeaogusx cpedueeopws. 7. C. 34-48.
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