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= Sporto psichologija
ir pedagogika

Kalbant apie zmogaus
teises nereikia pamirsti

pareigy

Neseniai ,,Laisvo laikrascio* (2013 m. vasaris)
dviejuose numeriuose (Nr. 7 ir 8) iSspausdintas
labai didelis Viktoro Cmilio straipsnis ,,Dél Dona-
tos Rimsaités ir zmogaus teisiy* (Cmilis, 2013).
Straipsnyje labai piktinamasi, kad ,,vargs¢ Donata“
buvo labai nuskriausta, jai LTOK asambléja neleido
dalyvauti Londono olimpinése zaidynése, kad buvo
visaip stengiamasi ja psichologiskai sugniuzdyti,
sutraiSkyti ,,iSdavike®, sukurti i$ jos priesa. Pri-
minsime kodél.

Sportininké atsuko nugara valstybei, kuri ja
iSaugino, treneriui, kuris daug laiko ir sveikatos
skyré jos meistriSkumui kelti, visai Lietuvai, kuri
puosel¢jo vilti sulaukti dar vieno olimpinio meda-
lio. ,,D. Rimsaités netektis — tikra bomba Lietuvos
Siuolaikinei penkiakovei®, —rasé penkiakovininky
ugdytojas V. Kalininas.

D. Rimsaités pasiteisinimas tiesiog naivus:
»ISvykau i$ Lietuvos, nes joje netenkina pajamos,
treniruocCiy salygos...” Lietuva kiek galédama
réme jaung ir perspektyvia sportininkg. Ji gau-
davo stipendija, maistpinigius, jai apmokédavo
visas stovykly uzsienyje ir kelioniy islaidas ir pan.
Salygos turbiit nebuvo labai blogos, jeigu §i spor-
tininke, treniruodamasi Lietuvoje, tapo pasaulio ir
Europos ¢empionaty prizininke, penkiakovininké
L. Asadauskaité — olimpine ¢empione, gery rezul-
taty ivairiose varzybose pasieke ir kiti Lietuvos
penkiakovininkai.

Krastas, kurj i§ protéviy paveldéjome, yra
miusy. Vadiname ji Lietuva ir norim, kad $is zodis
i$ pasaulio kalby ir zemélapio neiSnykty! Rasome
ir tariame ji kartu su kitais ne maziau vertais tauty

Prof. habil. dr. Kestas MISKINIS

ir valstybiy vardais. Norime, kad ir kiti su pagarba
ji tarty. Lietuva — nedidelé valstybé, taciau jos is-
torija garsi, o nueitas kelias, nors ir tragiskas, bet
garbingas. Mes visi savo Tévynés vaikai ir turime
kiekvienas padaryti viska, kad Tévynés vardas visur
biity minimas pagarbiai.

Krepsinio treneris Antanas Sireika, kurio treni-
ruojami Lietuvos sportininkai 2003 m. tapo Europos
c¢empionais, zaidéjus motyvavo: ,,Misy tik dvylika,
taCiau uz musy — trys milijonai lietuviy, laukian¢iy
misy pergalés. Mes turime zaisti ne tik uz save, bet
ir uz tuos tris milijonus. Biidami aikstéje galvokite
apie savo atsakomybe, apie savo Tévyne!*

Treneris Kestutis Kemziira, atvedes Lietuvos
krepsinio rinkting ant 2010 m. pasaulio cempionato
prizininky pjedestalo, saké: ,,Mes dziaugiames, kad
galéjome garsinti Tévyng, kad Lietuvos vardas su
pagarba minimas visame pasaulyje.*

Galima tik palinkéti daugiau tokiy pergaliy,
dél kuriy dziaugiasi visa Lietuva, po kuriy ji stoja
1 vieng greta su turtingomis ir galingomis pasaulio
valstybémis.

Taciau pastebima, kad dalies sportininkuy, kaip
ir kai kuriy kity profesijy atstovy, egzistencija tam-
pa vis labiau parazitiné. Zmogus vartotojas vis la-
biau iSstumia Zzmogu patriota, savo Tévynés atstova.
Agresyvus pinigy troskulys, tik savo asmeniniy in-
teresy tenkinimas isivyrauja vis labiau. Vis dazniau
trukinéja saitai su savo tautos istorija, protéviais,
Tévyne... Dvidesimt dveji nepriklausomybés metai
daug ka pakeité, deja, ne vien | gera.

2006 m. ,Lietuvos ryte” buvo iSspausdintas
straipsnis ,,V. Garastas: Kai kurie zaidéjai pamirso,



kad gime Lietuvoje®. Jau pats pavadinimas atsklei-
dzia problema. Stai keletas min¢iy i§ straipsnio:

,, Garbé atstovauti Lietuvai anksciau buvo
svarbesné negu dideli pinigai. *

., Ne visi dabar sugeba islaikyti dideliy pinigy
ir sloves isbandymq. *

., linkamai iSauklétas sportininkas nenusigres
nuo rinktinés, tuo paciu ir nuo Tévynées.

., V. Garastas isitikines, jog Lietuvos krepsi-
ninkams tritksta patriotizmo* ir t. t. (Staniulis,
2006).

Biitina pasakyti, kad dalyvauti ar nedalyvauti
varzybose — tai ne vien asmeninis sportininko
reikalas. Yra dar pareigos jausmas, priederm¢ Te-
vynei. Tikstanciai jauny lietuviy pokario metais
kovojo pries stalinizmo mara, Zuvo, buvo guldomi
ant turgeliy grindinio, puvo Sibiro gulaguose. Jie
negalvojo, ar jiems tai naudinga, ka jie uz tai gaus.
Jie kovojo ir Zuvo uz savo Tévyng nesitikédami
kokio nors atpildo. Dabar kiti laikai, bet sportininky
pergalés pasaulio sporto arenose valstybei svarbios.
Jos kelia pasididziavima savo Salimi, mazos valsty-
bés tampa Zinomos pasaulyje ir parodo, kad jos néra
ekonominio ar kultlirinio gyvenimo autsaiderés.

Donata Rimsaité atsisaké atstovauti Tévynei.
Atsirado geruciuy, kurie pasiiilé didesnj kapsa pini-
gu. Tagiau p. V. Cmilis savo straipsnyje patetiskai
verkslena: ,,Kurgi zmogaus teisés, apie kurias
taip meégsta postringauti jvairiy fondy ir komitety
atstovai, kur pasirinkimo laisvé? Bet, pasirodo,
Lietuvoje sportininkas, jo likimas, visas gyvenimas
priklauso ne jam. Kas norima, tas su juo ir daroma*
(Cmilis, 2013). Kategoriskai teigiama, kad kiekvie-
nas sportininkas, kaip ir bet kuris Zmogus, turi teisg
1 privaty gyvenima. Jis néra baudziauninkas ir turi
teisg { asmeninj gyvenima.

Toliau V. Cmilis rago, kad jaunos sportininkés
likimas ir karjera buvo paaukota vardan eiliniy funk-
cionieriy nepamatuoty ambicijy jaustis reikSmingais
ir galingais. D. RimSaités likimas buvo nulemtas pa-
sinaudojus stipresniojo teise. Anot V. Cmilio, triiko
tik raginimy nubausti ,,liaudies priesa mirtimi* irt. t.
Taip gali rasyti tik Zzmogus, kuriam nusipjauti { savo
Tévyne, kuriam svarbu tik asmeniniai interesai, kuris
niekada negirdéjo lotynisko posakio ,,Dulce et deco-
rum est pro patria mori* (Malonu ir garbinga mirti
dél Tévynés). Patriotizmas yra nuostabus jausmas,
atéjes iki miisy laiky kartu su roméniskyjuy dorybiy —
narsumo, pilietiSkumo, altruizmo — spindesiu! Ne
iStikimybe valdziai, valdovams, bet iStikimybé ir
meilé Tévynei tampa svarbiausiu tautiSkumo jaus-
mu. Maironio zodziai ,,Grazu uz Tévyng pavargti,
kentéti...” aktualiis visada.

V. Cmilio postringavimai apie zmogaus teises,
asmens laisvg yra teisingi, taiau autorius pamirsta
elementaria tiesa, kad teisés negali biiti atsiejamos
nuo pareigy. Tévyné tave iSaugino, subrandino,
sudaré salygas sportuoti, taigi buik malonus ir pats
kazka duok Tévynei. Nuo seny laiky Lietuvoje
gyvuoja tradicija, kad senus tévus karSina ir iki
mirties globoja juy vaikai. Taip atliekama Sventa
pareiga. Ponas Cmili, negi jiis savo senus tévus pa-
liktuméte likimo valiai vien dél to, kad ,,turite teise
1asmens laisve, teis¢ daryti, ka noriu“? O pareigos?
Jisy nuomone, jais turi pasirtpinti valstybé? O gal
iSvesite juos rogutémis i miska?

D. Rimsaité ne vienintelé, atsukusi nugara savo
Tévynei. Tokiy sportininky yra, ypac tarp krepSinin-
ku. Stai NBA krepsininkas Z. Ilgauskas. Lietuvoje
uzauges nuo 1994 m. né karto negyné Lietuvos
garbés! [vairiose svarbiose varzybose yra atsisake
savo 3aliai atstovauti S. Jasikevi¢ius, A. Macijaus-
kas, D. Songaila, D. Salenga ir kt. Ne dél sveikatos
problemu, bet d¢l asmeniniy interesy.

Panasiai elgési ir ,,auksinis berniukas‘ S. Ja-
sikevicius. Nors antroje 2010 m. puséje Lietuvos
spaudoje apie ji buvo spausdinama Simtai straips-
neliy, nuotrauky, tac¢iau uzteko uzsienio klubui
parodyti stambesni banknota, jis meté ,,Lietuvos
ryto* komanda ir patrauke ieSkoti riebesnio kas-
nio i uzsienio kluba. Ir $iais metais S. JasikeviGius
pareiské, kad nezais Lietuvos rinktingje Europos
c¢empionate, nes jam reikia ,,pailséti®, ,,pabiiti su
Seima“, kad nuo rudens galéty pilna jéga Zaisti uz
uzsienietiska kluba.

Matyt, minéti sportininkai néra girdéje gar-
saus vokiec¢iy krepSininko Dirko Novickio (Dirk
Nowitzki) pasakymo: ,.JJeigu kas nors i§ manes
atimty galimybe kovoti dél Tévynés, as jausciausi
labai nelaimingas. Zygiuoti stadione su Tévynés
veliava — didziausia laime!* Tokiy sportininky
pasaulyje labai daug.

Labai litidna, bet ir tokiuy, kalbanciy apie as-
mens laisves ir teises, irgi yra nemazai...

Baigti § straipsni noriu tokia mintimi: kalbant
apie Zmogaus teises, asmens laisvg nereikia pamirs-
ti ir pareigu!
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Audiovizualiné (garso ir
vaizdo) stimuliacija sporte:
praktinis pritaikymas

Aisté ZEMAITYTE

Lietuvos olimpinio sporto centro ir UAB ,Bioklinika“ BIOFIRST psichologé

Auksciausio lygio varzybose tiek sportinin-
kai, tiek treneriai stebi ne tik tiesioginius lyderiy
veiksmus, lémusius puiky rezultata, bet ir tai, kas
vyksta uzkulisiuose. Viesai galima matyti, kaip
vyksta apsilimas, atsigavimas, kokios priemonés
naudojamos regeneracijai ir stimuliacijai. GriZztama
su klausimais specialistams apie varzovy naudotas
priemones, ka jos duoda, ar vertéty jas naudoti pa-
¢iam. Yra teke aiskinti net apie kamertono prasme
pries einant sportininkui { starta.

Daugelis priemoniy patenka i sporta tiesiai i§
mokslo kalvés. Tradiciskai zmonés labai vangiai
priima naujoves, taciau siekiantiems geriausiy re-
zultaty $i taisyklé negalioja — atvirkséiai, ieSkoma
naujoviy, kurios leisty priartéti ar aplenkti dabartinj
lyderi. Noras pasiekti geriausia rezultata yra paskata
sportininkams vieniems pirmuju pradéti naudoti
rinkoje atsirandancius produktus. ,,Jei as tq metodq
panaudosiu pirmas, kol kiti dar nezino ar dvejoja,
turésiu pranasumaq,” — toks mastymas paskatina
atletus ryztingiems eksperimentams.

Vis délto paskubéjus ir neatsakingai pasirinkus
mokslo siiilomas naujoves galima ne tik negauti
jokios naudos, bet dar ir iSeikvoti tokius sporte
vertingus iSteklius kaip laika, energija, finansus.
Stai pasaulyje pla¢iai nuskambéjusi krioterapija
(Salcio terapija) turéjo tapti veiksminga geresnio
sportinio rezultato siekimo priemone. Esmé ta,
kad Zemoje temperatiiroje oda traukiasi, kad kuo
maziau Silumos atiduoty | iSorg, o raumenys geriau
apriipinami deguonimi. I§ dvi su puse minutes
-100-120°C saltyje iSbuvusiy sportininky buvo
tikimasi geresniy rezultaty dél geresnés kraujo
apytakos raumenyse. TeoriSkai mastant, kriote-
rapija prie§ varzybas turéjo pagerinti rezultata, o
po treniruotés — regeneracija. S. Uckert tyrimai
patvirtino, kad sportininky mégeéju rezultatai iSties
pageréja iki 15 proc., taciau didelio meistriSkumo
sportininky — vos iki 1 proc.

Taigi, pagristai susimastoma ir apie kity moks-
liniy naujoviy realy veiksminguma sportininkams.
Dazniausiai $iuo metu aptariama audiovizualiné
(garso ir vaizdo) priemoné — akinukai-ausings.

Nenuostabu, kad pries isitvirtindami rinkoje
audiovizualiniai akiniai su ausinémis pasklido
sporto pasaulyje. Greitojo ¢iuozimo sportininké
i§ Kanados Ch. Boudrais, JAV golfo atstovas
R. Thompsonas savo ispiidingas pergales XX am-
ziaus paskutiniame deSimtmetyje sieja su audiovi-
zualine stimuliacija (AVS). Susipazinkime su Sia
aktyvacijai ir relaksacijai skirta priemone ir jos
panaudojimo sporte galimybémis dabar.

Apie Sviesa, garsa ir smegeny veikla

Sviesa ir garsa eksperimentinéje terapijoje pra-
deta naudoti 70-yju pradZioje. Miisy smegenys dirba
skirtingais dazniais. Pasikeitus biisenai — atsiradus
nuovargiui, dominuojant emocijoms, ivykus kogni-
tyviniams pokyc¢iams —kinta ir smegeny aktyvumas.
Jeigu atliekamas iSorinis stimuliavimas tam tikro
daznio bangomis, turéty, logiSkai mastant, kisti
ir asmens, kuris gauna poveiki, norimas smegeny
daznis.

Zinoma, kokiam daZniui esant zmogus geba
optimaliai koncentruotis, miegoti, isiminti, isi-
vaizduoti, vykdyti fizing veikla ir kt. Taigi turéty
pakakti skleisti tam tikro daznio bangas, kad biity
pasiekiamas norimas efektas.

Stimuliavimas dazniais jmanomas per akis ir
ausis. Dél akyse esamo gerokai didesnio receptoriy
skaiCiaus geresnis vizualines stimuliacijos poveikis,
taciau naudojant du jutimy modalumus veiksmin-
gumas sustiprinamas. Todél buvo sukurti specialiis
akinukai-ausings, skleidziantys Sviesos ir skambesio
(muzikos) efektus.

Atlikti daugybiniai tyrimai vienareikSmiskai
patvirtina AVS poveiki. Sviesa ir muzika tiesiogiai



susijusi sumusy smegeny veikla. Ju funkcija svarbi
savireguliacijai. Tinkamai subalansuota bei parinkta
Sviesa ir muzika aktyvina norima smegeny dazni,
kartu keisdama musy aktyvacijos lygmen;.

AVS pritaikymas masiniame sporte

AVS (garso ir/ ar vaizdo) stimuliacijos pritaiky-
mas sporte vyksta universaliuoju (masinis sportas)
ir individualiuoju (didelio meistriSkumo sportas)
lygmenimis.

Siandien galima jsigyti specialiai sportininkams
sukurtos muzikos, kuri padeda uzmigti, regeneruoti,
pasiekti norimg bégimo ar zaidimo (tenisas) ritma
ir tempa. Tai — garsinés stimuliacijos universalaus
pritaikymo pavyzdys.

Stai maratono bégikai pagal tokia muzika jpran-
ta prie ritmo ir tempo ir tai atgamina per varzybas
pagal plang ir / ar kritiniais momentais. Papras-
Ciausia muzikos nauda treniruojantis — démesio
perkélimas nuo monotoniskos veiklos prie spor-
tininkui malonios, patinkanc¢ios muzikos. Taciau
visa treniruote begti klausantis muzikos —rizikinga,
nes prislopinama klausa ar net visai jos atsisakoma,
todél sunkiau orientuojamasi erdvéje, iSkyla grésmé
paklifiti { pavojingas situacijas.

Galima be jokiy apribojimy isigyti ir AVS prie-
mong — audiovizualinius akinukus su ausinémis.
Dazniausiai $i priemoné naudojama norint grei¢iau
uzmigti.

Individualus AVS poveikio jvertinimas

Didelio meistriSkumo sportininkams AVS pa-
renkama ir pritaikoma individualiai. Cia svarbiis ne
tik objektyviai matuojamy parametry poky¢iai, bet
ir subjektyvi sportininko nuomone.

Pateikiame individualaus jvertinimo pavyzdi.
Tikslas — jvertinti AVS efektyvuma subjektyviai ir
objektyviai (naudojant biologinio griztamojo rysio
aparattira). Buvo laukta, kad AVS turés atpalaiduo-
jantj poveiki.

Sportininkas buvo supazindintas su AVS prie-
mone, jos paskirtimi ir naudojimu. Esminé deta-
1¢ — pulsuojancios $viesos stebéjimas uzmerktomis

akimis. Taip pat buvo gautas sutikimas matuoti odos
laidumo kaita biologinio griZtamojo rysio aparatiira.
Supazindinus ir apibiidinus veikla, ant dviejy rankos
pirstu buvo uzdéti davikliai, kurie fiksavo atleto
odos laiduma AVS jvertinimo metu, ir iSmatuotos
pradinés bazinés vertés (2 min.). Tada uzdéta AVS
priemoné (akiniai ir ausinés), paleista relaksaciné
muzika su bangy miisos garsais (5 min.). Po 5 min.
audiovizualinés stimuliacijos priemonés nuimtos
ir toliau 3 min. fiksuotos fiziologinés atleto vertés,
kad biity matyti, | kokia buisena jis vél sugrizta. Tada
programa sustabdyta ir nuimti davikliai.

Nuémus daviklius pasiteirauta apie sportininko
subjektyvius pojticius, kai jis maté vaizdus ir klau-
sési relaksacinés muzikos — vyko audiovizualiné
stimuliacija. Paaiskéjo, kad jam ne itin patiko nau-
dota priemon¢ (Svieselés buvo nejprastai ryskios, o
muzika ,,]Javoning®), jis abejojo jos veiksmingumu,
nors ir teige, kad atsipalaidavo, pasidaré mieguistas
ir net bijojo uzmigti stebimas.

Biologinio griztamojo rySio, matuojant odos
laiduma, rezultatas pavaizduotas paveiksle. IS jo
matyti, kad sportininko vidutinés bazinés vertes
buvo 3,29 usiemens. Tik uzdéjus audiovizualinés
stimuliacijos akinius ir ausines (tai Zymi pirmasis
vertikalus brik$nys), atleto odos laidumas pastebi-
mai Sokteléjo i virSu (tikétina, kad tai iSprovokavo
nauja, nepatirta vizualiné stimuliacija), tac¢iau
sportininkas pamazu priprato prie stimuliacijos
(tai rodo mazéjancios vertés grafike), kas susije su
vykusiu atsipalaidavimu (vidutinés verteés — 2,72
usiemens). Nuémus akinukus ir ausines (tai Zymi
antrasis vertikalus briikSnys) vél pastebimas odos
laidumo verciy didéjimas, kuris reiskia grizima i$
relaksacinés biisenos i jprasting. [domu tai, kad ir
netaikant AVS sportininkui matuotos fiziologinés
vertés vel pamazu mazéjo iki panaSaus lygio, koks
buvo, kai buvo taikoma relaksaciné priemoné (vidu-
tinés paskutinio intervalo vertés — 2,90 psiemens).
Galima biity daryti prielaida, kad AVS turéjo ilga-
laiki iSliekamaji efekta (Zr pav.).

Taigi 1§ gauty rezultaty galima teigti, kad au-
diovizualinés stimuliacijos akiniai su ausinémis
sportininkui tur¢jo relaksacini poveiki (tai rodo odos
laidumo verciy sumaz¢jimas). Vis délto jo paties
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Pav. Sportininko matuotos vertés (odos laidumo) kaita tyrimo metu (11 min.)
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subjektyvia nuomone, priemon¢ jam pasirod¢ keista
ir ne itin patiko, nors atsipalaiduoti pad¢jo. Buvo
susitarta dél pakartotiniy dvieju AVS isbandymuy
parenkant kita muzika, nes naujovés iSbandomos tris
kartus ir tik tada padaromas galutinis sprendimas.

Apibendrinimas

Taigi naudojant AVS galima reguliuoti savo
biisenas (aktyvinti ar apraminti). Pabréztina, kad
savireguliacijai audiovizualing priemong pakanka
naudoti 3—5 min. (gamintojai nurodo 20 min.).

Taip pat atkreiptinas démesys i tai, kad spor-
tuojant absoliuciai netinka relaksaciné¢ muzika.
Relaksacinés muzikos daznis yra gerokai per
zemas aktyviam sportininkui — didelis dazniy
skirtumas kelia nepasitenkinima, susierzinima,
savaimini netinkamos stimuliacijos atmetima.

Nustatyti AVS efektyvuma biitina individu-
aliai. Taciau net jei AVS poveikis objektyviomis
matavimo priemonémis yra akivaizdus, lemiamu
tolesnio AVS naudojimo veiksniu tampa subjek-
tyvus sportininko jvertinimas.



Emocijq reguliacija siuo-
laikines psichologijos po-
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Pastaraisiais metais sporto psichologijoje
dazniausiai taikoma intervencija — psichologiniy
igidziy mokymas arba kitaip — mentaliné treniruoté
(Moore & Gardner, 2011). Sios intervencijos esmé —
iSmokyti sportininka (arba treneri) tam tikry igiidziy
(atsipalaidavimo / mobilizacijos, vaizdiniy ktirimo,
tiksly iSsikélimo, démesio valdymo ir kt.). Remia-
masi prielaida, kad Sie igidziai leidzia kontroliuoti
nemalonias emocijas, pojii¢ius, mintis ir taip susi-
tvarkyti su didelio streso situacijomis, o tai prisideda
prie geresnio pasirodymo sporto aikstelése.

Deja, praktiskai §i intervencija ne visada atlicka
savo uzduoti: nors ne vienas tyrimas rodo, kad po
tokios intervencijos sportininkas geba geriau valdyti
savo buisena (jauduli, itampa, stresa), jo veiklos
rezultatai nepageréja tiek, kiek tikétasi (Gardner &
Moore, 2006). Tai skatina nauju zvilgsniu pazvelgti {
tai, ka sporto psichologija gali pasitlyti sportininkui
ar treneriui, todél Zvalgomasi i psichologijos sritis,
nagrin¢jancias emocijas, juy reguliacija ir veiklos
rezultaty gerinima.

Emocijos apima labai platy vidinio patyrimo
spektra. Jos daznai kyla situacijoje, susijusioje su
ivairiais zmogaus tikslais: ilgalaikiais, galbiit net api-
manciais gyvenimo tikslus ar susijusiais su tapatumu
(,,siekiu biiti atkaklus®), ir trumpalaikiais (,,siekiu
laiméti §i plaukima®), sudétingais (,,siekiu patekti
i rinkting®) ir paprastais (,,siekiu padaryti apsilima
pries bandyma‘), isisamonintais (,,zinau, ko siekiu‘)
ir nejsisamonintais arba net automatiniais (,,siekiu
apsisaugoti nuo atlekian¢io kamuolio®), bendrais
keliems Zzmonéms (pavyzdziui, sportininkui, tre-
neriui ir juos supanciai aplinkai, galbtit visai Saliai:
»siekiu, kad jveik¢iau atranka | olimpines zaidynes®)
ir individualiais (,,siekiu jveikti konkrety varzova“).
Nepriklausomai nuo tikslo, jei tik situacija vienu ar
kitu biidu su tuo tikslu susijusi, t. y. igauna kokia nors
prasmg, ji atitinkamai sukelia emocija — dziaugsma,
pykti, nusivylima, jauduli... ir, jei laikui bégant
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keiciasi tikslas, situacija ar jos prasme, keiciasi ir
emocija (Gross, 2010).

Emocijos yra sudétingas vidinis patyrimas,
apimantis subjektyvius iSgyvenimus, fiziologines
organizmo reakcijas ir elgesi (Gross, 2010). Kitaip
sakant, iSgyvendami emocijas, mes jaufiame vie-
nokius arba kitokius jausmus, pojtcius, fiziologines
reakcijas, taip pat elgiamés vienokiu arba kitokiu
budu.

Emocijos sugeba isiverzti { samong ir pertraukti
tai, ka tuo metu darome. Vis délto nereikety galvoti,
kad bet kuri emocija automatiskai uzvaldo samong —
ji varzosi su kitomis reakcijomis, kitais pojtciais ir
kitomis emocijomis. Bitent dél Sio emocijy bruozo,
galime emocijas samoningai reguliuoti (Gross,
2010).

Taigi emocijos kyla situacijose, kurios patrau-
kia zmogaus démesi, yra jvertinamos vienokiu arba
kitokiu biidu ir taip jgauna prasmg, o kilusi emocija
pasireiskia atsaku (subjektyvaus patyrimo, fiziologi-
niy reakcijy ir elgesio poky¢iais). Tai keturi kertiniai
akmenys (situacija, déemesys, {vertinimas ir atsakas),
kuriuos apima emocijy reguliacija.

Emocijy reguliacija — veiksmai, kuriais ban-
dome keisti (paveikti) kylancias emocijas: tai, ko-
kias emocijas iSgyvename, kada jas iSgyvename ir
kaip jas iSgyvename bei isreiskiame (Gross, 2010).
Emocijy reguliacija gali buti iSoriné, kai vienas
zmogus bando paveikti kito Zzmogaus emocijas,
pavyzdziui, mama, raminanti verkianti vaika, ar
treneris, drasinantis iSsigandusi sportininka. Ta¢iau
Siame straipsnyje kalbama tik apie viding reguliacija,
kuria kei¢iamos savo paties emocijos.

Kai pagalvojame apie tai, kokiu tikslu emocijos
reguliuojamos, pirmiausia kyla mintis apie nema-
loniy emocijy (nerimo, baimes, pykcio) patyrimo
ar elgesio iSraiSky mazinima. Tac¢iau reguliuojamos
ir malonios emocijos, pavyzdziui, kai stengiamasi
neatrodyti labai laimingam, sunkiai laiméjus kova




prie§ gera drauga, arba stengiamasi sustiprinti ar
prailginti laimés pojtti, dalijantis Sia Zinia su kitais.
Kartais emocijy reguliacija gali reik$ti nemalonios
emocijos sustiprinima, pavyzdziui, pyk¢io, kai to
pykcio reikia kovai (Gross, 2010).

Emocijy reguliacijos strategijy yra labai daug,
todel geriausia kalbéti apie jas apibendrinus ir re-
miantis keturiais kertiniais akmenimis, kurie buvo
tvardyti (situacija, démesys, ivertinimas ir atsakas).
Visas emociju reguliacijos strategijas galima sugru-
puoti pagal tai, kuriam i§ Siy keturiy akmeny jos
skirtos, taip gaunamos penkios emocijy reguliacijos
strategijos (Gross, 2010):

* situacijos pasirinkimas;

* situacijos keitimas;

* démesio nukreipimas;

* kognityvus keitimas;

+ atsako keitimas.

Pirmosios keturios strategijos gali buti sujung-
tos 1 platesng grupe, kuria galima pavadinti ,,stra-
tegijomis, orientuotomis { emocijy uzuomazgas,
nes jos taitkomos dar iki atsirandant emocijai ar jai
tik pradedant kilti ir jomis bandoma paveikti tai,
kokia emocija, kada ir kaip kils. Paskutiné strategiju
grupé apima ,.strategijas, orientuotas i atsaka*, ir yra
taikoma tada, kai emocija jau kilo (Gross, 2010).

Situacijos pasirinkimas

Tai pats pirmiausias ,,taSkas®, kurj galima veikti
emocijy reguliacija, nors Siame taske emocijos
net néra. Sios strategijos apima veiksmus, kuriy
imameés, kad paklititume { situacija, kokios tikimés
(arba kuri sukelty kuo maziau nemaloniy emocijy)
(Gross, 2010).

Nors ne visuomet pries atliekant veiksma ar
priimant sprendima samoningai pagalvojama apie
tai, kokias pasekmes jis turés ar kokias emocijas
sukels, vis délto nemaza dalis sprendimy su tuo
stipriai susijusi. Zmonés sugeba numatyti, kokia
kryptimi nueis ju emocijos, jei jie nieko nesiims ar
jei imsis tam tikry veiksmuy. Tai gali paskatinti at-
sitraukti nuo kity ir uzsidéjus ausinuka ruostis savo
plaukimui, motyvuoti labiau kautis, kad ketvirtfi-
nalyje nereikty susitikti su ,,nepalankiu varzovu*
ar rinktis varzybas, kuriose didziausia tikimybeé
pasiekti savo tikslus (Gross, 2010).

Si strategija sporte gali buti tiek padedanti
prisitaikyti ir atlikti veikla (,,adaptyvi®), tiek
trukdanti (,,neadaptyvi®). Adaptyvi ji esti tada, kai
sportininkas vengia vakarélio varzyby iSvakarése
arba renginio, kuriame daug sensacijy ieSkanciy
zurnalisty. Taciau jei sportininkas, vengdamas

nuobodulio, skausmo, monotonijos, nepatogumo
ar kokio kito nemalonaus jausmo, neina { treni-
ruotes, nedaro tam tikry pratimy ar sudétingy
uzduociy, taip gaudamas trumpalaiki palengvéji-
ma, §i strategija riboja jo veikla, jo tobul¢jima ir
tampa neadaptyvi (Moore & Gardner, 2011).

Verta paminéti, kad tyrimai rodo jdomy dés-
ninguma — zmonés netiksliai numato, kokia bus
ju biisena, jei jvyks tam tikras nepageidaujamas
ivykis. Jie gana tiksliai nuspéja, ka jaus, bet gerokai
pervertina trukme. Kitaip sakant, jiems atrodo, kad
nemaloniis iSgyvenimai truks ilgiau nei tai i tikro
vyksta. Tai reiskia, kad kartais savo sprendimus
grindziame ne visai tikslia informacija. Negana to,
labai sunku pasverti, kokia emocijuy reguliacijos
trumpalaiké nauda, palyginus su ilgalaikiais tikslais.
Pavyzdziui, daznam zmogui nepatinka nemalonios
emocijos ir stengiamasi taip kurtis sau situacijas,
kad ju bity kuo maziau. Stai sportininkas, nemégs-
tantis monotonijos ar skausmo, susijusios su tam
tikry pratimu atlikimu, reguliuoja savo emocijas
vengdamas situacijy, kuriose Siuos pratimus reikia
atlikti. Trumpalaikéje perspektyvoje tokia strategija
suteikia proga iSvengti nemalonios busenos ir patirti
palengvéjima, taciau ilgalaikéje perspektyvoje ji
riboja galimybes gerinti savo funkcines ypatybes,
fizinius ir techninius igiidzius. Tam, kad meistrisku-
mas didéty, galbiit kaip tik reikéty stengtis pakliati |
monotoniskas, nemalonias ar su skausmu susijusias
situacijas, net jei tuo metu tai sukelty nemalonius
iSgyvenimus (Gross, 2010).

Keic¢iant neadaptyviai taikomas minétas emoci-
ju reguliacijos strategijas, tradicinés psichologiniy
igidziy mokymu pagristos intervencijos moko
tinkamai iSsikelti tikslus. Laikomasi prielaidos,
kad jei sportininkas vengia tam tikry treniruociy
ar varzyby situacijy, tiksly iSsikélimas §j vengima
mazina. Situacijos pasirinkimui taip pat galima
naudoti prieSvarzybines rutinas, kurios suplanuoja
sportininko veiksmus rengiantis pasirodymui. Nau-
jesnés intervencijos, pagristos priémimu, ugdo tole-
rancija nemaloniems iSgyvenimams ir skatina veikti
vadovaujantis savo vertybémis priesprieSinant tokj
elgesi emocijy padiktuotam vengimui. Tai reiksty
dalyvavima treniruotése bei uzduociy atlikima ir
tuomet, kai patiriamos nemalonios emocijos (Moore
& Gardner, 2011).

Situacijos keitimas

Sios strategijos apima pastangas pakeisti
iSoring situacija ir jos sukeliamas emocijas.
Pavyzdziui, jei apSilimo stadione labai didelis



fiZzesys ir tai blaSko démesi bei erzina, galima
atrasti sau ramesni kampelj ar uzsidéti ausines
(Gross, 2010).

Situacijos keitimas susijgs su situacijomis,
kurios salygiskai yra neiSvengiamos, todél kei-
¢lama ne situacija, o jos ypatybés. Kita vertus,
»situacijos apibrézimas labai miglotas ir platus,
kartais méginant pakeisti situacija galima sukurti
nauja, tada iSnyksta aiSki riba tarp situacijos pasi-
rinkimo ir situacijos keitimo (Gross, 2010).

Kai gresiant konfliktui sportininkas ryztingai
pasikalba su komandos draugu ar treneriu arba
vaziuojant | varzybas autobusu, kuriame tvyro
itempta atmosfera, Smaiksciai pajuokauja, tai
iliustruoja adaptyvia emocijy reguliacija. Prieta-
rai taip pat yra situacijos keitimo pavyzdys. Kai
Sios strategijos imamos taikyti nelanksciai, jos
virsta neadaptyviu elgesiu. Pavyzdziui, prietarin-
gas elgesys gali sumazinti nerima, patiriama tuo
momentu, taciau véliau prietaras uzvaldo spor-
tininko samong ir jis itiki, kad s¢kmé pasiekta ar
nesé¢kmés iSvengta tik dél Sio prietaringo elgesio
(ne savais gebéjimais ir pastangomis). Arba kitas
pavyzdys, kai sportininkas nuolatos stengiasi juo-
kauti su draugais prieSvarzybingje situacijoje, kad
sumazinty itampa, kurios nebegali toleruoti, bet
kartu 18siblasko pats ir sutrikdo kity sportininky
pasirengima (Moore & Gardner, 2011).

Tradicinis psichologiniy igidziy mokymas
tokiose situacijose sitilo intervencijas, kurios
moko komunikacijos ir ugdo tarpasmeninius gii-
dzius, nes tokie igiidziai padeda pakeisti emocijas
(pavyzdziui, mok¢jimas pasikalbéti su treneriu
apie tikslus, atsakomybe¢ sumazina netikruma ir
kartu nerima), pasitelkia prieSvarzybines ruti-
nas, nes jos sumazina iSoriniy dirgikliy poveiki
ir skatina démesio koncentravima | varzybing
veikla. Naujesnés intervencijos vietoj to moko
samoningo démesingumo — nevertinant priimti
savo vidini patyrima ir pazvelgti { ji tarsi i$ Salies,
nesaliSkai. Tai didina tolerancija savo emocijoms
ir sportininkas jauciasi patogiai net ir tada, kai 18-
gyvena nemalonias biisenas, todél jam nebereikia
bégti nuo emocinio patyrimo ir keisti situacijos
(Moore & Gardner, 2011).

Démesio nukreipimas

Kai niekaip neimanoma keisti iSoriniy aplin-
kybiy, emocijas reguliuoti galima perkeliant
démes;i 1 kitus ypatumus toje pacioje situacijoje.

Kitaip sakant, ¢ia taip pat pasirenkama situacija,
tik Siuo atveju ne iSoring, o vidiné. AkivaizdZiau-
sias tokiy strategijy pavyzdys — akiy uzmerkimas
arba ausy uzsikiSimas, apribojantis informacija,
ateinancia Siais kanalais. Kiti pavyzdziai ne tokie
akivaizdus, taciau tai yra bet kuris bandymas
nemalonioje situacijoje sutelkti démesj 1 teigia-
mus dalykus, susikoncentruoti { informacinius
situacijos bruozus (,,ka turiu padaryti pries is-
eidamas*), atitraukiant ji nuo emociju (,,kas, jei
man nepasiseks?*) (Gross, 2010).

ISskiriamos dvi démesio nukreipimo for-
mos — iSsiblaskymas ir iSgyvenimas (ruminavi-
mas) (Gross, 2010). Ruminavimas, beje, lietuviy
kalboje pradétas vartoti gana neseniai, taciau
atitikmens jam neturime. Galbiit artimiausias
pagal reikSmg bty ,,iSgyvenimas®.

Issiblaskymas — tai jau minétas démesio
nukreipimas nuo emociniy situacijos ypatumy
ar nuo visos situacijos apskritai. Jis gali buti tiek
iSorinis, kai Zvilgsnis nukreipiamas nuo akiai
nemalonios situacijos, tiek vidinis, kai démesys
perkeliamas viduje (pavyzdziui, traumuotas
sportininkas galvoja apie reabilitacijoje atlieka-
mus fizinius pratimus ir jy technika, o ne apie
patiriama skausma, varZybingje situacijoje —apie
Suolio technika, o ne apie varzovus, — visa tai
adaptyviy strategiju pavyzdziai) (Gross, 2010).
Atsipalaidavimo giliai kvépuojant technika taip
pat gali biiti taikoma démesio nukreipimui, nes
jos metu démesys nuo jauduli skatinanciy minciy
perkeliamas i savo pojiicius (kvépavima) (Moore
& Gardner, 2011).

Isgyvenimas — reiSkia ikyry susitelkima 1
mintis ir jausmus, susijusius su emocija kelianciu
tvykiu ar pvykiais. Kitaip sakant, ¢ia (prieSingai
nei i$siblaskymo strategijose) démesys perke-
liamas ir i§laikomas ties emocijas kelianciais
ypatumais, démesys nelankstus ir sutelktas tik {
vidu (Gross, 2010). Tai reiskia, kad didelé laiko
dalis skiriama situacijy analizei, ankstesniy ivy-
kiy pergalvojimui (praeiciai) ar biisimy scenariju
numatymui (ateiciai), tikintis, jog taip pavyks
iSvengti situacijy, kur kilty nemalonios emocijos.
Tokia strategija 1§ tiesy padeda iSvengti stipriy
nemaloniy emocijy, taciau turi kitokiy padariniy,
nes mintys, atitrauktos nuo dabarties momento,
sutrikdo veiklos atlikima ir sprendimuy pri€émima,
kitaip sakant, toks démesio nukreipimo strategiju
taikymas, ypac sporte, yra daugiau zalingas nei
naudingas (Moore & Gardner, 2011).

Dirbant su neadaptyviai taikomomis stra-
tegijomis (tiek iSgyvenimu, tiek i$siblaskymu),




tradicinis psichologiniy igtidZiy mokymas pa-
sitelkia atsipalaidavimo technikas, kurios moko
démesi perkelti 1 vidinius pojucius, ir vaizdiniy
(scenariju) kiirima, kuris démes; sutelkia i daly-
kus, susijusius su sportine veikla bei siektinais
elgesio modeliais. Kitaip nei §is tradicinis mo-
delis, naujesni samoningu démesingumu pagristi
modeliai taiko intervencijas, ugdancias samo-
ninga démesio valdyma ir susitelkima i1 esama
(dabarties) patyrima. Be to, mokoma atsisakyti
kategoriSkumo ir neskubéti vertinti ir skirstyti {
,gerai—blogai (,,jaudinuosi... bus blogai*), nes
kiekviena akimirka patyrimas gali biiti jvairus —
belieka ji priimti apraSomuoju biidu, nesaliSkai
(Moore & Gardner, 2011).

Kognityvus keitimas

Emocija kyla priklausomai nuo prasmes, kuri
suteikiama situacijai, todel siekiant reguliuoti
emocijas keiiama prasmé. Pavyzdziui, stresas
patiriamas tada, kai Zmogus ivertina situacijos
keliamus reikalavimus (,,Kq as turiu padaryti?*) ir
Sie pasirodo didesni nei suvokiami istekliai (,,Ka
a$ galiu padaryti?*‘). Tokiu atveju zvelgiama { si-
tuacija kitu kampu, kad pati situacija pasirodyty
kitaip arba sustipréty pajautimas, kad uztenka
sugebéjimy ir galimybiy su ta situacija susitvarkyti
(Gross, 2010).

Kognityvus keitimas neretai reiskia ,,antra
zvilgsni“ 1 situacija. Jei pro Sali praeina pazjsta-
mas zmogus ir nepasisveikina, daugumos natiirali
pirmoji reakcija — sutrikimas, nepasitenkinimas,
pyktis ar net isizeidimas. Taciau ,,antras zZvilgsnis*
1 situacija gali pasufleruoti kita interpretacija —
galbiit pazistamas miisy nepamaté, galbiit jis
susiriipings laukianc¢iomis varzybomis. Kartais
neimanoma zinoti, kuri interpretacija objektyviai
teisinga, taciau jos sukelia skirtingas emocijas tiek
kokybeés (pyktis arba atlaidumas), tiek stiprumo
pozitiriu. Be to, kai zmonés leidzia sau ,,antra
karta* pazvelgti i situacija, jie daznai spontaniskai
randa kitokj paaiskinima, suteikiantj jai kitokia
prasmg. Be to, kuo anksciau ir grei¢iau randamas
Sis naujas paaiskinimas, tuo maziau jis sutrikdo
atlieckama veikla, nes neatitraukia démesio (Gross,
2010).

Adaptyviy Sios strategijos taikymo sporte
pavyzdziy apstu — tai visi bandymai pazvelgti {
situacija kitu kampu ar logiskai (pavyzdziui, kai
sportininkas apie laukiancias varzybas ima galvoti

Vv =

kiek pasistimejo 1 prieki, kai logiSkai iSnagrin¢ja

situacijq ir supranta, jog jo varzovas — ne antzmo-
gis, ir numato, kaip pries ji Zaisti, arba kai jzvelgia
pamoka nes¢kméje). Taciau lygiai taip pat daznai
Si strategija taikoma neadaptyviai, ja bandoma
kontroliuoti savo mintis ir kartu kylancias emo-
cijas (neigiami zodziai mechaniskai kei¢iami i
teigiamus: ,,negaliu® i ,,galiu‘; stabdomos nemalo-
nios mintys, draudziama sau jaustis ar galvoti tam
tikru biidu: ,,negalima Sitaip galvoti*). Paradoksa-
lu, bet tokie bandymai slopinti emocijas ir mintis
daznai tik sustiprina nemalonius i§gyvenimus.
Tradicinés psichologiniy igiidZiy mokymo inter-
vencijos pagristos biitent tokiais principais — jos
moko keisti viding kalba, stabdyti ir keisti mintis.
Deja, tyrimai rodo, kad mechaniskas keitimas gali
turéti neigiamy padariniy. Naujesnés intervencijos
laikosi kitokios pozicijos, jos visas mintis (tiek
malonias, tiek nemalonias) laiko lygiavertémis ir
neiSvengiamai kylanc¢iomis samongje, bet kartu
savaime ir praeinanciomis, jei tik Zmogus nesiima
ju samoningai arba nesamoningai kurstyti. Taigi
Sios naujosios intervencijos ugdo gebé¢jima pa-
zvelgti | vidinj patyrima 1S Salies, tarsi stebétojui,
suprantant, kad ne visada mintys rodo Simtapro-
centinius faktus (palyginimui: ,,a§ pralaimésiu‘
ir ,,a8 galvoju, kad pralaimésiu‘), ir nesistengiant
Sio patyrimo keisti, stabdyti ar slopinti; vietoj to
jis samoningai paliekamas fone, i§ kurio véliau
savaime iSkeliauja. Kitaip sakant, ¢ia kei¢iamos
ne mintys ar emocijos, o santykis su jomis (Moore
& Gardner, 2011).

Atsako keitimas

Tai pats paskutinis taskas, kuriame galima pa-
veikti emocija, nes ¢ia emocija jau kilusi ir kei¢iama
tai, kaip ji patiriama (subjektyviame, fiziologiniame
ir elgesio lygmenyse). Pavyzdziui, atsipalaidavimo
pratimai pakei¢ia kvépavima, sumazina raume-
ny itampa, sutelkia démesi | pojucius (atitraukia
nuo nemaloniy situacijos bruozy), igalina elgtis
ramiau.

Viena i$ atsako keitimo strategiju — emocijos
iSreiSkimo slopinimas, tai yra bandymai neparodyti
emocijos. Sportininkas gali slépti savo pykti nuo
trenerio, nerodyti, kad jaudinasi, kad iSgyvena.
Si strategija susilauké didelio déemesio dél to, kad
deél jos vyrauja dvi prieSingos nuomongs. Pirmoji
nuomone¢ sako, kad emocijos maz¢ja, kai yra isreis-
kiamos, antroji teigia prieSingai —emocijos mazéja,
kai yra slopinamos. Ta¢iau panasu, kad slopinimas
sutrikdo kognityvia veikla, tai yra, nors emocijos
po kurio laiko tikrai sumazg¢ja, kol vyksta ju slo-



pinimas, jis atitraukia i save démesi, todél sunku
atlikti kita veikla, kuriai taip pat reikia démesio.
Sportininkas, slopinantis savo nerima stengdama-
sis jo neparodyti ar nejausti, po kurio laiko galbut
pasijaucia ramiau, taciau Sios pastangos atitraukia
jo démesi nuo sportinés veiklos ir dél to atlikimas
bei rezultatai suprastéja. Taigi slopinimas turi savo
,»kaina““ (Gross, 2010). Be to, kai kuriais atvejais dél
tokiy bandymy nuslopinti nemalonias emocijas jos
jauciamos dar ilgiau (Moore & Gardner, 2011).

Tradicinés psichologiniy igtidziu mokymo
intervencijos emociju kontrolei pasitelkia viding
kalba (kilus emocijai sportininkas save drasina,
skatina) ir atsipalaidavimo technikas, taciau $ios
technikos, net kai iSmokstama jomis kontroliuoti
emocijas, sportiniams rezultatams ne visuomet
naudingos. Naujesnés intervencijos, kaip rasyta,
moko priimti emocijas ir mintis, leisti joms kilti ir
nevarzyti ar kitaip keisti, t. y. netrukdyti nattiralaus
minciy ir emociju kilimo bei praéjimo proceso.
Kadangi vidinis patyrimas paliekamas fone ir su
juo samoningai nieko nedaroma, jis neatitraukia
démesio ir leidzia susitelkti i atlickama veikla, t. y.
netrukdo treniruotés ar pasirodymo per varzybas
(Moore & Gardner, 2011).

Taigi, emocijy reguliacijos strategijy daug ir
panasu, kad net tuo paciu tikslu (pavyzdziui, neri-
mui sumazinti) pasitelkiamos skirtingos strategijos,
nors vienos jy turi papildoma ,.kaing“ (pavyzdziui,
slopinimas), o kitos — ne (pavyzdziui, kitokio
paaiskinimo radimas). Tai siejama su skirtingais
isitikinimais apie emocijas ir ju reguliacija: ar re-
guliuoti ir, jei reguliuoti, kokiomis strategijomis.
Pavyzdziui, jei sportininkas isitikings, kad emocijas
galima keisti, jis aktyviai imasi emocijy reguliacijos
strategijy, taciau jei, jo nuomone, emocijoms jtakos
daryti neimanoma, jis maziau stengiasi arba visai
nesistengia ka nors keisti (Gross, 2010). Kadangi
sporte emociju iSgyvenimas daznai prieSprieSina-
mas ,,psichologiniam tvirtumui®, nenuostabu, jog
didelé reikSmé skiriama emociju kontrolei, kuri,
kaip rodo naujausi duomenys, turi savo kaing (Mo-
ore & Gardner, 2011).

Dar vienas {domus emocijy reguliacijos ypa-
tumas yra tas, kad ji gali vykti tiek samoningai
(valingai), tiek nesamoningai (automatiskai).
Negana to, panasu, jog net ir sudétingi emocijy
reguliacijos procesai gali buti aktyvinami auto-
matiskai. Tai yra sportininkas gali net nepastebéti,
kaip ji apémgs nerimas prie$ varzybas virsta apa-
tija, kas suteikia trumpalaiki palengvéjima, taciau
ilgalaikéje perspektyvoje sutrukdo jam siekti
savo sportiniy tiksly (Gross, 2010). Ugdomi sa-

moningumo igtidziai, padedantys ,,pagauti®, kas
vyksta Siuo metu, atskleidzia iprastinius elgesio
modelius ir jgalina juos keisti.

Turédami omenyje Sias emocijy reguliacijos
strategijas, galime apibendrinti. Visos emocijos
yra mums svarbios, nepriklausomai nuo to, kiek
jos patinka ar nepatinka. Jos leidzia lengviau
orientuotis gausybéje situacijy, palengvina
sprendimy priéemimq, jau nekalbant apie fiziolo-
ginius ir elgesio pokycius, padedancius reaguoti,
mobilizuotis ir pasiruosti situacijai.

Mes sqmoningai ir nesqmoningai esame
linke savo emocijas keisti, ir Sis jvairias stra-
tegijas apimantis procesas vadinamas emocijy
reguliacija. Nei viena is strategijy savaime néra
nei ,,gera‘ (,,adaptyvi“), nei , bloga* (, nea-
daptyvi*“). Viskas priklauso nuo to, kaip ir kokiu
tikslu Sios strategijos naudojamos. Jei kuri nors
strategija naudojama pernelyg daznai, o kitos
nustumiamos { Salj, jei strategijos pasitelkiamos
perdétai emocijy kontrolei, ribojimui, keitimui
ar net meginimams visai nejausti kuriy nors
emocijy ir | tai sutelkiamas visas démesys, uzuot
siekus savo tiksly ir jgyvendinus vertybes, tada
bet kuri strategija tampa neadaptyvi (Moore &
Gardner, 2011).

Sporte pagrindinis kriterijus, nusakantis
emocijy reguliacijos adaptyvumaq, yra tai, kiek
naudojama strategija uzima démesio. O dar
tiksliau — ar jq naudodamas sportininkas islieka
susitelkes i savo sportine veiklq. Daznai pasitai-
kantis jsitikinimas, kad emocijos trukdo gerai
pasirodyti, yra daugiau mitas. Tai, kas is tiesy
sutrukdo pasirodymaq, yra démesio sutelkimas
[ patiriamq emocijq ir susijusias mintis, jy is-
reiskimas arba kova su jomis. Kai sportininkas
iSmoksta priimti savo emocijas kaip natiraly
procesq, kurio nereikia kontroliuoti, jis islieka
susitelkes [ atliekamq veiklq net ir tada, kai atsi-
duria jtemptoje ar nemalonioje situacijoje arba
kai isgyvena nemalonias emocijas. Ir tai padeda
pasiekti geresniy rezultaty.
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Il. Sporto medicina

Naujas poziuris | lyties
nustatymo procedura

sporte

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) Medicinos ir antidopingo komisijos naré

Vyry ir motery rezultatai didziajame sporte
skiriasi. Daugelis sporto Saky yra pritaikytos vyry
kiinui ir netgi tose sporto rungtyse, kurios palankios
motery anatomijai ir fiziologijai, buvo itraukiami
standartai, orientuoti i vyrus. Senovés Graikijos
olimpinése varzybose dalyvaudavo tik vyrai.
Pirmosiose atgaivintose Siuolaikinése olimpinése
zaidynése 1896 m. moterys nedalyvavo. Siy Zai-
dyniy atgaivintojas Pjeras de Kubertenas (Pierre
de Coubertin) pasisaké pries motery dalyvavima
profesionaliame sporte, o kartu ir olimpinése
zaidynése, kadangi tai, jo nuomone, neestetiska
ir prieStarauja gamtos désniams. Moterys didzia-
jame sporte pasirodé tik XX amziuje. Paryziaus
olimpinése zaidynése dalyvavo 22 moterys, o
vyry buvo 975.

De¢l genetiSkai nulemtos skirtingos ly¢iy kiino
sandaros ir psichoemociniy ly¢iy skirtumy vyrai
1gyja tam tikra pranaSuma veikloje, kur reikia jégos,
greicio ir iStvermés. Manoma, kad motery varzy-
bose galéty bandyti dalyvauti tiek vyrai, apsimete
moterimis, tieck asmenys, kurie gimé su abiejy ly¢iy
pozymiais, bet buvo auginti ir aukleéti kaip mergai-
tés. Abiem S$iais atvejais dél savo pranasumo jie
sudarytuy nesazininga konkurencija, todél daugelyje
sporto Saky leidziama varzytis tik tos pacios lyties
asmenims. Spaudoje galima rasti keisCiausiy gan-
du, kai moterys sportininkés asmeninj gyvenima
gyveno kaip vyrai.

1934 m. pasaulio 800 m bégimo ¢empioné
Zdenka Koubkova véliau gyveno kaip vyras (Zde-
nek Koubek).

Legendin¢ Didziosios Britanijos lengvaatlete
Mary Edith Louise Weston 1929 m. laim¢jo visas
metimo rungtis (ieties, disko, rutulio stimimo) ir
toliausiai nustimé rutulj 1925, 1929 ir 1934 metais.
1936 m. po keleto chirurginiy operacijy ji tapo Mark
Weston, vedé geriausia savo draugg ir likusia gyve-
nimo dalj gyveno kaip vyras.

1938 m. vokieté Dora Ratjen pasieké pasaulio
motery Suolio | aukst] rekorda. Dél keistos iSvaiz-
dos sportininké pakeliui { namus traukinyje buvo
sulaikyta policijos. Nuo to momento ji gyveno kaip
Heinrich Ratjen. Sis atvejis yra vienas didZiausiy
sporto pasaulio skandaly, kai moterimi persirenggs
vyras sugebéjo apgauti savo varzoves. Mokslininkai
vis dar gincijasi — ar D. Ratjen buvo hermafroditas,
transvestitas, ar tik vaikinas, kuriam gimusiam buvo
neteisingai nustatyta lytis.

Lenky bégiké Stanislawa Walasciewicz pasieké
18 pasaulio motery bégimo rekordy. 1936 m. ji,
uzémusi tik antraja vieta, apskundé ja aplenkusia
varzove Helen Stephens esant vyru. Helen tyrusi
mediky komanda patvirtino, kad ji yra moteris. O
Sios istorijos atomazgos teko palaukti daugiau nei
keturiasdesimt mety. Stanislawa gavo JAV piliety-
be, tapo Stella Walsh ir 1951 m. baigé sportininkés
karjera. Garbaus amziaus moteris 1980 m. zuvo per
susiSaudyma. Autopsijos metu buvo nustatyta, kad
ji turéjo vyriskas gonadas.

1966 m. pasaulio greitojo leidimosi nuo kalny
c¢empioné Erika Schinegger po lyties patikrinimo
procediros ir chirurginio gydymo 1968 m. gyveno
kaip vyras, vedé ir tapo dvieju vaiky tévu. 1988 m.



jis paras¢ knyga ,,Mano pergalé prie§ save: vyras,
kuris tapo pasaulio motery cempionu‘ (,,My Victory
over Myself: The Man Who Became a Female World
Champion®).

Greiciausiai daugeliu atvejy sportininkés tur¢jo
abiem lytims buidingy pozymiy. D¢l aukSto vyriSky
hormony lygio jos buvo pranaSesnés prie$ kitas mo-
teris, taCiau vargu ar $ios jaunos merginos apie savo
pranaSuma zinojo sportinés karjeros pradzioje.

Sporto svarba pasaulyje ypa¢ padidéjo Saltojo
karo metais. Gery sportiniy rezultaty buvo siekiama
bet kokia kaina, netgi sukciaujant. Tapo populiaru
sportinius rezultatus pagerinti vartojant vaistus. Ma-
noma, kad varzybose vietoj motery gal¢jo dalyvauti
apsimetéliai vyrai, todél visos moterys, pasiekusios
puikiy sportiniy rezultaty, turéjo jrodyti, kad jos i$
tikro yra moterys.

Tarptautiné lengvosios atletikos federacijy aso-
ciacija (TLAFA) nuo 1947 m. sportininkiy reikalavo
pateikti asmeninio gydytojo iSduota pazyma apie
sportininkes lyti, o 1966 m. nusprendé jteisinti lyties
nustatymo procediira, jvertinancia, ar sportininké gali
saziningai varzytis su kitomis moterimis. Pirmoji
privaloma sportininkiy lyties nustatymo procedi-
ra buvo atlikta 1966 m. Budapeste prieS Europos
lengvosios atletikos cempionatg. Visos 243 Sioms
varzyboms registruotos moterys tur¢jo dalyvauti
,,nuogaliy™ parade — nuogos praeiti pro gydytoju
motery komisija. Per Sia apziiira nebuvo aptiktas né
vienas vyras, taCiau i varzybas netikétai neatvyko
penkios pasaulinio lygio sportininkes, tarp ju ir dvi
Soviety Sajungos atstovés — seserys Tamara ir Irina
Press. Joms priklauseé dvideSimt $esi pasaulio motery
rekordai. D¢l vyriskos $iy merginy iSvaizdos zurna-
listai jas vadino ,,broliais Press“. Sios sportininkés
daugiau niekada nedalyvavo tarptautinése motery
varzybose, kas suteiké peno spekuliacijoms, kad
jos galéjo buti vyrai. I§ zilirovy tribiinos varzybas
steb&jo ir garsi Suolininké i auksti lolanda Balas. Ji
pranese, kad pries varZybas patyré trauma ir nutrauké
profesionalios sportininkés karjera.

1966 m. Sandraugos Saliy varzybuy lyties kon-
trolés procediira buvo dar grieztesné — kiekvienai
sportininkei buvo atliktas ginekologinis iSoriniy ly-
tiniy organy tyrimas. Tokia griezta ir nemaloni lyties
patikrinimo procediira sulauké didZiulio sportininkiy
pasiprieSinimo. Sporto organizatoriai suprato, kad
iSoriné sportininkiy apZzitira yra netinkamas metodas
saziningai konkurencijai uztikrinti ir 1968 m. per
Meksiko olimpines Zaidynes iteisino nauja lyties
patikrinimo procediira. Tai buvo nebrangus, greitai

atlickamas, konfidencialuma uztikrinantis ir mazai
psichologiniy bei fiziniy problemy sukeliantis tyri-
mas. Skruosto gleivinés lastelése buvo ieSkoma Baro
ktineliy, kurie yra biidingi genetiskai determinuotai
moteriai (46,XX). Vyrams (46,XY) Baro kiineliy
nerandama. Lytinio chromatino tyrimas buvo skirtas
saziningai konkurencijai uztikrinti, taciau pakenke
toms moterims, kurios gimé su retomis genetine-
mis anomalijomis, taiau netur¢jo pranasumo pries
savo varzoves moteris. Ispany lengvaatlet¢ Maria
Martinez-Patino 1985 m. buvo diskvalifikuota dél
nejautrumo androgenams sindromo. Tai genetinis
sutrikimas, kai asmuo fenotipiskai atrodo kaip mo-
teris, turi moteriskus iSorinius lyties organus, taciau
vyriskas gonadas, vyriska hormony profilji ir vyrams
budinga chromosomy rinkinj (46,XY). Dél geneti-
nés anomalijos $iy asmeny receptoriai yra nejautris
kraujyje cirkuliuojantiems vyriskiems hormonams,
bet fizinio pranasumo prie§ savo varzoves jie netu-
ri. Sportininké apskundé nacionaling federacija ir
vieSai prabilo apie motery diskriminacija. Jos kova
tesesi ilgiau nei 3 metus, kol galiausiai sportininke
laiméjo. Si pergalé atkreipé sporto funkcionieriy
démesi i lyties nustatymo procediiros netobuluma.
Igyvendinus genetini lyties kontrolés tyrima, per
tarptautines varZybas buvo diskvalifikuojama viena
sportininké i§ 500—600. Tikslios sportininkiy dia-
gnozes néra zZinomos, nes dauguma sportininkiy,
vengdamos skandalo ir informacijos pavieSinimo,
tyliai pasitraukeé i§ sporto arenos.

Genetikai teigia, kad lytinio chromatino tyrimas
yra mazai patikimas: galimi tiek klaidingai teigiami,
tiek klaidingai neigiami atvejai. Zinomas maziausiai
vienas atvejis, kai tos pacios sportininkes lytinio
chromatino tyrimo rezultatai skirtingose sporto
varzybose buvo skirtingi. Lytinio chromatino testo
rekomenduota atsisakyti, nes:

+ kai kurios moterys, turin¢ios genetines
anomalijas, neturi pranasumo prie§ savo
varzoves;

* lytinio chromatino tyrimu nejmanoma
aptikti kai kuriy vyry, turinéiy genetines
anomalijas;

* daugeliu atvejy moterys, turin¢ios normaly
chromosomy rinkinj (46,XX), nesazininga
pranasuma igyja naudodamos anabolinius
hormonus ar kitus sportini rezultata geri-
nancius vaistus.

Anatominiai ir genetiniai lyties pozymiai sutam-
pane visada. Yra keletas genetiniy anomalijy, kurios
apsunkina lyties nustatymo procediira. Pasaulyje apie
1,7 proc. vaiky gimsta su lyties vystymosi sutrikimais.
Sporte $iy sutrikimy daznis yra daug didesnis.
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Genetiniai sutrikimai, kurie nesuteikia pra-
nasSumo prie$ varzoves sporte, tafiau neleidzia
iSlaikyti lyties kontrolés testo:

Nejautrumo androgenams sindromas. Si lyties
vystymosi anomalija sportuojan¢ioms moterims yra
nustatoma dazniausiai. Dél testosterono recepto-
riy geny mutacijy testosteronas negali saveikauti
su audiniais, todel sutrinka vyriSky lyties organy
vystymasis. Pagal chromosomas, gonadas ir hor-
mony lygi zmogus identifikuojamas kaip vyras
(nustatomas 46,XY kariotipas), bet antriniai lytiniai
pozymiai ir raumeny mas¢ yra moteriSka. Nejau-
trumas androgenams ne visada biina absoliutus.
Iki $iy dieny triiksta moksliniais tyrimais paremty
irodymuy, kad dalinio nejautrumo androgenams
atvejais moterys gali turéti fizini pranaSuma pries
kitas moteris, o jei gali, neaiSku, ar jy pranaSumas
yra daug didesnis.

Lytiniy liauky disgenezé (gali biti tikroji ir mis-
ri). Tokios 46,XY moterys neturi funkcionuojanciy
seklidziy, todél ju organizme néra testosterono,
budingo vyrams. Fenotipiskai tokie individai yra
moterys, nors ir su mazomis kriitimis. Vertinant ju
fizines ypatybes nenustatomas nesaziningas prana-
Sumas 46,XX motery atzvilgiu.

Ternerio sindromas. Nustatyta, kad 80 proc. Siy
ligoniy nerandama lytinio chromatino, ju kariotipas
45,X. FenotipiSkai jos yra moterys ir neturi nesazi-
ningo pranaSumo pries§ 46,XX moteris.

Genetiniai sutrikimai, kurie leisty vyrams
iSlaikyti lyties kontrolés testa ir dalyvauti motery
varzybose:

Klainfelterio sindromas yra dazniausias vyris-
kos lyties vystymosi sutrikimas, kurio metu nusta-
toma viena ar daugiau papildomy X chromosomuy.
Klasikinei Klainfelterio sindromo formai biidingas
47,XXY kariotipas, nedidelei pacienty daliai nu-
statomas mozaikinis 46,XY/47,XXY kariotipas,
galimi ir kiti variantai. Mozaikinio kariotipo atveju
individai gali turéti moteriska fenotipa ir abieju
ly¢iy genitalijas. Nors dél vyriSkos Siy asmeny
iSvaizdos juos sudétinga biity registruoti motery
varzyboms, lyties kontrolés testas $iy asmeny nei-
dentifikuoty kaip vyru.

Moterys, galincios iSlaikyti lyties kontrolés
testa, taciau turinios pranaSumg prie§ savo
varzoves:

lgimta antinksciy hiperplazija (IAH) arba
adrogenitalinis sindromas. Yra keletas skirtingy
[AH formuy, ta¢iau bendras jy bruozas yra tas, kad
del jgimty sutrikimy antinksciai gamina daug vy-
riSky hormony. D¢l to vystosi vyriskas kiino sude-
Jimas — didesné nei jprasta raumeny mase, kartais

padid¢jes plaukuotumas, galimi lyties organy raidos
sutrikimai. Sios moterys gali turéti nesaZininga
fizini pranaSuma prie§ savo varzZoves ir lengvai
iSlaikyti lyties kontrolés testa. Toki pranaSuma
irodyti néra lengva.

Androgenus gaminantys augliai gali buti ap-
tinkami antinks¢iuose ir kiaugidése. Si patologija
yra reta, taciau salygoja greita virilizacija (vyriSky
pozymiy atsiradima). Teoriné galimybe, kad reti
androgenus gaminantys augliai gali suteikti fizini
pranasuma pries varzoves yra, taciau sunku patiketi,
kad tokia moteris galéty dalyvauti tarptautinio lygio
varzybose.

Kiausidziy kilmés hiperandrogenizmas (poli-
cistiniy kiauSidziy sindromas). Tai neaiskios kilmés
pagumburio ir hipofizés disfunkcija, kuriai buidinga
hiperandrogenija, metaboliniai sutrikimai, anovu-
liacija ir nevaisingumas. Policistiniy kiausidziy
sindromas diagnozuojamas apie 5—7 proc. motery.
Sis gana daznas motery sveikatos sutrikimas, kurio
metu moters organizme cirkuliuoja didesnis nei
moterims jprastas vyriSky hormony kiekis, suteikia
moterims fizini pranaSuma pries savo varzoves.

Androgeniniais hormonais piktnaudziaujan-
¢ios moterys. Androgenai turi virilizuojantj efekta
raumeny masei ir suteikia nesazininga fizinj prana-
Suma pries kitas moteris. Lytinio chromatino testas
nenustato androgeniniy hormony vartojimo fakto.
1974 m. Tarptautinis olimpinis komitetas itrauke
androgeninius hormonus { sportininkams draudzia-
my vartoti medziagy sarasa, taciau ir Siais laikais
Sie sintetiniai hormonai yra daZniausiai sportininky
vartojama ergogenin¢ medZziaga.

Genetiniai sutrikimai, dél kuriy vyrai ar
moterys neiSlaikyty lyties kontrolés testo

Lytiniy anomaliju spektras gana platus. Yra
keturi pagrindiniai lytiniy organy anomalijy tipai —
tikrasis hermafroditizmas, vyriskas ir moteriskas
pseudohermafroditizmas ir gonady disgeneze. Jais
remiantis galima paaiskinti jvairiy sindromy kilme,
tac¢iau moterys lyties kontrolés testo neislaikyty tik
dviem atvejais — vyriSkojo pseudohermafroditizmo
ir gonady disgenezes.

Medicinoje lytis apibréziama keletu biologiniy
lyties pozymiu: kariotipu, t. y ly¢iai biidingu chro-
mosomy rinkiniu (motery — 46,XX, vyry — 46,XY),
gonadomis, hormonais, iSoriniais lyties poZymiais,
ly¢iai budingais psichologiniais skirtumais. Daugu-
mos zmoniy §iy pozymiy visuma atitinka kuria nors
viena lyti. Taciau yra asmeny, kuriy biologiniai lyties
pozymiai neatitinka, o ly¢iai nustatyti lytinio chro-
matino testo nepakanka. Lytinio chromatino tyrimas
nustato ne lytj, o tik dvieju X chromosomy buvima.



Vystantis mokslui, atsirandant daugiau Ziniy,
daugelis genetiky ir endokrinology draugijy prisi-
dejo prie reikalavimo panaikinti lytinio chromatino
testa. Toks reikalavimas buvo isklausytas, 1991 m.
TLAFA, 0 1999 m. ir Tarptautinis olimpinis komite-
tas atsisaké lytinio chromatino testo. Buvo manoma,
kad pakanka dopingo kontrolés procediiros, o Siuo-
laikinés sportininky aprangos mados labai nepalan-
kios apsimetéliams. Lyties nustatymo procediira
sportininkéms atliekama tik iSskirtiniais atvejais,
jei kyla itarimas dél nesaziningos konkurencijos.
Tyrimas grindZiamas genetiky, endokrinologu,
ginekology ir psichologu konsultacijy iSvadomis
bei juy paskirty tyrimy duomenimis.

Tarptautinis skandalas dé¢l Piety Afrikos Respu-
blikos sportininkés Caster Semenya atvejo parode,
kad grieztos procediiros nebuvimas gali padaryti
daug zalos. Pries 2009 m. pasaulio lengvosios
atletikos cempionata atlikti tyrimai rodé¢, kad Se-
menya gali turéti lyties vystymosi sutrikima, ta¢iau
mergina varzybose dalyvavo, jas laiméjo ir pasieke
pasaulio motery rekorda. Daugiau nei 10 ménesiy
viso pasaulio spaudoje buvo aptariamos jaunos
merginos privataus ir intymaus gyvenimo detalés.
Galiausiai 2010 m. TLAFA priémé sprendima leisti
jai dalyvauti motery varzybose. Sis atvejis parode,
kad poreikis apsaugoti motery teis¢ saziningai
varzytis yra svarbus, o lyties nustatymo procediira —
sudétinga. 2010 m. Tarptautinis olimpinis komitetas
Majamyje organizavo eksperty grupés susitikima,
per kuri buvo siekiama nustatyti naujas taisykles

saziningai sportininky konkurencijai uztikrinti. Pri-
eita prie nuomongs, kad testosterono kiekis kraujyje
galety biiti bazinis kriterijus nesaziningai konkuren-
cijai iSvengti ne tik tarp motery, bet ir tarp vyry. Ne
paslaptis, kad ne tik moterys, bet ir kai kurie vyrai
sportiniam rezultatui pagerinti neleistinai vartoja $i
hormona. Saziningai konkurencijai sporte uZztikrinti
mokslininkai pasiiilé¢ naujas gaires:

1. Pakeisti lyties nustatymo procediira su-
darant individualy sportininky patikros
profili abiem lytims, | protokola itraukiant
vyriskyjy hormony lygio vertinima.

2. Sporto federacijoms rekomenduoti tiks-

lesng atlety klasifikacija pagal tgi, svori,
amziy, raumeny mase bei kitas fizines
ypatybes ir uztikrinti, kad du besivarzantys
asmenys priklausyty tai paciai klasifika-
cijai (parolimpiniy Zaidyniy sportininky
klasifikacijos modelis).

Vadovaudamasi Siomis rekomendacijomis
TLAFA 2011 m. geguzés meénesi patvirtino naujas
taisykles ,,Dél hiperandrogenisky motery teisés
dalyvauti motery varzybose®. Sios taisyklés priva-
lomos visoms moterims, dalyvaujanc¢ioms tarptau-
tinése motery lengvosios atletikos varzybose. Pagal
Sias taisykles TLAFA medicinos administratorius
organizuoja individualia atvejo analizg, kai spor-
tininkés testosterono lygis kraujyje virsija vyrams
galima maziausia testosterono lygi (= 10 nmol/l).
Procediiros schema pateikta paveiksle.
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Informacija apie potencialia problema gali
biti gaunama i§ pacios sportininkés, jos asmeninio
gydytojo, nacionalinés federacijos nariy, dopingo
kontrolés pareigiiny ar sportininkés biologinio paso
tyrimy duomeny. Medicinos administratorius organi-
zuoja dopingo kontrolés tyrima isitikinti, ar aukstas
sportininkés testosterono lygis yra tikrai endogeninés
kilmés. Nepasiteisinus dopingo vartojimo atvejui,
sportininkés prasoma pateikti visus sveikatos doku-
mentus, kurie galéty biiti susij¢ su aptiktos hiperan-
drogenijos diagnozavimu ir gydymu. Sportininkés
sveikatos tyrimy dokumentus analizuoja medicinos
eksperty grupé, kurig sudaro maziausiai 3 ekspertai.
Atvejo analizé yra anoniminé, t. y. ekspertai nezino
nei sportininkes pavardés, nei Salies, kuriai ji atsto-
vauja. Pagrindiné eksperty uzduotis — nustatyti, ar
sportininké dél auksto vyrisky hormony lygio turi
i§ anksto nulemta pranaSuma pries§ savo varzoves.
Jei atsakymas teigiamas, nurodomos salygos (gy-
dymo protokolai), kurioms esant sportininké galéty
dalyvauti motery varzybose. Jei sportininké sutinka
gydytis, sudaromas gydymo rezultaty stebéjimo pla-
nas. Sportininké privalo irodyti, kad laikosi paskirto
gydymo.

Panasiai kaip ir per dopingo kontrolés proceda-
ra, hormony vertinimo tyrimai sportininkei atliekami
jos i$ anksto nejspéjus. Baigus gydyma, eksperty
grupé vél anonimiskai atlieka atvejo analizg. Jei
sportininkés gydymo rezultatai yra patenkinami,
jai leidziama dalyvauti motery varzybose, taciau jos
gydymas ir toliau grieztai kontroliuojamas. Nusta-
¢ius pakitusius hormony kiekio rezultatus, ekspertu
grupé atveji vél analizuoja. Jei eksperty grupei iskyla
neaiSkumy ir reikia papildomy tyrimy, sportininké
siun¢iama i specializuota tyrimy centra. Siuo metu
pasaulyje yra Sesi tokie centrai. Specializuoto centro
uzduotis — nustatyti galuting diagnozg ir parinkti
tinkama gydyma. Taip uztikrinama pacientés duo-
meny apsauga. Asmenys, tyrg sportininke, nepriima
sprendimy dél jos teises dalyvauti motery varzybose.
Ekspertai, priimantys sprendima dél galimo sporti-
ninkés pranasumo prie$§ varzoves, nezino, kokios
konkrecios sportininkés atvejis nagrinéjamas.

Siekiant iSvengti vieSuy skandaly ir apsaugoti
sportuojanciy motery interesus, TLAFA skatina
gydytojus, dirbancius su sportininkémis, nustatyti
problema kuo anksciau, t. y., kol mergina dar ne-
pasieké svarbiy sportiniy pergaliy. Bitina atkreipti
démesi i hiperandrogenijos pozymius: zema balsa,
neryskias kriitis, amenoréja ar oligomenoré¢ja, didelg
raumeny masg, vyrisko tipo plaukuotuma. Aptikus
hiperandrogenijos pozymiy, atliekami hormony ty-
rimai. Nustacius diagnozg, skiriamas gydymas.

TLAFA taisykliy ,,Dél hiperandrogenisky mo-
tery teisés dalyvauti motery varzybose™ pagrindu
Tarptautinio olimpinio komiteto Medicinos ir an-
tidopingo komisija sukiiré¢ ,,Motery hiperandroge-
nijos reglamenta®, kuriuo buvo vadovaujamasi per
2012 m. Londono olimpines Zaidynes.

Naujojo protokolo pagrindas — testosterono
kiekis kraujyje. Sportuojancioms moterims Siuo
metu leidZiama auks$c¢iausia testosterono riba
kraujyje yra 10 nmol/l. Jei testosterono Kiekis yra
didesnis, privaloma atlikti papildomus tyrimus
ir skirti gydyma. Apie esamus pakitimus bitina
informuoti sportininkg (jei ji dalyvauja tarptautinése
varzybose) ir sportininke prizitirintj sporto medici-
nos gydytoja. Tai etiSkas sprendimas, uztikrinantis ne
tik saziningg konkurencija, bet ir asmens interesus,
apsaugant jaunas moteris nuo ilgalaikés hiperandro-
genijos pasekmiy. Hiperandrogenijos priezastys ir
pasekmés tiriamos individuliai, o svarbiausia — ne-
besvarstoma, kuriai ly¢iai asmuo priklauso.
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Griauéiq raumeny
adaptacija prie fiziniy kraviy.
Genetiniai ypatumai
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Zmogaus ir medicininés genetikos katedros mokslo darbuotoja

Kiino kultiiroje ir sporte adaptacijos prie vis di-
desniy fiziniy kritviy principu pagristas organizmo
treniruotumo didéjimas, sportiniy rezultaty augi-
mas. Viena vertus, fizinis pajégumas yra genetiskai
nulemtas ir santykinai pastovus, kita vertus — jam
budingas prisitaikymas, t. y. keitimasis, lavéjimas.
Genetiniai ir aplinkos veiksniai tiesiogiai veikia
atsakq i fizinj kritvi, o kartu ir sékme sporte.

Didziausia reikSmg sporting¢je veikloje turi
skersaruoziai griau¢iy raumenys. Raumenys atlieka
daugeli funkciju: suteikia ktinui forma, atlieka kiino
judesius, palaiko kiino temperatiira, kaupia energija.
Judesys yra atlickamas tarpusavyje saveikaujant
daugeliui raumeny. Juy susitraukimo mechanizmai
pasizymi sudétinga jvairove, kuri nevienareikSmis-
kai modifikuojama skirtingomis fizinio darbo saly-
gomis. Raumenims susitraukiant, adenozintrifos-
fatas (ATP) cheming energija pavercia mechanine.
Sie mechanizmai turi savybe prisitaikyti prie jvairiy
veiklos salygu. Taigi, raumenys pasizymi adapty-
vumu, t. y. geba prisitaikyti prie neilgai trunkanciy
intensyviy ir prie ilgalaikiy kriiviy (Saplinskas,
2004). Organizmo adaptacija pasireiskia specifine
raumeny darbo reguliacija ir galimybe nuosekliai
didinti fizinj krivi. Griau¢iy raumeny adaptacijos
intensyvuma lemia: a) motoriniy vienety tipas ir
skai¢ius (pagrindiniai tipai: 1étieji, atspartis nuo-
vargiui; greitieji, greitai nuvargstantys; greitieji,
atspartis nuovargiui); b) biocheminiy procesu,
gaminan¢iy energija ir utilizuojanciy apykaitos
produktus raumeny lastelése, greitis; ¢) kraujotaka,
dél kurios raumenys apriipinami deguonimi ir pasa-
linami metabolitai (Mooren, Volker, 2005).

Raumeninés skaidulos sudarytos i§ baltymuy,
kurie lemia mechanines raumens savybes ir pa-
deda reguliuoti adaptacinius raumens procesus.
Raumening skaidulg dengia elastingas jungiamasis
audinys — sarkolema. Po sarkolema yra baltyminis
skystis sarkoplazma, kurioje yra susitraukimo

procesui svarbiis raumeny lastelés elementai: or-
ganelés, miofibrilés, mitochondrijos, branduoliai,
mikrosomos, energinés medziagos, fermentai.
Mitochondrijose vyksta oksidaciniai procesai,
biitini raumeniui apriipinti energija. Lygiagreciai
su miofibrilémis i$sidéstes sarkoplazminis tinklas,
sudarantis kilpas, apie kurias kaupiasi kalcis, rei-
kalingas raumeny susitraukimui. Sarkoplazmoje
yra baltymas mioglobinas, kaupiantis molekulini
deguoni ir perduodantis ji lasteliy oksidacinéms
sistemoms. Pagrindiniai miofibriliy susitraukimo
elementai yra baltyminiai junginiai — miozino ir
aktino sitlai, kurie sudaro maziausius susitraukimo
elementus — sarkomerus. Kiekviena miofibrilé susi-
deda i$ daugelio sarkomeruy, kuriuos vienus su kitais
jungia Z linija. Z linija eina per visas raumeninés
skaidulos miofibriles ir sujungia jas i viena darini
(1 pav.). I Z linijy sudéti ieina daug baltymy, pvz.,
a-aktininas, troponinas, tropomiozinas (Dadeliené,
2008; Saplinskas, 2004; Roth, 2007).

Skirtinga raumens adaptacija prie darbo,
kuriam atlikti reikia jégos, greicio ir
iStvermés

Sarkomery iSsidéstymas ir ju ilgis, raumeniniy
skaiduly ilgis, raumenu skerspjtivio plotas ir bendra
raumeny masé — tai struktairiniai elementai, kurie
padeda raumenims dirbti jvairiomis salygomis.
Raumeny struktiira ypac turi reikSmés jégai ir darbo
galingumui. Lavinant raumeny jéga, padidéja miofi-
briliy kiekis, hipertrofuojasi raumeninés skaidulos,
padidé¢ja citoskeleto ir jungiamojo audinio maseé,
daznai padaugéja raumeniniy skaiduly, padidéja
specifiné raumens jéga. Lavinant greituma labiau
pakinta sarkoplazminio tinklo apimtis, fermento
miozino adenozintrifosfatazes aktyvumas, balty-
mo parvalbumino kiekis, todé¢l padidéja raumens



1 pav. Sarkomery o-aktininy domeny struktiira ir padétis (modifikuota pagal D. G. MacArthur ir

K. N. North, 2004)

susitraukimo galingumas, greitis, atsipalaidavimo
greitis, 0 maksimalioji raumens susitraukimo jéga
nepakinta. Raumeny hipertrofija skatina metabo-
liniai procesai, endokrininés sistemos poveikis ir
mechaniniai veiksniai, kai dél raumeny susitrau-
kimo ar iStempimo aktyvinama specifiniy baltymy
sintezé (Mooren, Volker, 2005).

Deél treniruotés ir varzyby kraviy poveikio
sportininky organizme vyksta skirtingi adaptaci-
niai pakitimai. Greitumo jégos sporto Saky atstovy
raumenyse dominuoja greitai susitraukianc¢ios
(I tipo) raumeninés skaidulos. Zmogaus greituma
lemia raumeny kompozicija ir skaiduly ilgis, elas-
tinés savybés, nerviniy impulsy sklidimo greitis,
raumeny susitraukimo greitis (Dadeliene, 2008;
Lippi et al., 2009; Stewart, Rittweger, 2006; Roth,
2007). Nemaza poveik] turi ir genetiniai veiks-
niai (Beunen, Thomis, 2006; Lippi et al., 2009;
Stewart, Rittweger, 2006). IStvermeg lavinanciy
sportininky dirban¢iuose raumenyse dominuoja
létai susitraukiancios (I tipo) raumenings skaidulos.
Jos pagal savo morfofunkcines savybes geriausiai
tinka ilgam neintensyviam darbui. Didelis Sio tipo
raumeniniy skaiduly atsparumas nuovargiui susijgs
su ju mazu susitraukimo greiciu ir jéga, gera ka-
piliarizacija, didesniu mitochondrijy, mioglobino
kiekiu, didesniu oksidaciniy fermenty aktyvumu,
geresniu gebéjimu panaudoti lipidus energijai
gaminti. Atliekant ilgalaiki aerobini fizini kriivi
reikia maksimalaus deguonies suvartojimo ir di-
desnés ATP resintezés. Nuo Siy procesy priklauso
veiksmingas raumeny susitraukimas (Dadeliene,
2008; Beunen, Thomis, 2006; Stewart, Rittweger,
2006; Lippi et al., 2009).

Raumeny adaptacija yra daugelio geny
veiklos rezultatas

Mokslininkai teigia, kad paveldimumas turi
didesng reikSme greitumo savybéms nei iStvermes.
Greitis ir jéga yra labiau paveldimi nei igyjami
treniruojantis (Ahmetov, Rogozkin, 2009; Beunen,
Thomis, 2006; Calvo et al., 2002; Tiainen et al.,
2009), o istverme galima i$siugdyti ir sustiprinti dau-
giametémis treniruotémis. Sportininkams budingas
didesnis anaerobinis pajégumas negu nesportuojan-
tiems asmenims. Pastebéta (Beunen, Thomis, 2006),
kad paveldimumas turi didesng reikSmg statinei jégai
ir galingumui negu raumens iStvermingumui. Einant
metams ir maz¢jant raumeny pajégumui, vyresniy
suaugusiyjy izometrinés jégos genetinis kompo-
nentas tampa mazesnis negu auganc¢io zmogaus
(Beunen, Thomis, 2006).

Griauciy raumeny adaptacijai prie fiziniy
kriiviy jtakos turi pokyciai Siuose genuose: ADR
(angl. adrenergic receptors); ANG (angl. angio-
genin); EPO (angl. erythropoietin); EPOR (angl.
erythropoietin receptor); CKM (angl. creatine
kinase muscle type); CPT2 (angl. carnitine pal-
mitoyltransferse II); mtDNA (angl. mitochondrial
DNA), LIPE (angl. hormone-sensitive lipase); GH
(angl. growth hormone); 1GF (angl. insulin-like
growth factor),; TGF (angl. transforming growth
factor); HIF1 A (angl. hypoxia-inducible factor 1);
IL (angl. interleukins); PPAR (angl. peroxisome
proliferative activated receptor family); ACE (angl.
angiotensin-converting enzyme); HSP70 (angl.
heat shock protein 70); NOS3 (angl. nitric oxide
synthase 3); TNFalpha (angl. tumor necrosis factor
alpha) ir kt.



Pagrindinis genas yra a-aktininas-3 (ACTN3,
angl. a-actinin-3). Zinoma, kad griau¢iy raumenyse
egzistuoja du a-aktinino baltymai: a-aktininas-2
(ACTN2) ir a-aktininas-3 (ACTN3) (baltymus
koduoja ACTN2 ir ACTN3 genai). Ju iSsidéstymo
vieta raumeninése skaidulose skirtinga. Visose
raumeninése skaidulose yra ACTN2, o baltymo
ACTN3 aptinkama tik greitai susitraukianciose
griau¢iy raumeny skaidulose. ACTN2 ir ACTN3
priklauso pagrindiniams Z disko komponentams
raumenyse ir suriSa plonuosius aktino filamentus
(1 pav.) (Moran et al., 2007; Roth, 2007; Vincent
et al., 2007). Sie baltymai atlieka tiek stating, tiek
reguliuojamaja funkcija (dalyvauja miofibriliy di-
ferenciacijos ir susitraukimo procesuose). ACTN3
deficitas greitai susitraukianciose griau¢iy raumeny
skaidulose gali sumazinti Zzmogaus darbinguma
(Delmonico et al., 2007; Roth, 2007; Vincent et al.,
2007). Baltymo ACTN3 stoka lemia geno ACTN3
vieno nukleotido pakitimas (p.R577X), kuri galima
aptikti molekuliniais genetiniais tyrimais. Tuomet
pagal ACTN3 geno pokyti nustatomi trys skirtingi
zmogaus genotipai: R/R, R/X ir X/X (Ahmetov,
Rogozkin, 2009; Yang et al., 2003; Clarkson et
al., 2005). N. Yangas su kolegomis 2003 metais
pirmieji paskelbé, kad tarp auk$c¢iausios lygos
sprinto sportininky X/X genotipas yra retas. Véliau
Sie atradimai buvo pakartoti ir patvirtinti graiky ir
suomiy populiacijose (Yang et al., 2003; Niemi et
al., 2005; Roth, 2007). Nustatyta, kad gery greitumo
jégos sporto Saky rezultaty pasiekia ACTN3 R/R ir
R/X genotipo sportininkai (Ahmetov, Rogozkin,
2009; Yang et al., 2003; Niemi et al., 2005; Roth,
2007). K. Northas su kolegomis mano, kad Sio geno
variacija galéjo teikti evoliucini pranaSuma nattira-
liosios aplinkos atzvilgiu Zzmonéms, persikelusiems
i§ Afrikos 1 Azija ir Europa pries mazdaug 60 tiikst.
mety (North, 2008). Literatliros ir genominiy
duomeny baziy duomenimis, Zmoniy be veiklaus
baltymo a-aktinino-3 raumenyse, t. y. ACTN3
X/X genotipo, daznis skirtingose populiacijose
skiriasi: Afrikos populiacijose jis siekia tik 1 proc.,
Europos — apie 18 proc., Azijos populiacijose — iki
25 proc. Lietuvos populiacijoje nustatytas ACTN3
X/X genotipo daznis — 10,4 proc., tarp Lietuvos
didelio meistriskumo sportininky — 12,9 proc.

Adenozinmonofosfato deaminazés (AMPD,
angl. adenosine monophosphate deaminase) ge-
nas, koduojantis fermenta adenozinmonofosfato
deaminazg (AMPD), taip pat yra siejamas su Zmo-
gaus fiziniu pajégumu ir su raumeny adaptacija
prie dideliy fiziniy kriiviy. AMPD konvertuoja
adenozinmonofosfata | inozinmonofosfata, atpalai-

duodama amoniako molekule. D¢l Sios konversijos
audiniuose atsipalaiduoja energija, reikalinga mo-
lekuliniams procesams vykti (Fischer et al., 2007;
Rico-Sanz et al., 2003; Rubio et al., 2008). Zinomos
trys AMPD fermento izoformos: M (raumening,
genas AMPDI), L (kepenin¢, genas AMPD?2), E
(eritrociting, AMPD3). AMPD izoformos skiriasi
savo molekuline mase, imunologinémis, katalizi-
némis ir reguliacinémis savybémis. Nustatyta, kad
AMPD M izoforma aptinkama greitai susitraukian-
iose griau¢iy raumeny skaidulose. Si izoforma
koduojama AMPDI geno. Jame nustatytas vieno
nukleotido pakitimas (¢.34C>T) (Rico-Sanz et al.,
2003; Rubio et al., 2005), dél kurios sutrumpéja
baltymas AMPDI, ir tai turi poveiki fermentinéms
AMPDI1 funkcijoms (Rubio et al., 2005). Moleku-
liniais genetiniais tyrimy metodais nustatomi trys
skirtingi z7mogaus genotipai: C/C, C/T ir T/T. Zmo-
gaus AMPD1 C/C genotipas siejamas su sportiniy
rezultaty augimu (Rico-Sanz et al., 2003; Rubio et
al., 2005), o AMPDI T/T genotipo asmenims bii-
dingas mazas fermento AMPD1 aktyvumas greitai
susitraukian¢iose raumeninése skaidulose. Tokiu
asmeny kraujo plazmoje laktatas pradeda kauptis
jau po 30 s nuo anaerobinio pobiidzio fizinio krii-
vio pradzios. Manoma, kad AMPD1 T/T genotipo
asmenims biidingas sumazéjes anaerobinis darbin-
gumas (Fischer et al., 2007; Rico-Sanz et al., 2003;
Rubio et al., 2008).

Dar vienas svarbus genas, siejamas su zmogaus
raumeny adaptacija prie fiziniy kriiviy, yra mioglo-
bino genas (MB). Mioglobinas — raumeny sudétinis
baltymas, kuris sudaro deguonies rezerva, kurio
reikia raumeny darbui. Kapiliaruose prisijunggs
deguonij, mioglobinas nesa ji i mitochondrijas,
kur deguonis isijungia { oksidacijos reakcijas.
Tyrimais nustatytas MB geno vieno nukleotido
pakitimas (c.A79G). 2002 metais L. G. Moore ir
kt. tyrimai parodé MB geno svarba organizmo pri-
sitaikymui prie hipoksijos. Mokslininkai nustate,
kad MB A/A genotipas labiau biidingas dideliame
aukstyje gyvenantiems Tibeto gyventojams nei
juros lygyje gyvenantiems zmonés (Moore et al.,
2002). 2005 metais J. Wu su kolegomis nustate,
kad profesionaliy ilgu nuotoliu bégiky i§ Kinijos
Han provincijos MB genotipai skyrési nuo bendros
populiacijos atstovy (Wu et al., 2005). Kol kas
moksliniy publikaciju, kuriose aprasoma MB geno
varianty reikSmé Zmogaus fiziniam darbingumui,
yra nedaug.

D¢l daugialypio vitamino D poveikio zmogaus
organizmui (odai, kaulams, SKS, raumenims) kelios
skirtingy tyréjy grupés padare iSvada, kad vitamino
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D receptorius (VDR) yra reikSmingas veiksnys,
lemiantis zmogaus fizini i$sivystyma ir darbinguma
(Windelinckx et al., 2007). Vitaminas D, veikdamas
per vitamino D receptorius, palaiko normaly kalcio
kieki kraujo serume ir tarplasteliniuose skysciuose,
reguliuoja lasteliy augima ir brendima, stimuliuoja
insulino sekrecija, moduliuoja limfocity funkcija,
raumenyse skatina baltymy sintezg ir turi jtakos
greityjy raumeniniy skaiduly augimui. Mokslininky
nustatyta VDR geno varianty reikSmé anaerobiniam
zmogaus darbingumui (Grundberg et al., 2004; Wang
et al., 2006; Windelinckx et al., 2007).

Taip pat yra apraSyti moksliniai darbai, kuriuose
buvo nustatyta /GF (angl. insulin-like growth factor)
geny sasaja su zmogaus raumeny adaptacija prie fizi-
niy kriiviy (Devaney et al., 2007; Sayer et al., 2002;
Schrager et al., 2004). Fiziniai pratimai padidina
augimo veiksniy, tokiy kaip nuo insulino priklau-
santis augimo veiksnys (IGF), gamyba raumenyse.
IGF-1 ir IGF-2 (nuo insulino priklausan¢iy augimo
veiksniy 1 ir 2 genai) yra svarbiis embriogenezes metu
ir suaugusio zmogaus miofibriliy diferenciacijoje ir
proliferacijoje, nes aktyvina signalinius baltymus, ju
transliacijq ir pagreitina baltymy sintezg¢ raumenyse.
IGF taip pat dalyvauja cholesterolio, steroidy ir rieba-
Iy apykaitoje. Bandymai su modifikuotomis pelémis
parodé, kad laboratoriniai gyviinéliai, | kuriy raume-
nis iterptas /GF-1 genas, po intensyviy treniruociy
tampa 40 proc. stipresni (Devaney et al., 2007).

Miostatinas, arba augimo diferenciacijos
veiksnys 8 (GDFS, angl. growth differentiation fac-
tors 8), — tai TGF beta (angl. transforming growth
factor-p) baltymy Seimos narys, slopinantis raumeny

Neonate 7 Months

2 pav. Nuotraukoje 6 dieny (naujagimis) ir
7 ménesiy berniukas, kuriam nustatyta MSTN
geno mutacija (g.IVS1+5 G/A). Rodyklémis
pazyméti padidéje¢ berniuko Slaunies ir blauz-
dos raumenys (Schuelke et al., 2004. Copyright
2004, Massachusetts Medical Society. All rights
reserved)

diferenciacija ir augima. Miostating koduoja MSTN
genas. Jo veikla pasireskia griau¢iy raumeny laste-
lese ir kraujo serume. Zmongs, kurie serga létine
raumens atrofija, ir zmonés, uzsikréte ZIV virusu,
turi padidéjusia miostatino geno raiska raumeninia-
me audinyje ir laikui bégant jy raumenys atrofuojasi.
Aprasytas atvejis, kai vokieciy Seimoje gimé labai
stiprus naujagimis, jo koju ir ranky raumenys buvo
gerai i$sivyste ir padidéjg. Ultrasonografijos me-
todu SeSiy dieny amziaus kudikiui buvo nustatyta
raumeny hipertrofija (2 pav.). Genetiniais metodais
berniukui mokslininkai nustaté MSTN geno mutacija
(g.IVS1+5 G/A). Paaiskeéjo, kad Si geno mutacija yra
reikSminga raumeny masei ir jégai. Vaikas, sulau-
kes 4,3 metu, pajégé i prieki iStiestomis rankomis
iSlaikyti trijy kilogramy svarmenis (Schuelke et al.,
2004).

Esant MSTN geno funkcijos praradimo mutaci-
jai, baltymas miostatinas skatina papildomy raume-
niniy skaiduly gamyba, dél to susiformuoja raumeny
hiperplazija. Neseniai buvo aprasytas dar vienas pa-
nasus atvejis, kai 4 mety amerikie¢iy berniukui buvo
diagnozuota raumeny hipertrofija, taciau jo MSTN
genas buvo ,,sveikas®, t. y. be mutacijos. Genetiniais
tyrimais nustatyta folistatino (#S7) geno mutacija.
Dar 1997 metais A. McPherronas ir S. J. Lee ,,suku-
ré laboratoriniy peliy veisle, kuriy organizme buvo
pazeistas MSTN genas, dél to baltymas miostatinas
nebuvo gaminamas. Taciau juy raumenyse padidéjo
folistatino baltymo (jis neleidzia miostatinui jungtis
prie receptoriy) ir pelytés tapo daug raumeningesnés
uz jprastasias (McPherron, Lee, 1997). 2007-aisiais
mokslininky atlikti tyrimai su peléms parodé¢, kad
abiejy MSTN ir FST geny derinys padidino peliy rau-
menis keturiskart (Mitchell, Wall., 2007). 2009 me-
tais buvo nustatyta sasaja MSTN (2379, A>G) it FST
(-5003 A>T) varianty su zmogaus raumeny mase ir
dydziu (Kostek et al., 2009).

Raumeny vystymasis ir satelitinés Iastelés

Literattiroje aprasyta keletas geny, kurie yra atsa-
kingi uz raumeny lasteliy vystymasi ir diferenciacija
(Stewart, Rittweger, 2006). Vienas tokiy geny yra
miogeninis veiksnys MyoD, priklausantis mioge-
niniy reguliavimo veiksniy (MRF, angl. myogenic
regulatory factors) geny Seimai, kuria sudaro keturi
susij¢ genai MyoD1, Myf5, MyoG ir MRF4 (Myf6)
(Berkes, Tapscott, 2006). MyoG geno pagrindiné
funkcija — raumeny diferenciacija kontroliuojant
mioblasty ataka ir miofibriliy susidaryma. MyoG
yra vienintelis MyoD genas, kurio randama visose
griau¢iy raumeny lastelése. Myf5 ir MyoD1 genu
raiSka vyksta pirminése lastelése — mioblastuose



(Stewart, Rittweger, 2006). Po gimimo raumeninés
skaidulos biina nepakankamai i$sivysciusios. Susida-
re pirminiai mioblastai brgsta ir susilieja sudarydami
ilgas daugiabranduoles raumenines skaidulas. Taciau
bresta ne visi mioblastai. Dalis juy lieka vienbranduo-
lémis lastelémis satelitais (mioblasty pirmtakais).
Suaugusio zmogaus organizme satelitai yra ramybés
bukléje. Tai rezervingés lastelés, jos aktyvinamos stre-
so, raumens pazeidimo ir raumens vystymosi metu.
Sios rezervinés lastelés gali generuoti raumenines
arba kitas satelitines lasteles. Satelitai gamina mio-
geninés reguliacijos veiksnius — Myf5, Myf6, CD34
ir labai mazai miozino (Berkes, Tapscott, 2006).
Tuo satelitai skiriasi nuo raumeniniy Iasteliy, kurios
miozino baltyma generuoja labai intensyviai.

Pagrindiné satelity funkcija yra raumeninio
audinio atkiirimas. Satelitinés lastelés yra vieninte-
lis tipas lasteliy, kurios gali padéti atkurti pazeistas
raumenines skaidulas. Pazeidus skaidulas, satelitai
yra aktyvinami. PaZeistos raumeniniy skaiduly
lastelés sintetina satelity dauginimuisi reikalingus
veiksnius — bazini fibroblasty augimo faktoriy (angl.
basic—FGF), transfering ir kt. Toliau satelitinés las-
telés dauginasi ir susiliedamos sudaro vamzdelius,
kurie tolesnio brendimo metu virsta miofibrilémis.
Raumenims augant satelitai susilieja su auganciomis
raumeninémis skaidulomis arba sudaro naujas sate-
litines lasteles (Stewart, Rittweger, 2006). Suaugu-
siame organizme satelitiniy lasteliy skai¢ius islicka
gana pastovus dél iy lasteliy gebos save atgaminti.
Satelitiniy lasteliy kiekis mazéja organizmui sens-
tant. Sen¢jant pasireiskia struktiiriniai ir funkciniai
raumeny pokyciai: mazéja raumeniniy skaiduly
(ypa¢ mazéja greitai susitraukianc¢iy raumeniniy
skaiduly), ju masé (raumens hipotrofija), sarkoplaz-
minio tinklo tankis, daugéja jungiamojo audinio.
Genai, ju raiska bei jos pokyciai ir yra organizmo
biiseny pagrindas.

Anaerobinj darbinguma lemianciy geny
varianty analizé

Literatiros duomenimis, paskutiniais metais
daug tyrimy buvo atlikta ieSkant rySio tarp genu
zZymeny ir Zmogaus raumeny galingumo, greicio
ir jégos ypatybiuy (Zr. lent.). Mokslininkai analiza-
vo fenotipa, kuris apiblidina Zmogaus anaerobini
pajéguma, pvz., raumeny galingumo (vertikalaus
Suolio testo, laipty ergometrijos) rodiklius; santyking
maksimaliaja jéga; koju lenkiamyjy ir tiesiamyjy
raumeny anaerobini darbinguma; bégimo greitj;
plastaky jéga ir kt. Daugeliu tyrimy geny, turinciy
itakos anaerobiniam pajégumui, reikSme buvo pa-
tvirtinta (Zr. lent.).

Tiriant Zmogaus anaerobini darbinguma, buvo
nustatytas rySys su VDR (vitamino D receptoriaus)
geno variantais (Grundberg et al., 2004; Windelinckx
et al., 2007; Wang et al., 2006), su ACE (Alu I/D)
I/T genotipu (Williams et al., 2005; Pescatello et
al., 2006), su ACTN3 (R577X) geno R/R genotipu
(Vincent et al., 2007), /IGF2 geno (nuo insulino pri-
klausantis augimo veiksnys, IGF, angl. insulin like
growth factor, G17200A) G/G genotipu (Devaney et
al., 2007; Schrager et al., 2004) ir kt. (zr. lent.).

Dar 2004 metais E. Grundbergo su kolegomis
atlikti Suomijos sveiky motery tyrimai parodé reiks-
minga sasaja tarp VDR geno Apal, Bsml varianty ir
raumeny galingumo bei riebaly masés (Grundberg
et al., 2004). A. Windelinckxas su bendradarbiais
(2007) istyré grupés Belgijos vidutinio amziaus
vyry ir motery (n = 493) raumeny galinguma (koju
lenkiamyjy ir tiesiamyjy raumeny anaerobinj darbin-
guma) nagrinédami VDR geno Bsml, Taql, ir FokI
variantus. Buvo nustatyta motery VDR geno Fokl
varianto sasaja su keturgalvio raumens izometrine
ir koncentrine jéga. VDR geno Bsml/Taql variantai
turéjo rysi su vyry keturgalvio raumens izometrine
jéga (Windelinckx et al., 2007). P. Wangas su kole-
gomis (2006) nagrin¢jo jauny Kinijos motery (n =
109) VDR geno Apal, Bsml, ir Taql varianty rysi
su ranky ir kojy lenkiamyju bei tiesiamuyjy raumeny
anaerobiniu darbingumu. Pagal VDR Apal varianta
A/A genotipo motery koncentrinés jégos rodiklis,
matuojant alkiinés lenkimo jégos momenta, buvo
mazesnis negu kito (a/a) genotipo. Taip pat buvo
nustatyta, kad A/A genotipo motery keturgalvio rau-
mens ekscentring jéga buvo mazesné nei A/a ir (a/a)
genotipo tiriamyjy. Pagal VDR Bsml variantg (b/b)
genotipo motery keturgalvio raumens koncentriné
jéga buvo mazesné negu B/B genotipo (Wang et al.,
2006) (zr. lent.).

ACE geno raiSka vyksta visuose zmogaus
audiniuose, tarp juy — ir griauciy raumenyse, todél
jo poveikis kraujo apytakos reguliavimui visuose
Zmogaus organuose yra itin svarbus fizinio krivio
metu. L. S. Pescatello ir bendraautoriy (2006) ap-
raSytame tyrime buvo praneSama apie reikSminga
ACE geno (I/D) varianto I/I genotipo sasaja su ran-
ky lenkiamuyjy ir tiesiamyjy raumeny anaerobiniu
darbingumu. Jauny, sveiky vyry ir motery (n=631)
grupiy izometrinés maksimaliosios valingos jégos
rodikliai skyrési tarp ACE genotipy: I/l genotipo
tiriamyjy buvo didesni nei I/D ir D/D (Pescatello
et al., 2006). C. N. Moranas su kolegomis (2006),
iStyre Graikijos paaugliy grupe (n = 1027), nustaté
reikSminga ACE geno I/I genotipo sasaja su motery
plastaky jéga ir vertikalaus Suolio rodikliais, t. y.
su vienkartiniu raumeny susitraukimo galingumu
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Lentele
Geny, siejamy su Zmogaus raumeny galingumo ir anaerobinio pajégumo fenotipiniais rodikliais, tyrimy
rezultatai
Genas Geno vieta Tiriamieji n . . VT
kandidatas | chromosomoje (amZius) Fenotipas P Literataros Saltinis
139 DMS Wingate testas 0,004 Fischer et al., 2007
VRSG <0,05
AMPD1 Ip13 ’
P (119532])1\18 41 mot) AARG <0,05 Gineviciené et al., 2012
vyt ) |pj <0,05
355 mot. I <0,05 Clarkson et al., 2005
507 (11-18) 40-m BG 0,003 Moran et al., 2007
86 mot. (50-85) SMj <0,01 Del ico et al.. 2007
_ elmonico et al.,
ACTN3 l1q13-q14 48 mot. (50-85) KR Kj 0,02
90 vyr. (18-29) KR Kj 0,04 Vincent et al., 2007
195 DMS VRSG <005 Ginevitiené et al., 2012
(52 vyr., 41 mot.) |AARG <0,05 "
175 mot. (20-39) IKRLM <0,05 Grundberg et al., 2004
Windelinckx et al.,
493 IKRLM <0,05 2007
VDR ALjM <0,04
12q13.11 KR Ej <0,01 1,2
109 mot. _]’ 0,0 Wang et al., 2006
KR Kj 0,03
81 vyr. KR Kj 0,026 Williams et al., 2005
Pj <0,001
479 mot. (11-18) Moran et al., 2006
VRSG <0,001
ACE 17923 631 ALjM <0,01 Pescatello et al., 2006
62 Ij 0,03 Wagner et al., 2006
193 DMS VRSG <0,05 o
(152 vwr. 41 mot) | AARG 0,05 Gineviciené et al., 2012
286 mot. lankstumas 0,01
GDF8 2q32.2 & Seibert et al., 2001
q 55 mot. ?sgs;)hucmjl <001 eipbert et al.,
397 vyr. (64-74)  |Pj 0,05 Sayer et al., 2002
151 ALM | <0,05 Devaney et al., 2007
ALjM Kj <0,05
IGF2 ALJ'M EJ <0’05
11p15.5 239 mot. (20-94) —— : Schrager et al., 2004
KR Kj <0,05
KR Kj <0,05

DMS — didelio meistriskumo sportininkai; vyr. — vyriskos lyties tiriamieji; mot. — moteriskos Iyties
tiriamieji; RG — raumeny galingumas, KR — keturgalvis (tiesusis Slaunies) raumuo, Ej — ekscentriné jéga;
Kj — koncentriné jéga; Ij — izometriné jéga, SMj — santykiné maksimalioji jéga, IKRLjM — izokinetinis ke-
turgalvio raumens lenkimo jégos matavimo momentas; ALjM — alkiinés lenkimo jégos matavimo momentas,
BG—bégimo greitis, Pj—plastaky jéga; VRSG — vienkartinis raumeny susitraukimo galingumas (vertikalaus
suolio testas); AARG — anaerobinis alaktatinis raumeny susitraukimo galingumas.

(VRSG) (Moran et al., 2006). 2007 metais ta pati ty-
réjy grupé nagringjo ACTN3 (R577X) geno varianto
itaka paaugliy (n = 992), kurie atliko 40 m bégimo
testa, anaerobiniam pajégumui. Buvo nustatyta,
kad ACTN3 X/X genotipo jaunuoliai 40 m atstuma
nubégo per ilgesnj laika nei R/R genotipo (Moran

et al., 2007). M. J. Delmonico su kolegomis (2007)
nagrinéjo vyresnio amziaus vyry ir motery (n = 157)
grupiu ACTN3 (R577X) rysi su keturgalvio raumens
koncentrine jéga pries ir po 10 savaiciy trukmés tre-
niruotés programos. Nustatyti ACTN3 X/X genotipo
motery raumeny galingumo rodikliai buvo didesni



negu ACTN3 R/X ir R/R genotipo motery. Taciau
reikSmingy skirtumy tarp vyru nepastebéta (Delmo-
nico et al., 2007). B. Vincentas su kolegomis (2007)
atliko sveiky jauny tiriamyjy vyry grupiy (ACTN3
R/R ir X/X genotipo) raumens vastus lateralis
biopsija. Buvo nustatyta, kad ACTN3 X/X genotipo
asmeny greityjy skaiduly (II tipo) santykis raumeny-
se yra mazesnis, lyginant su ACTN3 R/R genotipo
tirlamyju biopsijos rezultatais. Taip pat autoriai
nustaté reik§minga rysi tarp ACTN3 R/R genotipo
ir keturgalvio raumens izometrinés bei dinaminés
jégos. Autoriai pastebéjo, kad nors 45 proc. raumeni-
niy skaiduly yra paveldima, tac¢iau dél treniruotumo
ir sportinés specializacijos raumeny morfologija gali
keistis (Vincent et al., 2007) (Zr. lent.).

H. Fischeris su bendradarbiais (2007) nagrinéjo
AMPD] (C/T) varianto rysi su Wingate (30 s) testo
rodikliais, kurie apibtidina maksimalyjj ir viduting
raumeny darbo (anaerobinj alaktatini) galinguma.
Tyrime dalyvavo 139 sportininkai, i§ kuriy 12
tur¢jo reta AMPDI geno T/T genotipa, ju greitai
susitraukianciuose raumenyse AMPD1 fermentas
yra neaktyvus. Wingate testo rodikliai skyrési tarp
AMPDI1 C/C, C/T ir T/T genotipy sportininkuy:
T/T genotipo asmeny raumeny galingumo rodikliai
fizinio kriivio ir i§sekimo metu buvo maZesni negu
C/C ir C/T genotipy asmeny (Fischer et al., 2007)
(zr. lent.).

J. M. Devaney su kolegomis (2007) nustaté
reikSminga keliy varianty /GF2 geno sasaja su
vyresnio amziaus vyry ranky lenkiamyjy ir tiesia-
myjy raumeny anaerobiniu pajégumu bei su jeégos
sumazéjimo rodikliais testo metu. Nustatytas rySis
tarp C13790G ir G17200A varianty /GF2 geno
ir ekscentrinés bei koncentrinés jégy sumazéjimo
laiko atzvilgiu (Devaney et al., 2007). A. A. Say-
eris su bendradarbiais (2002) nustaté reikSminga
ry$i tarp /GF2 G17200A ir vyry plaStaky jégos:
IGF2 G/G genotipo vyry plastaky jéga buvo daug
didesné nei A/A genotipo tiriamyjy (Sayer et al.,
2002). Ispanijos mokslininkai, tyrinédami senéjimo
procesa, tyré nuo 20 iki 94 mety amzZiaus vyrus
(n = 246) ir moteris (n = 239), kuriems buvo nu-
statyta /GF2 (G17200A) sasaja su raumeny mase
ir funkciniu pajégumu: jauny /GF2 A/A genotipo
vyry ranky izokinetiné jéga buvo mazesné negu
G/G genotipo vyry; A/A genotipo motery raumeny
mase¢ bei ranky ir kojy izokinetiné jéga buvo daug
mazesnés negu G/G genotipo. Be to, Sis skirtumas
tarp genotipo grupiy buvo nustatytas ir jaunesniy, ir
35 mety amziaus vyry bei motery, tac¢iau vyresnio
amziaus tiriamyju fenotipiniai rodikliai mazg¢jo,
priklausomai nuo genotipo, ta pacia tendencija.
Mokslininkai padare i§vada, kad /GF2 geno funk-

cijos poky¢iai daro jtaka besivystan¢iam raumeniui
ir turi reikSmés vyresnio amziaus Zzmoniy raumeny
masei ir raumeny funkcijai (Schrager et al., 2004)
(Zr. lent.).

Lietuvos sportininky genetiniai ypatumai

ACE geno (I/D) varianto tyrimai Lietuvoje pa-
rod¢, kad ACE 1/1ir I/D genotipo sportininky fizinio
iSsivystymo rodikliai (kiino masés indeksas, riebaly
mas¢ ir raumeny mas¢) buvo reikSmingai didesni nei
ACE D/D genotipo sportininky. ACE 1/ genotipo
greitumo jégos sporto Saky atstovy vienkartinio
raumeny susitraukimo galingumo (VRSG) ir ana-
erobinio alaktatinio raumeny galingumo (AARG)
rodikliai buvo didesni negu ACE 1/D ir D/D genotipo
sportininky. Didesnés raumeny ir mazZesnés riebaly
maseés sportininky VRSG ir AARG rodikliai buvo
geresni. Nustatyta, kad ACE 1/1 genotipas, sporto
grupiy specifiSkumas (greitumo jégos), sportininko
lytis, amZius ir raumeny masé 52 proc. lemia VRSG.
Paaiskéjo, kad ACE D/D genotipo iStverme ugdanciy
sportininky aerobinio pajégumo rodiklis — Rufjé
indeksas buvo mazesnis, palyginus su ACE /1 ir
I/D genotipo sportininky tuo paciu rodikliu. Tai rodo
gera ACE D/D genotipo sportininky treniruotuma
ir aerobinj pajéguma. Tarp sporto Saky grupiu buvo
nustatytas toks 4CE genotipy jtakos pasiskirstymas:
ACE D/D genotipo sportininkai susij¢ su iStverme,
0 ACE /1 genotipo sportininkai — su greiciu ir jéga.
ACE1/D genotipo sportininkai uzémeé tarping padéti,
Jju rySys pastebimas ir su i§tvermes, ir su greitumo
jégos sporto Sakomis (Gineviciené et al., 2012).
Tyrimai Lietuvoje patvirtino duomenis keliy moks-
lininky, nustaciusiy, kad ACE I/I genotipo asmeny
anaerobinio pajégumo rodikliai didesni nei I/D ir
D/D genotipo (Pescatello et al., 2006; Moran et
al., 2006; Williams et al., 2004). Literatiiros duo-
menimis, po iStvermes treniruotés programos ACE
D/D genotipo tiriamyju maksimalusis deguonies
suvartojimas buvo daug didesnis nei ACE I/ ir
I/D genotipy tiriamyju (Mooren, Vdlker, 2005). Kai
kurie uzsienio mokslininkai teigia, kad ACE D/D ge-
notipas labiau susijgs su didesne raumeny jéga kaip
atsakas | treniruotés kriivi (Mooren, Volker, 2005;
Pescatello et al., 2006).

Lietuvoje buvo ivertinta ir AMPD1 geno reiks-
mé didelio meistriSkumo sportininky (n = 193)
fiziniam pajégumui. Tyrimo rezultatai parodé¢, kad
sportininko fenotipiniai rodikliai priklauso ne tik nuo
kultivuojamos sporto Sakos, bet ir nuo sportininko
lyties. AMPD1 genotipai, sportininko lytis, raumeny
ir riebaly masé 66 proc. lemia sportininky plastaky
jéga, t.y. AMPD1 C/C genotipo vyry didesné raume-
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ny ir mazesné riebaly masé lemia geresnius plastaky
jégos testo rezultatus. Visy greitumo jégos sporto
Saky atstovy, priklausomai nuo ju AMPD] genotipo,
raumeny mas¢, plastaky jéga ir VRSG buvo didesni
nei kity Saky sportininky. Anaerobinis alaktatinis
raumeny susitraukimo galingumas 56 proc. priklau-
so nuo sportininko lyties, sporto kategorijos ir nuo
AMPD1 genotipo (C/C ir C/T). Taigi tyrimai Lietu-
voje parodé, kad AMPDI C/C genotipas siejamas
su greitumo jégos sporto Saky rezultaty augimu,
0 AMPDI T/T genotipo sportininkams buidingas
sumazéjgs anaerobinis darbingumas (Gineviciené
etal., 2012).

IS mioglobino (MB) geno tyrimy rezultaty pa-
aiskéjo, kad G/G genotipo sportininky anaerobinio
pajégumo rodikliai (VRSG ir AARG) bei raumeny
masé didesni nei A/A genotipo sportininky. Api-
bendrinus tyrimo rezultatus padaryta iSvada, kad
MB G/G ir A/G sportininkai yra labiau susij¢ su
greitumo jégos, 0 MB A/A genotipo sportininkai —
daugiau su iStvermés sporto Sakomis.

Lietuvoje analizuojant sportininky (n = 193)
fizinio pajégumo rodiklius pagal ACTN3 (R577X)
varianta buvo nustatyta, kad tarp greitumo jégos
sporto Saky atstovy ACTN3 X/X genotipo sportinin-
ku vienkartinis raumeny susitraukimo galingumas
buvo didesnis negu R/X ir R/R genotipo sportinin-
ku. Sportininky ACTN3 genotipai, amzius, lytis,
raumeny maseé ir sporto kategorija turi itakos VRSG
testo rezultatams. Tai reiskia, kad kuo vyresnio am-
Ziaus greit] ir jéga ugdantys sportininkai, tuo geresni
ju VRSG rezultatai. Sportininkiy ACTN3 X/X ir
R/X genotipai, raumeny masé (mazesné) ir riebaly
mas¢ (didesné) turi teigiamos jtakos anaerobiniam
alaktatiniam raumeny galingumui. Taigi, Lietuvos
sportininkiy ACTN3 X/X ir R/X genotipai daugiau
susije su greicio ir jégos rodykliy reiksmiy didéjimu
(7r. lent.). Panasius duomenis pateikia ir kiti autoriai,
nustatg, kad ACTN3 X/X genotipo motery raumeny
anaerobinio galingumo rodikliai buvo didesni negu
ACTN3 R/X ir R/R genotipo motery (Delmonico et
al., 2007; Clarkson et al., 2005). Pastebéta, kad ae-
robinio pajégumo rodiklio — Rufjé indekso reikSmés
ACTN3 X/X ir R/X genotipo Lietuvos sportininky
buvo maZesnés negu kity sportininky. Tai rodo gera
Siy sportininky treniruotuma. Tyrimo duomenimis,
Rufjé indeksas priklauso nuo sportininko amziaus,
riebaly mases ir nuo sporto Sakos specifikos. IS re-
zultaty matyti, kad ACTN3 X/X genotipas susijes
ir su iStvermés padidéjimu, ir su greicio bei jégos
augimu. Nors daugelis mokslininky (Moran et al.,
2007; Roth, 2007; Vincent et al., 2007; Ahmetov,
Rogozkin, 2009) mano, kad ACTN3 deficitas greitai
susitraukianciose griau¢iy raumeny skaidulose gali

sumazinti Zmogaus anaerobinj pajéguma, tyrimo
duomenys Lietuvoje rodo, kad ACTN3 X/X genotipo
sportininkai, be veiklaus ACTN3 baltymo greitai
susitraukianc¢iose raumeninése skaidulose, pasi-
Zymi ir iStvermes, ir greicio bei jégos ypatybémis.
Greiciausiai a-aktinino-3 trikuma kompensuoja
baltymas a-aktininas-2 ir / ar kiti fermentai, svarbiis
anaerobiniam raumeny pajégumui.

Nors keletas uzsienio Saliy laboratorijy (Nea-
me, 2009) ACTN3 (R577X) tyrima naudoja atlik-
dami genetinj jauny sportininky ir vaiky testavima,
parinkdami tinkama sporting karjera, taciau Lietu-
vos sportininky fizini pajéguma tikslinga vertinti
pagal keliy geny kandidaty genotipy kombinacija.
Kiekvienos sporto Saky grupés Lietuvos sporti-
ninkams biidinga tam tikra genotipy kombinacija,
pagal kuria tikslingai galima vertinti sportininky
tinkamuma vienai ar kitai sporto Sakai ar specifinei
veiklai (Gineviciene et al., 2012).
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1. Siuolaikinés
sportininky rengimo
technologijos

Energiniq gerimy vartojimo
nauda ir daroma zala -
diskusijy objektas

Straipsnyje pateikiama informacija, isvados ir
rekomendacijos apie vartojamy energiniy géerimy
(toliau EG) veiksmingumq ir vartojimo saugumaq.
Pateikta informacija, skirta suaugusiems didelio
meistriSkumo sportininkams ir sportuotojams
(sporto mégéjams), paremta daugelio moksliniy
studijy metaanalize.

EG vartojimas paplitgs tarp vyresnio ir jaunes-
nio amziaus zmoniy. EG sudétyje yra kofeino ir
kity stimuliuojan¢iy medziagy — guaranos, taurino,
greitai virSkinamy ir {sisavinamy didelio glikemi-
nio indekso angliavandeniy ir kt. Pagrindinés EG
medziagos — kofeino kiekis atitinka esan¢iajam 2—3
kavos gérimo puodeliuose. Sveikatos specialistai
daug démesio skiria EG vartojimui, nes mazai Zi-
noma apie galimai skirtinga kofeino poveikj vaiky,
paaugliy ir suaugusiyjy organizmui.

Pernai ziniasklaidoje publikuoty straipsniy
antrastés: ,,Vis dazniau kofeino Saltiniu tampa
energiniai gérimai‘, ,, Tirlama, ar 5 Zmon¢és mir¢ nuo
populiaraus energinio gérimo®, ,,Energiniy gérimy
vartotojai — rinkodaros akcijy aukos®, ,,Energiniai
gérimai jau po penkiy dieny pradeda kenkti pa-
augliy dantims®, ,,Kofeinas: kas normalu, o kas
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Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto
Visuomenés sveikatos instituto mokslo darbuotojas

pavojinga®, ,,Siiillo istatymu paZzaboti energiniy
gérimy vartojima nepilnameciams®, ,,Energiniy
gérimy karaliavimas Lietuvoje it senas piilinys —
galima apsimesti, kad jo néra, bet ateis diena, kai jis
sprogs®, ,,Specialistai: didziausia zala daro gudriai
pasléptas energinio gérimo ingredientas (guarana)®,
,Dietologai: energiniai gérimai pavojingesni uz
aly“, ,,Energiniai gérimai gali sukelti apsinuodijima
kofeinu®, ,,13 mirc¢iy sukélé jtarimy deél energinio
geérimo®, ,,Pritarta energiniy gérimy reklamos ribo-
jimui vaikams ir paaugliams®, ,,Energiniai gérimai
nebebus parduodami vaikams®, ,,Seimas linkgs
uzdrausti parduoti energinius gérimus nepilname-
¢iams®, ,,Energiniy gérimy poveikis: akivaizdus,
bet neistirtas®...

EG antireklama pastebima ne tik Lietuvoje,
bet ir daugelyje kity valstybiy. Po sudétiniy vi-
taminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy
Jungtinése Amerikos Valstijose (JAV) EG yra vieni
populiariausiy jaunuoliy ir paaugliy vartojamy
maisto papildy (Froiland et al., 2004; Hoffman
et al., 2008, 2010). Apie 65 proc. EG vartotoju
yra 13-30 mety amziaus zmongs, i$ ju 65 proc.
vyrai. EG vartoja nuo 30 iki 50 proc. JAV jaunuo-



liy. EG vartojimas taip pat paplitgs tarp Anglijos,
Australijos ir kity Saliy sportininky (Petroczi et
al., 2008). Vilniaus miesto visuomenes sveikatos
biuro 2010-2011 metais atlikto tyrimo duomeni-
mis, EG vartoja 32,8 proc. mokiniy, o 34,4 proc.
Siy gérimy yra paragave. DaZniausiai mokiniai
EG vartoja troskuliui numalSinti (37,4 proc.), per
vakaré¢lius (35,7 proc.), pavarge (24,0 proc.) ir
sportuodami (24,0 proc.). Kitos studijos rodo, kad
vaikai labai daznai geria EG: bent 10 proc. i$ ju
EG vartoja keleta karty per savaite, daugiau kaip
25 proc. — bent kelis kartus per ménesi* (www.delfi.
[t). Neisskirtiniai Lietuvos didelio meistriSkumo
sportininkai, vartojantys kofeino turin¢ius EG.
Kofeino vartotojy dali sudaro 17,4 proc. olimpinés
pamainos sportininky. Jaunyjy 14—18 mety amziaus
vartotoju dali sudaro 29,6 proc., o vyresniyjy varto-
toju yra 48,1 proc. Daugiau kaip 50 proc. kofeino
maisto papildy vartotojy sudaro aerobini pajéguma
ugdantys sportininkai.

Vilniaus miesto sveikatos biuro specialistai
ispéja, kad EG neskirti troSkuliui malSinti, ju ne-
galima vartoti nei pries, nei sportuojant. Skirtingai
nuo sportiniy gerimy, skirty papildyti organizmo
vandens ir mineraliniy medZiagy atsargas, prarastas
intensyviai treniruojantis, EG su kofeinu gali sukelti
dehidratacija. Sportuojan¢iyju zmoniy arterinis
kraujospldis po pratyby ir taip biina padidejgs,
todél papildomas jo stimuliavimas vartojant EG yra
zalingas. Be to, kofeinas i§stumia i§ organizmo jam
reikalinga kalci ir gelezi. Aktyviai sportuojant ne-
tenkama daug skysciy, o geriant EG per treniruote
ar po jos neatkuriami prakaituojant prarasti skysciai
ir net dar daugiau jy netenkama, nes kofeinas turi
Slapimo varomaji poveiki. Taip pat pavojinga EG
maisyti su alkoholiniais gérimais (www.delfi.lt).

Vilniaus miesto sveikatos biuro specialistai
gspeja, kad EG negalima vartoti:

Neéscioms moterims.

* Vaikams, paaugliams (patys gamintojai
nerekomenduoja).

* Asmenims, kuriems padid¢jgs arterinis
kraujo spaudimas.

* Asmenims, sergantiems Sirdies ir krauja-
gysliy ligomis, glaukoma.

*  Asmenims, turintiems miego sutrikimuy, ir
tiems, kuriems padidéjgs arterinis jautru-
mas kofeinui.

Nacionalinio maisto ir veterinarijos rizikos
vertinimo instituto (NMVRVI) specialistai in-
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formuoja Lietuvos vartotojus, kad vis svarbesniu
kofeino Saltiniu, ypa¢ vaikams ir paaugliams, tampa
daug kofeino turintys EG. Didesni kofeino kiekiai
(nesvarbu, 18 kokiy Saltiniy) gali sukelti jvairiy or-
ganizmo funkcijy sutrikimy. Specialistai perspéja,
jog suvartojus daugiau negu 2000 mg kofeino per
dieng gali atsirasti raumeny drebulys, padaznéjgs
kvépavimas, nemiga (www.delfi.lt).

Lietuvoje bandoma inicijuoti Maisto {statymo
pataisy projekta, kuriam pritar¢ Sveikatos reikaly
komitetas. Tada EG biity draudziama parduoti
asmenims, jaunesniems kaip 18 mety. Siy gérimy
pardavéjai turéty teisg i$ perkancio EG asmens rei-
kalauti pateikti asmens amziy liudijanti dokumenta.
Asmeniui, atsisakiusiam pateikti paZymejima,
gérimas nebiity parduodamas.

PrieStaringos iSvados, pateiktos Europos
Maisto Tarnybos. Jos iSvadose sakoma, kad EG
sudedamosios dalys (kofeinas, taurinas, kofeinas,
gliukuronolaktonas) su alkoholiu nesaveikauja.
Reguliavimas, kuris yra dabar (t. y. privalomas EG
Zymeéjimas, jog yra padidintas kofeino kiekis, koks
kofeino kiekis 100 ml, kad nerekomenduojama
vartoti vaikams ir né§¢ioms moterims), yra visiskai
pakankamas, kad apsaugoty vaikus (www.delfi.lt).

Kity Saliy specialistai pazymi, kad:

1) daugeja paaugliy, kuriems del EG vartojimo
pasireiSkia organizmo intoksikacija. Kai kuriais
atvejais prireikia net hospitalizacijos. Zenklinant
EG rekomenduojama nurodyti, kokioms visuome-
nés grupéms $iy gérimy nerekomenduojama var-
toti. Prie§ pradedant vartoti EG rekomenduojama
atidziai perskaityti zenklinimo informacija, atidziai
iSanalizuoti gérime esanciy medziagy sudéti;

2) EG vartojimas gali biiti ypac Zalingas vaiky
sveikatai. Paaugliai neturéty vartoti daugiau nei
100 mg kofeino per para. Vaiky ir paaugliy tévai
turéty stebéti, koki gaiviyjy ir kavos gérimy (iskai-
tant bet kokius gérimus, sudétyje turincius kofeino)
kieki vartoja juy vaikai ir juos tinkamai informuoti
apie tokiy gérimy, vartojamy didelémis dozémis,
galima zala sveikatai. Suaugusiesiems nerekomen-
duojama suvartoti daugiau nei 500 mg kofeino per
para (Lietuvoje nerekomenduojama vartoti didesnés
nei 300 mg kofeino dozés per para).

Alkoholio ir EG miSinio vartojimas sukelia
pavoju sveikatai

Daugelis moksliniy studijy, vertinan¢iy neigia-
ma EG vartojimo poveikj sveikatai, remiasi galimu,
bet ne priezastiniu rySiu. Realiai pastaruoju metu
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téra keletas studiju, kuriose nustatyti ir ivardyti EG
sukeliami neigiami Salutiniai poveikiai sveikatai.
PrieSingai, EG Zalojantis poveikis ai§kus, kai jie
vartojami kartu su alkoholiniais gérimais (How-
land, Rohsenow, 2013). Ypac populiarus EG (pvz.,
,»Monster”, ,,Red Bull*) maiSymas su stipriaisiais
alkoholiniais gérimais (pvz., degtine, romu, tekila).
Iki Siol duomenys neapibendrinti ir tikslios iSvados
apie EG ir alkoholiniy gérimy tarpusavio saveika ir
sukeliama poveiki organizmui nepateiktos.

Zinoma, jog alkoholinius gérimus vartojant
kartu su EG sumazinamas alkoholio slopinamasis
poveikis, l1é¢iau apgirstama, suvartojamas dides-
nis kokteiliy kiekis, atsiranda rizika organizma
apnuodyti didesniu alkoholio kiekiu, sutrikdyti
neurokognityvines funkcijas. Kitaip tariant, EG
poveikis yra prieSingas alkoholio poveikiui, ta-
¢iau su alkoholiu vartojant EG Zmogui tik atrodo,
jog jis maziau ,,apsvaiges” nuo alkoholio. Tai
siegjama su rizikinga Zmogaus elgsena, Zmogus
tampa maziau nuovokus, orientuotas, nesaugiai
elgiasi kelyje (pvz., vairuoja automobil}), padau-
géja nesaugiy, prievartiniy seksualiniy santykiy
tikimybe ir pan.

Informacijos apie alkoholio vartojimo daroma
zala, apie sveikatai pavojinga alkoholio ir EG
miSinio vartojima netriiksta. Vis délto paaugliai
minétus kokteilius vartoja. Stiprinant ir saugant
visuomenés, jos rizikos grupiy (pvz., paaugliy)
sveikata, daugelyje Saliy kuriamos prevencinés
priemonés, kuriomis mokykly, universitety
darbuotojai, sveikatos specialistai, paaugliai,
jaunuoliai informuojami apie alkoholio ir EG
derinio vartojimo daroma zalojanti poveiki. Kita
vertus, siekiant jvertinti kartu vartojamy alkoholio
ir EG Zala, tolesniais tyrimais biitina iSsiaiskinti
3 dalykus:

1. Ar 18 tikryjy yra rySys tarp alkoholio ir EG
misinio vartojimo ir rizikingo elgesio?

2. Kokig itaka EG vartojimas kartu su alko-
holiniais gérimais daro organizmo apnuodijimui
alkoholiu?

3. Ar kartu su alkoholiniais gérimais vartoja-
mi EG paskatina didesni alkoholio suvartojima?

Kuo skiriasi jvairus energinio poveikio
produktai?

Reklamuojami medziagy apykaita greiti-
nantys, nuotaikg ir fizinio darbingumo rodiklius
gerinantys sumazinto kaloringumo EG. Parduo-
dami energiniai ,,Sotai* — tai 60—120 ml koncen-
truotas skystis, kuriame yra jvairiy ergogeniniy
medziagy.

Tiek EG, tiek specialiy sportininkams skirty
gérimy (toliau SSG) sudétyje yra angliavandeniy,
kofeino ir / arba kity medziagy, kurios padeda
sukoncentruoti démesj fizinio kriivio metu, pa-
justi energijos antpliidi ir kartu iSvengti greito
nuovargio. Atkreiptinas démesys, jog SSG ir EG
turi skirtumu.

SSG skirti sumazinti dél fiziniy kriiviy povei-
kio atsirandancia dehidratacija ir papildyti elek-
trolity atsargas organizme. SSG angliavandeniy
koncentracija sudaro 68 g/100 ml, ju sudétyje yra
elektrolity (natrio, kalio, kalcio, magnio).

EG angliavandeniy kiekis daug didesnis, 1
juos idéta démesi, budruma ir nuotaika gerinanciy,
stimuliuojan¢iy, termogeniniu poveikiu pasizy-
min¢iy medziagy.

EG vartojimo poveikis fizinio darbingumo
rodikliams

Moksliniais tyrimais nustatyta, jog maistiniy
medziagy vartojimas pries fizini kriivi, per ji ir
po jo daro itaka fizinio darbingumo rodikliams,
skatina organizmo adaptacija prie fiziniy kriiviy
(Kerksick et al., 2008). EG ir / arba SSG sudétyje
dazZniausiai yra vandens, angliavandeniy (pvz.,
gliukozes, maltodekstriny), vitaminy, mineraliniy
medziagy ir papildomy ,,patentuoty miSiniy* —
tvairiy stimuliuojanciy medziagy (pvz., kofeino,
taurino, aminoriig§ciy, gliukuronolaktono, gua-
ranos, ginko bilobos (dviskiaucio ginkmedzio),
karnitino, ZenSenio, zaliosios arbatos, paragva-
jinio biigienio ir t. t.). Taigi, EG ir / arba SSG
vartojimas prie§ sporto pratybas, per jas ar po
ju gali turéti tam tikra ergogenini poveiki. 1 ir
2 lentelése pateikiamos kai kuriy EG ir / arba
SSG sudétyje esancios medziagos.

Kofeinas

Kofeinas — tai dazniausiai EG esanti medzia-
ga. Patekes 1 organizma kofeinas labai greitai ab-
sorbuojamas i kraujotaka, jo koncentracija kraujo
plazmoje padidéja po 30—60 min. (Goldstein et al.,
2010). Absorbcijos i kraujotaka greitis priklauso
nuo fiziocheminiy produkto savybiy. Kofeinas yra
stipri Sirdies ir kraujagysliy sistema stimuliuojanti
medziaga, nes skatina epinefrino i$siskyrima. Be-
vandenis kofeinas daug veiksmingesnis, palyginus
su kavos gérimu (McLellan, Bell, 2004). Kofeinas
paveikus nuo 2 iki 10 val. (Kovacs et al., 1998).



Kofeino poveikis

1 lentele

Kofeino maisto papildai paveikas ir gerina
treniruoty sportininky fizinio darbingumo
rodiklius, kai suvartojama ~3—6 mg/kg kiino
masés sudaranti dozé. 9 mg/kg kiino masés
ar daugiau sudarancios vartojamos kofeino
dozés néra veiksmingesnés uz mazesnes. Be
to, kofeinas veiksmingesnis, kai vartojamas
bevandene forma.

Kofeinas padeda islaikyti budruma ar is-
vengti nuovargio pojucio jveikiant ilgos tru-
kmés varginancius fizinius krivius. Kofeino
vartojimas gali buiti naudingas komandiniy
Saky sportininkams ar atliekantiems didelio
intensyvumo darbo zonos fizinius kriivius.
Truksta duomeny apie kofeino veiksmingu-
ma ugdant anaerobini pajéguma.

Nors kofeinas laikomas diuretiku, tac¢iau
mokslingje literatiiroje néra nurodoma, jog
tokiu poveikiu kofeinas pasizyméty fizinio
kriivio metu.

+ Kai kurie tyrimai rodo, kad mazesnés kofe-
ino dozés (2 mg/kg kiino masés) ne maziau
veiksmingos uz didesnes (Goldstein et al.,
2010). Tai leidzia daryti prielaida, jog su EG
ir / arba SSG suvartojamas kofeinas kartu
su kitomis stimuliuojanc¢iomis medziago-
mis sukelia ta pati poveiki kaip ir didesniy
kofeino doziu (~3—-6 mg/kg kiino masés)
vartojimas paviene forma.

Angliavandeniy poveikis

Kita dazniausiai pasitaikanti EG sudedamoji
dalis — angliavandeniai (pvz., gliukoz¢, sacharozeé,
maltodekstrinai ir t. t.). EG sudétyje taip pat yra gliu-
kuronolaktono. Si medZiaga organizme natiiraliai
pasigamina vykstant gliukozés apykaitai kepenyse.
Manoma, kad gliukuronolaktonas dalyvauja detok-
sikacijos, askorbo riigsties biosintezés procesuose

Kai kuriy EG maistiniy ir biologi§kai aktyviy medziagy sudétis

Medziagos A B C D E
Energiné verté (kcal) 100 110 140 120 140
Angliavandeniai (g) 27 28 31 32 30
Riebaly teikiama ) i ) i i
energiné verté (proc.)

Vitaminas C (mg) - 100 - 100 6,7
Vitaminas B, (mg) - 0,1 - - 0,2
Vitaminas B, (mg) 1,7 1,5 34 20 % RPN 0,2
Vitaminas B, (mg) 20 21,7 20 10 % RPN 2,2
Vitaminas B, (mg) 40 2.1 10 % RPN 1.5
Vitaminas B, (ng) 6 4,5 10 % RPN 4,7
Vitaminas PP (mg) - 36 - 10 % RPN 1,1
Natris (mg) 180 200 40 75 190
Kalis (mg) - 10 10 - 65
Fosforas (mg) - - - 40 90
Taurinas (mg) 1000 600 1000 - -
Baltasis ZenSenis (mg) 200 - 25 - -
325 mg
2500 mg Ginko Biloba Citrulino
L-karnitinas, Guarana,
. . (150 mg), Do malatas,
gliukoze, . maltodekstrinai, .
e . . kofeinas (80 mg), . L-glutaminas,
Patentuoto miSinio kofeinas, Kofeinas kofeinas, ..
« e guarana (25 mg), . L-argininas,
sudétis guarana, (77 mg) o taurinas, .
SO inozitolis (25 mg), C e . kvercetinas,
inozitolis, .. baltasis zenSenis, .
. L-karnitinas (25 mg), . L-leucinas,
gliukuronolaktonas, . . .. kalcis .
. tikrasis margainis L-valinas
maltodeksinai
(20 mg)

Pastaba: RPN — rekomenduojama paros norma.
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2 lentelé
Kai kuriy energiniy ,,Soty“ maistiniy ir biologiSkai aktyviy medziagy sudétis
Medziagos A B C D E
Energiné verté
(keal) 4 4 20 9 0
Angliavandeniai ) i 4 | 0
(®
Riebaly teikiama
energiné verté - - - -
(proc.)
Vitaminas C (mg) - 100 - - 126 % RPN
Vitaminas B, (mg) 30 33 33 -
Vitaminas B, (mg) 40 40 40 -
Folio rugstis (ng) 400 400 400 -
Vitaminas B, (ng) 500 500 500 -
Natris (mg) 18 0 0 - 10
Kalis (mg) - 10 10 - 26
2200 mg
G12i3?<0 rI(I)lfo Gliukurono-
l;i(tgnas i laktonas 527 mg
(425 mg) (425 mg), 910 mg Beta-alaninas,
N aceﬁ ? L-fenialaninas Kofeino citratas, vitaminas C,
L ti-ro inas (375 mg), bevandenis kofeinas, bevandenis kofeinas
1870 mg (4-100 an ) D-riboz¢ grynasis evodiaminas, (158 mg), grynasis
Taurinas, . rinags’ (350 mg), oktapominas, evodiaminas,
gliukurono- 3 0% mg) N-aceti gugulsteronai E & Z, N-aceti L-tirozinas,
laktonas, ob olig ’ L-tirozinas paragvajinis bugienis, hordininas,
Patentuoto obuoliy riigstis, rﬁu§ti3 (325 mg), zalioji arbata, 5-hidroksi-
miSinio sudétis N-acetilas, (30 (f); mg) obuoliy rigstis karciavaisio L-triptofanas (SHTP),
L-tirozinas, ko feinfs, (300 mg), citrinmedzio kalis,
L-fenilalaninas, (200 mg) kofeinas ekstraktas (sinefrinas), N-metil tiraminas,
kofeinas, “aliosi(%s, (175 mg), cAMP (ciklinis sulbutlaminas,
citikolinas Zarba fos zaliosios adenozinmonofosfatas), vinpocetinas,
ckstraktas arbatos vinpocetinas, johimbo vandenilio
(150 mg) ekstraktas johimbo vandenilio chloridas,
. &), (150 mg), chloridas jonazoliy ekstraktas
zensenio
zensenio (St. John’s Wort)
ekstraktas
ekstraktas
(150 mg) (100 me)

Pastaba: RPN — rekomenduojama paros norma.

(Oka et al., 1976). Gliukuronolaktono i energinius
gérimus dedama, nes tikima, jog dél jo poveikio
efektyviau panaudojamos glikogeno atsargos rau-
menyse (Kavita et al., 2008).

Angliavandeniy vartojimas per ilgesnes nei
45 min. trukmés pratybas pagerina sportininky ae-
robinio darbingumo rodiklius (Jeukendrup, 2004).
Tai aiSkinama tuo, kad pries ir / arba per pratybas
vartojami angliavandeniai uztikrina reikalinga
gliukozés koncentracija kraujo plazmoje, didesni
angliavandeniy oksidacijos greiti ir tuo pat metu
»taupomas® glikogenas kepenyse ir galbiit raume-

nyse. Laikoma, jog organizme suoksiduojant 1 g
angliavandeniy per 1 min. (arba 60 g per 1 val.)
pasiekiamas angliavandeniy oksidacijos pikas. Gliu-
kozé, sacharozé, maltodekstrinai ir amilopektinai
yra greitai oksiduojami angliavandeniai. Frukto-
z¢, galaktozé ir amilozé organizme oksiduojami
25-50 proc. 1é¢iau (Jeukendrup, Jentjens, 2000).
SSG dazniausiai sudétyje turi jvairiy angliavandeniy
rasiy. Tokiuose gérimuose angliavandeniy rasis ir
kiekis bilina suderinti taip, kad uztikrinty optimaly
angliavandeniy oksidacijos greiti organizme fizinio
krivio metu (Kreider et al., 2010).



PrieSingai, EG sudétyje daZniausiai yra
25-30 g angliavandeniy/240 ml gérimo. Toks an-
gliavandeniy kiekis yra pats maziausias, koks gali
biiti rekomenduojamas vartoti (30 g/val.) per ae-
robinj pajéguma ugdancias pratybas. Optimaliam
organizmo angliavandeniy poreikiui per ilgesnés
trukmeés pratybas uztikrinti su EG gaunamas
angliavandeniy kiekis (30 g) yra nepakankamas,
tod¢l prireikty suvartoti ne viena, bet pora EG
porciju (pvz., ~ 530 ml) per 1 val.

Kita priezastis, d¢l kurios per iStvermg ug-
dancias pratybas nevertéty vartoti EG, yra ta, kad
Siuose gérimuose angliavandeniy koncentracija
yra per didelg, ji sudaro 11-12 proc. Vartojant di-
desnés angliavandeniy koncentracijos (> 10 proc.)
EG, sulétinamas skys¢iy pasiSalinimas i§ skran-
dzio, organizmo apriipinimas angliavandeniais ir
skysciais, gali biiti sukeliamas virSkinamojo trakto
distresas (Murray et al., 1999; Maughan, Leiper,
1999). Dél to rekomenduotini vartoti maziau kon-
centruoti SSG, juose angliavandeniy koncentracija
sudaro 68 proc. (6—8 g angliavandeniy/100 ml
skysciy) (Kerksick et al, 2008; Rodriguez et al.,
2009; Kreider et al., 2010). Per pratybas taip pat
galima gerti vandeniu praskiestus EG arba vartoti
EG su atskiru geriamojo vandens kiekiu.

Kitos medziagos

3,4 1r 5 lentelése pateiktos papildomos EG ir/
arba SSG sudétinés medziagos. Daugelio minéty
gérimy sudétyje yra mazi vitaminy (pvz., vitaminy
B, B,, B, B,,, PP, C ir t. t.) ir mineraliniy me-
dziagy (pvz., natrio, magnio, fosforo, kalio ir t. t.)
kiekiai. EG ir/ arba SSG sudétyje esancios minétos
papildomos medziagos ,,praturtina“ gérimus, bet
Jju veiksmingumas fizinio darbingumo rodikliams
moksliniais tyrimais néra pagristas (Rodriguez et
al., 2009; Kreider et al., 2010).

EG ir/arba SSG sudétyje yra budruma, protini
susitelkima, susikoncentravima skatinanc¢iy me-
dziagy (pvz., taurino, ginko bilobos (dviskiaucio
ginkmedzio), L-tirozino, citokolino, 5-hidrok-
si-5-triptofano ir t. t.), stimuliuojanc¢iy medziagy
(kofeino, guaranos, Zaliosios arbatos, sinefrino,
paragvajinio bugienio, johimbino, tiramino ir t. t.)
bei jvairiy ergogeniniu ir / arba stimuliuojan¢iu
poveikiu pasizymin¢iy medziagy (pvz., zensenio,
L-karnitino, D-ribozés, beta-alanino, inozitolio,
citrulino, kvercetino ir t. t.).

Moksliniy studijy rezultatai pavirtina atskiry
minéty medziagy galima ergogenini poveiki spor-
tininky kognityvinéms (pazintinéms) funkcijoms

ir fizinio darbingumo rodikliams (Rodriguez et al.,
2009; Kreider et al., 2010) (zr. 3, 4, 5 lenteles), ta-
¢iau EG ir / arba SSG sudétyje esanciy papildomy
medziagy kiekiai per mazi, kad biity paveikiis.
Neaisku, ar papildomos | EG ir / arba SSG sudétj
leinanc¢ios medziagos sustiprina /

Vartojamy EG veiksmingumas atliekant
anaerobinj pajéguma ugdancias pratybas

Keletas moksliniy studijy, vertinusiy EG varto-
jimo poveiki anaerobinio darbingumo rodikliams,
buvo atlikta per keleta pastaryju mety. 2007 metais
buvo tiriami 15 fiziSkai aktyviy koledzo studenty,
pries anaerobinj pajéguma ugdancias pratybas var-
tojusiy EG, kuriuose kofeino koncentracija sudaré
2 mg/kg kiino masés. Kontroliné grupé vartojo
izotoninius gérimus be kofeino. Tiriamyjy anaero-
biniam pajégumui jvertinti buvo pritaikyti specia-
lus testai. EG vartojg tiriamieji 6 proc. efektyviau
atliko Stangos spaudimo pratimus, taciau nebuvo
nustatytas energiniy gérimy poveikis vidutiniam
pasiekiamam raumeny susitraukimo galingumui
(Forbes et al., 2007).

2010 metais iStirti 45 fiziSkai aktyviis vyrai ir
moterys. 45 min. prie$ pratybas tiriamieji vartojo
EG, kuriuose kofeino koncentracija sudaré 2,1 mg/
kg kiino maseés. Kontroliné grupé vartojo iprasti-
nius angliavandeniy gérimus. Tyrimo rezultatai
atskleid¢, jog EG gére tiriamieji spaudima sulenk-
tomis kojomis atliko su 12 proc. didesniu svoriu
nei placeba vartoje. Kita vertus, nebuvo nustatytas
skirtumas tarp grupiy vienodomis salygomis atlie-
kant Stangos spaudimo pratima ar jveikiant 20 s
trukmés sprinta dviraciu (Cambel et al., 2010).

2009 metais istirti EG (kofeino koncentracija
buvo 1,8 mg/kg kiino masés) ir placeba (angliavan-
deniy gérimus) vartoj¢ jéga ir greituma ugdantys
sportininkai. Skirtingy gérimy vartotojams buvo
atlikti anaerobinio pajégumo testai, bet skirtingas
raumeny susitraukimo galingumas tarp sportininky
grupiy nebuvo nustatytas (Hofman et al., 2009).

2012 metais buvo tiriama 12 sveiky vyry ir
motery, kurie 60 min. pries pratybas vartojo EG,
kuriuose kofeino koncentracija sudar¢ 1 ir 3 mg/
kg ktino masés. Kontroliné grupé vartojo gérimus
be kofeino. 3 mg/kg kiino masés kofeino turinius
EG vartojg tiriamieji atlikdami Stangos spaudima ir
pritipimus su Stanga pasieke 7 proc. didesni raume-
ny susitraukimo galinguma nei placeba ar 1 mg/kg
kiino masés kofeino su gérimais vartojusieji (Del
Coso et al, 2012°).
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3 lentele

EG sudétyje esancios, galimai veiksmingos medzZiagos

Atskiry medziagy veiksmingumo mokslinis

Medziagos Atskiry medziagy poveikis pagristumas
Padeda sukoncentruoti démesj, aktyvina
proting veikla, dalyvauja gliukozés Taurino turin¢iy EG vartojimo veiksmingumas
apykaitoje, termoreguliacijos procesuose, patvirtintas kai kuriy su Zmonémis ir gyviinais atlikty
Taurinas skatina riebaly oksidacija, pasizymi moksliniy tyrimy rezultatais (Bakker, Berg, 2002;
antioksidaciniu poveikiu (Obrosova, Stevens, | Matszuzaki et al., 2002; Bichler et al., 2006; Wang et
1999; Dawson et al., 2002; Zhang et al., al., 2009; Rutherford et al., 2010).
2004; Franconi et al., 2006).
Atlikus keleta moksliniy tyrimy buvo nustatytas
vartojamy Ginko bilobos (dviskiaucio ginkmedzio)
Ginko biloba |Gerina proting veikla, atminti ir padeda maisto papildy (pvz., 120 mg/dieng) veiksmingumas
(dviskiautis sukoncentruoti démesi, veikia kaip atminciai gerinti (Jorm et al., 2004; Elsabagh et al.,
ginkmedis) antioksidantas. 2005; Walesiuk et al., 2005). Néra duomeny apie

skirtingo Ginko bilobos kiekio EG ir / arba SSG
vartojimo poveiki.

L-tirozinas

Dalyvauja katecholaminy (dopamino,
norepinefrino ir epinefrino) sintezéje, padeda
atkurti sumazéjusi aktyvuma, nuotaika, kai
patiriamas stiprus stresas (Grevet et al., 2002;
Chinevere et al., 2002; Mahoney et al., 2007).

Kai kuriy moksliniy tyrimy rezultatais buvo patvirtintas
vartojamy Ltirozino maisto papildy (pvz., 2 g/diena
arba 150 mg treniruojantis Saltose aplinkos salygose)
veiksmingumas gerinant kognityvines (pazintines)
funkcijas (Wiesel et al, 2005; Mahoney et al., 2007;
O’Brien et al., 2007). Nenustatytas Ltirozino maisto
papildy poveikis sportininky fizinio darbingumo
rodikliams (Struder et al., 1998; Chinevere et al., 2002).
Neéra duomeny apie skirtingo Ltirozino kiekio EG ir /
arba SSG vartojimo poveiki.

Tarpinis fosfatidilcholino gamybos i§ cholino
produktas. Padidina dopamino receptoriy

Kai kuriais moksliniy tyrimy rezultatais nustatytas
vartojamy citokolino maisto papildy veiksmingumas
gerinant proting veikla ir kognityvines (pazintines)

Citokolinas tankuma ir taip padeda i§vengti atminties funkcijas. Tam biitina vartoti dideles dozes (po 8,5 g
funkcijos sutrikimy (Warber et al., 2000; pries$ pratybas ir po ju) citokolino maisto papildy. Néra
Jager et al., 2007). duomeny apie skirtingo citokolino kiekio EG ir / arba
SSG vartojimo poveiki.
Kai kuriais moksliniy tyrimy rezultatais nustatytas
vartojamo 5 HTP preparato veiksmingumas gydant
Serotonino pirmtakas (Turner et al., 2006). depreS}Ja‘ (Freeman et al., 2004; Turner et al., 2006;
. . . . . . Thachil et al., 2007; Leu-Semenescu et al., 2010).
5-hidroksi- Naudojamas kaip antidepresantas, slopina . C . . _

. . . . Eksperimentiniy tyrimy (atlikty su gyviinais) metu
L-triptofanas |apetita, gerina miego kokybg (Freeman et al., nustatvtas vartoiamo SHTP preparato teigiamas
(SHTP) 2004; Turner et al., 2006; Thachil et al., 2007; Y] : Lo prep &

Leu-Semenescu et al., 2010) poveikis raumeny darbingumui (Yomamoto,

” ’ Newsholme, 2000; Hayashi et al., 2010). Néra duomeny
apie skirtingo SHTP kiekio EG ir / arba SSG vartojimo
poveiki.

‘e Atlikus keleta moksliniy tyrimy, nustatytas vartojamo
Jonazoliy . . . . . .
ekstraktas Antidepresantas (Freeman et al., 2004; jonazoliy ekstrakto veiksmingumas zmonéms (Freeman
, Thachil et al., 2007). et al., 2004; Thachil et al., 2007) ir gyviny (Warber
(St. John’s . R S
Wort) et al., 2000). Néra duomeny apie skirtingo jonazoliy

ekstrakto kiekio EG ir / arba SSG vartojimo poveiki.
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Medziagos Atskiry medziagy poveikis pagristumas
Moksliniais tyrimais jrodyta, kad kofeino vartojimas
didina budruma, gerina nuotaika, kognityvines
Pasizymi CNS (centring nervy sistema) | (pazintines) funkcijas (Heckman et al., 2010; Hoffman,
. tonizuojanciu ir aktyvinanciu poveikiu, | 2010), skatina riebaly oksidacijos procesus organizme,
Kofeinas . .. - " . AR .
greitina medziagy apykaita ir lipolize mazina glikogeno sanaudas fizinio kriivio metu, gerina
(Heckman et al., 2010; Hoffman, 2010). | fizinio darbingumo rodiklius (Kovacs et al., 1998;
McLellen, Bell, 2004; Ivy et al., 2009; Goldstein et al.,
2010; Del Coso J et al., 20122%).
Nattiralus kofeino $altinis. Poveikis Moksliniais tyrimais nustatyta, jog guaranos poveikis
Guarana .. s I . o
panasus { kofeino. analogiskas kofeino poveikiui.
Sudétyje turi didelj kieki kofeino ir Kai k.uru; mf)kghn}q tyrimy rc.ezgltatals patvirtintas
: . . . . vartojamos zaliosios arbatos ir jos ekstrakty
o . katechino polifenoliy (pvz., polifenolio . . . L. . .
Zaliosios epigalo katechino galato — EGCG) veiksmingumas greitinant medziagy apykaita organizme
arbatos PI()) \%eikis anasus ’gko feino. pasi £ni (Diepvens et al., 2005, 2007; Murase et al., 2006;
ekstraktas VCIKIS pa .. t . » pasizy Venables et al., 2008; Eichenberger et al., 2009, 2010;
antioksidacinémis savybémis (Berube- A :
Parent et al: 2005; Belza et al., 2009) Hursel, Esterterp-Plantenga, 2009). Néra duomeny apie
’ ’ ’ ' skirtingo zaliosios arbatos kiekio EG vartojimo poveikj.
Na'turallal 'S k.arma\ia isiy citrinmedziy Moksliniais tyrimais patvirtintas vartojamo sinefrino
e .. (Citrus aurantium) i§gaunamas . . w1 et . " .
Karc¢iavaisio . L veiksmingumas $iek tiek intensyvinant medziagy apykaita
. v ekstraktas. Pasizymi CNS aktyvinanc¢iu .
citrinmedzio bei termogeniniu poveikiu. Sinefrino organizme (Fugh-Berman, Meyers, 2004; Haller et al.,
ekstraktas oveikis ganaéus Pe feo drinc.> tadiaw iis 2005; Kim et al., 2012; Peixoto et al., 2012; Stohs et al.,
(sinefrinas) pov y pana lv. . s 2012). Néra duomeny apie skirtingo sinefrino kieckio EG
turi mazesng itaka Sirdies ir kraujagysliu o o
. S vartojimo poveiki.
sistemos veiklai.
Paragvajinis Sudétyje turi tris ksantinus: kofeina, Athk.u i keletqvmo}(sllnlg tyrimuy pustatyta, Jog Ye?rba Mate
s . . - . poveikis panasus { kofeino sukeliama poveiki (Pittler et
bugienis tebroming ir teofiling. Poveikis panasus . . ..
(Yerba Mate) | i kofeino al., 2004, 2005). Néra duomeny apie skirtingo Yerba Mate
! ’ kiekio EG ir / arba SSG vartojimo poveiki.
CNS aktyvinanciu poveikiu ir Moksliniais tyrimais nustatyta, jog johimbino poveikis
Johimbinas afrodiziaky savybémis pasizymintis panasus i kofeino sukeliama poveiki (Pittler et al., 2004,
alkaloidas (Kucio et al., 1991; Gupta et | 2005). Néra duomeny apie skirtingo johimbino kiekio EG
al., 2002; Porst, 2010). vartojimo poveiki.
Natiraliai organizme i$ tirozino
pasigaminantis monoaminas
skatina katecholaminy (dopamino,
norepinefrino ir epinefrino) iSsiskyrima. | Tiraminas pasizymi Svelniu Sirdies ir kraujagysliy sistema
Tiraminas Tiraminas organizme skyla i oktopina. stimuliuojanéiu poveikiu. Néra duomeny apie skirtingo
Didina kraujo spaudima, pasizymi tiramino kiekio EG ir / arba SSG vartojimo poveikj.
neurotransmiteriy veikla regulivojanciu
poveikiu (Edwards, 1982; deMarcaida et
al., 2000).
Originalus sintetinis alkaloido
vinkamino, i§gaunamo i§ mazosios
Vinpocetinas ziemés (Vinca Minor), darinys. Pasizymi | Néra duomeny apie skirtingo vinpocetino kiekio EG ir /

kraujagysles plecianc¢iu (vazodilataciniu)
poveikiu, gerina atmintj (Polish, Gloria,
2001; Mcdaniel et al., 2003).

arba SSG vartojimo poveiki.
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padeda palaikyti teigiama azoto balansa
organizme, didina antinkséiy ir lytiniy
hormony gamyba (Bahrke et al., 2009).

MedZiagos Atskiry medziagy poveikis pagristumas
Zen3enio ekstrakte esantys ginsenosidai,
Zg;?;ng?;zrgetglnéﬁi;?iggrslsvpEll;ilgglmu’ Daugelis moksliniy tyrimy rezultaty nepatvirtino
Baltasis padega kovotIi) sf stresu. Pasiz ymi uid’e imo ergogeninio ZenSenio maisto papildy poveikio (Engels et
ZenSenis (Panax lsjlo inamuoju oveikiu. rieév}éZiniu ¢ al, 1997, 2001, 2003; Goulet, Dionne, 2005; Hsu et al.,
Gi pINAmMuoju poverkiu, pri . 2005; Liang et al., 2005; Kulaputana et al, 2007; Reay et
inseng) poveikiu. Didina i§tvermg ir gyvybinguma,

al., 2009). Néra duomeny apie skirtingo zensenio kiekio
EG ir / arba SSG vartojimo poveiki.

L-karnitinas

Dalyvauja ilgos grandinés riebaly rigsciuy
pernaSoje i mitochondrijas. Skatina lipoliz¢
organizme (Karlic, Lohninger, 2004).

Daugelis moksliniy tyrimy rezultaty nepatvirtino
vartojamy Lkarnitino maisto papildy sukeliamo
ergogeninio poveikio, daromos itakos mazinant riebaly
masg (Karlic, Lohninger, 2004). Néra duomeny apie
skirtingo Lkarnitino kiekio EG ir / arba SSG vartojimo
poveiki.

D-ribozé

Dalyvauja ATP (adenozintrifosfato)
sintezéje. Teoriskai Driboz¢ gali padidinti
ATP prieinamuma organizme.

Kai kuriais moksliniais tyrimy rezultatais nustatytas
vartojamy ribozés maisto papildy veiksmingumas
gerinant pacienty fizinio darbingumo rodiklius (Pauly,
Pepine, 2000). Per mazai moksliniy studiju patvirtino
dideliy suvartojamy ribozés doziy daroma poveiki
sportuotojy ir sportininky fizinio darbingumo rodikliams
(Berardi, Ziegenfuss, 2003; Kreider et al., 2003;
Hellsten et al., 2004; Dunne et al., 2006). Néra duomeny
apie skirtingo ribozés kiekio EG ir / arba SSG vartojimo
poveiki.

Beta-alaninas

Didina karnozino atsargas raumenyse, gerina
raumeny vykdoma bufering funkcija, padeda
iSvengti greito nuovargio per intensyviai
atlickamas sporto pratybas (Culberston et
al., 2010; Hobson et al., 2012; Hoffman et
al., 2012; Harris et al., 2012; 2013).

Gausus moksliniy tyrimy skai€ius patvirtino vartojamos
betaalanino maisto papildy dozés (2—4 g/diena)
veiksminguma anaerobinio darbingumo rodikliams
gerinti (Kern, Robinson, 2011; Sale et al., 2011; Smith-
Ryan et al., 2012; Saunders et al., 2012; Jagim et al.,
2013). Néra duomeny apie skirtingo betaalanino kiekio
EG ir / arba SSG vartojimo poveiki.

Vitaminas Bh, angliavandenis, gliukozés
izomeras, natiiraliai organizme
pasigaminanti medziaga. Dalyvauja
angliavandeniy, insulino apykaitoje, skatina

Néra duomeny apie skirtingo inozitolio kiekio EG ir /

imuninés sistemos veikla stiprinanc¢iomis
savybeémis (Kressler et al., 2011).

Inozitolis nervingumo ir dirglumo maz¢jima, ramina, |arba SSG vartojimo poveiki.
gerina proting veikla, dalyvauja riebaly
apykaitoje, riebaly oksidacijos procesuose
(Einat, Belmaker, 2001).
Keletas moksliniy tyrimy pagrindé, jog citrulino
Skatindamas arginino ir azoto oksido (NO) |malato vartojimas didelémis dozémis (pvz., 6-8 g)
gamyba organizme pagerina kraujotaka. skatina anabolines reakcijas organizme, gerina fizinio
Citrulino Atitolina nuovargj, mazina amoniako ir darbingumo rodiklius (Hickner et al., 2006; Figueuroa et
malatas pieno rigsties susikaupima raumenyse al., 2010; Perez-Guisado, Jakeman, 2010; Sureda et al.,
fizinio kriivio metu (Bescos et al., 2012; 2010; Takeda et al., 2011). Néra duomeny apie skirtingo
Sureda, Pons, 2013). citrulino malato kiekio EG ir / arba SSG vartojimo
poveiki.
Keletu moksliniy tyrimy nustatyta, jog kvercetino maisto
Augalinis flavonoidas, pasizymintis gfflp ildy Vaﬁojimas a.tit.inkamolm is dOZémiS. (P vz, 1-7 g/
N X . o iena) gerina aerobinio darbingumo rodiklius, padeda
uzdegima slopinamuoju poveikiu, o =T . . -
Kvercetinas antivirusinémis, antioksidacinémis bei iSvengti greito nuovargio per pratybas (Davis et al, 2009;

Dumke et al., 2009; Nieman et al, 2010; Abbey, Rankin,
2011; O‘Fallon et al., 2012; Sharp et al., 2012; Wu et al.,
2012). Néra duomeny apie skirtingo kvercetino kiekio
EG ir / arba SSG vartojimo poveiki.




2011 metais gauti panasiis rezultatai, kai tiria-
mieji 10 min. pries jéga ugdancias pratybas vartojo
EG su kofeinu, taurinu ir gliukuronolaktonu. Paly-
ginus su kontroline grupe, EG vartotojai atlikdami
Stangos spaudima ir pritiipimus su Stanga iSvysté
11,9 proc. didesni raumeny susitraukimo galinguma
(Gonzalez et al., 2011).

2012 metais jvertintas EG vartojimo poveikis
futbolininkiy motery fizinio darbingumo rodikliams.
Futbolininkés 60 min. pries fizinj kriivi vartojo EG,
kuriuose kofeino koncentracija sudaré 1,3 mg/kg
kiino mases, taurino koncentracija— 1 g. Kontroliné
grupé vartojo gérimus be kofeino ir taurino. Nors
EG vartojusiy futbolininkiy treciojo testo greitumo /
judrumo rodikliai pageré¢jo 1,15 proc., bet atlikus
visus testus esminiy skirtumy tarp placeba ir EG
vartojusiyjy fizinio darbingumo rodikliy nebuvo
nustatyta (Astorino et al., 2012).

Apibendrinant: Nenustatyta, kad pries praty-
bas vartojami tik angliavandeniy turintys gérimai
turéty teigiama poveiki sportininky anaerobinio
darbingumo rodikliams (Lambert et al., 1991; Haff
etal., 2000; Kulik et al., 2008), 0 45—60 min. pries
pratybas vartojami EG, kuriuose kofeino koncentra-
cija sudaro ~ 2 mg/kg kiino masés, galimai padeda
pasiekti didesni raumeny susitraukimo galinguma
ir efektyviau jveikti jéga ugdancius fizinius kri-
vius. Kita vertus, siekiant pagerinti sportininky
greitumo / judrumo rodiklius, intensyviy sprinty
tveikimo trukme, kofeino turin¢iy EG vartojimas
neveiksmingas.

Vartojamy EG veiksmingumas atliekant
aerobinj pajéguma ugdancdias pratybas

2001 metais buvo jvertintas skirtingy vartojamy
gérimy veiksmingumas. Tiriamuosius reprezentavo
sveiki aerobini pajéguma ugdantys zmonés, kurie
likus 30 min. iki aerobinio pobiidzio fizinio krtivio
vartojo 80 mg kofeino ir 26 g angliavandeniy turin-
¢ius EG arba gazuota mineralinj vandenj. Palygini-
mui buvo sudaryta tiriamyjy grupé, kurios atstovai
jokiy gérimy nevartojo. Dviracio ergometrijos testu
buvo jvertinti skirtingy gérimy vartotojy aerobinio
darbingumo rodikliai. Testo rezultatai parode, kad
geresnius darbingumo rodiklius (atitinkamai 8 proc.
ir 14 proc.) pasieké EG vartotojai, palyginus su
gazuoto vandens vartotojais ir gérimy pries testa
nevartojusiais (Alford et al., 2001).

2009 metais buvo tiriamas EG be angliavande-
niy su kofeinu (2 mg/kg kiino masés) poveikis fizis-
kai aktyviy zmoniy fizinio darbingumo rodikliams.
Kontrolin¢ grupé vartojo placeba. Tiriamieji EG

vartojo 60 min. pries testa — fizinio kriivio méginj
ant bégtakio, atlikta, kol visiskai i§seko jégos. Fizi-
nio krvio intensyvumas sudare 80 proc. VO, max.
Testo veikimo trukmé tarp abiejy tiriamyjy grupiy
reikSmingai nesiskyre¢ (Candow et al., 2009).

2010 metais iStyrus 15 fiziskai aktyviy as-
meny, vartojusiy EG be angliavandeniy (kofeino,
taurino ir gliukuronolaktono kiekis sudaré ~2 g, o
aminortigs¢iy L-leucino, L-izoleucino, L-valino,
L-arginino, L-glutamino — ~ 8 g), gauti prieSingi
rezultatai. Gérimai buvo vartojami likus 10 min.
iki fizinio kriivio méginio taikymo pradzios. Fizi-
nio krvio intensyvumas sudare 70 proc. VO, max.
Atlikus testa buvo nustatyta, kad angliavandeniy
sudétyje neturin¢iy EG vartotojy bégimo trukmé
buvo 12,5 proc. ilgesné nei kontroling grupg repre-
zentuojanciyju (vartojo saldintus gérimus) (Walsh
et al., 2010).

2009 metais treniruotoms dviratininkéms
70 proc. VO, max intensyvumu {veikiant 60 min.
trukmeés nuotoli dviraciu buvo ivertintas vartoja-
my EG (kofeino koncentracija buvo 2,3 g/kg kiino
mases) veiksmingumas. Kontroliné grupé vartojo
placeba (saldinta geriamaji vandeni). Gérimai buvo
vartojami 40 min. prie$ fizinj kriivi. Tyrimo pabai-
goje paaiskéjo, jog EG vartotojos nuotolj jveiké
~ 4,7 proc. greiciau, palyginus su saldinto vandens
vartotojomis (Ivy et al., 2009).

Apibendrinant: 10—40 min. prie§ aerobini
pajéguma ugdancias pratybas vartojami EG, ku-
riuose kofeino koncentracija sudaro ~ 2 mg/kg kiino
maseés, gerina tiek sportuotojy, tiek ir treniruoty
dviratininky ar bégiky fizinio darbingumo rodi-
klius. Nerekomenduojama EG su kofeinu vartoti
per anksti, t. y. likus 60 min. ir daugiau iki aerobini
pajéguma ugdanciy pratyby, nes tokiu atveju var-
tojami EG maziau veiksmingi.

Vartojamy EG poveikis nuotaikai / reakcijos
laikui / budrumui

Kai kuriy sporto Saky atstovams (pvz., krepsi-
ninkams, tenisininkams, dvikovininkams) svarbios
ypatybés yra reakcijos laikas, susikoncentravimas,
budrumas ir subjektyvus patiriamo energingumo /
gyvybingumo vertinimas. Per keleta pastaryjy mety
buvo ivertintas EG vartojimo poveikis minétoms
ypatybéms. Buvo atlieckami mokslinai tyrimai,
kuriy metu buvo lyginamas jvairios sudéties EG ir
placebo vartojimo veiksmingumas.

2000 metais jvertinus EG (sudétis: kofeinas,
taurinas, gliukuronolaktonas) poveiki nustatyta, jog
vartojant EG trumpéja reakcijos laikas, pageré¢ja
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subjektyvus patiriamo energingumo / gyvybingumo
vertinimas (Seidl et al., 2000).

2004 metais nustatyta, jog vartojamas EG,
kurio sudétis: kofeinas, gliukoze, ZenSenis ir ginko
biloba (dviskiautis ginkmedis), yra veiksmingas.
ISgérus EG po 30 min. pageréja sportininky ko-
gnityvings (pazintinés) funkcijos, antrin¢ atmintis,
tampa lengviau sukoncentruoti démesi (Scholey,
Kennedy, 2004).

2004 metais buvo jvertintas vartojamo gazuoto
gérimo, kofeino ir angliavandeniy misinio veiks-
mingumas. Paaisk¢jo, jog vartojant minétos sude-
ties miSinj pager¢ja fizinio darbingumo rodikliai,
nusiteikimas, gyvybingumas jveikiant intensyvius
varginancius fizinius kriivius (Smit et al., 2004).

Panasis tyrimo rezultatai gauti 2005 metais
vertinus vartojamy EG (sudétis: kofeinas ir anglia-
vandeniai) veiksminguma. PaaiSkéjo, kad geriant
EG suaktyvéja smegeny veikla ir sutrumpéja reak-
cijos laikas (Rao et al., 2005).

2009 metais irodyta, jog EG vartojimas gali
biiti naudingas jéga ir greituma ugdantiems sporti-
ninkams. Vartojantiems 120 ml EG sutrumpé¢ja re-
akcijos laikas, pageréja démesio sukoncentravimas
ir budrumas (Hoffman et al., 2009).

2010 metais nustatytas teigiamas vartojamo
maisto papildo (sudétis: 2,05 g kofeino, taurino ir
gliukuronolaktono; 7,9 g aminoriigs¢iu L-leucino,
L-izoleucino, L-valino, L-arginino, L-glutamino;
5 g dikreatino citrato; 2,5 g beta-alanino; 500 ml
geriamojo vandens) poveikis. Minéta miSini spor-
tuotojai vartojo likus 10 min. iki fizinio krivio. Su-
détinio miSinio vartotojai buvo testuoti fizinio krii-
vio méginiu — sportuotojai bégo begtakiu 70 proc.
VO, max intensyvumu, kol visiSkai i§seko jegos.
Palyginus su placeba vartojusiais, energinio miSinio
vartotojai per pirmasias 10 fizinio kriivio minuciy
buvo labiau sukoncentrave démesi ir gyvybingesni,
ju bégimo trukmeé buvo 12,5 proc. ilgesné. Antra
vertus, po fizinio kriivio tiek energinio miSinio, tiek
ir placebo vartotojai vienodai jauté nuovargi, vieno-
du lygiu buvo sukoncentrave démesi ir gyvybingi
(Walsh et al., 2010).

Tiriant buvo iSbandomas vartojamuy SSG (su
angliavandeniais, be kofeino) veiksmingumas.
Nustatyta, jog vartojant SSG (pvz., 250 ml) lemia-
mas teigiamas poveikis reakcijos laikui, démesio
sukoncentravimui, atminciai, subjektyviam bu-
drumo vertinimui (Alford et al., 2001; Howard,
Marczinski, 2010).

Mokslininky priimta nuostata, kad ne an-
gliavandeniai, bet kofeinas daug svarbesnis EG
komponentas, dél jo poveikio geréja sportininky

nusiteikimas ir kartu fizinio darbingumo rodikliai
(Smit et al., 2004). Antra vertus, manoma, kad
EG sudétyje esantys angliavandeniai ir kofeinas
pasizymi galimu sinerginiu poveikiu (Scholey,
Kennedy, 2004).

Apibendrinant: EG rekomenduojama vartoti
prie§ pratybas, nes juose esantis kofeinas ir / arba
angliavandeniai — veiksmingai aktyvina CNS
veikla. EG sudétiniy medziagy bendras suminis
poveikis iki galo neistirtas. EG vartojimas laikomas
tinkama nuotaikos gerinimo, budrumo didinimo
priemone ir trumpesni reakcijos laika lemianciu
veiksniu.

Energiniy gérimy vartojimo poveikis
medziagy apykaitai ir kino masés
mazinimui

Kaip nurodyta 4 lentel¢je, EG sudétyje daznai
btina stimuliuojanc¢iy medziagy (pvz., kofeino,
guaranos, zaliosios arbatos, siferino, tiramino,
paragvajinio bugienio, johimbino, vinpocetino ir
t. t.), kurios greitina medziagy apykaita. Kai kurie
parduodami mazos energinés vertés EG jvardijami
kaip ,,termogeniniai miSiniai“. Jie veiksmingai
pagreitina medziagy apykaita organizme. Teoriskai
mastant, pries fizinj kriivi vartojami EG galimai
padidina energijos sanaudas, o tai per tam tikra
laikotarpi padeda kaip kiino masés mazinimo /
korekcijos priemoné. Nustatyta, jog vartojant ati-
tinkama kofeino dozg (pvz., 200-500 mg) padid¢ja
laisvyjy riebaly rugsciy ir glicerolio koncentracija
kraujyje (Dalbo et al., 2008; Roberts et al., 2008;
Bloomer et al., 2009), greitéja medziagy apykaita
1-24 val. laikotarpiu (Mendel, Hofheins, 2007,
Rudelle et al., 2007; Teylor et al., 2007; Jitomir
et al., 2008; Bloomer et al., 2009, Wiborn et al.,
2009). Vartojant atitinkama kofeino doze¢ (pvz.,
200-500 mg) kasdien ir ilgesni laikotarpi didesnés
energijos sanaudos Zmogaus organizme nustatomos
per 28 dienas (Roberts et al., 2008). Toks kofeino
vartojimo poveikis ivardijamas kaip ilgalaikis.

Apibendrinus {vairiy studijy rezultatus galima
daryti i§vada, kad kofeino turin¢iy EG vartojimas
skatina lipolizg ir greitina medziagy apykaita
organizme. Kita vertus, daugelio studijy rezulta-
tai paremti vartojamy skirtingos rasies produkty
vertinimu:

a) ivairiy kofeino ir kity medzZiagy turinciy
produkty (pvz., didesnio vitaminy kiekio kavos
gérimai; kofeino maisto papildai) veiksmingumo
vertinimu (Mendel, Hofheins, 2007; Rudelle et



al., 2007; Teylor et al., 2007; Jitomir et al., 2008;
Wiborn et al., 2009);

b) ivairiy kofeino ir kity stimuliuojanciy me-
dziagy turin¢iy komerciniy misiniy veiksmingumo
vertinimu (Jitomir et al., 2008; Bloomer et al., 2009;
Wiborn et al., 2009);

¢) 1vairiy mazos energinés vertés EG, turin¢iy
kofeino ir kity stimuliuojanciu bei termogeniniu
poveikiu pasiZymin¢iy medziagy, veiksmingumo
vertinimu (Mendel, Hofheins, 2007; Roberts et
al., 2008; Dalbo et al., 2008; 2010; Rashti et al.,
2009).

Be to, rezultaty tiksluma ir pagristuma galbut
iSkraipo ne tik platus testuojamuy ivairios sudéties
produkty asortimentas, bet ir EG esanti kofeino
dozé. Pagal paskirti kiino masg padedantys suma-
zinti ,,termogeniniai miSiniai dazniausiai sudétyje
turi daug daugiau kofeino (pvz., 200500 mg) negu
SSG ir / arba EG, juose yra 2-3 kartus maZesné
kofeino dozé (80—200 mg).

Taigi, nuolat ir kasdien vartojant SSG ir / arba
EG (pvz., 2-3 kartus per dieng) galima padidinti
energijos sanaudas, medziagy apykaita, katechola-
miny i8siskyrima ir / arba lipolizg (Bloomer et al.,
2009), kas galimai daro poveiki kiino riebaly masei.
Antra vertus, vartojamy mazo kaloringumo EG (su
kofeinu) poveikis riebaly masei mazinti nedidelis.
Tai pasitvirtino 2008 metais, kai tiriamieji 28 die-
nas vartojo mazo kaloringumo EG (336 ml/diena).
Pabaigus EG vartojimo kursa, tiriamyju riebaly
mas¢ sumazejo tik 0,5 kg (nuo 18,9 + 1,5 kg iki
18,3+ 1,5 kg) (Roberts et al., 2008). Panasi studija
atlikta tais paciais metais. Buvo tiriami Zmongs,
kurie 10 savaiciy 1§ eilés 15 min. prie§ pratybas
vartojo mazos energinés vertés EG. Tyrimo pa-
baigoje buvo nustatyta, kad EG vartotojai riebaly
mase¢ sumazino 6,6 proc., aerobinio darbingumo
rodiklius pagerino 13,8 proc., o jy fizinio krivio
meéginio toleravimo trukmé pailgéjo 19,7 proc. Be
to, EG vartotoju visy minéty rodikliy poky¢iai buvo
rySkesni nei kontrolinés grupés tiriamyjy (Stout et
al., 2008).

Vadinasi, siekiant kryptingai mazinti riebaly
masg, gerinti fizinio darbingumo rodiklius mazo
kaloringumo EG vartojimas sportinés veiklos
metu naudingas. Biitina atsizvelgti { tai, kad dau-
gumos mazos energinés vertés EG sudétis daznai
skiriasi nuo iprastiniy EG ir / arba SSG sudéties.
Tyrimai rodo, kad mazos energinés vertés EG su-
detyje kartais yra termogenini poveiki organizme
sukelian¢iy medziagy (pvz., Ma Huang, gluosnio
zieveés ekstrakto, angl. Willow Bark, sinefrino,
juodyju pipiry ekstrakto ir pan.) (Higgins et al.,
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2010). D¢l siu priezasciy biitina nustatyti, kokia
itaka sportininky fizinio darbingumo rodikliams ir
Jju organizmo adaptacijai prie fiziniy kriiviy daro
kasdien vartojami mazo kaloringumo EG, kuriy
sudétyje yra termogeniniu poveikiu pasiZzyminciy
medZziagy.

Apibendrinant: MaZos energinés vertes,
termogeniniu poveikiu pasiZzymintys EG yra veiks-
mingi, nes greitina pagrinding medziagy apykaita,
skatina riebaly apykaita organizme. Preliminariy
moksliniy studijy rezultatai rodo, jog pries pratybas
vartojami kai kurios rii§ies termogenini poveiki
sukeliantys EG padeda sumazinti riebaly masg ir
galimai paskatina teigiama organizmo adaptacija
prie fiziniy kriviy. Siekiant tiksliau jvertinti, ar
kasdienis EG vartojimas lemia ilgalaikius energijos
apykaitos organizme ir imitimo buklés poky¢ius,
reikia papildomy studijuy.

Energiniy gérimy vartojimo saugumas

Medikai EG dél juose esancio kofeino priski-
ria sveikatai nepalankiy maisto produkty grupei
(Sepkowitz, 2013; Torpy, Livingston, 2013). EG
zalojantis poveikis irodytas, kai jie vartojami kartu
su alkoholiniais gérimais (Howland, Rohsenow,
2013). EG sukeliamas Salutinis neigiamas povei-
kis sveikatai paremtas galimu, bet ne priezastiniu
ry$iu. Mazas moksliniy tyrimy skaicius patvirtino
neigiama EG vartojimo poveikj sveikatai (Clauson
etal., 2008; Weiss et al., 2008; Duchan et al., 2010;
Lockwood et al., 2010; Pennington et al., 2010;
Petit et al., 2012).

EG ir / arba SSG sudétyje yra dvi pagrindinés
medziagos — angliavandeniai ir kofeinas, dél kuriy
vartojimo saugumo kyla abejoniy. Daugelio EG
sudétyje didelio glikeminio indekso angliavande-
niai (mono- ir disacharidai) sudaro 25-50 g. Siy
angliavandeniy vartojimas prie$ pratybas lemia
greitg gliukozes ir hormono insulino koncentracijos
padidéjima kraujyje. Dél Sios priezasties cukriniu
diabetu sergantys ar turintys polinki juo sirgti zmo-
neés turety vengti vartoti didelio glikeminio indekso
angliavandeniy turincius EG. Kaip alternatyva
vertéty pasirinkti mazo angliavandeniy kiekio EG
(Sepkowitz, 2013; Torpy, Livingston, 2013).

EG sudétyje yra CNS stimuliuojan¢iy medzia-
gu (dazniausiai kofeino). Diskutuojama, ar su EG
suvartojamas kofeinas tikrai nesukelia pavojaus
sveikatai (Sepkowitz, 2013; Torpy, Livingston,
2013). Tuo tikslu JAV Maisto ir vaisty administra-
cija (angl. Food and Drug Administration, FDA)
sumazino didziausiag leidziama kofeino kiekj iki
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0,02 proc. (10 mg kofeino/30 ml gérimo) gaiviuo-
siuose gérimuose. 2012 mety gruodzio mén. JAV
FDA kartu su JAV kongresu jvertino rinkoje esamy
EG ir / arba SSG cheming sudétj. Nepaisant to,
naujy reikalavimy ar rekomendacijy Siy gérimy
vartotojams nebuvo nustatyta. Kadangi JAV kofe-
inas néra klasifikuojamas kaip maisto medziaga,
todél ir maisto produkty etiketése néra biitina
nurodyti, jog 1 ju sudéti jeina kofeinas. Jei kofeino
yra papildomai jdéta | maisto produkta, tai turi biiti
pazymeéta produkto etiketéje (internetiné prieiga:
www.fda.gov). Kanadoje kofeino kiekis EG ir / arba
SSG negali biti didesnis kaip 180 mg (internetiné
prieiga: www.hc-sc.gc.ca).

Lietuvoje:

* Kiekvienas maisto produktas, kurio sude-
tyje kofeino kiekis didesnis kaip 150 mg,
privalo buti paZenklintas specialiu uzra-
Su ,,Daug kofeino. Nerekomenduojama
vaikams ir nésc¢ioms moterims*. Sis uz-
rasas turi biiti pla¢iame regéjimo lauke
kaip ir gérimo pavadinimas. Po uZraso
wSkliaustelivose nurodomas kofeino kiekis
mg/100 ml*.

* Kity maisto produkty, i kuriuos kofeino
1déta mitybos ar fiziologiniu tikslu (pvz.,
maisto papildai), etiketése taip pat turi biiti
uzrasas ,,Jdéta kofeino. Nerekomenduoja-
ma vaikams ir néscioms moterims*‘. Maisto
papildy etiketése nurodomas kofeino kie-
kis, tenkantis maisto papildy kiekiui, kurj
rekomenduojama suvartoti per para.

* Kofeinas, kurio natiiraliai maisto produk-
tuose néra, o yra papildomai idedamas i
maisto produktus gamybos metu, visada
privalo biti nurodomas sudedamyjy daliy
sarase.

Vartojamy EG Salutinis poveikis sveikatai

Salutinis kofeino vartojimo poveikis apima
nemiga, nervinguma, pykinima, nerima, skrandzio
pykinima, vémima, tachikardija (Sirdies permusi-
ma), drebulj, perdéta pykti. Sie poreiskiai kai kuriy
studijy metu nustatyti suvartojus 250-300 mg kofei-
no dozg (Clauson et al., 2008; Petit et al., 2012; Sep-
kowitz, 2013; Howland, Rohsenow, 2013; Torpy,
Livingston, 2013). Atlikus keleta moksliniy studiju
(Duchan et al., 2010; Higgins et al., 2010; Usman,
Jawaid; 2012) buvo iSreikstas susirtipinimas EG
vartojimo saugumu. Pavyzdziui, 2010 metais iSty-
rus 50 jauny vyry ir motery, 1 val. prie$ pratybas
ir 1 val. po ju vartojusiy po 250 ml EG (~ 80 mg

kofeino) be angliavandeniy, buvo nustatyta, kad
gérimy vartotojy kraujospiidis padidéjo 3,8 mmHg,
taciau Sirdies ritmas nepakito. PaaisSkéjo, jo EG
vartotojy trombocity agregacija padidéjo 13,7 proc.,
o placebo vartotoju — tik 0,3 proc. Tyré¢jai negaléjo
atsakyti, ar EG vartojimas lémé tokius rezultatus.
Jie padare prielaida, jog endotelio disfunkcija
ir trombocity funkcijos sutrikimus galéjo lemti
EG sudétyje esanti medziaga gliukuronolaktonas
(Worthley et al., 2010). Vadinasi, bitini tolesni
moksliniai tyrimai, kad buty galima patvirtinti Sia
prieZasti ir nustatyti, ar ilgalaikis EG vartojimas
gali daryti neigiama poveiki sveikatai.

Kito 2006 metais atlikto tyrimo metu buvo
tiriami koledZo studentai, kurie vartojo kofeino ir
taurino piliules. PaaiSkéjo, kad vartojant kofeino
ir taurino misinj sulétéja Sirdies ritmas ir padidéja
arterinis kraujo spaudimas (Bitchler et al., 2006).

2009 metais buvo tiriama 15 sveiky suaugusiy
zmoniy, kurie 48 val. prie§ tyrima nevartojo kofe-
ino. Tiriamieji nakt] prie§ tyrima badavo ir nieko
nevalge. Pirmaja tyrimo dieng kiekvienas tiriama-
sis iSgéré 500 ml (2 skardines) EG. Po 30 min.,
po 1 val.,, po 2 val, po 3 val. ir po 4 val. buvo
matuojamas tiriamyjy kraujo spaudimas ir Sirdies
ritmas. Analogiskai energiniy gérimy vartojimas
ir minéty rodikliy matavimai atlikti per 7 tyrimo
dienas. Tyrimo rezultatai parode, kad iSgérus EG
tiriamyjuy maksimalus Sirdies ritmas pagreitédavo
nuo 7,8 proc. iki 11,0 proc. 4 valandy laikotarpiu
per visas 7 tyrimo dienas, o kraujospiuidis 7 proc.
padidéjo pirmaja tyrimo diena, taciau po 7 dieny
EG vartotoju kraujospiidis buvo stabilus ir nekito.

2012 metais publikuoti duomenys, kad jaunam
berniukui, vartojan¢iam EG (sudétis: 40 g anglia-
vandeniy, 124 mg taurino, natrio citrato, kofeino,
17 mg inozitolio, 6,98 mg baltojo ZenSenio ir kt.
medziagy), pasireiSke tachikardija (Sirdies permu-
Simas), hipertenzija (padidé¢jgs kraujo spaudimas).
Salutiniai energinio gérimo poveikiai i¥nyko nusto-
jus vartoti EG (Usman, Jawaid; 2012).

Kokia kofeino dozé laikoma saugia?

Taigi, kaip ir bet kurios medziagos, taip ir kofe-
ino imanoma perdozuoti. Keleto moksliniy studiju
duomenimis, buvo nustatytas kofeino perdozavimas
(Holgren et al., 2004; Kerrigan, Lindsey; 2005;
Rudolph, Knudsen; 2010; Petit et al., 2012). Buvo
nustatyta letaliné (mirtina) kofeino doze, sudaranti
daugiau kaip 5 g (200 mg/kg kiino masés) (Rudolph,
Knudsen; 2010) ir prilygstanti 42 puodeliams kavos
(120 mg kofeino/1 puodelyje kavos).



Vertinant saugia kofeino dozg, buvo atlikta ne-
mazai moksliniy studiju. 2003 metais iStyrus sveiky
zmoniy populiacija buvo nustatyta, kad 400 mg ko-
feino doze nesukelia Salutiniy poveikiy organizmui
(Nowrot et al., 2003). 2006 metais nustatyta, kad
vaiky, suvartojan¢iy 3 mg/kg kiino masés kofeino
per diena, sveikatai neigiamas poveikis nepasireis-
kia (Higdon, Frei, 2006). EG ir / arba SSG kofeino
yranuo 100 iki 286 mg, ir Sis kiekis analogiSkas ko-
kybiskos kavos puodelyje esan¢iam kofeino kiekiui
(Torpy, Livingston, 2013). Palyginimui: kavos puo-
delyje kofeino vidutiniskai yra nuo 40 iki 150 mg,
o Strabucko kavoje rasta daugiau kaip 480 mg
kofeino (McCusker et al., 2003). Taigi, EG kofeino
yra tiek pat kaip 3—4 iprastinés kavos puodeliuose.
NMVRVI specialistai rekomenduoja suaugusiems
Lietuvos gyventojams nevirSyti 300 mg kofeino per
diena (esancio 2—3 kavos puodeliuose).

Viena vertus, kofeinas yra daugelyje maisto
produkty paplitusi medziaga, o kofeino maisto
papildy poveikis vienas labiausiai tyrinety. Moks-
liskai pagrista, kad kofeino vartojimas vidutinémis
dozémis yra saugus (Heckman et al., 2010). Kita
vertus, kaip ir daugelio vaisty, kofeino poveikis
zmogaus organizmui priklauso nuo daugelio veiks-
niy: genetikos, amziaus, sveikatos biiklés, kepenu
citochromo izofermento P450-CYP1A2 apykaitos
ypatumy, kity vartojamy medziagy ar vaisty, le-
mianciy kepeny veikla, kiino masés, organizmo
jautrumo kofeinui. Be to, neaisku, koki poveiki daro
1 EG ir / arba SSG idétos stimuliuojanciu poveikiu
pasizymincios medZiagos, koks suminis tokiuose
gérimuose esanciy medziagy sukeliamas poveikis
organizmui. Dél Siy prieZas¢iy EG nerekomenduo-
jama vartoti Sirdies ir kraujagysliy ligomis sergan-
tiems zmonéms, vaikams, paaugliams, nés¢ioms
moterims, pagyvenusiems asmenims ir Zmonemes,
kuriy padidéjgs jautrumas kofeinui ar turintiems
miego sutrikimy. Sportininkams, kurie treniruojasi
trumpiaunei 1 val., EG ir/ arba SSG vartoti taip pat
nerekomenduojama (Higgins et al., 2010). Be viso
to, svarbu jvertinti EG ir / arba SSG vartojimo laiko-
tarpi. Keletas 2008—2010 metais atlikty tyrimuy, kai
EG buvo vartojami 10 savaiciy i$ eilés, nenustaté
neigiamo tokiy gérimy vartojimo poveikio sveikatai
(Stout et al., 2008; Lockwood et al., 2010). Vélgi
bitina atsizvelgti i tai, jog EG ir / arba SSG sudétyje
yra kity stimuliuojanciu poveikiu pasizyminciy
medziagy, kurios gali sustiprinti kofeino poveiki
ar organizme sukelti kity Salutiniy poveikiy. D¢l to
bitini i§samds ir tolesni ilgalaikio minéty gérimy
vartojimo poveikij organizmui jvertinantys tyrimai.
Siandien nei sportininky mitybos specialistai, nei
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sveikatos specialistai negali pateikti EG ir / arba
SSG vartojimo rekomendacijy.

Apibendrinant EG ir / arba SSG vartojimo

sauguma, galima teigti, kad:

* zmones, kurie turi sveikatos sutrikimy (pa-
vyzdziui, turi polinki ir arba serga cukriniu
diabetu, kuriems pasireiskia metabolinis
sindromas), turéty vengti vartoti didelio
glikeminio indekso angliavandeniy (mono
ir di-sacharidy) kiekio EG ir / arba SSG;

* EGir/arba SSG sudétyje esantis kofeinas
ir kitos stimuliuojanciu poveikiu pasizy-
minc¢ios medziagos gali daryti neigiama
poveikj Sirdies ir kraujagysliy ligomis ser-
ganciy ar padidéjusi kraujospiidi turinciy
zmoniy sveikatai;

« EG ir / arba SSG pasizymi panasiu po-
veikiu kaip ir kiti savo sudétyje kofeino
turintys maisto produktai. Nors moksliniy
studijy Siuo klausimu atlikta nedaug, bet
gauti rezultatai patvirtina, kad minétus
gérimus sveikiems Zmonéms vartoti yra
nepavojinga, jei nevirSijjamos rekomen-
duojamos dozés;

*  bitinos papildomos mokslinés studijos, ku-
rios padéty nustatyti, jvertinti ir patvirtinti
trumpai ir ilgai vartojamy EG ir / arba SSG
daroma teigiama ir / arba neigiama povei-
ki zmoniy sveikatos, fizinio darbingumo
rodikliams ir organizmo adaptacijai prie
fiziniy kriiviy;

e butinas iSsamus jvairios sudéties EG ir /
arba SSG suminis veiksmingumo jverti-
nimas, nes 1 ju sudéti daznai jeina ne tik
kofeinas, bet ir kitos stimuliuojancios me-
dziagos. D¢l to nerekomenduojama vartoti
daugiau kaip 1 EG porcija per diena (pvz.,
1 skarding).

ISvados ir reckomendacijos

Vadovaujantis iSanalizuota moksline litera-
tlira, nagrinéjancia vartojamy EG ir / arba SSG
naudinguma ir sauguma, pateikiamos isvados ir
rekomendacijos:

* EGir/ arba SSG sudétyje yra jvairiy pro-
ting ir fizing veikla veikianciy medziagy.
Tokiuose gérimuose angliavandeniai ir
kofeinas yra esminés fizinio darbingumo
rodikliams jtaka daranc¢ios medziagos.

+ Kofeino poveikis fizinio darbingumo ro-
dikliams ir CNS adaptacijai prie fiziniy
kraviy visiSkai iStirtas. NeiSsiaiSkinta,




kokiu suminiu poveikiu pasizymi EG ir /
arba SSG esantis jvairiy medziagy misinys.
Reikia jvertinti EG ir / arba SSG atskiry su-
detiniy medziagy daroma poveiki fiziniam
darbingumui ir CNS veiklai.

EG vartojimas 10-60 min. pries pratybas
aktyvina CNS veikla, lemia geresng nuo-
taika, budruma, trumpesnj reakcijos laika,
gerina anaerobinio ir / arba aerobinio
darbingumo rodiklius.

Nepakanka moksliniy irodymuy apie
sportinés veiklos metu vartojamy mazos
energinés vertés EG veiksminguma rie-
baly masei mazinti. Per daznai vartojami
didesnio kaloringumo EG galimai didina
riebaly masg, kai juy vartojimas nederina-
mas su jprastiniu maisto racionu, o bendra
su maistu ir EG gaunama energiné verte
vir§ija energijos sanaudas.

Pries pradédami vartoti EG ir / arba SSG
sportininkai ir sportuotojai turéty gerai
apgalvoti ir jvertinti galima gérimy var-
tojimo poveiki sveikatai (didelio glike-
minio indekso angliavandeniy vartojimo
poveiki medziagy apykaitai, gliukozés
koncentracijai kraujyje ir padidéjusiam
insulino i$siskyrimui; kofeino ir kity sti-
muliuojanciy medziagy vartojim o poveikj
CNS veiklai, smegeny koordinuojamai
motorinei veiklai).

Vaikams ir paaugliams EG ir / arba SSG
vartoti nerekomenduojama. Vaikai ir pa-
augliai specialius gérimus gali vartoti tik
tévams sutikus ir {vertinus specialiy géri-
my sudétyje esan¢iy medziagy (angliavan-
deniy, kofeino ir kt. medziagy) kiekius bei
galima specialiy gérimy vartojimo poveiki
sveikatai ir fiziniam darbingumui.
Neapdairus ir per daznas kofeino sude-
tyje turin¢iy EG ir / arba SSG vartojimas
(daugiau kaip 1 gérimo porcija per dieng)
gali lemti neigiamus Salutinius poveikius
ir zaloti sveikata.

Zmonés, patiriantys Sirdies ir kraujagysliy
sistemos, kepeny, inksty veiklos, medzia-
gy apykaitos, miego sutrikimy, sergantys
cukriniu diabetu, Sirdies ir kraujagysliy,
nervy sistemos ligomis, vartojantys spe-
cialius vaistus (kuriy negalima vartoti
kartu su didelio glikeminio indekso maisto
produktais, kofeinu ir kitomis stimuliuo-
jan¢iomis medziagomis), turéty vengti
vartoti EG ir / arba SSG. Specialiis gérimai

gali biiti vartojami tik gydytojui sutikus ir
jam prizilrint.
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IV. Numerio pratimai

Pratimas kojy ir nugaros
raumenims lavinti. Stangos
kelimas nuo grindy

Remigijus BIMBA
Asmeninis treneris

Pratimo atlikimo technika

+ Pastatykite Stangos virbala ant stovy apa-
tiniy kabliy arba ant grindy. Pritpkite ir
suimkite Stangos virbala delnais 1§ virSaus.
Suémimas turéty buti peciy plotyje. Lai-
kykite tiesia nugara, pakelkite smakra ir
nukreipkite zvilgsni aukstyn.

« StatiSkai jtempkite nugaros raumenis, is-
kvepkite, sulaikykite kvépavima ir iSsities-
kite. Labai svarbu iSlaikyti tiesia nugara.
Nedarydami pauzes vel grizkite | prading
padéti — pritapkite.

»  [pritiipimo padéti grizkite dubenj paduoda-
mi atgal ir tuo pat metu liemenj lenkdami
zemyn. Nugara visada turi biiti tiesi.

« Kai tik Stangos virbalu pasiekiate stovy
apatinius kablius arba skridiniais grindis,
grizkite atgal — i8sitieskite. Jeégos trikovés
sportininkai rekomenduoja pratima pradéti
,»nhuo galvos®. [sivaizduokite, kad jus tem-
pia aukStyn uz galvos. Remdamiesi tokiu
pavyzdziu galite atlikti pratima taisyklin-
gai. VirSutin¢je pratimo atlikimo padétyje
neatloskite liemens atgal, nes galite trau-
muoti nugaros apating dalj.

» ISkvepkite tik tada, kai jau jveiksite pati
sunkiausig pratimo atlikimo taska. Stenki-
tés kvépuoti tolygiai, nesulaikykite kvépa-
vimo, nes tai kenkia Sirdies ir kraujagysliy
sistemai.
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Patarimai ir komentarai

*  Pradékite pratima nuo keliu sanariy ir tik
tada, kai atsistosite i$ pritipimo, iSsitieskite
per dubeni. Jei vienu metu atliksite pratima
abiem sanariais (kelio ir dubens), tai stipriai
apkrausite apating nugaros dali. Norédami
pajusti skirtuma, galite paeksperimentuoti
su mazu svoriu. Neignoruokite pateikty
rekomendacijy! Atlikdami netaisyklingai
Stangos keélima nuo grindy, galite traumuoti
apating nugaros dalj.

+  Statiskai itempkite nugara. Laikykite nugara
tiesia viso pratimo atlikimo metu. ,,Apvali*
nugara — tai pagrindiné priezastis, kodél
patiriama nugaros trauma. VirSutinéje pra-
timo atlikimo faz¢je neatsiloskite atgal, nes
tai taip pat padidina rizika patirti nugaros
trauma.

* Visada sulaikykite kvépavima keldamiesi
aukstyn ir leisdamiesi zemyn { pritipima.
Toks pratimo atlikimo biidas igalins jus is-
laikyti tiesia nugara. Parinkite toki pratimo
atlikimo tempa, kad kvépavimo sulaikymas
biity minimalus. PrieSingu atveju padidin-
site kraujo spaudima. Kuo ilgiau sulaikote
kvépavima, tuo reikia daugiau laiko kvépa-
vimui normalizuoti.

*  Norédami gerai istreniruoti sédmeny ir §lau-
nu dvigalvius raumenis pratimo virSutingje
fazéje istieskite kojas per kelius.

* Kiek jmanoma atitraukite peciy raumenis
atgal. Taip sumazinsite itampa peciy ir
kaklo srityje. Pratima turite atlikti tik koju
raumeny jéga. Stenkités | pratimo atlikima
nejtraukti liemens ir ranky raumeny.

* Pradékite pratima i$ pritipimo ,,nuo gal-
vos“ — lyg jusu galva tempty visa kiing
auksStyn. Jei pradedamas pratimas i§ dubens,
tai rodo, kad jrankio svoris per didelis. Taip
atlikdami pratima darysite kita klaida —
kiino palinkimo kampas pirmyn bus per di-
delis, todél padidés nugaros apatinés dalies
apkrova, o tai didina traumy rizika.

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Kada? Sj pratima patariama atlikti nugaros
arba Slauny uzpakalinés dalies raumeny lavinimo
treniruotes pradzioje.

Kaip? Po Stangos kélimo nuo grindy pratimo
galite kitais pratimais treniruoti nugaros virsutinés
dalies raumenis arba dvigalvi Slaunies raumeni.

Kiek? Atlikite 3—4 serijas po 812 kartojimuy.

Pagrindiniai dalyvaujantys raumenys ir
sanariai

Keliant Stanga nuo grindy yra treniruojami Sie
raumenys: mazasis ir didysis sédmeny, uzpakali-
n¢ Slauny dalis, keturgalvis, nugaros tiesiamieji.
Didysis sédmeny raumuo labiausiai treniruojamas
pratimo atlikimo pradzioje. Kai sulenkimo kampas
dubens sanaryje tampa didesnis kaip 90 laipsniy,
tada daugiau apkraunami uzpakalinés Slaunies
dalies raumenys. Véliau pratima atlieka nugaros
tiesiamieji raumenys.

Uzpakalinés Slauny dalies raumenis sudaro:
Slaunies dvigalvis, pusgyslinis ir pusplévinis
raumenys. Slaunies dvigalvis turi dvi galvas ir
jos i8sidéscCiusios iSorinéje uzpakalinés Slaunies
dalyje. Pusplévinis ir pusgyslinis raumenys yra
uzpakalinés Slaunies dalies vidinéje dalyje.

Slaunies keturgalvis raumuo yra priekinéje
Slaunies dalyje. Sj raumenij sudaro: vidinis, $oninis,
tarpinis ir tiesusis. Sie raumenys dalyvauja nuo pat
pradinés pratimo atlikimo fazés.

Atliekant Stangos kélimo nuo grindy pratima
dalyvauja kelio ir dubens sanariai. Pradinéje pra-
timo atlikimo faze¢je dalyvauja kelio, o paskui ir
dubens sanariai. Liemuo keliamas aukstyn ir kartu
tiesiamas. Siuos judesius atlieka didysis sédmeny,
uzpakalinés Slauny dalies ir nugaros tiesiamieji
raumenys. StatiSkai jtempti rombiniai ir trapeciniai
raumenys padeda stabilizuoti peciy lanka. Tuo pat
metu jtempiami ir platieji nugaros raumenys.



Atliekant Stangos kélima nuo grindy treniruojama desimt raumenuy.

Raumuo

ISsidéstymas

Funkcija

Didysis sédmens raumuo
(m. gluteus maximus)

Vienas stipriausiy zmogaus kiino
raumeny. Jis yra storas, platus,
keturkampés formos ir uzima
beveik visa sédmening sritj, i$
uzpakalio apgaubia klubo sanari.
Prasideda nuo klubakaulio

sparno s€dmeninio pavirsiaus,
kryzkaulio ir stuburgalio nugarinio
pavirSiaus, leidziasi zemyn, i Sona
ir prisitvirtina prie §launikaulio
sédmeninés SiurkStumos bei
Slaunies placiosios fascijos.
Prisitvirtinimo vietoje yra tepalinis
maiselis.

Sis raumuo tiesia ir suka i iSore §launj.
Stovint ant vienos kojos, einant, bégant
neleidzia dubeniui pasvirti laisvosios kojos
pusén. Stovint ant abiejy koju, t. y. fiksavus
Slauni, tiesia 1§ sulenktos padéties dubenj
ir liemeni, palaiko liemenj vertikalioje
padétyje neleisdamas jam pasvirti { prieki
lipant laiptais, i kalna, keliant daiktus.
Dalyvauja visuose judesiuose, kuriuose
yra atsispyrimo fazé — Suoliuojant, einant,
bégant ir kt.

Pusgyslinis raumuo
(m. semitendinosus)

Guli vidiniame Slaunies kraste.

Sio raumens sausgyslé labai ilga —
ji sudaro beveik pusg jo ilgio.
Raumuo prasideda nuo sédynkaulio
sédimojo gumburo ir prisitvirtina
prie blauzdikaulio vidinio
pavirsiaus ir §iurk§tumos. Slaunj
tiesia, blauzdg lenkia ir suka i vidy.
Stovint, t. y. esant tolimajai atramai,
§is raumuo neleidzia dubeniui dél
svorio jégos palinkti { prieki, o
judesio metu stipriai susitraukes
suka dubenj apie skersing asj atgal.

Pusplévinis raumuo
(m. semimembranosus)

Guli po pusgysliniu raumeniu.
Prasideda nuo sédynkaulio
sédimojo dyglio. Pradiné raumens
dalis turi placia, plokstelés pavidalo
sausgysle, kuri sudaro beveik puse
raumens ilgio. Prisitvirtina prie
vidinio blauzdikaulio krumplio,
istrizinio pakinklio rai$¢io, blauzdos
fascijos. Sio raumens funkcija tokia
pati kaip ir pusgyslinio raumens.
Abieju $iy raumeny sausgysles
galima apciuopti vidingje kelio
sanario puséje.

Dvigalvis Slaunies raumuo
(m. biceps femoris)

Guli Soniniame Slaunies krasSte. Jis
sudarytas i$ dviejy galvy. Ilgoji
galva prasideda nuo sédynkaulio
sédimojo gumburo, o trumpoji —
nuo slaunikaulio Siurksciosios
linijos Soninés ltipos. Abi galvos
apatiniame Slaunies trecdalyje
susijungia i vieng ir prisitvirtina
bendra sausgysle prie Seivikaulio
galvos. Ilgoji galva tiesia §launj,

o0 visas raumuo lenkia ir suka |
iSore blauzda. Jo sausgysle galima
apciuopti Soningje kelio sanario
puséje.

Visi trys uzpakalinés Slaunies grupés
raumenys yra dvisanariai. Jie negali atlikti
didelés amplitudés judesiy iSkart per klubo
ir kelio sanarius, pro kuriuos praeina. Todél
jie riboja iStiestos kojos judesi pirmyn ir
aukstyn.
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Tiesusis Slaunies raumuo
(m. rectus femoris)

Prasideda nuo priekinio apatinio
klubakaulio dyglio.

Vidinis platusis raumuo
(m. vastus medialis)

Prasideda nuo $launikaulio
Siurksciosios linijos vidinés lupos.

Soninis platusis raumuo
(m. vastus lateralis)

Prasideda nuo Soninés Slaunikaulio
SiurkSciosios linijos Soninés ltipos ir
didziojo giibrio.

Tarpinis platusis raumuo
(m. vastus intermedius)

Prasideda nuo priekinio
Slaunikaulio pavirsiaus.

Visos keturios keturgalvio Slaunies
raumens galvos Slaunies apatiniame
trecdalyje sueina | vieng stora, tvirta
sausgysle, kuri apgaubia girnelg, ir baigiasi
ant blauzdikaulio SiurkS$tumos. Visas
raumuo tiesia blauzda, o tiesusis Slaunies
raumuo dar ir padeda lenkti Slauni. Tai
didziausias ir stipriausias kiino raumuo.
Atsispiriant jis atlieka nugalinti darba.
Gerai iSvystytas bégiky, Suolininky,
futbolininky. Labai apkraunamas lipant

1 kalna, laiptais aukstyn, slidin¢jant.
Pritupiant $is raumuo atlieka pasiduodantj
darba: palaikydamas Slauni ir liemeni
neleidzia, veikiant sunkio jégai, sulinkti
kojai per kelio sanarj.

Tiesiamasis nugaros
raumuo
(m. erector spinae)

Raumuo guli abipus stuburo, Salia
keteriniy stuburo slanksteliy ataugu.
Gerai matomas pasilenkus, ypac
juosmens srityje. Prasideda nuo
kryzkaulio, klubakaulio skiautereés,
juosmens slanksteliy keteriniy
ataugy, kriitininés juosmens fascijos
ir kyla aukstyn. Prisitvirtina prie
Sonkauliy, stuburo slanksteliy
skersiniy ir keteriniy ataugy bei
pakauskaulio ir smilkinkaulio.

Tiesia stubura, atloSia galva, fiksuoja
liemeni vertikalioje padétyje stovint,
sédint, judant. Tai vienas i§ svarbiausiy
stuburo statikai ir dinamikai raumenu.

Trapecinis raumuo
(m. trapezius)

Prasideda nuo pakauskaulio,
sprando raiscio ir visy kriitinés
slanksteliy keteriniy ataugy,
prisitvirtina prie mentés dyglio,
peties ir raktikaulio petinio galo.
Pagal raumeniniy skaiduly krypti
galima skirti tris §io raumens
dalis: virSuting (skaidulos eina
zemyn), viduring (skaiduly kryptis
horizontali) ir apating (skaidulos
kyla aukstyn).

Raumens funkcija yra sudétinga, ja lemia
raumeniniy skaiduly kryptis. Vir§utiné dalis
kelia peciy lanka aukstyn, apatiné traukia
zemyn, o visas raumuo — atgal (priartina
mentg prie stuburo), suka mentg apie sagi-
taliaja asj: apatinis mentés kampas pasisuka
1 Sona, o Soninis — | virSy. Be to, $is raumuo
neleidzia peciy lankui nusileisti zemyn dél
rankos svorio, fiksuoja peciu lanka atliekant
rankos judesius. Fiksuojant peciy lanka abu
trapeciniai raumenys atloSia galva ir ka-
kla, tiesia kriitinine stuburo dalj, sutraukia
mentes, atstato kriitine, o vienas raumuo, su-
sitraukes vienoje puséje, lenkia | Sona. Kai
raumuo silpnas, gali iSsivystyti kuprotumas,
dél raumens asimetrijos — skoliozé. Raumuo
gerai matomas pakélus aukstyn rankas.




Sportas

Literatiira

Sis pratimas ypa¢ naudingas sunkiaatle¢iams.
Sios sporto $akos varzybinis pratimas prasideda
Stangos virbalo kélimu nuo grindy. Kultiiristai Stan-
gos kélima nuo grindy atlieka norédami padidinti
Slauny keturgalvio raumens ir s¢dmeny masg, taip
pat sickdami gerai iSlavinti uzpakalinés Slauny ir
apatinés nugaros dalies raumenis. Daugelis kul-
tiristy tvirtina, kad Stangos kélimas nuo grindy
labai gerai lavina nugaros raumeny masg, jskaitant
trapecinius ir nugaros placiuosius raumenis. Toks
teigimas abejotinas, nes pastarieji raumenys yra
itempiami statiSkai, o ne izometriskai.

Staigus dubens ir kelio sanariy iStiesimas yra
vienas pagrindiniy Suolininky ir trumpy nuotoliy
bégiky judesiy. Todél §i pratima atlieka ir lengvo-
sios atletikos sportininkai. Sis judesys labai svarbus
tokioms sporto Sakoms kaip krepSinis ir tinklinis.
Stangos kélimas nuo grindy praktikuojamas ir
reabilitacijoje, kaip vienas i§ geriausiy pratimy
laikysenos korekcijai.

Cempiono Zydriino Savicko
rekomendacijos

* Pratima butinai atlikite tiesia nugara. Sten-
kites kuo daugiau panaudoti kojy raumeny
jéga. Nekelkite vien tik nugara. Bitinai
naudokite dirza, kai atliekate $i pratima su
didesniais svoriais.

*  ASSjpratima atlieku viena karta per savai-
tg, paprastai ketvirtadieniais.

* Pasirengima varzyboms pradedu pries
10 savaiciy. Kiekviena treniruote keliu
10-20 kilogramy didesni svorj paskutinia-
me kartojime. Mano treniruoté:

Delavier F. (2001). Strength training anatomy. Human Kinetic.

Kairaitis R. (2012). Jégos treniruoté. Kultiirizmas. Sveikatingumas.
Kaunas: LKKA.

Muscle & Fitness. Training Notebook (2003). Canada: Weider
Publications, LLC.

Muscle & Fitness. Rusija, 2003, Nr. 9-10.

1 savaité: 1 x 8 (120) 1 x 6 (170) 1 x 6 (220) 4 x 6 (250)

2 savaité: 1 x 8 (120) 1 x 6 (170) 1 x 6 (220) 4 x 5 (270)

3 savaité: 1 x 8 (120) 1 x 6 (170) 1 x 6 (220) 1 x 5(270) 3 x 4 (290)

4 savaité: 1 x 8 (120) 1 x 6 (170) 1 x 6 (220) 1 x 5(270) 3 x 4 (310)

5 savaité: 1 x 8 (120) 1 x 6 (170) 1 x 6 (220) 1 x 3 (270) 1 x 3 (300) 2 x 3 (330)

6 savaité: 1 x 8 (120) 1 x 6 (170) 1 x 5(220) 1 x 3 (270) 1 x 3 (320) 1 x 3 (350)

7 savaité: 1 x 8 (120) 1 x 6 (170) 1 x 5(220) 1 x 3 (270) 1 x 3 (320) 1 x 3 (350) 1 x 3 (370)
8 savaite: 1 x 8 (120) 1 x 6 (170) 1 x 5(220) 1 x 3 (270) 1 x 3 (320) 1 x 3 (370) 1 x 2 (390)
9 savaité: 1 x 8 (120) 1 x 6 (170) 1 x 4 (220) 1 x 3 (270) 1 x 2 (320) 1 x 2 (370) 1 x 2 (410)
10 savaité: 1 x 8 (120) 1 x 6 (170) 1 x 4 (220) 1 x 3 (270) 1 x 2 (320) 1 x 1 (370) 1 x 1 (400) 1 x 1 (430)
*  Pries varzybas nedarau Stangos kélimo pratimo 14 dieny.
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Zydriinas Savickas

7 kartus (1994-2000) Lietuvos jégos trikovés taurés laimeétojas
10 karty (1995-1997, 1999-2005) Lietuvos jégos trikovés ¢empio-
nas
13 karty (1998-2000, 2002, 2004-2012) Lietuvos galiiiny ¢empio-
nas
3 kartus (1999-2001) Europos jégos trikovés viceCempionas
2000 pasaulio jégos trikovés viceCempionas
6 kartus (2003-2008) Arnold s Strongest Man (ASM) turnyro laimétojas
2 kartus (2004, 2012) Pasaulio taurés laimétojas
2004 galitiny superserijos laimétojas
5 kartus (2005, 2006, 2009, 2010, 2012) pasaulio galitiny cempionas
4 kartus (2005-2008) pasaulio komandinio ¢empionato laimétojas
3 kartus (2005, 2010, 2012) Europos galitiny ¢empionas
3 kartus (2008, 2011, 2012) pasaulio rasto kélimo ¢empionas
2 kartus (2008, 2012) pasaulio ¢empiony galitiny lygos (Strongman Champion
League, SCL) laimétojas :
2009 Stipriausio zmogaus zeméje (Fortissimus) turnyro laimétojas
2009 Europos rasto kélimo ¢empionas
2012 Arnold Classic Europe laimétojas
Kiti laiméjimai:
2005 populiariausias Lietuvos sportininkas (,,Sportas®)
2006, 2008, 2009 geriausias Lietuvos sportininkas (LNOK)
2006, 2008 Mety sportininkas (,, Vaiky balsas®)
Stipriausias visy laiky pasaulio zmogus (FLEX)
2009 geriausias pasaulio galitinas (FORTISSIMUS)

Remigijus Bimba
www.rbimba.lt, info@rbimba.lt




V. Antidopingas

Antidopingo taisykles

PATVIRTINTA
Viesosios istaigos Lietuvos antidopingo agentiiros
direktoriaus 2013 m. vasario 11 d. jsakymu Nr. V-1

l. Bendrosios nuostatos

1. Antidopingo taisyklés (toliau — Taisyklés)
nustato leidimy vartoti gydymui iSdavimo ar atsi-
sakymo juos iSduoti, dopingo kontrolés vykdymo,
sankcijy skyrimo ir pranesimy teikimo nacionali-
nius ypatumus.

2. Taisyklés taikomos nacionalinéms sporto
(Saku) federacijoms, kurias pripazino Kiino kulttiros
ir sporto departamentas prie Lietuvos Respublikos
Vyriausybeés (toliau — Departamentas) vadovauda-
masis Nacionaliniy sporto (Saky) federacijy pripa-
zinimo tvarkos aprasu, patvirtintu Departamento
generalinio direktoriaus 2009 m. sausio 19 d. isa-
kymu Nr. V-33 (Zin., 2009, Nr. 12-504), jy nariams
ir sportininkams, kurie néra pripazinty nacionaliniy
sporto (Saky) federacijy nariai, taciau dalyvauja ju
organizuojamose sporto varzybose.

3. Siose Taisyklése vartojamos savokos
suprantamos taip, kaip jos apibréZtos Lietuvos
Respublikos Seimo 2006 m. geguzés 2 d. ratifi-
kuotoje 2005 m. spalio 19 d. Paryziuje priimtoje
Tarptautin¢je konvencijoje prie§ dopingo varto-
jima sporte (Zin., 2006, Nr. 65-2390), iskaitant
2003 m. kovo 5 d. Kopenhagoje priimta Pasaulin
antidopingo kodeksa (pakeistas 2007 m. lapkricio
17 d. ir isigaliojes 2009 m. sausio 1 d., Tarptau-
tinés konvencijos prie§ dopingo vartojima sporte
1 priedelis) ir Tarptautinius testavimo standartus

Dr. leva LUKOSIUTE-STANIKUNIENE
V§/ Antidopingo agentdros direktore

(Tarptautinés konvencijos prie§ dopingo vartojima
sporte 3 priedelis), ir Lietuvos Respublikos kiino
kultdiros ir sporto istatyme (Zin., 1996, Nr. 9-215;
2008, Nr. 47-1752).

Il. Leidimai vartoti gydymui

4. Leidimai vartoti gydymui iSduodami vado-
vaujantis Tarptautinés konvencijos prie§ dopingo
vartojima sporte 2 priedu ,,Leidimy vartoti gydymui
i8davimo standartai®.

5. Sportininkai, turintys sveikatos bukle pa-
tvirtinancius dokumentus, kuriy pagrindu jiems
paskirta vartoti draudziamaja medziaga ir (arba)
naudoti draudziamaji metoda, privalo gauti leidima
vartoti gydymui.

6. Leidimo vartoti gydymui iSdavimas svarsto-
mas sportininkui pateikus Leidimo vartoti gydymui
paraiska (toliau — paraiska) viesajai istaigai Lie-
tuvos antidopingo agentiirai (toliau — Agentiira).
Leidimo vartoti gydymui paraiskos forma tvirtina
Agentiiros direktorius. ParaisSkos forma sportinin-
kas uzpildo lietuviy ir angly kalbomis. Paraiskos
forma skelbiama Agentiiros tinklalapyje adresu:
www.antidopingas.lt. Sportininkai, turintys priei-
ga prie Antidopingo administravimo ir valdymo
sistemos (toliau — ADAMS), gali paraiskos forma
angly arba pranctzy kalba uzpildyti ADAMS sis-
temoje. Tokiu atveju sportininkui leidimas vartoti
gydymui iSduodamas arba atsisakoma ji iSduoti per
ADAMS sistema.

7. Sportininkai, kurie néra pripaZinty nacionali-
niy sporto (Saky) federacijy nariai, taciau dalyvauja
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ju organizuojamose sporto varzybose, paraiSkos
forma gali uzpildyti ir ja pateikti Agentiiros atsto-
vui dopingo kontrolés metu. Jeigu sportininkas
vartojo draudziamaja medziaga ir (arba) naudojo
draudZiamaji metoda, leidimas vartoti gydymui
gali biiti iSduotas tik tuo atveju, jeigu sportininkas,
dalyvaujantis pripazintos nacionalinés sporto (Sa-
kos) federacijos organizuojamose sporto varzybose,
draudziamaja medziaga vartojo ir (arba) draudzia-
maji metoda naudojo gydymo tikslais ir turi tai
pagrindziancius, sveikatos biikle patvirtinancius
dokumentus.

8. Leidimy vartoti gydymui (sportininkui pa-
teikus paraiska) iSdavima svarsto Agenturos direk-
toriaus kiekvienam konkreciam atvejui sudaromas
Leidimy vartoti gydymui iSdavimo komitetas (to-
liau — Komitetas). Komiteta sudaro 3—5 gydytojai
(negydantys sportininko). Agentiira jvertina, ar
paraiSka parengta pagal Leidimy vartoti gydymui
1Sdavimo standartus, Komitetas jvertina sportinin-
ko sveikatos biikle patvirtinanc¢ius dokumentus,
kuriy pagrindu jam paskirta vartoti draudZiamaja
medziaga ir (arba) naudoti draudZiamaji metoda.
Komitetas sprendima iSduoti sportininkui leidima
vartoti gydymui arba atsisakyti ji iSduoti priima
per 30 dieny nuo paraiskos pateikimo Agentiirai
dienos.

9. Apie iSduotus leidimus vartoti gydymui
Agentiira informuoja sportininko nacionaling
sporto (Sakos) federacija, tarptauting sporto (Sa-
kos) federacija ir Pasauling antidopingo agentiira
(toliau — WADA).

10. Sportininko praSymu arba savo iniciatyva
WADA gali perzitiréti leidimo vartoti gydymui
1Sdavima arba atsisakyma ji iSduoti.

lll. Dopingo kontrolé

11. Pripazintos nacionalinés sporto (Saky) fede-
racijos uztikrina, kad oficialiy nacionaliniy ¢empi-
onaty metu biity vykdoma dopingo kontrolé.

12. Nacionalinése sporto varZybose testavima
inicijuoja Agentiira arba pripazintos nacionaliniy
sporto (Saky) federacijos, testavima vykdo Agen-
tara.

13. Lietuvoje vykdomose tarptautinése var-
zybose testavima inicijuoja ir vykdo tarptautinis
varzyby organizatorius. Jeigu tarptautinis varzyby
organizatorius neinicijuoja ir nevykdo testavimo
tarptautinése varzybose, Agentiira, bendradar-
biaudama su tarptautiniu varzyby organizatoriumi
ir (arba) WADA bei gavusi jo (jos) pritarima, gali
inicijuoti ir vykdyti testavima.

14. Agentira vieneriems metams sudaro ir
kiekvienas metais perzitri Registruota testuoti-
ny sportininky sarasa (toliau — sarasas). | sarasa
sportininkai jtraukiami vadovaujantis Agentiiros
patvirtintais kriterijais.

15. Sarasa sudaro trys grupés:

15.1. 1 grupé — sportininkai ir komandiniy Saky
sportininkai, itraukti | Lietuvos olimping rinkting.

15.2. II grupeé — sportininkai ir komandiniy
Saky sportininkai, nejtraukti i Lietuvos olimping
rinkting, bet pripaZinty nacionaliniy sporto (Saky)
federaciju nacionaliniy rinktiniy saraSuose uziman-
tys 1-6 vieta.

15.3. IIT grupé — kiti sportininkai (iskaitant ir
komandiniy Saky sportininkus).

16. I grupés sportininkai privalo ADAMS
pateikti informacija apie savo buvimo vieta kas
tris ménesius, nurodydami treniruociy, varzybuy,
mokomuyju treniruoc¢iy stovykly vieta ir laika,
gyvenamaja vieta, kita buvimo vieta, kontaktus ir
pasirinktos vienos valandos laiko tarpa tarp 6:00 ir
23:00 valandos, kada jie bus konkrecioje nurodytoje
vietoje. Pasikeitus pateiktai informacijai sportinin-
kai per 12 valandy privalo atnaujinti §ig informacija,
kad ji visuomet biity tiksli ir iSsami.

17. 1 grupés sportininkai privalo pateikti
ADAMS arba Agentiirai (pasirinktinai) informacija
apie savo buvimo vieta ir ja atnaujinti vadovau-
damiesi tvarka, nurodyta 16 punkte. Informacija
(rasStu) sportininkai pateikia Agenttirai arba pri-
pazintai nacionalinei sporto (Sakos) federacijai
pareikalavus.

18. III grupés sportininkai pripaZintai naci-
onalinei sporto (Sakos) federacijai pateikia raStu
informacija apie savo buvimo vieta vadovaudamiesi
tvarka, nurodyta 16 punkte, pripazintai nacionalinei
sporto (Sakos) federacijai pareikalavus.

19. Sportininkas, nurodydamas savo buvimo
vietg ir laika, isipareigoja biiti pasiekiamas dél
testavimo.

20. Pripazintos nacionalinés sporto (Saky) fede-
racijos privalo rastu pateikti Agentiirai informacija
(apie savo narius sportininkus), reikalinga saraSui
sudaryti. Atnaujinta informacija pripaZintos nacio-
nalinés sporto (Saky) federacijos pateikia kiekvie-
nais metais iki ateinanciy mety sausio 1 dienos.

21. Nepilnameciy sportininky testavimas gali
biti atliekamas tik gavus nepilnameciy atstovy
pagal istatyma sutikima rastu. PripaZintos naciona-
linés sporto (Saky) federacijos uZztikrina ir priziiri,
kad tokie sutikimai biity gauti.

22. Sporto varzyby metu sportininkai infor-
muojami apie testavimg i$ karto po finiSo. Besi-



treniruojantys sportininkai gali biiti informuojami
po treniruociy arba ju metu. Ne varzybu metu
sportininkai gali buiti testuojami bet kurioje vietoje
ir bet kuriuo metu.

23. Dopingo kontrolés pareigiinas pries prade-
damas testavima prisistato ir parodo sportininkui
savo pazymejima, trumpai informuoja sportininka
apie blisima testavima, testuojamojo teises ir par-
eigas, taip pat pasekmes, kylancias dé¢l sportininko
atsisakymo testuotis. Sportininkui jteikiamas kvie-
timas atlikti dopingo kontrolg, kvietime nurodoma
sportininko vardas, pavarde ir tai, kad sportininkas
turi duoti kraujo ir (arba) §lapimo mégini, kvietimo
iteikimo laikas, dopingo kontrolés stoties vieta
(adresas). Sportininkas turi pasirasyti ant kvietimo
ir tai prilyginama sportininko sutikimui vykdyti jam
dopingo kontrolg.

24. Sportininkas, gaves kvietima atlikti dopingo
kontrolg, privalo tuoj pat atvykti { dopingo kontrolés
stotj, taCiau tai neatima i$ sportininko teisés toliau
dalyvauti sporto varzybose, iskaitant vykstancia ap-
dovanojimy ceremonija, spaudos konferencija, gauti
biiting medicinos pagalba, susirasti savo pagalbinio
personalo atstova (gydytoja, trenerj ar vadybininka),
baigti treniruotg.

25. Atvykes i dopingo kontrolés stotj, sportinin-
kas turi pateikti asmens tapatybg patvirtinantj doku-
menta bei pasirengti pateikti meégini. Jeigu kraujo
meéginys imamas sportininko biologiniam kraujo
pasui, po sportinio kriivio turi biiti pra¢jusios bent
dvi valandos.

26. Dopingo kontrolés stoties patalpose turi teisg
ninkai, ju pagalbinio personalo atstovai, nepilnameciy
atstovai pagal istatyma, esant poreikiui — vertéjai.

27. Sportininkas, pasirenggs duoti Slapimo mégi-
ni, pakvieciamas i dopingo kontrolés stoties patalpas
ir papraSomas pasirinkti bei atsidaryti méginiui skirta
indelj.

Sportininkas pripildo ir pateikia Slapimo mégini
stebimas tos pacios lyties dopingo kontrolés parei-
glino. Sportininkas privalo sudaryti salygas dopingo
kontrolés pareigiinui tiesiogiai stebéti indelj, i kuri
Slapinamasi. Sportininkas privalo pateikti méginiui
ne maziau kaip 90 ml Slapimo. Indeli su $lapimo
meginiu, iki jis bus sandariai uzdarytas, gali turéti
rankose tik sportininkas arbo jo pagalbinio personalo
atstovas.

Sportininkui sitiloma pasirinkti viena i$ keliy
uzplombuoty Slapimo dopingo kontrolés rinkiniy.
Dopingo kontrolés rinkinys yra sudarytas i§ polis-
tirolo arba kartoninés dézutes ir dvieju stikliniy A ir
B méginiy buteliuky. Kiekvienas rinkinys turi savo
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unikaly numerj. Sportininkas privalo isitikinti, kad
rinkinys nebuvo atidarytas. Atidargs rinkini privalo
isitikinti, kad numeriai, esantys ant stikliniy A ir
B méginiy buteliuky, kamsteliy ir rinkinio dézutés
sutampa.

Isitikings stikliniy A ir B méginiu buteliuky
sandarumu bei Svara, sportininkas supila §lapimo
meéginj i stiklinius A ir B méginiy buteliukus. Spor-
tininko dopingo kontrolés protokole uzraSomas
bendras Slapimo kiekis. Sportininkas palieka ne
maziau kaip 3 ml §lapimo indelyje, { kuri Slapinosi,
lyginamajam $lapimo svoriui patikrinti. Duomenys
uzrasomi dopingo kontrolés protokole. Sportinin-
kas turi pareiga patikrinti, ar rinkinio stikliniy A ir
B méginiy buteliuky numeriai bei protokole jrasSytu
méginiy numeriai sutampa.

Jeigu sportininkui nepavyko pateikti reikiamo
Slapimo méginio kiekio, fiksuojamas dalinis Slapi-
mo meéginys. Dalini Slapimo mégini uZzplombuoja
pats sportininkas. Dopingo kontrolés protokole
fiksuojamas uzplombavimo laikas, Slapimo kiekis
ir méginio numeris.

28. Sportininkas, pasirenggs duoti kraujo
meéginj, pries kraujo émimo procediira turi ramiai
pasédeti bent 10 minuciy.

Sportininkas i8sirenka sandariai uzdaryta krau-
jo dopingo kontrolés rinkini, pats ji atidaro. Rinkini
sudaro plastikiniai A ir B meéginio buteliukai, du
vakutaineriai, adata, aStuoni lipdukai su vienodu
numeriu ir briksniniu kodu, plastikiniai maiSeliai.
Rinkini, skirta kraujo méginiui istirti ir duomenims
1 sportininko biologini kraujo pasa irasyti, sudaro
vienas plastikinis méginio buteliukas, vienas vaku-
taineris, adata, Sesi lipdukai su vienodu numeriu ir
briik$niniu kodu, plastikinis maiselis.

Kraujo méginiy surinkimo pareigtinas kraujo
dopingo kontrolei paima du kraujo méginius po
3—-5 ml arba vieng méginj (3—5 ml) kraujo méginiui
istirti ir duomenims i sportininko biologinj kraujo
pasa irasyti.

29. Dopingo kontrolés metu sportininkui
suteikiama galimybe¢ pranesti apie vartotus medi-
kamentus ir (arba) maisto papildus, vartotus per
paskutines septynias dienas, kraujo perpylimus ar
donoryste per paskutinius $esis ménesius. | spor-
tininko pateikta informacija atsizvelgiama labora-
torinio tyrimo metu.

30. Dopingo kontrolés pareigtinas uzfiksuoja
bitinus duomenis dopingo kontrolés protokole ir
J1 pasiraso. Sportininkas turi patikrinti duomenis,
uzfiksuotus dopingo kontrolés protokole, bei pa-
siraSyti. Sportininkui iteikiama dopingo kontrolés
protokolo kopija.




31. Dopingo kontrolés méginius Agentiira siun-
¢ia WADA akredituotoms laboratorijoms. WADA
akredituota laboratorija, atliksianc¢ia meéginio ana-
lize, pasirenka Agentiira.

32. Sportininkas turi teisg reikalauti i§ Agentii-
ros laboratorijos iSanalizuoty A ir B méginiy atas-
kaity kopiju, kuriose turi biiti informacija, numatyta
Tarptautines konvencijos prie§ dopingo vartojima
sporte 2 priedélyje ,, Tarptautiniai laboratorijy stan-
dartai®. Ataskaity kopiju pateikimo organizavimo
iSlaidas padengia sportininkas arba sportininko
pagalbinio personalo atstovai.

33. ISanalizuoty A ir B méginiy ataskaitas i$
laboratorijy, pranesimy kopijas ir kitus susijusius
dokumentus Agentiira saugo astuonerius metus nuo
ju gavimo dienos (praneSimy kopijas — nuo pranesi-
my parengimo ir i§siuntimo dienos) Agentiiroje.

lll. Sankcijos

34. Pripazinta nacionaliné sporto (Sakos) fe-
deracija, gavusi i§ Agentiiros informacija apie an-
tidopingo taisykliy pazeidima, kuri galimai jvykdeé
sportininkas, nacionalinés sporto (Sakos) federaci-
jos narys, ir (arba) sportininko pagalbinio personalo
atstovas, arba jos organizuotose sporto varzybose
dalyvaves sportininkas (ne federacijos narys),
sudaro drausming komisija antidopingo taisykliy
pazeidimui iSnagrinéti, pateiktiems paaiSkinimams
vertinti bei sankcijai skirti sportininkui ir (arba)
sportininko pagalbinio personalo atstovui, arba
jos organizuotose sporto varzybose dalyvavusiam
sportininkui (ne federacijos nariui) vadovaujantis
Pasauliniu antidopingo kodeksu.

35. Treneriui, kurio treniruojamam antram
sportininkui skiriama sankcija uz antidopingo tai-
sykliy pazeidimus, gali buti skiriamas vieneriy mety
trukmeés diskvalifikavimo laikotarpis.

IV. Pranesimai

36. Apie antidopingo taisykliy pazeidima Agen-
tira rastu informuoja pripazinta nacionaling sporto
(Sakos) federacija, kurios narys yra sportininkas ir
(arba) sportininko pagalbinio personalo atstovas,
pazeidg antidopingo taisykles, arba kurios organi-
zuotose sporto varzybose dalyvavo antidopingo tai-
sykles pazeidgs sportininkas (ne federacijos narys),
tarptauting sporto (Sakos) federacija ir WADA per
penkias dienas nuo antidopingo taisykliy pazeidima
patvirtinan¢iy dokumenty gavimo Agentiroje.

37. Apie antidopingo taisykliy pazeidima ir
pazeidimo pagrinda pripazinta nacionaliné spor-

to (Sakos) federacija rastu praneSa sportininkui
ir (arba) kitam sportininko pagalbinio personalo
atstovui, pazeidusiems antidopingo taisykles, arba
jos organizuotose sporto varzybose dalyvavusiam
antidopingo taisykles pazeidusiam sportininkui
(ne federacijos nariui) per penkias dienas nuo
pazeidima patvirtinan¢iy dokumenty gavimo pri-
pazintoje nacionalingje sporto (Sakos) federacijoje.
PraneSime nurodomas terminas paaiSkinimams
raStu pateikti.

38. PraneSimas apie skirta sankcija iSsiuncia-
mas sportininkui ir (arba) kitam sportininko pagal-
binio personalo atstovui, pazeidusiems antidopingo
taisykles, arba pripazintos nacionalinés sporto
(Sakos) federacijos organizuotose sporto varzybose
dalyvavusiam antidopingo taisykles pazeidusiam
sportininkui (ne federacijos nariui) per penkias
dienas nuo drausminés komisijos sprendimo pri-
émimo dienos.

39. Apie jtraukima i sarasa Agentiira informuo-
ja sportininkus rastu, faksu arba elektroniniu pastu
per penkias dienas nuo jtraukimo i sarasa dienos.

40. SaraSas skelbiamas Agentiiros tinklalapyje
adresu: www.antidopingas.lt.




REKOMENDACIJOS STRAIPSNIU AUTORIAMS

Zurnale spausdinami jvairiy kino kultiros ir sporto

sriciy metodiniai, analitiniai ir apzvalginiai straipsniai.

Svarbiausias straipsniams keliamas reikalavimas — praktiné

nauda ir pritaikymas trenerio darbe. Temos gali biiti pacios

{vairiausios: sportininky rengimo pedagoginiai, psichologi-

niai, biomediciniai, biocheminiai, fiziologiniai, sociologi-

niai, vadybos ypatumai, sportininky mityba ir kita.

Straipsnio struktiira: jvadas (pratarmé), medziagos dés-

tymas (pagrindiné dalis), apibendrinimas arba isvados.

Ivade pagrindziamas temos aktualumas, istorinis
kontekstas, iSkeliama ir apibiidinama problema, jos
sprendimo variantai.

Pagrindinéje dalyje déstomos autoriaus mintys,
analizuojama tema, diskutuojama su kitais autoriais
(Lietuvos, uzsienio). Pageidautina vaizdiné medziaga
(lentelés, paveikslai, nuotraukos).

ISvadose pateikiamos rekomendacijos, patarimai,
siilymai. Pageidautina, kad sie sitilymai ir rekomen-
dacijos bty kuo naudingesnés ir pritaikomos trenerio
praktinéje veikloje.

Straipsnio apimtis — iki 15 puslapiy.

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

Straipsnio jforminimas:

o Straipsnis pateikiamas diskelyje arba kompaktiniame
diske ir iSspausdintas kompiuteriu vienoje standarti-
nio A4 formato balto popieriaus lapo puséje (teksto
Sriftas — Times New Roman, dydis — 12 punkty, inter-
valai tarp eiluciy — 1,5).

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

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

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

e Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilés tvarka.

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

Slack T. (1998). Understanding Sport Organizations. The

Application of Organization Theory. Human Kinetics. P. 8.

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

(1970). H3zyuenue pabomocnocobHocmu CHOPMCMEHO8 6
yenosusix cpeduneeopos. 7. C. 34-48.
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