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= Sporto psichologija
ir pedagogika

Treneriui apie jautruma ir

nuosSirduma

Visa pazangioji pedagogika remiasi ne vien
ziniy perteikimu, bet ir teigiamomis emocijomis.
Sportininkai, ilgai ir sunkiai treniruodamiesi, ypac
nori, kad su jais biity elgiamasi jautriai. Jie yra
isitiking, kad turi teisg i pasitikéjima, nuoSirdzius
patarimus, atjauta. Jie masto apie gyvenimo su-
deétinguma, savo iSgyvenimus — meilg, draugystg,
iSdavyste, neapykanta ir laukia i§ savo trenerio
nuoSirdaus zodzio, teisingy patarimy, supratimo.
Emocinis trenerio jautrumas tarsi atveria akis {
pasaulj, iSmoko suvokti kito zmogaus problemas,
savo nerimo priezastis.

Trenerio nenoras gilintis { sudétingesnius ir
subtilesnius sportininko gyvenimo klausimus, ne-
jautrumas, silpnas empatijos jausmas dazniausiai
atstumia auklétinius, blogina tarpusavio santykius.
Tik jautrus ir nuoSirdus treneris gali tinkamai regu-
liuoti savo santykius su auklétiniais, jy tévais, va-
dovais, kolegomis. Jautrus treneris i$ vos pastebimy
pozymiy supranta maziausius auklétiniy vidinés
biisenos pokycius, vos pamates auklétini pajunta,
kad kazkas ne taip, regi ji ne toki, kaip visada, ir
atitinkamai reaguoja. Jautrus treneris visada mano,
kad didziausia vertybé yra ne rezultatas, uzimta
vieta, sekundés ar centimetrai, o auklétinis kaip
zmogus. Toks jautrumas grindZiamas ne kazkokia
malone, daroma kitiems, o jy gerbimu, pripazini-
mu, ne nuolaidziavimu, o dideliu reiklumu jiems.
Trenerio darbe svarbiausia i auklétinj zitiréti kaip
1 Zmoguy, suprasti jo dvasini gyvenima, vidini
pasauli, sékmiy ir nesékmiy priezastis, nes Siy
dalyky nejvertinimas biina prasty tarpusavio san-
tykiy priezastis. Stai garsi irkluotoja karta kreipési

Prof. habil. dr. Kestas MISKINIS

1 savo trenery: ,, Treneri, as nenoréciau Siandien
treniruotis, nekaip jauciuosi*, o buvusios SSRS
rinktinés treneris atrézé: ,, Nieko neZinau, invalidy
man nereikia “.

Panasiy pavyzdziy yra nemazai. Olimpiné
¢empioné rankininké S. Mazeikaité-Stre¢en pa-
sakojo: ,, Mane treniravo 10 vyry ir dvi moterys.
Kaip treneriai jie beveik visi panasis, bet retas
i§ jy pasizyméjo jautrumu. Prisimenu atvejj, kai
rinktinés treneris uzdraudeé man praleisti treniruo-
te, nors labai noréjau aplankyti dukrq, kuri sirgo
véjaraupiais ir turéjo 40 laipsniy temperatiiros “
(Telksniené, 1998). Tai nejautriy, beSirdziy treneriy
poelgiai.

Nusipelniusi treneré F. Karaliinaité-Karo-
bliené garsino Lietuvos sporta 1957—-1964 metais.
Véliau, dirbdama trenere, ji i tarptauting areng is-
vedé Miuncheno olimpiniy zaidyniy viceCempiong
N. Sabaite-Razieng, pasaulio barjerinio bégimo
cempiong A. Kasteckaja-Ambrazieng, pasaulio
studenty zaidyniu dviejy aukso medaliy laimétoja
M. Navickaitg ir kitas bégikes. F. Karoblienés treni-
ruotés buvo kiirybiskos, turinc¢ios daugybeg polékiuy,
vairiy naujoviy. Kartu treneré buvo nepaprastai
jautri, pastebéjusi nors maziausig sportininkés
elgesio pokyti, tuojau tarési, analizavo, bendromis
jégomis sprendé iskilusias problemas. Ji visada ma-
nydavo, kad i visy saity, jungianciy sportininkus
ir trenerj, svarbiausias yra psichologinis, o trenerio
jautrumas ir nuosirdumas — butiniausios savybés.

), Zmogi§kosios Sirdies Siluma, trenerio jautru-
mas — tai stebuklingas spinduliavimas, praturtinan-
tis sportininky sielas *, — saké J. Grinbergas. ,, Jau-



trumas yra Siurkstumo, egoizmo, kietasirdiskumo ir
kity panasiy savybiy priesybé , —teigé V Zemaitis
(Zemaitis, 1983).

Tiriant sportininky nuomong apie trenerius, i
klausima ,,Ar Jusy treneris jautrus bendraudamas su
savo auklétiniais?* 76,1 proc. respondenty atsaké
teigiamai. Taigi, apie ketvirtadalis visy treneriy
dideliu jautrumu nepasizymi (Miskinis, 2000). Tai
nemalonus faktas.

Biti jautriam, gerbti kiekvieno auklétinio
asmenybg — ne naujas reikalavimas. Ji iSkele zy-
mis pedagogai J. A. Komenskis, J. H. Pestalocis,
J. Vabalas-Gudaitis, S. Salkauskis ir kt. Jy darbuo-
se patariama vadovautis principu ,,Kuo daugiau
pagarbos ir reiklumo auklétiniui“, Negerai, kai
treneris nepajégia isijausti i auklétinio vidini pa-
sauli. Skub¢jimas, nenoras jsiklausyti, kas sakoma,
nemokejimas atjausti palengva sukuria tam tikra
psichologinj barjera tarp treneriy ir auklétiniy, o
tai veikia ir sportinius rezultatus. Kartu pabréZtina,
kad didelis trenerio jautrumas nereiskia liberalizmo
ir neatleidzia auklétiniy nuo atsakomybés uz savo
poelgius. Biti jautriam ir nuoSirdZziam nereiskia,
kad reikia atleisti ar nuslépti klaidas, mazinti rei-
kluma ir atsakomybg. Trenerio jautrumas visada
kuria palanky psichologini mikroklimata, kuriame
tarpsta taurtis ir principingi tarpusavio santykiai,
didziulis reiklumas sau ir kitiems.

Trenerio jautrumas pasireiSkia ir bendravimo
su savo auklétiniais nuoSirdumu, pakantumu ju
individualioms savybéms. Jautrus treneris kartu yra
ir nuoSirdus zmogus, kuriam didziausia vertyb¢ —
zmogus. Todél jis visada pasirinks tokias bendra-
vimo formas, kad auklétiniai jo klausyty, ji gerbty,
laikyty savo vyresniuoju draugu. Atviri santykiai —
tai jautris, nuoSirdiis santykiai su auklétiniais ne
tik kaip su darbo objektu, bet ir kaip su mastanciu
zmogumi, turin¢iu nepakartojama visuma asmeny-
bés savybiy, | kurias bendraujant biitina atsizvelgti.
Nuosirdumas — tai gebéjimas kalbéti ir elgtis pagal
savo isitikinimus, vadovautis tokiais elgesio moty-
vais, kuriuos zmogus pasirenggs viesai atskleisti.
Sis bruozas visada priepries§inamas veidmainia-
vimui, norui slépti vyraujancia socialiai neigiama

elgesio motyvacija (individualizma, karjerizma,
garbés troSkima). NuoSirdumas, kaip ir jautrumas,
yra aktyvios pozicijos gyvenime iSraiskos forma,
rodanti jsitikinimy ir elgesio vienove.

Pasaulio ieties metimo eksrekordininkes
B. Kalédienés auklétinés prisimena savo trenerg
kaip labai jautry ir nuoSirdy Zzmogy. Pati kadaise gy-
venusi ank$tame dviejy kambariy bute, ji priimdavo
pagyventi ir savo auklétines, kol jos susitvarkydavo
savo buiti. ,, Kai pagerinau trenerés ieties metimo
rekordaq, ji mane pirmoji nuoSirdziai pasveikino “, —
pasakojo Z. Jankiinaité (Karoblis, 2001).

NuoSirdumo antipodas yra veidmainiSkumas.
Veidmainis slepia tikra tiesa, faktus vaizduoja
iSkreiptai, daro viena, o masto ka kita. Veidmai-
niSkumui artimos savybés yra apsimetingjimas,
dviveidiskumas, klastingumas. Veidmainis treneris,
nors ir neapkencia tiesos, bet iSoriSkai priverstas
ja gerbti ir savanaudiSkus tikslus dangsto dorybe.
Todel veidmainysté yra paslépta, sunkiai atpa-
zistama ir de¢l to pavojinga. Treneris, kuris netesi
zodzio, veidmainiauja, viena sako, kita daro, atnesa
dviguba blogi: auklétiniai ne tik mato blogj, bet ir
mokosi i$ jo.

Jautrumas ir nuoSirdumas yra svarbios peda-
goginio darbo veiksmingumo salygos: auklétiniai
puikiai jaucia, kada treneris nuoSirdus ir jautrus,
ir patys 1§ jo mokosi tokie buti. Jautrumas ir nuo-
Sirdumas yra dvasinio turtingumo apraiSka. Kuo
dvasiskai turtingesnis treneris, tuo jis jautresnis ir
atidesnis savo auklétiniams. Jautrumas ir nuosir-
dumas padeda i$siugdyti taurias Zmogaus savybes,
kurios laiduoja jo darbo s¢kmg.
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Treneris - tevai:

ka butina zinoti?

Aisté ZEMAITYTE

Lietuvos olimpinio sporto centro ir UAB ,Bioklinika“ BIOFIRST psichologé

Interakcija (dviejy ar daugiau asmeny tarpu-
savio sqveika, supratimas ir griztamasis poveikis)
tarp tévy ir trenerio ypac svarbi ankstyvoje sportinio
kelio fazéje. Vienas veiksniy, lemianciy vaiky ir
paaugliuy ankstyva sportinés karjeros nutraukima,
tévai. Tévy motyvacija leisti savo atzala sportuoti
ne maziau svarbi uz paties sportininko nora uzsiimti
sportine veikla.

Daznai tévai nori prisidéti prie to, kad ju atzala
pasiekty geresniy sportiniy rezultaty, ir iesko infor-
macijos apie tai. Pirmasis zmogus, i kurj kreipiasi
sportuojancio vaiko tévai, yra treneris. Tac¢iau béda
ta, kad apie tai, ka turi daryti tévai, neraso sporti-
ninko rengimo vadovéliuose, nemokina auksto-
siose mokyklose. Néra ir jokios literatiiros, kuria
galétume pasitilyti pasiskaityti sportuojanciy vaiky
téveliams. Taigi Siuo straipsniu siekiame uzpildyti
spraga ir pateikti informacija, kas zinotina treneriui
bendraujant su iki- ir jaunesnio mokyklinio amziaus
vaiky téveliais, kad auklétiniai i§laikyty motyvacija
sportuoti ir siekti rezultaty.

lgudzio sportuoti formavimas

Kiekvienam treneriui svarbu, kad atéjes spor-
tuoti vaikas reguliariai lankyty treniruotes, kad testu
sporting veikla. Suformuoti igidj sportuoti — téveliy
uzduotis, taiau jie turi zinoti, kaip tai daroma.

Taigi, pirmiausia formuojama pozityvi nuostata
i sporta. Tévai turi zZinoti, ka laimi ju atzala, jei
sportuoja. Zmogus turi kiing ir nuo gimimo bando
jiivaldyti. Judéti yra privaloma. Riipinimosi savo
kiinu pomegi diegti reikia nuo vaikystes. Tyrimai
rodo, kad jeigu vaikui nesuformuojamas jgiidis
sportuoti iki 14 mety, ateityje to nebus galima pa-
daryti. Vadinasi, vaikas turéty iSmokti, kad sportuoti
yra taip pat svarbu, kaip iSsivalyti dantis. Vaikas
nesupranta sporto svarbos lygiai kaip ir nesupran-
ta, kas yra mirtis ar prasta sveikata, bet supranta

»pazaisti“, ,,bus idomu, ,,ateis kity vaiky®, ,,tu, ma-
Ciau, taip gerai iSmokai...“ Biitent $ios formuluotés
tinkamos kalbant su vaiku apie sporta, biitent jos
formuoja pozityvia nuostata | judéjima.

Kitas svarbus dalykas formuojant jgtdi spor-
tuoti — reguliarus treniruociy lankymas. Ypac
svarbu, kad vaikas treniruotysi bent viena karta per
savaitg. Tévai ar artimieji pasiripina patys atvezti
savo mazamecius | treniruotes. Opi problema —
sporto biirelio vieta. Daznai tévams per sunku biina
nuolat nuvezti savo atzala | sporto bureli, laukti,
kol baigsis treniruote, ir vél parvezti ji namo. Arba,
jei vaikas turi nuvykti pats i treniruotes, kurios yra
toli, daznai jis nuo to pavargsta. Kad ir kaip atrodo
keista, bet §i priezastis nurodoma dazniausiai, jei
vaikas nustoja lankyti treniruotes. Todél ypac svar-
bu i§ anksto jvertinti §] veiksnj.

Motyvai tévams skatinti vaika
sportuoti

Téveliai turi zinoti, kad greta koordinacijos,
démesio, judesiu daznio, reakcijos grei¢io, miklu-
mo, pusiausvyros, laiko ir erdvés anticipavimo (nu-
matymo), erdvinio suvokimo, atminties ju vaikas
sportuodamas i1Smoks kurti savo ateiti, pakilti po
pralaimejimo, turéti tikslus, kontroliuoti emocijas,
kas neleidzia kilti depresijai ateityje. Kiekviena
sporto Saka ugdo démesi, atmintj, anticipavima,
valia, kovinguma, drausme, formuoja pasitikéji-
ma savimi, moko efektyvaus planavimo, klaidy /
nesékmiy jveikimo, savireguliacijos. Sportuoda-
mas vaikas iSmoksta jvertinti savo jégas, iSsikelti
tikslus, ju siekti, pralaim¢jgs analizuoti klaidas,
jas taisyti ir vél siekti tikslo arba tiksla koreguoti,
valdyti mintis ir emocijas, motyvuoti save ir kity
naudingy dalykuy.

Daugelis téveliy baiminasi, kad sportuodamas
ju vaikas patirs traumy. Ypac tai biidinga iki- ir



jaunesnio mokyklinio amziaus vaiky téveliams. I$
tiesy, traumos — viena dazniausiy priezasciy, dél
ko Lietuvoje mirsta vaikai iki 5 mety (net 17 %,
2010 mety Pasaulinés sveikatos organizacijos
(WHO) statistika). Bet taip nutinka dél prastos
vaiko koordinacijos ir koncentracijos, o ne sportuo-
jant! PrieSingai — sportas padeda iSvengti daugumos
nelaimingy atsitikimy, nes lavina koordinacija ir
koncentracija. Sporto traumos dazniausiai patiria-
mos dél nepakankamo apsilimo, pervargimo, per
didelés rizikos. Kaip matome, tai — valdomi pro-
cesai. Problemuy yra ne tik sporte, bet ir gyvenime.
Svarbu jas jveikti.

Vaikai kalba reakcijomis

Jei norime dirbti su téveliais iSvien siekdami
rezultato, paprasykime jy nuolat stebéti savo atzala.
Kodél téveliai turi stebéti savo vaika? Tam, kad
bty iSvengta per dideliy kriiviy, konflikty, ligy.
Taigi téveliai turéty dométis, kaip juy atzala ben-
drauja su vaikais ir jumis, treneriu, kaip jis jauciasi
po sporto pratyby, kokie jo isptidziai ir emocijos,
kaip jis miega, valgo. Vaikai patys neivardija,
kaip jauciasi, bet apie tai ,.kalba* reakcijomis.
Pavyzdziui, jei vaikas tampa suirzgs, vadinasi, jis
neiSsimiega ar pervargsta. Tévai daugeli problemy
gali iSspresti patys, paaiSkindami savo vaikui, kaip
jis tam tikrose situacijose turi elgtis. Dél per dide-
lio kriivio betgi efektyviausia informuoti trener,
uzuot patiems nusprendus neleisti vaiko i vieng ar
kita treniruote.

Elgesys su sportuojanciu vaiku

72 % vaiky iki 13 m. JAV renkasi zaidimo pul-
telius, nes ten nedaromas spaudimas dél rezultato.
Spaudimas dél rezultato formuojasi , kai suvokia-
ma, jog rezultatas yra btidas gauti svarbiy kity as-
meny (tévy, draugy, treneriy) pagarba ir priémima.
Vaikas turi buti tikras, kad bus priimtas, mylimas,
saugus, nepriklausomai nuo pasiekto rezultato.
Isbandant savo jégas kiekvienam vaikui buidinga
suklysti, biitent tada labai svarbu, kad tévai priimty
vaika (yra kaip yra), paaiskinty situacija, padéty
tvardyti priezastis, kodél nepavyko, padrasinty
iStaisyti klaidas ir pabandyti i§ naujo.

Vaikai bijo buti atstumti, todé¢l stengiasi atsa-
kyti ir elgtis, kaip nori kiti. Nenuostabu, kad veé-
lesniame amziuje jie atsisako veiklos, kuri sukelia
jiems jtampa ir salygoja artimyjy nepasitenkinima
bei atmetima.

NEPASI-
TENKI-
NIMAS ir

ATME-
TIMAS

Pirmiausia - taisyklés

Turbtt kiekvienas treneris yra bent jau girdéjes
apie treniravimosi procesa reguliuojancius tévus.
Tokie iniciatyviis téveliai anksCiau ar véliau per
anksti nutraukia savo vaiko sporting veikla, nes taip
ir neranda sau tinkamy treneriy. Uzkirsti tokiems
atvejams kelia gali tik taisyklés. Taisyklés tévams
uztikrina tvarka, palengvina bendravima, padeda
siekti rezultato.

Stai pagrindinés penkios taisyklés, kurias turi
zinoti ir kuriy turi laikytis sportuojanciyju téve-
liai:

1. Nurodymus teikia tik treneris.

2. Vertinimai nei$sakomi nei apie komandos
draugus, nei apie varzovus, nei apie savo vaika,
nei apie kitus.

3. Teis€ju sprendimai gerbiami.

4. Atsiribojama nuo varzovy ar kity ne ko-
mandos specialisty pastaby, repliky, komentary,
patarimuy.

5. Pasirtipinkite, kad vaikas laiku atvykty i
treniruote / varzybas. Praneskite apie vaiko vélavi-
ma telefonu ar SMS. Numatykite, kaip vaikas gri$
namo po treniruotés / varzybuy.

Taip pat biitina su tévais susitarti, kad Sie
rupintysi, jog vaikas laiku eity miegoti, tinkamai
maitintysi ir vartoty pakankamai skysciy, kad tarp
aktyvumo ir poilsio biity tinkamas balansas (drau-
gai, internetas, uzimtumas kitais biireliais, namy
ir pamoky ruosa), kad vaikas laikytysi higienos
(prausimasis, Svariis drabuziai, tvarkymasis), biity
reguliariai tikrinama vaiko sveikata. Sie paprasti
mums savaime suprantami dalykai daznai yra abso-
liuti naujové tévams, kurie niekada néra sportave.

Dél sporto Sakos parinkimo

Ikimokyklinio amZziaus vaikai tik pradeda
diferencijuoti savo pomeégius. Taigi sporto biirelio
parinkimas — téveliy uzduotis. Siuo laikotarpiu néra
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taip labai svarbus kryptingumas — Sioje vaiko vys-
tymosi faze¢je svarbus igidziy, kuriy reikés véliau,
lavinimas per ugdancius zaidimus. Mazajam (ypac
dar nelankan¢iam mokyklos), prad¢jusiam lankyti
bureli, svarbiausia — pozityvios emocijos. Jei kalba-
me apie mokyklinio amziaus vaikus, svarbu parinkti
vaikui labiausiai tinkancia sporto Saka. Auksto lieso
berniuko juk neleisite i imtynes, o nekoordinuotos
mergaités | Sokius. Taciau gal toks berniukas puikiai
zais tinklini? O tokia mergaité plauks? Tik iSban-
dant vieng ar kita sporto Saka iSryskéja, ar vaikas
jai turi polinki. Yra didelé zmoniy ivairove, yra ir
didelé sporto Saky jvairove. Tereikia tinkamai pagal
vaika parinkti sporto Saka.

Didziausias pavojus téveliams — pasiduoti
aplinkos spaudimui. Tyrimai rodo, kad dazniau

teveliai vaiku¢iams sitlo ir dél to dazniau kulti-
vuojamos tos sporto Sakos, kurios vadinamos na-
cionalinémis (Lietuvoje tai biity krepsinis), kuriy
sportininkai tautie¢iai yra pasieke puikiy rezultaty
tarptautinéje arenoje (pvz., kovinés sporto Sakos —
karaté, boksas, dziudo, imtynés, Sokiai), kurios
populiarios visame pasaulyje (futbolas, tenisas,
kalny slidin¢jimas). PaaiSkinkite téveliams, kad ¢ia
betgi svarbu jvertinti vaiko geb¢jimus ir pagal tai
parinkti vaikui kryptinga veikla. [vertinima atlicka
ekspertai. Tyrimai rodo, kad geriausias ekspertas
Sioje srityje yra treneris, o jei galvojama apie didelio
meistriSkumo sportg ateityje, patikimiau bty gauti
keliy treneriy rekomendacijas. Tac¢iau galutinis
sprendimas yra téveliy ir vaiko — per prievarta
mielas nebisi.



Sportas — karas ar par-
tneryste? Tikroji konku-
rencija ir jos svarba spor-

tininky pasirodymui

Esame linke manyti, kad puikiai suprantame,
kas yra varzybos ir konkurencija. Mokome sporti-
ninkus igtdziy ir zaidimo taisykliy, bet manome,
kad konkuruoti visi i§moksta savaime. Siame
straipsnyje iSsamiau apzvelgta, kas yra varzybos
ir konkurencija. Aptariami du skirtingi varzymosi
procesai ir tai, kaip konceptualiosios metaforos
(pvz., varzybos yra karas) daro itaka musy varzyby
suvokimui ir elgesiui. Straipsnyje akcentuojama
tikrosios konkurencijos nauda sportininky pasiro-
dymui, treneriams pateikiami praktiniai patarimai,
kaip skatinti ir stiprinti tikraja konkurencija.

Argumentai prieS konkurencija

»dupykes trinkteléjo alkiine varzovui®, ,tre-
neris uzsipuolé teis¢ja”, ,,zaid¢jai isivélé { masines
mustynes*, ,,suvaidino trauma / prazanga“, ,,is-
tikimiausi sirgaliai susimusé™ — tokie ir panasts
zodziy junginiai vis pasirodo didziojo sporto
naujieny antrastése. O kiek tokiy incidenty kas
diena vyksta jaunimo ir mégeju sporto varzybose,
turbiit sunku suskaiciuoti. Dazniausiai tokius jvy-
kius lydi neigiamos pasekmés: ,,buvo iSvarytas i$
aikstés®, ,,komanda nebaigé varzyby®, ,,rungtynes
zais tus¢iame stadione* ir pan. Taciau sportininkai,
treneriai ir sirgaliai vis nepasimoko. Agresijos pro-
trikiai, sukCiavimas ir nepagarbus elgesys dazni
ne tik sporte. Visur, kur Zzmonés siekia vienas kita
pranokti, nugaléti (pvz., moksle, politikoje), galima
rasti litdny zmogiskos silpnybés pavyzdziy.

Konkurencija gana lengvai tampa iSkreipta
ir tai kelia nerima elgsenos ir ugdymo moksli-
ninkams. Kai kurie i§ ju priéjo prie krastutinés
iSvados, jog konkurencija reikéty visai panaikinti.
Progresyvaus ugdymo Salininko Alfio Kono (Alfie
Kohn, 1992) nuomone, konkurencija i§ esmés yra
negatyvus dalykas, nes i pavirsiy iskelia viska, kas
zmonése blogiausia. Juk varzybose vienas zmogus

Rita DEKSNYTE
Sporto psichologijos konsultante

gali laiméti tik tuo atveju, jei kitas pralaimi. Anot
jo, kai Zmoniy tikslai susikerta, neiSvengiamai
formuojasi negatyvios nuostatos, provokuojancios
priesiska elgesi. Remdamasis gausybe kiekybiniy ir
kokybiniy moksliniy tyrimy, Konas (Kohn, 1992)
teigia, jog konkurencija nedidina darbo nasumo ir
neskatina geresnio pasirodymo, o trukdo kiirybis-
kumui, siaurina mastyma, skatina ortodoksiskuma,
mazina savigarba, sukelia stresa, {tampa, nerima,
pykt ir prieSiSkuma. Solidi jrodymy baz¢ pataria
vengti konkurencijos, ir tikrai, sporto aikStelése
negatyvios konkurencijos pasekmés aiSkiai ma-
tomos.

Tikroji konkurencija

Taciau ar konkurencija kritikuojama pelnytai?
Sporto psichologijos ir ugdymo specialistai Sildsas
ir Bredemejer (Shields, Bredemeier, 2009; 2010;
2011a) nesutinka ir teigia, kad konkurencija zmo-
gaus nesugadina, o atvirksciai, gali padéti ugdyti
charakteri, stiprinti savigarba, skatinti zmogiskasias
vertybes, sustiprinti kompetencijos jausma ir vesti
1 pasitenkinima. Anot jy, Alfis Konas (Alfie Kohn)
nebuvo neteisus, taciau jis nuteisé konkurencija,
remdamasis klaidinga tapatybe. Sildsas ir Brede-
mejer (Shields, Bredemeier, 2010) mano, jog mes
vienu zodziu bandome apibiidinti du skirtingus
procesus. Kadangi miisy konkurencijos suvokimui
trukdo kalbos ribotumas, verta i kalbinius ypatumus
pasigilinti labiau.

Angliskas terminas competition (liet. konkuren-
cija) kilgs 18 lotynisko junginio com- (su, drauge)
ir -petere (siekti, troksti). O terminas konkurencija
kiles i$ lotynisko junginio com- (su, drauge) ir
-curro (bégti, skubéti). Svarbu suprasti, kad konku-
ruoti reiskia siekti, troksti, bégti, skubéti su kazkuo,
drauge, o ne prie$ kazka. Taigi, kazko siekiama,
stengiamasi kartu.
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Ko siekiama sporte? MeistriSkumo, pakyléji-
mo, susijaudinimo ir pasitenkinimo jausmo, kuris
uzplista, kai siekiant tikslo maksimaliai panaudo-
jamas savo fizinis ir psichinis potencialas. Taip,
visi nori laiméti, o varZybose laimi tik vienas, bet i§
tiesy visi dalyviai gauna naudos 1§ varzovo keliamo
18Stikio. Varzovas padeda mums augti ir tobuléti,
todel konkurencija i§ esmés yra bendradarbiavimo
arba partnerystés forma. Toki poziiiri  konkurencija
Sildsas ir Bredemejer (Shields, Bredemeier, 2009;
2010; 2011a) vadina tikrqja konkurencija.

Visiskai prieSingas konkurencijai procesas yra
tas, apie kurj taip neigiamai kalb¢jo Konas (Kohn,
1992), klaidingai vartodamas ta patj termina. Siame
procese siekiama dominuoti, pademonstruoti pra-
nasuma prie§ varZzova, siekiama patenkinti tik as-
meninius tikslus, 0 motyvacija randama iSoriniame
atlygyje (apdovanojimai, titulai ir pan.). Kadangi
Siame procese pastangos nukreiptos pries varzova,
Sildsas ir Bredemejer (Shields, Bredemeier, 2009;
2010; 2011a) sitilo termina dekonkurencija, kuris
atitinka prieSinga tikrajai konkurencijai prigimt; (Zr.
1 lentelg). Dekonkurencija remiasi suvokimu, jog
varzybos — tai karas. Svarbu pabrezti, kad dekon-
kurencija, o ne tikroji konkurencija skatina agresija,
suk¢iavima ir nepagarby elgesi.

1 lentelé. Dvi varzZymosi formos (adaptuota i§
Shields, Bredemeier, 2009)

Konkurencija (,,siekimas drauge*) — procesas, kurio
dalyviai, stengdamiesi atsakyti { varzovy keliama
uoliai siekdami garbingy tiksly. Konkurencija padeda
bendriems visy dalyviy tikslams ir remiasi suvokimu,
jog varzybos yra partnerysté.

Dekonkurencija (,,siekimas pries) — procesas,
kurio dalyviai sickia pademonstruoti prana§uma pries
varzovus, o pasitenkinima randa iSoriniame atlygyje,
kitu saskaita. Dekonkurencija padeda tik nugalétoju
tikslams ir remiasi suvokimu, jog varzybos yra karas.

Kaip metaforos veikia misy suvokima

Sildsas ir Bredemejer (Shields, Bredemeier,
2011a) aptaria konkurencija ir dekonkurencija,
remdamiesi metaforiniu varzybinés situacijos
suvokimu, todél svarbu issiaiskinti $i ta apie me-
taforas. Tradiciné kalbos metafora — tai vaizdingas
perkeltinés reikSmés pasakymas, kai, remiantis
daikty panasumu, vieno daikto savybés priskiria-
mos kitam. Pavyzdziui, sakydami ,,jis buvo tikras
zvéris aiksteléje*, i$ tiesy norime pasakyti ,,jis zaidé
agresyviai®. Tq pa¢ia mintj samoningai iSreiSkiame
vaizdingai, taCiau prasmé nepakinta.

Kita vertus, kognityviniu lingvistiniu poZiiiriu,
daugelis Zmogaus mastymo, gebéjimo paZinti struk-
tliry yra paremtos metaforomis (Fauconnier, Turner,
2008). Kitaip tariant, negalime suvokti daugelio
savo patirties ypatumy, nepasitelkdami metafory.
Siuo atveju metaforos ne tiek padeda vaizdingai i$-
reiksti mintj, kiek padeda suvokti sgvokas ir patirtis.
Pavyzdziui, galime sakyti gyvenimas yra kelioné,
todel kad abi sritys — gyvenimas ir kelione — turi
panasumy (gyvenimo tikslai — tai kelionés tikslai,
18Stikiai — tai klititys kelyje, pasirinkimai — tai kryz-
kelés ir pan.). Taciau | gyvenima galime Zitréti ir
kitaip, pvz., gyvenimas yra scena, ir §i metafora
formuos jau visai kitokj gyvenimo suvokima. Tokia
metafora, kuri susistemina ir formuoja miisy dalyko
suvokima, vadinama konceptualiaja metafora. Kon-
ceptualiasias metaforas, daznai to nesuvokdami,
vartojame visi. Daznai mastome metaforiskai, nors
metaforinés kalbos ir nevartojame.

Konceptualiosios metaforos galia ta, kad ji pa-
zistama modelj i vienos srities pateikia tarsi minciy
zemelapi kitos srities patir€iai suvokti. Gyvenimas
yra kelioné, gyvenimas yra scena — Kiekviena $iy
konceptualiyjy metafory nubraizo vis kitoki gy-
venimo suvokimo zemélapi, pabréZdama vienus
gyvenimo ypatumus, o kitus nustumdama i Sesélj.
Kadangi konceptualioji metafora gali ir atskleisti,
ir nuslépti, tam tikros srities suvokimui gali buti
vartojamos kelios skirtingos metaforos, taciau tik
viena metafora gali biiti aktyvi vienu metu.

Metafora ir varzyby suvokimas

Pasak Sildso ir Bredemejer (Shields, Bredeme-
ier, 2011a), varzybiné situacija pati savaime neturi
neatsiejamos prasmeés, o tam, kad igyty prasme,
turi biti interpretuota. Si interpretacija yra paremta
miisy pasamoniniu metaforiniu suvokimu. Vadinasi,
konceptualiosios metaforos, susijusios su varzyby
savoka, daro jtaka misy interpretacijoms ir elge-
siui. Dvi konceptualiosios metaforos, dazniausiai
susisteminancios ir formuojanc¢ios miisy varzybu
suvokima, bus aptartos placiau.

Varzybos yra karas

Misy kultiroje vyrauja suvokimas, parem-
tas konceptualiaja metafora varzybos yra karas.
Pazvelkite i kalbines iliustracijas, daznai girdimas
i§ sporto varzybuy komentatoriy ltipy ir matomas
sporto naujieny antrastése: ,,varzovai zZvangina
ginklais®, ,,surengé ataka®, ,,buvo priverstas sudéti
ginklus®, ,,laukia arsi kova®, ,,komandos apsiSaudé
tolimais metimais®, ,,slaptas komandos ginklas®,



,kova iki paskutinio kraujo laso*, ,,zygiuoja be
pralaiméjimy‘. Neabejotinai Siy vaizdingy posakiy
Saknys gliidi konceptualiojoje metaforoje varzybos
yra karas. Vadinasi, daznai varzybas suvokiame per
karo metafora. Kitaip tariant, karo metafora nubrai-
7o mums min¢iy zemélapi, kuriuo vadovaudamiesi
suvokiame varzZybing situacija:

Konceptualioji metafora: varZybos yra karas

Armijos = komandos

Generolai = treneriai

Priesai = varzovai

Uzkariautojai = varzyby nugalétojai

Karo grobis = troféjai ir apdovanojimai

Karo nusikaltimai = suk¢iavimas

Ginklai = jgudziai arba jgudg zaidéjai

Tai 1§ metaforos iSplaukian¢ios suvokimo
struktiiros elementai. Kadangi gana gerai iSmanome
karo, miiSiy ir kovy sritj, lengvai galime testi §i
metaforinj zemélapj ir daZnai nesamoningai taikyti
Jji sporto varzyby suvokimui (zr. 2 lentelg).

Jei suvokiame, kad sporto varzybose ,kariauja-
me*, tai musy tikslas yra dominavimas, siekis nuga-
1éti varzova bet kokia kaina. [ varzova zitirima kaip
1 priesa arba klitt kelyje { asmeninj tiksla. Tokiu
atveju motyvacija yra iSoring, t. y. varzyby nauda
(pergalé, troféjai, titulai, pagyros ir pan.). Zaidimo
taisyklés suvokiamos kaip suvarzymai, vadinasi,
progai pasitaikius, jas galima pazeisti, o | teis¢jus
taip pat zilirima kaip i priesus, trukdancius siekti
pergalés bet kokia kaina. Démesys sutelktas ne {
procesa, o i tiksla — nugaléti arba iSvengti pralaimé-

jimo. Todeél rimtumas nustelbia zaidimo dZiaugsma,
dominuoja negatyvios emocijos. VarZybos tarnauja
tik nugalétojy interesams, todel tikimasi silpnes-
nio varzovo, o idealios varzybos yra tokios, kur
varzovas triuskinamas nuo pradziy. Toki varzybu
suvokima, kylanti i§ metaforos varzybos yra karas,
Sildsas ir Bredemejer (Shields, Bredemeier, 2009;
2010; 2011a) vadina dekonkurencija.

Varzybos yra partnerysté

Kitas biidas suprasti sporto varzybas remiasi
sporto kaip zaidimo, kaip bendradarbiavimu pa-
gristo uzsiémimo suvokimu. Karo metafora pabré-
zia varzovy tiksly nesuderinamuma, o partnerystés
metafora atveria platesnes galimybes interpretuoti
varzybas kaip uzsiémima, kur visi dalyviai gali
metafora yra labiau kulttiriskai pasiekiama, suvo-
kimas, jog varzybos yra partneryste, taip pat turi
iliustraciju: ,,gaila, kad kazkas tur¢jo pralaiméti®,
»pralaiméjimas buvo tolygus pergalei®, ,tikiuosi
lygiaverc¢iy varzovy®, ,.konkurencija su juo man
padeda tobuléti®. Stai tokj varzyby suvokimo Ze-
mélapi mums braizo partnerystés metafora:

Konceptualioji metafora: varZybos yra par-
tnerysté

Partneriai = varzovai

Bendras projektas = zaidimas, varzymasis

Bendros vertybés = meistrisSkumas, jaudulys,
optimalus pasirodymas

Bendri interesai > maksimaliai geras pasiro-
dymas ir pasitenkinimas

2 lentelé. Konceptualiyjy metafory reik§mé varzyby suvokimui (adaptuota i§ Shields, Bredemeier, 2011a)

dziaugsmas kazko pasiekus)

Konceptualioji .
P J Partnerysté Karas
metafora
oo * Mokymasis ir meistriSkumas * Dominavimas, nugaléjimas
Tikslai S .. L
» Tobulumo siekimas * VirSenybés siekimas
Motyvacija * Vidiné motyvacija (meilé zaidimui, » [Soriné motyvacija (varzyby nauda,

jaudulys varzovo saskaita)

Poziiiris j varZova  Partneris, jgalintojas

e Priesas, klittis

Poziiiris j taisykles

 Taisykles — netobulas vedlys | sazininguma ir |* Taisyklés — i§ dalies toleruojami

gerove suvarzymai
Poziiiris j teiséjus » Teiséjai — pagalbininkai » Teis¢jai — priesininkai
Zaidimas ir . . e y . * Démesys | rezultata (laiméjimas arba
P » Démesys | procesa (zaidimas, varzymasis) . o
laiméjimas vengimas pralaiméti)

. . e Vyrauja pozityvios emocijos
Emocinis tonas yrawja pozity J

* Zaidimo dZiaugsmas ir rimtumas subalansuoti |* Rimtumas nustelbia Zaidimo dZiaugsma

* Vyrauja negatyvios emocijos

e Rezultatas nulemtas vélai

Kieno interesams * Bendriems interesams * Nugalétojy interesams
tarnaujama? * Bendram gériui * Asmeniniam gériui
» Pajégus varZovas . . y
. . * Silpnesnis varzovas
Idealios varzybos » [tampa, drama

¢ Rezultatas nulemtas anksti

Procesas »  Konkurencija

Dekonkurencija
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Sékmingas bendradarbiavimas = abipusé
nauda, nepaisant rezultato

Si sarasa velgi galime pratesti (Zr. 2 lentele)
ir partnerystés metaforos nubraizyta Zemélapi
naudoti sporto varzyby suvokimui.

Jei sporto varzybas suvokiame kaip partnerys-
te, tai | varZova zitirime kaip { partneri, igalintoja,
padedantji mums augti ir tobuléti, atskleidzianti
miisy potencialag. Miisy tikslas — mokymasis ir
meistriSkumas, tobulumo siekimas. Todél domi-
nuoja vidiné motyvacija — meilé paciam zaidimui,
dziaugsmas kazko pasiekus. Taisyklés suvokiamos
kaip vedlys { sazininguma ir gerove, nors ir netobu-
las, o 1 teis¢jus Zilirima kaip i pagalbininkus miisy
kelyje 1 tiksla. Démesys sutelkiamas 1 varZymosi
procesa, o ne | rezultata, todél dera rimtumas ir
zaidimo dziaugsmas, dominuoja pozityvios emo-
cijos. Varzybos tarnauja bendriems interesams,
bendram gériui. Tikimasi lygiaver¢io varzovo, o
idealios varzybos — tai dramatiSka, atkakli kova
iki paskutinés minutés. Toki varzyby suvokima,
paremta metafora varzybos yra partnerysté, Sildsas
ir Bredemejer (Shields, Bredemeier, 2009; 2010;
2011a) vadina tikraja konkurencija.

Tikrosios konkurencijos nauda
pasirodymui

Nors yra daug moraliniy priezas¢iy pirmeny-
be teikti tikrajai konkurencijai, sportininkams ir
treneriams labiausiai rtpi pasirodymo kokybé¢ ir
pastovumas. Cia tikroji konkurencija, partnerystés
metafora paremtas procesas, taip pat daug pranases-
né uz dekonkurencija. Pirmiausia tod¢l, kad akcen-
tuoja viding motyvacija (zaidimo meilg, pasiekimo
dziaugsma ir pan.), kuri yra stipresné ir patvaresné
uz iSoring motyvacija. Zmongs, pasizymintys di-
dele vidine motyvacija, ilgiau iSlaikys pastangas
siekdami tikslo, atkakliau treniruosis, atiduos visas
jégas, nepaisydami aplinkybiy, iSlaikys motyvacija
ir entuziazma net ir sunkiomis akimirkomis, pvz.,
patyre trauma (Shields, Bredemeier, 2009).

Kitas svarbus ypatumas yra orientavimasis
1 procesa, o ne | rezultata. Be abejo, kiekvienas
sportininkas ir treneris troksta pergalés, taciau spor-
tininkui daug lengviau sutelkti démesj { varzovo
cijos, mintys apie tasky skirtuma, apdovanojimus,
nereikia sverti pliusy ir minusy svarstant, pazeisti
taisykles ar ne (Shields, Bredemeier, 2011a). Spor-
tininkas visa savo démesj gali sutelkti { tai, kas i$
tiesy svarbu — pati zaidima, varzymosi procesa. Jis
gali visas pastangas skirti savo pasirodymui. Juk tik

savo pasirodyma 18§ tiesy galime kontroliuoti, o 18
to ir iSplaukia pergalées.

I[sivaizduokite tokia situacija. VarZybuy teis¢jas
padaré jums nepalanky sprendima, nors jis isitiki-
nes, jog buvo kitaip. Jus iSkart pradedate mastyti,
jog teis¢jas pries jus nusistates, o varzovas igijo ne-
pelnyta pranasuma. Pradedate nervintis, einate ais-
kintis su teis€ju, galbiit gaunate nuobauda, sukeliate
negatyviy emocijy audra komandoje. Dabar jau visa
komanda nusistaciusi prie$ varZovus ir pasinaudos
bet kokia galimybe atkerSyti, galbiit net pazeisdama
taisykles. Net ir sirgaliy pastangos skirtos ne tiek
savos komandos palaikymui, kiek prieSininky ir
teis¢jo nusvilpimui. Démesys nebe meistrisSkumui
ir pasirodymo kokybei, o Ziitblitiniam varZovo
tveikimui. Konkurencija pavirto 1 dekonkurencija,
ir varzybos prarado savo tikraja prasme.

Taciau juk situacija galé¢jote suvokti visiSkai
kitaip. Net jeigu manote, kad teis¢jas padare klaida,
suvokiate tai kaip zmogiska klaida. ISlaikote démesi
zaidimui, susitelkiate ir atkovojate prarasta taska.
Zaidziate i§ visy jégu ir, nepaisant galutinio rezulta-
to, jauciatés puikiai, nes zinote, kad padaréte viska,
ka galite. Varzovai ir sirgaliai dékoja uz grazias ir
itemptas varzybas. Juk toks scenarijus naudingesnis
jusy zaidimui, ar ne?

Teniso legenda Chris Evert, paklausta apie jos
isimintiniausia maca karjeroje, ivardijo ne viena i$
laiméty Vimbldono tituly ir ne viena is rekordiniy
18-o0s ,,DidzZiojo kircio* vienety turnyry tituly.
Ji ivardijo maca, kuri pralaiméjo savo arSiausiai
varzovei Martinai Navratilovai. Kodél? Todél, kad
tai buvo varzybos, kurios, nepaisant pralaiméji-
mo, leido Chris geriausiai istirti savo galimybiy
ribas, labiausiai pasistimeti meistriSkumo link.
Tam tikra prasme, nors ir ar§iai konkuruodama, ji
bendradarbiavo su Navratilova. Jos stimé viena
kita zaidimo aukstumy link. Pralaiméjimas buvo
nereikSmingas, palyginus su gauta nauda. Panasu,
kad jaudulys ir dZiaugsmas, pasiekus optimaly pa-
sirodyma, i$lieka ilgiau nei pralaiméjimo litidesys.
Tai tik dar vienas taskas tikrosios konkurencijos
naudai.

Patarimai treneriams

Negalime manyti, kad visi savaime supranta,
kas tai yra konkurencija. Tikrosios konkurencijos
reikia mokytis ir mokyti, o iSmokus — treniruotis,
kad ja islaikytume ir nepasiduotume dekonkurenci-
jai. Tikroji konkurencija gali lengvai susvyruoti be
samoningy pastangy ja islaikyti. Tam, kad skatinty
ir stiprinty tikraja konkurencija, treneriai, moky-



tojai ir kiti ugdytojai turi pirmiausia patys suvokti
tikraja varzybuy esmg ir vertybes, kurias varzybos
puosel¢ja, o véliau aiskiai komunikuoti, kodél kai
kurios vertybés ir tikslai atitinka tikrosios konku-
rencijos dvasia, o kiti ne. Stai keletas patarimy
treneriams (parengta pagal Shields, Bredemeier,
2011b; Shields, Funk, 2011):

Atlikite bandyma mintyse

Pradékite nuo mastymo apie metafora var-
zybos yra partnerysté. Pagalvokite apie varzybu
ypatumus, kurie iskyla, kai leidziate Siai metaforai
formuoti varzybinés situacijos suvokima. Dabar,
turédami Sia metafora galvoje, perzvelkite 2 lente-
le. Apmastykite tiks lus ir motyvacija, jvertinkite,
kaip ziurite | varzova, apsvarstykite, kaip suvokiate
taisykles, kaip vertinate teis€jus, ir t. t. Palyginkite
savo atsakymus su pateiktais lenteléje. Dabar ta pati
bandyma atlikite su varzybos yra karas metafora.

Apibrézkite, kas tai yra sékmé

Pasak legendinio krepSinio trenerio DZono
Vudeno (John Wooden), teisingas mastymas
prasideda nuo s¢kmeés apibrézimo. Vudenas nie-
kada neprilygino sémés pergalei. Jis mane, kad ir
pralaimédamas Zmogus gali biiti labai sekmingas,
o pralaiméti gali net ir laimédamas. Vudeno nuo-
mone, s¢kmeé — tai pasitenkinimo jausmas, kuris
ateina, kai Zinai, jog atidavei viska, nepaisant, ar
laim¢jai, ar pralaimejai. Paradoksalu, bet trenerio
vadovaujama komanda laiméjo 88-erias rungty-
nes i$ eilés. Kaip igyvendinti toki supratima savo
komandoje?

Skatinkite vidine motyvacija

Tiek vaikai, tiek suaugusieji ateina { spor-
ta del skirtingy priezas¢iy. Kai kas — vedamas
vidiniy paskaty (pvz., tai smagus iSbandymas),
kiti — del iSoriniy paskaty (pvz., prizy, pagyry).
Tikroji konkurencija remiasi vidine motyvacija.
Be abejo, iSoriné motyvacija neturéty biti visiSkai
ignoruojama, taiau, jei ji tampa pagrindine varo-
maja jéga, tikétina, kad konkurencijos procesas
taps iSkreiptas. Sportininkai turéty labiau sutelkti
jausma, kylancius i§ dalyvavimo varzybose, o ne
1 laim¢jimo nauda. Todél treneriai turéty daugiau
kalbéti apie varzyby proceso vertg ir su tuo susi-
jusius dziaugsmus.

Kurkite asmeninio tobuléjimo kultiira

Svesti pergale ir litidéti dél pralaiméjimo yra
zmogiSka. Taciau abu variantai — pergalé ir pra-

laiméjimas — turéty biti suvokiami kaip galimybé
mokytis. Juk i§ esmés varzovai konkuruoja tam, kad
tobuléty ir tapty geriausia savo versija, kokia tik
gali biiti. Pralaimeéjimas atskleidZia sritis, kurias dar
reikia tobulinti, gali sustiprinti ryzta, moko atsitiesti
po sunkumuy, o tobuléti visada yra kur. Reikty vengti
naudoti pergalg kaip asmeninio pasirodymo mata.
Be abejo, laiméti yra svarbu, taciau svarbu suvokti,
kad démesys pastangoms ir mokymuisi nesumazins
tikimybés laiméti. Atvirksciai, perdétas démesys
rezultatui padidins {tampa ir atitrauks démesi nuo
,»cla ir dabar®. Taigi, akcentuokite mokymasi ir
meistriSkuma, o laiméjimas ar pralaiméjimas tebus
idéty pastangu pasekmeé.

Branginkite varzova

Varzovai néra priesai. Varzyby dalyviai auga
leidzia mums atrasti savo galimybiy ribas. Kartais
treneriai bando ,,ikvépti“ komanda zemindami
priesininkus. Tokia strategija itin greitai iSkreipia
konkurencija, o negatyvios emocijos varzybuy siiku-
ryje tik pakenkia sportininky susikaupimui.

Treneriai turéty zodziais ir veiksmais siysti
aiSkia zinutg, jog varzovus reikia gerbti ir bran-
ginti, nes, nepaisant varzyby baigties, jie jums
suteike galimybe augti ir tobuléti. O jeigu varzovas
elgiasi negarbingai? Toks varZovas taip pat turéty
laikytis savo vertybiy, nepasiduoti dekonkurencijai
ir sutelkti démesj | zaidima.

Supraskite ir gerbkite teiséjo vaidmenj

Teis¢ju varzybose reikia tam, kad biity uz-
tikrinti du svarbiis varzybu ypatumai: dalyviy
gerové ir varzyby saziningumas. Taip, teiséjai
daro klaidy, bet juk jie tik zmonés. O varzybu
ikarstyje labiau tikétina, jog Saliski bus dalyviai,
o ne teiséjai. Taciau jei tikrai matote teis¢jo klaida,
reikskite protesta pagal nustatyta tvarka. Laikas,
praleistas kalbant ar mastant apie ,,SaliSkus* teisé-
jus, dazniausiai yra iSSvaistytas laikas. Jei treneriai
ir sportininkai kuo grei¢iau pamirsty nepalanky
sprendima, turéty daugiau laiko ir jégy geresniam
pasirodymui.

Gerbti teiséja reiskia priimti jo klaidas, nea-
bejojant jo saziningumu. Tam svarbus iSsamesnis
suvokimas ,,kodél?*. Kodél sporto varzybos turi
taisykles ir teis¢jus? Todél, uzuot targ ,,nesigincyk
su teis¢ju’, diskutuokite su sportininkais apie sporto
tikslus ir vertybes.
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Pabaiga

Islaikyti tikraja konkurencija néra lengva.
Varzyby dinamika, atrodo, natiiraliai supriesina
zmones ir skatina varzybas suvokti kaip kara. Juk
laimi tik vienas. Taciau varzybos téra formali tiksly
strukttira, padedanti nustatyti laimétojus ir pralai-
métojus. Kokia platesng prasme joms suteikiame,
priklauso nuo musy. Ar suvoksime varzybas per
karo ar per partnerystés metafora — tai atspindés
skirtingas vertybes, darys itaka miisy elgesiui ir
turés skirtingas pasekmes miisy zaidimui.

Turétume sportininkus mokyti ne tik jgiidziy ir
zaidimo taisykliy, bet ir kaip konkuruoti. Svarbu,
kad jaunieji sportininkai suvokty esminius kon-
kurencijos tikslus, motyvus ir vertybes, o vyresni
sportininkai permastyty savo suvokimo schemas.
Sporte ugdome ne tik technika, taktika ir fizini
pasirengima, bet ir gyvenimiskus jgtidzius. Tegul
ir tikroji konkurencija neapsistoja vien ties spor-
tu, o palieCia visas gyvenimo sritis, kur zmonés
varzosi.
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Il. Sporto medicina

,,Atleto peda“

Dr. Alima KAJENIENE

Kauno sporto medicinos centro direktore, sporto medicinos gydytoja

Lietuvos sveikatos moksly universiteto docente

Tarptautinés lengvosios atletikos federacijy asociacijos Medicinos ir antidopingo komisijos naré
Lietuvos tautinio olimpinio komiteto Medicinos ir antidopingo komisijos naré

Sportininko oda nuolat traumuojama, ja veikia
Saltis, Siluma, saulés radiacija, drégme, nepalankiis
mikroorganizmai: bakterijos, virusai ir grybeliai. In-
fekcijos rizika didina oda dziovinancios prausimosi
priemonés, uzdara, nepatogi avalyné, sintetinés
kojinés, pédy sumusimai, nubrozdinimai, nuspau-
dimai, nutrynimai. Grybeliams daugintis reikia
ypatingos aplinkos — Silumos ir drégmés, todél
galima sakyti, kad jie ,,mégsta‘“ sportininkus ir ju
uzdara avalyng. Pédy odos ir nagy grybeliu serga
apie 10 proc. gyventoju, o sportininkai uzsikrecia
daug dazniau. [vairiy autoriy duomenimis, pédu
odos grybeliu serga apie 30—70 proc. sportininky.
Ne veltui pédy odos grybelis dar kitaip yra vadina-
mas ,,atleto péda“.

Pédy grybelis gali pasireiksti dvejopai — kaip
nagu grybelis arba pédy odos grybelis. Nors $iy ligy
sukeléjai yra skirtingi, abi Sios ligos yra glaudziai
susijusios — negydomas pédy grybelis gali iSplisti
1 nagus, ir atvirksciai. Abiejy rusiuy pédy grybeli
sukelia infekcija, taciau vieni zmonés jai yra atspa-
resni, kiti — jautresni. Grybeliy ir jy spory yra mus
supancioje aplinkoje. Uzsikre¢iama nuo infekuoto
zmogaus ar pavirsiaus — infekcijos pazeistos ava-
lynés, kojiniy, kilimy. Didel¢ tikimybé uzsikrésti
péduy grybeliu yra pirtyse, baseinuose, persirengimo
kambariuose, naudojantis bendromis prausyklomis
ar vonios kiliméliais.

Patekus grybelio spory ant pazeistos, ilgai
drégméje buvusios odos ar nago, grybelis ima
daugintis. Kurj laika jokiy simptomy nebiina, tai
inkubacinis periodas. Jis gali testis nuo keliy dieny
iki savaiCiy. Dazniausiai odos grybelis pazeidzia
tarpupirs¢ius tarp trecio ir ketvirto bei ketvirto ir

penkto pirSty. Pazeista vieta parausta, gali pleis-
kanoti, nieztéti, perstéti. Dazniausias simptomas —
ilgalaikis tarpupirsciu ir kity grybelio pazeisty
pédos odos viety niez¢jimas. Infekcijai sunkéjant,
oda suminkstéja, parausta, véliau pazeidimo krastai
pabala, pradeda luptis. Besilupancioje odoje gali
atsirasti jtrukimuy, i kuriuos lengvai patenka bak-
terijos, pazeistos vietos pradeda puliuoti. Pamazu
grybelis plinta i vis didesnius odos plotus, apima
nagus. Oda smarkiai i§saus¢ja, tampa plona, pleis-
kanoja, parausta. Toks pakenkimas vadinamas ,,mo-
kasino peéda“. Negydant pado srityje atsiranda kiety
mazgeliy, piisleliy. Pusleléms pratrikus formuojasi
erozijos, Sasai. Grybelis gali pazeisti didelius odos
plotus, taip pat iSplisti | kitas kiino vietas: delnus,
kirksnis, odos rauksles.

Dauguma pédy grybeliu uzsikrétusiy zmoniy
nesupranta, kad yra infekuoti. Manoma, kad tarpu-
pirS¢iy oda tiesiog iSsaus¢jo. Jei tokia oda nieZzti, ji
pleiskanoja, yra paraudimas, skilinéja kulnai, verta
apsilankyti pas dermatologa. PanaSiai pasireiksti
gali ir kitos odos ligos, todél geriausia kreiptis {
specialista, kuris atliks reikiamus tyrimus ir paskirs
gydyma.

Pédy odos grybelis diagnozuojamas pazeistos
odos pleiskanas tiriant mikroskopu, patologing
medziaga paséjus specialiose terpése ir stengiantis
iSauginti liga sukéelusia infekcija bei nustatyti jos
jautruma vaistams.

Pédu grybelis yra ne vien kosmetiné problema,
tai infekciné liga, kuria buitina gydyti. Jei pazeisti
nedideli odos plotai, uztenka vietinio gydymo.
Tam taikomi jvairis tepalai kartu su odos ragini
sluoksni minkstinan¢iomis medziagomis. Sunkes-
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niais atvejais skiriamas ir vietinis, ir sisteminis gy-
dymas, tai yra skiriama geriamy vaisty. Gydymas
gali uztrukti nuo savaités iki ménesio. Jei grybelis
pazeidZia nagus ar kita kiino dali, gydymas pra-
ilgsta iki keliy ménesiy. Ypac sunkiai gydomas
nagy grybelis.

Persirgus pédu odos ar nagu grybeliu imunite-
tas nesusiformuoja, todé¢l iSlieka galimybe Sia liga
uzsikresti dar karta. Gydant pédy grybelj patartina
dezinfekuoti avalyng specialiu tirpalu, sodos tirpale
iSvirinti kojines, higienos reikmenis (zirkles) ar juos
pakeisti naujais. Vonia, duso grindis reikia plauti
karstu vandeniu su dezinfekuojanciais tirpalais.

Svarbu Zinoti, kad be palankiy salygu (Silumos
ir dréegmés) grybelis niekaip neiSgyventy, todél bii-
tina pédas laikyti sausai ir §variai, vengiant ilgesnio
buvimo drégméje.

Trumpi patarimai, kad
neuzsikréstumete pédy grybeliu

» Daznai plaukite kojas, riipestingai jas nusluos-
tykite, ypac tarpupirscius.

* Koju nagus kirpkite tiesiai, neapvalinkite
kampuciy.

+ Pasalinkite sena, nebegyva pédu odos sluoks-
ni.

» Avekite tinkamo dydzio ir patogia sporting
avalyng bei itvarus, venkite pédy odos mikro-
traumavimo.

* Dezinfekuokite itvarus gamintojo nurodytu
budu.

* Neskolinkite ir nesiskolinkite asmeninio nau-
dojimo ranksluosciy, avalynés, kojiniy, nagy
prieziiiros priemoniy.

* Maudydamiesi duSuose ar baseinuose avékite
Slepetes.

*  Venkite uzdaros, ankstos avalynés. Leiskite pé-
doms ,.kvépuoti®. Kai tik galite, avékite basutes
ar atviras Slepetes.

*  Muvekite natiiralaus pluosto kojines.

» Daznai keiskite kojines, pédkelnes.

*  Po apsilankymo vieSose pirtyse, dusuose pédu
oda patepkite dezinfekuojamuoju dezodorantu
ar tepalu.

* Senus batus dezinfekuokite dezodorantu nuo
grybelio.

*  Dezinfekuokite bendro naudojimo dusus, spor-
tininky persirengimo kambarius, tatamius.

» Pasteb¢je odos ar nagy pakitimy, kreipkités 1
specialista.
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Genq raiska ir molekuliniai
Zmogaus raumeny augimo ir
vystymosi mechanizmai
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Zmogaus ir medicininés genetikos katedros mokslo darbuotoja

Pastaraisiais desimtmeciais sukurtos naujosios
technologijos leido issifruoti visq DNR nukleotidy
sekq, sudaranciq Zzmogaus genomaq, tai suteiké ga-
limybe geriau suprasti DNR jtakq ligy atsiradimui,
jos reiksme zmogaus evoliucijai ir individualiems
savybiy skirtumams. 2000 metais buvo pradétos
intensyvios Zmogaus fizinio pajégumo genetiniy
veiksniy paieSkos, buvo tiriamos svarbiausios
fiziologinés sistemos (kraujotakos, kvépavimo,
medziagy apykaitos, raumeny, nervy), susijusios
su asmens gebéjimais atlikti raumeny darbo rei-
kalingas uzduotis. Remiantis moksliniais tyrimais
(laboratoriniy gyvinéliy modeliy, asociacijos ir
raiskos), buvo nustatyti tokie geny produktai kaip
transkripcijos veiksniai, augimo veiksniai ir signalq
perduodancios molekulés. Visi Sie produktai susije
su zmogaus vystymusi ir poZymiy pasireiskimu. Bii-
tent sSie veiksniai dalyvauja daugelyje tarplgsteliniy
ir vidulgsteliniy procesy, kurie reiksmingi raumeny
augimui ir vystymuisi (Maeda et al., 2006, Bray et
al., 2009).

Genai, jy raiska bei jos pokyciai -
organizmo skirtingos buklés
pagrindas

Viena ypac svarbi viso organizmo arba atskiry
jo lasteliy charakteristika yra geny raiskos spektras,
geny kiekis, raiSkos dinamika jvairiais organiz-
mo vystymosi laikotarpiais ir raiskos pakitimai,
priklausomi nuo fiziologiniy salygu ar aplinkos
veiksniy jtakos (Stewart, Rittweger, 2006). Mole-
kuliniame lygyje zmogaus vystymasis apima kelis
skirtingus procesus, kurie susij¢ griZtamaisiais ry-
Siais ir organizme gali veikti atskirai arba kartu. Tai
susije su lasteliy proliferacija ir migracija, augimu
ir apoptoze, diferenciacija ir struktiiros formavi-
musi, morfogeneze. Siuos pagrindinius procesus
kontroliuoja genai, kurie lemia, kur, kada ir kiek
bus sintetinama specifiniy baltymy. Kai baltymo

lastelei nereikia, baltyma koduojantis genas yra
iSjungiamas. Ir atvirksciai, kai baltymo lastelei
reikia, tada jos signaliné sistema inicijuoja reikiamo
geno transkripcijq. Biitent Sie genai ir lemia lasteliy
fenotipa, lasteliy ciklo reguliacija ir fiziologines
reakcijas (Kucinskas, 2001).

Kiekvienai gyvai lastelei ir organizmui
nepaprastai svarbu islaikyti savo geneting me-
dziaga — DNR. Tai uztikrina lasteliy vystymasi,
egzistavima sudétingoje aplinkoje, dalijimasi
ir mirtj reikiamu laiku. Sis tikslas pasiekiamas
vykstant DNR replikacijos procesui, kai, pries§
lasteléms pasidalijant, vyksta genetinés medziagos
dvigubéjimas. [vairiuose DNR replikacijos eta-
puose (iniciacijoje, elongacijoje ir terminacijoje)
dalyvauja daugelis baltymuy, kurie sudaro keleta
kompleksuy. Juy veikimas yra grieztai koordinuotas
(Kucinskas, 2001).

Informacija, esanti DNR, yra realizuojama
vykstant geny raiSkai: transkripcijos metu genetiné
informacija, esanti DNR, nukopijuojama i ribonu-
kleortigsties (RNR) nukleotidy seka; transliacijos
metu RNR nukleotidy seka, naudojant genetini
koda, paverciama { baltymo aminoriigs¢iu seka
(Kucinskas, 2001). Visos vieno organizmo lastelés
turi identiSka DNR, taigi ir tuos pacius genus. Taciau
geny raiSka yra skirtinga. Ji gali biiti kontroliuojama
transkripcijos veiksniy, kuriy aktyvumas priklauso
nuo lasteliy tarpusavio saveikos (signaly). Skirtinga
specifiniy geny raiska reguliuoja organizmo lasteliy
augima ir organogenezg. IS visy Zmogaus lastelése
esanciy 20-25 tukst. geny kiekvienoje diferenci-
juotoje lasteléje nedidelé dalis geny turi raiska.
Lastelés energiniai resursai neleidzia vykdyti visy
struktiiriniy geny transkripcijos ir transliacijos
vienu metu, tod¢l lasteléje nuolat vyksta raiSka tik
ty genuy, kuriy produkty reikia pagrindinéms funk-
cijoms palaikyti (Brooker, 2005). Geny raiska yra
grieztai reguliuojama.
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1 pav. Alternatyvusis a-tropomiozino brendimas skirtingo tipo lastelése (schema modifikuota

pagal Brooker, 2005)

Alternatyvaus genetinés sekos sukirpimo
reik§meé — tai galimybé i§ vieno geno gauti kelis
skirtingus baltymus, taip pat mazina ir geny poreiki
genome. Kai kuriy geny iRNR (informaciné RNR)
gali turéti du ir daugiau alternatyvaus sukirpimo va-
rianty, — taip sukuriama didziulé baltymy varianty
vairové (Brooker, 2005). Kaip pavyzdi galima biity
panagrinéti baltyma o-tropomiozina (Zr. 1 pav.). Sis
baltymas reguliuoja lasteliy susitraukima; jo yra
skersaruoziuose raumenyse (Sirdies ir griauciy),
lygiuosiuose raumenyse (gimdoje ir plonosiose
zarnose) bei kitose organizmo lastelése. Lasteliy
susitraukimo procesas reguliuojamas priklausomai
nuo specifikos ir funkcijy. Vienas i$ reguliacijos
btidy — alternatyvus sukirpimas, kai gaunamos
skirtingos a-tropomiozino baltymo formos. Gena
a-tropomiozing sudaro 14 egzony. Tik dalis egzony
(1,4,5,6,9ir 10) yra visy tipy lasteliy subrendusio-
je iIRNR. Manoma, kad Sie egzonai (konstituciniai)
koduoja tas polipeptido dalis, kurios yra bitinos
pagrindinei baltymo struktiirai ir funkcijai, o kiti
egzonai (pakaitiniai) ne visada lieka galutinéje
iRNR (zr. 1 pav.). Taigi Sios koduojancios geno
dalys lemia subtilius baltymo funkcijos pokycius
priklausomai nuo lasteliy savybiu. Siuo atveju alter-
natyvus brendimas yra ne atsitiktinis, o tikslingas,
su specifiniais reguliavimo mechanizmais skirtingy
audiniy lastelése (Brooker, 2005).

Raumeny augimas ir vystymasis

Raumeny augimas ir vystymasis tyrinéjami
Ivairiai: atsizvelgiant | traumy prieZzastis ir pada-
rinius, vykstant regeneracijos procesams, natii-
raliems vystymosi procesams ir esant normaliam
gemalo (embriono) raumeny lasteliy vystymuisi

(Saplinskas, 2004; Stewart, Rittweger, 2006). Tokie
procesai yra sudétingi ir itin reguliuojami.
Tobuléjant mokslui ir biotechnologijai taikomi
genetiniai ir molekulinés biologijos metodai padeda
analizuoti bei apraSyti embriologinio vystymosi
morfogenetinius modelius ir ju vystymosi mecha-
nizmus (Stewart, Rittweger, 2006; Carvajal et al.,
2008). Siuo metu taikomi jvairiis metodai: pavyz-
dziui, norint i$siaiskinti, kaip keiciasi pozymiai
(fenotipas), genomas eksperimentiskai pakei¢iamas
Iterpiant ar inaktyvinant tam tikra gena; nustatomi
specifiniai genai, aktyvinantys transkripcijos veiks-
nius; izoliuojamos kamieninés lastelés ir analizuo-
jamos juy galimybés in vivo bei in vitro; jterpiant
arba pasalinant rekonstruojami audiniai in vitro ir
t. t. (Gossler et al., 1998; Holland et al., 2004).
Ankstyvose embriono stadijose i$sivysto jun-
giamasis audinys, kaulai ir kremzIlés, raumenys,
kraujas ir kraujo indai, limfagyslés ir limfoidiniai
organai, kriitinpléve, perikardas, pilvapléve, inkstai
ir lytinés liaukos (Holland et al., 2004; Stewart,
Rittweger, 2006). Egzistuoja keletas genu, kurie yra
atsakingi uz raumeny lasteliy vystymasi ir diferen-
ciacija (Arnold, Braun, 2000; Stewart, Rittweger,
20006). Vienas tokiy geny yra miogeninis veiksnys
MyoD, priklausantis miogeniniy reguliavimo veiks-
niy (MRF, angl. myogenic regulatory factors) geny
Seimai, kuria sudaro keturi susij¢ genai: MyoD],
Myf5, MyoG ir MRF4 (Myf6). Bitent Sie genai ir
yra pagrindiniai miogenezés reguliatoriai (2 pav.).
Sie genai susije su raumeny lasteliy diferenciacija
(Buckingham et al., 2006; Berkes, Tapscott, 2006;
Carvajal et al., 2008). MyoG geno pagrindiné
funkcija — raumeny diferenciacija kontroliuojant
mioblasty ataka ir miofibriliy susidaryma. MyoG



yra vienintelis MyoD genas, kurio randama visose
griau¢iy raumeny lasteleése. Myf5 ir MyoD1 geny
raiSka vyksta proliferuojanciose pirminése laste-
lése — mioblastuose. Myf6 genas i$ esmés svarbus
postnataliniame periode (Berkes, Tapscott, 2006;
Stewart, Rittweger, 2006; Perry, Rudnick, 2000).
Po gimimo raumeny skaidulos biina nepakan-
kamai i$sivysciusios (Stewart, Rittweger, 2006; Sa-
plinskas, 2004). Susidarg pirminiai mioblastai bresta,
diferencijuojasi ir susilieja sudarydami ilgas daugia-
branduoles raumeny skaidulas. Diferenciacijos metu
mioblasty organelés ir plazminé membrana smarkiai
pasikei€ia — susidaro naujos savitos raumeny orga-
nelés. Taciau diferencijuojasi ne visi mioblastai.
Dalis ju lieka vienbranduolémis lastelémis satelitais
(mioblasty pirmtakais) (Ginevicieng, 2012).

MyeD Myf3 (Mrfd)

N/

Myogenin, Mrf4, MyoD

mycgenic
determination

Myogenic
differentiation

Myogenesis

b

Pax3| Myf5 Mrf4

MyoD
4

Myogenin, Mrf4, MyoD

Skeletal Muscle

2 pav. Miogenezé (a), griau¢iy raumeny brendi-
mas ir diferenciacijos faktoriai (b) (Buckingham et al.,
20006)

Pagrindiné satelity funkcija yra
raumeninio audinio atkurimas

Raumeny satelitinés lastelés susidaro mioge-
nezés metu (Stewart, Rittweger, 2006; Morgan,
Partridge, 2003). Suaugusio Zmogaus organizme
satelitai yra ramybés bukl¢je. Tai rezerviniy lasteliy
populiacija, taciau ju proliferacija gali aktyvinti
stresas, raumens pazeidimas ir raumens vystymasis.
Sios rezervings lastelés gali proliferuoti ir generuoti
raumenines arba kitas satelitines lasteles. Satelitai
produkuoja miogeninés reguliacijos veiksnius —
MyoD, Myf5, Myf6 ir CD34 (2 ir 3 pav.) (Berkes,
Tapscott, 2006). Satelity populiacija néra visiskai
vienalyté. Nustatyta, kad satelitinés Iastelés sin-
tezuoja labai mazai miozino. Tuo jos skiriasi nuo
raumeny lasteliy, kurios $i baltyma generuoja labai
intensyviai. Satelitinés lastelés yra vienintelis tipas
lasteliy, kurios gali padéti atkurti pazeistas raumeny
skaidulas. Pazeidus skaidulas, satelitai yra aktyvi-
nami ir turi jtakos miogeniniy reguliavimo veiksniy
raiskai, panasiai kaip mioblastai raumeny skaiduly
sintezés metu. Pazeistos raumeny skaiduly lastelés
sintetina satelity dauginimuisi ir diferenciacijai rei-
kalingus veiksnius — bazinj fibroblasty augimo fak-
toriy (angl. basic-FGF), transferina, TGF-p, IGF1,
MRF4 ir kt. Toliau satelitinés lastelés dauginasi ir
susiliedamos sudaro vamzdelius, kurie tolesnio
brendimo metu virsta miofibrilémis (Ball et al.,
2013). Raumenims augant satelitai proliferuoja ir
susilieja su auganc¢iomis raumeny skaidulomis arba
sudaro naujas satelitines lasteles (Stewar, Rittwe-
ger, 2006; Morgan, Partridge, 2003). Suaugusiame
organizme satelitiniy Iasteliy skaiCius islieka gana
pastovus per daugybg raumeny degeneracijos ir
regeneracijos cikly dél Siy lasteliy gebos save atga-
minti. Satelitiniy Iasteliy kiekis mazéja organizmui
senstant (Brack et al., 2005). Sen¢jimo metu pasi-
reiskia struktairiniai ir funkciniai raumeny poky¢iai:
mazéja raumeny skaiduly (ypa¢ mazéja greitojo

Myoblast Proliferation

MyoD expression high
Myogenin expression low
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Myotube Formation

MyoD expression low
Myogenin expression high

3 pav. Satelitiniy lasteliy brendimas: pirminiai mioblastai (satelitai) dauginasi, susilieja (su-
daro vamzdelius) ir virsta miofibrilémis. Satelitai proliferuoja ir produkuoja didelj kiekj MyoD.
Miofibriléms brestant miogenino raiska didéja, taciau MyoD mazéja (Ball et al., 2013)
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susitraukimo raumeny skaiduly), ju masé¢ (raumens
hipotrofija), sarkoplazminio tinklo tankis, daug¢ja
jungiamojo audinio (Gineviciené, 2012).

Geny raiska fizinio kruvio metu

Maksimalus ir reguliarus fizinis kriivis sukelia
fiziologinj organizmo atsaka, dél to jvairiose orga-
nizmo sistemose suintensyvéja tam tikry baltymy
biosintezé. Véliau organizmas prisitaiko prie padidé-
jusio specifiniy geny produkty poreikio, o baltymuy,
sunaudojamy atliekant fizinj darba, kiekis papildo-
mas ir palaikomas vykstant prisitaikymo procesui.
Fizinio kriivio metu Iastelése atsiranda papildomy
geny raiska, kurig lemia jvairtis daugiageniniy efekty
kompleksai (Stewart, Rittweger, 2006).

Fizinis darbas turi jtakos raumeny hipertrofijai,
kuri pasireiskia raumeny skaiduly baltymy (miozi-
no ir aktino filamenty, sarkoplazminio tinklo, mito-
chondrijuy, citoskeleto) kiekio did¢jimu. Pirmiausia
griau¢iy raumeny adaptacija lemia vidulasteliné
signalizacija. Fizinio darbo metu sukuriamas si-
gnalas po kiekvieny pratyby ar net per jas sukelia
organizmo vidulastelinj persitvarkyma. Raumeny
lastelés, reaguodamos i dirgiklius (pvz., anerobinio
pobtudzio fizinj krtivi), suaktyvina signalo perda-
vimo mechanizmus, 1§ kuriy vienas svarbiausiy —
mitogeny aktyvinamuy proteinkinaziy (MAPK)
Seimos reguliuojamas signalinis kelias. Mitogenuy
aktyvinamos proteinkinazés jungia lastelés pa-
vir§iaus receptorius su esminiais reguliatoriniais
taikiniais lastel¢je. Jos reguliuoja svarbius lastelei
procesus — proliferacija, diferenciacija, vystymasi,
lastelés cikla ir iSgyvenima. Svarbiausi MAPK
taikiniai — transkripcijos veiksniai, reguliuojantys
geny raiska. MAPK reguliuoja geny raiska ir lemia
»letosios* miozino izoformos ekspresija griauciy
raumenyse (Pearson et al., 2001). MAPK (p38)
bitina satelitiniy lasteliy proliferacijai suaktyvinti,
nes jai biidingas dalyvavimas miogeniniy lasteliy
diferenciacijos procese. MAPK (p38) suaktyvina
transkripcijos veiksnius, kurie savo ruoztu suak-
tyvina MyoD transkripcija (Gonzalez et al., 2004).
Mitogeny aktyvinamos proteinkinazés svarbios
ir kardiomiocity hipertrofijos reguliacijai fizinio
kriivio metu (Mooren, Volker, 2005).

Fiziniai pratimai suzadina signalines moleku-
les ir skatina miofibriliniy baltymy (pvz., aktino,
miozino) sintezg raumenyse, padidina keliy augimo
veiksniy (pvz., IGF-1) geny raiska. Laboratoriniy
gyviny modeliy tyrimai rodo, kad raumeny susi-
traukimo metu transkripcijos veiksniai ir a-aktino
geno promotoriaus atsako elementy saveika turi

itakos a-aktino raiskai, dél to ir vystosi raumeny
hipertrofija. Fiziniai pratimai padidina augimo
veiksniy, tokiy kaip i insuling panaSaus augimo
veiksnio (IGF), gamyba raumenyse. IGF-1 akty-
vina signalinius baltymus, transliacija ir pagreitina
baltymy sintez¢ raumenyse. Fizinio krivio metu
IGF signalo perdavimas padidina proteinkinazés B
(PKB, taip pat vadinamos Akt) geny raiska, o aktyvi
PKB skatina baltymuy sinteze. Tokie vidulasteliniai
procesai taip pat sukelia raumeny skaiduly hipertro-
fija (Mooren, Volker, 2005). PKB priklauso balty-
my kinaziy Akt Seimai, dalyvaujanciai perduodant
vidulastelinj signalg. Akt Seima reguliuoja daugelio
rusiy lasteliy, tarp ju —ir raumens skaiduly, augima,
proliferacija, medziagy apykaita ir gyvybinguma
(Gonzalez et al., 2004).

Taikydami molekulinés biologijos tyrimy
metodus mokslininkai eksperimentais atskleidé
daugelio Sirdies hipertrofijos signalus perduodanciy
molekuliy reikSme. [rodyta, kad miokardo hipertro-
fija, sukelta reguliaraus fizinio kriivio, bent i§ dalies
lemia Sirdies miocituose suintensyveéjusi Akt-1
baltymy kinazes sinteze ir jos aktyvumo padidéji-
mas. Tyrimai su transgeninémis pelémis rodo Akt-1
signalinés sistemos svarba miokardo hipertrofijai
esant fiziologiniam dirgikliui (fizinis kriivis) ir esant
patologijai. Akt-1 signalo perdavimo kaskada slo-
pina miokardo hipertrofijos vystymasi patologiniy
stimuly atveju. Fizinio krivio metu labai suinten-
syvéja beta-adrenerginiy receptoriy stimuliacija,
kuri taip pat lemia Akt-1 aktyvumo padid¢jima
(Gonzalez et al., 2004; Mooren, Vdlker, 2005).

Sie pavyzdziai rodo, kad adaptacija prie fizinio
kriivio priklauso nuo specifiniy geny raiskos lygio.
Zmogaus fizinio pajégumo fenotipy skirtumai atsi-
randa d¢l fizinio krtivio sukelto geny raiskos efekto
ir yra daugelio geny veiklos rezultatas.

Pabaiga

Dabar geno raiskos tyrimai gali padéti atskleisti
geno vaidmenj organizme ir padéti identifikuoti
funkcinius rysius su kitais genais. Geny raiskos pa-
kitimai koordinuoja biochemines reakcijas lasteléje
esant sveikam organizmui ar sergant. Vieni genai
ekspresuojami tik tam tikrose lastelése, pvz., rau-
meny, kiti — kaip atsakas { tam tikrus stimulus, pvz.,
fizini kriivi. Geny funkcija gali buti susijusi ir su
lasteliniais signalais. Genai, kuriy raiskos pobtudis
panasus, dazniausiai dalyvauja panasiuose proce-
suose. Vadinasi, zinant vieno geno funkcija, galima
itarti kito geno funkcija. Be to, vienas genas gali
paveikti kity geny raiska, tai padeda susieti genus |



viena funkcini tinkla. Geny raiska galima tirti dvie-
juose lygiuose: analizuojant RNR ir analizuojant
baltymus. Paskutiniai biotechnologijy laiméjimai
tyrinétojams leidZia iSmatuoti tikstan¢iy geny
raiskos lygi vienu metu esant skirtingoms salygoms
ir skirtingais laiko momentais. Du naujesni didelio
nasSumo metodai —cDNR, arba oligonukleotidy mi-
krogardelés, ir serijiné geny raiSkos analizé (SAGE,
angl. serial analysis of gene expression) — leidzia
vienu metu nustatyti tiikstanciy geny raiskos lygius
(Strachan, Read, 2004).

Tiek skirtingy lasteliy tipu, tiek konkrecios
lastelés (pvz., raumens) skirtingos biklés (pvz.,
atliekant fizinj kriivi, atsigavimo laikotarpiu) geny
raiSkos tyrimai padeda identifikuoti genus, kurie
turi jtakos adaptaciniams procesams fizinio krivio
metu. Be to, nenormali geny raiska pazeistuose
audiniuose padeda atrasti genus, kurie gali biiti kaip
diagnostiniai Zymenys.
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1. Siuolaikinés
sportininky rengimo
technologijos

Auksinés proporcijos

atlety kunuose

Harmonija — §tai kas kuria grozj,
groZis pats savaime neturi prasmeés.

Hazratas Inajatas Chanas

Net trumpai zvilgteléjes i koki nors objekta
zmogus gali pasakyti, ar tas objektas jam atrodo
grazus. Kriterijy Siam sprendimui priimti yra daug,
bet vienas i$ ju — objekto forma. Tai, kokia forma
Zmogui grazi, yra subjektyvu, taciau tam tikromis
savybémis pasizymintys objektai yra grazis dides-
niam skaiciui zmoniy.

Sis tvirtinimas buvo patikrintas eksperimentis-
kai. 1876 metais vokiec€iy psichologas ir filosofas
Gustavas Teodoras Fechneris (Gustav Theodor
Fechner) paprasé daugybés atsitiktinai sutikty
Zzmoniy estetiniu pozitiriu jvertinti deSimties skir-
tingy matmeny staciakampius. Daugiau nei 75 %
dalyvavusiuyju eksperimente kaip patraukliausius
ir graziausius nurodé specifiniy matmeny stacia-
kampius, kurie vadinami auksiniais. Kuo ypatingi
buvo tie sta¢iakampiai? Ogi tuo, kad pasizyméjo
»dieviskaja proporcija“ — juy plocio ir ilgio santykis
buvo apytiksliai lygus 0,62.

Biitent §i dviejy atkarpy santyki Pitagoras (Pyt-
hagoras) ir jo mokiniai VI a. pr. Kr. laiké magisku
ir per ji band¢ iSreiksti visus pasaulio désningumus.
Pirmasis raSytinis Saltinis, kuriame aprasomas $is
paslaptingas santykis, yra antroji Euklido (Eu-
kleid€) ,,Pagrindy* knyga (III a. pr. Kr.), taciau
»dieviskaja proporcija“ (it. Divina proportione) ji
pavadino Luka Pacolis (Fra Luca Bartolomeo de

Kristina ALDOSINA

ISM Vadybos ir ekonomikos universiteto vyr. lektore,
Remigijus BIMBA

Asmeninis treneris

Pacioli) XVI a. pradzioje. Daugmaz tuo pat metu
Leonardas da Vincis (Leonardo da Vinci) minéta
santyki pavadino ,,aukso pjuviu®, $is pavadinimas
i8liko populiariausias iki musy dieny.
Matematikoje aukso pjiviu (angl. golden ratio,
vok. der goldene Schnitt, rus. 3on1omoe ceuenue) va-
dinamas toks atkarpos dalijimas i dvi nelygias dalis,
kai visa atkarpa sutinka su ilgesnigja dalimi taip
pat, kaip ilgesnioji — su trumpesniaja; arba, kitais
zodziais, trumpesnioji dalis sutinka su ilgesniaja
kaip ilgesnioji dalis — su visa atkarpa (1 pav.).

I pav. Atkarpos dalijimas aukso pjuviu:
a:b=b:carbac:b=b:a

Praktiniams poreikiams naudojama viena is at-
karpy, turin¢iy aukso pjtivi, savybiy —ilgesnioji at-
karpos dalis sudaro apytiksliai 62 % visos atkarpos
ilgio (arba visa atkarpa sudaro 162 % ilgesniosios
dalies ilgio). Taigi, aukso pjliviu gana paprasta nau-
dotis — tereikia patikrinti, ar dominancios atkarpos
dalys sudaro apytiksliai 0,62 ir 0,38 visos atkarpos
ilgio (arba: ar visa atkarpa sudaro apytiksliai 1,62
ilgesniosios dalies ilgio ir apytiksliai 2,62 trumpes-
niosios dalies ilgio).

Aukso pjuivis gana placiai buvo naudojamas
[vairiose kiirybos srityse: paveiksluose, architektii-



roje, netgi muzikoje ir poezijoje. Pavyzdziui, gar-
siajame da Vincio paveiksle ,,Mona Liza* (2 pav.),
Eifelio boksto proporcijose (3 pav.).

2 pav. Aukso pjiviai da Vin¢io paveiksle ,,Mona
Liza* (https://www.vismath.eu/en/blog/golden-ratio-me-
an-art-nature)

3 pav. Aukso pjuvis Eifelio bokste(https.//www.
vismath.eu/en/blog/golden-ratio-mean-art-nature)

Labai idomy eksperimenta atliko vokieciy ty-
réjas profesorius Adolfas Ceizingas (Adolph Zei-
sing) 1855 metais. Jis iSmatavo apie 2000 Zmoniy
ir padaré iSvada, kad Zmogaus ktino ir atskiry
jo daliy proporcijos yra pakankamai arti aukso
pjuvio. Pavyzdziui, bamba dalija atstuma nuo
pédu iki virSugalvio beveik pagal aukso pjiivi.
VyriSkajame kiine §is santykis vidutiniskai lygus
13 : 8 = 1,625 ir yra artimesnis aukso pjuviui
nei moteriSkajame, kuris bamba yra dalijamas
vidutiniSkai santykiu 8:5=1,6. Taciau S§is san-
tykis néra pastovus nuo pat Zmogaus gimimo:
naujagimiui jis lygus 1:1, apie 13 mety pasiekia
1,6, o apie 21 metus tampa dar artimesnis aukso
pjuviui.

Daugiau suaugusiojo Zzmogaus kiino propor-
cijy, artimy aukso pjuviui, pavaizduota 4 pav.

4 pav. Aukso pjuvis Zmogaus kiine (B. Jlaspyc)

Nuo Antikos laiky proporcingas zmogaus kiino
raumeny iSlavinimas buvo laikomas grozio etalonu.
Puikiai iSlavinti kiino raumenys visada buvo iSskir-
tinis zmogaus pozymis, kuris ji i$siskyr¢ i$ kity ne
tik fiziskai, bet ir savo dvasia. Toks pozitris iSliko
gajus ir iki Siuolaikiniy kultiirizmo, kiino rengybos
(fitneso) ir kity sporto Saky varzybuy.

Iki Sestojo praeito amziaus deSimtmecio kulta-
rizmo varzyby teis¢jais biidavo nebiitinai su sportu
susije zmonges — gydytojai, fotografai, dailininkai
ir pan., tod¢l natiiraliai kildavo daug diskusijy ver-
tinant atlety pasirodymus. Tuo metu egzistavo dvi
vertinimo kriterijy sistemos: amerikietiskoji, kai
buvo vertinamas atskiry raumeny grupiy i§vysty-



mas, ir europietiskoji, kai daugiau démesio buvo
skiriama bendram kiino proporcingumui, raumeny
tarpusavio santykiui ir pozavimui scenoje. Laikui
bégant pastaroji vertinimo sistema pasirodé prana-
Sesng, todel ir Siuolaikinése varzybose naudojama
biitent tokia vertinimo sistema.

Lietuvoje nuo septintojo iki devintojo praeito
amziaus deSimtmecio atletinés gimnastikos (dabar —
kulttrizmo) varzybose dalyvaujantiems atletams po
dalyviy registracijos buvo matuojamos raumeny
apimtys: kriitinés, dvigalvio Zasto, liemens ir §lau-
ny. Sie antropometriniai duomenys buvo vertinami
pagal tarptauting idealiy proporcijy lentelg.

Siuolaikinése kultiirizmo ir kino rengybos
(fitneso) varzybose dalyviy kiino apimtys néra
matuojamos. Dabartiniame Lietuvos kultiirizmo ir
kiino rengybos federacijos varZyby organizavimo
ir teis¢javimo reglamente apie sportininko (ar spor-
tininkés) kiino proporcijas kalbama gana aptakiai:
»---vyry kultiirizmo varzybose teis¢jai pagrindini
démesi telkia i kiino proporcinguma, raumeny
masg, raumeny i§lavinimo harmonija...*, klasikinio
vyry kulttirizmo varzyby metu vertinamos ,,klasi-
kinés kiino formos*, motery kiino fitneso varzybu
metu ,,teis¢jai vertina [...] figliros proporcijas, si-
metrija... Taciau néra tiksliai ir vienareikSmiskai
apibrézta, kokiomis proporcijomis turi pasiZymeéti
sportininko kiinas arba kas yra , klasikinés* ktino
formos. Vienintelis patikslinimas irgi yra gana ap-
takus: ,,tolygus virSutinés ir apatinés kiino dalies
raumeny iSlavinimas, vienodas kairés ir desinés
kiino pusiy i$lavinimas®.

5 pav. I§ kairés: Donatas Radavicius, Adolis Mikelionis ir Marius
Arlauskas (Giedriaus Marcinkeviciaus nuotr.)

Teis¢jai minétas kiino proporcijas vertina ,,i$
akies®, stebédami sportininky pasirodymus. Mums
tapo idomu, ar kultiirizmo, kiino rengybos (fitneso)
atstovy kiinas pasizymi kokiomis nors aiskiai api-
bréZtomis ir standartiniais matavimais nustatomomis
proporcijoms. Ar jvairiy atleto raumeny apimtys, o
ne tik ktino daliy ilgiai / plo¢iai, yra susijusios su
kokiu nors désniu (pavyzdziui, aukso pjiviu)?

Kultiirizmo, fitneso ir bikinio sporto rungtyse
apim¢iy, kiino ilgio ir atskiry jo daliy vertinimas
pagal aukso pjuvi yra naujas dalykas. Todel, sie-
kiant atsakyti { iSkeltus klausimus, buvo parinkti
du atletai: Vilniaus vyry klasikinio kultlirizmo
taurés varZyby laimétojas Adolis Mikelionis (to-
liau — Adolis) (5 ir 6 pav.) ir Lietuvos absoliucioji
¢empioné, Pasaulio taurés varzyby 3 vietos, Arnold
Europe Classic 2 vietos, tarptautinio sporto turnyro
Savickas Classic (Lietuva), Tatry taurés (Slovakija),
Didziosios taurés (Grand Prix) PEPA absoliucioji
(Cekija) ir Europos zaidyniy motery kiino fitneso
varzyby laimeétoja Renata Marcinkuteé (toliau — Re-
nata) (7 pav.).

Jiems buvo atlikti standartiniai tigio ir kiino
apim¢iy matavimai (centimetrais):

deSinés Slaunies,
kairés §launies,
desSinés blauzdos,

1. dgio (stovint basomis),
2. kaklo,

3. kratinés,

4. liemens,

5. dubens,

6.

7.

8.

Reng
organizatc
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6 pav. Adolis Mikelionis
(Giedriaus Marcinkeviciaus nuotr.)



East,

7 pav. Renata Marcinkuté (Igor Kopcek nuotr.)

9. Kkairés blauzdos,

10. deSinio dvigalvio Zasto,

11. kairio dvigalvio zasto,

12. desinio dilbio,

13. kairio dilbio.

Kad galima biity jvertinti skaiciais tai, ka tei-
s¢jai vertina plika akimi sportininky pasirodymo
metu (t.y., 1 ka atkreipiamas démesys, kalbant apie
tolygiai i$lavinta ar proporcinga kiing), papildomai
buvo iSmatuoti:

14. atstumas nuo bambos iki grindy (stovint
basomis),

15. peciu plotis,

16. liemens plotis,

17. dubens plotis.

Gauti duomenys (centimetrais) pateikti len-
teléese (Renatos — 1 lent., Adolio — 2 lent.). Taip
pat Siose lentelése apskaiciuoti gauty duomeny
santykiai (antrojo stulpelio duomenys padalyti i$
antrosios eilutés duomeny). Numeracija pirmajame
stulpelyje ir pirmojoje eilutéje atitinka iSvardytus
matavimus. Paryskinti santykiai yra artimi aukso
pjaviui (nuokrypis yra * 0,03). Simetriniai rezul-
tatai (pavyzdziui, jei a : b duoda aukso pjuvi, tai ir
b:a duos ta patj, simetrinj, rezultata) néra parys-
kinti, nes neteikia papildomos informacijos.

1 lentelé. Renatos duomenys

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
162,50 [30,80 [92,00 [63,00 [86,00 50,00 |51,00(34,50 [3550 30,00 [29,00 |2500 [24,50 |96,00 [44,00 [21,00 |[32,00
1 16250 [100 [528 |177 258 |1.89 [325 319 [471 [458 [542 560 650 663 [1.69 [3.69 [7.74 |5.08
2 (3080 [019 [100 [033 [049 [036 062 [060 [0.89 [087 103 [106 123 [126 [032 [070 [147 [096
3 09200 057 (299 1,00 [146 1,07 [184 |1.80 [267 259 [3.07 317 [3.68 [376 (096 2,09 [438 |2.88
4 6300 [039 (205 068 [100 (073 126 [124 (1.8 [1,77 200 (217 252 [257 o066 [143  [3,00 [197
5 8600 |053 (279 093 [137 |100 |[172 |1,69 [249 242 |287 297 [344 [351 [090 [1,95 [410 |2,69
6 5000 |031 [162 054 [079 058 [100 |098 [145 |141 |167 |1,72 [200 [204 [052 [1,14 [238 |156
7 |5100 |031 [166 055 [081 059 [1.02 [100 [148 |144 [170 1,76 [2.04 [2,08 [053 |1,16 [243 |1,59
8 3450 |o021 [112 |038 [055 040 [069 |068 [100 097 |115 1,19 [138 [141 [036 078 [164 |1,08
9 [3550 o022 [115 039 [o056 [041 [o071 [070 |1,03 100 118 122 [142 [145 [037 o811 |169 |Ll1
10 [3000 [018 097 [033 [048 [035 |0,60 (059 087 [085 |1,00 [103 120 [122 031 [068 [143 [094
11 [2000 [018 [094 032 [046 |034 [058 [057 084 |082 [097 |100 [116 [1,08 [030 |066 [138 |091
12 [2500 [015 [081 [027 040 029 [050 [049 [072 [070 083 |086 100 [102 [026 [057 [1,19 [078
13 [2450 [015 o080 [027 039 [028 049 [048 071 |069 082 [084 098 [100 026 [056 |1,17 [077
14 (9600 (059 [3.12 [104 |152 [102 [192 [188 278 [270 320 [331 384 (392 |100 [218 [457 [3,00
15 [4400 [027 143 |048 070 [051 |088 |0.86 [128 [124 [147 [152 [1,76 |180 |046 [100 2,00 [138
16 (2100 [013 068 (023 [033 [024 042 [041 |061 [059 070 [072 o84 [086 022 [048 |1,00 [0,66
17 (3200 [020 [1,04 035 Jos1 037 |o64 063 [093 [090 [1,07 |10 |128 |131 033 |03 [152  |1,00




I§ Siy skai¢iavimy matome, kad Renatos:
atstumas nuo bambos iki grindy sudaro apy-
tiksliai 0,59 viso tgio (kas yra artima aukso
pjiviui). Taciau jei Renata apsiauty auksta-
kulnius (12 cm aukscio) batelius (varzybose
dalyvés turi avéti auksStakulnius, kuriy kulnas
ne aukStesnis nei 12 cm), jos tigis tapty lygus
174,5 cm, atstumas nuo bambos iki grindy
tapty lygus 108 cm ir Siuo atveju santykis
108 : 174,5 = 0,618. Tai reiskia, kad su mi-
nétais bateliais Renatos figiira bamba dalyty
lygiai pagal aukso pjuvi;

Slauny apimtys sutinka su dubens apimtimi
beveik pagal aukso pjivi;

liemens plotis sutinka su blauzdy apimtimis
beveik pagal aukso pjivi;

kaklo apimtis sutinka su §launy apimtimis ir
su dubens apimtimi beveik pagal aukso pjuvi
(su desines Slaunies apimtimi — lygiai pagal
aukso pjuvi);

dvigalviy Zasty apimtys sutinka su Slauny ap-
imtimis beveik pagal aukso pjiivi;

blauzdy apimtys sutinka su kriitinés apimtimi
pagal aukso pjiivi, o su atstumu nuo bambos iki
grindy — beveik pagal aukso pjuvi;

dilbiy apimtys sutinka su liemens apimtimi
beveik pagal aukso pjuvi;

dubens plotis sutinka su dubens apimtimi ir su
Slauny apimtimis beveik pagal aukso pjuvi.

2 lentelé. Adolio duomenys
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
186,00 |41,20 |113,00 |84,00 |[103,00 61,50 |61,00 |38,50 (39,50 |41,30 |41,50 |32,80 32,50 |110,80 |55,00 |[28,00 [26,50
1 186,00 1,00 |451 [1,65 [221 |1,81 [3,02 [3,05 |48 [471 |450 [448 567 |572 |168 (338 664 |7,02
2 |4120 o022 |1,00 |036 049 040 [067 |068 [1,07 [1.04 |1,00 099 126 |127 037 [075 |147 |155
3 113,00 [0,61 2,74 1,00 1,35 1,10 1,84 1,85 2,94 2,86 2,74 2,72 3,45 3,48 1,02 2,05 4,04 4,26
4 84,00 10,45 2,04 0,74 1,00 0,82 1,37 1,38 2,18 2,13 2,03 2,02 2,56 2,58 0,76 1,53 3,00 3,17
5 103,00 |0,55 2,50 0,91 1,23 1,00 1,67 1,69 2,68 2,61 2,49 2,48 3,14 3,17 0,93 1,87 3,68 3,89
6 61,50 10,33 1,49 0,54 0,73 0,60 1,00 1,01 1,60 1,56 1,49 1,48 1,88 1,89 0,56 1,12 2,20 2,32
7 61,00 0,33 1,48 0,54 0,73 0,59 0,99 1,00 1,58 1,54 1,48 1,47 1,86 1,88 0,55 1,11 2,18 2,30
8 [3850 [021 (093 [034 |046 |037 [0.63 063 |1,00 [097 [093 |093 |17 [118 [035 [070 |1.38 |1.45
9 (3950 021 |096 [035 047 038 |0.64 065 1,03 1,00 |096 [095 |120 [122 [036 [072 |1.41 |1.49
10 |41,30 |022 |1,00 |037 049 |040 |067 [068 [1,07 [1,05 1,00 |1,00 126 127 037 [075 [148 |[1.56
11 [41,50 ]0,22 1,01 0,37 0,49 0,40 0,67 0,68 1,08 1,05 1,00 1,00 1,27 1,28 0,37 0,75 1,48 1,57
12 132,80 [0,18 0,80 0,29 0,39 0,32 0,53 0,54 0,85 0,83 0,79 0,79 1,00 1,01 0,30 0,60 1,17 1,24
13 132,50 (0,17 0,79 0,29 0,39 0,32 0,53 0,53 0,84 0,82 0,79 0,78 0,99 1,00 0,29 0,59 1,16 1,23
14 110,80 |0,60 2,69 0,98 1,32 1,08 1,80 1,82 2,88 2,81 2,68 2,67 3,38 3,41 1,00 2,01 3,96 4,18
15 55,00 [0,30 1,33 0,49 0,65 0,53 0,89 0,90 1,43 1,39 1,33 1,33 1,68 1,69 0,50 1,00 1,96 2,08
16 28,00 0,15 0,68 0,25 0,33 0,27 0,46 0,46 0,73 0,71 0,68 0,67 0,85 0,86 0,25 0,51 1,00 1,06
17 |26,50 0,14 064 |023 [032 |026 |043 [043 [069 [067 064 064 081 082 |024 [048 (095 |[1,00

I8 Siy skai¢iavimy matome, kad Adolio:
atstumas nuo bambos iki grindy sudaro apytiks-
liai 0,6 viso Tigio, ir §is rezultatas yra artimesnis
aukso pjiiviui nei Renatos;

Slauny apimtys sutinka su dubens apimtimi
beveik pagal aukso pjivi;

kriitinés apimtis sutinka su @igiu beveik pagal
aukso pjuvi;

dilbiy apimtys sutinka su peciy plociu ir lie-
mens apimtimi beveik pagal aukso pjuvi;
blauzdy apimtys sutinka su Slauny apimtimis
beveik pagal aukso pjivi;

dvigalviy zasty apimtys sutinka su dubens plo-
¢iu ir su atstumu nuo bambos iki grindy beveik
pagal aukso pjuvi;

dvigalviy zasty apimtys sutinka su kriitinés
apimtimi ir su dubens apimtimi beveik pagal
aukso pjuvi;

blauzdy apimtys sutinka su dubens apimtimi
pagal aukso pjuvi;

kaklo apimtis sutinka su kratinés ir dubens
apimtimis beveik pagal aukso pjuvi;

dubens plotis su kaklo apimtimi sutinka beveik
pagal aukso pjuvi;

kaklo apimtis su atstumu nuo bambos iki grindy
sutinka beveik pagal aukso pjiivi.



Apibendrinimas

Taigi, abiejy atlety kiinuose galima rasti nema-
zai aukso pjuviy. Jais pasizymi ne tik kiino daliy
ilgiai, kaip tyrin¢jo Ceizingas, bet ir raumeny apim-
tys. Tarp atlety ktiny yra ir daugiau panasumuy:

» abiejy sportininky (basy) atstumas nuo bambos
iki grindy sudaro apytiksliai 60 % viso tigio,
kas patvirtina Ceizingo gauta rezultata;

»  abiejy sportininky peciy plotis yra apytiksliai
dvigubai didesnis nei liemens plotis. Senovés
graikai kaip viena i$ grozio kriterijy naudojo
Adonio principa, teigiantj, kad vyriskojo kiino
peciu lanko apimtis turi sutikti su liemens ap-
imtimi pagal aukso pjuvi (t. y. peCiy apimtis
turi sudaryti 1,62 liemens apimties), taciau
peciu lanko apimties matavimas néra standar-
tiniy matavimy sarase;

» abieju sportininky Gigis ir peciy plotis nesudaro
auksiniy sta¢iakampiuy;

» abiejy sportininky Slauny apimtys sutinka su
dubens apimtimi beveik pagal aukso pjivi,
taCiau minétas santykis Adolio atveju yra ar-
timesnis aukso pjuviui nei Renatos;

*  dilbiy apimtys sudaro 39 % liemens apimties
(kas yra artima aukso pjiiviui), ir §is rezultatas
yra beveik identisSkas abiejy sportininky;

*  blauzdy apimtys sutinka su atstumu nuo bam-
bos iki grindy beveik pagal aukso pjuvi, ir Sis
rezultatas vélgi yra beveik identiSkas abiejy
sportininky.

Gautieji rezultatai, kokiy sekmingai varzybo-
se pasirodanciy atlety raumeny apimtys pasiZymi
aukso pjiiviu, gali biiti naudojami kaip gairés ty
treneriy, kurie atrenka ir / ar rengia sportininkus
varzyboms, nes leidZia aiskiai nustatyti, kuria lin-
kme dirbti su sportininku.

Pabaigoje norétume pastebéti, kad Siuolaikiniai
lima atrasti daugiau plika akimi nematomy aukso
pjuvio principu paremty sistemy. Pavyzdziui, krau-
jotakos sistema, miisy girdimas garsy diapazonas ir
netgi Zmogaus egzistavimui palankis temperattiros
ir drégnumo intervalai.
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Adaptacijq prie istvermes
fiziniy kruviy skatinantys
mitybos ypatumai

Istverme ugdantys fiziniai kritviai skatina krau-
Jagysliy tinklo vystymasi, dél to atsiranda galimybé
raumenis apripinti didesniu deguonies kiekiu.
Istvermés pratybos skatina mitochondrijy tirio
dideéjimaq, dél to didéja griauciy raumeny savybé
gaminti didesnj energijos kieki. Ugdant aerobinj
pajégumq didziausi pokyciai vyksta I tipo raumeni-
nése skaidulose, Siek tiek mazesni — Il tipo raume-
ninése skaidulose. Kadangi griauciy raumenyse I ir
11 tipo skaidulos sudaro atitinkamai po 50 %, todél
jégos ir greitumo ugdymas (ties laktato slenksciu)
neatsiejamas nuo didesnio mitochondrijy tirio ir
kraujagysliy skaiciaus ir Il tipo raumeninése skai-
dulose. Tai gali biiti pasiekiama didinant istvermés
kritvius ir kartu skatinant metabolinj stresq.

Molekulinés biologijos aspektu didesnis me-
tabolinis stresas aktyvina atsakingus baltymus
PGC-1 alfa (PGC-1a). Dél istvermés fiziniy kritviy
poveikio PGC-1a, susijunges su | estrogenus pana-
Siais receptoriais (alfa) (ERRa) ir kitomis medzia-
gomis, netiesiogiai siejamas su mitochondrijy tiirio
ir kraujagysliy skaiciaus didéjimu (Chinsomboon
et al., 2009) bei baltymy, atsakingy uz riebaly ok-
sidavimq, gamyba (Narkar et al., 2008).

Taigi, baltymy PGC-1o aktyvinimas ir daromas
poveikis skatina organizmo adaptacijq prie istver-
més pobudZio fiziniy kriviy.

Baltymus PGC-1a aktyvinti galima nuolatinio
fizinio darbo metu. Susitraukinéjant raumenims,
didéja vidulastelinio kalcio koncentracija, dél su-
aktyvéjusios adenozintrifosfato (ATP) apykaitos,
laktato gamybos, glikogeno atsargy iSsekimo ir kalo-
riju trikumo pasireiskia didelis metabolinis stresas.
Metabolinis stresas nulemia viso organizmo stresa,
padidéja epinefrino (kitaip adrenalino) koncentracija
kraujyje, aktyvinamos kinazés ir deacitilazés. Dél to
padidéja PGC-1a geny transkripcija (daugiau gami-
nama PGC-1o. mRNR), baltymy PGC-10 aktyvumas.

Dr. Marius BARANAUSKAS

Lietuvos olimpinio sporto centro

sportininky mitybos specialistas,

Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto
Visuomenés sveikatos instituto mokslo darbuotojas

Tai lemia mitochondrijy tiirio didéjima, kraujagysliy
tinklo vystymasi ir didina aerobini pajéguma (Aki-
moto et al., 2004). Be to, baltymy PGC-10 aktyvini-
mas ir transkripcija priklauso nuo laisvyjy deguonies
radikaly, fizinio kriivio trukmés, ATP ir endogeniniy
angliavandeniy (glikogeno) issekimo lygio, laktato
susikaupimo greicio (Zr. pav.).

Mazas glikogeno kiekis ADP, AMP, Cr Kalcis Epinefrinas

AN |

Pav.

Susitraukinéjant raumenims (padidéjus kalcio
koncentracijai lastelése), vyksta metabolinis stresas
(suaktyvéja ATP apykaita, laktato gamyba, gliko-
geno atsargy iSsekimas). Poveikis sustiprinamas
trukstant energijos, t. y. su maistu gaunant maza
kilokalorijy kieki. Be to, fizinio darbo metu vyksta
viso organizmo stresas, kuris skatina epinefrino
gamyba ir padidéjusia koncentracija kraujyje. Dél
to aktyvinama grupé kinaziy ir deacilaziy: padidéja
PGC-1a geny transkripcija (aktyvinama daugiau
PGC-1a mRNR), PGC-1a aktyvumas, kas skatina
mitochondrijy turio didéjima, kraujagysliy vysty-
masi ir greitesng adaptacija prie iStverme ugdanciy
fiziniy kriiviy.



Kalcis

Kaskart susitraukiant raumenims i8 vidulgsteli-
niy atsargy atpalaiduojamas ir panaudojamas kalcis.
Dalis atpalaiduoto kalcio panaudojamas raumeny
susitraukimui, kita dalis aktyvina kalci sujungiancius
baltymus, kurie padeda organizmui adaptuotis prie
iStvermes fiziniy kriiviy. Vienas $iy baltymy — bal-
tymy kalmodulino kinazé II (CaMKII) — laikoma
stipriu PGC-1a transkripcija aktyvinanciu ir toliau
didesng PGC-1a baltymy gamyba lemianciu veiks-
niu. Kadangi i susitraukingjanciy griau¢iy raumeny
skaidulas atpalaiduojamas kalcio kiekis i§ esmés
nepriklauso nuo raumeny susitraukimo intensyvumo,
todel vienintelis biidas padidinti atpalaiduojamo
vidulastelinio kalcio kiekj — ilginti raumeny treni-
ravimo trukme.

Molekulinés biologijos aspektu, daug naudin-
gesnés ilgos trukmés mazo intensyvumo sporto pra-
tybos, tokios kaip vaziavimas dviraciu, plaukimas,
ilgesniy nuotoliy bégimas, nes tokiu atveju kalcio
koncentracijos padidéjimas raumeninése skaidulose
truks ilgiau ir PGC-1a transkripcija bus aktyvinama
ilgiau.

Iveikiant ilgos trukmés iStvermés fizinius kra-
vius, isitraukia didzioji dalis I tipo ir maza dalis
II tipo raumeniniy skaiduly. Dél ilgos trukmeés iStver-
meés fiziniy kriiviy poveikio glikogeno koncentracija
pirmiausia sumaz¢ja létosiose I tipo raumeninése
skaidulose. Tada fiziniam darbui atlikti pradedama
naudoti daugiau greityjy II tipo raumeniniy skai-
duly. Taigi, ilgos trukmés fiziniy kruviy pabaigoje
daugiau kalcio atpalaiduojama II tipo raumeninése
skaidulose, jose skatinamas mitochondrijy turio ir
kraujagysliy skaiciaus didéjimas, o tai lemia didesnj
greitumo ir jégos pasiekima ties laktato slenksciu.

Kalcis aktyvina PGC-1a transkripcija, taciau
paties PGC-1a sintezés aktyvinima (fosforilinimas
ir acetilinimas) lemia esamas streso lygis, kuris
priklauso nuo iveikiamy fiziniy kriiviy didelio
intensyvumo darbo zonoje. Tiksliau, PGC-1a ak-
tyvuma reguliuoja fizinio kriivio metu padidéjantys
adenozindifosfato (ADP) ir adenozinmonofosfato
(AMP) kiekiai, i$sekusios glikogeno atsargos
raumenyse, suintensyvejusi laktato (nikotinamido
adenino dinukleotidas [NAD"], oksiduota forma)
ir epinefrino gamyba.

AMPK - adenozinmonofosfato
aktyvinama kinazé

Atliekant pratybas dideliu intensyvumu, ATP
ir fosfokreatinas (PKr) kaip energija teikiancios
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medziagos yra greitai sunaudojamos. Vélesniame
etape vyksta ATP ir PKr resintezé, kuri jmanoma
vykstant glikolizei ar aerobinio pobudzio reakci-
joms. Vykstant ATP ir PKr resintezei susidaro trys
tarpiniai skilimo produktai — ADP, AMP ir kreatinas
(Kr), kurie aktyvina PGC-1a. Tiksliau, padidéjus
ADP, AMP ir Kr lygiui, aktyvinama AMPK, kuri
skatina PGC-1a fosforilinima, transkripcija (McGee
etal., 2008) ir kartu pasizymi PGC-1a aktyvinan¢iu
poveikiu (Jager et al., 2007). Tokiu biidu AMPK,
reguliuvodama PGC-1a aktyvuma, skatina krau-
jagysliy tinklo ir mitochondrijy vystymasi II tipo
raumeninése skaidulose, o tai leidzia ties laktato
slenksCiu iSugdyti didesng jéga ir greituma.

Glikogenas

Fiziniy kriviy metu glikogeno atsargos raume-
ninése skaidulose yra panaudojamos kaip energijos
Saltinis darbui atlikti. Glikogeno atsargoms raume-
nyse sumazéjus, kaip atsakas i tai yra aktyvinama
AMPK ir kitas svarbus baltymas, vadinamas p38
mitogeny aktyvinama baltymy kinaze (MAPK)
(Chanetal.,2004). Tieck AMPK, tiek ir p38 MAPK,
skatindami PGC-1a fosforilinima (Puigserver
et al., 2001) ir transkripcija (Pogozelski et al.,
2009), aktyvina PGC-1a. Taigi, glikogeno atsargy
sumazinimas taikant specifini mitybos rezima — tai
veiksmingas biidas padidinti PGC-1a aktyvuma.
Be to, glikogeno atsargas raumenyse galima su-
mazinti jveikiant ilgos trukmés arba intensyvius
fizinius kravius.

+

NAD

Treniravimasis pasiekus laktato slenksti le-
mia laktato kaupimasi, nepriklausomai nuo to,
ar susitraukinéja raumeninés skaidulos. Laktato
koncentracijos padidé¢jimas priklauso nuo to, koks
kiekis II tipo raumeniniy skaiduly (jose yra ma-
ziau mitochondrijy) panaudojamas, kokiu lygiu
padidéja medziagy epinefrino, kalcio, ADP ir
AMP koncentracija. Veikiant Sioms medziagoms
padidéja glikogeno skilimas ir gliukozés panaudo-
jimas energijai gauti raumenyse. Be to, didesniam
laktato susikaupimui jtaka daro sumazéjes laktato
klirensas (plazmos turis, iSvalomas nuo laktato per
laiko vieneta) kepenyse ir inkstuose, nes didesné
cirkuliuojancio kraujo dalis nukreipiama i dirban-
¢ius raumenis.

Laktato koncentracijos padidéjimas yra naudo-
jamas NAD" resintezei, kad galéty vykti glikolizés
reakcijos. NAD" reikia ne tik glikolizei vykti, bet
ir aktyvinti nuo NAD" priklausomas deacilazes.
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Nuo NAD" priklausomos deacilazés — tai baltymuy
deacilazés fermentai, kurie Salina acetilgrupe nuo
kity baltymy acetilizino grupiuy, kas keic¢ia baltymu
savybes, stabiluma, saveika su kitais baltymais bei
judeoksiribonukleoriigstis (DNR). Viena geriausiai
zinomy nuo NAD" priklausomy deacilaziy — tai
sirtuinai 1 (Sirt 1), kurie aktyvina PGC-1a. Nors
skatinant raumeny adaptacija prie fiziniy kriivig
Sirt 1 néra tiesiogiai reikalingi (Philp et al., 2011),
taiau jie aktyvina PGC-1a, skatina fizinio darbo
metu dalyvaujanc¢iy mitochondrijy masés didéjima
ir kartu adaptacija prie iStverme¢ ugdanciy fiziniy
kriiviy (Rodgers et al., 2005).

Sirt 1 baltymai gerai Zinomi, nes jie aktyvinami
ribojant maisto raciono energing vertg. Ilgalaikés
stebésenos metu nustatyta, kad Sirt 1 ilgina bes-
tuburiy gyvenimo trukme (Ghosh, 2008). Be to,
buvo manoma, kad Sirt 1 baltymus aktyvina me-
dziaga resveratolis (randamas raudonyju vynuogiu
luobelése), kurio gausu raudonyjy vynuogiy vyne.
Pastaryju mety moksliniais duomenimis, resverato-
lis nedaro tiesioginio poveikio ir neaktyvina Sirt 1
baltymy (Park et al., 2012). Sirt 1 baltymai nedaro
reikSmingos itakos bendrai medziagy apykaitai
organizme, taciau nekelia abejoniy ju daromas
teigiamas poveikis medziagy apykaitai raumenyse
praktikuojant sumazintos energinés vertés mityba
(Schenk et al., 2011). Taigi, siekiant padidinti
Sirt 1 baltymy ir kartu PGC-1a aktyvuma, pries
1Stvermg ugdancias pratybas rekomenduojama su-
mazinti suvartojamo maisto davinio kaloringuma.
Literatiiroje jvardytas sumaZzintos energinés vertes
mitybos daromas poveikis ir {vairiy Zmoniy grupiy
organizmo adaptacijai prie fiziniy kriiviy (Van
Proeyen et al., 2011a,b). Tyrimai atskleide, kad
palankesn¢ organizmo reakcija, iskaitant adaptacija
prie iStvermés fiziniy kriiviy, 1 sumazinta maisto
kaloringuma yra tarp vyry nei tarp motery (Stan-
nard et al., 2010).

Epinefrinas

Iveikiant fizinius kriivius didelio intensyvumo
darbo zonoje ir laktatui virSijant slenksti, padid¢ja
i§skiriamo streso hormono epinefrino (kitaip adre-
nalino) koncentracija. Taip pat ilgesni laikotarpi
su maistu nesuvartojant rekomenduojamo anglia-
vandeniy kiekio, padidéja epinefrino koncentracija
kraujyje. Taigi, epinefrinas daro jtaka daugeliui
organizmo funkcijy ir taip sudaro salygas fizinius
krivius jveikti didelio intensyvumo darbo zonoje.
Be to, epinefrinas atlieka svarbia funkcija aktyvi-
nant PGC-10 (Chinsomboon et al., 2009).

Reaktyvis deguonies junginiai

Reaktyviis deguonies junginiai (ROS) — tai
vienas svarbesniy veiksniy, padedanciy reguliuoti
PGC-1a aktyvuma. ROS gamyba mitochondrijose
(laisvyjy deguonies radikaly forma) suaktyvéja
atliekant iStverme¢ ugdancias pratybas. ROS ga-
myba lastelése slopinama natiiraliai, jskaitant an-
tioksidanty daroma poveiki. Atkreiptinas démesys
1 tai, kad siekiant paskatinti PGC-1a transkripcija
iStvermés fiziniy kriiviy metu yra biitini kai kurie
mitochondrijose besigaminantys ROS (Irrcher et
al., 2009). D¢l to vartojant sintetinius maisto papil-
dus, sudétyje turincius dideles antioksidanty dozes,
normali ROS gamyba mitochondrijose per sporto
pratybas yra prislopinama (Strobel et al., 2011).
Tai yra siejama su létesne adaptacija prie iStvermeés
fiziniy kruviy. Kita vertus, laiku neatlikta tyrimy,
atskleidzian¢iy naturaliai vaisiuose ir darzovése
randamy antioksidanty vartojimo (prie§ sporto
pratybas) daroma poveiki PGC-1la aktyvumui ir
adaptacijai prie iStvermés fiziniy krtviy.

ISvados ir praktinés rekomendacijos

1. Vadovaujantis moksliniy tyrimy rezultatais,
aerobini pajéguma ugdantiems sportininkams
galima rekomenduoti specialy mitybos rezima,
kuris padéty organizmui greiciau adaptuotis prie
iStvermés fiziniy kriiviy. Specialaus mitybos rezimo
paskirtis biity padidinti i§ vidulasteliniy atsargu
atpalaiduojamo kalcio kieki, ADP ir AMP koncen-
tracija, paskatinti NAD" resintezg ir ROS gamyba
mitochondrijose raumeny darbo metu.

2. Viena ar du kartus per savaite rekomenduo-
jama pirmasias sporto pratybas pradéti su i$ dalies
1§sekusiomis glikogeno atsargomis raumenyse, su
maistu suvartoti maziau energijos ir angliavandeniy
negu rekomenduojama. Tai gali biiti jgyvendinama
nevalgant ar valgant sumazinto kaloringumo pusry-
¢iy maisto davini pries pirmasias dienos pratybas.
Sumazinto kaloringumo maisto racionas uztikrins
didelj Sirt 1 baltymuy aktyvuma jveikiant iStvermés
fizinius krivius.

3. Prie§ pirmasias pratybas rekomenduojama
vartoti mazai angliavandeniy turincius (ar be ju)
gérimus, | kuriy sudétj jeity maza kofeino dozé
(3 mg/kg kiino masés), bet nebiity sintetiniy an-
tioksidanty (pavyzdziui, vitaminy E, C, A ir kt.).
Mazas angliavandeniy kiekis specialiy, sportinin-
kams skirty gérimy sudétyje uztikrins maksimaly
AMPK aktyvuma ir didesne fiziniy kriiviy metu
iSsiskirian¢io hormono epinefrino (adrenalino)



koncentracija. Be to, nevartojant maisto papildy
ar specialiy sportiniy gérimy, kuriuose yra sinteti-
niy antioksidanty, nebus slopinama ROS gamyba
mitochondrijose, o kofeinas sumazins dél fiziniy
kriiviy jauciama jtampa, atitolins nuovargj sporto
pratybas atliekant su i$ dalies i$sekintomis gliko-
geno atsargomis raumenyse.

4. Siekiant paskatinti adaptacija prie aerobini
pajéguma ugdanciy fiziniy kriiviy ir sumazinti dél
fizinio darbo atsirandancia itampa, rekomenduo-
jama taikyti specialy mitybos reZzima ir iStverme
ugdancias pratybas atlikti mazu intensyvumu, ta-
¢iau sportuoti kuo ilgesni laika. Kaip alternatyva,
planuojamas sporto pratybas galima suskirstyti 1 dvi
sesijas. Per pirmaja pratyby sesija rekomenduoja-
ma i$sekinti glikogeno atsargas raumenyse, o per
antraja pratyby sesija, esant iSsekusioms glikogeno
atsargoms raumenyse, fizinius kriivius rekomen-
duojama jveikti dideliu intensyvumu.

5. Specifinis mitybos rezimas yra sukurtas
siekiant uztikrinti maksimalig adaptacija prie fizi-
niy kriiviy, taciau ji taikant reikSmingai sumaz¢ja
sportininky aerobinis pajégumas. Be to, specifinis
mitybos rezimas daro jtaka atsigavimo po fiziniy
kriiviy procesams. Kryptingai neindividualizavus
sportininky mitybos po sporto pratyby, po tam tikro
laikotarpio gali buti sutrikdyti glikogeno atkuria-
mieji procesai raumenyse, tai padidina persitrenira-
vimo rizika, susilpnina imuninés sistemos veikla ir
lemia prastesnius fizinio darbingumo rodiklius.

6. I8 tikryjy aerobinio pajégumo ugdymui itaka
daro daugiau veiksniy nei vien PGC-1a. Straipsnyje
pateiktas specifinio mitybos rezimo pavyzdys pa-
remtas laiku gautais moksliniais duomenimis. Sio
mitybos rezimo paskirtis — maksimaliai padidinti
metabolinj stresa organizme fizinio kriivio metu,
skatinti mitochondrijy masés didéjima, kraujagysliy
vystymasi ir dél to pasiekti didesni fizini pajéguma /
darbinguma ties laktato susikaupimo slenksciu.
Adaptacija prie iStvermés fiziniy kriiviy skatinantis
mitybos ir treniruotés rezimas kasdieningje veikloje
gali biiti pritaikomas 2—3 kartus per savaitg ir tik
parengiamuoju varzyboms laikotarpiu. Biitina atsi-
minti, jog pasiektus sportinius rezultatus i§ esmés
lemia nuolatinés kokybiskos pratybos. Rengdama-
sis ir dalyvaudamas varzybose sportininkas privalo
paisyti sportininky mitybai keliamy reikalavimy ir
suvartoti optimaly maistiniy ir biologiskai aktyviy
medziagy (vitaminy ir mineraliniy medziagy) kieki
su maistu, maisto papildais, laikytis tinkamo mi-
tybos rezimo, suvartoti pakankama skysciy kieki
Irtt.
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Vaikq rankinis, arba
rankinis vaikams

Lietuvos nusipelnes rankinio treneris Antanas TARASKEVICIUS

Surasti talentingus biisimus sportininkus tarp
gausybés paciy maziausiy vaiky (4-5 mety), juos
atrinkti ir apmokyti — viena sunkiausiy Siandienos
sporto problemy. Stichinj vaiky judéjimq buityje
perkelti | metodologiskai tinkamai organizuotq
prading sporto Sakos treniruotes vyksmaq, atskleisti
Jjuy biisimas potencines galimybes — tai sudétinga
sporto Sakos specialisty ir treneriy veiklos sritis.

Ankstesniy laiky ir Siuolaikinés
tendencijos

Mazy vaiky pasaulis per pastaruosius deSim-
tmecius labai pakito. Ankstesniais laikais vaiky
biisimos potencinés galimybés atsiskleisdavo arba
tam tikru laipsniu i$siugdydavo judant namuose,
zaidziant kieme, atlickant jvairius buities ir @ikio
darbus. Laisvalaikio leidimo formos ir biidai buvo
kieme, miske, parke, skvere, lauko sporto aikste-
Iése. Laipiojimas medziuose, Soking¢jimas per grio-
vius, gyvatvores, akmeny métymas i toli (per upg,
tvenkini, ezere), vairios gaudynés, slépynés suteik-
davo vaikams ne tik judéjimo dziaugsma, bet tam
tikru lygiu iSugdydavo ir jégos, greitumo, vikrumo,
koordinacijos ypatybes bei pradines pazintines sa-
vybes. Tolimas &jimas arba vaziavimas dviraciu |
mokykla ir atgal, fizinio lavinimo pamokos lauke,
klasiy turistiniai zygiai, tarpklasinés jvairiy zaidimy
varzybos jau mazus vaikus griidindavo ir fiziskai
stiprindavo. Viso kiino stiprumas, judéjimo koor-
dinaciniai iSlavéjimai, pazintiniai suvokimai buvo
gera potenciné baz¢ vélesniems pradiniams sporto
Sakos technikos veiksmy mokymams. Patys vaikai
stichiSkai judédami ir zaisdami buvo jau neblogai
fiziSkai pasirengg pradéti sporto Sakos, nors ir véles-
nj, techninj pasirengima. Tod¢l ankstesniais laikais
paaugliai ir jaunuoliai, pradéj¢ reguliarias rankinio
pratybas, kad ir nuo 13—14 mety, arba pradéje zaisti
aukstojoje mokykloje, pasiekdavo gana auksta
meistriSkumo lygi. Gal neuzsigaus Siuolaikiniai
rankinio treneriai, bet ankstesniy laiky treneriai-

sporto mokytojai buvo didesni darbo fanatikai. Tai
patvirtina ir ty laiky rankininkiy bei rankininky lai-
méjimai ir gausus biirys vaiky moksleiviy treneriy,
kuriems suteikti Lietuvos nusipelniusiy treneriy
garbés vardai. O $tai, pavyzdziui, tarp gausaus biirio
sporto Sakuy specialisty ir treneriy, Kiino kultiiros
ir sporto departamento vadovybés apdovanoty
2012 mety Vasario 16-osios proga, nebuvo nei vie-
no rankinio specialisto arba trenerio. Gal dabartiné
Salies rankinio federacijos vadovybé nezino sporto
Sakos istorijos ir nesirlipina $ios buvusios garbingos
istorijos kuréjy ir puoselétoju pagerbimu.

Siais laikais, geréjant ekonominéms salygoms,
kintant konjunktiiriniams reiSkiniams, vaiky judé-
jimo salygos smarkiai pablogejo. Didelis maSiny
srautas gatvése, viely uztvaros parkuose, skveruose,
autobusai, pakeit¢ ¢jima arba vaziavima dviraciu
1 mokykla, griezti pratyby laiko sporto aikStelése
ir salése tvarkarasciai, taip pat begalé mokyklos
namy uzduociy apribojo vaiky judéjimo laisvalai-
kiu galimybes. Labai negatyviai vaiky judé¢jima
veikia televizijos laidy ziliréjimas ir vaizdo bei
kompiuteriniai zaidimai (Schubert, Spite; 2008;
Taraskevicius, 2012; DHB, 2004). Visi Sie minéti
negatyviis reiSkiniai visame pasaulyje labai paanks-
tino organizuota pradinj vaiky treniruotés vyksma,
kuris pradedamas nuo 3—5 mety amziaus. Siekiama
kuo anksciau suformuoti visapusiska vaiky motori-
ng, techning, pazinting bazg. Stengiamasi gerinti jau
paciu maziausiy vaiky pratyby kokybe¢. Dauguma
publikacijy autoriy (Eisele, Hahn, 2012; Schubert,
Spite, 2008; Lov, 2004; Kriiger, 2010; Trachte,
Fuhr, 2010 ir kt.) teigia, kaip yra svarbu jau mazus
vaikus iSmokyti taisyklingai atlikti pagrindinius
technikos veiksmus ir ugdyti koordinacinius ge-
bé&jimus. Netinkamai iSmokti kai kurie technikos
veiksmai (pvz., atraminis kamuolio metimas, klaidi-
namieji judesiai, gynyba vienas prie§ viena) veliau
taisomi sunkiai, o koordinaciniy geb¢jimy véliau
netgi negalima iSugdyti. Koordinacinés ypatybés



labiausiai lavéja nuo 4 iki 12 mety. Mazi vaikai
koordinaciniy pratimy gausa ir {vairove ugdomi,
mokomi taisyklingos pradinés technikos, pagrin-
diniy judéjimo biidy, veiksmuy, stiprinamas visas
kiinas. Tod¢l svarbiausias 4—10 mety vaiky ran-
kinio mokymo tikslas yra koordinacinio pobiidZio
pratybos kinematiniams ir dinaminiams judesiams
ugdyti bei tobulinti (Eisele, Hahn, 2012; DHB,
2004; Schubert, Spite, 2008; Kriiger, 2010).
Renkant vaikus i rankinio grupes nuo 9-10 mety
amziaus, kaip daroma pas mus, ir mokant juos tik
technikos veiksmuy, koordinaciniai judamieji ge-
bé¢jimai neislaves. O stokojant Siy gebejimy, kaip
zinome, kity ypatybiy ir savybiy ugdymas bus
nevisavertis, technikos mokymas neekonomiskas.
Techniniy geb¢jimy ugdymas vyks lé¢iau, sunkiau
bus atliekami taisyklingi techniniy veiksmy su ka-
muoliu judéjimo biidai, mazés vairiapusé judéjimo
(motoriné) baze. Visapusisko judéjimo formy bei
btuidy mokymui ir ugdymui turi biti teikiama pir-
menybé pries vienpusi mazyjy rankininky technikos
mokyma. Judamieji koordinaciniai gebéjimai yra
racionalios technikos veiksmy mokymo pagrin-
das. Tik tie, kuriems vaiky amZiuje buvo islavinti
plataus spektro visapusiski judamieji koordinaci-
niai gebé¢jimai, ateityje gali tikétis kilti 1 sportinio
meistriSkumo virStnes (Eisele, Hahn, 2012). Tod¢l
persasi nuomong¢, kad Sioms vaiky grupéms (5-8,
9-10 mety) sporto mokykly vadovai, treneriai, spor-
to Sakos vadovai turéty skirti daugiau démesio ir
didesng metodologing bei organizacing pagalba.

Tinkamo pradinio mokymo svarba

Jau senokai pratyby kokybe, o ne kiekyb¢ lemia
sportinius rezultatus. Rankininkams, kaip ir kitiems
zaidéjams, labai svarbu igyti tinkamus technikos su
kamuoliu ir be jo pagrindus. Kokio lygio specialia
technika vaikai ir paaugliai isisavins, taip jie ir zais,
véliau klaidas bus sunku taisyti. Vaiky amziuje
neturi biiti jokio forsavimo, skubotumo, ankstyvo
specializavimo pagal zaidimo padétis, konservaty-
viy taktikos deriniy mokymo, komandinio varzyby
rezultato bet kokia kaina siekimo. Mazy vaiky
(5-6, 7-8, 9—10 mety) treniruoCiy grupése turi
biiti tikslus mokymo eiliskumas, didaktiSkumas ir
metodologinis désningumas. Tai, ko turi biiti mo-
komi, pvz., 9-10 mety amziaus grupés vaikai, kas
ugdoma, lavinama, neturi biiti taikoma 7-8 mety
vaikams, ir atvirkSciai. Biitinas grieztas mokymo
eiliSkumas pagal amziaus grupes (Schubert, Spite,
2008; DHB, 2004; Taraskevicius, 2004, 2008, 2012;
Feldmann, 2012). Siuolaikiné vaiky rankinio kon-

cepcija akcentuoja tris pagrindines rengimo riisis

(Eisele, Hahn, 2012; Schubert, Spite, 2008, 2012;

Kruger, 2010):

1. Koordinacinio ir motorinio visapusiSkumo
ugdymas be kamuoliy ir su jais.

2. Zaidimo gebéjimy ugdymas.

3. Taisyklingos Zaidimo technikos veiksmy mo-
kymas ir paZintiniy komponenty bei euristinés
taktikos suvokimy ugdymas.

Ivairiy autoriy (Lov, 2004; Trachte, Fuhr, 2010;
Heldmann, 2004) publikacijose daug démesio
skiriama vaiky koordinacijos ugdymui su rankinio
kamuoliu. Papras¢iau sakant: paprastas, nesudétin-
gas kamuolio valdymas + eferentiniai / aferentiniai
reikalavimai + pasunkintos atlikimo salygos =
koordinacijos ugdymas su kamuoliu. Nurodomos
septynios vaiky taktinio rengimo uzduotys:

1. Kamuolio i tiksla perdavimas.

2. Kamuolio i nejudantj ir judantj taikinj patai-
kymas.

3. Kamuolio perdavimas i geresng padét;.

4. Bendradarbiavimas su partneriu, partneriais.

5. Pastebéti, atpazinti tinkamus tarpus tarp var-
ZOV.

6. Apibegti, apvaryti, iSvengti varzovy trukdy-
mo.

7. Atsidengti ir orientuotis padétyje.

Deél suvokimo ir sprendimy priémimo greicio
5-8 mety vaiky veiksmai létesni negu 9—10 mety,
todel ir paZintinés (taktinés) uzduotys turi buti
pateikiamos grieztai laikantis didaktiSkumo ir ei-
lisSkumo principy. Nuo net labai paprasty uzduociy
(5—6 mety) link sudétingesniy (7-8, 9-10 mety).
Judéjimo pradiniy koordinaciniy gebéjimuy be
kamuolio (5—6 mety) ir judamyjuy koordinaciniy
geb¢jimy su kamuoliu pasunkintomis salygomis
(7-10 mety) ugdymas. Tokia seka ugdomos ir kitos
savybes, ypatybés bei technikos veiksmai.

Atraminis kamuolio metimas -
pirmasis metimy technikos veiksmas

Kaip jau miné¢jome, technikos pradinis moky-
mas prasideda zaidZiant jvairius zaidimus, turin¢ius
paprascCiausiy rankinio elementy. Tai gali biiti su
kamuoliu ir be jo. Patartina jvairiy estafeciy arba
zaidimy veiksma baigti kamuolio metimu. Ateityje
biisimy rankininky pagrindinis technikos veiksmas
bus kamuolio metimas i vartus, tod¢l jau maziausiy
vaiky jvairiis kamuolio neSimo, varymo, perda-
vimo, gaudymo pratimai turéty baigtis atraminiu
metimu | nurodyta taikinj ar vartus. Pratimai arba
zaidimai be metimy daug maziau motyvuoja. Zai-
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dimais ir jvairiais pratimais mazi vaikai (5-6, 7-8,
9—10 mety) mokomi atlikti tik atraminius metimus
1 ivairius taikinius (Schubert, Spéite, 2008, 2012;
Lov, 2004; DHB, 2004; Taraskevicius, 2005, 2008;
Trachte, Fuhr, 2010 ir kt.). Mokymo eiliSkumas
turi biti toks:

* Metimai vietoje i siena, taikinius, vartus be

vartininko.
* Metimai Zengiant viena zZingsni.
*  Metimai atliekant tris Zingsnius (kaire — deSine

— kaire)

*  Metimai po kamuolio varymo be pasipriesi-
nimo.

*  Metimai po kamuolio gaudymo be pasiprie-
Sinimo.

*  Metimai i vartus (3 % 1,60 m) su vartininku.
9-10 mety vaikai, i$ dalies anks¢iau jau iSmo-
ke §i metimo biida, toliau kompleksiskai mokomi:
metimo po varymo, perdavimo trukdant (pradiniai
klaidinamieji judesiai), metimo { vartus su vartinin-
ku, metimy atliekant tris pristatomuosius zingsnius
nekryziuojant koju, kryziuojant kojas. Mesti ka-
muolj pradedantieji vaikai turi biiti mokomi jvairiu
zingsniy ritmu. Taip jie greiCiau kaups {vairesng
judéjimo patirti. Anks¢iau buvo grieztai mokoma
mesti kamuolj trijy Zingsniy ritmu. Siuo metu atra-
miniai metimai atlickami labai staigiai ir po vieno
Zingsnio arba neZengiant nei vieno Zingsnio.
Kodel negalima per anksti mokyti mesti ka-
muoli paSokus? Mazy vaiky jégos ypatybés ir ko-
ordinaciniai geb¢jimai dar néra reikiamai iSugdyti.
Vaikai dar nesugeba taisyklingai auksc¢iau paSokti.
Neaukstai pasokus skriejimo faz¢ labai trumpa, vai-
kui yra per mazai laiko atlikti rankos su kamuoliu
pakelima ir prieSingo peties nukreipima | metimo
puse. Tokiu atveju kamuolys ne metamas, bet stu-
miamas arba metamas auksta trajektorija.
Pradedanciyju kamuolio metimo pasokus
klaidos (Zr. 1 pav.) : trumpas ir létas isibégejimas,

pasokama neaukstai, metamosios rankos alkiine

Zemiau peties lygio, rankos plaStaka su kamuoliu

yra ties alkiine, prieSingas metamajai rankai petys

nenukreiptas | metimo puse, kamuolys ne metamas,
bet stumiamas.

Atraminio kamuolio metimo technikos pagrin-
diniai reikalavimai (Zr. 2 pav.):

* PrieSingas metamajai rankai petys nukreiptas
1 metimo puse.

* Rankos su kamuoliu alkiin¢ ausies lygyje arba
maziausiai peties lygyje.

« Kamuolys laikomas ne per toli nuo kiino.

* Rankos plastaka su kamuoliu yra toliau alki-
nés.

* Rankos plastaka Siek tiek praskéstais pirStais
yra uz kamuolio.

* Abikojos Siek tiek sulenktos per kelius, klubai
nenusileide zemyn.

» Kairés (kairiarankiams — deSinés) kojos péda
nukreipta { metimo puse. Zvilgsnis nukreiptas
1 taikinio, varty, gynéjo puse.

e ISmetant kamuolj metamoji ranka ir petys juda
1 prieki Zemyn.

Tinkamas mokymas — vélesniy laiméjimy pa-
grindas (Zr. 3 pav.).

Kaip galima gerinti vaiky kamuolio atraminio
metimo geb¢jimus? Kas nori nuolatos Sio kamuo-
lio metimo btido technikos veiksmus taisyti, turi
atsizvelgti i Siuos tris pedagoginius ir metodinius
reikalavimus:

*  Vaikai atlikdami vieng veiksma daro ne viena,
bet keleta klaidy. Taisykite ne visas daromas
klaidas. Nurodykite ir taisykite tik viena pa-
grinding klaida.

* Tarp veiksmo atlikimo ir taisymo turéty biiti ne
ilgesnis kaip 5-30 s tarpas.

+ Koregavimg visada pozityviai ir motyvuotai
formuokite.

1 pav. Pradedanciyjy kamuolio metimo pasSokus klaidos



2 pav. Atraminio kamuolio metimo technikos pagrindiniai reikalavimai
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3 pav. Tinkamas mokymas — vélesniy laiméjimy pagrindas




3 pav. tesinys



Taisyklingai atlikti bet kokj technikos veiksma
mazi vaikai nei fiziSkai, nei protiskai (pazintinis
greitis) dar negali. Technikos veiksmo mokymas
bus s¢kmingas, jeigu technikos pratimy skaicius
net iki 70 % bus motyvuotai taisomas ir koreguo-
jamas. Tik koreguojamas ir daug karty kartojamas
technikos veiksmas taps iprastiniu Zaidimo veiksmu
(Schubert, Spite, 2012). Pratima reikia rodyti 1étai
ir ne toliau kaip 5-8 metrai nuo vaiky. Maziems
vaikams reikéty dazniau perduoti nuo aikstés pa-
virsiaus atSokusi kamuoli. Taip perduotas kamuolys
gaudymo suvokimui vaiko akiratyje biina ilgesni
laika.

Netinkamai suformuoto kamuolio atraminio
metimo igiidis véliau sunkiai bus taisomas (zr.

4 pav. pateiktus netaisyklingo vaiky kamuolio
metimo pavyzdzius).

Treniruotés vyksme ir Zaidime labai svarbu
naudojamo kamuolio dydis (Zr. 5 pav.). 9-12 mety
vaiky kamuolio apimtis turi buti ne didesne kaip
50 cm, 4-8 mety vaiky mini rankinio kamuoliai
tokios pacios apimties, tik lengvesni, poroloniniai.
Neturint poroloniniy kamuoliy, reikétu naudoti
tokio paties dydzio buitiniy Zaidimy guminius ka-
muoliukus arba vaikiskus rankinio kamuolius, ma-
Ziau pripiistus oro. Jei mazi vaikai zaidzia didesnés
apimties moterisSkais kamuoliais (54-55 cm), iSmo-
kyti bet koki technikos veiksma su kamuoliu labai
sudétinga, vaikai kamuolj ne meta, bet stumia.

4 pav. Netinkamai suformuoto kamuolio atraminio metimo jgiidis véliau sunkiai bus taisomas (netaisyklingo

vaiky kamuolio metimo pavyzdziai)

5 pav. Net labai svarbu treniruotés vyksme ir Zaidime naudojamo kamuolio dydis



Mazy vaiky treniravimo eiliSkumas ir
ipareigojantys zaidimo budai

Salys, kuriose tvirtos rankinio sporto $akos
tradicijos, turi ir vaiky treniravimo programines
nuostatas bei jpareigojancius zaidimo budus. Vai-
ky treniravimo koncepcijose grieztai nurodyta, ko
turi biiti mokomi konkrec¢ios amziaus grupés (56,
7-8, 9-10, 11-12, 13-14, 15-16 ir 17-18 mety)
vaikai, kas turi biiti ugdoma, lavinama. Nurodyti
ir jpareigojantys zaidimo buidy reikalavimai. Pvz.,
visoms amziaus grupéms iki 13 mety reikalaujama
(rekomenduojama) treniruotés procese ir varzybose
naudoti tik asmeninés gynybos formas ir buidus.
Vaiky Zaidimo pagrindy pagrindas — Zaidimas vie-
nas pries vienq su kamuoliu ir be jo (Eisele, Hahn,
2012; Feldmann, 2012; DHB, 2004). Teigiama, jog
tokie jpareigojantys reikalavimai smarkiai gerina
vaiky rengimo veiksminguma ir ekonomiskuma.
Pateikiamos tokios jpareigojancios mazy vaiky
varzybuy nuorodos (nuostatai), kurios garantuoja ne
komandinj, bet individualy, ir tik individualy, Zai-
déjuy rengima. Vaiky varzyby rezultatai neturi biti
pagrindinis treniruotés turinio tikslas. Pagrindinis
vaiky treniruociy ir varzybu tikslas —ugdyti biisimo
rankininko visapusiska asmenybg, idiegti tinkamus
judamuosius koordinacinius ir techninius igiidZius,
stiprinti kting ir sveikata, o zaidziant formuoti ilga-
met] nora zaisti rankinj ir susizavéjima juo.

Isanalizave daugelio Saliy (Islandijos, Danijos,
Pranciizijos, Vokietijos, Ispanijos, Olandijos, Piety
Koréjos ir kt.) vaiky rankinio treniruotés ypatu-
mus ir rungtyniavimo varzybose biidus, norime
pasitilyti misy Salies 7-8 ir 9-10 mety amziaus
grupiy vaikams eiliSkumo tvarka jpareigojancius
treniravimo ir Zaidimo reikalavimus. Neaptariame
4—6 mety vaiky pradinio treniravimo ypatumuy, nes
misy Salies rankinio sporte su §io amziaus vaikais
net nebandoma ka nors daryti. Nors nekalbama
ir apie 7-8 mety vaikus, bet, norédami dar dau-
giau neatsilikti nuo kity Saliy rankinio standarty,
nuo §io amziaus tiesiog privalome pradéti vaikuy,
btsimy rankininky, rengima. Nesinori tikéti, jog
misy rankinio ir sporto mokykly vadovai, treneriai
nenoréty pagerinti pamainos rengimo. Turéjg labai
tvirtas rankinio sporto Sakos tradicijas, atsidiiréme
Saliy, kurios dar tik pradeda zaisti §i zaidima, ly-
gyje. Taciau reikéty atjausti ir trenerius — nuolatiné
1€Sy stoka ir prastos pratybu salygos, neturéjimas
amziaus grupiy treniruotés programy (tai katastrofa
ir vadovy apsileidimas) labai negatyviai veikia tre-
neriy motyvacija didinti savo kompetencija.

Pirmaujanciy rankinio Saliy vaiky rengimo eilis-
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kumo ypatumais, treniruotés vyksmo metodologija
ir patirtimi turéty pasinaudoti musy Salies §ios spor-
to Sakos pamainos rengimo visos struktiiros. Gali
biti, kad kai kurios kity Saliy rekomendacijos yra
diskutuotinos, ju patirtis mums nepriimtina. Taciau
kity Saliy patirties analiz¢, programiniy treniravimo
désningumy taikymas, bandymai ir eksperimentavi-
mas nepriestarauja pamainos rengimo metodologijai
ir etikai, tai jos dalis, teis¢, privilegija.

7-8 mety vaikai, arba mini rankinis

*  Organizuotas vaiky jgimto judéjimo poreikio
patenkinimas ir judéjimo dziaugsmo ugdy-
mas.

* Judéjimo koordinaciniy geb¢jimy formavimas
pasitelkiant jvairius zaidimus.

» [vairiais zaidimais stiprinti visa kiing keiciant
judéjimo laiko ir erdvés ribas.

«  Zaidimais, panaudojant papras¢iausius rankinio
technikos elementus, ugdyti meilg Siai sporto
Sakai. Mokytis Zzaisti rankini per zaidimus.

* Treniruotés vyksme apie 80 % laiko naudoti
zaidimames, turintiems koordinaciniy ir rankinio
elementy, ir 20 % laiko skirti pradinei rankinio
technikai mokyti.

*  Mokyti pradiniy technikos elementy be kamuo-
lio ir su juo, judéti paskui kamuolj ir su juo.
Kamuolio laikymas abiem ir viena ranka. Trijy
zingsniy mokymas.

« Kamuolio varymas ir paprasciausi jo perdavi-
mo biidai. Perdavimas abiem ir viena ranka.
Kamuolio varymas vietoje ir judant.

* Atraminis kamuolio metimas abiem ir viena
ranka { jvairius taikinius. Atraminiai kamuolio
metimai i judantj taikinj ir mazy matmeny var-
tus (3 x 1,60 m.) be vartininko ir su juo.

* Atraminis kamuolio metimas vietoje, po vieno
ir trijy zingsniy. Metimy po kamuolio varymo
ir gaudymo pradinis mokymas.

* Naudotinas kompleksinis atskiry pratimy ir
pratyby mokymo bei ugdymo modelis: ju-
déjimo buidai + koordinacija; koordinacija +
pradinés technikos elementai; zaidimai + kiino
stiprinimas; zaidimai + pazinimas + euristika;
zaidimai + dorovings elgesio vertybés.

« Zaidziant atkovotas kamuolys — didelis vaiko
laimé¢jimas.

* 7-8 mety vaiky grupiy varzybos pagal mini
rankinio metodinius reikalavimus.

VarZyby tikslai:
» Suteikti jud¢jimo dziaugsma.
* Jud¢jimo ivairumas.




e Judéti paskui kamuolj ir su juo.

* Kovojimas dél kamuolio. D¢l kamuolio ko-
vojama visoje aik$téje — asmeninés gynybos
pradmenys.

* Atlikti pradinius technikos elementus su ka-
muoliu ir be jo. VarZovo asmeninis dengimas.

+  Zaidimo pagrindy pagrindas — zaidimas vienas
pries viena.

« Zaidziant atkovotas kamuolys — pagyrimas
vaikui.

Nerengiamos jokios kalendorinés pirmenybes,
rekomenduojami keliy valandy keliy ar daugelio
komandy mini turnyrai. Zaidzia keturi aikstes
zaidéjai ir vartininkas. Komandos zaidéjy skaiciy
mazinkime iki minimumo, ta¢iau didinkime ko-
manduy skaiciy — visi vaikai nori zaisti. Mergaités
ir berniukai zaidzia kartu. Dviejy minuciy pasali-
nimo bauda baudziama ne komanda, bet Zaid¢jas.
Pasalinta Zaid¢ja keicia kitas zaidéjas. 7 m baudini
meta zaidéjas, pelnes §i metima. Sis baudinys
nemetamas nuo 7 m zymos, bet kamuolys yra
varomas nuo vidurio linijos ir zonoje tarp 6 ir 9 m
atlickamas atraminis metimas { vartus. Atlieckant
$1 baudinj visi kiti Zaid¢jai yra ant vidurio linijos.
Tokia baudinio metimo forma yra veiksmingesné,
nes mazi vaikai stovedami vietoje stipriau mesti
kamuolio dar nesugeba. Neskelbiami laimétojai ir
pralaimétojai — visi vaikai laimétojai.

9-10 mety vaikai, arba E grupé

* Ugdyti vaiky judéjimo ir rankinio zaidimo
dziaugsma, ugdyti dorovines vertybes, stiprinti
kiing ir sveikata.

* Ugdyti Siuo amziaus tarpsniu labiausiai la-
vinimui pasiduodancias savybes ir ypatybes
(koordinacija, reakcija, greituma, vestibulinj
aparata, liemens stipruma).

+  Zaidimais ugdyti judamuosius koordinacinius,
pazintinius, euristinius, vestibulinio aparato
gebéjimus, stiprinti kiing ir sveikata.

» Taisyklingos rankos padéties su kamuoliu ir
trijy zingsniy su juo mokymas.

+ Kamuolio perdavimai vietoje, zengiant viena,
tris zingsnius. Kamuolio perdavimas tiesus ir
su atSokimu nuo grindy. Kamuolio varymo
keiciant rankas pradinis mokymas.

+ Klaidinamyjy judesiy i kairg (kairiarankiams — i
desing) pradinis mokymas.

* Asmeninés gynybos pagrindy ir jos elementy
mokymas bei tobulinimas.

e Atraminio kamuolio metimo { taikinius ir |
vartus vietoje, zengiant viena, tris zingsnius ne-

kryziuojant kojuy, kryZziuojant kojas mokymas.
Atraminiai kamuolio metimai po perdavimo ir
po varymo.

* Kamuolio metimo pasokus pradinis moky-
mas.

* Formuoti teisingus judéjimo su kamuoliu ir be
jo igiidZius. Judéjimas pristatomuoju Zingsniu,
judéjimas atbulomis, daugkartiniai judéjimo
kryp¢iy keitimai be kamuolio ir su juo.

« Jokios specializacijos pagal Zaidimo pozicijas
(vartininko taip pat) — laisvas visy zaidéjy jude-
jimas visoje aikstéje bei visose padétyse.

* Nenaudojami jokie taktiniai deriniai, taktika tik
pazintin¢ euristiné — veiksmai pasirenkami ir
atliekami pagal esamos situacijos suvokima.

* Rengiamos reguliarios kalendorinés pirmeny-
bes.

Zaidimo variybose jpareigojancios nuorodos
ir tikslai:

* Ugdyti iniciatyvuma, Salinti baimés jausma.

*  Mokytis teisingy asmeninés gynybos veiksmuy.
Naudojamos tik asmeninés gynybos formos.

«  Zaidimo pagrindy pagrindas — zaidimas vienas
pries vieng puolant ir ginantis visoje aikstéje.

«  Zaidziant atkovotas kamuolys ir verzimasis su
juo — didelis vaiko pasiekimas.

«  Zaidzia mergaités ir berniukai kartu. Mergaiciy
komandoje iki trijy berniuky.

« Zaidziama du kéliniai po 20 minuciy. Varty
skersinio aukstis 1,60 m.

* Dviejy minuciy pasalinimo bauda baudziama
ne komanda, bet zaidéjas. Pasalinta zaidéja
keicia kitas zaidéjas. Zaidéjus galima keisti tik
komandai turint kamuolj, t. y. puolant.

* 7 m baudini atlieka Zaid¢jas, pelngs §i metima.
Sis baudinys nemetamas nuo 7 m Zymos, bet
kamuolys yra varomas nuo vidurio linijos ir zo-
noje tarp 6 ir 9 m atlieckamas atraminis metimas
1 vartus. Atliekant §j baudini visi kiti zaidéjai
yra ant vidurio linijos.

* Rengiamos miesty, regiony, Salies pirmenybés
dvieju raty sistema. Pirmo rato rungtynése
komandos privalo zaisti trys pries tris (3 x 3)
iki vidurio linijos, o kitoje aikStés puséje kiti
trejetukai taip pat ZaidZia trys pries tris (tokio
zaidimo tvarka buvo aprasyta 2011 m. ,,Trene-
rio“ Nr. 1-2). Antro rato rungtynes komandos
zaidzia 6+1 visoje aikStéje taikydamos tik
asmening gynyba.

* Skelbiami laimétojai.

Stipréjant ankstyvosios atrankos i sporto Sakas
tendencijoms, remiantis daugelio uZsienio Saliy
treneriy ir sporto specialisty publikacijose pateik-



tomis nuomonémis apie Siuolaikini mazy vaiky
treniruotés vyksmo visapusiSkuma ir §io straipsnio
autoriaus ilgamete (44 metai) trenerio darbo patir-
timi, perSasi $ios iSvados:

Blog¢jant vaiky buitinio judéjimo galimybéms,
pasaulis labai ankstina organizuota pradinj
treniruotés vyksma (nuo 3—5 mety).

Biisimy talentingy rankininky paieska turi biti
vykdoma jau tarp gausybés 4—5 mety amziaus
vaiky.

Judamyjy koordinaciniy gebéjimuy ir jvairiy
zaidimo judesiy ugdymas bei tobulinimas yra
svarbiausias mazy vaiky rankinio mokymo
tikslas.

Judamieji koordinaciniai geb¢jimai yra raciona-
lios technikos veiksmuy mokymo pagrindas.
Tik pradinio mokymo eiliSkumas, didaktisku-
mas ir metodologiniai désningumai gali garan-
tuoti vélesnius sportinius laiméjimus.

Metodologiskai taisyklingy vaikuy technikos
veiksmy su kamuoliu iSmokimas — pagrindas
vélesniems techniniams, taktiniams iSlaveéji-
mams.

Atraminio kamuolio metimo mokymas — tai pir-
moji ateityje naudotiny metimo biidy pakopa.
Mazy vaiky mokymo technikos pratimy skai-
Cius turety biti net iki 70 % pozityviai ir mo-
tyvuotai koreguojamas bei taisomas.

Atskiry amZiaus grupiy treniravimo programi-
niai reikalavimai — sporto Sakos pamainos ren-
gimo technologiju metodologinis pagrindas.
Jeigu musy Salyje nebus pradétas rankinio
sporto Sakos mokymas, ugdymas, lavinimas
nuo 5-7 mety vaiky amziaus, mes dar labiau
atsiliksime nuo ty Saliy, kur Sis darbas jau se-
nokai yra daromas (zr. 6 pav.).

6 pav. Daugelyje Saliy mazy vaiky nuo 4-5 mety amZiaus treniravimas — jprastas rankinio pamainos rengimo
budas
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IV. Numerio pratimai

Pratimas nugaros raume-
nims lavinti. Prisitraukimai
prie skersinio

Pratimo atlikimo technika

Pasistatykite pakyla po skersiniu. Atsistokite
ant pakylos. Delnais i§ virSaus tvirtai suimkite
skersinio virbala. Suémimo plotis truputi pla-
¢iau nei deltiniai raumenys.

[tempkite nugaros raumenis, kad biity uztikrin-
ta stabili (vertikali) korpuso pozicija, o peciy
raumenis stenkites tarsi laikyti kuo toliau nuo
ausy.

Atlikite gily ikvépima ir sulaikykite kvépavima.
Statiskai suveskite mentes ir atlikite prisitrau-
kima.

Alktines laikykite Sonuose, truputi pasuktas i
prieki.

Prisitraukite prie skersinio, kad smakras biity
truputi auksciau skersinio virbalo.
VirSutiniame pratimo atlikimo taske — iSkvép-
kite. Statiskai palaikykite pozicijg 1-2 s.

Remigijus BIMBA
Asmeninis treneris

Kontroliuokite nusileidima, t. y. i§ léto leiskités
zemyn — iStieskite rankas per alkiinés sanari.
Apatingje pratimo atlikimo fazéje, kai maksi-
maliai iStempiami nugaros raumenys, nedary-
kite pauzes ir kartokite pratima i$ naujo.

Patarimai ir komentarai

Prisitraukimai yra vienas geriausiy pratimy
virSutinei nugaros daliai ir dvigalvio Zasto
raumenims sustiprinti. Kitas labai svarbus daly-
kas — §i pratima reikia atlikti, norint buti fiziskai
stipriam. Prisitraukimai priskiriami pratimy
grupeli, kurie nugara platina, daro torsa V raides
pavidalo, t. y. ju poveikis daugiau pastebimas
zilirint { sportininka i$ priekio ar nugaros.
ISanalizavus uZsienio atlety treniruotes matyti,
kad beveik visose nugaros treniruotése yra
prisitraukimo pratimy. Tai vienas pagrindiniy
pratimy nugaros plo¢iui didinti. Prisitraukimai
atliekami skersinio virbala suémus placiai arba
vidutiniu plo¢iu. Tokie prisitraukimai lavina
nugaros placiyjy raumeny iSorinés dalies vir-
Su. Prisitraukinéjant suémus siaurai, daugiau
dirba nugaros raumeny iSorinés dalies apacia.
Taciau toks suskirstymas salygiskas, nes nei-
manoma izoliuotai apkrauti nugaros placiyju
raumeny taip, kad dirbty tik virSutiné ar tik
apatiné ju dalis. Prisitraukinéjant lavinamas
visas raumuo, taciau vis délto dirbant placiau
ar siauriau suémus akcentuojamos skirtingos
raumeny dalys.
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Kai kas prisitraukingja labai placiai suémg
arba naudodamiesi specialiomis rankenomis,
kurios tvirtinamos prie skersinio. DaZniausiai
naudojama rankena, leidzianti prisitraukinéti
labai placiai i$skétus rankas. Taip prisitrauki-
n¢jant, daugelio nuomone, treniruojami peciy
sanariai, raumeny prisitvirtinimo struktiiros ir
kiti elementai, kurie sudaro prielaidas platéti
nugarai ir pe¢iams. Nors atliekant §i pratima
raumenys apkraunami maziau, taciau tai yra
dar vienas nugaros platinimo biidas.

Kartais yra naudojama rankena, su kuria pri-
sitraukinéjama delnus atsukus vienas 1 kita.
Tokia delny padetis jgalina lavinti didZiausia
dvigalvio Zasto raumens jéga. Zinoma, kad
dvigalvis Zasto raumuo yra dar viena kiino
dalis, kuri lavinama treniruojant nugarg. Ta-
¢iau dvigalvis Zasto raumuo yra mazesnis ir
silpnesnis nei nugaros raumenys. Taigi jis ir
jauciamas kartais labiau nei nugara. Dirbant su
tokia rankena (kadangi dvigalvis zasto raumuo
gali pasiekti didesng jéga) didesni kriivi galima
skirti nugarai.

Atliekant prisitraukimus svarbiau nei minétos
rankenos yra jausti nugaros raumenis pratimo
atlikimo metu (tai tinka ir visiems kitiems
nugaros pratimams). Visi, kurie treniruojasi,
zino, kad pajausti rankuy, kojy, kriitinés ir kitus
raumenis yra lengva. Ta¢iau nugaros raumenys
jauciami tik labai susikoncentravus, tiesiog isi-
vaizduojant, kaip jie susitraukia ir atsipalaiduo-
ja. Daznai tenka mokytis (ir ne tik pradedancia-
jam atletui) pajusti nugaros raumenis. Galima
patarti, kad, be minétos démesio koncentraci-
jos, kuri yra svarbiausia, nugaros treniruotés
pradzioje reikia daryti pratima, kurj atlikdami
jauciate raumenis. Toliau galima atlikti kitus
pratimus, skirtus nugarai. Dar galima patarti
atlikti pratimus, lavinan¢ius nugara, naudojant
nedidelius jrankiy svorius. Kai iSmokstama
pajusti, kaip dirba nugaros raumenys, galima
po truputj didinti jrankiy svorius.
Kiekviename klube tenka matyti zmoniy, atlie-
kanciy prisitraukimus dvigalviy Zasty raumeny
jéga, su nuolatos itempta nugara ir sutraukta
trapecija, makaluojant kojomis ir panasiai.
Taip treniruojantis lavinama kas nori, bet tik
ne nugara.

Apie prisitraukimy technika priraSyta labai
daug, ir kiekvienas atletas yra daugiau ar ma-
Ziau apie prisitraukimus prie skersinio skaitgs.
Reikia tik paminéti, kad dauguma prisitraukimo
technikos apraSymuy vienas nuo kito Siek tiek

skiriasi. Vadinasi, kiekvienas atletas daro §i
pratima savaip, t. y. turi savo atlikimo technika,
tik jam vienam tinkancia. Vieni pazymi, kad
prisitraukingjant svarbiausia kiek tik galima
leisti alktines Zemyn ir atgal. Kiti rekomenduoja
laikyti nyksti toje pacioje skersinio puseje kaip
ir visus pirStus, plastaka nusukti nuo savgs, is-
lenkti nugara ir kelti kriiting, sukryziuoti kojas
ir pasistengti ,,iSnarinti* pe¢iy sanarius apatiné-
je judesio fazéje. Jei daroma 10-12 taisyklingu
kartojimuy, reikia prie juosmens pridéti 7-10 kg
pasunkinima. I8 tikryjy nesvarbu, kokia pratimo
technika, svarbiausia jausti raumenj atliekant
prisitraukimus. Eksperimentuojama tol, kol
pajauciamas raumeny darbas.

Patyres treneris i§ karto gali pasakyti, kada
zmogus atlieka prisitraukimus, nejausdamas
raumens. Daznai tai biina auksti atletai, turin-
tys ilgas rankas, didelj kiino svorj (daugiau
nei 100 kg). Siai grupei zmoniy priskiriamos
ir moterys, jos dazniausiai nepajégia atlikti né
vieno prisitraukimo, nes Siame pratime reikia
pakelti savo kiino svorj, o tam reikia stipriu
nugaros ir ranky raumeny. Tokiems sportuo-
tojams galima patarti mokytis pajusti nugaros
raumenis. To galima pasiekti atliekant pratima
su treniruokliu, kuriame yra vertikalus lynas,
naudojama plati rankena. Sis pratimas panasus
1 prisitraukimus, tik jrankio svoris gali buti
tiksliai reguliuojamas. Taigi, pasirinkite iran-
kio svori toki (dazniausiai labai nedidel}), kad
iSmoktumeéte jausti nugaros raumenis. Kaip ir
kiekviename pratime, labiau svarbu kokybe¢, o
ne kiekybé.

Jei esate pradedantysis ir atliekate nedaug pri-
sitraukimuy, tai suimkite skersinio virbala peciu
plotyje. Suimant skersinio virbalg placiau,
pratima atlikti yra sunkiau. Tokiu atveju tre-
niruojama nugaros placiojo raumens virSutiné
dalis. Taip pat padidéja galimybeé traumuoti
riesus, alklines ir pecius.

Jeigu padarote vos kelis prisitraukimus (arba
nepadarote nei vieno), pradékite nuo atvirks-
tiniy prisitraukimy (nors tiksliau biity juos
vadinti nusileidimais). Uzuot kélg savo kiino
svori (prisitraukg), geriau létai ji nuleiskite.
Tokiu atveju geriau iSlavinsite raumenis,
nes nusileidimo fazé labai gerai apkrauna
(hipertrofuoja) raumenis. Kaip juos atlikti?
Atsistokite po skersiniu, smarkiai atsispyr¢
paSokite ir nesustodami prisitraukite tiek, kad
smakras atsidurty auksciau skersinio virbalo.
Tada palengva leiskités Zemyn (uztrukdami



4-6 sekundes), kol visiskai iStiesite rankas, ir
nusokite ant Zemés (grindy). Kartokite pratima
8—10 karty, padarykite minutés pertrauka ir
atlikite antra tokia pacia serija (ju gali buiti 34,
jet tik uztenka jégu).

Jei toks buidas per sunkus, galite prisitraukimus
daryti su specialiu treniruokliu, kur naudodami
papildoma svorij atliksite reikiama prisitrauki-
my skaiciy. Jei tokio treniruoklio neturite, tada
paprasykite trenerio ar treniruoCiy partnerio,
kad Sis padéty atlikti pratima, t. y. jus uzkelty
(suimti galima uz liemens arba uz blauzdy), o
jums telikty létai savo jégomis nusileisti Zemyn.
Jei sportuojate namuose ir esate vienas, tai
pasidekite priekyje stabilig atrama, ant kurios
galétuméte padéti vieng arba abi pédas. Kojo-
mis spirkités | atrama ir atlikite prisitraukima, o
zemyn nusileiskite tik pasitelke virSuting ktino
raumeny dalj.

Jei atliekate daugiau nei 12 prisitraukimy, tai
prisikabinkite papildoma 5 kg svorj ir atlikite
8 prisitraukimus. Kai pasidarys lengva prisi-
traukti su papildomais 5 kg, vél padidinkite
svori 2,5 kg.

Viso pratimo metu niekada neatpalaiduokite
virSutings kiino dalies, o ypa¢ —nugaros. [temp-
kite nugaros raumenis.

Korpusas prisitraukimo metu turéty biti tiesus,
nesikiprinkite.

Nemeskite kiino svorio zemyn, nes galite trau-
muoti rieSo, alkiiniy, peciy sanarius, Zzemyn
nusileiskite i§ léto.

Biitina virSutiniame prisitraukimo taSke iSlaiky-
ti trumpa pauzg ir papildomai jtempti raumenis.
Tik tokiu buidu apkraunamos visos nugaros
placiojo raumens skaidulos.

Trumpai galima pakalbéti apie kit prisitrau-
kimy varianta — prisitraukimus iki smakro.
Darant §j pratima, galima pasikelti auks¢iau
(kol skersinis palies kriitinés virSy) ir kartu
apkrauti raumenis, skirtingai negu prisitrau-
kinéjant uz galvos. Daznai daroma keletas
serijy prisitraukimy prie smakro, tada keletas
prisitraukimy uz galvos, Sie prisitraukimai taip
pat lavina nugaros ploti, i$skyrus atvejus, kai
prisitraukiama prie smakro siaurai suémus. Taip
lavinama nugaros Zemutinés ir vidurines dalies
raumeny mase.

Pradedantieji kartais atlieka prisitraukimus at-
suke delnus i save. Taip prisitraukinéjant beveik
visas kriivis tenka dvigalviams zasto raume-
nims, Siems raumenims lavinti yra efektyvesniy
pratimy nei prisitraukimai. Taigi, jei neturima

_

pakankamai igudziy ar jégu prisitraukinéti

taisyklingai, rekomenduojama pakeisti prisi-

traukimus jau minétu pratimu su treniruokliu,
kuriame lynas vertikalus.

* Jei savo jégomis atlickate deSimt ir daugiau
prisitraukimuy, tai galite auginti raumenis ir
lavinti jy iStvermg.

* Qalite pasinaudoti Zemiau pateiktu planu vir-
Sutinei kiino daliai lavinti:

1-2 savaité: 10 prisitraukimy, 2 serijos, poilsis tarp
Jju — 60 sekundziy.

3 savaité: 8 prisitraukimai, 3 serijos, poilsis tarp
Ju— 50 sekundziy.

4 savaité: 7 prisitraukimai, 4 serijos, poilsis tarp
Ju — 40 sekundziy.

5 savaité: 6 prisitraukimai, 5 serijos, poilsis tarp
Ju — 30 sekundziy.

6 savaité: 5 prisitraukimai, 6 serijos, poilsis tarp
Ju— 20 sekundziy.

Nerekomenduojama lenktyniauti su draugais
ar paciu savimi bandant atlikti kuo daugiau prisi-
traukimy ar atlickant juos su ivairiais suplojimais,
nes galima patirti jvairiy traumuy.

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Kada: Prisitraukimo prie skersinio placiai
suémus pratima atlikite nugaros treniruotés pra-
dzioje.

Kaip: Po Sio pratimo galite atlikti svarmens
arba Stangos traukima pasilenkus prie pilvo, hori-
zontalaus lyno traukima iki pilvo sédint su siaura
rankena, delnais pasuktais vienas i kita, ir kitus
pratimus.

Kiek: Atlikite 3—4 pratimy serijas po 6—12 kar-
tojimy. Tarp serijy ilsékités 1-1,5 minutés.

A pieSinys

Prisitraukimai prie sker-
sinio uz galvos.

Pagrindinis kriivis tenka
apatinei nugaros placiojo
raumens daliai.

B pieSinys

Prisitraukimai prie sker-
sinio iki smakro.

Pagrindinis kriivis tenka
vir§utinei nugaros placiojo
raumens daliai.




Pagrindiniai dalyvaujantys raumenys
ir sgnariai

Atliekant judesi per peties sanari dalyvauja
virsutiné placiojo nugaros raumens dalis, didysis
apvalusis raumuo ir apatiné didziojo kriitinés rau-
mens dalis. Platusis nugaros raumuo apima korpusa
nuo peciy link stuburo ir tgsiasi beveik iki sédmenu.
Sio raumens skaidulos i§sidéséiusios horizontaliai,
taCiau apatingje dalyje jos guli beveik vertikaliai.
Didysis kriitinés raumuo susideda i§ dviejuy daliy:
virsutinés ir apatinés. Prisitraukimai prie skersinio
pladiai suémus treniruoja apating kratinés dalj,
kurios raumeny skaidulos iSsidés¢iusios horizon-
taliai.

Salia peéiy lanko yra ir kiti svarbiis raume-
nys, dalyvaujantys Siame pratime. Tai rombiniai ir
mazasis kriitinés raumuo, kurie traukia mentg. Tai
dideli raumenys, bet paslépti kity raumeny. Rombi-
nius dengia trapecinis, 0 mazaji krtitinés — didysis
kriitinés raumuo.

Sio pratimo metu rankos yra traukiamos ar¢iau
korpuso. Treniruojami virSutiniai plac¢iojo nugaros
ir didZiojo apvaliojo raumenys bei apatiné didZiojo
kriitinés raumens dalis. Ranky pritraukimas yra su-
sijes sumentés atitraukimu, todél i darba jtraukiami
rombiniai ir mazasis kritinés raumenys. Taip pat
dalyvauja dvigalvis Zasto, dilbiy lenkiamieji rau-
menys, kuriy pagrindiné funkcija yra stabilizuoti
alktinés sanarj.

Atliekant prisitraukimo prie skersinio placiai suémus pratima yra treniruojami $esi raumenys.

Raumuo I$sidéstymas

Funkcija

Platusis nugaros
(m. latisssimus
dorsi)

Platusis nugaros raumuo yra uzZpakalinéje
liemens puséje, dengia nugaros apating dalj ir
kriitinés Sona. Jis prasideda nuo Sesiy apatiniy
(Th VII-XII) kriitinés ir visy juosmens
slanksteliy keteriniy ataugy, kryzkaulio ir
klubakaulio skiauterés, kyla istrizai aukstyn

ir { $ali, uzdengia apatini mentés kampa

ir prisitvirtina prie zastikaulio mazojo
gumburélio skiauterés.

Zasta suka i vidy, tiesia, t. y. nuleista zasta
traukia atgal, nuleidzia pakelta ranka, o kartu su
didziuoju kriitinés raumeniu zasta pritraukia prie
vidurinés ploksStumos. Fiksavus ranka per peties
sanari, pavyzdziui, lipant (kopiant) virve, kartimi,
slidininkui atsispiriant lazda, pritraukia liemeni
prie fiksuoty ranky, o peciy lanka traukia atgal ir
zemyn. Kybant ant skersinio, ziedy ar lygiagreciy,
pritraukia liemeni prie fiksuoto peciy lanko.
Platieji nugaros raumenys, staigiai abu kartu
susitraukdami, suspaudzia kriitinés lasta ir padeda
staigiam iSkvépimui, pavyzdziui, ¢iaudint, kosint,
todél §is raumuo kartais dar vadinamas kosulio
raumeniu.

Mazasis kriitinés
(m. pectoralis
minor)

Raumuo yra trikampio formos, guli po
didziuoju krutinés raumeniu. Jis prasideda
nuo 2-5 Sonkauliy, kyla aukStyn ir { Sona, o
prisitvirtina prie mentés snapinés ataugos.

Esant fiksuotiems Sonkauliams, $is raumuo
traukia mente pirmyn ir zemyn, dél to mentés
apatinis kampas atsitraukia nuo kriitinés lastos
ir pasislenka atgal ir auk$tyn. Fiksavus peciy
lanka, kelia Sonkaulius, padeda ikvépti. Kybant,
remiantis { lygiagretes, traukia liemeni prie
fiksuoto peciy lanko.

Didysis kriitinés
(m. pectoralis major)

Didysis kriitinés raumuo — tai storas, platus,
trikampio formos raumuo, dengiantis
prieking kritinés lastos sriti. Pagal pradzios
vieta skiriamos trys $io raumens dalys.
Raktikauliné dalis prasideda nuo raktikaulio
krutinkaulinio galo, kriitinkauliné — nuo
kriitinkaulio kiino ir rankenos bei pilviné
dalis, prasidedanti nuo tiesiojo pilvo raumens
maksties. Visos trys raumens dalys viena
tvirta sausgysle prisitvirtina prie zastikaulio
didZiojo gumburélio skiauterés.

Esant fiksuotiems liemens kaulams ir raktikauliui,
$is raumuo judina zasta, o per ji — ir peciy lanka.
Peciy lanka traukia pirmyn. Laisva zasta lenkia
(traukia { prieki), suka i vidy, pritraukia atitraukta
ir nuleidzia pakelta ranka. IS visu padéciy, kokiose
tik gali buti ranka, didysis kriitinés raumuo visada
grazina ja i prading padéti. Tuo atveju, kai Zastas
fiksuotas per peties sanari, jo Sonkauliné dalis
kelia Sonkaulius ir padeda ikvépti, raktikauliné —
tempia zemyn raktikauli. Kybant sustiprina peties
sanari, priesinasi svorio jégos veikimui. Kopiant
virve, kartimi, liemenj traukia auksStyn prie
fiksuoto peciy lanko.




Didysis apvalusis
(m. teres major)

Didysis apvalusis raumuo guli Zemiau mazojo
apvaliojo raumens. Jis prasideda nuo mentés
apatinio kampo, tgsiasi { Sona, i$ vidinés
pusés aplenkia peties sanarj ir prisitvirtina
prie zastikaulio mazojo gumburélio skiauterés
bendra sausgysle su placiuoju nugaros
raumeniu. Prisitvirtinimo vietoje yra tepalinis
maiselis.

Raumens funkcija panasi kaip placiojo nugaros
raumens: zasta jis suka { vidy, traukia atgal (tiesia)
ir prie vidurinés plokStumos (pritraukia).

Trapecinis
(m. trapezius)

Prasideda nuo pakauskaulio, sprando raisc¢io
ir visy kriitinés slanksteliy keteriniy atauguy,
prisitvirtina prie mentés dyglio, peties ir
raktikaulio petinio galo. Pagal raumens
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 jo
skaiduly kryptis. VirSutiné dalis peciy lanka

kelia aukstyn, apatiné — traukia Zemyn, o visas
raumuo — atgal (priartina mentg prie stuburo),
suka mentg apie sagitaliaja asi: apatinis mentés
kampas pasisuka i Sona, o Soninis — i virSy. Be to,
$is raumuo neleidzia peciy lankui nusileisti zemyn
dél rankos svorio, fiksuoja peciu lanka atlickant
rankos judesius. Fiksavus peciy lanka, abu
trapeciniai raumenys atlosia galva ir kakla, tiesia
stuburo kriitining dalj, sutraukia mentes, atstato
kriiting, o vienas, susitraukes vienoje puséje, —
lenkia i Sona.

Rombinis
(m. thomboideus)

Rombiniai raumenys yra du: didysis ir
mazasis. Jie i§sidéste po trapeciniu raumeniu.
Mazasis rombinis raumuo (m. rhomboideus
minor) prasideda nuo dviejy apatiniy kaklo
(C VI-VII) slanksteliy keteriniy atauguy,
prisitvirtina prie mentés vidinio krasto ties
mentés dygliu.

Didysis rombinis raumuo (m. rhomboideus
major) prasideda nuo keturiy virSutiniy

(Th I-IV) kratinés slanksteliy keteriniy
ataugy ir prisitvirtina prie mentés vidinio

Mazasis rombinis traukia mentg ne tik atgal link
stuburo (pritraukia), bet ir aukstyn. Fiksavus
mentg, vienpusis susitraukimas lenkia { savo pus¢
kakling stuburo dalj.

Didysis rombinis kelia mente auks$tyn ir pritraukia
ja prie vidurinés plokstumos, fiksavus mentg, tiesia
kriitining stuburo dalj.

krasto, zemiau mazojo rombinio raumens.

Evoliucijos teorija

Pradzioje didysis apvalusis ir platusis nugaros
raumenys buvo skirti miisy tolimiesiems protéviams
vaiksc¢ioti keturiomis. Jie daugiausia veike prieSaki-
nes kojas kaip atbuliniai stimikai. Peréjus 1 gyveni-
ma medZiuose, jie tapo
galingais raumenimis,
pritaikytais vertikaliam
judéjimui. Miisy pro-
téviai, ,,griz¢” gyventi
ant zemés, émé vaiks-
¢ioti dviem kojomis,
taciau iSlaike gebéjima
laipioti medziais. D¢l
Sios priezasties tebetu-
rime galingus nugaros
raumenis, kurie leidzia
mums prisitraukti ir lipti
1 medzius, sienas, kopé-
¢iomis ir panasiai.

Pagrindinis Zzmoniy ir bezdzioniy judéjimo
sistemos skirtumas gliidi miisy iSsivysciusiose apa-
tinése galtinése, kurios prisitaiké vaikscioti dviem
kojomis. Miisy kritinés ir virSutinés galiinés yra
tokios pat struktiiros ir proporcijy kaip ir bezdzio-
niy. PrieSingai visuy isitikinimui, bezdzioniy rankos
néra ilgos, tai zmoniy kojos ilgos.

Sportas

Sis pratimas labai svarbus kultiirizmo sporto
Sakos atstovams, nes juos atliekant nugara platéja ir
didéja, jos raumenys stipréja ir tvirtéja. Jei atliksite
Si pratima labai didele judesio amplitude ir daug
karty kartosite, tai labiau treniruosite virSutinius
nugaros raumenis, pasieksite geresni ju atskyrima
ir reljefa.

Traukimo judesiai atlickami jvairiose sporto
Sakose. Ypac ten, kur reikia traukti korpusa ranko-
mis. Pvz., alpinizme, laipiojime uolomis. Trauka
naudinga ir krepSininkams, nes daznai reikia gau-
dyti kamuolj iStiestomis rankomis vir§ galvos, o



tada perduoti kitam Zaidéjui ar mesti { krepSi. Savo
treniruotése ir varzybose $iuos traukimo judesius
naudoja ir gimnastai. Traukas labai gerai imituoja
pratimai ant Siy prietaisy: skersinio, ziedy, lygia-
greCiy. Traukas taip pat atlieka ir plaukikai, nes
kai kuriuose plaukimo stiliuose yra imituojantys
traukimus judesiai.

Kulturisto Nerijaus Bruzo
rekomendacijos

+ Prisitraukimus prie skersinio rekomenduoju
atlikti taip. Pradiné padétis — suimkite skersinio
virbala delnais nuo saves, kaip imanoma placiau.
Rankos istiestos, traukités nugaros raumenimis i
virSy, kol smakras bus auksciau skersinio. Tada
letai leiskités zemyn | prading padéti, kol rankos
vel bus visiSkai iStiestos.

» Tokiu biidu atliekant pratima pagrindiniai treni-
ruojami raumenys: virSutiniai nugaros platieji,
didysis apvalusis, apatinis trapecinis, dvigalvis
zasto, dilbio raumenys.

+ Atliekant §j pratima labai svarbus yra kvépavi-
mas. Bidami pradinéje padeétyje giliai ikvepkite
ir traukdamiesi { virSy — létai iSkvepkite, o griz-
dami | prading padéti — giliai ikvépkite.

* Mano nugaros treniruoté yra tokia:

— prisitraukimai prie skersinio placiai suémus
iki smakro, 4 x §;

— vertikalaus lyno traukimas placiai suémus uz
galvos sédint, 4 x §;

— Stangos traukimas iki pilvo pasilenkus, 4 X
8;

—vieno Stangos galo traukimas pasilenkus, siau-
rai suémus, delnai pasukti vienas i kita, 4 x 8.

Nerijus BruZas

2010 m. ,, Saulés* taurés laimétojas
2010 m. Anyksciy taurés laimétojas
2013 m. tarptautinio sporto festivalio Savickas
Classic vyry kultirizmo nugalétojas
2013 m. Lietuvos vyry kultirizmo taurés varzyby
laimétojas
2013 m. Vilniaus vyry kultirizmo taurés

laimétojas
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REKOMENDACIJOS STRAIPSNIU AUTORIAMS

Zurnale spausdinami jvairiy kino kultiros ir sporto

sriciy metodiniai, analitiniai ir apzvalginiai straipsniai.

Svarbiausias straipsniams keliamas reikalavimas — praktiné
nauda ir pritaikymas trenerio darbe. Temos gali biiti pacios
{vairiausios: sportininky rengimo pedagoginiai, psichologi-

niai, biomediciniai, biocheminiai, fiziologiniai, sociologi-
niai, vadybos ypatumai, sportininky mityba ir kita.

Straipsnio struktiira: jvadas (pratarmé), medziagos dés-

tymas (pagrindiné dalis), apibendrinimas arba isvados.

[vade pagrindziamas temos aktualumas, istorinis
kontekstas, iSkeliama ir apibddinama problema,
jos sprendimo variantai.

Pagrindinéje dalyje déstomos autoriaus mintys,
analizuojama tema, diskutuojama su kitais auto-
riais (Lietuvos, uzsienio). Pageidautina vaizdiné
medziaga (lentelés, paveikslai, nuotraukos).
ISvadose pateikiamos rekomendacijos, patarimai,
sidlymai. Pageidautina, kad Sie sitlymai ir reko-
mendacijos bdty kuo naudingesnés ir pritaikomos
trenerio praktinéje veikloje.

Straipsnio apimtis — iki 15 puslapiy.

Prie straipsnio pageidautina pateikti autoriaus
(-iy) nuotrauka (-as), nurodyti darboviete, moks-
linj laipsnj, pedagoginj varda.

Straipsnio jforminimas:

e  Straipsnis pateikiamas diskelyje arba kompakti-
niame diske ir iS$spausdintas kompiuteriu vienoje
standartinio A4 formato balto popieriaus lapo
puséje (teksto Sriftas — Times New Roman, dy-
dis — 12 punkty, intervalai tarp eiluciy — 1,5).

e  Pavadinimas pajuodinamas (Bold), pateikiamas
pavadinimas ir angly kalba.

o Lentelés, paveikslai ir nuotraukos turi bati nespalvoti.
Lenteliy pavadinimai rasomi virsuje, paveiksly, nuo-
trauky — apacioje. Nurodyti nuotrauky autoriy. Jei
lenteles, paveikslai, nuotraukos pateikiami atskirai,
nurodoma, kurioje konkrecioje vietoje jie turi bati
jterpti tekste.

e  Pagrindines mintis galima i$skirti kursyvu (ltalic)
arba pary$kinti (Bold).

e  Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilés tvar-
ka.

o Lijteratdros sgraSas nenumeruojamas. Pirma
vardijami Saltiniai lotyny raSmenimis, paskui — ru-
siSkais. 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. W., Mopnanckas ®. A., MaTtseeBa B. A.

(1970). H3zyyenue pabomocnocobHocmu CHOPMCMEHO8 6
yenosusix cpedrneeopws. 7. C. 34-48.
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