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Sporto psichologija

ir pedagogika

Atkaklumas - trenerio

sekmes laidas

Atkaklumas — tai valios savybé — gebéjimas
ilgai ir ryztingai siekti uzsibrézto tikslo, kovoti su
kliatimis (Jovaisa, 1993, p. 31). Tik dideliu atka-
klumu pasiekiama gery darbo rezultaty. 7ai, kq
sunku padaryti, reikia daryti su didziausiu atka-
klumu, — moke Konfucijus (cit. is: Zemaitis, 1983,
p. 18). Atkaklumas glaudZiai susij¢s su ryZtingumu,
savidrausme, organizuotumu, pasitikéjimu savo
jégomis, mokejimu sutelkti savo fizines ir dvasines
jégas. Atkaklus treneris siekia uzsibrézty tiksly ilga
laika, yra lankstus, gerai jaucia realybg. Atkaklus
treneris be reikalo neskuba, bet ir nevilkina, jis
kritiSkas ir {zvalgus, energingas ir veiklus, valingas
ir drasus. Taigi, atkaklumas kartu yra ir vyriSkumo
iSraiSkos forma. Nepakankamas atkaklumas btina
ivairiy trenerio veiklos nes¢ékmiy priezastis. Daug
yra gery ir graziy ketinimy, kurie ketinimais ir
pasilieka, daug yra uzmojy, kurie niekuomet néra
ivvkdomi, daug yra plany ir sumanymy, kuriy nie-
kas atkakliai nemégina jgyvendinti, — ir visa tai dél
to, kad tritksta atkaklumo, — rasé S. Smailsas (cit.
i§: Zemaitis, 1983, p. 248).

Trenerio darbe pasitaiko daug sunkumu: elgesio
normy pazeidimy, daugybé pasSaliniy veiksniy, vei-
kianc¢iy auklétinius, tévy konservatyvumas, tinkamo
inventoriaus ar 1€y trikkumas ir pan. Norédamas
jveikti pasitaikancias kliiitis, treneris turi biiti
atkaklus. Nekantrus treneris daro skubotas iSvadas,
apibendrinimus, linkgs pateisinti savo nepakanka-
mas pastangas, o tai veikia darbo kokybe.

Didysis isradéjas Tomas Alva Edisonas
(Edison, 1847-1931), bendradarbiy paklaustas,
kodél jis po devyni simtai devyniasdesimt devinto

Prof. habil. dr. Kestas MISKINIS

nepavykusio bandymo pagaminti elektros lempute
neatsisako savo tikslo, nors mato, kad nesiseka, pa-
aiskino: ,, Mieli ponai, tai visiskai ne devyni Simtai
devyniasdesimt devintas nenusisekes bandymas, tai
tik devyni Simtai devyniasdesimt devintas pavyzdys,
kaip nereikia daryti* (Kummer, 1997, p. 68).

Vadinasi, niekada nereikia pulti { nevilti,
nemesti pradéto darbo, bet atkakliai siekti tikslo
toliau, kol jis bus pasiektas.

Yra gana daug treneriy, kurie mazai stengiasi,
pavydi kitiems, daug skundziasi, bet... mazai ka
daro. Gal jie elgtysi kitaip, jeigu daugiau Zinoty
apie tokius zmones kaip Helen Keller, kuri, buda-
ma akla ir nebyle, pasieké stulbinanciy rezultaty
savo gyvenime — tapo filosofijos daktare, rasytoja,
visuomenes veikéja. Panasaus likimo moteris Olga
Skorochodova — akla ir nebyl¢ ji baigé universiteta,
apgyné psichologijos moksly daktaro disertacija,
tapo Zinoma savo Salyje poete. Galima iSvardyti ir
daugiau tokiy pavyzdziy.

Panasiy pavyzdziy yra Lietuvoje. Pavyzdziui,
A. Grigaitis 17 mety prarado regéjima neatsargiai
elgdamasis su rasta granata. Vis délto jis baigé
viduring, paskui — aukstaja mokykla, apgyné di-
sertacija.

Zemés tikio akademijos diplomantas T. Giniotis
pateko i autoavarija, buvo sunkiai suzeistas, neteko
regéjimo. Tik po ilgo gydymo reg¢jimas i§ dalies
buvo grazintas. Taciau jaunas specialistas nepaliizo,
atkakliai dirbo, baigé dar vieng aukstaja mokykla,
véliau tapo didelés imonés direktoriumi.

Atkaklios sportininkés varda yra pelniusi
triskart Romos olimpiniy zaidyniy (1960 m.) cem-

[
-
| =



pion¢ JAV beégikeé V. Rudolf. Ji buvo dvideSimtas
(18 22) vaikas Seimoje. Gim¢ pirma laiko (nesvére
né dviejy kilogramy), paskui persirgo poliomielitu,
kuri laika nevaldé kairés kojos. Nuo SeSeriy mety
nesiojo specialius kojos itvarus. Taciau atkakliai
treniravosi, saziningai vykdé gydytojy ir treneriy
nurodymus ir savo pasieké — ji ne tik i§sigyde koja,
bet ir tapo grei¢iausia pasaulio bégike.

Zymiis sportininkai — tai pirmiausia atkaklis
zmongés, atkakliy treneriy auklétiniai. Vengry Sach-
matininkes seseris Sofia Zsuzsa ir Judita Polgar
Zino visas pasaulis. Bidama deSimties Zsuzsa tapo
Sachmaty meistre, o trylikos — jvykdé meistrés nor-
ma vyry varzybose. Jos sesuo Judita dvylikos mety
tapo didmeistre tarp motery ir tarptautine meistre
tarp vyru. 1988 m. Saloniky (Graikija) Sachmaty
olimpiadoje ji pasieke absoliuciai geriausia rezul-
tata — visas partijas laim¢jo ir tik vieng suzaidé
lygiosiomis. Seserys i viska, taip pat i save, ziiiri
kritiSkai. Jy kiirybinis darbas, didziulis atkaklumas
duoda gerus rezultatus.

Treneriy atkaklumas iSugdo ir sportininky
atkakluma. Atkaklumas — tai sugebéjimas iSsau-
goti istikimybe tikslui, idéjai nepaisant nesékmiy
ir klinciy. Praktinéje veikloje pasitaiko daug
kliti¢iu. Jos kartais atrodo nejveikiamos, sukelia
norg atsisakyti tikslo ir neSvaistyti jam jégu. At-
kaklumas — tai balsas, kuris nuolat tvirtina: Jeigu
is karto nepasiseké, bandyk dar kartq. Svarbiausi
rezultatai pasiekiami paprastomis priemonémis,
turint jprasty savybiy. Is jy svarbiausios dvi:
sveikas protas ir atkaklumas, — sako O. Felthamas
(Templeton, 2003, p. 195).

»Mano treneris tvirtai tikéjo, kad zmogaus
pastangomis, atkaklumu galima pasiekti bet kuri
tiksla. Treniruotése, kai tik iStardavau ,,Negaliu!“,
iSgirsdavai treneri sakant: ,,Néra zodzio ,,negaliu®.
Jei dar karta jj iStarsi, a$ rimtai supyksiu. Reikia biiti
atkakliam®. Supratau, kad nereikia vartoti zodzio
,negaliu“ (lengvaatlete B. K.). Reikia paciam biti
atkakliam, o ne laukti, kad kiti iSspres tavo proble-
mas, — rasé Markas Aurelijus.

PsichologiSkai menkos aspiracijos, menkas at-
kaklumas demoralizuoja tiek sportininkus, tiek tre-
nerius. [ klausima, kokie pagrindiniai autoritetingo
trenerio bruozai, Zymus penkiakovininky treneris
J. MoskvicCiovas atsaké: Sugebéjimas analizuoti,
nekartoti klaidy, naujoviy idiegimas ir, Zinoma,
atkaklumas (Treneris, 2003, p. 36).

J. Gray apie specialisto pazanga, keitimasi
saké: Jis turite galios keistis ir niekas kitas uz jus
to padaryti negali. Reikia buti atkakliam (Gray,
2000, p. 300).

Pasaulinio masto mokslininky A. H. Maslou
(Maslow) ir K. Rodzerso (Rogers) nuomone,
svarbiausias specialisto pozymis yra savasties arba
savojo 4§ samprata, — t. y. visos mintys ir jausmai,
kuriais atsakoma i klausima ,,Kas as esu?* (Myers,
2000, p. 490).Taigi, treneris, jeigu nori save keisti,
pirmiausia turi save pazinti, atkakliai siekti dideliy
rezultaty, nes seékmé yra pagrista paprasciausiu
atkaklumu.

Atkaklumas — tai devyniolika nesékmiy ir se-
kmé bandant dvidesimtqji kartq. Atkaklumas — tai
sugebéjimas issaugoti istikimybe tikslui, idéjai,
nepaisant nesékmiy ir kliiiciy, — saké J. Andriusas
(Andrews) (Templeton, 2003, p. 194).

Treneriams reikeéty isigilinti { kalba, kuria
pasaké buves DidZiosios Britanijos Ministras Pir-
mininkas V. Ceréilis. Vienas universitetas 93 mety
V. Cer¢ilj (W. Churchill) pakvieté skaityti paskaita.
Zmonés atvyko i$ ivairiy Salies viety, kad pasiklau-
sytu garsaus amzininko. Kai V. Cer¢ilis jzengé {
salg, joje buvo tikstanciai zmoniy. Universiteto
dekanas pristaté V. Cer¢ilj kaip garsiausia angla,
kuris zada pasakyti svarbiausia kalba, viso savo
gyvenimo kvintesencija. Aidint audringiems plo-
jimams, V. Cer¢ilis pakilo i scena ir pasaké tokia
kalba: Niekada, niekada, niekada nepasiduokit!

Kai jis nutilo, Zmonés valandélg turéjo atsito-
kéti, kad suvokty, jog kalbétojas baigé (Schéfer,
2005, p. 59).

Atkaklumas yra tam tikra proto biisena, vadina-
si, ji gahma i$siugdyti. Ugdant atkakluma svarbu:

Tikslo apibréztumas. Zinoti, ko nori, —
svarbiausias atkaklumo ugdymo zingsnis.

»  Troskimas. Stiprus motyvai kiekvieng ver-
¢ia nugaléti daug sunkumy.

*  Pasitikéjimas savimi. Tikéjimas savo ga-
limybémis jgyvendinti uzsibréztus tikslus
padrasina atkakliai laikytis to plano.

o Tiksly konkretumas. Konkretiis planai itin
svarbiis ugdant atkakluma.

Tvirtas Zinojimas. Zinojimas, kad planai
geri, skatina atkakluma.

* Bendradarbiavimas. Santykiy su kitais
harmonija padeda ugdyti atkakluma.

* Jalios jéga. Atkakluma skatina mokeéjimas
sukoncentruoti visas mintis i planus.

Sukiirgs reikiamas salygas s¢kmei, treneris turi
biiti kantrus, nemesti savojo kelio, neprarasti tikéji-
mo, biiti atkaklus, tik tada ji aplankys tikroji sékme.
Reikia zinoti, kad iSeitis visada yra, o nuolatinis,
kruopstus, atkaklus ieskojimas padés ja surasti.

Tiriant sportininky nuomong apie savo trene-
rius, | klausima ,,Ar jlisy treneris atkaklus zmogus?*



sportininkai atsake taip: 34 proc. — labai atkaklus,
39 proc. — atkaklus, 19,2 proc. — vidutiniskai at-
kaklus, 6,1 proc. — neatkaklus, 1,7 proc. — visiskai
neatkaklus (Miskinis, 2000, p. 89).

K. Miskinio tyrimy rezultatai atskleide, kad
labiausiai vertinami zinomiausi kiirybingumo ele-
mentai yra: atkaklumas ir ryztingumas — 67 proc.,
geb¢jimas kurti idéjas — 60 proc., originalumas —
60 proc. (Miskinis, 2010, p. 69).

Nuleisti rankas — reiSkia sutikti su pralaimeji-
mu. Atkaklumo stoka — kelias i trenerio asmenybés
zlugima, 1 asmenybés psichologini nuosmukj. To-
del biitina laikytis atkaklumo principo: Visada per
anksti pasiduoti. Viso pasaulio iSminciai pabrézia
atkaklumo reik§me¢. Muhamedas yra pasakes:
Dievas padeda tiems, kurie atkakliai siekia uzsi-
brézto tikslo. V. Hugo yra sakes: Atkakliis Zmonés
yra didingi.

Ryztas ir atkaklumas — tai stebuklingas talis-
manas, pries kuri nublanksta visi sunkumai, —teigé
J. Q. Adamsas. Tik dideliu atkaklumu pasiekiama
gery sportiniy rezultaty, jgyvendinami keliami
tikslai. Daugelis nevykéliy — tai tokie zmoneés,
kurie nesupranta, kaip arti sékmés buvo tada, kai
nuleido rankas, — saké D. Erazmas (cit. i$: Miski-
nis, 2006, p. 349).

Buve ir dabartiniai jvairiy sporto Saky treneriai,
kuriy auklétiniai pasieke labai gery rezultaty, tokie
kaip J. Moskviciovas, J. Kazlauskas, E. Vaitke-
vicius, A. Grabnickas, J. Juozaitis, V. Barkalaja,
V. Garastas, J. Skernevicius, F. Karobliené, A. Are-
lis ir daugelis kity pasizyméjo ne tik giliomis zinio-
mis, darbStumu, bet ir itin dideliu atkaklumu.
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Mitai sporte: specialisty

ijvertinimas

Aisté ZEMAITYTE
Lietuvos olimpinio sporto centro ir
BIOFIRST psichologé

Mitai, kaip ir prietarai, susiformuoja bandant
suvokti aplinka, joje vykstancius reiskinius, atrasti
désningumus. Prietarai gimsta siejant atsitiktinius
elementus (juoda katé, suduzes veidrodis, laimin-
gos kojinés ir t. t.) su rezultato kokybe, o mitai
atsiranda konkrecias aplinkybes, detales, kurios i§
tiesy dalyvauja rezultato kiirimo procese, padarant
lemianc¢iomis jvykius priezastimis (seksualiniai
santykiai per varzybas negalimi; jei sportininkui
26-eri, geriausi rezultatai jau pasiekti ir pan.). Tiek
mitai, tiek prietarai nusako priezastinius (jei..., tai...)
rysius: jie lemia jvykiy baigti.

Mitai pradeda veikti auksc¢iausio lygio svar-
biausiose varzybose. Daznai jais jtikéjusieji neats-
kiria, kas yra désningumas, o kas ne. Zvilgsnis i§ $a-
lies padeda suvokti objektyvia realybe. Kai kuriais
isitikinimais itikima tokia jéga, kad jie tampa save
iSpildanc¢iomis pranasystémis. Puiku, jei tai susije
su pozityviomis pasekmémis, taciau jei atsitiktiné
smulkmena sugriauna ilga ir kruopsty pasiruo$ima?
Kad taip neivykty, parengéme straipsni, kuriame
pateikti pagristi specialisty atsakymai apie didelio
meistriSkumo sporte sklandanc¢ius mitus.

Mokslas objektyviai patikrina varzybose vy-
raujancius mitus.

Apie migdomuyjy vaisty vartojima
pries varzybas

Kokybiskas sportininko poilsis prie§ svarby
starta yra ypac¢ svarbus, tac¢iau uzmigti ir pailséti
tokiomis aplinkybémis sugeba ne visi atletai.

Dr. Alima KAJENIENE

Kauno sporto medicinos centro direktore, sporto
medicinos gydytoja,

Lietuvos sveikatos moksly universiteto docente,
Tarptautinés lengvosios atletikos federacijy asocia-
cijos Medicinos ir antidopingo komisijos nare,
Lietuvos tautinio olimpinio komiteto Medicinos ir
antidopingo komisijos naré

Kartais miegui sukelti galima pasitelkti medi-
kamentus. Daznai bijomasi, kad prie§ varzybas
vartoti migdomieji vaistai gali pabloginti sportin{
rezultata. Pasirenkant vaistg labai svarbu medika-
mento suirimo organizme laikas ir dozé. Laikas tarp
vaisto suvartojimo ir starto lemia vaisto poveiki
sportiniam rezultatui. Siuo metu jau yra gaminami
labai trumpo veikimo migdomieji vaistai, kuriy
vartojimas sportininkams yra saugus. Apie galima
nemiga reikéty pagalvoti i$ anksto ir pabandyti nu-
matytus vaistus jprastomis salygomis — treniruotés
diena ar prie§ nesvarbias varzybas, nes kiekvieno
sportininko vaisty tolerancija yra individuali. Pirma
kartg prie§ varzybas vartojami vaistai gali pateikti
nemalonig staigmena.

Tarpzemyniniai tolimi skrydziai, kai kertama
keletas laiko juosty, gali sukelti nepageidaujamy
simptomuy. Adaptacija prie pasikeitusio laiko neretai
nio ritmo gali kankinti nemiga. Dienos Sviesa yra
stiprus dirgiklis, padedantis organizmui adaptuotis
prie pasikeitusio laiko. Labai svarbu laikytis naujo-
jo dienos rezimo, kaip galima ilgiau biiti aktyviam
Sviesiu paros metu. Melatoninas ir trumpo veikimo
migdomieji vaistai gali padéti iSspresti miego su-
trikimo problema per tolimas keliones.

Melatoninas yra kankorézines liaukos gamina-
mas hormonas. Jis slopina skydliaukés funkcija ir
létina medziagy apykaita. Daugiausia melatonino
pagaminama miego metu. Vaistinése melatoninas gali
biiti parduodamas kaip maisto papildas ar vaistas. Ne
visose Salyse §io preparato galima isigyti legaliai.



Apibendrinimas: Svarbu, koks medikamentas
pasirenkamas miegui sukelti, jo dozé ir laikas tarp
vaisto suvartojimo ir starto. Nederéty migdomuju
vaisty pirma karta bandyti pries svarbias varzybas.
Saugiausia vartoti gydytojo paskirtus medikamen-
tus.

Amziaus mitas siekiant savo zenito
sporte

Sportininkui subresti aukS$¢iausio lygio re-
zultatams reikia idirbio, kuris susijgs su jgudziy
formavimu, fiziniu, taktiniu ir mentaliniu paren-
gimu. Vyrauja mitas, kad sportininkas asmeninji
geriausia rezultata pasiekia iki 26-eriy mety. Tas
isitikinimas toks gajus, kad tampa svariu argumentu
priimant sprendima dél tolesnio atleto finansavimo.
Kaip yra i$ tikryju? Surinkti elitiniy Vokietijos ir
Lietuvos sportininky (n = 62), Europos, pasaulio
c¢empionaty ar olimpiniy zaidyniy prizininky, ty-
rimo duomenys parod¢, kad 40,8 % sportininky
savo geriausia rezultata karjeroje (OZ medaliai)
pasiekia iki 25-eriy mety imtinai, 18,5 % — 26-eriy
ir 40,7 % — 27-eriy mety ir vyresni (Alfermann,
Zemaityté, 2000, 2014). Jei geriausias pasiektas
rezultatas yra prizinés vietos Europos ¢empionate,
proporcijos skiriasi: 25 % sportininky §j geriausia
savo karjeroje rezultata pasiekia biidami 21-eriy,
16,7 % — 23-ejy arba 24-eriy mety, 24,9 % — nuo
25-eriy iki 28-eriy. Pasaulio cempionatuose ap-
dovanoti sportininkai, nurode §i laiméjima kaip
didziausia savo karjeroje, pasiskirsto dar kitaip:
47,7 % atlety pasipuoSia pasaulio ¢empionaty
medaliais iki 24-eriy, 52,3 % — vyresni nei 25-eriy
mety (iki 30 m.).

Kaip matyti, néra vienaly¢io vaizdo, patvirti-
nancio teigini, kad geriausias atleto rezultatas bus
pasiektas iki 26-eriy mety. Taip yra dél sportininko
keliamo sau tikslo — medaliams EC, PC ir OZ is-
kovoti btinas skirtingas pasiruosimo laikas. Be to,
ypac didelg paklaida duoda sporto Sakos specifika —
gimnasty aukso amzius labai skiriasi nuo sunkumuy
kilnotojuy, todél objektyviausia prognozuoti sporti-
ninko galimybes pagal rezultato pasiekimui sugais-
tama laika ir planuojama pasiekti tiksla (medaliai
EC, PC ar OZ). Apzvelgiant minéto tyrimo metu
surinkta informacija apie EC, PC ir OZ prizinin-
kais tapusiy sportininky idirbi iSryskéja, kad savo
sportinio kelio zenitui pasiekti prireikia nuo 7 iki
15,5 mety (vidutiniskai 11,4 m.); minimali fiksuo-
jama trukmé — 4 metai, maksimali — 25 metai. Kuo
didesnius tikslus norima pasiekti, tuo trukmé ilges-
né (pateikiamas vidurkis ir skliausteliuose intervalo

ribos): Europos ¢empionaty medalininkai ruoSiasi
vidutiniskai 9,8 metus (nuo 5,4 iki 14,1 mety),
pasaulio cempionaty prizininkams prireikia vidu-
tiniskai 12,13 mety (nuo 7,5 iki 16,7 metu), o iki
olimpiniy zZaidyniu medaliy tenka papluséti viduti-
niskai 14,37 metus (nuo 9,3 iki 19,3 mety); 14 mety
ruosiasi 37 % sportininky, per vos 4-9 metus iki
olimpiniy medaliy pavyksta nueiti 18,5 % olimpiniy
prizininkuy, 29,6 % paaukoja nuo 15 iki 19 mety, o
14,9 % savo tikslo siekia nuo 20 iki 25 mety. Sta-
tistiSkai reikSmingas skirtumas gaunamas lyginant
pasirengimo savo sportinés karjeros geriausiam
rezultatui trukmeg tarp Europos cempionaty ir olim-
piniy zaidyniy prizininky (p < 0,05).
Apibendrinimas: Prognozuojant 27 mety
sportininko galimybes pasiekti geresniy rezultaty
uz jau turimus, objektyvu remtis sportavimo stazu
ir keliamu sau tikslu: olimpiniy Zaidyniy medaliy
siekiantis sportininkas vidutiniSkai tam skiria
14 mety. Ir nors yra pavyzdziy, kai pirma karta savo
karjeroje olimpini medalj pelno atletai, 25 metus
sieke tokio apdovanojimo, taciau tai yra daugiau
iSimtis nei désningumas — paprastai Siam tikslui
pasiekti pakanka nuo 9 iki 19 ruoSimosi mety.
Jei vertiname atleto amziy, teoriSkai 27-metis turi
visas galimybes pasiekti olimpiniy apdovanojimy —
40,7 % Sio amziaus sportininky uZlipa ant olimpiniy
zaidyniy pakylos. Kadangi atsiranda paklaidy del
sporto Saky specifikos, biitina prognozuojant remtis
objektyvesniu kriterijumi — sportavimo trukme.

Oro kondicionieriai karsto klimato
Salyse

Oro kondicionieriaus nauda ir zala — nuo-
latiné diskusijy tema. Ilgai biinant toje pacioje
temperatiiroje, organizmas prisitaiko, su staigiais
temperatiiros svyravimais organizmas nesusitvar-
ko. Susergama dél staigiy temperatiiros pokyciu.
Pagrindiné taisyklé — lauko ir vidaus temperattiry
skirtumas neturéty biti didesnis nei 6 laipsniai.
Labai svarbu, kad kondicionieriaus oro srové ne-
pusty tiesiai { zmogu. Kondicionierius dziovina ne
tik ora, bet ir oda, akiy, kvépavimo taky gleiving.
Netinkamai naudojamas kondicionierius gali tapti
alerginiy ar infekciniy ligy priezastimi. Prie§ var-
zybas (kai sportiné forma ypac¢ gera) sportininko
imuniné sistema labai susilpnéja, padidéja rizika
susirgti infekcinémis ligomis, todél prieSvarzybiniu
ir varzyby laikotarpiu oro kondicionierius reikéty
vartoti labai atsargiai.

Apibendrinimas: prie$ varzybas oro kondi-
cionierius vartoti saugu, jei palaikomas nedidelis



(mazdaug 6 laipsniy) lauko ir vidaus temperatiiry
skirtumas.

Laimingasis takelis

Plaukimo, lengvosios atletikos, irklavimo,
dviraCiy sporto, greitojo ¢iuozimo ir kity jvairiy
sporto Saky varzybose svarbi vieta gerame takelyje.
Kadangi jie skiriami geriausiesiems, sportininkai
skiria nemazai pastangy stengdamiesi iSkovoti teisg
jame startuoti. Takelis uz sportininka darbo atlikti
negali, tac¢iau kova dél jo tampa panasi i finaling.
IStyrus vienos sporto Sakos (akademinio irklavimo)
2014 mety pasaulio ¢empionato duomenis paaiske-
jo, kad laimingo takelio néra. Siose tradiciniy valéiy
klasiy varzybose, kurios vyko ta pacia diena, esant
panasioms oro salygoms, dalyvavo 78 normalaus
svorio atletai, i§ kuriy 36 moterys ir 42 vyrai (Zr.

pav.).
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Pav. Uzimty priziniy viety per 2014 m. pasaulio
akademinio irklavimo ¢empionata pasiskirstymas pagal
takus tarp vyry, motery ir bendras

Moterys dazniau prizines vietas uzéme plauk-
damos ketvirtu, o vyrai — tre€iu takeliu. Vyrai,
lenktyniave¢ 1-ame, 2-ame ir 4-ame takeliuose, uz-
€éme po tiek pat priziniy viety. Moterims 3-iame ir
5-ame takeliuose pavyko iskovoti daugiau medaliy
nei startavusioms 1-ame ir 2-ame. Tiek vyrai, tiek
moterys maziausiai medaliy pelné 6-ame takelyje.
Vyrams, skirtingai nei moterims, 5-asis takelis ne-
buvo toks dosnus priziniy viety. Kaip matyti, bet
kuriame takelyje galima iSkovoti prizing vieta, o
désningumas, esa i§ tam tikry pozicijy bus laimima
prizin¢ vieta, nenustatytas. Tinkamai varzyboms
parengtas sportininkas gali pasiekti maksimaly re-
zultata per finalini plaukima i$ bet kurios startinés
pozicijos.

Apibendrinimas: Laimingas takelis (bent jau
akademiniame irklavime) yra absoliutus mitas.
Tinkamai parengti sportininkai gali laiméti, startave
i$ kiekvienos pozicijos.

Valgomieji ledai ir varzybos

Ledus valgyti yra sveika. Ledai stimuliuoja se-
rotonino gamyba, gerina nuotaika, mazina nerving
itampa. Ledai gali biiti greita ir efektyvi priemoné
kraujavimui i$ nosies karsta dieng sustabdyti. Kad
kraujavimas sustoty, uztenka suvalgyti keleta ga-
baliuky labai $alty ledy.

Ledai yra viena i§ gridinimosi priemoniy. Juos
galima valgyti ir ziema, ir vasara, Zinoma, priklauso
nuo kiekio ir sveikatos biiklés. Ledai turi bti val-
gomi pamazu, létai.

Karstos aplinkos salygomis ilgo fizinio kriivio
metu sportinio gérimo Serbetas padeda sumazinti
kiino Serding temperatiirg ir ilgiau toleruoti fizinj
kravi.

Saltis slopina uzdegimo poZzymius, todél vienas
kitas kasnis ledy labai tinka suvalgyti skaudant
gerklei.

Létinés infekcijos daznai patiméja pries pat
svarbias varzybas ar per jas, todél sportininkams,
turintiems léting infekcija gerkléje, ledy pries var-
zybas valgyti nerekomenduojama.

Apibendrinimas: Eksperimentai pries varZybas
netinka. Negalima pradéti grudintis per varzybas,
ypac jei sportininkas turi léting gerklés infekcija.
Jei ledai yra dazna maisto raciono dalis, varzyby
metu pakenkti jie neturéty.

Stipriems depresijos nebiuina

Elitiniai sportininkai dél laiméjimy sporto
varzybose pervertinami manant, kad pergalingai
tveikti tokias aukStumas gali tik absoliuciai tobulas
zmogus. Todél motyvacijos sportuoti ir dalyvauti
varzybose praradimas net nebandomas sieti su de-
presija. Tik puse lipy tarp savy prasitariama ir apie
buvusiy sporto ZvaigzdZziy vartojamus raminamuo-
sius, antidepresantus, nuolatinj nuotaikos gerinima
maistu ar net alkoholiu, narkotikais. Ta¢iau tai —ne
tik lietuviams biidingos problemos. Visame pasau-
lyje pastebimas sparciai progresuojantis depresijos
plitimas dabar jau ir tarp sportininky. Kaip Zinia,
gilios depresijos pasekmé — savizudybé. Tai — ne
stipraus zmogaus ,,pasirinkimas®, o ligos salygotas
veiksmas, kai jvyksta samonés susiauréjimas ir
nepakeliamam vidiniam skausmui iveikti matoma
tik viena tariama ,,iSeitis“ — gyvybés nutraukimas.
Zymaus ir populiaraus Vokietijoje ir pasaulyje fut-
bolo vartininko Roberto Enke depresijos salygota
mirtis priverte aktyviau imtis tyrimy sporte, aiski-
nantis problemos masta ir ja sukeliancias priezastis.
2012 metais Vokietijoje atliktas tyrimas (Frank ir



kt., 2011), kuriame dalyvavo 162 sportininkai, i§
ju 99 profesionalai, parod¢, kad depresijos papli-
timas tarp sportininky 21,2 % (panasts duomenys
fiksuojami ir JAV).

Tyrimais nustatytas didZiausias rySys yra tarp
poilsio—krtivio santykio ir depresijos (r = -0,83).
Sportininkai, kurie nemoka efektyviai derinti
kriivio ir poilsio, pasizymi negatyviomis streso
iveikos strategijomis ir pasyvia veiklos orientacija
(Kellmann ir kt., 2004, Frank ir kt., 2012). Tirtos
negatyvios streso jveikos strategijos glaudZziai susi-
jusios ir su depresija: rezignacija (beviltiSkumas, r=
0,66), savigaila (r =0,51), vengimas problemu (r =
0,47). Efektyviis prevenciniai veiksmai — jgtidziy
pozityviai jveikti stresa formavimas, nuovargio
vertinimas laiku ir su tuo susijgs trumpalaikis bei
ilgalaikis poilsis.

Apibendrinimas: Mazdaug kas penkto sporti-
ninko motyvacijos praradimo priezastis — depresija.
Jikyla dél netinkamo kriivio ir poilsio balanso.

Lytiniai santykiai ir varzybos

Senovés graikai mané, jog atletai pries sporto
varzybas turéty vengti lytiniy santykiy. Graiky
filosofas Platonas paminéjo §ia problema apraSy-
damas olimpini ¢empiona Ikajy i§ Tarento, kuris
84-ajai olimpiadai ruosési valgydamas daug Ser-
nienos, siirio ir ozkienos, bet susilaiké nuo lytiniy
santykiy, kad tai nesumazinty jo jégos.

Siuolaikinius sportininkus ir mokslininkus
taip pat kankina klausimas, ar lytinis susilaikymas
tikrai pagerina sportininko rezultatus. Mokslinin-
kai iki Siol nerado jrodymuy, kad lytiniai santykiai
sumazinty fizines jégas ir iStverme. Zurnale ,,Cli-
nical Journal of Sport Medicine* buvo apzvelgti
keli moksliniai tyrimai Sia tema. Ten raSoma, kad
lytiniai santykiai varZyby iSvakarése neturi jokios
itakos sportininko rezultatams.

Legendinis boksininkas Muhammadas Ali
SeSias savaites pries svarbias varZybas gyvenda-
vo be lytiniy santykiy. Kai kurie mokslininkai
ir treneriai mano, kad susilaikydami nuo sekso
zmong¢s tampa agresyvesni ir kad dél ejakuliacijos
organizme sumazeéja testosterono — su fizinémis
jégomis susijusio hormono. Taciau $i teorija néra
moksliskai jrodyta.

Psichologas Martinas Miltonas 1§ Sario
universiteto teigia, kad sekso poveikis priklauso
nuo to, kas juo uzsiima, kiek laiko, kaip daznai
ir kokiu biidu. Daznai apie lytinius santykius gal-
vojama kaip apie sekinantj pratima, taciau seksas
gali biiti svarbi atsipalaidavimo technika.

Apibendrinimas: Kiekvieno sportininko
reakcija i lytinius santykius yra labai individu-
ali, kiekvienas ju turi prieSvarzybinius ritualus,
isitikinimus. Jei lytiniai santykiai yra vienas i$
,,stimuliatoriy®, kod¢l gi ne.
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Il. Sporto medicina

Virskinimo sutrikimai
fizinio kruvio metu
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Virskinimo sutrikimai gana daznas reiskinys
tarp iStvermes sportininky. [vairiy autoriy duome-
nimis, nuo 30 iki 90 proc. iStvermés sportininky
fizinio kriivio metu patiria virS§kinimo sistemos
sutrikimy: pykinima, vémima, pilvo skausmus,
viduriavima. Minéti sutrikimai gali buti jvairaus
sunkumo ir sutrikdyti ne tik fizing veikla, bet ir
atsigavima po fizinio kriivio. Siame straipsnyje ap-
zvelgsime virskinimo sutrikimy fizinio kriivio metu
dazni ir priezastis bei pateiksime rekomendacijas,
kaip ju iSvengti.

Virskinimo sutrikimai dazni tarp sportininky,
ypac daznai pasitaiko iStvermés Saky sportininkams.
Ivairiy moksliniy studijy duomenimis, nuo 37 iki
89 proc. sportininky, bégusiy 67—-161 km nuotolius,
skundési pykinimu, vémimu, pilvo skausmais ir
viduriavimu. Net 87 proc. ultramaratono (161 km)
dalyviy pasteb¢jo kraujo iSmatose. Neseniai atlikto
tyrimo rezultatai rodo, kad 9 i§ 15 ultramaratono
dalyviy skundési virskinimo sutrikimais: pykinimu
(89 proc.), pilvo skausmu (44 proc.), viduriavimu
(44 proc.) ir vémimu (22 proc.). Simptomy pasireis-
kimo stiprumas priklausé nuo sporto Sakos, aplin-
kos salygu ir sportininky meistriSkumo. Sunkis
virskinimo sutrikimai pastebimi 4 proc. maratono
ir 32 proc. ultramaratono bégiky. Skirtumy yra
ne tik tarp skirtingy rungciy, bet ir tarp tos pacios
rungties sportininky. Kai kurie sportininkai dazniau
skundziasi virskinimo sutrikimais fizinio kriivio
metu, kas leisty daryti prielaidas apie geneting Siy
problemy predispozicija.

Virskinimo sutrikimai yra ne tik nemalonus
pojiitis, jie gali stipriai paveikti sportinj rezultata
ir sukelti ilgalaikiy sveikatos problemu. Vienas i

minimy virskinimo sistemos pazeidimy yra Zarnyno
erozijos ar iSeminis kolitas, abu pastebimi po ilguy
nuotoliy bégimo. Ilgu nuotoliy bégikai po labai
ilgy krtiviy netenka kraujo su iSmatomis. Tiriant
storosios zarnos gleiving po ilgy nuotoliy bégimo
matyti pakitimy, kuriuos galéty sukelti fizinio kri-
vio metu iSsivystantys zarny kraujotakos sutrikimai.
Storosios zarnos gleivinés kraujavimas iStvermes
sportininkams néra retenybe. Yra registruota tokiy
sunkiy storosios zarnos iSemijos atvejy, kuriy gydy-
mui prireiké net chirurginés intervencijos. Kartais
gali biiti pakenkiamas ir plonasis Zarnynas. Sios
problemos priezastys néra iki galo istirtos, taciau
kai kuriy teorijy yra. Manoma, kad Zarny funkcijos
sutrikimus fizinio kriivio metu gali sukelti keletas
veiksniy, 1§ kuriy svarbiausias — zarny kraujotakos
sutrikimas. Mechaninis pazeidimas ir vartojamas
maistas yra maziau reik§Smingi.

Fizinio kruvio poveikis virSkinimo funkcijai
buvo tirtas keletu skirtingy biidy. Labiau tradicinis
ir seniausias tyrimas analizavo fizinio kriivio povei-
ki zarny kraujotakai. Naujesni tyrimai atskleidzia fi-
zinio kriivio poveiki zarny peristaltikai, barjerinéms
ir absorbcinéms zarny gleivinés savybéms.

Sportininky zarnynas i fizini kriivi reaguoja
labai skirtingai. Zarnyno kraujotakos sutrikimas gali
pasireiksti jvairiai — nuo lengvo mikrocirkuliacijos
sutrikimo iki ryskios iSemijos, todél sportininky
zarnyno pazeidimas (epitelio pakenkimas, pralaidu-
mas ir barjeriné funkcija) fizinio kriivio metu labai
ivairuoja. Labai intensyvaus fizinio kriivio metu
i$siskiriantis noradrenalinas sukelia pilvo organy
kraujagysliu spazma, tuo metu aktyviy organuy
(Sirdies, plauciy, aktyviy raumeny, odos) krauja-



gysliy rezistentiSkumas smarkiai sumazéja. Tam,
kad veikiantys organai biity pakankamai apriipinti,
organizmo kraujotaka yra perskirstoma. Maksimaliy
fiziniy pastangy metu pilvo organy kraujotaka gali
sumazéti iki 80 proc., dél to zarnyno gleiviné gauna
nepakankamai deguonies, padidéja jos pralaidumas.
Manoma, kad tai gali sukelti tokius simptomus kaip
pykinima, vémima, pilvo skausma ar viduriavima.

Virskinamojo trakto motorikos sutrikimas gali
pasireiksti jvairiose jo dalyse — stempléje, skrandyje
ar zarnose. D¢l stemplés peristaltikos sulétéjimo,
stemplés rauko tonuso sumaz¢jimo gali kilti gas-
troezofaginis refliuksas. Gastroezofaginis refliuksas
(kitaip vadinamas rémeniu) — tai procesas, kurio
metu rugstus skrandzio turinys i8 skrandzio pakyla
1 stemplg. Nuolatinis riigstaus turinio patekimas {
stemple dirgina stempl¢ dengiancia gleiving ir gali
sukelti jos uzdegima. Skrandis gamina druskos
rugsti, kuri biitina normaliam maisto virskinimui.
Skrandi dengianti gleivin¢ gamina daug gleiviy,
apsauganciy nuo zalingo riigsties poveikio. Norma-
liai tarp skrandzio ir stemplés esantis raumeninis
raukas neleidzia skrandZio turiniui patekti { stemplg.
Fizinio kriivio metu Sio rauko tonusas sumazéja,
skrandzio ruigStys pakyla i stemplg, dirgina jos
gleiving, gali sukelti uzdegima ir erozijas (pavir-
Sines zaizdeles).

Vidutinio intensyvumo fizinis kriivis skran-
dzio motorikos neveikia, taciau labai intensyvus
ar su pertrikiais fizinis kriivis gali sutrikdyti
skrandZio turinio pasalinimg. D¢l to fizinio kriivio
metu ar pries fizinj kriivi iSgertas skystis susilaiko
skrandyje ir sukelia nemalonius jutimus. Taip pat
yra jrodymy, kad skrandzio motorika sutrinka
organizmo hipohidratacijos biisenoje, tai yra, kai
sportuojama karStos aplinkos salygomis. Apie
zarny motorikos sutrikimus fizinio kriivio metu
moksliniy publikacijy labai mazai. Apibendrinant
galima bty pasakyti, kad vidutinio intensyvumo
fizinis kriivis daro nedidelg itaka virskinimo trakto
motorikai, taciau labai intensyvaus fizinio krtivio
metu ji gali biti slopinama, ypac skrandZzio turinio
pasalinimas.

Moksliniai tyrimai rodo, kad fizinis krtivis ne-
stipriai veikia vandens ir angliavandeniy rezorbcija
zarnyne. Taciau reikia pastebeti, kad per dauguma
Siy tyrimy buvo taikomas vidutinio intensyvumo
fizinis kriivis ir jo trukmé buvo trumpesné nei 2 va-
landos. [manoma, kad didelio intensyvumo fizinio
kriivio metu, kai virSkinimo organy kraujotaka
rySkiai sumazéja, zarnyno turinio absorbcija gali
sulététi. Taip pat yra irodymuy, kad dehidratacijos
salygomis zarny pralaidumas padid¢ja, grei¢iausiai

todel, kad del skysciy trukumo pablogéja zarny
kraujotaka.

Taigi, fizinio kriivio poveikis vir§kinimo
sistemai priklauso nuo jo intensyvumo. Daugelis
virskinimo sistemos funkcijy nepakinta lengvo
fizinio kriivio metu, o ju sutrikimai labiau paste-
bimi, kuo fizinio kriivio intensyvumas didesnis ir
trukmé ilgesné. Simptomus gali sukelti pablogéjusi
pilvo organy kraujotaka, sulétéjusi stemplés peris-
taltika ir jos rauko tonuso sumaz¢jimas, sulétéjes
skrandzio turinio pasiSalinimas. Dél pablogéjusios
kraujotakos gali keistis virSkinamojo trakto glei-
vinés pralaidumas ir susilpnéti zarny gleivinés
barjerin¢ funkcija.

Mechaninis Zarny pazeidimas fizinio kri-
vio metu maziau iStirtas. Nuolat pasikartojantis
virSkinimo organy ,,kratymas* ilgai bégant gali
pakenkti. Kartu su fizinio kriivio metu atsirandan-
¢ia pilvo organy iSemija, mechaninis veiksnys gali
salygoti kraujo atsiradima iSmatose. Mechaninis
zarny pakenkimas gali atsirasti be tik bégikams,
bet ir dviratininkams nuo padidéjusio slégio pilvo
ertméje. Taip pat dviratininkai, labai intensyviai
kvépuodami ir gerdami tuo paciu metu, nuryja
oro, kuris mechaniskai veikia vir§kinimo organus
ir gali sukelti nemaloniy simptomuy. Vienintelis
buidas to iSvengti — mokytis taisyklingai gerti
fizinio krtivio metu.

Zinoma, kad maistas gali sukelti jvairiy virski-
nimo sistemos sutrikimy. Problemu gali atsirasti ir
dél to, kad sportininkas nevalgo. Skaidulos, riebalai,
baltymai ir fruktoze siejami su padidéjusia rizika tu-
réti nepageidaujamy simptomy fizinio kriivio metu.
D¢l dehidratacijos ar nepakankamo skysciy vartoji-
mo taip pat gali atsirasti nemaloniy simptomy.

Produktai, létinantys skrandZio turinio evakua-
cija, gali buti nusiskundimy priezastis. Toki poveikij
gali turéti koncentruoti didelio osmoliariSkumo
angliavandeniy tirpalai. Yra tyrimy, kurie jrodo,
kad sportininkai, kurie vartoja angliavandeniy ge-
lius, dazniau skundZziasi pykinimu. Taciau ty paciy
studijy duomenimis, sportininkai, vartoj¢ anglia-
vandenius, nuotolj baigé anksciau. Taigi, tiesioginiy
irodymu néra ir lieka daug vietos spekuliacijoms.
Zarnyna veikti gali daugelis veiksniy — angliavan-
deniy koncentracija, tipas, osmoliariSkumas ar pH,
todél iSvadoms padaryti reikéty daugiau jrodymu.

Nors apie virskinimo sutrikimy fizinio kriivio
metu priezastis dar daug nezinoma, jau yra pasit-
lymuy, kaip jy iSvengti. Kai kuriuose straipsniuose
nurodoma, kad iStvermés fizinio kriivio metu varto-
jami skirtinga transportavimo mechanizma turinc¢iy
angliavandeniy miSiniai (pavyzdziui, gliukozé +
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fruktoze arba maltodekstrinas + fruktoze) sukelia
maziau nepageidaujamy reiSkiniy nei vartojami
dideli kiekiai vienos ruiSies angliavandeniu.

Visai neseniai paskelbta nuomone, kad jei
virskinimo sutrikimus sukelia kraujotakos pablo-
géjimas pilvo organy kraujagyslése, simptomus
galima biity malSinti skatinant azoto oksido gamyba
(Wijck ir kt., 2012). Sitloma keletas biidy, kaip
stimuliuoti azoto oksido gamyba zarnyno krauja-
gyslése, iskaitant su azoto oksido sinteze susijusius
(glutaminas—argininas—citrulinas) ir nesusijusius
(nitratai—nitritai) maisto papildus.

Kai kuriy mokslininky nuomone, zarnyna
galima treniruoti. Tyrimy rezultatai rodo, kad
sportininkai, kurie yra jprate fizinio kriivio metu
gerti ir valgyti, patiria maziau simptomy nei tie,
kurie nepripratg.

Daugelis sportininky patiria jvairiy traumuy ir
skausmui malSinti vartoja nesteroidinius vaistus
nuo uzdegimo. Siy vaisty vartojimas 3—5 kartus di-
dina tokiy komplikacijy kaip kraujavimas i Zarny-
no ar zarny perforacija rizika. IStyrus sportininkus
Cikagos maratono metu nustatyta, kad ibuprofenas
didina zarny pralaiduma ir fizinio kriivio metu gali
sukelti nepageidaujamy simptomy. Ibuprofenas
pasunkina ilgo fizinio kriivio sukeliama vir§kinimo
sistemos pazeidima, sukelia zarny barjerinés funk-
cijos sutrikima, todél iStvermes sporto Saky atstovai
(ypac jauciantys simptomus fizinio kriivio metu) ji
ir kitus nesteroidinius vaistus nuo uzdegimo turéty
vartoti atsargiai.

Praktinés rekomendacijos

Mokslininkai siiilo keleta rekomendacijy, kaip
iSvengti virskinimo sistemos sutrikimy fizinio kri-
vio metu. Nors kai kuriy i$ ju veikimo mechanizmui
pagristi kol kas truksta irodymy, panasu, kad jie
gali biiti veiksmingi.

* Vengti daug skaiduly turin¢io maisto varzybu
dieng ir diena prie$ varzybas. Treniruo¢iy metu
pakankamas skaiduluy kiekis uztikrina normalia
zarnyno peristaltika.

* Vengti aspirino ir nesteroidiniy vaisty nuo
uzdegimo. Aspirinas ir nesteroidiniai vaistai nuo
uzdegimo (pvz., ibuprofenas) didina zarnyno pra-
laiduma ir gali sukelti nepageidaujamy simptomuy.
Siuos vaistus atsargiai vartoti reikéty ne tik per
varzybas, bet ir per treniruotes, ypac sportininkams,
turintiems nusiskundimy dél virS§kinimo sistemos
veiklos.

* Vengti daug fruktozés turin¢io maisto (vien
tik fruktozés gérimo). Fruktozé kartu su gliukoze

gali biiti toleruojama geriau ir jokiy simptomy
nesukelti.

* Vengti skysciy tritkumo. Nepakankamas skysc¢iu
kiekis organizme blogina Zarny kraujotaka ir gali
sukelti simptomuy.

* Angliavandenius uzgerti dideliu skysc¢iy kiekiu
arba vartoti silpnesnés koncentracijos ir osmolia-
risSkumo tirpalus.

* Per treniruotes iSbandyti naujas mitybos strate-
gijas. Dienos prie§ varzybas ir varZyby dienos mi-
tybos plana iSbandyti daug karty iki tikry varzybuy.
Tai leis sportininkui suprasti, kokios priemonés
veikia ir kas yra neveiksminga.

Virskinimo sistema yra svarbi sportininko
organizmo dalis, uztikrinanti skys¢iy ir maisto me-
dziagy pristatyma. Sios sistemos sutrikimai fizinio
kriivio metu, ypac iStvermés sporto Saky atstovams,
gali neigiamai paveikti sportinj rezultata. Sunkiais
atvejais gali kilti grésmé sveikatai. Dazniausiai
simptomai btina neryskiis, bet hemoraginis gastritas
ar zarny iSemija gali tapti rimtu iSbandymu. Tinka-
mas maistas ir vir§kinimo sistemos pratinimas prie
pasirinkto maisto gali padéti iSvengti nepageidau-
jamy simptomy. Maisto, kaip ir sportiniy bateliy,
parinkimas yra individualus procesas, nuo kurio
labai priklauso sportininko sékmé.
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l11. Siuolaikinés
sportininky rengimo
technologijos

Matematinis zvilgsnis
| Lietuvos kulturizmo

cempionus

Nagringjant jvairiy mety Lietuvos ir uzsienio
kultiirizmo varzyby vaizding medziaga susidaré
ispudis, kad laikui bégant cempionai (tiek vyrai,
tiek moterys) tapo ,,didesni ta prasme, kad daz-
niausiai laimi didesniy kiino apimciy dalyviai.
Norint patikrinti, ar §is pirminis jspudis teisingas,
reikéty iSanalizuoti visy ¢empiony kiino apimtis.
Susiduriama su viena problema — kaip surinkti
atlety duomenis? Tiek Lietuvos, tiek uzsienio
cempiony ar dalyviy apimtys nebuvo nuosekliai
fiksuojamos.

Siame straipsnyje nagrinésime Lietuvos vyry
kultiirizmo ¢empionaty (1966—-1971 m., 1986 m.,
1988-2014 m.) nugalétoju antropometrinius duo-
menis ir ju santykius. Visa skaitiné informacija,
kuria pavyko surinkti apie ¢empionaty nugalétojus,
pateikta 1 lenteléje.

1 lentelé. Lietuvos kultiirizmo ¢empiony apimtys

Kristina ALDOSINA

ISM Vadybos ir ekonomikos universiteto vyr. lektore,
Remigijus BIMBA

Asmeninis treneris

Lentelés eilu¢iu numeracija atitinka Siuos
duomenis:
gimimo metai;
tgis (cm);
svoris (kg);
kaklo apimtis (cm);
kriitinés apimtis (cm);
liemens apimtis (cm);
dubens apimtis (cm);
dvigalvio Zasto apimtis (cm);
. Slaunies apimtis (cm);
0. blauzdos apimtis (cm);
1. matavimo metai.

BriiksSniai reiskia, kad atitinkamas duomuo
yra nezinomas. Lentelés stulpeliuose pateikti Siy
Lietuvos vyry kultiirizmo ¢empiony apimtys:

1. Ry¢io Macijausko (1966 m. Lietuvos vyry
kulttirizmo ¢empionas);

EEYRNn W=

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
1 1941 | 1940 | 1942 | 1962 | 1952 | 1944 | 1962 | 1954 | 1947 | 1948 | 1961 | 1974 | 1966 | 1972 | 1973 | 1973 | 1985 | 1976 | 1979
2 165 |170,5|176,5| 167 | 173 | 166 | 174 | 165 | 187 - 178 | 178 | 175 | 174 | 182 | 173 | 185 | 174 | 174
3 - - - - - 80 93 65 105 | 100 | 113 | 120 | 112 | 101 | 120 | 92,5 | 93 89 84
4 - - - - - - - - - 46 - - - - - - - - -
5 110,5] 118 | 120 | 125 | 125 | 125 | 134 | 124 | 136 | 137 | 143 | 145 - 139 - 121 - 116 | 125
6 72,5 | 74 78 78 79 84 78 71 86 84 81 - - 87,5 | 90 89 - 82 80
7 - - - - - - - - - - - - - 106 | 110 - - 100 | 94
8 40 | 43,5 | 41,5 | 47 45 46 51 44 47 50 | 55,5| 55 55 51 52 47 44 46 44
9 56,5 | 59 | 62,5 | 65 64 65 | 68,5 | 63 70 68 | 71,5 | 74 80 73 78 63 66 66 64
10 - - - 42 43 42 | 495 | 42 42 44 49 48 48 | 455 | 48 43 43 46 40
11 1966 | 1966 | 1966 - - - - - 1968 | 1971 | 1997 | 2004 | 2004 | 2007 | 2008 | 2011 | 2012 | 2013 | 2014




2. Klemenso Alsausko (1966, 1968, 1969 m.),
1 pav.;

Anatolijaus Prico (1966 m.);

4. Semiono Berkovic¢iaus (1999, 2000, 2001,
2002, 2005 m.), 2 pav.;

Prano Murausko (1970 m.), 3 pav.;

6. Vinco Dubicko (1971, 1988, 1989 m.),

4 pav.;

7. Viktoro Jucio (1988 m.), 4 pav.;
8. Eugenijaus Goreliko (1988, 1991, 1992,

1997 m.), 4 pav.;

9. Leono Pivoritino (1968 m. ir absoliutusis,

1969 m.), 5 pav.;

10. Vladimiro Dubinino (1971 m. ir absoliutusis);

11. Rolando Bucinsko (1986, 1988 m., absoliutu-
sis — 1995 ir 1997 m.), 4 pav. ir 6 pav.;

12. Rolando Pociaus (1998, 1999 m. ir absoliutu-
sis), 7 pav.;

13. Olego Zuro (absoliutusis — 1990, 1991, 1992,

1996, 2000, 2001, 2005 m.), 8 pav.;

14. Arvydo Mickaus (absoliutusis — 2007 ir

2008 m.), 9 pav.;

15. Dainiaus Barzinsko (absoliutusis —2004, 2006,

2009 m.), 8 pav.;

16. Dariaus BukSnaic¢io (2010 ir 2011 m.),

10 pav.;

17. Deivido Dubino (2012 m. ir absoliutusis),

11 pav.;

18. Mindaugo Giedrio (2013 m. ir absoliutusis),

12 pav.;

19. Tomo Bendoraicio (2014 m. ir absoliutusis),

13 pav.

Kaip matyti i§ 1-os lentelés, Lietuvoje nebuvo
vykdomas nuoseklus ir i§samus kultiirizmo varzyby
nei dalyviy, nei ¢empiony kiino apim¢iy matavimas.
Tam tur¢jo jtakos kulttirizmo sporto Sakos raida tiek
pasaulyje, tiek Lietuvoje.

1966-1971 m. laikotarpiu Lietuvoje rengia-
mos atletinés gimnastikos (dabar — kultirizmo)
varzybos paprastai trukdavo dvi dienas. Pirmaja
dieng dalyviai buvo registruojami (ryte), ma-
tuojamos juy raumeny apimtys (kriitinés, Zasto,
liemens, §launy). Sie antropometriniai duomenys
buvo vertinami taskais pagal tarptauting idealiy
proporciju lentelg (2 lentelé'). Tada vykdavo jégos

w

W

! Egzistuoja keletas idealiy proporcijy lenteliy. Visos jos
sudarytos remiantis ilgalaikiais atlety matmeny stebéjimais.
Pasirinkta biitent 2-0ji lentelé, nes joje atskaitos dydis
yra svorio kilogramais ir igio centimetrais santykis, o
ne tik figis, kaip kitose analogiskose lentelése (aukstesni
nei 188 cm atletai jose nerasty duomeny). Be to, ji yra
daznai cituojama specialioje literatiiroje lietuviy, angly ir
rusy kalbomis. Pirmame stulpelyje yra minétas svorio ir
figio santykis, kituose stulpeliuose — apimtys centimetrais.

2 lentele. 1dealios vyro kiino proporcijos

i\lf_logrllss Kaklas | Zastas | Dilbis |Kritiné | Liemuo | Dubuo | Slaunis | Blauzda
0,34 | 356 | 33,3 | 27,7 92,5 69,3 83,3 | 50,0 33,3
0,36 | 36,8 | 34,5 | 28,7 96,3 72,1 86,6 | 51,8 34,5
0,39 | 38,1 | 358 | 30,0 | 99,8 74,7 89,7 | 53,8 35,8
042 | 39,6 | 37,1 | 31,0 | 103,4 | 76,2 | 93,0 | 559 37,1
0,44 | 40,9 | 384 | 32,0 | 106,99 | 80,3 96,3 | 57,7 38,4
047 | 424 | 399 | 333 | 110,5 | 828 99,6 | 59,7 39,9
0,50 | 43,7 | 41,1 | 343 | 1143 | 85,6 | 102,9 | 61,7 41,1
0,53 | 452 | 424 35,3 117,9 88,4 105,9 | 63,5 42,4
0,57 | 46,5 | 439 | 36,6 | 121,9 | 91,4 | 109,7 | 65,8 43,9
0,60 | 47,8 | 452 | 37,6 | 1255 | 942 | 113,0 | 67,8 452
0,62 | 492 | 46,5 | 38,7 | 129,0 | 96,8 | 116,1 | 69,6 46,5
0,65 | 50,6 | 47,8 | 39,8 | 132,77 | 99,6 | 1194 | 71,6 47,8
0,68 | 52,0 | 49,1 | 40,9 | 136,3 | 102,3 | 122,7 | 73,6 49,1

trikové. Suaugusieji atlikdavo Siuos pratimus:
Stangos spaudima gulint, pritipimus su Stanga
ant peciy ir prisitraukimus prie skersinio. Antraja
varzyby diena vykdavo pozavimas. Raumenynas
buvo vertinamas pagal du kriterijus — harmoninga
1Svystyma ir pozavimo technika. 1972—-1985 m.
atletinés gimnastikos varzybos buvo draudZia-
mos. Per 1972 metus Maskvoje buvo parengtas ir
1973 m. sausio 24 d. pasirodé SSRS kiino kulttiros
ir sporto komiteto jsakymas, kuriame uzdraustos bet
kokios atletinés gimnastikos varzybos, parodomieji
pasirodymai, kuriuose yra pozavimas, kino grozio
vertinimas. Nuo 1986 m. vyko oficialiis Lietuvos
atletinés gimnastikos ¢empionatai, pirmenybés ir
kitos varzybos. 1987 m. buvo liizio metai — atleti-
né gimnastika tapo oficialiai pripazistama SSRS.
Kadangi atletinés gimnastikos pavadinimas apéme
dvi sporto disciplinas — jégos trikovg ir kulttirizma
(pozavima) — iki pat 1991 m. imtinai nacionalini
¢empionata sudarydavo dvi programos dalys. Vé-
liau Lietuvoje buvo ikurtos atskiros federacijos —
jégos trikovés ir kultirizmo. Nuo tada kultiirizmo
varzybose vykdomas tik pozavimas.

Nors 1966-1971 m. laikotarpiu varzybose
buvo matuojamos atlety kiino apimtys, taciau néra
iSlikusiy visy varzyby protokoly. Vélesniais metais,
pasikeitus kultirizmo varZyby taisykléms, sporti-
ninkai varzybose nebuvo matuojami. Antropome-
trinius duomenis fiksuoja tik pats sportininkas arba
jo treneris, o kai kurie sportininkai nematuoja ir / ar
nenori viesSinti turimy antropometriniy duomeny.

IS 1-osios lentelés matyti, kad absoliuciaisiais
c¢empionais ir kategorijy laimétojais tapdavo skir-
tingo tgio ir svorio sportininkai, todél, turint tik

Idomus pastebéjimas yra tas, kad 2-osios lentelés (kaip ir
kity panasiy lenteliy) idealiy apim¢iy santykiai nepasizymi
aukso pjuviu. Pavyzdziui, kriitinés ir liemens santykis apy-
tiksliai lygus 1,33, kas netenkina Adonio principo.



tiek duomeny, kiek pavyko surinkti, lyginti grynas
apimtis néra prasminga. Kadangi Lietuvoje néra
centralizuotos, sistemingos ir i§samios kultiirizmo
varzyby dalyviy antropometriniy duomeny bazés,
Siame tyrime atsakyti 1 klausima, kaip laikui bégant
keitési laimétojy apimtys, neimanoma. Todeél Siame
straipsnyje, pasitelke¢ gana paprastus matematinius
irankius, iSanalizuosime gautus duomenis: pana-
grinésime ¢empiony proporcijas ir palyginsime
apimtis su 2-osios lentelés duomenimis.

3-io0joje lentel¢je pateikti devyniolikos jau
minéty ¢empiony apimciy santykiai. Briuksnys
reiSkia, kad santykio apskaiciuoti neimanoma —
truksta duomeny; nuspalvintas langelis reiskia, kad
santykis yra artimas aukso pjuviui (placiau apie tai
zr. ,, Treneris, 2014, Nr. 1-2). Eilu¢iy numeracija
reiSkia atitinkamais numeriais pazyméty apimcéiy
santykius (pavyzdziui, 5/6 zymi kritings ir liemens
apim¢iy santykj) ir atitinka 1-osios lentelés eiluciy
numeracija. Stulpeliy numeracija yra tokia pati
kaip ir 1-ojoje lentel¢je. Papildomai apskaiciuotas
¢empiony kiino masés indeksas?. Tai buvo padaryta
daugiau i$ smalsumo, nes akivaizdu, kad iprasty
KMI intervaly interpretacijy ne tik kulttirizmo, bet
ir kity sporto Saky ¢empionams taikyti negalima —
sportininkai turi daug raumeny masés. KMI tinka
tik sveikatingumo pratybas lankantiems Zmonéms
arba nesportuojantiems asmenims.

IS 3-iosios lentelés matyti, kad:
» kratinés ir liemens santykis (eiluté 5/6) svyruoja
nuo 1,36 iki 1,77 ir vidutiniSkai® lygus 1,58, tai gana
arti aukso pjiivio (labiausiai artimas aukso pjuviui
Klemenso AlSausko, Semiono Berkoviciaus, Vladi-
miro Dubinino ir Arvydo Mickaus aprasomas san-
tykis). Tai reiskia, kad kriitinés apimtis vidutiniskai

2 KMI - svoris kilogramais, padalytas i§ igio metrais
kvadrato.

3 Cia turimas omenyje duomeny vidurkis: eilutéje esantys
duomenys sumuojami ir gauta suma dalijama i§ eilutés
duomeny skaiciaus (langeliai, pazyméti bruksniu, { vidurkio
skai¢iavima nejtraukti).

3 lentelé. Lietuvos kultiirizmo ¢empiony proporcijos

58 % didesné nei liemens apimtis. Sioje eilutéje
gauta daugiausia aukso pjiviui artimy santykiy.
Biitent toks kriitinés ir lemens apimciy santykis
nuo senovés Graikijos laiky buvo laikomas vienu
i§ vyriskojo kiino groZio ir proporcingumo etalony
(Adonio principas);

» dvigalvio zasto ir Slaunies santykis (eiluté 8/9)
svyruoja nuo 0,66 iki 0,75 ir vidutiniskai lygus
0,71. Tai rodo, kad dvigalvio Zasto apimtis sudaro
vidutiniskai 71 % Slaunies apimties;

 dvigalvio zasto ir blauzdos santykis (eilute 8/10)
svyruoja nuo 1 (apimtys lygios) iki 1,15 ir viduti-
niSkai lygus 1,09. Matyti, kad dvigalvio zasto ir
blauzdos apimtys beveik vienodos ir dvigalvio Zasto
apimtis visada ne maZesné uz blauzdos apimtj;

* Slaunies ir blauzdos santykis (eiluté 9/10) svy-
ruojanuo 1,38 iki 1,67 ir vidutiniskai lygus 1,55. Tai
reiSkia, kad Slaunies apimtis vidutiniSkai pusantro
karto didesné nei blauzdos apimtis. Labiausiai Sis
santykis artimas aukso pjiiviui yra Arvydo Mickaus,
Dainiaus Barzinsko ir Tomo Bendoraicio;

+ kriitinés ir dvigalvio Zasto santykis (eiluté 5/8)
svyruoja nuo 2,52 iki 2,89 ir vidutiniskai lygus
2,72. Tai reiskia, kad kriitinés apimtis vidutiniskai
sudaro 272 % dvigalvio Zasto apimties. Sis Viktoro
Jucio ir Rolando Pociaus santykis yra beveik lygus
aukso pjuviui;

 kriitings ir Slaunies santykis (eiluté 5/9) svyruoja
nuo 1,76 iki 2,01 ir vidutiniskai lygus 1,93. Matyti,
kad kriitinés apimtis vidutiniSkai beveik dukart
didesné nei Slaunies apimtis;

 kriitinés ir blauzdos santykis (eiluté 5/10) svy-
ruojanuo 2,71 iki 3,24 ir vidutiniSkai lygus 2,95. Tai
rodo, kad kratinés apimtis beveik triskart didesné
nei blauzdos apimtis;

* liemens ir dvigalvio Zasto santykis (eiluté 6/8)
svyruoja nuo 1,46 iki 1,89 ir vidutiniSkai lygus
1,73. Tai rodo, kad liemens apimtis vidutiniSkai
73 % virsija dvigalvio zasto apimti. Arciausiai
aukso pjuvio nagrin¢jamas santykis yra Jevgeni-
jaus Goreliko;

1 2 3 4 5 6 7 8 9 100 [ 11 [ 1213147 15]16] 17 | 18 | 19
5/6 | 1,46 | 1,59 | 1,54 [ 1,60 | 1,58 | 149 [ 1,72 | 1,75 | 1,58 | 1,63 | 1,77 | - - 159 - 136 - [141] 156
8/9 |0,71]074]066]072]070]0,71]0,74]0,70 | 0,67 | 0,74 | 0,72 ] 0,74 | 0,69 | 0,70 | 0,67 | 0,75 | 0,67 | 0,70 | 0,69
8/10 | - - - 2 os]10] 1,03 1,05 | 1,12 | 1,14 | 1,13 | 1,15 | 1,15 | 1,12 | 1,08 | 1,09 | 1,02 | 1,00 | 1,10
910 | - - - | 1,55] 149 [ 1,55 1,38 | 1,50 | 1,67 | 1,55 | 1,58 | 1,54 | 1,67 | 1,60 | 1,63 | 1,47 | 1,53 | 1,43 | 1,60
5/8 | 2,76 | 2,71 | 2,89 [ 2,66 | 2,78 [ 2,72 [ 2,63 | 2,82 [ 289 | 274 [ 258 [ 264 | - [ 273 - [257] - |25 2384
5/9 [ 1,96 ]200 1,92 1,92]1,95] 1,92 1,9 | 1,97 | 1,94 | 201 | 1,85 ] 1,96 | - [ 190 - [19] - [1,76] 1,95
s/0 | - - - 298] 291 [298]271]295]324]3,11[292]302] - [305] - [281] - [25]3,13
6/8 | 1,81 ] 1,70 | 1,88 [ 1,66 | 1,76 | 1,83 | 1,53 | 1,61 | 1,83 | 1,68 | 146 | - -l 8e] - [ 1,78 ] 1,82
6/9 | 128 | 125|125 120 123 1,29 1,014 | 1,13 | 1,23 | 1,24 | 1,05 | - - l120] a5 rar | - (124 125
6/10 | - - - 1,86 ] 1,84 [ 2,00 ] 1,58 | 1,69 | 2,05 | 1,91 | 1,65 ]| - - 192 ] 1,88 ]207] - [1,78] 2,00
3/2 - - - - - ] 048]053]039]05] - ]063]0,67]064]058]066]053]050]051] 048
KMI | - - - - - ]29,03]30,72[23,88]30,03] - [35,66]37,87]36,57]33,36]36,23]30,91]27,17|29,40] 27,74
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* liemens ir Slaunies santykis (eiluté 6/9) svyruoja
nuo 1,05 iki 1,41 ir vidutiniskai lygus 1,22. Tai reis-
kia, kad liemens apimtis vidutiniSkai 22 % didesné
nei Slaunies apimtis;
* liemens ir blauzdos santykis (eiluté¢ 6/10) svy-
ruoja nuo 1,58 iki 2,07 ir vidutiniskai lygus 1,86.
Tai reiSkia, kad liemens apimtis virSija blauzdos
apimti 1,86 karto. Sis Rolando Buginsko santykis
yra beveik lygus aukso pjuviui;
* KMl svyruojanuo 23,88 iki 37,87 ir vidutiniskai
lygus 31,43;
* daugiausia aukso pjiiviui artimy santykiy turi
Arvydas Mickus (stulpelis 14).

4-ojoje lenteléje palyginami 1-osios lentelés
duomenys su 2-osios lentelés duomenimis (realios
apimtys su idealiomis). Stulpeliy numeracija tokia
pati kaip 1-ojoje lenteléje, tac¢iau Cempionai, kuriy
tgio ar svorio duomeny neturime, ketvirtojoje
lenteléje nefigiiruoja. Eilutéje 3/2 pateiktas svorio
ir tgio santykis, kity eilu¢iy numeracija reiSkia
atitinkamas apimtis (kaip ir 1-ojoje lenteléje). Nu-
spalvinti langeliai reiSkia, kad reali apimtis skiriasi
nuo idealios ne daugiau kaip dviem centimetrais.

lygus 5,7 cm. Vinco Dubicko ir Dariaus Buk3$naicio
liemens apimtys beveik sutampa su idealiomis;

* visy Cempiony dubens apimtys yra mazesnés
nei idealios;

+ visy cempiony dvigalvio Zasto apimtys viduti-
niSkai apie 5,9 cm virSija idealia apimt;

* beveik visy ¢empiony Slaunies apimtys virsija
idealig reikSme. Vidutiniskai skirtumas lygus apie
5,2 cm. Rolando Pociaus ir Dariaus Buks$naicio
Slauny apimtys beveik sutampa su idealiomis;

+ aStuoniy i8 trylikos ¢empiony blauzdos apimtys
beveik sutampa su idealia apimtimi, kity — viduti-
niskai apie 2,3 cm virsija idealia reikSme;

+ daugiausia idealioms apimtims beveik lygiy
apim¢iy turi Darius Buk$naitis.

Jei egzistuoty minétoji antropometriniy duo-
meny bazé, galima biity, naudojant sudétingesnius
matematinius metodus ir jrankius, atlikti iSsamia
laimétojy apim¢iy analizg. Pavyzdziui, iStirti dés-
ningumus, sumodeliuoti ir formulémis aprasSyti
»cempiono kiing®“. Tai galéty buiti naudinga tiek
patiems sportininkams, tiek treneriams, nes analizés
rezultatai galéty biiti naudojami kaip gairés lavinant
sportininko raumenyna.

4 lentele. Surinkty antropometriniy duomeny palyginimas su idealiy proporcijy lentelés duomenimis

6 7 8 9 11 12 13 14 15 16 17 18 19

32 0,48 0,53 0,39 0,56 0,63 0,67 0,64 0,58 0,66 0,53 0,50 0,51 0,48

5 Turi bati® 110,5 117,9 99,8 121,9 129,0 136,3 132,7 121,9 132,7 117,9 114,3 114,3 110,5
Yra’ 125 134 124 136 143 145 - 139 - 121 - 116 125

6 Turi biti 82,8 88,4 74,7 91,4 96,8 102,3 99,6 91,4 99,6 88,4 85,6 85,6 82,8
Yra 84 78 71 86 81 - - 87,5 90 89 - 82 80

7 Turi biti 99,6 105,9 89,7 109,7 116,1 122,7 1194 109,7 119,4 105,9 102,9 102,9 99,6
Yra - - - - - - - 106 110 - - 100 94

p Turi biti 39,9 42,4 35,8 43,9 46,5 49,1 47,8 43,9 47,8 42,4 41,1 41,1 39,9
Yra 46 51 44 47 55,5 55 55 51 52 47 44 46 44

9 Turi buiti 59,7 63,5 53,8 65,8 69,6 73,6 71,6 65,8 71,6 63,5 61,7 61,7 59,7
Yra 65 68,5 63 70 71,5 74 80 73 78 63 66 66 64

10 Turi biiti 39,9 42,4 35,8 43,9 46,5 49,1 47,8 43,9 47,8 42,4 41,1 41,1 39,9
Yra 42 49,5 42 42 49 48 48 45,5 48 43 43 46 40

I§ 4-osios lentelés matyti, kad:

+ visy cempiony kriitinés apimtys yra daug dides-
nés uz idealias apimtis. Vidutiniskai* nuokrypis nuo
idealios reikSmés sudaro apie 12,8 cm. Mindaugo
Giedrio kriitinés apimtis beveik sutampa’ su idealia
apimtimi;

* beveik visy ¢empiony liemens apimtys yra
mazesnés uz idealia apimti. Vidutiniskai skirtumas

4 Cia turimas omenyje nuokrypiy vidurkis: skirtumy tarp re-
aliy ir idealiy apim¢iy moduliy suma, padalyta i§ duomeny
skaiciaus. Langeliai, pazyméti briik$niais, | skaic¢iavimus
nejtraukti.

5 Kalbama apie matavimo momenta.

6 Skaicius paimtas i§ 2-osios lentelés.

7 Skaicius paimtas i§ 1-osios lentelés. Bruksnys reiskia, kad
1-ojoje lenteléje reikiamo duomens néra.

1 pav. Klemensas AlSauskas



4 pav. Viktoras Jucys, Vincas
Dubickas, Eugenijus Gorelikas,
Rolandas Bucinskas

2 pav. Semion Berkovi¢

6 pav. Rolandas Bucinskas ir
federacijos prezidentas Ramutis
Kairaitis
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8 pav. Olegas Zuras, Dainius
Barzinskas

9 pav. Arvydas Mickus 10 pav. Darius Buksnaitis
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Antioksidantai, burokeliy
sultys ir maisto papildai
kuno masei mazinti
sportininky mityboje

Straipsnyje pateikiama informacija apie spor-
tininkams skirtus maisto papildus, jy veiksmingumq
ir vartojimo rekomendacijas. Apzvelgiama vitaminy
Cir E maisto papildy duodama nauda, pateikiama
alternatyvi informacija apie gamtinius polifenolius
ir jy veiksmingumq gerinant sportininky imuninés
sistemos veiklq. Sutelkiamas démesys | kverceti-
nq, rigsciqsias vysnias ir jy produktus, egzotines
uogas ir kurkuming. Taip pat, remiantis naujais
moksliniais jrodymais, straipsnyje diskutuojama
apie nitratus ir burokéliy sultis, maisto papildus
kitno masei mazinti ir jy veiksmingumaq.

ANTIOKSIDANTU MAISTO
PAPILDAI

Vitaminy C ir E duodama nauda -
diskusijy objektas

Tarp sportuojanc¢iy egzistuoja nuostata, kad
vitaminai, ypac papilduose ,,supakuoti vitaminai
C ir E, padeda greiciau prisitaikyti prie jveikiamy
fiziniy kriiviy, padeda iSvengti daugelio ligy, ne-
susirgti, o susirgus — grei€iau pasveikti. Be abejo,
sportuojant organizmas patiria stresa, kuris lemia
laikinai padidéjusia laisvyjy deguonies radikaly
gamyba organizme. Mitybos papildymas sinteti-
niais antioksidantais — vitaminais C ir E — padeda
sumazinti oksidanty sukelta zala, taciau tik iki tol,
kol organizmo antioksidaciné sistema neprisitaiko
prie dirgiklio, t. y. fizinio krivio.

Per daug vartoti vitaminy - nesveika

Per didelémis dozémis vartojami vitaminai C ir
E gali daryti neigiama poveikj organizmui ir veikti
kaip prooksidantai. Mokslinése studijose raSoma,
kad, iveikiant didelés apimties iStvermg ugdancius

Dr. Marius BARANAUSKAS

Lietuvos olimpinio sporto centro
sportininky mitybos specialistas,
Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto
Visuomenés sveikatos instituto mokslo darbuotojas

fizinius kriivius 2 ménesius i§ eilés ir kasdien var-
tojant vitamino E maisto papildus (800 [U/diena —
apie 35 kartus vir$ijancia rekomenduojama paros
norma), yra padidinamas oksidacinis stresas ir uz-
degimo procesai organizme. Analogisky moksliniy
tyrimy metu nustatyta, kad sportininky, 8 savaites
i§ eilés vartojusiy vitamino C maisto papildus
(500 mg/diena — apie 8 kartus virsijancia rekomen-
duojama paros norma), fizinio darbingumo rodikliai
reikSmingai sumaz¢jo. Taip pat buvo jrodyta, kad
sportininky, 4 savaites i§ eilés vartojusiy vitaminy
C ir E maisto papildus, reikSmingai sumaz¢jo or-
ganizmo jautrumas hormonui insulinui.

Ar naudingas stresas, kurj
sportininkai patiria sportinés veiklos
metu?

Sportuojant yra patiriamas stresas, bet kai
kuriais atvejais jis gali buti laikomas naudingu.
Atsiranda vis daugiau irodymu, kad fiziniy krtiviy
metu organizme pasigaminantys laisvieji radikalai
padeda adaptuotis prie iStverme¢ ugdanciy fiziniy
kriiviy, o vartojami sintetiniai vitamino C ir E
maisto papildai, mazindami laisvyjy radikaly susi-
daryma, galbtt létina adaptacija prie fiziniy kraviy
ir situacija pablogina.

Sportininkams néra nustatyty
vitamino C ir E maisto papildy
vartojimo rekomendacijy

Idomu tai, kad vitamino C vartojimas (500 mg/
dieng) 5 dienas i$ eilés padeda sumazinti virSuti-
niy kvépavimo infekcijy sukeltus simptomus ir ju
trukme, bet tik uzsikrétimo pradzioje. Sportuojant
vitaminas C (500 mg/diena) ir vitaminas E (500 IU/
dieng) kaip maisto papildai veiksmingai nebesti-
prina imunings sistemos veiklos, kai yra vartojami
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ilgiau nei 2 savaites, nebent pradedamas naujas
treniruotes ciklas, iSvykstama i karSto klimato Sa-
lis, kur biitina aklimatizacija, arba treniruojamasi
aukstikalneése.

Geresnis variantas yra vietoje sintetiniy vi-
taminy C ir E maisto papildy vartojimui rinktis
gamtinius polifenolius, kurie pasizymi didesniu
imuninés sistemos veikla stiprinanciu poveikiu.
Augalai nuo seniausiy laiky yra vartojami jvairioms
ligoms gydyti, kai kurie iS ju tinkami ir ligy profi-
laktikai. Kai kuriuose augaluose yra gausu gamtiniy
polifenoliy — flavonoidu.

Gamtiniai polifenoliai — flavonoidai

Siuo metu yra identifikuota daugiau nei
6000 gamtiniy polifenoliy — flavonoiduy, kurie pa-
sizymi antioksidacinémis savybémis.

Flavonoidai yra skirstomi i:

1) Flavonolius, 1§ kuriy labiausiai maiste pa-
plites — kvercetinas. Jo randama daugelyje vaisiy
ir darzoviy, bet didziausia jo koncentracija yra
svogunuose.

2) Flavanonus, kurie i§imtinai randami citrusi-
niuose vaisiuose. Didziausios jy koncentracijos yra
apelsiny, citriny ir greipfruty sultyse.

3) Flavonus (apigening ir luteoling), kuriy
pagrindiniai maistiniai $altiniai — raudonoji paprika
ir salierai.

4) Katechinus, kuriy pagrindiniai maistiniai
Saltiniai — obuoliai, kriausés, vynuogés ir persikai.
Didziausia katechiny koncentracija yra arbatoje ir
raudonajame vyne.

5) Antocianidino flavonoidus (antocianinus),
kurie suteikia raudona, mélyna, violeting spalvas
vaisiams. Pagrindiniai maistiniai Saltiniai — slyvos,
obuoliai, baklazanai, daugelis uoguy.

6) Izoflavonoidus (izoflavonus: genisteing ir
daidzeing), kuriy pagrindiniai maistiniai Saltiniai —
s0jos pupelés ir soju gaminiai.

Flavonoidy reikSmé sportininky mityboje

Su maisto produktais (Svieziais vaisiais, darzo-
vémis, arbatomis) gaunami flavonoidai padeda ak-
tyvinti visy organizmo sistemy veikla, apsisaugoti
nuo zalingy aplinkos veiksniy, atitolinti kai kuriy
ligu pasireiSkima. Flavonoidai taip pat pasiZymi
uzdegimo slopinamuoju, anitioksidaciniu poveikiu
(pavyzdZiui, kvercetinas, izokvercetinas ir rutinas
slopina uzdegimo reakcijas organizme), kontroliuo-
jakapiliary lasteliy membrany pralaiduma, slopina
trombocity agregacija, geba sujungti laisvuosius
radikalus ir metaly jonus organizme, saveikauja su

askorbo riigstimi (vitaminu C), létina jos skilimo
greit] ir gali biiti I€tina sené€jimo procesus.

Daugiausia augaliniame maiste
paplites flavonolis - kvercetinas

Kvercetino daug randama obuoliuose, raudo-
nuosiuose svoglinuose, vynuogese, raudonajame
vyne, kaparéliuose, juodojoje arbatoje (1 pav.).

Sei Zio uogos | 42
ieji svogiinai | 33
Baltieji svogiinai | 21
Spanguolés _— 15
Zali aStricji pipirai | 15
Lapiniai koplistai |EESS—— 7,7

Vaivorai | 5,1
Obuoliai _|EE 4,7
Roméniskos salotos | 4.5
KriauSés [N 4.5
Spinatai _— 4.1
Vy3niniai pomidorai |EEE 2.8
Juodoji arbata [EEN 2.7
Zalioji arbata == 2,7
VySnios N 2.6
Brokoliai |[EENI2,5
Juodosios vynuogés | 2.5
Raudonas vynas BN 2.2
Gervuogés [ 1.8
Raudonos vynuogés B8 1,4
Avietes 1.2
Braskés M 1,1

0 50

mg

I pav. Kvercetino kiekis (mg/100 g produkto)

Kvercetinas, vartojamas kartu su katechinais
(daugiausia randama arbatoje, raudonajame vyne,
maziau obuoliuose, kriausése, vynuogése, per-
sikuose), gali padidinti kvercetino prieinamuma
organizme ir sustiprinti jo poveiki.

Kvercetino poveikis

Kvercetinas pasiZymi:

1) Antoksidaciniu poveikiu, nes apsaugo
lasteles nuo oksidanty sukeliamos Zalos, padeda
neutralizuoti laisvuosius deguonies radikalus ir
yra beveik 5 kartus stipresnis antioksidantas uz
vitaminus C ir E. Vartojamas per didelémis doze-
mis, esant tam tikroms aplinkybéms (pavyzdZziui,
rukant), gali veikti kaip prooksidantas (pats tampa
laisvuoju radikalu).

2) Priesvéziniu poveikiu. Moksliniy tyrimy, at-
likty su gyviinais, duomenimis, kvercetinas slopino
krities, gaubtinés Zarnos, prostatos, plau¢iy véziniy
lasteliy augima, todél maistas, kuriame padidintas
kvercetino kiekis, galbiit gali sumazinti tikimybe
susirgti veziu.

3) Uzdegimo slopinamuoju poveikiu pasireis-
kiant paausiniy liauky ir akies tinklainés uzdegimui.
Kvercetinas palengvina plauc¢iy uzdegimo, sinusito,
astmos sukeltus simptomus.

4) PrieSalerginiu poveikiu, nes slopina alergi-
niy reakcijy sukeléjus (histaminus, bradikininus,
leukotreinus) organizme.

5) Priestrombiniu poveikiu, nes stabdo krau-
jo ploksteliy susitelkima bei susidaryma ir taip



apsaugo kraujagysles nuo tromby susidarymo, o
kaip antioksidantas stabdo cholesterolio kaupimasi
kraujagyslése.

6) Kraujagysles plecianciu, antivirusiniu po-
veikiu.

Kvercetino maisto papildy vartojimo reik§mé
sporte

Sportuojant vartojami kvercetino maisto pa-
pildai skatina mitochondriju biogenezg, tai padeda
greic¢iau adaptuotis prie iStverme ugdanciy fiziniy
kriiviy, gerina fizinio darbingumo rodiklius, tac¢iau
poveikis pasireiskia netreniruotiems sportuojan-
tiems zmonems (aiSkaus mokslinio pagrindimo
néra). Treniruotiems sportininkams dél didesnio
mitochondrijy tankumo juy organizme vartojami
kvercetino maisto papildai mazai veiksmingi.

Be to, kvercetinas daro poveiki sportininky
imuninés sistemos veiklai ir padeda sumazinti
fiziniy kruviy sukelta oksidacinj stresa. Minétas
poveikis Siuo metu néra moksliskai pagristas.
Tik vieno tyrimo metu buvo nustatytas retesnis
virSutiniy kvépavimo taky kataro pasireiSkimas
kvercetino maisto papildy vartotojams, kai buvo
tveikiami dideleés apimties iStvermg ugdantys fizi-
niai kriviai. Todé¢l butini tolesni kvercetino maisto
papildy veiksmingumo sportininkams {rodymai,
kontroliuojant tokius veiksnius kaip sportininky
treniruotumo lygis, fiziniy kriviy apimtys, didesnés
maisto papildy dozés, vartojimo laikotarpis ir t. t.
Kvercetino maisto papildy vartojimo rekomen-
dacijos

Pavartojus kvercetino maisto papildy, kver-
cetino pikas kraujo plazmoje pasiekiamas per
120180 minuciy, o gyvavimo pusperiodis sudaro
3,5-28 valandas. Todé¢l rekomenduojama kverceti-
no maisto papildy paros dozé — 1000 mg/diena, jie
turi biiti vartojami arba 2 kartus (po 500 mg), arba
4 kartus (po 250 mg) per dieng. Rekomenduojama
vartoti 1-6 savaites ir ilgiau. Kvercetino poveiki
sustiprina kity flavonoidy, vitamino C, niacino
(vitamino PP), polinesociyju riebaly rtigsciy maisto
papildy, zaliosios arbatos ekstrakty vartojimas.

Rugsciosios vysnios

Siuo metu vis daugiau démesio skiriama
rugsciosioms vysSnioms (angl. Mortmorency, Tart)
ir ju produktams, kuriuose gausu antioksidanty,
melatonino, vitamino A, karoteny ir svarbiausia
antioksidacinémis ir uzdegima slopinanc¢iomis
savybémis pasizyminciy polifenoliy — antocianiny,
Siek tiek maziau kvercetino (2 pav.).

Maistiniy fn.ediiagq Rigsciosios vySnios Sa‘:;:li::(s)isos
sudétis (100 g) (100 g)
Energiné verté 50 keal 63 keal
Angliavandeniai 122¢ 16¢g
Mono- ir disacharidai 85¢g 12,8¢
Skaidulinés medZiagos 1,6 g 2,1¢g
Riebalai 03g 02g
Baltymai 10g Llg
Vitaminas A 64 pg (8 % RPN) 3 pg (0 %RPN)
Beta karotenai 770 pg 38 g
Vitaminas C 10 mg (12 % RPN) | 7 mg (8 %RPN)

2 pav. SaldZiyjy ir rugsciyjy vySniy sudéties panaSumai
ir skirtumai
Riig§ciyjy vySniy poveikis

1) Riigsciosios vysnios veiksmingiau nei paly-
ginti daugelis uogy ir vaisiy ar juy produkty mazina
oksidacini stresa organizme ir jo sukeltus lasteliy
pazeidimus (3 ir 4 pav.).

Produktai
1 1
Riigéémy vying sulény gérimas 58
Meélynuyuy vynuogiy sultys 28
Juoduyju vysniy sultys 27
Raudonas vynas 27
Granaty sultys 26
Vaivory sultys 20
Acaiuogy sultys 19
Spanguoly sultys 15
Apelsiny sultys 7
Salta Zalioji arbata 5
il} 25 50 75
ORAC (mkmol, TE/ml)

3 pav. Kai kuriy maisto produkty deguonies radikaly
absorbcijos gebos (ORAC) palyginimas

. . . ORAC, ORAC,
Eagifinjy vvining produktai 1 porcijoje 100
Saldytos vysnios (1 puodelis) 2724 20

Diovintos vvinios (% puodelio) G120 GEOD
VyEniy sultys (1 puodelis) 3612 1600

Koncentruotos vyinin sultys
(2 val iefi Saukital) 3622 12800

4 pav. SKkirtingy rugs€iyjy vysniy produkty deguonies
radikaly absorbcijos gebos (ORAC) palyginimas



2) Vartojamos riig§¢iosios vySnios ir juy pro-
duktai pasizymi uzdegimo slopinamuoju povei-
kiu, slopina Slapimo rtuigsties gamyba organizme,
mazina uraty kieki kraujo plazmoje ir palengvina
podagros simptomus (sanariy uzdegima, skaus-
ma, patinima). Be to, natliraliis vySniy maisto
papildai yra vartojami gydant nuolatinius uzde-
gimus, Sirdies kraujagysliy ligas, cukrinj diabeta,
osteoartrita.

3) Patiriantiems miego sutrikimy Zmonéms
rugsciyju vysniy produktai ne ka maziau naudin-
gi, nes turi daug medziagy apykaita létinancio
hormono — melatonino, kurj nakties miego metu
natiiraliai gamina kankoréziné liauka. RuigS¢iosiose
vySniose esantis melatoninas padeda sureguliuoti
sutrikdyta miego rezima, pavyzdziui, dirbant
pamaininj darba, keiCiant laiko juostas ar tiesiog
varginant nemigai.

4) Rugsciyju vysniy vartojimo nauda izvel-
giama ir sportuojanciyjy mityboje. Pagrindinis
ragsS¢iyju vysniy poveikis sporte siejamas su an-
tioksidaciniu, uzdegimo slopinamuoju poveikiu,
mazesniu raumeny skausmu, greitesniu atsigavi-
mu po fiziniy kriviy. Tyrimais buvo nustatyta,
kad specialiy riigsciyju vysniu produkty ir (arba)
papildy vartojimas mazina uzdegimo procesus
sportuojanciyjy organizme ir raumeny skausmus
24-48 valandy laikotarpiu po intensyvios sporti-
nés veiklos.

Riigsciyjy vySniy vartojimo rekomendacijos

Kadangi rugsciyjy vysniy sudétyje yra didelis
kiekis flavonoidy antocianiny, todél vartojimo
rekomendacijos paremtos ju apykaitos organizme
ypatumais. Moksliniy tyrimy duomenimis, pavar-
tojus vysSniy maisto papildy, antocianiny pikas
kraujo plazmoje pasiekiamas po 1,5-2 valandy, o
1 pradinj lygi grizta po 8 valandy. Todél rekomen-
duojama antocianiny turin¢ius natiiralius ar speci-
alius riigs¢iyjy vysniy produktus vartoti 2 kartus
per diena. Pirma dozg rekomenduojama suvartoti
likus 2 valandoms iki sporto pratyby, o antraja— po
ju. Nors néra nustatytos tikslios rugsciuju vysSniy
dozés, tatiau manoma, kad veiksminga paros doze¢
sudaro 2 valgomieji Saukstai (30 ml) rugsciyju
vys$niy koncentrato (skiedziamo 7 dalimis geria-
mojo vandens) arba 100 vnt. rigs¢iyju vysniy.
Sios dozés labai virsyti nederéty. Su rugiciujy
vys$niy maisto papildais gaunama antocianiny pa-
ros dozé neturi buti didesné kaip 322,7 mg (apie
1,2 kg rugsciyju vysniy, apie 30 ml koncentruoty
rugsciyju vysniy sul€iy, apie 355 ml nattraliai
iSspausty rugsciyju vysniy sulciy).

Egzotinés uogos

Kopiistpalmés (acai) uogos — tai smulkios rausvos
uogos, augancios ant koptistpalmiy (lot. Euterpe,
angl. Acai Palm). Sios palmés daugiausia auga
dazniai potvyniy uzliejamose lygumose ir pelkése
Centringje ir Piety Amerikoje. Uogos dydziu pana-
Sios i vynuoges, auga kekémis po 700900 uogu,
skinamos du kartus per metus. Kopiistpalmés
uogos suteikia energijos, nes jose gausu vitami-
ny ir mineraliniy medziagy, teobromino, kuris
pasizymi bronchus plec¢ianciu poveikiu, gerina
plauciy ventiliacing funkcija. Kopistpalmés uogos
sudétyje yra skaiduliniy medziagy, kurios gerina
virskinimo sistemos veikla, polinesociyjy rieba-
Iy rigsciy (omega 3 — 20 %, omega 6 — 50 % ir
omega 9 — 30 % riebaly rugsciy), kurios padeda
mazinti mazo tankio lipoproteiny cholesterolio
(blogojo cholesterolio) koncentracija kraujyje.
Be to, kopiistpalmés uogose yra 20 karty daugiau
antioksidanty nei raudonajame vyne ir 2 kartus
daugiau nei vaivoruose, todél $ios uogos pasizymi
stipriu uzdegimo slopinamuoju, imuninés sistemos
veikla gerinanciu poveikiu.
Dygliuotojo oZekSnio uogos — tai dygliuotojo
ozeksnio (lot. Lycium barbarum), augancio Hima-
laju papédéje, uogos, kitaip vadinamos godzi (goji)
uogomis, nuo seno laikomos geros savijautos sim-
boliu. Ozeksnio krtimai priklauso bulviniy §eimai, o
pats augalas kilgs i§ Tibeto ir Mongolijos, Siuo metu
auginamas ir daugelyje kity krasty. Dygliuotojo
ozeksnio uogose gausu antioksidanty, ypac¢ zeak-
santino ir betakaroteny (~7 mg/100 g) bei vitamino
A. Sios uogos pasizymi antioksidaciniu poveikiu,
o populiariojoje literatiiroje net teigiama, kad ju
vartojimas padeda sumazinti kiino masg, iSvengti
cukrinio diabeto, stabdo sen¢jimo procesus, gerina
sirdies ir kraujagysliy veikla ir t. t.
Kurkuminas ir ciberfolé

Ciberzolé (lot. Curcuma) — i nendr¢ panasus,
iki 1 m uzaugantis imbieriniy Seimos augalas,
natiraliai augantis ir auginamas Kinijoje, Japoni-
joje, Kambodzoje, Sri Lankoje ir kitose palankaus
klimato Salyse, kuriose daznai lyja ir visus metus
btina 20-30 laipsniy Silumos. Ciberzolé — ne tik
prieskonis, bet, manoma, turi ir gydomyju sa-
vybiu, nes padeda gerinti kepeny veikla, gydyti
artrita, cukrinio diabeto sukeltas komplikacijas,
pasizymi antioksidaciniu, uzdegimo slopinamuoju
poveikiu ir t. t. Ciberzolés sudétyje yra vitaminy
C, B,, B,, mineraliniy medZziagu — geleZies, kalcio,
fosforo ir jodo. TaCiau ciberzolés antioksidacines
ir uzdegima slopinancias savybes lemia flavonoi-



das — kurkuminas, kuris suteikia ciberZolei rySkiai
geltong spalva.

Tiksliy kurkumino vartojimo rekomenda-
cijy néra nustatyta. Nurodoma, jog vartotojams
Salutinis poveikis nepasireiskia, kai suvartojama
250-320 mg/kg kiino masés kurkumino per diena,
ir tai yra didziausias rekomenduojamas kurkumino
kiekis.

Kopustpalmés (acai), dygliuotojo oZeksnio (godZi)
uogy ir kurkumino vartojimo veiksmingumas ir
reikSmé sporte

Néra moksliniy irodymy, kad kopiistpalmeés
(acai), dygliuotojo ozeksnio (godzi) uogy, ju mais-
to papildy (kapsulémis) ar kurkumino vartojimas
turéty nors vieng i§ populiariojoje literattiroje re-
klamuojamy poveikiy sportininkams (pavyzdziui,
padéty sureguliuoti kiino svorj, pakoreguoti kiino
formas, ,,iSvalyti* zarnyna ar atlikty detoksikacing
funkcija organizme, padidinty seksualini pajéguma
ir t. t.). Butina pazyméti tai, jog sportininky mity-
boje antioksidanty vartojimui néra skiriamas prio-
ritetas, todel Siy ir kity egzotiniy uogy vartojimas
gali tik padéti organizma apriipinti antioksidantais
natiiraliai maitinantis. StandartiSkai vartojimui
rekomenduojamas vidutinis vaisiy ir uogy kiekis
sudaro apie 2-2,5 stiklinés per diena.

NITRATAI IR BUROKELIY
SULTYS

Burokeéliy sultys sportuojanciojo
mityboje - vienas veiksmingiausiy
ingredienty

Daugelis mano, kad geriamasis vanduo, dar-
7Zovés tiesiog ,,uzterStos* nitratais, kurie ,,sukelia
didelj pavoju“ sveikatai. Vis délto mokslas atsklei-
dé kitokia tiesa. Su maistu suvartojami nitratai
sportuojant padeda pagerinti fizini darbinguma
ir pasiekti geresniy sportiniy rezultaty. Siame
kontekste burokéliai laikomi paciu vertingiausiu
maisto produktu, nes ju sudétyje nitraty kiekis yra
didziausias.

Darzoveés - pagrindinis nitraty saltinis

Nitratai — tai azoto ir deguonies turintis
junginys. Vidutinis JAV ir Europos gyventoju
suvartojamas nitraty kiekis yra apie 60—120 mg/
diena. Apie 80 % gyventojy suvartojamo nitraty
kiekio gaunama valgant Sviezias darzoves. Taigi,
pagrindiniai nitraty Saltiniai yra Sviezios darzoves,
apdoroti mésos gaminiai (kuriuose yra konservan-
ty), geriamasis vanduo. Jei tiksliau, didziausias

nitraty kiekis (2500 mg/1 kg) yra burokéliuose,
iskaitant salierus, salotas, grazgarstes, Spinatus;
didelis (1000-2500 mg/1 kg) — pekininiuose ko-
pustuose, salotinése garbanotosiose trikazolése,
poruose, petrazolése, kaliaropése; vidutinis ar
mazesnis (200-1000 mg/1 kg) — baltagiiziuose
kopiistuose, krapuose, ridikuose, morkose, molit-
guose (5 pav.).

Nitraty Kiekis 1 kg DarZovés
kiekis Svieziy darZoviy
Labai didelis 2500 mg/40 mmol Burokéliaiir burokéliy sultys, salierai,

salotos, grazgarstés, Spinatai

Pekininiai kopiistai, salotinés

100052200 me garbanotosios, triitkaZolés, porai,

Didelis

LeaiGamel petraZolés, kaliaropés
Vidutinis 50-1000mg/ Baltagiiziai koptstai, krapai, ridikai,
9-18 mmol morky sultys
Y 200-500 mg/ Brokoliai, morkos, ziediniai kopiistai,
Mazas S
3-9 mmol molitgai,
Sparagai, arti$okai, zaliosios ir
§paraginés pupelés, zirneliai, ankStiniai
Labai mazas <200 mg/<3 mmol pipirai, pomidorai, arbiizai, saldZiosios

bulves, bulvés, Cesnakai, svoginai,
baklazanai, grybai

5 pav. Nitraty kiekis darZovése

Dalis su maistu suvartoty nitraty yra ekstra-
huojami seiliy liaukose ir sukoncentruojami seilése,
kur vykstant specifinéms reakcijoms, veikiant ant
liezuvio susikaupusioms bakterijoms paverciami
nitritais. Nuryti nitritai skrandzio rtigstinéje terpéje
ver¢iami | reaktyvius nitrity junginius, iskaitant
pasigaminantj azoto oksida. Taigi, nitraty varto-
jimas su maistu tiesiogiai siejasi su organizme
pasigaminancio azoto oksido kiekiu. Pastaruoju
metu nitraty vartojimas tiesiogiai buvo susietas su
ju duodama nauda tiek paprastiems, tiek sportuo-
jantiems zmonéms.

Nitraty ir azoto oksido poveikis

1) Plecia kraujagysles ir reguliuoja bei gerina
kraujo tekmg 1 griau¢iy raumenis, geréja raumeni-
niy lasteliy mityba ir susidariusiy Salutiniy produkty
(pavyzdZiui, laktato) pasalinimas, maZina deguo-
nies suvartojima.

2) Reguliuoja mitochondrijy funkcijas (skatina
mitochondrijy biogeneze, didina ju tankuma, oksi-
dacinj aktyvuma), tai skatina adaptacinius procesus
raumenyse, mazina laktato susikaupima.

3) Pagerina fizinius darbingumo rodiklius (nuo
2 iki 15 %) iveikiant iStvermés fizinius kriivius
(vaziuojant dviraciu, bégant), kai rungtyniavimo
trukmé sudaro 4-30 min.

4) Skatina efektyvesng ATP (adenozintrifosfa-
to) resintezg raumenyse ir padeda lengviau jveikti
didelio intensyvumo fizinius kriivius, mazina nuo-
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vargi, skatina greitesnius atsigavimo procesus po
sunkios treniruotes.

6) Padeda jveikti fizinius kriivius treniruojantis
aukstikalneése.

7) Naudinga nesportuojantiems asmenims,
nes galimas daiktas gerina imunings sistemos vei-
kla ir mazina burnos, virskinamojo trakto ir odos
infekciju rizika, padeda sumazinti kraujospiidi,
aterosklerozés rizika.

Burokéliy sultys - vienas
veiksmingiausiy papildy
sportuojantiems

Daznai diskutuojama, kiek ir kaip vartoti daug
nitraty turin¢ias burokéliy sultis sportuojant? Re-
komenduojama isgerti apie 500 ml Svieziai spausty
burokéliy sul¢iy likus 3 valandoms iki sportinés vei-
klos. Pries tai burokéliy sultis uztenka atvirame inde
palaikyti 2—-3 valandas, kad iSgaruoty eteriniai alie-
jai, kurie kai kuriems Zmonéms dirgina virskinimo
trakta ir sukelia pykinima. Siekiant padidinti nitrity
koncentracija kraujyje, rekomenduojama burokeéliy
sultis vartoti 3—5 dienas. Kita vertus, ne visada
namuose pagamintos burokéliy sultys gali uzti-
krinti reikalingg nitraty dozg (apie 300 mg), tod¢l
rekomenduojama rinktis specialius sportininkams
skirtus burokéliy sul¢iy produktus. Pavyzdziui, yra
koncentruoty burokéliy sulé¢iy (70 m1/300 mg nitra-
ty) arba specialiy sportuojantiems skirty burokéliy
sul¢iy (200 ml/apie 260 mg nitraty).

Ar pavojinga gerti per daug burokeéliy
sulciy

Pasaulyje ir Europos Sajungoje yra nustatytas
bendras leidziamas nitraty paros kiekis, nesuke-
liantis neigiamo poveikio sveikatai (3,7 mg/kg
kiino masés/dieng arba 60 kg sverian¢iam zmogui
saugu suvartoti iki 222 mg nitraty). Burokeliy
sultis vartojant pagal rekomendacijas, nevirSijant
rekomenduojamo kiekio, neigiamas poveikis or-
ganizmui nepasireiSkia. Kartais geriant burokeliy
sultis gali buti jau€iamas nedidelis diskomfortas
virSkinamajame trakte, gali pasikeisti Slapimo ir
defekacijy spalva i rozing.

Kita vertus, ypa¢ dideliy nitraty kiekio su-
vartojimas gali turéti ir toksinj poveiki bei sukelti
methemoglobinemija. Tai liga, kai kraujyje susidaro
pernelyg daug neiprastos formos hemoglobino,
kuris negali veiksmingai iSneSioti deguonies po
organizma. Be to, per daznai ir per daug geriant bu-
rokéliy sul€iy sutirStinamas kraujas, todel gali kilti
problemu dél Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy.

MAISTO PAPILDAI KUNO
MASEI MAZINTI IR JU
VEIKSMINGUMAS

Maisto papildai kiino masei mazinti skirstomi {:

1) stimuliuojanciu poveikiu pasizymincius;

2) imitimo biiklei poveiki darancius;

3) apetita slopinancius.

1. STIMULIUOJANCIOS MEDZIAGOS - tai
daugelio kiino masei mazinti ar fizinio darbingumo
rodikliams gerinti skirty maisto produkty sudétyje
esancios medziagos, kurios greitina medziagy
apykaita organizme, didina energijos sueikvojima
ir (arba) slopina apetita. Siai maisto papildy gru-
pei priskiriami kofeino maisto papildai, efedra ir
efedros alkaloidai (efedrinas, pseudoefedrinas),
zalioji arbata ir Zaliosios arbatos ekstraktai, gva-
raniné paulinija (guarana, angl. Guarana paul-
linia), paragvajinis bugienis (angl. Yerba-mate),
karc¢iavaisio citrinmedzio ekstraktas (sinefrinas),
i$ johimbino Zievés iSgaunamo johimbino maisto
papildai ir Zensenis.

Pazymétina tai, jog produktai kiino masei ma-
zinti savo sudétyje gali turéti keleta stimuliuojanciy
medziagy, iskaitant diuretikus. [vairiy stimuliuo-
jan¢iy medziagy kombinacijy vartojimo poveikis
Siandien néra aiSkus, bet manoma, kad didesniy
doziy vartojimas gali sukelti pavojy sveikatai. Be
to, kai kurios stimuliuojancios medziagos yra uz-
draustos Pasaulinés antidopingo agentiiros (prieiga
per interneta: http://www.wada-ama.org, www.
antidopingas.lt).

Kofeinas

Poveikis. Kofeinas, blokuodamas cAMP (cikli-
nio adenozinmonofosfato) skilima, didina termoge-
nezg¢ (organizmo gebe¢jima generuoti Siluma). Ko-
feino poveikis sustiprinamas kartu vartojant zaliaja
arbata, efedra ar nikotina. 200-500 mg (3—6 mg/
kg kiino mases) paros kofeino doz¢ 1-24 valandy
laikotarpiu greitina medziagy apykaita, didina ka-
techolaminy iSsiskyrima, laisvyju riebaly riigsciy ir
glicerolio koncentracijas kraujyje. Kai kuriy tyréju
duomenimis, ilgalaikis kofeino poveikis pasireiskia
po 28 dieny vartojimo, taciau patvirtinan¢iy moks-
liniy tyrimy skaicCius ribotas.

Salutinis poveikis. Vartojama didesné nei
300 mg kofeino dozé gali sukelti nemiga, ner-
vinguma, nerima, skrandzio pykinima, vémima,
tachikardija, drebuli, perdéta pykti.

Veiksmingumo pagristumas. Aiskus trumpa-
laikis kofeino poveikis. Per mazai studijy patvirtino



ilgalaikio kofeino vartojimo kiino masei mazinti
veiksminguma, todé¢l reikia iSsamesniy moksliniy
tyrimy.

Efedra ir efedros alkaloidai

Poveikis. Efedra ir efedros alkaloidai sti-
muliuoja centrinés nervy sistemos veikla, didina
adrenalino ir noradrenalino koncentracija kraujyje
bei alfa ir beta adrenerginius receptorius, greitina
medziagy apykaita, slopina apetita ir gali nulemti
kiino masés maz¢jima.

Salutinis poveikis. Efedra ir efedros alkaloidy
vartojimas lemia arterinio kraujospiidzio padidéji-
ma, didina Sirdies smigio rizika ir rimtus Sirdies
veiklos sutrikimus. 2004 m. JAV maisto ir vaisty
valdyba (angl. Food and Drug Administration,
FDA) uzdraudé efedrino alkaloidy vartojima. Ne-
paisant to, iki Siol efedra ir efedros alkaloidai i§
rinkos néra visiSkai pasalinti, o kai kuriais atvejais
pakeisti kita stimuliuojanc¢ia medziaga — sinefri-
nu.

Veiksmingumo pagristumas. Efedra ir efedros
alkaloidai, vartojami kartu su kofeinu, mazina kiino
masg, taciau poveikis kiino masés pokyciui nedide-
lis (per 1 ménesj kiino masé sumazéja apie 1 kg).

Zalioji arbata ir zaliosios arbatos
ekstraktai

kofeino S$altinis. Turi dukart daugiau kofeino nei
kavos pupelés, poveikis analogiSkas kofeino su-
keliamam poveikiui.

Salutinis poveikis. Gvaraninés paulinijos (gu-
aranos) maisto papildu vartojimas didina arterinj
kraujospidi, Sirdies plakima, sukelia pykti, agresija
ir perdéta dirgluma.

Veiksmingumo pagristumas. Néra duomeny,
kad vartojami gvaraninés paulinijos (guaranos)
maisto papildai sumazina kiino masg.

Paragvajinis bugienis (angl. Yerba-mate)

Poveikis. Paragvajinio bugienio sudétyje yra
trys ksantinai: kofeinas, teobrominas ir teofilinas,
o jo poveikis analogiskas kofeino sukeliamam
poveikiui.

Salutinis poveikis. Paragvajinio bugienio $alu-
tinis poveikis panasus | kofeino sukeliama Salutini
poveiki sveikatai. Be to, didelio kiekio karstos
arbatos (matés) gérimy vartojimas turi rysj su virs-
kinamojo trakto (ezofaginio) vézio rizika.

Veiksmingumo pagristumas. Néra duomeny,
kad vartojamas paragvajinis bugienis turi teigiama
poveiki mazinant kiino masg, ta¢iau maté Piety Ame-
rikoje vartojama panasiu daznumu kaip ir kava.

Karciavaisio citrinmedzio ekstraktas
(sinefrinas)

Poveikis. Zaliosios arbatos ir Zaliosios arbatos
ekstrakty sudétyje yra didelis kiekis kofeino ir ka-
techino fenoliy, ypac polifenolio epigalo katechino
galato (EGCG). Zaliosios arbatos ar jos ekstrakty
vartojimas didina termogenezg, mazina lipogeneze
(riebaly susikaupima), slopina riebaly absorbcijq ir
(arba) didina riebaly riigs¢iy oksidacija organizme.

Salutinis poveikis. Zaliosios arbatos vartojimas
laikomas saugiu. Zaliosios arbatos ekstrakty varto-
jimas siejamas su kepeny veiklos pazeidimais, kai
ekstraktai vartojami nevalgius, tus¢iu skrandziu.

Veiksmingumo pagristumas. Vartojant EGCG
ir kofeino misinj netenkama apie 1,3—1,4 kg kiino
mases, o vartojant tik kofeing —apie 0,27 kg. Be to,
EGCQG ir kofeino miSinio vartojimas veiksminges-
zalioji arbata ir jos ekstraktai gali padéti sumazinti
kiino mase 2 kg.

Gvaraniné paulinija (guarana, angl.
Guarana paullinia)

Poveikis. Sinefrinas — tai natiiraliai i$ kar-
Ciavaisiy citrinmedziy (lot. Citrus Aurantium)
iSgaunamas ekstraktas, kuris stimuliuoja centrinés
nervy sistemos veikla ir skatina termogenezg or-
ganizme.

Salutinis poveikis. Sinefrino poveikis panasus
1 efedros ir efedrino alkaloidy sukeliama poveiki,
taiau itaka Sirdies ir kraujagysliy sistemos veiklai
silpnesné. Sinefrinas didina arterini kraujospudi,
Sirdies smiigio, Sirdies priepuolio, iSeminés Sirdies
ligos rizika, sukelia pykti, agresija ir perdeta dir-
gluma.

Veiksmingumo pagristumas. Tik vieno ty-
rimo metu buvo nustatyta, kad sinefrino maisto
papildy vartojimas padeda sumaZzinti kiino maseg
2,6 kg per 12 savaiCiy. Sinefrinas néra laikomas
veiksmingu maisto papildu kiino masei mazinti,
o jo veiksmingumui patvirtinti reikia papildomy
moksliniy studiju.

Johimbinas

Poveikis. Gvaraning paulinija (guarana) — au-
galas, augantis daugiausia Brazilijoje, yra nattiralus

Poveikis. Tai centrinés nervy sistemos veikla
stimuliuojanciu poveikiu ir afrodiziaky savybémis
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pasizymintis alkaloidas. Johimbino poveikis ana-
logiskas kofeino sukeliamam poveikiui.

Salutinis poveikis. Johimbino maisto papildy
vartojimas gali sukelti distresa virSkinamajame
trakte, tachikardija (Sirdies permuSima), didinti
arterini kraujospuidi, sukelti pykt] ir susijaudinima.
Neurotoksinis johimbino maisto papildy poveikis
buvo nustatytas sunkumuy kilnotojams, suvartoju-
siems 5 g johimbino maisto papildy dozg.

Veiksmingumo pagristumas. Johimbinas néra

laikomas veiksmingu maisto papildu kiino masei
mazinti.
2. IMITIMO BUKLEI POVEIK] DARANTYS
MAISTO PAPILDALI — tai maisto papildai, daran-
tys itaka angliavandeniy ir (arba) riebaly apykaitai
organizme ir taip padedantys sumazinti riebaly
mase. Siai maisto papildy grupei priskiriami kalcio,
hidroksicitriny rigsties, chromo pikolinato, kon-
juguotosios linolo rigsties, L-karnitino ir piruvato
maisto papildai.

Kalcis ir (arba) mityba daug kalcio
turinéiu maistu

Poveikis. Mityba, kurioje kalcio kiekis mazas,
didina kalcio patekima ir panaudojima riebaliniame
audinyje. PrieSingai, maitinimasis daug kalcio tu-
rinciais produktais skatina didesni suvartoty riebaly
Salinima su defekacijomis ir reguliuoja apetita.

Salutinis poveikis. Kalcio maisto papildy var-
tojimas laikomas saugiu.

Veiksmingumo pagristumas. Kasdien varto-
jant daug kalcio turiniy pieno produkty, galima
optimaliai uztikrinti organizmo kalcio poreiki. Jei
su maistu gaunama maziau nei 600 mg kalcio per
diena, veiksmingais laikomi kalcio maisto papildai,
nes jie padeda sumazinti apetita ir uztikrinti orga-
nizmo kalcio poreikj. Be to, vartojant kalcio maisto
papildus, nustatytas didesnis riebaly pasalinimas
(apie 2 g/diena) su defekacijomis. Papildomai
vartojant pieno produktus nustatytas dar didesnis
riebaly pasalinimas (5,2 g) su defekacijomis.

Konjuguotoji linolo ragstis

Poveikis. Galimas daiktas padeda sumazinti
adipocity diferenciacijg ir riebaly masg.

Salutinis poveikis. Didelés konjuguotosios
linolo riigsties maisto papildy vartojamos dozes gali
sukelti distresa virSkinamajame trakte ir sumaZinti
jautruma hormonui insulinui.

Veiksmingumo pagristumas. Tyrimai su Zmo-
némis nepatvirtino konjuguotosios linolo riigsties
maisto papildy vartojimo kiino masei mazinti

veiksmingumo. Per keleta tyrimy nustatyta, kad
konjuguotosios linolo riig§ties maisto papildy var-
tojimas po 3—6 g per dieng nuo 3 iki 12 ménesiy i§
eilés padéjo riebaly mase sumazinti tik 1-2 kg.

Chromo (Cr3*) pikolinatas

Poveikis. Chromo pikolinatas reguliuoja hor-
mono insulino apykaita organizme ir galbiit padeda
sumazinti riebaly masg bei padidinti lieknaja kiino
masg.

Salutinis poveikis. Rekomenduojama Cr**
paros dozeé 51-70 mety amziaus vyrams yra 30 pg,
moterims — 20 pg. Maziau nei 200 pg suvartojamos
Cr’** paros dozés laikomos saugiomis, o Cr®" pasi-
zymi toksisku ir kancerogeniniu poveikiu zmogaus
organizmui.

Veiksmingumo pagristumas. Nenustatytas
reik§mingas chromo pikolinato maisto papildy
vartojimo kiino masei mazinti poveikis, nes $io
papildo vartojimas padeda kiino masg¢ sumazinti
maziau nei 1 kg.

Hidroksicitriny ragstis

Poveikis. Hidroksicitriny rigstis — tai nattiralus
junginys, iSgaunamas 1§ Azijos pietuose augancio
garcinijos medzio (Garcinia Cambogia) vaisiaus.
Hidroksicitriny riigstis galimas daiktas slopina rie-
baly riigs¢iy sintez¢ organizme ir padeda nepriaugti
papildomos riebaly masés.

Salutinis poveikis. Daugelis moksliniy studijy
patvirtino hidroksicitriny rtgsties maisto papildy
vartojimo sukeliama Zalojanti poveiki kepenims.
2009 m. JAV maisto ir vaisty valdyba (angl. Food
and Drug Administration, FDA) rekomendavo
nebevartoti ,,Hydroxycut* produkty, kuriuose buvo
rasta hidroksicitriny riigsties.

Veiksmingumo pagristumas. Nenustatytas
hidroksicitriny rtigsties maisto papildy vartojimo
ktino masei mazinti, riebaly rtigsc¢iy oksidacijai
organizme didinti ar apetitui slopinti poveikis. Be
to, tliréty buti jvertintas kiino masei mazinti skir-
ty produkty ir maisto papildy, sudétyje turinciy
hidroksicitriny riigSties, vartojimo saugumas ir
daromas poveikis sveikatai.

Piruvatas

Poveikis. Piruvatas didina riebaly rugsciy
oksidacija organizme ir galbiit padeda padidinti
raumeny ir riebaly masés santyki.

Salutinis poveikis. Piruvato maisto papildy
vartojimas rekomenduojamomis dozémis laikomas



saugiu. Vartojimas didesnémis nei 5 g per dieng do-
zémis gali sukelti distresa virSkinamajame trakte.

Veiksmingumo pagristumas. Nenustatytas
ilgalaikio piruvato maisto papildy vartojimo kiino
masei mazinti poveikis.

L-karnitinas

Poveikis. L-karnitinas gaminamas kepenyse
1§ aminortigs¢iy lizino ir metionino. Karnitinas,
padédamas pernesti riebaly rigstis { mitochondrijas,
daro itaka riebaly apykaitai organizme, galimas
daiktas padeda sumazinti nesportuojanciy asmeny
riebaly mase. Pazymeétina, kad i§ 2—6 g L-karnitino,
gaunamo su maisto papildais, | kraujotaka patenka
tik 15 proc. Apie 100 dieny kasdien vartojama
L-karnitino dozé (po 3 g per diena) jo atsargas
raumenyse padidina 0,3 proc., o kartu vartojant
ir angliavandeniy (apie 80 g), karnitino atsargos
padidinamos iki 10 proc.

Salutinis poveikis. L-karnitino maisto papildy
vartojimas laikomas saugiu.

Veiksmingumo pagristumas. Vartojami L-kar-
nitino maisto papildai reikSmingai padidina karni-
tino atsargas nesportuojanciy Zzmoniy raumenyse ir
riebaly rugsc¢iy oksidacija mitochondrijose. L-kar-
nitino ir angliavandeniy vartojimas sportuojanciyju
raumenyse sumazina glikogeno panaudojima fizinio
darbo metu ir taip netiesiogiai padidina riebaly
rugsciuy oksidacija organizme. Siekiant patvirtinti
L-karnitino vartojimo veiksminguma sportuojan-
tiems asmenims biitinos tolesnés ir iSsamesneés
mokslinés studijos.

3. APETITA SLOPINANTYS MAISTO PA-
PILDAL. Siai maisto papildy grupei priskiriamos
skaidulinés medziagos ir Hoodia gordonii.

Skaidulinés medziagos

Tai angliavandeniy portsis, kuriy neskaido
vir§kinimo fermentai, bet i§ dalies skaido storo-
sios zarnos mikroflora. Skaidulinés medziagos
skirstomos i:

* Vandenyje netirpias skaidulines medZiagas
(celiuliozé, hemiceliuliozé, ligninas), kurios skatina
zarnyno judesius, apsaugo nuo viduriy uzkietéji-
mo, didindamos maisto turi sukelia sotumo pojiiti
(maistiniai Saltiniai: darZoves, vaisiai, grudai ir ju
produktai).

* Vandenyje tirpias skaidulinés medZiagas (pek-
tinai, beta gliukanai), kurios mazina cholesterolio
koncentracija kraujyje (maistiniai Saltiniai: darZo-
veés, dauguma vaisiy, ypa¢ obuoliai, yra pektiny
Saltinis).

1L

Poveikis. Skaidulinés medziagos sulaiko ir
absorbuoja daugiau vandens virSkinamajame trakte,
didindamos maisto tiiri sukelia pilnumo ir sotumo
pojiiti. Vandenyje tirpiy skaiduliniy medziagy fer-
mentacijos metu virSkinamajame trakte gaminasi
trumpos grandingés riebaly riigstys, kurios pasizymi
akli slopinanciu poveikiu, daro itaka virskinamojo
trakto hormony (pavyzdziui, leptino ir { gliukagona
panasaus peptido — GLP-1) apykaitai.

Salutinis poveikis. Mityba daug skaiduliniy
medZziagy turin¢iu maistu gali sukelti distresg virs-
kinamajame trakte ir pilvo piitima.

Veiksmingumo pagristumas. Didesnio kiekio
skaiduliniy medziagy vartojimas padeda iSlaikyti
mazesng kino masg ir (arba) kiino masg sumazinti
1-2 kg.

wHoodia gordonii“

Poveikis. Namibijoje ir Piety Afrikoje augan-
¢iu hoodia augaly ekstraktas, jo sudétyje esantis
steroidinis alkaloidas P57 slopina apetita.

Salutinis poveikis. Hoodia gordonii maisto
papildy sukeliamas Salutinis poveikis ir vartojimo
saugumas néra aiskus.

Veiksmingumo pagristumas. Hoodia gordonii
maisto papildy vartojimo veiksmingumas zmonéms
iki Siol nebuvo istirtas ir jvertintas. Su pelémis at-
likty tyrimy rezultatai parodé maza (apie 50 proc.)
vartojamo Hoodia gordonii maisto papildo isisa-
vinima inkstuose, kepenyse, smegenyse ir greita
pasisalinima i§ organizmo.

Apibendrinant maisto papildy kiino masei ma-
zinti vartojimo veiksminguma ir sauguma, galima
i$skirti tik keturis maisto papildus — kofeina, zaliaja
arbata, jos ekstraktus, skaidulines medziagas ir kar-
niting, kurie gali padéti sumazinti kiino masg.

Nepaisant to, mazinant kiino masg¢ bitinas
reguliarus fizinis aktyvumas. Rekomenduojama
sportuoti tris kartus per savait¢ po 30—60 min bent
viena ménesj. Mazinant kiino masg¢ daugiausia re-
komenduojami daznesni ir ilgesnés trukmés istver-
meés fiziniai kriiviai, kurie lemia didesnes organizmo
energijos sanaudas. Siuo metu veiksmingomis taip
pat pripazintos didelio intensyvumo intervalinés
sporto pratybos. Kita vertus, norint prarasti bent
1 kg riebaly masés, reikéty sportuoti daugiau kaip
33 valandas (taikant ilgo darbo istverme ugdancius
fizinius kraivius). Todél, siekiant grei¢iau sumazinti
kiino riebaly masg, rekomenduojama sporting vei-
kla derinti su mazesnés energinés vertés mityba.
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Rekomenduojama: i) Esant bitinybei ir tik patariant sveikatos ar
mitybos specialistui, prie jprastinio maisto raciono
1. Per savaite kiino masg sumazinti ne daugiau derinti tik veiksmingus kiino masg sumazinti pade-
kaip 1 kg, optimalu — 0,5 kg. dancius maisto papildus (6 pav.).
2. Pasirinkti nuosekly, ilgiau kaip dvi savaites
. — R ve o - Maisto paptldai Ar veiloamingi?
trunkant] kiino masés mazinimo metoda. Biti-
.d t. . d. .d 1 . t . Kofeinas L1 L Ll
na susidaryti individualy paros maisto raciona, TR T o —
kurio energiné verté uz jprasting biity mazesné Fakicdi arbata/cksirakiai YT
500—-1000 kcal. Pargvajinis bugienis (Verbs-mate) 00950

3. Nemazinti maisto raciono energinés vertés
daugiau nei 30 kcal/kg kiino masés per diena arba
1200-1500 kcal per diena. Angliavandeniy kiekis
maisto racione turi sudaryti 3—5 g/kg kiino masés,
baltymy — 1,2-2,0 g/kg kiino masés per diena. Rie-
baly teikiama energiné verté neturi biiti mazesné
kaip 20-25 proc. Rekomenduojama su maistu ir
maisto papildais organizma reikiamai apriipinti
visais vitaminais ir mineralinémis medziagomis,
vartoti kompleksinius omega-3,6,9 riebaly rigsciy

maisto papildus. 6 pav. Maisto papildy kiino masei mazinti veiksmin-
4. Suvartoti 60—70 proc. maisto raciono ener- gumas

ginés vertés (kcal) pirmoje dienos puséje, taciau

valgyti {vairy maista. Marius Baranauskas
5. Laikytis tinkamy mitybos jpro¢iu: Lietuvos olimpinis sporto centras
a) Kelis kartus per dieng valgyti grudiniy pro- Ozo g. 39, LT-07171 Vilnius

El. pastas: marius.baranauskas9@gmail.com

dukty, dazniau rinktis pilno grido angliavandeniy Tol. +370 683 84 462

turin¢ius maisto produktus (pavyzdziui, pilno griado
duonos kepinius, makaronus ir t. t.), ivairiy gridy
koSes, dribsniy batonélius.

b) Vietoje didelio glikeminio indekso anglia-
vandeniy turin¢iy produkty (pavyzdziui, saldumy-
ny, bandeliy, batono kepiniy ir t. t.) rinktis mazo ir
(arba) vidutinio glikeminio indekso angliavandeniy
turin¢ius maisto produktus (pavyzdziui, uogas —
braskes, mélynes, obuolius, kivius, greipfrutus,
Sviezias darzoves).

c¢) Kasdien, kelis kartus per diena vartoti Sviezias
darzoves ir vaisius (bent 400-500 g per diena).

d) Mazinti riebaly vartojima. Gyvulinius rie-
balus, kuriuose yra daug sociyju riebaly rigsciy,
keisti augaliniais aliejais. Riebia mésa ir mésos
produktus pakeisti paukstiena, Zuvimi ar liesa mésa.
Vartoti liesa piena, liesus pieno produktus (rtigpient,
kefyra, jogurta, varske, siirj).

e) Vartoti pakankama skysc¢iy (ypac vandens)
kieki, retai vartoti gaiviuosius gérimus su cukrumi
ir dirbtiniais saldikliais.

f) Sumazinti ,,matomas® patiekaly porcijas
1eksteje, valgyti 1éciau.

g) Laikytis tinkamo mitybos rezimo, valgyti
5-6 kartus per diena, visada tuo paciu metu.

h) Riboti alkoholio vartojima ar jo visai atsi-
sakyti.



Apéilimas ir jo svarba
rengiant rankinio
vartininkus ir zaidejus

Lietuvos nusipelnes rankinio treneris Antanas TARASKEVICIUS

Svariis varzyby rezultatai parodo treniruotés
vyksmo, vidinio organizacijos valdymo ir visos
sportininky rengimo sistemos veiksmingumq. Todél
visos sistemos konstruktyvus valdymas, treniruotés
whksmo kokybé, pamainos rengimo metodologinis
tobulinimas strateginiu ir taktiniu poZiuriu yra
svarbiausia sportininky rengimo kryptis. Sporto
treniruotés vyksme, pramankstose, rengiantis varzy-
boms ir jose dalyvaujant néra nereiksmingy dalyky.
Jei visame treniruotés vyksme nebus glaudziy sqsa-
Ju ir tinkamo metodologinio rengimo valdymo, gery
varzyby rezultaty pasiekimo tikimybé bus maza.

Pramanksta arba apsSilimas - svarbi
busimy rungtyniy ir pratyby dalis

Pavieniy sportininky ir visos komandos
rengimo ir dalyvavimo varZybose vyksme néra
nereikSmingy dalyky. Visais pratyby veiksmais,
pramankstomis, treniruotés periodizacijos seka
iSugdyti gebéjimai turi gana svarbig itaka véles-
niems laim¢jimams. Trenerio fizinis nedalyvavimas
komandos pratyby pramankstoje arba pramankstos
pries rungtynes programoje ir nevadovavimas jai,
nesilaikymas arba nezinojimas sporto treniruotés
nenutrikstamumo désningumy ir jos periodizaci-
jos —didelé¢ treneriy darbo metodikos klaida. Deja,
tokiy trukumy vis dar pastebima misy Salies ran-
kinio treneriy darbin¢je veikloje, nors Siuolaikiné
sportininky rengimo metodologija nurodo — visy
mety mokomasis treniruotés vyksmas turi vykti
kompleksiSkai ir nenutriikstamai (Karoblis,
2003; Kromer, 2012; Biegler, Baum, 2012;, Ta-
raskevicius, 2011, ir kt.).

Pramanksta pratybose ir prie$ biisimas rung-
tynes yra specialiy fiziniy (techniniy) kognityviujy
(pazintiniy) pratimy kompleksas, turintis tikslg i§
anksto parengti organizmo funkcijas blisimai inten-
syviai specifinei veiklai. Tinkamas apsilimas pade-
da suaktyvinti svarbiausiy organizmo funkciniy sis-
temy — centrinés ir vegetacinés nervy sistemos bei

judéjimo aparato veikla (Stonkus, 1996). Si svarbi
pratyby ir rungtyniy eigos dalis — daugumos trene-
riy rengimosi rungtynéms arba apsildant vartininka
pratybose kompleksinio rengimo vyksmo juoda
démeé. Ne tik vaiky, bet ir suaugusiyjy treneriai
neskiria reikiamo démesio pramankstai pries varzy-
bas ir rankinio vartininky apSildymo kompleksinei
tvairovei. Dauguma treneriy fiziSkai nedalyvauja ir
nevadovauja komandos pramankStos pratimams.
Tegu neuzsigauna misuy Salies jvairaus rango
rankinio treneriai, bet daugelyje stebéty jvairiy
komandu, tarp ju ir rinktiniy, pramanksty treneriai
pasyviai sédi ant suolelio ir kalbasi su kolega arba
nuobodZiauja. Taliau pramanksta pries rungtynes
yra taip pat treniruotés mokomasis procesas, todel
turi biiti trenerio aktyviai vadovaujamas. Trenerio
patarimai, nurodymai, pataisymai, pabarimai, pa-
gyrimai aktyvina Zaidéjy susitelkima ir motyvacija.
Trenerio vadovaujami Zaid¢jai paprastai visuomet
geriau susikaupia, geresné biina jy bendroji ir Zaidi-
mo drausmé (Helm, 2011; Hammerschmidt, 2011;
Baum, Biegler, 2012; Kruger, 2014; Luig, 2014).

Paprasti kamuolio metimai j vartus -
joks vartininko ir aikstés zaidéjy
treniravimas

Pratyby ivairovés kaita ir kompleksiskumas
turi biiti prieSprieSinami monotoniskumui ir nuobo-
dybei. Ypatybiy, savybiy ugdymo ir techniniy galiy
lavinimo kompleksiSkumas — vienas svarbiausiy
dabarties sportininky rengimo reikalavimy. Dél
monotonisky ty paciy pratimy nuolatinio kartoji-
mo pratybos greitai pasidaro nejdomios, Zaidéjai
praranda motyvacija, o tai stabdo jy kompleksini
tobuléjima. Tokio pobtidzio monotonisky pratimy
daugiausia yra rankinio vartininko apsildymo veiks-
muose. Absoliuti dauguma treneriy iSrikiuoja savo
auklétinius { vieng eilg ir liepia mesti kamuolius {
vartininka. Nei prie§ kamuolio metima, nei po jo
neskiriamos papildomos uzduotys kondicinéms
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galioms lavinti ir kognityviesiems (pazintiniams)
bei techniniams geb¢jimams ugdyti. Rankinio
vartininko apSildymas arba treniravimas atliekant
paprasCiausius kamuolio metimus { vartus néra
veiksminga nei jo, nei aik§tés zaidéjy treniruote.
Dauguma publikacijy autoriy (Thiel, Korfsme-
ier, 2008; Schubert, 2010; Strietz, 2009; Biegler,
2010; Grage, 2008; Hammerschmidt, 2011) teigia,
jog kiekviename pratime turéty biiti kuo daugiau
veiksmy, siejanciy greiti, jéga, jégos iStverme, jé-
gos greiti, techninius ir koordinacinius geb¢jimus
(tokie reikalavimai netaikomi maziems vaikams).
Vienos krypties treniravimo priemonés ir metodai
turi biti nuolat keiciami ir jvairinami (Karoblis,
2003). Svarby vaidmenj vaidina koordinaciniy,
anticipaciniy (sugeb¢jimo numatyti) ir kognityviyju
(pazintiniy) geb¢jimy saveika. Visos Sios zaidéju
ypatybes ir savybeés turéty biiti kompleksiskai ug-
domos didelémis arba didziausiomis pastangomis.
Paprasti kamuolio metimai apSildant vartininka
praktiskai aik$tés zaidéjams neduoda jokios nau-
dos, tokie pratimai tampa monotoniski, mazai
veiksmingi vartininkui ir aik$tés zaidé¢jams, mazo
intensyvumo, neatitinkanc¢io varzybinés veiklos
(Taraskevicius, 2006; Simnec, 2014). Kamuolio
metimai vartininkui ap$ildyti turi turéti komplek-
sing i8raiSka ir kuo labiau priartinti prie varzybi-
nés veiklos (1 pav.). Papildomas uzduotis reikéty
skirti ne tik aikStes zaidéjams, bet ir vartininkui.
Geriausi vartininkai Siandien lemia apie 50 proc.
komandos zaidimo s¢kmes. Jie rungtynése atlieka
iki 60 gynybos akciju, todél ir per pratybas fiziniai
bei techniniai kriviai turéty jiems biiti taip pat
dideli. Vartininkui turi bti skiriama daugiau kaip
60 proc. tik vartininkui btidingy specifiniy pratimy
(2 pav.), o kita parengtumo dalj reikia lavinti su
visais aikstés zaidé¢jais. Vartininkas per pratybas
apie 60 proc. pratimy turéty atlikti didziausiomis
pastangomis. Tik pratimai (lengvi ir sunkiis) spor-
tininkq daro cempionu (Strietz, 2009). Vartininkui,
kaip ir kitiems zaidé¢jams, nepakanka vienpusisko
aiSkinimo arba parodymo. AiSkinimas ir parodymas
turéty biiti pabréZtinai esminis, iSvengiant nereika-
lingy judesiy ir gesty. Ypac tai aktualu per vaiky
pratybas. Mokymosi veiksmingumas priklauso
(pagal Grage, 2008):

* 20 proc. nuo to, kas yra iSgirstama,

* 30 proc. nuo to, kas yra pamatoma,

* 50 proc. nuo to, kas yra iSgirstama ir pama-

toma,
* 90 proc. nuo to, kas yra paties atlickama.
Specifinis dinaminis judesiy ir technikos

veiksmy stereotipas geriausiai susiformuos tik

dél daugkartinio $iy judesiuy kartojimo (Grage,
2008). Daug karty kartojant veiksma ar veiksmy
derinj susiformuoja jgudis, o veiksmai ir judesiai
pasizymi dideliu ekonomiSkumu ir patikimumu
(Karoblis, 2003). Taciau tokiy judesiy kartojimai
neturéty biiti visa laika vienodi ir monotoniski. Ju-
desiai ir veiksmai turéty biti kuo kompleksiskesni
(kondicija—koordinacija—technika—kognityvumas).
Be to, vartininko turi bati labai geri lokomociniai
(koordinuoty judesiy visuma keiciant kiino vieta
ir padéti), sensomotoriniai (pojutiniy ir judéjimo
komponenty saveika) ir anticipaciniai (geb¢jimas
1§ anksto numatyti varzovo veiksmus) gebéjimai
(Schubert, Cornady, 2008).

Kaip zinome, rankinio vartininkas specializuo-
jamas nuo 13—14 mety amziaus. Iki 11-12 mety
vaikas, Zaidziantis vartuose, nelaikomas vartininku.
Tipinis specializuotas kompleksinis rengimas nuo
13 mety, pasitelkiant psichomotorikos tyrimus,
duoda gera kumuliacinj pratybuy efekta ir garan-
tuoja vartininky rengimo valdyma (Deutsche
Handball Bund, 2011). Taciau nereikia pamirsti,
kad vartininko talenta lemia jo kiino konstitucija
ir psichomotoriniai parametrai. Pradedant jaunaji
rankininka (futbolininka) specializuoti vartininko
pozicijai turéty buti tikimybe, kad ateityje jo tigis
nebus mazas (motery apie 180 cm, vyry 190 cm
ir daugiau). Net ir geriausios treniruotés nepadés
atletui patekti i pasaulio elita, jeigu jis neissiskirs
igimtais duomenimis (Karoblis ir kt., 2011). Ran-
kinio, kaip ir kity zaidimy, vartininkams net labai
svarbu sanariy paslankumas, rais¢iy tamprumas,
judesiy amplitudés ir kognityviyju komponenty
greitumas. Juk kamuoliai, sviesti i vartus, skrieja
apie 110-120 km/val. greiciu (paaugliy koman-
dose — apie 60—80 km./val., vaiky — 3040 km/
val.). Kituose sportiniuose zaidimuose kamuoliai
(plunksnos, kamuoliukai, rituliai) yra ne metami,
bet musami, todél ir juy skriejimo greiciai yra didesni,
pvz., badmintono — 300 km/val., teniso — 240 km/
val., golfo — 200 km/val., stalo teniso — 180 km/
val., futbolo — 180 km/val., ledo ritulio — 170 km/
val., tinklinio — 120 km/val.

Be specialiy pratimy, papildomy uzduociy
Jjuose, vien tik kamuolio metimais i vartus negalima
kvalifikuotai gerinti vartininko Zaidimo veiksmingu-
mo. Patirtis rodo, o ir dauguma publikacijy autoriy
(Spate, 2009; Strietz, 2009; Schubert, 2010; Bie-
gler, 2010; Simec, 2014) teigia, kad Siuolaikiniame
zaidime visy amziaus grupiy rankinio vartininky
veiksmingumas turéty siekti 35—40 proc.

Kaip jau minéjome, paprasti kamuolio metimai
apsildant vartininka, be papildomy uzduociy, ne-



treniruoja nei jo, nei aikstés zaidéjy. Taciau Siems
veiksmams praktiskai skiriama kiekvieny pratybu
tam tikra laiko dalis. Ne tik be reikalo gaiStamas
pratyby laikas, bet ir maZinamas mokymo bei to-
bulinimo ekonomiskumas (Hammerschmidt, 2011;
Thiel, Hecker, 1999). Galime daryti dar viena prie-
laida, kad miusy Salies rankininky meistriSkumas
daug prastesnis ir d¢l Sios pratyby laiko dalies nee-
konomisko panaudojimo. Tai, manytume, yra reiks-
mingas rankinio treniruotés vyksmo metodologijos
trikumas. Norint iSvengti §iy neigiamy dalykuy, taip
pat ir pagerinti pratyby motorinio glaudumo eko-
nomiskuma, tiesiog biitina pries kamuolio metima |
vartus arba po jo skirti papildomy uzduociy (Strietz,
2009). Tai gali biiti koordinacijai, kondicijai, grei-
toms kojoms, kitiems technikos elementams lavinti
ir tobulinti skirtos uzduotys.

Vartininkui galimos Sios papildomos uz-
duotys:

* varty virpsty palietimai,

« grindy palietimai rankomis (viena arba
abiem),

+ atsispaudimai rankomis gulint ir greitas atsis-
tojimas,

+ apsisukimai, bégimas vietoje aukstai keliant
kelius,

* Zymiy, kliti¢iy lietimai, déziy, suolelio perso-
kimai,

* jvairios uzduotys greitoms kojoms lavinti dvira-
¢iu padangose arba tarp poroloniniy atraizy,

* trumpi spurtai keiciant jud¢jimo kryptis,

» greiti suplojimai delnais uz nugaros, priekyje,
tarp keliy,

» pasSokimai ir suplojimai aukstai iSkelty ranky
delnais su partneriu,

* zongliravimas dviem, trimis kamuoliais su
partneriu,

 kalvirs€iai { prieki, atgal, persivertimai lanku,
+ greiti kamuolio perdavimai greitajam puoli-
muli.

Treneriai gali sugalvoti ir kitokiy sunkesniy
arba lengvesniy uzduociy. Vaiky pratybose turéty
vyrauti koordinacinés uzduotys, suaugusiyjy — grei-
¢io ir jégos komponentai.

Labai geros galimybés atlikti papildomas uz-
duotis yra aikstés zaid¢jams. Tokias uzduotis galima
skirti ir prie$ kamuolio metima, ir po jo:

* po metimo spurtai iki vidurio linijos, bégimai
keiciant judéjimo kryptis,

* papildomi kamuolio perdavimai su partneriu
(treneris, kitas vartininkas),

* (vairts Suoliavimai, perSokin¢jimai, judéjimai
pristatomuoju zingsniu,

+ greitoms kojoms lavinti uzduotys dviraciy pa-
dangose arba tarp poroloniniy atraizy,
 kilvirs€iai { prieki, atgal, persivertimai lanku,
atsispaudimai rankomis gulint, atsigulimai—atsis-
tojimai,

* kimsStinio kamuolio perdavimai su partneriu
(treneris, kitas vartininkas),

» gimnastikos suolelio jvairiis perSokinéjimai,
¢jimas gimnastikos suolelio apverstaja puse,

* {vairiomis konfigliracijomis iSdéstyty Zymiy
lietimai, apibégimai,

» daugkartiniai gimnastikos déziy (klitic¢iy)
perSuoliavimai atsispiriant viena, abiem kojomis
(vaiky amziuje netaikoma),

* klaidinamyjy judesiy atlikimas pries klititis arba
pries partnerius,

* po kamuolio metimo gynybos veiksmy atliki-
mas,

» uzduotys, atitinkancios varzybing veikla arba
jai artimos (2 pav.).

Vaiky ir paaugliy pratybose reikéty skirti pa-
pildomas uzduotis koordinaciniams gebé¢jimams,
greitoms kojoms ir liemens jégos ypatybéms ugdyti,
jaunimo ir suaugusiyju — koordinacijai, staigio-
sios jégos, jégos iStvermes ypatybéms lavinti ir
technikai tobulinti. Tokios ir panasios papildomos
uzduotys prisidés tiek prie techninio rengimo, tiek
prie greitumo, jégos ir koordinacijos lavinimo
(Strietz, 2009). Bitina nepamirsti, jog treniruojant
vartininkus technikos, taktikos mokymas, antici-
paciniy gebéjimy ir fiziniy ypatybiy lavinimas yra
vientisas kompleksinis pedagoginis vyksmas. Pa-
pildomos uzduotys prie atskiry pratimy — tai viena,
ir labai svarbi, kompleksiskumo israiskuy, gerinanti
sportininky rengimo ekonomiskuma. Todél trene-
riai, pasitelkg visas savo kiirybines mintis, prie
vartininky apSildymo ir aikstés zaidéjuy kamuolio
metimy | vartus pratimy visa laika turéty pateikti
ivairiausiy papildomuy uzduociy, greitinanciy savo
auklétiniy mokymus ir tobul¢jimus (Thiel, Hecker,
1999; Taraskevicius, 2006, 2011).

Tobuléjantys sportininky rengimo metodologi-
niai kriterijai, jvairiy publikacijy autoriy rekomen-
dacijos, dar vis nepakankamai geréjanti miisy Salies
rankinio sporto Sakos padétis tiesiog persa mums
Sias i§vadas ir pasitlymus:

» Pratyby jvairovés kaita ir kompleksiskumas turi
biiti prieSprieSinama treniruotés vienpusiskumui.
* Vienos krypties treniravimo priemonés ir meto-
dai turi bati nuolat keiiami ir jvairinami.

» Papildomos uzduotys prie atskiry treniruotés
pratimy net labai greitina sportininky rengimo
ekonomiskuma ir veiksminguma.
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» Paprasti rankinio kamuolio metimai { vartus, be
papildomy uzduoc€iy, netreniruoja nei vartininko,
nei aikstés zaidéju.

* Rankinio kamuolio metimai apSildant vartininka
turi turéti kompleksing iSraiSka ir buti kuo labiau
priartinti prie varzybinés veiklos (papildomos
uzduotys).

» Vartininkams tiesiog biitina skirti tik jiems bi-
dingy specialiy pratimy.

* Norint siekti puikiy sportiniy rezultaty, ati-
tinkanc¢iy tarptautinius standartus, metiné sporto
treniruoté turi biti vykdoma kompleksiSkai ir
nenutriikstamai.

* Be sporto mokykly, kluby vadovu lankstaus
kompetentingo vadovavimo ir be treneriy reikiamuy
dalykiniy ziniy, optimaliis miisy Salies rankinio
laimejimai mazai tikétini.

Pateikiame treneriams pratimy kompleksa aiks-
tés zaidéjams ir vartininko treniravimo specifiniy
pratimy pavyzdzius. Vaiky, paaugliy pratyboms
paprastai vadovauja vienas treneris, tod¢l gana
sudétinga su vartininkais atlikti specifinius pra-
timus. Reikéty jiems pateikti vaizdinius pratimy
pavyzdzius (kopijas, brézinius). Taip vartininkai, be
tiesioginio trenerio vadovavimo, nesunkiai gali at-
likti nurodytus pratimus ir uzduotis. Pateikiamuose
pratimuose aik$tés zaidé¢jams vietoje gimnastikos
lanky reikia naudoti senas dvirac¢iy padangas. To-
kiy padangy treneriai gali nesunkiai ir nemokamai
gauti dviraCiy klubuose arba dviratininky sporto
mokyklose. Naudoti Sias padangas yra saugiau,
nes jos neslysta, kai ant jy atsistojama. Pasitelkiant
Si paprasta pagalbinj inventoriy galima atlikti net
labai daug pratimy koordinacijai lavinti, greitoms
kojoms, kondicijai gerinti ir technikai mokyti bei
tobulinti arba i$sidéstyti juos kaip zymes, kliitis.

I pav. Kamuolio metimai apSildant vartininka turi turéti kompleksing iSraiska ir priartinti prie
varzybinés veiklos
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IV. Numerio pratimai

Treniruotés paslaptys.
Pratimy kineziologija

PRATIMAS SEDMENIMS, SLAUNIMS IR NUGA-
ROS TIESIAMIESIEMS RAUMENIMS LAVINTI.
PASILENKIMAI | PRIEK] SU STANGA ANT
PECIY (,,LABAS RYTAS)

Pratimo atlikimo technika

» Padékite Stangos virbala ant pritipimuy stovy,
kriitinés aukstyje. Uzmaukite ant Stangos virbalo
skridinius ir uzspauskite spynas.

 Pritipkite po Stangos virbalu, uzdékite ja ant
trapecinio raumens vidurio, atsistokite ir nuimkite
Stangos virbala nuo stovy.

« Zenkite pora zingsniy atgal, kad stovai netruk-
dyty jums atlikti pasilenkimus pirmyn.

» Atsistokite tiesiai, pédas pastatykite peciy plo-
tyje. Truputi sulenkite kojas per kelius. Suimkite
Stangos virbalg delnais plac¢iai. Nugara — iSlenkta
anatomiSkai normaliai.

» Laikykite galva vienoje linijoje su nugara, jtrau-
kite pilva. Giliai ikvépkite ir, sulaike kvépavima,

Remigijus BIMBA
Asmeninis treneris

lenkités pirmyn. Tuo paciu metu stumkite dubeni
atgal, kad iSlaikytuméte pusiausvyra ir sumazintu-
méte stuburo apkrovima.

 Sustokite, kai jlisy nugara taps lygiagreti su grin-
dimis. Lenkités i prieki, kol pajusite stipry tempima
Slauny uzpakalinéje dalyje.

» Apatinéje pratimo atlikimo fazéje padarykite
trumpa pauzg. ISkvépdami tieskités naudodami
nugaros tiesiamuosius, sédmens ir uzpakalinés
Slauny dalies raumenis.

» Grizkite | prading padétj ir kartokite pratima
nurodyta pakartojimy skaiciy.

Patarimai ir komentarai

» Atlikdami pratima tiek nugara, tiek ir galva lai-
kykite tiesia. Lenkdamiesi i prieki neatloskite atgal
galvos, nes galite traumuoti kakling stuburo dalj.

» Atlikdami pratima visa laika laikykite jtempe
pilvo raumenis.

* Pradzioje rekomenduojama naudoti maza svorij.
Atlikite pasilenkimus i prieki maza amplitude. Veé-
liau su kiekvienu pakartojimu pasilenkimus i prieki
atlikite kuo zemiau, taciau neatlikite Sio pratimo per
skausma, nes galite patirti trauma.

« Stangos virbala laikant ant nugaros (trapecinio
raumens) virSaus ties kaklu, bus labai nepatogu.
Rekomenduojama Stangos virbalg laikyti zemiau,
ties trapecinio raumens viduriu.

* Apatingje pratimo atlikimo padétyje nedarykite
jokiy spyruokliuojanciy judesiy. Rekomenduoja-
ma stabteléti ir po trumpos pauzés grizti | prading
padéti.

» Kontroliuokite kiing atlikdami pratima ir sutel-
kite visa démesi 1 pakinklio sausgysles bei didiji
sédmens raumenyi, ypac kai tiesiatés atgal { prading
padéti.




» Judesio pabaigoje (kai iSsitiesiate) labai svarbu
yra pradiné padétis. [sitikinkite, kad jlisy peciai yra
atlosti atgal.

* Biitina ,,suspausti®, t. y. itempti sédmenis, kai
keliate svorj i prading padéti.

* Nerekomenduojama inertiskai pasilenkti { prieki
ar nekontroliuoti Sios judesio fazés.

* Pratimg galima atlikti ir tiesiomis kojomis. Taip dar
labiau apkraunami §launies lenkiamieji raumenys.

« Sie pasilenkimai taip pat veiksmingas dvigal-
vio Slaunies raumens tempimo pratimas. [prasti
tempimo pratimai (pavyzdziui, sédint siekti pe-
das, stovint — grindis) i§ tikryjy daugiau tempia
nugaros, o ne dvigalvi Slaunies raumenj. Pavyz-
dziui, siekiant grindis, kai atpalaiduotas liemuo
lenkiamas pirmyn, nugaros keliamieji raumenys
ekscentriSkai susitraukia ir valdo judesi pirmyn,
bet mazdaug iki 45 laipsniy. Kai liemuo lenkiamas
dar zemiau, raumenys jau nelaiko stuburo fiksuo-
toje padétyje ir kiinas tarsi ,,pakimba ant rais¢iy*.
Norint pasiekti grindis, reikia labai iStempti rais-
¢ius, taciau tai smarkiai virSija normalia liemens
judesio amplitudeg.

 Pasilenkimai i prieki su Stanga ant peciy stiprina
nugaryg ir didina dvigalvio $launies raumens lanks-
tuma, be to, Sis ir s¢dmens raumuo stipréja. D¢l to
sportuotojai §j pratima turi daryti pries atlikdami
sudétingesnius — pritlipimus, ,,Mirties trauka®,
Ittpstus, svorio spaudima kojomis ir kt.

* Kuo tiesesnés kojos — tuo didesn¢ apkrova ten-
ka Slauny lenkiamiesiems raumenims. Kuo labiau
sulenksite kojas — tuo didesnis kriivis teks nugaros
apatinés dalies raumenims.

» Labai daznai pradedantysis sportuotojas nesu-
geba iSlaikyti nugaros nattiraliai tiesios, kliprinasi.
Tokiam sportuotojui rekomenduojama pratimo
atlikimo technikos mokytis atsistojus profiliu |
veidrodi. Nereikia naudoti didelio svorio (daznai
pradziai uztenka tik Stangos virbalo be papildomo
svorio, o moterims rekomenduojama naudoti apie
10 kg sveriantj Stangos virbala). Atlikdami §i pra-
tima truputi sulenkite kojas per kelius.

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Kada? Sji pratima rekomenduojama atlikti
nugaros arba §launy raumeny lavinimo treniruotés
pabaigoje arba treniruotés pradzioje.

Kaip? Prie$ pasilenkimus i prieki su Stanga
ant peciy treniruokite sédmens ir Slauny dvigalvi
raumenis (pavyzdziui, atlikite pritipimus, koju
lenkima gulint ant treniruoklio ir kt.) arba atlikite
pasilenkimus roméniskoje kédéje.

Kiek? Atlikite 2-3 serijas po 12 kartojimuy.
Tarp serijy ilsekités iki 1 minutés.

Pagrindiniai dalyvaujantys raumenys
ir sgnariai

Pagrindinis kriivis tenka Slaunies lenkiamie-
siems, didziajam sédmens ir nugaros tiesiamie-
siems raumenims. Tai didelés ir stiprios raumeny,
atliekanciy pagrindinj darba, grupés. Izometriskai
susitraukdami nugaros tiesiamieji raumenys ja pa-
laiko anatomiSkai normaliai i§lenkta. Izometrinis
susitraukimas, nors ir ne taip veiksmingai kaip dina-
minis, stiprina nugaros raumenis. Stabilizuojancios
raumeny grupes Siame pratime yra Sios: trapecinis,
tiesusis pilvo ir istrizinis pilvo.

Atliekant Stangos kélima nuo grindy treniruojami penki raumenys.

Raumuo I§sidéstymas

Funkcija

Didysis sédmens

maiselis.

Vienas stipriausiy zmogaus kiino raumeny. Jis yra
storas, platus, keturkampés formos ir uzima beveik
visa sédmening sritj, i§ uzpakalio apgaubia klubo
sanari. Prasideda nuo klubakaulio sparno sédmeninio
raumuo pavirSiaus, kryzkaulio ir stuburgalio nugarinio

(m. gluteus maximus) |pavirSiaus, leidziasi Zemyn, { Sonq ir prisitvirtina prie
$launikaulio sédmeninés SiurkStumos bei §launies
placiosios fascijos. Prisitvirtinimo vietoje yra tepalinis |judesiuose, kuriuose yra atsispyrimo fazé —

Sis raumuo tiesia ir suka { i$ore §launj. Stovint ant
vienos kojos, einant, bégant neleidzia dubeniui
pasvirti laisvosios kojos pusén. Stovint ant abiejy
koju, t. y. fiksavus §launi, tiesia i$ sulenktos padéties
dubenj ir liemeni, palaiko liemeni vertikalioje
padétyje neleisdamas jam pasvirti { priekj lipant
laiptais, i kalna, keliant daiktus. Dalyvauja visuose

Suoliuojant, einant, bégant ir kt.
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Pusgyslinis raumuo
(m. semitendinosus)

Guli vidiniame §launies kraste. Sio raumens sausgyslé
labai ilga — ji sudaro beveik pusg jo ilgio. Raumuo
prasideda nuo sédynkaulio sédimojo gumburo ir
prisitvirtina prie blauzdikaulio vidinio pavirsSiaus ir
Siurkstumos. Slauni tiesia, blauzda lenkia ir suka i
vidy. Stovint, t. y. esant tolimajai atramai, §is raumuo
neleidzia dubeniui dél svorio jégos palinkti { prieki,

o judesio metu stipriai susitraukes suka dubeni apie
skersing asj atgal.

Pusplévinis raumuo
(m. semimembranosus)

Guli po pusgysliniu raumeniu. Prasideda nuo
sédynkaulio sédimojo dyglio. Pradiné raumens dalis
turi placia, plokstelés pavidalo sausgysle, kuri sudaro
beveik pusg raumens ilgio. Prisitvirtina prie vidinio
blauzdikaulio krumplio, istriZinio pakinklio raiscio,
blauzdos fascijos. Sio raumens funkcija tokia pati kaip
ir pusgyslinio raumens. Abiejy §iy raumeny sausgysles
galima apciuopti vidinéje kelio sanario puséje.

Visi trys uzpakalinés §launies grupés raumenys yra
dvisanariai. Jie negali atlikti didelés amplitudés
judesiy i8kart per klubo ir kelio sanarius, pro
kuriuos praeina. Todél jie riboja istiestos kojos
judesi pirmyn ir aukstyn.

Dvigalvis §launies
raumuo
(m. biceps femoris)

Guli Soniniame $launies kraste. Jis sudarytas i$ dviejy
galvy. Ilgoji galva prasideda nuo sédynkaulio sédimojo
gumburo, o trumpoji — nuo $launikaulio Siurk$¢iosios
linijos Soninés lipos. Abi galvos apatiniame $launies
tredalyje susijungia { vieng ir prisitvirtina bendra
sausgysle prie Seivikaulio galvos. Ilgoji galva tiesia
$launj, o visas raumuo lenkia ir suka { iSore blauzda.

Jo sausgysle galima apciuopti Soningje kelio sanario
puséje.

Tiesiamasis nugaros
raumuo
(m. erector spinae)

Raumuo guli abipus stuburo, $alia keteriniy stuburo
slanksteliy ataugy. Gerai matomas pasilenkus,

ypac juosmens srityje. Prasideda nuo kryzkaulio,
klubakaulio skiauterés, juosmens slanksteliy keteriniy
ataugy, kriitininés juosmens fascijos ir kyla aukstyn.
Prisitvirtina prie Sonkauliy, stuburo slanksteliy
skersiniy ir keteriniy ataugy bei pakauskaulio ir
smilkinkaulio.

Tiesia stubura, atlosia galva, fiksuoja liemenj
vertikalioje padétyje stovint, sédint, judant. Tai
vienas svarbiausiy stuburo statikai ir dinamikai
raumeny.

RALMENL STABILIZUO]AMASIS VEIKSMAS
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Kultiirizmo sportininkai daznai pamirsta
itraukti | treniruotés programa pasilenkimuy i prieki
su Stanga ant peciy pratima. Tikriausiai dél to, kad
kulttiristai nelavina jégos rodikliy. Pastaruoju metu
Si pratima atletai atlieka vis dazniau. Tam jtakos
turé¢jo treniruotés metodikos pasikeitimas, nes
kulturistai vis dazniau | savo metinius treniruotés
planus jtraukia ir jégos lavinimo ciklus.

Pratimas padeda sportininkams iSmokti tai-
syklingos laikysenos atliekant kitus pratimus (pa-
vyzdziui, pritipimus su Stanga ant peciy, Stangos
atkélima nuo grindy, romeniska trauka, itipstus ir
kt.). Si pratima fizinio pasirengimo etape atlicka
ivairiy sporto Saky atstovai (nardymo, beisbolo,
gimnastikos, imtyniy, bégimo) ir ypac futbolinin-
kai, sunkiaatleciai bei jégos trikovés sportininkai.

Pasilenkimai { prieki su Stanga ant peciy yra
kur kas naudingesnis pratimas nei pasilenkimai
gulint knitibsC¢iomis treniruoklyje (pasilenkimai
roméniskoje kédéje), nes pratimas atlickamas su
laisvu svoriu. Kiinas turi galimybg prisitaikyti prie
fizinio kriivio tolygiai paskirstydamas apkrova
dirbantiems raumenims.
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Lietuvos cempionés Sandros Syciovos
rekomendacijos

« Sipratima rekomenduoju atlikti pries treniruote.
Tam butina atlikti gera pramanksta. Kiinas turi buti
parengtas treniruotei, kad iSvengtuméte traumy.

» Pasilenkimy i prieki su Stanga ant peciy pratima
rekomenduociau atlikti 1étai, taip pat reikia pasi-
rinkti optimaly jrankio svori.

» Atlikdami pratima ,,Labas rytas“ pradiniame
etape nenaudokite didelio svorio. Pradzioje pakaks
ir tusc¢io Stangos virbalo.

» Labai svarbu per visa pratima iSlaikyti tiesia
nugara. Rekomenduoju stovéti priesais veidrodj ir
stebéti kiing pratimo metu.

» Pateiksiu savo treniruot¢ tarpvarzybiniu laiko-
tarpiu. Visus pratimus atlieku su dideliu svoriu, kad
maksimaliai apkrau€iau treniruojamus raumenis ir
pasiek¢iau raumeninés masés didéjimo.

Nugaros raumeny lavinimo treniruoté

1. Prisitraukimai prie skersinio suémus delnais nuo
saves 4 x 10

2. Vertikalaus lyno traukimas uz galvos sédint 4 x
12

3. Vertikalaus lyno traukimas iki kriitinés sédint
4x10

4. Vieno svarmens traukimas prie pilvo pasilenkus
4 %12

5. Horizontalaus lyno traukimas i pilva sédint 4 X
12

6. ,,Labas rytas“ 4 x 10

glaunq keturgalvio raumens lavinimo
treniruoté
1. Pritipimai su Stanga ant peciy (pritupiama iki
90° kampo tarp Slaunies ir blauzdos) 4 x 12,
10, 8,6
2. Svorio spaudimas kojomis sédint treniruoklyje
4x12
3. Koju tiesimas sédint treniruoklyje 4 x 12, 10,
8,6
4. Prittpimai laikant svarmenis rankose 4 x 12
Sédmens ir §launy dvigalvio raumeny
lavinimo treniruoté
. Koju lenkimas gulint treniruoklyje 4 x 14
. [tiipstai su Stanga ant peciy statant koja atgal
4 %12
3. [tOpstai su svarmenimis vietoje 4 x 10
4. Vienos kojos kélimas aukStyn su grindy lynu, kita
koja ir ranky delnais remtis i suoliuka 4 x 10
5. [tupstai su svarmenimis Zingsniuojant per treni-
ruokliy salg 4 x 12
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Sandra SycCiova
2013 m. Lietuvos absoliucioji motery bikinio
Cempioné
2012 m. pasaulio motery bikinio cempionato
6 vietos laimétoja
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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 pagrindzZiamas temos aktualumas, istorinis
kontekstas, iSkeliama ir apibddinama problema,
jos sprendimo variantai.

Pagrindinéje dalyje déstomos autoriaus mintys,
analizuojama tema, diskutuojama su kitais auto-
riais (Lietuvos, uZzsienio). Pageidautina vaizdiné
medziaga (lentelés, paveikslai, nuotraukos).
ISvadose pateikiamos rekomendacijos, patarimai,
sitlymai. Pageidautina, kad Sie sidlymai 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 iSspausdintas 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 biti nespalvoti.
Lenteliy pavadinimai rasomi virSuje, paveiksly, nuo-
trauky — apacioje. Nurodyti nuotrauky autoriy. Jei
lenteleés, paveikslai, nuotraukos pateikiami atskirai,
nurodoma, kurioje konkrecioje vietoje jie turi bati
jterpti tekste.

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

o Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilés tvar-
ka.

o Ljteratdros 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., MatBeeBa B. A.
(1970). H3zyyenue pabomocnocobHocmu ChHOPMCMEHO8 6
yenogusx cpedueeopes. 7. C. 34-48.
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