Redaktoriu taryba

Vyr. redaktorius
Evaldas Skyrius
Kiino kulttros
ir sporto
departamentas

Vyr. redaktoriaus
pavaduotojas
Marius Jukonis
Lietuvos sporto
informacijos centras

Vyr. redaktoriaus
pavaduotojas
Linas Tubelis

Lietuvos olimpinis
sporto centras

Redaktoriai:
Dalius Barkauskas
Lietuvos tautinio
olimpinio komiteto
Medicinos tarnyba

Algimantas Jucevicius
Lietuvos asociacija
»Sportas visiems*

Eglé Kemeryté-
Riaubiené
Lietuvos sporto
informacijos centras

Algimantas Kuksta
Kiino kulttros
ir sporto
departamentas

Kestas Miskinis
Lietuvos olimpine
akademija

Algirdas Raslanas
Kiino kultaros
ir sporto
departamentas

Antanas Skarbalius
Lietuvos
ktino kultaros
akademija

Juozas Skernevicius
Vilniaus pedagoginis
universitetas

Petras Statuta
Lietuvos olimpine
akademija

Ramuné Zilinskiené
Lietuvos sporto
informacijos centras

Atsakingoji sekretoré
Zina Turcinskiené
Lietuvos sporto
informacijos centras
Kalbos redaktoré
Zita Sakaliniené
Dizaineré
Eglé Lipeikaité

REDAKCIJOS
_ADRESAS
Zemaites g. 6

(514 kab.),
LT-03117 Vilnius
Tel./faks. 8 5 213 34 96
El pastas:
treneris@sportinfo.lt
www.sportinfo.lt/treneris

Nr. |

2006

ISSN 1392-2157

Leidziamas nuo 1996 metu

TrRENEeRIS

TURINYS

I. SPORTO PSICHOLOGUJA IR PEDAGOGIKA

1. Kestas Miskinis. Besimokantis treneris 2
2. Lina Vaisetaité. Tikslai sporte: noras laimeti ir noras gerai pasirodyti 9
3. Psichologinés sporto mjslés 11

Il. SIUOLAIKINES SPORTININKY RENGIMO TECHNOLOGIJOS
4. Antanas Skarbalius. Trenerio filosofija 13

lIl. TRENIRUOTES VYKSMO YPATUMAI
5. Antanas Taraskevicius. Siuolaikinés tarptautinés rankinio treniruotés
vyksmo ir Zaidimo tendencijos 19
6. Remigijus NauZemys. Didelio meistriskumo svarsciy kilnotojy treniruoté 30

IV. APIE DOPINGA SPORTININKUI IR JO TRENERIUI
7. Geny dopingas 33

V. ZAIDIMAI SPORTO TRENIRUOTEJE
8. Krepsinio Zaidimai 37

VI. TRENERIS TRENERIUI APIE...
9. Zina Turcinskiené. Didele prabanga treniruoti neperspektyvius sportininkus
(pokalbis su treneriu Viliumi Repsiu) 41

VII. LIETUVOS RESPUBLIKOS TRENERIY-SPORTO MOKYTOJUY
2005 METY KONKURSO REZULTATAI 46

VIil. PUBLIKUOTY DARBUY SPORTO TEMA 2006 METY KONKURSAS 47

IX. REKOMENDACIOS STRAIPSNIY AUTORIAMS 47
Leidzia
@D 09

LIETUVOS SPORTO
INFORMACIJOS CENTRAS

Zemaités g. 6, LT-03117 Vilnius
Tel. 8 5233 46 10

Faks. 8 5213 34 96

EL pastas: centras@sportinfo.lt

LIETUVOS OLIMPINIS SPORTO CENTRAS

Uzsakymas 37
0Ozo g. 39, LT-07171 Vilnius

Tel. 8 5242 56 08

Faks. 8 5242 66 34

El pastas: losc@takas.lIt

Perspausdinti tekstus ir iliustracijas galima
tik gavus rastiska redakcijos sutikima

© LIETUVOS SPORTO INFORMACIJOS CENTRAS
© LIETUVOS OLIMPINIS SPORTO CENTRAS



Besimokantis treneris

Nenaudojama gelezis riidija, stovintis vanduo
sudiista arba uzsqgla, o Zmogaus protas nenaudoja-
mas nyksta.

Leonardas da Vindcis

Kaita — trenerio asmenybés tobuléjimo laidas.
Kiekvienos srities, taip pat ir sporto, specialistas
turi nuolat mokytis, lavintis, keistis. Aukstoji mo-
kykla negali parengti ir iSleisti trenerio, turincio
galutinai susiformavusius pedagoginius, psicho-
loginius ir metodinius mokéjimus, igiidZius bei
savimong. Ir pradedantysis, ir patyres treneris su-
siduria su daugybe sunkumuy, jvairiomis klititimis.
Susidoroti su tokiais trikdziais padeda jvairios
kvalifikacijos kélimo grandys, tadiau svarbiausia
ju — paties trenerio noras tapti savo darbo meistru,
nuolat tobulintis. Treneris sugebés s€kmingai dirbti
ir pasiekti gery rezultaty tik tada, jeigu jis nuolat
lavinsis, tobulins savo pedagoginj meistriSkuma,
keisis.

Kaita — tai keitimasis, vadovavimas sau
paciam, nuolatinis tobuléjimas. S. Stonkus var-
toja kiek kitokj terming — ne kaita, bet kaitumas
— gebéjimas keistis, kintamumas, nepastovumas’.
M. Fulanas kaita lygina su nesibaigiancia kelione:
, Jobulinimasis, kaita — tai nesibaigianti kelio-
né“, — sako jis’.

I klausima, kokie pagrindiniai autoritetingo
trenerio bruozai, Zinomas penkiakovés treneris
J. Moskviciovas atsake:

,Sugebéjimas analizuoti, nekartoti klaidy,
naujoviy ieSkojimas. Darbo jvairovés paieska pa-
deda isvengti monotoniskumo, geriau isnaudoti
individualias sportininko ypatybes. Tai nejmanoma
be nuolatinio tobulinimosi, paties trenerio asmenybés
kaitos.

Prof. habil. dr. Kestas MISKINIS

Lietuvos sporto mokslo tarybos pirmininkas

J. Gray apie specialisto pazanga, keitimasi
rase: ,,Jus turite galios keistis ir niekas kitas uz jus
to padaryti negali.“* ,,Nesitobulindamas pedagogas
neiSvengiamai patenka trijy pedagogikos demony —
mechaniSskumo, rutinos ir banalumo —valdzion. Jis
sustabar¢ja, apkerpé¢ja, pamazu atrofuojasi®, —yra
raSes F. A. V. Dystervégas®. Taigi trenerio kaita
reikia suprasti kaip nuolatinj mokymasi, viena
i§ natiiraliausiy Zzmogaus gyvenimo budy. Kaita
kiekvienam individui biitina — jeigu jis nesimokyty
ir nesikeisty, tai gyvenime nieko nepasiekty.

Ir dar: ne bet kokia kaita gali duoti rezultaty.
Daliniy ar prieSokiais daromy poky¢iy neuztenka,
jie nerezultatyvis. Kaita turi biiti sisteminga, ji
turi biiti sisteminé. Trenerio iSprusimas, kompe-
tencija tampa dideliy sportiniy rezultaty pasiekimo
pagrindu.

Kiekvienas tikras lyderis (o treneris ir turi biiti
lyderis! — K. M.) pirmiausia yra mokinys.

J. C. Maxwell

Treneris turi biiti analizuojantis, mastantis ir
save iSreiSkiantis Zmogus. Jam kaitos, saviraiSkos
poreikis turi baiti vidinis. Tai poreikis augti, to-
buleéti, atskleisti savo galimybes pasiekti daugiau
negu pasiekta. Kadangi toks poreikis niekada
nebiina visiSkai patenkinamas, tai ir asmenybeés
augimas — nesibaigiantis procesas. Treneris, iS-
reik§damas save, suvokia realybe, geba priimti
save toki, koks yra, ir atkakliai Zengia tobuléjimo
keliu. Taigi treneris ne tik kazka atiduoda savo
aukletiniams, bet ir pats kaip kempiné i§ gyvenimo,
praktikos, mokslo sugeria visa, kas geriausia, ir
visa tai vel atiduoda savo auklétiniams. Taip visa
gyvenima treneris ne tik moko, bet ir pats mokosi.
,Norint, kad aukléjimas buity sekmingas, bitina,
jog pats pedagogas nuolat auklétysi“, — yra sakes



L. Tolstojus®. K. RodZersas teigé: ,, Tobulinimasis...
Tai pojiitis, kad plauki su sudétinga patyrimo tek-
me, turedamas proga bandyti suprasti jos nuolat
kintancig sudétinga jvairove.“” Mokymasis keiéia
individo elgesi, jo pasirenkama ateities veiksmy
seka ir pacia asmenybe. Mokymasis prasismelkia
i kiekvieng asmens patirties detalg.
Mokydamasis ir keisdamasis specialistas pa-
tiria tokius pokycius:
¢ palankiai pradeda vertinti save, gerai Zino, ko

siekia;

 pradeda save matyti kitokj — brandesnj, kom-
petentingesni;

* tampa labiau savimi pasitikintis ir savarankis-
kesnis;

* tampa panaSesnis i tokj asmenij, koks noréty
buti;

* jo suvokimas tampa lankstesnis, maZiau rigi-
diskas;

¢ kelia sau realesnius tikslus, sugeba juos reali-
Zuoti;

* brandziau elgiasi, jo netrikdo pasitaikancios
nesekmeés;

* tampa pakantesnis kitiems, sugeba bendrau-
ti;

* tampa atviresnis tam, kas vyksta iSoriniame
pasaulyje ir viduje;
* esmingés jo asmenybés savybés konstruktyviai
keiciasi;
¢ nesilaiko tradicijy, taciau vertina patirti;
* i savo darba sugeba pasiziuréti kity Zzmoniy
akimis;
* sugeba geriau dirbti grupinj darba;
* visada renkasi integracija, o ne atsiribojima,
unikaluma, o ne stereotipiSkuma;
* gyvena turtinga emocinj gyvenima, atvirg nau-
jiems potyriams.®
Matome, kad kaita padeda treneriui iSmokti
mastyti savarankiskai ir kiirybiSkai. Nuolat besikei-
¢iantj trenerj galima lyginti su keliautoju, priéjusiu
daug kelio iSsiSakojimy. Jis neturi zemelapio, tik-
sliai neZino, kokiu keliu eiti, kad pasiekty kelionés
tiksla, taciau jis sugeba analizuoti situacija, jvertinti
visus variantus ir priimti teisinga sprendima.

I tikryjy svarbu tik tai, ko ismokote po to, kai
pamancéte, kad viskq jau Zinote.

J. Woodenas, krepsinio treneris

Kaitos motyvai. Specialistui daznai kyla klau-
simas, kaip reikia gyventi, turint galvoje tai, kad
esame ten, kur esame, o gyvenimas yra toks, koks

yra. Kaip gyventi, kad, maksimaliai panaudojus
visas potencines jegas, galima biity duoti dau-
giausia naudos ir jausti didZiausia pasitenkinimag
savo darbu.

Dauguma treneriy didZziumg savo gyvenimo
laiko skiria darbui ne tik todél, kad nori uZsi-
dirbti pragyvenimui, bet ir todel, kad darbas yra
reikSmingiausias Zzmogaus sielos kirybos veiks-
nys. Sporto pedagogai formuoja save dirbdami ir
tobulindamiesi. Darbas yra kirybos pagrindas, o
kiryba — pagrindinis Zmogaus pasitenkinimo Salti-
nis. Taigi treneris privalo sau atsakyti j klausimus:
,,Ka as galiu?“, ,Ar a$ savo aukletiniams duodu tai,
ka turiu duoti?“, ,, Kodél as neduodu to, kg turiu
duoti?*“ Atsakes sau j Siuos klausimus, treneris
zinos, ko siekti, kaip save realizuoti.

, PerZvelgdamas savo gyvenimq matau, kad
vienas is nuolatiniy ir svarbiausiy dalyky, kuriuos
patyriau, yra troskimas biiti kuo nors daugiau, negu
esu Siq akimirkq — nenoras, kad mano protas ir toliau
likty ribotas ir neveiklus, troskimas isplésti savo paties
ribas, noras daugiau jausti, daugiau suzinoti, daugiau
atsiskleisti, siekimas augti, tobuléti <...>*“, — raso
H. Prather.’

Poky¢iai specialistui yra butini ir toliau naudin-
gi, nes bet kokia pazanga priklauso nuo pokyciy,
nuo racionaliai pritaikyty technologijy, nuo inova-
cijy, t. y. nuo naujo pozitrio j treniruoteés procesa,
i rizika, i €¢jima nepramintu keliu, | atsakomybes
priemima.

Kai tik Zmogus nusprendZia, kad pasiekeé sé¢kme,
Jis nustoja éjes pirmyn.

T. J. Watsonas

Dabartiniam sportui reikia trenerio, orien-
tuoto i visapusiS$kg sportininko asmenybés ugdy-
ma. Toks treneris vadovaujasi idéja, kad gerus
rezultatus lemia ne tik kokybiSkai organizuotas
mokomasis treniruotés procesas, bet ir visaverte
sportininky motyvacija, jy dvasiniy galiy stiprini-
mas. [ sportininko asmenybe orientuotam treneriui
svarbu:

* mokomoji treniravimo veikla, jos kokybe;

* sportininko asmenybés raida, jo vidiniy galiy
sklaida;

¢ sportininko savarankiS$kumo skatinimas.

Trenerio veikla unikali ir tuo, kad sujungia tris
svarbius dalykus:




 apibendrinta patirti;

* naujausius sporto mokslo laiméjimus ir

¢ individualy dvasinj pasaulj.

Nei viena kita profesija taip nesiejama su
individo dvasinés srities ugdymu kaip pedagogo ir
ypac sporto pedagogo. Tai sudaro esminj trenerio
veiklos sudétingumo bruoza.

Kaita biitina ir del kity dalyky. Treneriui reikia
jveikti jvairius sunkumus. Biitent:

1. Beveik visi treneriai pirmuosius savo profesi-
nés veiklos metus laiko sunkiausiais. Jaunam
specialistui reikia iSmokti teorines Zinias pri-
taikyti praktiSkai, ,,iSmokti dirbti®.

2. Daugelis sunkumy susije su ugdymu ir moky-
mu. Treneris turi surasti bendra kalbg su savo
aukletiniais, aiSkiai ir suprantamai perteikti
mokomgja medZiagg, atidziai kontroliuoti
auklétiniy sportiniy rezultaty ir sveikatos po-
kycius ir kt.

3. Treneris privalo iSmokti susidoroti su ji pati
uzpliistanciais jausmais — nerimu, baime,
izoliuotumu, net vieniSumo jausmu ir t. t. To-
bulindamasis jis grei¢iau sunormalizuoja savo
emocing sritj, iSmoksta emocijas valdyti
Tobulinimasis praturtina trenerj jvairiomis

Ziniomis, o pastarosios skatina pasitikéjimg savo
jégomis. Zinios, mokéjimai ir susiformuoti jgidziai
yra biitini trenerio galiy stiprinimo elementai. Tobuli-
nimasis padeda treneriui susidoroti su treniruotes
procese ir varzybose iSkylanciais sunkumais, pade-
da geriau suprasti jvairius pasikeitimus sportinio
rengimo vyksme.

Nuolatine trenerio kaita skatina ir kiti dalykai.
Butent:

* Poreikis mokytis yra proporcingas gyvenimis-
kai svarbiy problemy trenerio darbe skaiciui
ir didumui.

¢ Treneriy mokymasis yra priemoneg, o ne tikslas.
Jie mokosi dél to, kad naujos Zinios ar jgyti
igiidZiai bus panaudoti.

e Savigarba, saviraiSka ir pazinimo malonu-
mas — svarbiausi trenerio mokymosi motyvai.

e Tam, kad treneriai galéty naudotis nauja in-
formacija, jie turi susieti naujas Zinias su jau
turimomis. Tokia integracija be mokymosi
neproduktyvi.

* Mokydamasis treneris atsisako seny mastymo
budy ir rutinos.

* Besimokantis treneris gali pasiekti daug ge-
resniy rezultaty. Dél to mokymuisi nereikia
gailéti nei pinigy, nei laiko.

e Pasaulis néra grieztai sutvarkyta stabili, ne-
kintanti sistema. Jame yra daug nenuspejamy

poky¢iy. Tik sistemingai mokydamasis treneris
gali suvokti vykstancius pokycius.

* Besimokydamas treneris tobulina savo peda-
gogine kompetencijg, ugdosi bendrg pedago-
gine kultiirg (bendravimo, kalbos, etikos...),
tampa atviresnis naujovems.

Akimirkq, kai tik Zmogus nustoja tobuléti, judeti
pirmyn ir gilyn, jo gyvenimas sustoja vietoje.

O. S. Mardenas

Vadinasi, trenerio kaitos pagrindiniai motyvai
yra:
. Savistaba ir teisingas saves vertinimas.
. Nepasitenkinimas savo darbo rezultatais.
. Sekimas jZymiy treneriy pavyzdZiu, noras buti
panasiam j juos.
4. Siekimas stiprinti savo asmenybés galias, justi
kurybos dziaugsma.
5. Noras susiformuoti naujg poziiirj j savo darba,
inovacijy trauka.
6. Noras geriau suvokti savo auklétiniy dvasini
pasaulj.

Nuolatiné kaita — pedagoginio meistriSkumo
formavimosi salyga. MeistriSkumas turi lemiama
itaka profesinei veiklai, taciau jis kartu yra ir
priemoneé siekti savo profesijos subtilybiy gilesnio
suvokimo. Naujos nuostatos kyla is naujy profesi-
niy jgidziy, o Sie susiformuoja dél naujy nuostaty.
Nepakanka ,,gaudyti* naujas idéjas. Reikia moketi
jas pritaikyti ir siekti jas profesionaliai jvaldyti, o
ne tik joms pritarti. P. Blokas teigia, kad norédami
gerai dirbti privalote ,,... kaip galima geriau iSmokti
veikla, kuria uzsiimate.“!°

Pedagoginis meistriSkumas — tai kompleksas
biitiny trenerio veiklai gebéjimu, pagristu specia-
listo erudicija, kultiira ir reikSmingomis pedago-
giniam darbui asmenybés savybémis.!!

Pedagoginis meistriskumas — daugialypé savo-
ka. Ji apima trenerio gebéjima organizuoti ir val-
dyti mokymo bei aukléjimo procesa, visapusiSkai
ji optimizuoti, suburti tvirta auklétiniy kolektyva,
kuriame vyrauty geras psichologinis mikrokli-
matas, individualizuoti bei diferencijuoti darbg.
Pedagoginio meistriSkumo gali pasiekti kiekvienas
treneris, i§ paSaukimo dirbantis sporto pedagogo
darba. Kaip rase A. Makarenka, ,,auklétojo meis-
triSkumas <...> yra specialybe, kurios reikia mo-
kyti, kaip reikia mokyti gydytoja jo meistriSkumo,
kaip reikia mokyti muzikantg.“!?

L. JovaiSa pedagoginj meistriSkuma apibrezia
kaip gebéjimg ir jgudzius labai gerai dirbti peda-
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gogini darba. MeistriSkumas jgyjamas pedagogo
valios pastangomis, kruops$ciu darbu, jveikiant
jvairius sunkumus, siejant teorijg su praktika,
karybiskai tvarkant ir tobulinant savo pedagogine
veiklg ir santykius su ugdytiniais.

S. Stonkus tvirtina, kad sporto pedagogas pri-
valo perprasti pedagoginio meistriSkumo paslaptis.
,Pirmoji trenerio darbo diena yra paskutiné jo
Zinojimo diena, nes supranti, kiek daug dar nezinai.
Tik nuolatinis informacijos, naujoviy ieSkojimas
padeda treneriui susikurti racionalig treniravimo
sistemg ir nuolat zengti pazangos keliu“, — sako
jis.13

Darytina iSvada, kad treneris, tik perprates
pedagoginio meistriSkumo paslaptis, visada:

* demonstruoja iSmanyma;

¢ domisi naujoveémis, gilinasi i jas;

* padaro daugiau, negu i jo tikisi;

* uzbaigia pradétus darbus, dirba nuosekliai ir
atkakliai;

* moka jtikinti, jkvepti kitus;

 geba bendrauti ir bendradarbiauti;

e turi didziulj autoriteta.

Meistriskumas yra tai, dél ko Zmonés Zitiri i jus
su pasitikéjimu ir Sliejasi prie jiisy.

B. Everard

Zmongs, pasizymintys dideliu asmeniniu meis-
triSkumu, gyvena nuolat mokydamiesi. Asmeninis
meistriSkumas néra dalykas, kuri viena karta igyji
visiems laikams. Tai procesas, tai viso gyvenimo
ipareigojimas. Dideliu asmeniniu meistriSkumu
pasizymintys Zzmonés puikiai suvokia, kad jie
visko nezino, kad biitina nuolat tobulintis. Jiems
»kelioné | ziniy Salj jau pati savaime yra atlygis®,
—sako Senge."

MeistriSkumas treneriui biitinas, kad veiks-
mingiau buty jveikiami jvairas i$§tkiai. Dél naujy
technologijuy, naujy mokslo atradimy reikia geriau
suprasti ir jvertinti tai, kas nauja, pazangu, kas
padeda. ,,Produktyviis poky¢iai yra nuolatinis su-
pratimo ieSkojimas, Zinant, kad galutinio atsakymo
néra“, — teigia R. Stacey."

Siekite ménulio. Jei jo ir nepasieksite, tai bent
keliausite ZvaigZzdZiy link.

W. Reedas

Savimoné — kryptingas asmenybés kaitos
pagrindas. Bet koks poreikis keistis atsiranda i$

savimonés. Savimoné — tai individo orientacija
savyje.'° B. Bitinas savimong apibrézia placiau:
Savimoné - tai procesas, parodantis, kaip Zmogus
suvokia ir vertina save kaip asmenybe, savo mintis,
jausmus ir poelgius. Savimoné — tai Zmogus zmo-
guje: vienas iS ju veikia, kitas analizuoja, vertina
pirmaji. Savimonés padarinys — autokoncepcija
(45 vaizdas, savivaizdis) — nuostata savo paties
atzvilgiu.'” Savimoné orientuoja zmogy saviauklai,
kuriai didZiausia reikSme turi skirtumas tarp idea-
liojo A5 (nuomone, koks Zmogus noréty tapti) ir
realiojo A5 (nuomone apie save dabartiniu metu).
S. Stonkus savimonés sgvoka dar labiau praplecia.
Jo nuomone, ji ne tik Zmogaus elgesio, veiksmy,
interesy supratimas, suvokimas ir vertinimas, bet
padeda geriau justi savo oruma, prioritetines ver-
tybes, moralinj pasirinkima.!®

Savimone kaip psichikos konstruktas formuo-
jasi visa Zmogaus gyvenima. Savimoné — auks-
¢iausia samonés issivystymo pakopa ir kartu
samonés raidos salyga. Jy saveika brandina
asmenybe — santykiy su aplinka ir savimi iSraiska.
Socialinis vaidmens vykdymas veikia individo sg-
mong, o §ioji —savimone. Savimone ugdoma nuolat
stebint save ir vertinant savo veiklg ir elgesi arba
po veiklos ir poelgiy, prisiminus senesne¢ patirtj
(retrospekcija).

Pasaulinio masto mokslininky A. H. Maslou
(Maslow) ir K. RodzZerso (Rogers) nuomone,
svarbiausias asmenybeés poZymis yra savasties arba
savojo AS samprata — t. y. visos mintys ir jausmai,
kuriais atsakoma j klausima: ,,Kas a$ esu?“!® Taigi
treneris, jeigu nori save keisti, pirmiausia turi save
gerai paZzinti.

S. Stonkus sako, kad reikia uzduoti sau tokius
klausimus ir j juos saziningai atsakyti:

1. Kodél pasirinkau trenerio profesija?

2. Kokie mano kaip trenerio tikslai?

3. Ar aS geras treneris?

4. Ar tinkamai rengiu zaidéjus ir komanda?

5. Kas galéty padaryti mane gera, dar geresnj

(geriausia) trenerj?

6. Ar as atsidaves savo darbui??

Jeigu jiis valdote savo protq, valdote ir pasaulj.

B. Provostas

,Pasikalbéti su savimi“ galima ir atsakant i
tokius klausimus:
1. Jei galéciau turéti, ka panorejes, kas tai buty?
2. Kuriems savo gyvenimo ar karjeros etapams
ir dabar pritariu?



3. Kuriems savo gyvenimo ar karjeros etapams
dabar nepritariu?

4. Kaip galéciau savo gyvenimg padaryti vertin-
gesnj?

5. Ka noréciau savo gyvenime pakeisti?

6. Kokiy pastangy man reikéty, kad gyvenciau
visiSkoje santarveje su savimi?

7. Ar a8 pasiekiau tai, kg noréjau pasiekti?

Psichologijoje ir pedagogikoje gausu ter-
miny, kurie jvairiais aspektais apibiidina saves
kaip asmens ugdymosi (saviugdos) fenomena: be
saviauklos Zmogui budingi pedagoginiai savisvie-
tos ir savilavos (savarankiSko protinio ir fizinio
lavinimosi) procesai; vidinj psichologinj tobuléji-
ma apibudina savianalizé, savistaba, savikontrole,
savireguliacija, savidirga (saves stimuliavimas),
saviaktualizacija, saviraiska, savirealizacija; poZifirj |
save nusako saviverté (saves vertinimas), savigarba,
savikritika, savijauta, savitvarda, saves jtvirtinimas,
saves priémimas ir kt. Siomis savokomis apibiidina-
mi Zzmogaus poreikio fiziSkai ir dvasiSkai tobuléti
mechanizmai.

Asmens tobulinimosi visq gyvenimq varomosios
jégos yra jo vertybinés orientacijos, tokios kaip
dvasinis idealas, gyvenimo tikslas ir prasme, sie-
kis uzimti derama vieta socialinéje aplinkoje ir
t. t. Taigi savimoné ir gebéjimas save reguliuoti,
susieti su asmeninio tobuléjimo perspektyvomis,
pakile iki kryptingo savo asmenybés tobulinimo,
orientuoja asmenj saviauklai. Saviaukla padeda
zmogui formuoti pozitrj j save, iSmokti save pa-
zinti, vertinti, iSreikSti, analizuoti, reguliuoti ir
galiausiai save tobulinti. Saviauklos procesas, bet
kokios pastangos keistis turi prasidéti nuo saves
pazinimo.

IZymas filosofai, pedagogai, pazangus jvairiy
epochy mastytojai diegé mintj, kad reikia save pa-
Zinti ir visapusiSkai tobuléti. Kuo maziau zmogus
save pazista, tuo jis maziau savarankiskas, neturi
savo nuomones, tuo daugiau jo nuomone, paZzii-
ras, uZimama pozicija veikia aplinka. Tukstanciai
7moniy karty gyveno Zeméje, bet kiekvienas, at-
¢jes i pasaulj, mokosi i§ naujo biiti Zmogumi, nes
asmenybe ne gimstama, ja tampama.

,Siame pasaulyje gyventi nelengva. Siame pasaulyje
nelengva biti padoriam. Siame pasaulyje nelengva suprasti
ir méginti save. Taciau gyventi reikia, o gyvenant cia yra
vienas asmuo, su kuriuo jums neisvengiamai tenka biiti.
Sis asmuo — tai jis. Taciau kas gi jis? Kaip liiidna, kad
daugelis miisy apie automobilio veikimq Zino daugiau,
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negu apie save.

Trenerio kaitos realizavimo biidai. UZraSas
Delfy Apolono Sventykloje skelbia: ,,Pazvelkite §
save, pazinkite save, domékités savimi; savo protq
ir valig, eikvojamus kitiems dalykams, nukreipkite
[ save; jiis issvaistote save, isbarstote; susikaupkite,
sutelkite démes; j save; jus iSduoda, jus isblasko, jus
vagia is jiisy paciy“. Seneka apie tai yra pasakes:
,» 1ai, kg galvoji apie save pats, yra kur kas svarbiau,
negu tai, kg apie tave galvoja kiti.“*?

Yra daug savojo As vaizdo formavimo teorijy.
Nesigilindami j daugybe ju, atkreipsime treneriy
démesij j svarbesnes trenerio darbo praktikai. Tai
AS savo akimis (treneris suvokia save, kaip jis
mato ir vertina save), As kity akimis (kaip save
mato ir vertina kity akimis) ir galimas A — tai tarsi
idealusis A4S, integruojantis trenerio siekius, viltis,
lukescius ir kt.

Vadinasi, vienas svarbiausiy saves pazinimo
budy yra savistaba. Savistaba — tai savo paties psi-
chiniu reiskiniu ir veiksmu stebéjimas, procesas,
kurio metu mes Zvelgiame j savo vidinj pasauli,
stebime savo mintis, jausmus, norus, ketinimus,
juos analizuojame, vertiname ir tobuliname savo
darba, atsizvelgdami j visa tai.”® Tyréjy nuomone,
zmones daugiausia masto apie darbg, Seima, pini-
gus, malonumus ir nesekmes, o apie save — labai
mazai.

Saves pazinimas apima ne tik savo charakterin-
gy bruozy ir ypatybiy Zinojima, bet ir jy vertinimg.
Saves vertinimas — tai savo paties, savo galimybiy,
savybiy ir vietos tarp kity treneriy vertinimas. Sa-
ves vertinimas gali biiti skirstomas i savo bruozy,
kurie reiSkiasi tam tikroje situacijoje ir tam tikru
laiku, vertinimg ir savo biisenos vertinimg. Biisenos
vertinimas susijes su saves vertinimu tam tikroje
situacijoje (supykus, pralaiméjus varzybas, paty-
rus neteisybe, iSklausius nepelnytus priekaistus ir
pan.). [zvelgti savo trikumus ir silpnybes svarbu
dél keliy priezas¢iy. Zinomus trikumus lengviau
pamazu Salinti arba bent iSvengti su jais susijusiy
nereikalingy sunkumy. Savistaba trenerj kreipia |
saviraidg —augima visais poZitiriais, turtinimg savo
psichinio pasaulio, vidinés laisves ir atsakomybeés,
karybiskumo ir pan.

Saves paZinimas, jeigu tai daroma pakankamai
atsakingai, daugeliu atveju yra pirmas zingsnis vidi-
niam kitimui. Zmogus, pazindamas save, niekada
nelieka visiSkai toks, koks jis buvo iki Siol.

Savistaba, atidus saves tyringjimas néra vien
paprastas ,,kapstymasis“ savyje, panegirika sau
arba nuolatinis saves ,,grauzimas®“. Saves pazinimui
reikia jvairiy Ziniy. Todeél treneris turi iSsamiau
susipazinti su Zmogaus mastymo ypatumais, pa-



samones jtaka, valios ugdymo procesais, atminties
lavinimu, informacijos kaupimo technologijomis,
jvairiy moksly pagrindais, doroves struktura ir pan.
Tai butina, nes kuo Zmogus turi daugiau Ziniy, tuo
jis sugeba giliau pazvelgti i savo vidy. Saves pazi-
nimas biuidingas kiekvienam mastan¢iam Zmogui.
Stebédamas save ir analizuodamas savo veiksmus
bei poelgius specialistas vertina visa tai, geriau
suvokia savo pozitrj j kitus Zmones ir kity Zmoniy
poziturj i savo asmeni. Tai sudaro salygas sparciau
keistis, iSvengti daugelio klaidy ir geriau dirbti.
,Nera tokio dalyko, kaip veltui Zengtas Zingsnis,
jeigu jusy galutinis tikslas — asmenybes pakeiti-
mas“, — saké G. Finléjus.?*

Savistaba yra savimonés — Zmogaus orien-
tacijos savyje — pagrindas. Savimon¢ pasireiskia
savijauta, savizina, savo santykiy su kitais supra-
timu, pasitikéjimu savimi, savo orumo jutimu.
,INoreédamas iSkilti vir§ saves, visy prima privalote
buti savimi. Tam nereikia ypatingy ziniy, pakanka
noro pamatyti save toki, koks esate“, — sake G.
Finléjus.”

Stebédamas save, analizuodamas savo budo
bruozus ir veiksmus, treneris lygina , kaip yra,
kas yra“ su ,,kaip turéty buti, kaip biina, kaip biity
geriau“. Visa tai apmastydamas, treneris numato,
ka turi keisti, ka turéty daryti, o ko ne, kaip turéty
tobulinti save. Neanalizuojant savo biido bruozy,
veiksmy ir poelgiy, nemgstant, nelyginant, never-
tinant tobuleti praktiSkai nejmanoma.

Kiekvienqg sekunde galima gimti is naujo. Kiek-
viena sekundeé gali tapti pradzia kaZko naujo.

Sokratas

Placiau apie savistabg ir praktikuotinus
pratimus galima pasiskaityti Siuose Saltiniuose:
Miskinis, K., Skyrius, E. (2004). Savistaba kaip tre-
nerio asmenybeés kaitos salyga. Treneris, 1, 12-23;
Miskinis, K., Skyrius, E. (2005). Trenerio veiklos
optimizavimas. Vilnius. P. 134-188.

Vienas i§ pagrindiniy trenerio kaitos realizavi-
mo budy yra saviaukla. L. JovaiSa ja apibréZia taip:
»daviaukla — tai saves tobulinimas savimonés plé-
totés pagrindu.“” Saviaukla padeda treneriui for-
muoti pozitrj j save, iSmokti save paZinti, vertinti,
iSreiksti, aktualizuoti, reguliuoti ir galiausiai —save
tobulinti. ,, Vienintelis daugiau jtakos asmens veik-
lai turintis iSmokimas yra paties asmens atrastos ir
jo perimtos zinios“, — sako K. R. Rodzersas.?’

Taciau savistaba, kolektyvo reikalavimy zino-

jimas, troSkimas tobuléti dar nenulemia saviauklos
sekmes. Specialisto tobul¢jimas daug priklauso ir
nuo pasirinkty metody. Isidémetina, kad kaitos
kokybe lemia pasirinkty metody visuma.

IS dazniausiai taikomy saviauklos metody pir-
miausia minétini tie, kurie siejasi su moksliniu po-
zitiriu | asmenybés tobuléjimo sistema. Butent:

Isipareigojimas sau. Treneris jsipareigoja sau
atlikti vienokias ar kitokias uzduotis. Pavyzdziui:

1. Per §i ménesj nusprendziau perskaityti Sias
knygas...

2. Pradésiu raSyti idéjy savada. Bandysiu sau at-
sakyti, kaip jas jgyvendinti.

3. Pasirinksiu vieng du trenerius ar mokslininkus,
su kuriais noreciau susipazinti ir pasikalbeti.

4. Butinai apsilankysiu N paskaitoje ar jo veda-
mame seminare.

5. Pradesiu vesti savo nesekmiy ir klaidy Zurnala.
Bandysiu uZfiksuoti pati fakta, nesekmiy prie-
Zastis, samprotavimus, kaip galéjau pasielgti,
bet nepasielgiau ir pan.

Saviauklos metody yra daug. Tai saves jtikini-
mas, prisivertimas, jsakymas sau, savitvarda, savi-
taiga, priminimas sau, saves skatinimas, pritarimas
sau, pasizadé€jimas sau, patarimas sau ir kt.

Saviaukla tampa veiksminga tik esant atitin-
kamam asmenybes iSsiugdymo lygiui. Kuo labiau
pedagogas iSsilavines ir iSsiaukléjes, tuo sudetin-
gesnius uzdavinius jis sau kelia. Menko intelekto,
neispruses, neapsiskaites treneris nemoka sagmo-
ningai kelti saviauklos uzdaviniy ir jy jgyvendinti.
Taigi saviaukla yra glaudZiai susijusi su savisvieta,
su bendru Zmogaus issilavinimu.

SaviSvieta — laisvalaikio forma, skirta savo
intelekto plétotei.”® Kartu saviSvieta yra ne tik
proto, bet ir jausmy ugdymo priemonée. Galima
ir reikia ne tik giliai mastyti, bet ir subtiliai jausti.
Savisvieta néra kazkoks mokymosi aukstojoje mo-
kykloje pakaitalas. Tai kokybiskai nauja patirties
jvaldymo forma. Mokymasis atskleidzia tai, kas
aktualu visuomeneés praktikos poziiiriu, ir duoda
bendrus konkrecios veiklos pagrindus, o saviSvieta
formuoja individualios specialisto praktikos pa-
grindus, individualy darbo stiliy.

Savisvietos kryptys negali apsiriboti tik spe-
cialybes Ziniy tobulinimu ar moksly, susijusiy su
specialybe (pedagogikos, psichologijos, fiziologi-
jos), studijavimu. Labai svarbu bendrosios kulta-
ros ugdymasis, vadybiniy Ziniy jsigijimas. AukSta
trenerio kulttra daro jtaka viso ugdomojo proceso
kokybei.
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Tobulinimasis, gilinimasis j pedagoginés veik-
los ypatumus vyksta atrandant naujus dalykus,
dziaugiantis pazinimo atradimais, iSlaisvinant pro-
ta i§ uzdarytos erdvés ir suteikiant jam didesnes
erdves. Tobulindamasis ir keisdamasis treneris
suvokia, kad gyvenimas yra daug puikesnis, o pro-
fesija idomesné negu i$ pradziy atrode.

Mokymasis neturi pabaigos.

J. M. Templetonas

Trenerio kaita, jo tobuléjimas yra nesibai-
giantis procesas, kadangi kitu Zmogumi asmenybe
tampa, o ne yra. Puiki savimone, susiformuotos
vertybinés orientacijos, pasiryZimas nuolat tobu-
léti ir gyvenime uzimti derama vieta socialineje
aplinkoje yra tos varomosios jégos, kurios gali pa-
deti sporto pedagogui pasiekti geidZziamy tiksly, o
gyvenimui suteikti pilnatvés ir pasitenkinimo.
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ikslai sporte: noras
laimeti ir noras
gerai pasirodyti

Parasyti i straipsnj paskatino noras pasidalyti
kai kuriomis savo mintimis. Dirbdama su sporti-
ninkais ir treneriais pastebiu, jog ir vieni, ir kiti nori
konkretumo, t. y. konkreciy rekomendacijy, ,pra-
timéliy“, kurie padéty pasirengti varZyboms, susi-
tvarkyti su kylanciais sunkumais ar lavinti reikiamus
psichologinius jgiidzius ir savybes. Deja, psichologija
— ne tas mokslas, kuriame viskas aisku. Todél daz-
nai biina, kad psichologinése rekomendacijose ar
straipsniuose randami teiginiai ne paaiskina treneriui
ar sportininkui, kaip jis turéty elgtis, o tik dar labiau
Ji supainioja.

Viena i§ tokiy painiavy yra susijusi su sporti-
niais tikslais arba norais. Viena vertus, sakoma, kad
sportininkui, norin¢iam ,,ko nors pasiekti sporte*,
bitinas noras ar troSkimas laiméti, nugaléti ar buti
pirmam. Kitaip sakant, jis turi siekti pergaliy. Kita
vertus, sporto psichologai teigia, kad norédamas
gerai pasirodyti varzybose sportininkas turi dau-
giausia démesio skirti savo veiksmams, atlikimui,
o ne pergalei. IS pirmo Zvilgsnio toks pasakymas
skamba kaip prieStaravimas — as$ turiu galvoti apie
pergales ir juy siekti, bet taip pat turiu negalvoti apie
pergales ir sutelkti démesj i technikg ir veiksmus.

Pameginkime Sig painiava iSnarplioti. Tik pries
pradédama noréeciau atkreipti skaitytojy démesi
i tai, kad Siame straipsnyje kalbu ne apie vaiky
treniravima, o apie darba su didelio meistriSkumo
sportininkais.

Visy pirma noras laiméti, nugaléti, uzimti pirmq-
ja vietq, biiti geriausiam ir pan. yra be galo svarbus
— tai kaip variklis, kuris vercia judéti pirmyn, daug
treniruotis, stengtis tiek per sporto pratybas, tiek
per varzybas. Jeigu a$ noriu, tai ieSkosiu buduy,
kaip tai pasiekti. Jeigu noriu laimeéti kokiose nors
varzybose, treniruosiuos, atsisakysiu vakaréliy su
draugais, eisiu anks¢iau miegoti, nes Zinau, kad visy
ty ,,gyvenimo malonumy“ atsisakau ne Siaip sau,
bet tam, kad galéciau igyvendinti savo norus, o gal
net svajones! Remdamiesi naujausiais pasiekimy

Lina VAISETAITE
Psichologé
Vilniaus olimpinis sporto centras

motyvacijos tyrimais psichologai sako, kad visiems
geriausiems sportininkams biidingas didelis noras
pasirodyti geriau nei kiti, laiméti, uzZimti pirmaja
vieta ir t. t. Ne lipant kitiems per galvas ar suk-
¢iaujant, bet treniruojantis ir iSsiugdant reikiamas
fizines bei psichines savybes ir jgtidzius. Taciau jeigu
noras laiméti ar pasirodyti geriau nei kiti yra vienin-
telis variklis, stumiantis pirmyn, toks sportininkas
sporte isliks neilgai. Kodel? Ogi todél, kad sportas
visuomet susijes ne tik su pergalém, bet ir su pralai-
meéjimais. Pralaiméjimai neiSvengiami, nes daznai
vienodai pasirengusiy sportininky varzybose biina
keli ir visi jie nori laimeéti, ruoSiasi laiméti ir daro
viska, kad laimeéty. O nugalétojas tegali biiti vie-
nas. Todél reikia mokéti pralaiméti, t. y. nenuleisti
ranky ir nemesti visko patyrus viena, dvi, tris ar
daugiau nese¢kmiy iS eiles. Be to, reikia pripazinti,
kad kai kurie sportininkai niekada nejgyvendins
savo didziausiy tiksly arba svajoniy, pvz., nelaimeés
aukso medalio olimpinése zaidynése ar pasaulio
¢empionate — ir ne tik todél, kad neturi pakan-
kamai talento ar per mazai treniruojasi. Kartais
tokius tikslus pasiekti gali sutrukdyti objektyvios
priezastys, pavyzdZiui, trauma ar liga.

Nenuleisti ranky patyrus nesekme padeda
kitas svarbus variklis, t. y. noras ismokti atlikti savo
sporto Sakos veiksmus, issiugdyti reikiamus jgiidZius
(pvz., sivio atlikimq, baudy metimg, suolj j tolj ir
pan.). Tai noras buti geru savo Sakos sportininku,
noras didinti savo meistriSkuma, gerinti savo as-
meninius rezultatus. Tada kiekvienos varzybos — tai
saves iSbandymas, kuriame atsiskleidzia, kg as$ jau
moku, o ko dar ne. Jei man pasiseka, as dziaugiuo-
si, jei nepasiseka, aS nusimenu, taciau tai néra ,,pa-
saulio pabaiga®, nes Zinau, kad dar pasitreniraves
pasieksiu savo. Gal Siandien negaliu taikliai Sauti
98 tasky serijos, sumesti 85 proc. baudos metimy
ar nuplaukti 200 m maziau nei per 2 min 10 s, gal
negaliu laiméti kokiose nors varZybose, bet as tre-
niruosiuos ir mano parengtumas geres. Su laiku as
savo norus jgyvendinsiu.



Taigi pirmoji isvada — norintiems tapti geriau-
siais sportininkais reikia turéti norq laiméti (uZimti
prizines vietas, pasirodyti geriau nei varZovai) ir norq
didinti savo meistriskumq (mokytis naujy jgidZiy
arba tobulinti jau turimus).

Dabar pereikime prie varzyby. Taigi kg var-
zybose duoda noras laiméti (arba uzimti prizines
vietas, nugaléti konkrecius varzovus) ir noras gerai
pasirodyti (atskleisti viska, ka moku, nesvarbu,
kokig vieta uzimsiu)?

Noras laiméti, uzimti prizines vietas, pasirodyti
geriau nei kiti

Noras gerai pasirodyti, atskleisti, ka moku,
nesvarbu, kokia vieta uZimsiu

Pliusai

Kai sportininkas jauciasi gerai pasirenges varzyboms, pasitiki
savimi, noras laiméti / uzimti tam tikra vieta gali suteikti jam
papildomy jégu, jei varzybose tampa sunku (pvz.., finiSuojant),
arba tiesiog vercia padaryti viska, kad jis iSkovoty pergale ar
uzimty trokStama vieta.

Pliusai

Sutelkiant démes;j i savo veiksmus, kuriuos reikia atlikti, arba,
kitaip sakant, j veiklg, didéja jkvépimo biisenos, kai viskas
einasi tarsi savaime, be didesniy pastangy, tikimybe.

Noras gerai pasirodyti labiau sutelkia démesj j tai, ka as turiu
padaryti, kaip turiu atlikti konkrecius veiksmus ($tvi, derinius,
Suolj ir t. t.) ir kokia turéty baiti mano strategija (pvz., kaip
startuoti, kaip jveikti nuotolio vidurj, kaip finiSuoti).

Minusai

Noras laiméti, ypac jei jis yra vyraujantis, o sportininko pasi-
tikéjimas savimi prie§ varzybas néra didelis, didina prieSstartinj
jauduli. Sportininko mintyse Smézuoja pralaiméjimo galimybe,
kaustanti jo veiksmus bei mintis ir i§ tiesy didinanti nes¢kmés
tikimybe.

Kai galvojama tik apie tai, kad noriu / reikia / turiu laiméti, pa-
mirS§tama galvoti apie tai, ka ir kaip a$ turiu daryti (technikos,
taktikos dalykus), o tai vélgi atitolina pergalg.

Minusai

Kai kuriems sportininkams patinka varzytis, todél démesio
sutelkimas tik i juy asmeninij pasirodyma yra nuobodus.

Kai kurie sportininkai jauciasi ,,nevykeliai, ,,silpno charak-
terio®, jei varzybose galvoja ne apie pergale, o tik apie ,,gera
pasirodyma“.

Noras gerai pasirodyti turi savyje maziau energijos nei noras
laiméti/ uzimti tam tikra vieta — ¢ia galimos didesnés nuolaidos
sau, jei varzybose susiduriama su sunkumais.

Antroji iSvada — varZybinéje situacijoje tiek noras
laimeti | uzZimti prizine vietq | aplenkti kitus, tiek ir noras
gerai pasirodyti ir atskleisti savo sugebéjimus turi ir teigia-
my bruozZy, ir tritkumuy, § kuriuos treneriai ir sportininkai
turéty atsizvelgti keldami varzybinius tikslus.

Rekomendacijos:

1. Treneriams — ugdyti ne tik auklétiniy norg
laiméti ar siekti pranaSumo prie$ kitus savo
sporto Sakos varzovus, bet ir nora gerai pa-
sirodyti, t. y. taip, kaip jie tq dieng pasiruose.
Sportininkams — nuolat priminti sau, kad
sporte svarbu ir siekti pergaliy, ir siekti gerai
pasirodyti (kad bity ,,grazus zaidimas®“, kad
bty taisyklinga technika, kad augty asmeninis
rezultatas ir pan.).

2. Varzybose siekti, kad biity ir noro laimeti, ir
noro gerai pasirodyti. Galima jsivaizduoti tai
kaip piramide, kurios vir§tin¢je pergale, taciau
ja dar reikia pasiekti — uZlipti laipteliais, kuriy
kiekvienas rodo konkrecius veiksmus, ka ir
kaip turéciau atlikti (pvz., susikaupti, staigiai
startuoti, gerai atsispirti ir panaSiai). Tada ir
nuobodulio nebus, ir priesstartinis jaudulys ma-
zesnis. O ir jkvepimo buisenos tikimybé didesne,
jei galvojama apie dabar atlieckama veikla, o ne
buisima rezultata, pergales arba nese¢kmes.

3. Atsizvelgti i jaudulj. Jei sportininkas pasiti-
kintis savimi ir jauciasi gerai pasiruoses, tada
galima skatinti jj siekti varzybose pergalés.
Taciau sportininkas turéty stebéti save ir kai

apima prieSvarzybinis jaudulys (dazniausiai
— jvairiausios mintys apie galimas nes¢kmes),
save stabdyti. Galima iSmeginti Stai tokj pa-
prasta pratima: kai apima jaudulys, mintyse
pasakyti sau ,,stop“, nutraukti tas mintis apie
galimas neseékmes, o tada jvardyti sau, ka a$
turiu padaryti —kokius konkrecius zingsnius ar
veiksmus, kad pasiekciau taip norima pergale
ar uzim¢iau norimg vieta. Kartu mintyse pa-
matau save varzybinéje situacijoje, atliekantj
tuos veiksmus (pvz., mintyse pamatau, kaip at-
lieku Suoli i tolj ar §tivi — primenu sau, i kokius
elementus turiu sutelkti demesj; jsivaizduoju
save susikaupusj, pasiryZusj kovai ir pan.). Jei
atsiranda pasiprieSinimas — ,,bet a$ juk noriu
laimeéti!, primenu sau, kad pergalé ateis, jei
jvykdysiu savo uzduotis, ir toliau koncentruo-
juos ties tomis uzduotimis.

JAV psichologas Goldbergas pataria per spor-
to pratybas ar tarp juy puoseléti nora laiméti ar gal-
voti apie norima rezultata, taciau einant j varzybas
tokius savo norus uzraSyti ant lapelio ir palikti per-
sirengimo kambaryje. Kitaip sakant, ,,palikti“ nora
laiméti, ,,palikti“ galvojima apie rezultata ir galvoti
apie tai, kaip gerai atlikti veiksma. Bet velgi ne tiek,
kad kilty mintis: ,,privalau §j veiksma atlikti gerai,
prieSingu atveju... nelaimesiu...“ Ne, Cia reikety pri-
minti sau, kad ,,ruoSiausi varzyboms, treniravausi,
moku... (¢ia jau kiekvienas gali pridurti pagal savo
sporto 8aka), todél galiu gerai... (nuplaukti 100 m,
atlikti Suolj i aukstj, nubégti 3 km ir pan.). Tik tiek
man Siandien reikia. Tai ir turiu daryti®.



Dr. Ramuné ZILINSKIENE

Dr. Ramuné Zilinskiené ir Aisté Zemaityté,
nuo 2002 mety dirbancios sporto psichologijos
srityje, siekdamos kuo praktiskiau perteikti
sporto psichologijos Zinias, pradeda ,, Trenerio
zZurnale naujq rubrikq ,,Psichologinés sporto
myjslés .

Sporto psichologijos Zinios lengviausiai

Psichologinés sporto mislés

Aisté ZEMAITYTE

perprantamos nagrinéjant konkrecius atvejus,
todél Cia rasite Jiisy, treneriy, mums pateiktas
problemines situacijas ir galimus jy sprendimo
biidus. Taip pat pateiksime nuorodas | sporto
psichologijos literatiirg.

Jums aktualius klausimus siyskite redak-
cijos adresu.

Pasitikéjimas savimi
ir varzybinio streso iveikimas

Vaiko pasitikéjimas savimi per didelis tiek verti-
nant save grupéje, tiek vertinant savo gebéjimus ap-
skritai. Kaip, liaudiskai tariant, ji nuleisti ant Zemés
ir priversti realiau vertinti savo galimybes?

Pasitikéjimas savimi — tai jausmas, kuris su-
siformuoja vertinant savo kompetencijas. Yra
skiriamos trys pasitikéjimo savimi rii§ys: optimalus
pasitikéjimas, nepasitikéjimas ir netikras pasi-
tikeéjimas.

Trenerio manymu, jo auklétinis per daug pa-
sitiki savimi. Pirmiausia betgi reikéty pasitikrinti,
ar §i trenerio prielaida teisinga, ir jvertinti testais
vaiko gebejimus. Jeigu testy rezultatai bus labai
geri, vadinasi, jiisy auklétinis iSties pagristai pasitiki

savimi. Tokiu atveju siiilytume apie tai pakalbéti
su paciu vaiku pasidziaugiant esamais rezultatais ir
pabreéziant, kad tai — geras (geriausias) tam tikros
amziaus grupés rezultatas, bet tai — ne Europos
ar pasaulio rekordas. Taigi biitina jvertinti vaiko
puikius laimejimus, bet lygiai taip pat reikia jam pa-
rodyti visg galima tos sporto Sakos rezultaty skalg.
Rekomenduotina tokiam vaikui suteikti galimybe
varzytis su vyresniais, pajégesniais varzovais.
Jeigu atlikty testy rezultatai nerodo isskirtiniy
vaiko gebé¢jimy, vadinasi, trenerio prielaida apie
nepagristai didelj auklétinio pasitikejima savimi
dabar patvirtinta. Tokiam vaikui gali biiti sudétin-
ga pranesti testo rezultatus. Vaikas gali nenoréti
ju priimti, todél treneris gali biiti apkaltintas ne-
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objektyvumu pasirenkant testus arba testuojant.
Pernelyg savimi pasitikintis vaikas nenorés pripa-
zinti realiy rezultaty, kad nesugritity jo susikurtas
vaizdas apie save. Situlytume sportininkui, kurio
pasitikéjimas savimi nepagristai didelis (netikras),
skirti dar vieng testa, vadinamaji ,,Nepataikymy
skai¢iavima“. Sis testas pateikiamas leidinyje
,»Sporto psichologija treneriui. Darbo knyga“ (103
pratimas):

Siam pratimui Jums reikés Siuksliy dézés ir
keleto lapy A4 formato popieriaus. Siuksliy déze
pastatykite 3,5 metro atstumu nuo stalo, prie ku-
rio sédi testuojamasis. Leiskite jam keletq (3—4)
karty mesti popieriaus gniiiZte | taikinj (Siuksliy
kibirq). Tuomet leiskite jam uzsibrézti tikslg: Kiek
karty is 20 metimy jis planuoja pataikyti j taiking?
Uzrasykite §j skaiciy.

Pradékite testq ir uZfiksuokite realy rezultatq.

Nustatykite skirtumg.

Jei skirtumas iki 3 (imtinai) tasky, galima
kalbéti apie realistiskq savo jégy vertinimg,
realistiskai keliamus sau tikslus ir geriausiq pa-
sitikéjimaq; jei skirtumas 4-6 su ,, + “Zenklu (t. y.:
realus rezultatas geresnis negu tikétasi), turime
nepasitikéjimo savimi atveji; jei skirtumas 4—-6
su ,,-“ Zenklu (t. y.: realus rezultatas blogesnis
negu tikeétasi), turime netikro (perdéto) pasi-
tikéjimo savimi atveji; kuo skirtumas didesnis,
tuo gebéjimo vertinti save nerealistiskai laipsnis

didesnis.

Atlikes §j testa vaikas isitikins pats, kiek realis-
tiSkai jis gali kelti sau tikslus, taigi kiek realistiSkai
jis vertina savo gebéjimus ir kiek yra realaus pa-
grindo pasitikeéti savimi. Tada ir kity testy rezultaty
nebus prieZasties atmesti. Tiktai isisamoninus
realiy savo gebéjimy lygi, galimas adekvatus pa-
sitikéjimas savimi.

Per pratybas pasiekiantis puikius rezultatus,
varzyby metu lengvaatletis (17 m.) niekada nepasiekia
tokiy pat ar geresniy rezultaty. Taip yra senokai, ir
auklétinio noras sportuoti bei pasitikéjimas savimi
mazéja. Kaip padéti sportininkui?

Gali buti, kad priezastys pradéty aiSkéti pokal-
bio metu gavus atsakymus j kai kuriuos klausimus,
pavyzdZiui, kaip sportininkas jauciasi per varZybas
(kokios fiziologinés ir psichologinés jo reakcijos i
varzybinj stresa), kokios mintys jam trukdo / pa-
deda; gal yra patyres ka nors itin nemalonaus, kas
sukuria barjera ir neleidZia iki galo realizuoti savo
galimybiy per varzybas. Tokj pokalbj galéty inici-
juoti pats treneris, jei kontaktas su auklétiniu geras,
o gali prireikti ir sporto psichologo pagalbos.

Viena i$ galimy problemos prieZasciy — sporti-
ninkui triksta pasitikéjimo savimi ir savo jégomis,
jis sutrinka atsidiires démesio centre, trikdancioje
situacijoje (treneris tai dazniausiai patvirtinty,
remdamasis savo steb¢jimais). Tokiu atveju tre-
nerio tikslas buity pirmiausia jvairiais budais stip-
rinti sportininko pasitikéjimg savimi: konkreciai
parodyti, kaip jis tobuléja (fiziskai, techniskai),
kokios jo stiprybés, kokius naujus technikos veiks-
mus sékmingai iSmoko pastaruoju metu ir pan.
— priklausomai nuo situacijos. Sportininko pasi-
tikéjima savimi treneris stiprinty ir kuo dazniau
parodydamas, kad ji gerbia ir juo pasitiki kaip
Zmogumi, ne vien kaip sportininku, kritikuodamas
konstruktyviai ir nepagailédamas pagyrimo, kai
sportininkas jo nusipelno.

PrieS varzybas pasitikéjima savimi ir situacija
galéty sustiprinti varZyby vietos ,,prisijaukinimas®,
takelio / sektoriaus iSbandymas, galiausiai stabiliy
savy prieSvarzybiniy ritualy susikiirimas — treneris
turéty buti pagalbininkas Siame procese.

Kaip galima modeliuoti aplinka, maZinant
netikruma ir per didelj sureikSminima sportininko
aplinkoje, iSsamiau rasite knygoje ,,Sporto psicho-
logijos vadovas treneriui“.

Dar vienas i§ budy, galin¢iy padéti spresti mi-
nétaja problema, iSmokyti sportininka relaksacijos
budy ir skatinti juos taikyti; treneris galéty padeti
sportininkui pasirinkti atsipalaidavimo metodus
(pvz. minétos knygos p. 115-120), tam tinkama vie-
ta, pagelbéti rasti tinkancig ir priimting muzika.

Gali tekti iSbandyti daugelj biudy (dar liko
neaptarta neigiamy minciy stabdymo technika,
démesio valdymo pratimai, streso valdymo techni-
kos ir kt.), kol norimas rezultatas bus pasiektas. Jei
nesiseks — nepabijokite kreiptis i specialistus.
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Siuolaikinés sportininky
rengimo technologijos

Pastaruoju metu, didéjant sporto komer-
cializacijai ir sportui tapus laisvalaikio verslo
produktu, vis daugiau démesio skiriama
naujesniy sportininky rengimo technologijy
paieskai. Treneriai praktikai iesko raciona-
lesniy sportininky rengimo metodiky, sporto
mokslininkai eksperimentiniu biidu siekia
moksliskai pagristi naujas technologijas. Apie
jprastines sportininky rengimo formas parengta
gana daug publikacijy.

,, Treneris “ pradeda spausdinti profesoriaus
Antano Skarbaliaus straipsniy rinkinj ,, Sivo-
laikinés sportininky rengimo technologijos“.
Straipsniuose pateiktos naujausios Zinios lietu-

Trenerio filosofija

Prof. habil. dr. Antanas SKARBALIUS
Lietuvos vyry rankinio rinktinés vyr. treneris
Lietuvos kano kultaros akademija

Ar atsakytuméte | klausimus ir pritartumeéte
pateiktiems teiginiams?

Kas yra treneris?

Treneris yra ugdytojas, pedagogas, fiziologas
praktikas, vadybininkas, psichologas pataréjas,
savo sporto Sakos Zinovas.

Kokia trenerio misija?

Ar treneris turi padeti ugdytiniui atskleisti
individualius gebé¢jimus ir tapti asmenybe?

Trenerio poziuris

Biiti treneriu — didelé psichologiné nasta, nes visa
laika reikalaujama rezultaty. Klaidinga nuomone,
kad sportininkas, pasiekes puikiy rezultaty, jau
bus ir geras treneris. Paciam sportuoti ir treniruoti
sportininkus — du skirtingi dalykai! Treniruodama-
sis ir dalyvaudamas varzybose sportininkas pats
atlikdavo, o dirbdamas treneriu — turés paveikti

viy kalba svarbiais trenerio veiklos klausimais:
trenerio filosofija, cirkadiniy (paros) ritmy

poveikis sportininky rengimo veiksmingumui,

laiko juosty fenomenas ir aklimatizacija

perskridus keletq jy i rytus arba | vakarus,

sportininky rengimo hipoksijos sqlygomis
naujausios metodikos, maitinimo reikSmé ir
taikymo biidai.

Siuolaikines sportininky rengimo tech-
nologijas jgyvendinti vieno trenerio pastangy
nepakanka. Dél Sios prieZasties daugelyje pa-
saulio Saliy sukurta centralizuoto sportininky
rengimo sistema ir atitinkamos struktiiros.

Ar trenerio uzduotis tik rengti sportininkus,
kurie pasiekty gerus sportinius rezultatus, ir ne-
kreipti démesio i visapusiska asmenybés lavinima?

Ar treneris turety per sporta suteikti
dziaugsmo ugdytiniui?

Teigiamas emocijas sportininkas patiria ir per
pratybas, ir per varzZybas, taciau kai daug ir jtemptai
treniruojamasi — to dZziaugsmo nebtina tiek daug.
Bet juk sportavimas — ugdytinio veikla, kurig jis
pasirinko pats tik dél to, kad tai yra jo pomegis!

kitus, kad jie atlikty. Tai jau visai skirtinga veikla!
Treneriu gali biiti ne bet kas! Dazniausiai sekmin-
gai dirba tie treneriai, kurie moka bendrauti. Juk
trenerio darbo esmeé — bendravimas. JAV sporto
specialistas R. Martensas (1997) tvirtina, kad tre-
neris — vadovas, bet ar treneris moka vadovauti?
Jis dar labiau sureik§Smino trenerio profesija teig-
damas, kad i§ treneriy veiklos mokési verslininkai,
kurie kiiré vadybos moksla.



Kiekvienas, pries pasirinkdamas trenerio pro-
fesija, turéty sau atsakyti i tokius klausimus:
¢ kodél a$ noriu treniruoti?
* kokie mano tikslai?
* ar pergalé man svarbiau nei ugdytinio asmenybé?
e ar as siekiu save iSreikSti ir naudojuosi spor-
tininky laiméjimais saviraiSkai patenkinti (jei
taip, tai sportininkas tada yra tik jrankis. Tai

,ego® iSraiSka. Jauni treneriai daznai siekia

tik rezultaty ir dazniausiai bet kokia kaina

— pamirSdami ugdytinj kaip asmenybe!);

* ar pirmiausia ugdytinio asmenybe, o paskui pergale.

Tik gerai apsvarscius ir atsakius j Siuos klausi-
mus, biity galima pasirinkti trenerio profesija.

,, Ireneris — pergaliy dievas“ — taip trenerio
profesija jvardija Vokietijos Kelno treneriy akade-
mija. Kokie dideli reikalavimai trenerio profesijai!
Be jokios abejonés, poziiiriy i trenerio profesija
jvairove gali buti labai plati. Tinkama pozitrio i$-
raiSka padeda geriau paZinti save ir tobulinti savo
trenerio filosofija.

Pirmiausia reikéty apibrézti, kas yra filosofija?
Zodis kiles i§ graiky kalbos phileo — myliu ir sophia
—iSmintis. Paprastai tariant, filosofija — pasauléziu-
ros koncepcija, arba dar kitaip — poziiris.

Isidemétina: Filosofija iSreiSkiama ne tuo —kas
sakoma , o tuo — kas daroma.

Trenerio filosofija reikéty aptarti trimis aspektais:

1. Pozitris | trenerio profesija ir jo asmenybés
bruoZzus.

2. Poziuris i sportininko parengtuma.

3. Poziiris i sportininko rengima.

Kokius ypatumus apibtidina Sie trys poZymiai?
Taigi trenerio filosofija pirmuoju aspektu.

1. PoZiuris i trenerio profesija ir jo asmenybés
bruoZus. Butent pirmiausia sekminga trenerio veik-
13 salygoja jo pozitiris i savo darba. Ypac isskirtina
yra trenerio pedagogo, kaip asmenybés ugdytojo,

misija. Zymis Jungtinés Karalystés lengvosios at-
letikos treneriai I. Wardas ir O. Wattsas dar 1977
metais taip apibiidino trenerio misija:,, Treneris turi
padeti sportininkams maksimaliai iSreiksti savo indi-
vidualius potencinius sportinius gebéjimus”. Jie to-
liau dar pratesiaz:,, Tienerio ir sportininko tarpusavio
bendradarbiavimq apibiidina tai, kad sportininkas
turi sportinius gebéjimus ir norq juos isreiksti, treneris
— Zinias ir jgiidzius, kaip tai padaryti”. ISskirtini tokie
trenerio profesijos ir asmenybés pozymiai (Daly,
Parkin, 1997; Tutko, Richards, 1971):

* pedagogas, iSsimokslings ir iSsilavings, geban-
tis ugdyti sportininkus asmenybémis;

* ne tik kompetentingas, bet ir novatorius;

e principingas ir ypac reiklus sau;

* asmuo, kuriuo gali pasikliauti ugdytiniai;

* grupes lyderis;

 gyvenantis id€ja, ne tik pats esantis entuziastas,
bet ir mokantis entuziazmu uzdegti kitus;

* ne tik pats tikintis siekiais, bet ypa¢ mokantis
verbalinémis ir kitomis formomis itikinti ug-
dytinius tuos siekius jgyvendinti;

¢ atidus ugdytiniams (empatiSkas — gebantis
isijausti j ugdytiniy emocing biisena);

* greitos orientacijos — gebantis suvokti situaci-
jas ir rasti jy sprendimo budus;

¢ psichologas, gebantis iSspresti konfliktus;

* komunikabilus;

¢ aktyvus, veiklus;

* uzsispyres ir kantrus;

* emocionaliai stabilus;

* ryztingas;

¢ kvalifikuotas organizatorius.

Sunku biity nustatyti pozymiy hierarchija. Ji
gali kisti priklausomai nuo situacijy.

1 pav. pateikti autoriaus — trenerio Antano
Skarbaliaus pozitrio j trenerio veiklos kompeten-
cija elementai.

Gebéti tinkamu momentu
duoti reikiamus patarimus,
nurodymus komandos

Gyventi idéja
Darbo ir pomégio vienové

Suvokti kylanciy konflikty
priezastis, nebijoti juy ir
gebéti juos spresti

nariams

Ne tik pac¢iam tikéti tuo, ko

Ne tik paciam biiti entuziastu,

siekiama, bet ir gebeti jkveépti
pasitikéjima kitiems

Reikalavimai
zaidimu komandos treneriui
TRENERIS - GRUPES LYDERIS

bet ir gebéti entuziazmu
uzdegti kitus

Kompetentingas

Zmogus, kuriuo gali
pasikliauti Zaidéjai f

ITeskantis naujoviy

Biti atidus kitiems, gebéti
isigilinti j jy problemas

Gebéti jtikinamai reiksti
mintis ne tik verbaliniu
biidu, bet ir kiino kalba

Biiti principingam ir
pirmiausia reikliam sau

1 pav. A. Skarbaliaus (2003) trenerio veiklos koncepcijos elementai



Be abejones, pozymiy gali buti dar daugiau,
kiti treneriai galety pateikti kitus treneri apibudi-
nancius poZymius.

Ypac svarbu biity iSskirti du sportininky rengi-
mo ypatumus, kurie galéty buti trenerio moto:

1. ,,Mes niekada nepasiduodame*. Sis moto
reiSkia ne tik siekima laimeti. Jeigu Siuo metu
sportininko parengtumas dar néra tokio lygio, kad
jis galety jveikti varZovus, tai reiskia, kad siekia-
ma asmeniniy rezultaty — geriausiai iSreiksti savo
sportinj parengtuma.

2. ,,Pasimokykime i$ pralaiméjimu®. Vadina-
si, pralaimeéjus nereikéty kaltinti nei sportininky,
nei saves, o iSsamiai iSanalizuoti ir nustatyti, kas
leme tokj pasirodymg. Suradus priezastis, ateityje
biity galima jy iSvengti.

2. PoZiiiris i sportininko parengtumg. Kiekviena
sporto Saka ar net rungtis turi ypatumy. Taciau
neretai treneriy poZziuris i sportininko parengtu-
ma biuna skirtingas. Vieni mano, kad parengtuma
labiau nulemia fizinis parengtumas, kiti — techni-
nis ar taktinis, dar kiti — psichinis. Kai kurie iS jy
mano, kad sporting sekme¢ garantuoja individo
ktino sudé¢jimas. Yra treneriy, mananciy, kad tik
visas kompleksas minéty sportinio parengtumo
komponenty garantuoja sportinius rezultatus.

Sportinj parengtuma apibiidina:

¢ funkcinis pajégumas,

* kiino sud¢jimas,

¢ fizinis parengtumas,

¢ techninis parengtumas,

* taktinis parengtumas,

* teorinis parengtumas,

* psichinis parengtumas.

Dabar reikéty pabandyti atsakyti, kokia jtakag
sportiniams rezultatams turi kiekvienas i§ Siy pa-
rengtumo komponenty. Kitaip tariant — sudaryti
sportiniy rezultaty priklausomybés procentine
sandarg (2 pav.).

Priklausomai nuo individualaus pozitrio (in-
dividualios filosofijos) autoriai pateikia ir skirtingg
sportiniy zaidimy rezultaty priklausomybe nuo
parengtumo komponenty.

Pabandykime atsakyti sau:

* koks biity mano individualus poziiiris?

* kokig procenting sandarg sudaryciau as?

Be abejonés, nuo poziurio i sportininko pa-
rengtumg priklausys ir trenerio pozitiris j sportinin-
ko rengima. Todél turety kilti kitas klausimas:

* ar treniruojamy sportininky rengimo progra-
mos turinys atitinka mano sudarytg parengtu-
mo modelj?

Taigi svarbus tampa treciasis trenerio filosofi-
jos aspektas — pozitris j sportininko rengima.

Psichinis 5%
15%
= Funkcinis
Taktinis 15% |
35%
e Teorinis
Fizinis 5%
20%
Psichinis /
10%
Fizinis
Techninis 20%
30%

Kino
sudéjimas
Taktinis 10%

25%

Taktinis
20%

Funkcinis
20%

Techninis
20%

Teorinis
Techninis 5%
20% Psichinis | Fizinis

5% 20%

2 pav. Sportinio parengtumo skirtingos procentinés sandaros struktiira (Bangsbo, 1994; Pyke, 1997)

3. PoZiiiris § sportininko rengima. Tie trene-
riai, kurie mano, kad sportinius rezultatus labiau
salygoja fizinis parengtumas, daugiau démesio
skirs fiziniam rengimui. Treneriy, mananciy, kad
svaresnis yra techninis bei taktinis parengtumas,
sportininko rengimo vyksme vyraus techninis bei
taktinis rengimas. Treneriai, manantys, kad sporti-

ne sekme lemia visy parengtumo rusiy kompleksas,
didZiausia démesj skirs integraliajam rengimui
—rengime vyraus specifinis rengimas ir dalyvavimas
varzybose.

Mano asmeninés rankinio komandos rengimo
filosofijos pozymiai yra tokie (3 pav.):

SPORTINIU ZAIDIMU KOMANDOS
SPORTINIO RENGIMO PROCENTINE SANDARA

INTEGRALUSIS VARZYBINIS TAKTINIS TECHNINIS FIZINIS TEORINIS
15% 20% 25% 20% 15% 5%
PSICHOLOGINIS RENGIMAS

3 pav. Didelio meistriSkumo rankinio komandos rengimo sandara (Skarbalius, 2003)




* nors kiino sudé¢jimas turi labai reik§minga
itaka, taCiau esamai situacijai pakeisti realiy
galimybiy neéra;

¢ specialiajam rengimui — 35%, i§ ju 15% in-
tegralusis rengimas per treniruotes ir 20%
rungtyniaujant;

¢ taktiniam rengimui - 25%, techniniam — 20%,
fiziniam — 15% ir teoriniam — 5%;

¢ psichologinio rengimo atskirai neiSskirciau
—jis vykdomas nuolat kartu su kitomis rengimo
rasimis.

Taciau Norvegijos futbolo ekspertai iSskiria
tik tris rengimo rasis (4 pav.).

Futbolo komandos rengimo rasiy
procentiné sandara

O Taktinis @ Fizinis
rengimas rengimas
33% — e 349

. EEEEe——
M Techninis
rengimas
33%

4 pav. Futbolo komandos sportinio rengimo procentiné
sandara (Hoff, Helgerud, 2003)

Vadinasi, pozitiriy i sportininko rengima ir
parengtuma yra skirtingy.

Svarbu: iSstudijuoti elito sportininkus treni-
ruojanciy treneriy poziirj, kad tuo remiantis buty
galima parengti savaji modelj.

Trenerio veiklos stilius

Treneriui reikia organizuoti sportininko rengi-
mo vyksma, nuolat bendradarbiauti su ugdytiniu,
priimti sprendimus. Priklausomai nuo to, kaip
treneris tai atlieka, kaip elgiasi atitinkamose si-
tuacijose, koks jo poziiiris j vadovavima vienam ar
grupei ugdytiniy, yra iSskiriami trys trenerio veiklos
stiliai: autoritarinis, demokratinis, liberalusis.

1. _Autoritarinis —niekam neperduodantis savo
jgaliojimy, besiremiantis daugiausia savo nuomone
ir nepaisantis sportininky nuomonés, santykius su
ugdytiniu grindziantis tik savo autoritetu, spren-
dimus dazniausiai priimantis nesitardamas su
ugdytiniais, isakmiai nurodantis uzduotis, reika-
laujantis tiksliai vykdyti nurodymus, neskatinantis
sportininky iniciatyvos.

PranaSumas:

e griezta tvarka skatina siekti tikslo.
Trukumai:

* kelios nesckmes skatina nesantarve;

¢ kai grieztai reglamentuoti ir apibrézti tvirti
isitikinimai nejgyvendinami, jie sukelia didesnj
nepasitikéjima, ypac kolektyvo irima. Po tokios

situacijos labai sunku arba beveik nepavyksta

vel mobilizuoti sportininkus siekti tikslo;

¢ dazniausiai sportininkai siekia kito trenerio.
2. Demokratinis — skatinantis ugdytiniy sa-

varankiSkuma, pripaZzjstas sportininky iniciatyva,
nuolat besitariantis su ugdytiniais, gebantis tiksliai
apibrezti uzdavinius ir nurodantis biidus tikslui pa-
siekti, o sprendimus priimantis kartu su ugdytiniu.

PranaSumai:

* vyraujanti pagarbos atmosfera skatina sutelk-
tuma (ypac komandos);

* pergalémis dziaugiamasi kartu;

* pralaimejimai neatrodo katastrofiski ir papra-
stai tikima, kad vél pavyks pasiekti laiméjimy.
Trikumai:

* trenerio lankstumas ir atvirumas ugdytiniy
skirtingo pobuidZio siilymams sudaro neryz-
tingo trenerio jvaizdj;

¢ sportininkai lyderiai pradeda piktnaudziauti.
3. _Liberalusis —labiau sutinkantis su ugdytiniy

nuostatomis, paslaugus jy poreikiams, sutinkantis
su ugdytiniy nuomone ir su jy sprendimais. Trene-
ris labiau yra tarpininkas, daugiau sprendZiantis
organizacinius sportinio rengimo vyksmo klausi-
mus, o sportinj rengimg vykdo patys ugdytiniai.

PranaSumai:

¢ sportininkai nejaucia nuolatinés nepakencia-
mos priezitros;

* sportininkai patys atsakingi uz savo rengima
ir rezultatus. Tai ugdo asmenybe.

Trukumai:

¢ sportininkas rengiamas nekryptingai — tik taip,
kaip supranta pats ugdytinis;

* sportininko parengtumas neatitinka jo galimy-
biy (zemesnis negu galéty biti);

¢ sportininkai daznai nezino, kg reikéty daryti.
Taciau reikety ypac jsidemeti, kad:

* treneriui gana daznai tenka biiti ir autokratu, ir
demokratu, ir liberalu!

e priklausomai nuo situacijos siai jvairovei jtakos
taip pat turi sporto Saka, sportininky amZius, jy
meistriSkumas ir lytis!

Treneris turi susivokti, kada buti autokratu,
kada demokratu. Didelio meistrisSkumo sportinin-
kams labiau reikia trenerio demokrato, besiorien-
tuojancio | sportininko nuomone. Komandoms
labiau reikia autokrato, o individualiosioms sporto
Sakoms — demokrato. Komandinio jsakmaus stiliaus
metodu lengviau jgyvendinti tikslus, bet jie maziau
sekmingi — neilgalaikiai. Bendradarbiavimo stiliaus
metodu tikslus jgyvendinti daug sunkiau, bet jie
daug sekmingesni —ilgalaikiai. Komandinio stiliaus
treneriai prisiima visa atsakomybe uzZ vadovavi-
ma, o bendradarbiavimui pirmenybe teikiantys
ugdytojai dalijasi atsakomybe su sportininkais ir




stengiasi sukurti aplinka, kuri skatinty viding mo-
tyvacija. Treneriy bendravimas su sportininkais,
kurie sportuoja ilga laikg ir yra pasieke ypac¢ zymiy
sportiniy rezultaty, daznai biina liberalaus stiliaus.
Dazniausiai tokiais atvejais treneris jau turéty buti
sportininko konsultantas.

Treneris neturéty vadovautis posakiu: ,,Pri-
valai daryti, nes as taip liepiu!“ I tai sportininkas
paklaus: ,, Kodél?“ Si tendencija vyravo pries kelio-
lika mety (Daly, Parkin, 1997). Siuolaikinis sportas
reikalauja, kad treneris i$ grieZto administratoriaus
tapty ugdytoju.

Trenerio veikla daugiaplané. Jo sékme lemia
gebéjimas reaguoti j aplinka ir nuolat besikeician-
Cias situacijas.

TRENERIO ETIKOS KODEKSAS

Gydytojai vadovaujasi Hipokrato priesaika.
Treneris, rengdamas sportininkg ir bendraudamas
su juo, turi ypatinga poveikj individui. D¢l Sios
priezasties kai kuriose Salyse yra trenerio etikos
kodeksas, kurio turi laikytis treneriai. Cia pateikia-
mas Australijos treneriy tarybos parengtas treneriy
etikos kodeksas (Daly, Parkin, 1997).

Treneris turi:

¢ gerbti sportininko talento fenomena ir padeti
sportininkui iSreiksti ji,

e pripazinti kiekvieno sportininko individualuma,

* nuolat siekti savo sporto rungties naujy ziniy
ir taikyti rengimo naujoves,

* suvokti, kad asmeninis démesys turi ypatinga
poveiki sportininkui,

¢ niekada neklaidinti ir neapgaudinéti sportininko,

* biti teisingas ir démesingas,

e biti garbingas ir to paties mokyti sportininka,

¢ aktyviai aiSkinti dopingo Zala.

Atvejy analizé

Danijos KOLDING klubo vyry rankinio koman-
dos trenerio filosofija
. AS — komandos dalis.
. Strategijos paprastumas.
. Tiesos sakymas.
. Ilgalaikis planavimas.
. Zaidéjy jtraukimas j sporto pratyby planavima.
. Zaidéjas + treneris + vadovas = bendras
darbas (5 pav.)
1. AS - komandos dalis
¢ ,mes“, o ne ,,a$" — apie Zaidéjus vieSai neatsi-
liepia neigiamai;
° mano apranga rungtyniy metu (apsirenges
sportine apranga);
¢ sedziu ant suoliuko zaidejy viduryje;

NN BN

* priimu sprendimus, padedu atsiskleisti Zaidejo
gebéjimams, siekiu motyvuoti pasakydamas,
ka reikés daryti, kodél taip reikés daryti;

* stengiuosi motyvuoti rungtynéms, reguliuoju
nerving jtampa, uzdegu zaidéja (sukeliu entu-
ziazma, jkvepiu).

2. Strategijos paprastumas

* taikome tik viena gynybos sistema;

¢ taikome tik viena kontratakos sistema;

* pratybose vyrauja daugkartinis kartojimas (bet
besikeician¢iomis situacijomis, artinant prie
Zaidimo veiklos);

* zaidimo situacijose vadovaujamasi nuostata
— ,,koks kitas veiksmas?*;

* visi zaidéjai turi gerai suprasti visas situacijas.
3. Tiesos sakymas

¢ zaidejai gali buti tikri, kad tai, ka sakau, yra
tiesa;

¢ a$visada iStesiu pazadus;

* niekada nezadu daug.

4. Ilgalaikis planavimas

¢ Zzaidéjams labiau priimtini nuosekltis mazi pokyciai;

¢ aiSkinu ir ruoSiu Siandien tai, ka darysiu kita
sezona.

5. Zaidéju itraukimas i sporto pratybu planavim

* zaidéjai patys turi kurti kombinacijas (situacijas);

* duodu laiko eksperimentuoti;

* skatinu tobulinti (tobuliname tai, ka pavyksta
tobulinti).

6. Bendradarbiavimas

ZAIDEJAS
VADOVAS <4—> TRENERIS
TN — —
T \}JVO l —” Yra —yp
X — — p—

5 pav. Danijos KOLDING klubo vyry rankinio komandos
trenerio filosofija
R. Reeso ir C. Van der Meerio (1997) futbolo
trenerio filosofija
Geriau buty remtis posakiu ,,AS Zinau, kad ne
viskg Zinau“ arba ,,AS zinau, kiek nedaug zinau®.
Trenerio sekmé priklauso nuo treniravimo
filosofijos. Prie§ pradedant treniruoti reikia sau
atsakyti | klausimus:
¢ kasjis buvote — sportininkas, teis¢jas, organi-
zatorius?
* ka jus pasiekete?



Treniravimo filosofijos pagrindiniai
elementai

1. Bukite savimi — kopijuoti kitus tai jau neori-
ginalu (nors gery treneriy pavyzdziais remtis
turéty biti pozityvu).

. Nepamirskite realybes.

. Bukite pavyzdziu. Negalima vadovautis po-
sakiu: ,,Daryk, ka sakau, o ne ka darau®. Jei
nori, kad kiti jvykdyty, padaryk pats taip pat
(pvz.: jei nori, kad laiku ateity ir laiku atlikty
pavestus darbus — taip daryk ir pats; jei nori,
kad tave gerbty, pirmiausia gerbk savo ugdy-
tinius ir kitus. Ieskok kiekviename pozityviy
dalyky, o ne trikumy. Sakyk ugdytiniui, kad
jis atlieka labai gerai, o Stai ¢ia dar buty galima
pabandyti ir kiek kitaip — gal tau tiks).

4. Treneris suteikia tona ir sukuria aplinka. Kaip
treneris elgsis, tokia aplinka jis ir sukurs.

5. Treneris — strategas, jis visg laika turi numatyti
strategijos jgyvendinimo budus, taip pat nuolat
stebéti, ar einama ten, kur norima ir turima eiti?

6. Besalygiskai laimeti ar pasiekti savo asmeni-
nius rezultatus.

7. Jusy veikla ir laiméjimai reikSmingi aplinkai
(sporto organizacijoms, Ziniasklaidai, vietos
bendruomenei. Jei taip néra, tai pasiek). Savo
ugdytinius renkite buisimai darbinei veiklai, kad
jie ir véliau megty sporta, o gal dar ir padéty.

8. Bukite alkanas Ziniy — tobulékite. Kai tu lai-
mi ir dziaugiesi pergale, varZovas jau ne tik
galvoja, kaip iveikti tave, bet ir praktiSkai
treniruojasi.

9. Kalbekite aiSkiai, pagristai, motyvuotai. Ben-
dravimo sekmé priklauso nuo kalbos aiSkumo,
taisyklingumo, efektyvaus bendravimo. Kai
Zinia perduota, ja aiSkiai turi suvokti tas, kuris
priima ir tas, kuris perdave. Neturi biti jokiy
interpretavimy.

10.Ne tik aiSkiai formuluokite, bet ir mokeékite
iSklausyti, suvokti esme bei turini. Informacija
perduodama ne tik kalba, bet ir gestais — kiino
kalba ir intonacija. Neverbalinis bendravimas
taip pat labai svarbus.

11.Treneris turi spresti ir smulkias problemas, nes
ju neiSsprendus atsiras dideles ir dar sunkiau
sprendziamos.

Atvejy analizés komentaras

Danijos KOLDING klubo vyry rankinio ko-
mandos trenerio filosofijos pirmasis (AS — koman-
dos dalis), treciasis (Tiesos sakymas), penktasis

(Zaidéjy jtraukimas j sporto pratyby planavima)

ir $estasis (Zaidéjas + treneris + vadovas = ben-

dras darbas) elementai yra trenerio pozitirio i savo
veiklg ir vadovavimo stiliaus pozymiai. Kiti du
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(Strategijos paprastumas ir Ilgalaikis planavimas)
yra komandos parengtuma bei rengima apibudi-
nantys elementai.

Futbolo specialisty R. Reeso ir C. Van der
Meerio (1997) labiau iSreikStas pozitiris i trenerio
veikla ir j sportininky rengima.

Apibendrinimas

Kiekvienas treneris yra savitas ir individualus.
Treneris yra mokytojas, gebantis:

* paaiskinti,

* parodyti,

¢ suzadinti veiklos motyvus,

* pagirti,

* padrasinti,

¢ konstruktyviai kritiSkai analizuoti,

¢ diskutuoti su sportininku,

* nustatyti tolesnés veiklos kryptis.

Klausimas: Treniravimas — mokslas ar menas?
Atsakymas: Ir mokslas, ir menas.
Komentaras:

* Mokslas suteikia sportininko rengimo techno-
logijos Ziniy, kurios yra esminés siekiant sporti-
ninko talento sportinés israiskos varZybose.

¢ Individualus talentingo sportininko rengimas yra
individualaus trenerio meniska veikla.
UZduotis
Parenkite savo trenerio filosofija trimis aspektais:

1. Poziiiris | trenerio profesija ir jo asmenybes
bruozus.

2. Poziiiris i sportininko parengtuma.

. Pozitris i sportininko rengima.

W
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$iuvolaikinés tarptautines
rankinio treniruotes
vyksmo ir 2aidimo

tendencijos

Atskiry Saliy rankinio nacionaliniy rinktiniy ir
klubiniy komandy iSauges meistriskumo lygis yra
nuolatos tobuléjancios treniruotés metodologijos
rezultatas. Metodikos naujoviy, treniruotés pratimy,
patirties perteikimo gausa rasytinéje dalykinéje litera-
tiiroje, interneto puslapiuose, vaizdajuostése leidZia
treneriams visq laikq atnaujinti savo Zinias ir nuo-
latos pratybose taikyti pazangiausiq technologijq.

Vienas i$ budingiausiy Siuolaikinio modernaus
rankinio zaidimo bruoZy yra mazdaug vienodas
komandy (rinktiniy) lygis. Treniruotés metodolo-
gijos tobuléja nepaprastai sparciai. Kompiuteriniy
komunikacijy ir specialiosios dalykineés literattiros
treniruotes vyksmo klausimais gausa vienodina
ivairiy Saliy rankinio mokyklas. DidZiulé varzybine
konkurencija ir komercializacija vercia trenerius
ieSkoti vis modernesniy sporto pratyby bei Zaidimo
budy ir juos taikyti. Vienodéjant tarptautiniam
rankinio lygiui, keliami grieztesni reikalavimai
komandy (rinktiniy) zaidéjy galingumui, techni-
niam ir taktiniam bei motyvaciniam parengtumui.
Nuolatos modernizuojamos puolimo ir gynybos
sistemos, jy variantai, gausinamas zaidimo budy ar-
senalas — visa tai teikia placias galimybes rankininky
taktinei kiirybai. Dabar galima iSskirti dvi tarptauti-
nio auksciausio lygio rankininky rengimo kryptis.

Vienos krypties Salininkai —,,kaimietiSki ranki-
nio amatininkai®, atlieckantys atraminius metimus
| vartus, tipiSkus kamuolio perdavimus metant i
grindis, teikiantys pirmenybe Zaidéjy galingumui
pries technika. Reikiama puolimo veiksmy taktika
stengiasi isprausti j grieZtus tam tikry schemuy, i$
anksto iSmokty kombinacijy rémus. Jy manymu,
gerai jtvirtinta Zaidéjy saveika geriau iSlaikys
itampa per varzybas (Ole, 2005). Tai nemodernaus
rankinio Salininkai.

Kitos krypties Salininkai (Siandien jy daugu-

Antanas TARASKEVICIUS
Lietuvos nusipelnes rankinio treneris

ma) pasisako ne tiek uz tam tikry judéjimo schemy
iSmokima, kiek uz rankininky kiirybinés iniciatyvos
nuolatos kintanc¢iomis zaidimo salygomis ugdyma.
Jie yra uz tai, kad buty ugdomas kirybinis greity
veiksmy savarankiSkumas, geb¢jimas operatyviai
spresti trumpus taktinius jvarciy ivertinimo klau-
simus. Greitas kombinacinis Zaidimas, trumpi
deriniai, zaidejy elegancija, kiekvienas nesava-
naudiskai zvelgiantis j geresné€je pozicijoje esantj
partnerj (Brand, 2005; Heuberger, 2005; Albert-
sen, 2005).

Geriausiy jvairiy Saliy rinktiniy ir klubiniy
komandy praktika ir analize rodo, kad techninio ir
taktinio parengtumo veiksmingumas numatyto Zai-
dimo plano sékmingo jgyvendinimo poZitriu — tai
abiejy krypciy teigiamy bruoZzy sinteze. Literattro-
je yra daug, kartais net prieStaringy rekomendacijy
ir nuorody, kaip ugdyti zaidéjy saveikos puolimo
ir gynimosi metu taktinius jgiidzius (Miiller, 2003;
Heldmann, 2004; Trosse, 1990; Skarbalius, 2003;
Meidus, 2005; Brand, 2005; Heuberger, 2005; Mar-
tin, Korfsmeier, 2005; Seco, 2005). Bet jos leidzia
daryti iSvada, kad vienas i§ neabejotinai realiy budy
moderniai techninei ir taktinei medziagai iSmokti
yra nuolat, daug karty, i tos pacios pradinés pa-
deties, sunkinant atlikimo salygas kartoti zaidejy
judesius ir jy saveika su partneriu (partneriais)
tam tikromis Zaidimo situacijomis. Vaiky rankinyje
tai biity esamos situacijos suvokimas ir tolesnio
sprendimo priémimas. Tuo tarpu suaugusieji turi
zaibiSkai ivertinti esamg situacijg ir maziausiai
rizikuodami atlikti tolesnj veiksma. Taikant bet ku-
rias puolimo ir gynimosi sistemas bei jy variantus,
zaidejy saveikos ir bendradarbiavimo reikia mokyti
nuo pirmyjy sporto pratyby ir nuolat tobulinti per
visa treniravimosi laika. KarybiSkas ir iniciatyvus
zaidejy bendradarbiavimas, atliekant trumpus
taktinius veiksmus, yra ilgo, itempto treniravimosi
rezultatas.
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Rankininky zaidimo saveikos ir technikos bei
taktikos tobulinimo procesg sudaro trys tarp saves
susije komponentai (pagal Trosse, 1990):

1. Bendry technikos bei taktikos ir Zaidimo sa-
veikos Ziniy jsisavinimas (teoriné parengtis).

2. Individualiy ir grupiniy kolektyviniy veiksmy
mokymas, taktinio mastymo ugdymas (masty-
mo treniruote).

3. Zaidéjo orientavimosi sudétingomis, konkre-
¢ios zaidimo situacijos salygomis ugdymas.

Rankininko, sprendziancio zaidimo metu
nuolatos iSkylancius sudétingus uzdavinius, vienas
i§ pagrindiniy Zaidimo veiklos komponenty yra
orientavimasis (mastymas). Zaidéjo orientavimosi
(mastymo) lygis tiesiogiai priklauso nuo judéjimo
tavimasis (mastymas) tarsi leidzia rankininkui
parodyti fizinius, techninius gebe¢jimus, Zaidimo
taktikos iSmanyma ir igalina juos realizuoti (Skar-
balius, 2003, Roth, 2004). Siuolaikiniai rankininkai
zaidimo metu turi zaibiSkai analizuoti netikétai
iSkylancius uzdavinius ir pasirinkti konkrecias
priemones jiems Zaibiskai spresti. Biitina moketi
matyti partnerius, tinkamai jvertinti jy veiksmus,
dar daugiau — nustatyti galimus Siy veiksmy varian-
tus ir tuo vadovaujantis priimti maZziausio rizikos
laipsnio sprendimg. Mastymas yra dar ne viskas,
taciau be mastymo viskas yra niekas.
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1 pav. AiSkinimas ir rodymas turi biiti pabréztinai
esminis

Puolimo veiksmy mokymo,
tobulinimo ir zaidimo désningumai

Rankininky puolimo technikos bei taktikos
veiksmy ir jy saveikos principai, trumpos greitos
kombinacijos — svarbiausi dominuojantys pozicinio
puolimo désningumai. Jais remdamiesi treneriai
racionaliai organizuoja (moko) komandos takti-
nius uzdavinius. Trumpuy, greity saveikos kombina-
cijy zinojimas ir mokéjimas (du pries du, trys pries
tris) padeda zaidéjams veikti samoningai, laikytis
veiksmy tvarkos ir zaidimo drausmes. ISmoktos
taktikos principy laikymasis leidZia tvarkingai
veikti puolant, bet nevarZo ir iniciatyvos.

Zaidéju saveika puolant vertinama pagal
Siuos Kriterijus:

1. PranaSumo sudarymas skai¢iumi.
2. Veiksmy jvairove.

3. Zaidimo drausmé ir mastymas.
4. Savitarpio pagalba.

Pranasumas skaiciumi pasiekiamas pazei-
dziant puolimo ir gynybos skaifiaus pusiausvyra
kurioje nors vietoje. Komandy Zaidéjai pranaSuma
skaiCiumi pasiekia jvairiais budais:

* Perkeldami aktyviy veiksmy Zidinj i§ vienos
aiksteés puses i kita tolimu kamuolio perdavimu
arba greitu atgaliniu perdavimu.

¢ Aktyviais, greitais veiksmais (uZtraukimai,
Haipteliai“, jbégimai i tarpus tarp gynéjy ir
kita) sudarydami kiekybine persvara kamuolio
puseje (2x1, 3x2, 4x3).

¢ Greita zaidéjy, ypac krasto puoléjy, neturinciy
kamuolio, pozicijy kaita.

* Kaitaliodami judéjimo budus, tempg ir rit-
ma.

* Naudodami uZtvaras, klaidinamuosius jude-
sius, apgaulingus manevrus.

¢ SusikryzZiavus puoléjams ir atlikus greita at-
galinj kamuolio perdavimg puoléjui, esanciam
pries viena gynéja. Principas — puol¢jas su
kamuoliu prie§ vieng gynéja paprastai turéty
laiméti dvikova.

Veiksmu ivairové padeda iSvengti SabloniSku-
mo. Bet kurie puol¢jy veiksmai gynéjams turéty
biiti netikéti. Siuolaikinés komandos tai pasiekia
naudodamos jvairius puolimo variantus ir netgi si-



stemas vieny rungtyniy metu. Pvz., puolant sistema
3:3 ir ibégus vienam kraSto arba antrosios linijos
Zaidéjui i linijos puolimo pozicija, trumpa laika
pazaidziama sistema 4:2. Placiai yra naudojamas
Zaidimas kaitaliojant jvairiai uzbaigiamas kombi-
nacijas, keiciant vieno amplua, bet skirtingo stiliaus
Zaidéjus, improvizuojant ir kita.

Zaidimo drausmé. Kiekvienoms rungtynéms
(bent jau tarptautinéms tai biitina) parengiamas
taktikos veiksmy planas, kurj nuo pat rungtyniy
pradzios Zaidéjai turi stengtis vykdyti, Siek tiek
pakoreguodami atskiras situacijas. Kad biity
garantuota Zaidimo drausmeé ir gera saveika, visi
komandos Zaidéjai turi buti iSmokyti pagrindiniy
puolimo deriniy, rodyti iniciatyva, iSlaikyti optima-
ly reglamentuoty ir improvizuoty veiksmy santyki
(Trosse, 1990). Zaidéjy paskirstymas puolimui
prieS konkretaus varzovo organizuojama gynyba
(i$ anksto turéty biiti zinoma) atliekamas atsi-
zvelgiant | komandos jégas ir iSmoktus derinius,
taip pat j varZzovo taktika ir galimybes. Komandos
puola pagal iSmoktas schemas, planingai, tiksliai
paskirscius pareigas ir uzduotis Zaidéjams. [vairus
zaidejy paskirstymas pagal Zaidimo pozicijas tose
paciose rungtynése ir kitose rungtynése Siandien
naudojamas tam, kad stipriausi komandos zaid€jai
galéty aktyviau dalyvauti zaidime, kad bity ap-
sunkinta gynyba prieSininkui. DaZnai pastebimas
puoléjy pozicijy kaitaliojimas vienose rungtynése.
Tai priklauso nuo varZzovy veiksmy ir bendros Zai-
dimo situacijos. Ivairus komandos puolimas visada
duoda geresnj rezultata (Garcia, 2002).

Savitarpio pagalba. Kiekvieno Zaidé€jo veiks-
mai turi padéti spresti visos komandos uzdavini.
Be to, visi komandos nariai ne tik drausmingai at-
lieka savo funkcijas, bet prireikus perima partneriy
pareigas. Geriausia saveika — vieno pagalba kitam
(Seco, 2005). To jau turéty biiti mokomi maziausi
vaikai (Trosse, 1990). Visi zaidéjai privalo zinoti,
kad uz kamuolio perdavima yra atsakingas perduo-
dantis asmuo, jis turi apskaiciuoti partnerio judéji-
mo greitj, kryptj ir buvimo vieta. Jeigu zaidéjas su
kamuoliu neapskaiciavo savo galimybiy, atsidure
sunkioje padétyje ir neturi kam perduoti kamuolio,
partneris privalo pabégti (atSokti) nuo savo globéjo
ir rasti buida, kaip priimti kamuolj. Deja, rankinyje
tam skirtos tik trys sekundes, todel viskas turi bti
atlikta per §j trumpa laika. Jeigu bet kuris Zaidéjas
su kamuoliu ar be jo suklydo ir prarado ji, visi jo
partneriai negalvodami, nekomentuodami tuojau
pradeda gynybos veiksmus.

Gynyboje tik aktyvios formos

Klasikingje rankinio metodikoje vyrauja zaide-
jo dvikovos vienas prie$ viena (1x1) nuoroda — kaip
vienas gynéjas aktyviais leistinais veiksmais dengia
(stabdo) pries ji esantj puoléja. Deja, Siandieni-
niame zaidime tai jau néra veiksminga. IS gynéjuy,
atliekanciy modernios aktyvios gynybos veiksmus,
reikalaujama:

¢ sudaryti gynéjy skaiciaus persvara prie§ puo-
1¢ja su kamuoliu (2x1, 3x2, 4x3). Principas
—vienas gynéjas neturéty pasilikti pries vieng
puoléja su kamuoliu;

* pasislinkti ir sutankinti gynyba kamuolio pu-
s¢je;

¢ tolimesn¢je nuo kamuolio puséje gintis mazu-
ma (2x1, 3x2, 4x3);

* padéti, pasaugoti, pasikeisti dengiamaisiais;

* greitai visiems gynéjams judéti kamuolio ju-
déjimo kryptimi.

Gerejant individualiam gynéjy galingumui,
tobuléja (ir toliau tobulés) bendra gynybos veiks-
muy filosofija. Tradiciniy gynybos sistemy varianty
vaidmuo mazgja. Vis didesne reikSme jgauna indi-
viduali gynéjo veiksmy filosofija — i§ anksto atspéti
ir apskaiciuoti biisimg puoléjo su kamuoliu ir be
jo veiksma ir tam puoléjo veiksmui kiino salyciu
aktyviai trukdyti.

Gynybos veiksmuy filosofijoje iSskirtini Sie
kriterijai:

¢ ISankstiniu suvokimu (mastymu) ir judrumu
(greitos kojos, greiti judesiai) versti puoléja
suklysti — prarasti kamuolj, provokuoti, kad
puoléjas uzsokty ant zaid€jo.

* Anksciau uzimti ta laisva plota, i kurj rengiasi
jbégti puolé¢jas.

* Aktyviais veiksmais kamuolio perdavimy
kryptimis provokuoti teis€jo pasyvaus zaidimo
isp€jimo gesta.

* Tolimesnéje nuo kamuolio puséje vienam
gynéjui atlikti aktyvius veiksmus prie§ du
puolgjus.

* ISvengti dvieju minuciy pasalinimo baudos
visiems gynéjams judant kamuolio perdavimy
kryptimis (pasaugant, padedant, pasikei¢iant
dengiamaisiais, uztveriant).

* Visy gynéjy pagrindinis tikslas — atkovoti ka-
muolj.
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Specialus pratimai greitoms kojoms ugdyti

Trumpas kojy kontaktas
su Zeme, mazas Zingsniy
ilgis, staigiis krypciy keiti-
mai, maksimalios pastangos
— tai pagrindiniai greitumq
ZaidZiant rankinj lemiantys
veiksniai (Oltmanns, 2002).
Pateikti pratimai atliekami
ivairiai judant (vienos ko-
jos, abiejy kojy kontaktas
su Zeme, trumpi suoliukai,
trumpi greitéjimai), keiciant
krypti (pirmyn, atgal nugara,
i Salis), labai dideliu dazniu
atliekant kojy judesius. Pra-
timams atlikti naudojamos
paprasciausios poroloninés
atraizos, kuriy kiekvienas
treneris gali nesunkiai su-
rasti.
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2 pav. Specialiis pratimai greitoms kojoms ugdyti
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Tradiciné gynyba, kai gyné¢jas laukdavo puo-
léjo, jau praeitis. Gynéjas Siandien ne pasyviai
ginasi, bet puola puoléja:

* Trukdo gaudyti kamuoli. UZtveria kamuoliui
kelia.

* Istumia puoléja j blogesne, sudétingesne me-
timui padeti.

* Stebi ir zaibiSkai reaguoja (atspéja, apskaiciuo-
ja) i pradinius puoléjo veiksmus.

¢ Kiek leidzia taisyklés, kiino salyciu (kontaktu)
agresyviai ir kietai kuo ilgiau trukdo individua-
liems puolejo veiksmams.

* Dengdamas vienas prie$ vieng juda j prieki ir i$lai-
ko salytj su puoleju per visa jo judejimo laika.

* Visus puoléjo jbégimus i artimo puolimo po-
zicijas lydi salytis su gynéju.

Siuolaikiniame rankinyje vyrauja agresyvi gy-
nyba. Zaidéjy individualiy, grupiniy ir komandiniy
gynybos veiksmy tobulinimas treniruotés vyksme
lemia rankinio pazanga (Skarbalius, 2003), nes del
to daug veiksmingiau ugdomos ir puoléjy galios.
Norint Siandien sekmingai atlikti gynybos veiksmus,
treniruotes vyksme reikia akcentuoti Sias gebejimy
ir konstruktyvaus mastymo ugdymo pakopas:

* Vartininko kvalifikacija ir Zaidimo geb¢jimai.

* Koju darbo gebéjimai kaip svarbiausias gy-
néjo veiksnys.

* Grupine gynyba — kuo greitesnis persiorien-
tavimas nuo puolimo i gynyba. Sutrukdyti
pradinéje fazeje greitaji puolimg ir pereiti i
komandine¢ gynyba.

* Suvokimo ir mastymo gebejimai.

« Zaidimo vienas prie§ viena gynybos technika
(ktino salytis).

* Gyneéjy bendradarbiavimas su vartininku.
Blokavimo situacijos — artimas, tolimas varty
kampas.

* Gynybos sistemos tik aktyvios (6:0, 5:1, 4:2,
3:2:1,5+1, 4+2).

* Gynyba esant mazumoje (5:0, 4:1, 3:2).

* Gynyba esant daugumoje (5+1, 4+2, 3:2:1,
6:0, 5:1, 4:2).

* Spaudimas artimas, spaudimas tolimas, gynyba
po teisejo zenklo ,,pasyvus zaidimas®.

* Visu gynéju judéjimas kamuolio perdavimo
kryptimi.

Visos Sios pakopos yra Siuolaikinio rankinio
gynybos mokymo pamatas. Zaidziant gynyboje
individualus veiksmai turi siekti zaidéjo galimybiy
ribas, t. y. Zaidejo valios, technikos ir fiziniy gebe-
jimy pastangos turi biiti maksimalios. Gynéjas ne-
turéty pasiduoti be kovos ir beviltiSkoje padetyje.
Per pratybas ir varzybas jvairiomis motyvacijos

priemonémis turéty biaiti siekiama, kad gynyba
teikty pasitenkinimo jausma.

Gynybos veiksmai ir toliau kietés bei Siurkstes.
Esant tokiai Siuolaikinei gynéjy individualiai tech-
nikai ir jy galingumui, dviejy minuciy pasalinimo
bauda puolejams ne tiek daug ir padeda. Todel
gynyboje nevengiama ir Siurk$¢iy veiksmy. Motery
komandose gynéjy veiksmy atletiSkumas priartéja
prie vyry ekipose jprasty veiksmy. Daugeja kiino
salyCiy ir jie ilgéja. Gynybos veiksmy agresyvumas
esant sglyciui su puoléju tampa net per Siurkstus.
Tai negatyvi Siandienine tendencija. Taciau ranki-
nyje gynejy salytis su puoléju yra leidziamas ir tuo
naudojamasi, deja, kartais net per Siurksciai (Skar-
balius, 2003, Seco 2005, Albertsen, 2005). Siandien
gal ir keistokai atrodo, kad besiginanciai komandai
yra jmetama 30 ir daugiau jvarciy. Taciau gynyba
tapo daug iSradingesné¢, turinti daugiau varianty ir
daug veiksmingesné uz varzovy pozicinj puolimg.
Ivarciy gausa — tai kontakty ir greitojo puolimo
rezultatas (greitis, greitis ir dar kartg greitis) (Olt-
manns, 2002).

Gynyboje vis svarbesnj vaidmenj vaidina labai
aukstas vartininky Zaidimo lygis. Vartininkai su-
laiko 4045 proc. (pasitaiko ir per 50 proc.) visy
metimy, sekmingai pradeda kontratakas (pirmas
ilgas kamuolio perdavimas). Aiski tendencija
—Siuolaikinés geriausios komandos yra tos, kurios
turi geriausius vartininkus (Albertsen, 2005).

Siuolaikinés puolimo taktikos
ir metimo j vartus svarba

LD B

rySkiai pastebima tendencija — puolimo sistema ir
Zaidéjy saveika nebiina per visa rungtyniy laika
nepakeista. Per vienas rungtynes zZaidimo sistemos
ir buidai yra kaitaliojami. Tai pajvairina Zaidima,
sunkina gynejy veiksmus, didina bendra ataky
veiksminguma. Veiksmingiausia ataky sustipri-
nimo priemoné — keisti kamuolio perdavimo ir
puoléjy judéjimo tempa bei ritma. Cia svarbiausios
taktinio poveikio prieSininkui priemonés yra $ios:
individualus gyn¢jo pergudravimas (klaidinamieji
judesiai), lygiagretus ir kryzmiskas pasikeitimas
vietomis, staigus judéjimas be kamuolio, Zaidi-
miniai rySiai su partneriais, komandos atskiry
grandziy standartiné saveika, grupiniai ir koman-
diniai deriniai, metimai j vartus. Tokj Siuolaikinio
rankinio taktini puolima daugelis autoriy vadina
dinamiSkuoju (greituoju) poziciniu (Ole, 2005;
Brand, 2005; Martin, Korfsmeier, 2005; Heuber-
ger, 2005; Heldmann, 2004).



Ankstesniy laiky rankinio metodologijoje
buvo teigiama, kad taktikos kombinacijos (de-
riniai) — komandos puolimo veiksmy pagrindas.
Puolimo taktika rémesi grieztais komandiniais
deriniais. Siuo laiku nepaprastai i§augus Zaidimo
spartai, technikos lygiui ir Zaidéjy galingumui, tai
jau neveiksminga. Siuolaikiniy komandy puolimo
taktiniy veiksmy pagrindas —ideali individuali tech-
nika, leidzianti zaibiSkai ivertinti esama situacija
ir maZiausiai rizikuojant atlikti tolimesnj veiksma
(klaidinamaji judesi, kamuolio perdavima, meti-
ma). Komandiniai ir grupiniai deriniai laiko ir erd-
vés atzvilgiu labai sutrumpéje. Sios taktikos deriniy
kokybé priklauso nuo zaidéjy techninio ir fizinio
parengtumo, nuo jy mokejimo tinkamai Zaibiskai
mastyti (apskaiCiuoti), taip pat nuo iniciatyvos ir
susizaidimo. Siuo metu per §io modernaus taktinio
greito zaidimo veiksmus pasinaudojama net apie
80 proc. Sansy (Heldmann, 2004). Atliekant Siuos
trumpus mazy grupiy veiksmus lemiama vaidmenj
vaidina individuali elegancija, technika, rizika ir
apskaiciavimas. Mazy grupiy taktiniy veiksmy
kooperuoty formy (uztraukimy, susikryziavimy
su kamuoliu ir be jo, uztvary, atgaliniy perdavimy)
panaudojimas ir pritaikymas galimas tik del gero
individualaus fizinio ir techninio parengtumo. Be
Sio parengtumo, esant aktyviems gynybos veiks-
mams, yra sunku laiku uZtverti gynéja, atlikti klai-
dinamuosius judesius, greitai ir tiksliai perduoti ka-
muolj geresnéje padétyje esanciam Zaidejui, atlikti
toje situacijoje tinkamiausiu budu metima j vartus
(pasSokus, krintant, po 1, 2, 3 Zingsniy, nuo peties,
nuo Slaunies ir kita). Ir Sie veiksmai vertingiausi,
kai atliekami maziausiai rizikuojant. Juk gynéjai
taip pat turi tikslus ir uzduotis, kaip Siems puoléjy
veiksmams trukdyti. Didéjant gynéjy galingumui
ir aktyvéjant jy veiksmams — puoléjai pasitinkami
toli priekyje (9-11 metruy), vis svarbesnj vaidmenj
atlieka linijos puoléjai. Siems puoléjams net 70-80
proc. kamuoliy perduodama metant j grindis
(Albertsen, 2005).

Metimy budy j vartus jvairove Siuolaikinia-
me rankinyje labai svarbi. Metama i§ vietos, nuo
Slaunies, paSokus, po klaidinamuyjy judesiy ir kita.
Tarptautinése varzybose (klubiniu komandy ir
rinktiniu) naudojant tik viena metimo buidg - pa-
Sokus (populiariausias) Siandien negalima tikétis
ne tik jokio pranasumo, bet ir pozityvaus rezultaty
veiksmingumo (Miiller, 2003). Misy Salies jaunimo
ir suaugusiyjy komandy, norin¢iy sékmingai pasi-
rodyti tarptautingje arenoje (rinktiniy, kluby, jvairiy
Europos tauriy varzybose ir kita), zaidéjai turi mo-
keti maziausiai penkis metimy i vartus budus:

¢ Metimai paSokus po 3, 2, 1 Zingsnio.

* Metimai atremtyje po 3, 2, 1 Zingsnio.

* Metimai nuo Slaunies po 3, 2, 1 zingsnio.

* Metimai po klaidinamuyjy judesiy.

¢ Metimai krintant.

Tik metimy j vartus jvairove, kaip ir greitas
Zaidimas bei aktyvi gynyba, Siandien gali garantuoti
s€kmingus tarptautiniy rungtyniy rezultatus.

Bitina reikalauti, kad tiek vaikai, tiek jau-
niai taisyklingai atlikty technikos veiksmus (trys
zingsniai su kamuoliu, taisyklinga rankos padeétis
su kamuoliu, kamuolio varymas ir kita). Tinkami
jgiidZiai suaugusiems rankininkams gali suteikti
reikiamo laiko jvertinti situacija, reaguoti. Todel
suaugusiyjy pratybose turétume naudoti jvairius
puoléjo veiksmus apsunkinancius budus:

* Atlikti veiksmg su kamuoliu Zengiant vieng
zingsnj arba stovint vietoje.

¢ Kiek tik jmanoma, veiksmus su kamuoliu at-
likinéti jo nesivarant arba vieng karta atmusant
i grindis.

¢ Puoléjui stengtis nedaryti bereikalingy judesiy
ir gestu.

« Zaidéjas su kamuoliu visada turéty grasinti
varzovy vartams.

* Pirmos linijos puoléjams dazniau kamuolj

erduoti metant j grindis (atSokusj).

* Zaidéjas be kamuolio taip pat turéty grasinti
varzovy vartams (judéjimas be kamuolio).
Stebint jvairaus rango varzybas, taip pat i§ savo

treniravimo praktikos, i akj krinta tokie puoléjy
veiksmy trikumai:

 Atakai sugaiStama per daug laiko, per daug
kamuolio perdavimy, per daug gesty, komen-
tary, bereikalingo judéjimo.

* Per daug nepavojingy judesiy, bereikalingo sto-
vejimo arba begimo. Gyneéjai lengvai persiorien-
tuoja ir susikoncentruoja kamuolio puséje.

* Sékmingai atlikti veiksmus trukdo létas jude-
jimas, létas krypties ir ritmo keitimas.

* Dél puoléjy mastymo stokos veiksmai daznai
nukreipiami gynéjams palankia kryptimi.

* Siauras pozicijy keitimo spektras. Zaidziama
tik vienoje kurioje nors pozicijoje.
Treneriams, treniruojantiems suaugusius

rankininkus, biity pravartu atsizvelgti i Siuolai-
kinio rankinio specialisty iSvadas, nuorodas ir
rekomendacijas:

¢ Sporto pratyby kokybé yra geriau negu kiekybe.

* Pratyby ivairové, mokomuyjy, zaidimy pratimy
gausa turi buti prieSprieSinama treniruotes
vienpusiSkumui.

* Zaidimas greitéja ir greités. Trumpéja ataky
laikas. Greité¢ja zaidimo faziy sarysis. Taciau



zaidejai neturi pamesti galvos vien tik del

greito begimo.

 Siandien greitas zaid¢jas yra tas, kuris ne tik
greitai juda, béga, bet ir greitai galvoja (mas-
to). Protinés treniruotés pratimai neturi biiti
iSbraukti i§ sporto pratyby turinio.

* GrieZtas veiksmy atlikimo koregavimas ir
klaidy taisymas turi biiti prieSprieSinamas pa-
taikavimui, nereiklumui, jvertinimo vengimui.

* Gynybos veiksmai aktyvéja ir aktyves toliau.
Vis svarbesnis tampa gynéjo gebéjimas suvokti,
mastyti. ,,Kas nemasto, tas negali gintis*.

* Greitos kojos — tai pagrindinis veiksnys, le-
miantis tiek gynéjy, tiek puoléjy greituma.
Pratimai greitoms kojoms ugdyti bitinas ir
svarbus rankinio pratyby elementas.

* Tik metimy i vartus buidy jvairové ir greitas
zaidimas bei aktyvi (agresyvi) gynyba Siandien
gali garantuoti misy komandy (rinktiniy)
gerus tarptautiniy varzyby rezultatus.

* Dauggja zaidejy, galin€iy sekmingai pulti jvai-
riose pozicijose. Komanda yra neperspektyvi,
jeigu Zaidéjai zaidZia tik vienoje kurioje nors
pozicijoje.

* Siuolaikinés geriausios komandos yra tos,
kurios turi geriausius vartininkus. Vartinin-
ko treniruoté yra ne tik metimy treniruote.
Vartininkams privalomos specialiosios sporto
pratybos.

Siuolaikinis tarptautinis rankinio sporto Sakos
lygis yra stipriai i$auges. Siuo metu $ios sporto
Sakos madas diktuoja Ispanijos, Prancuzijos,
Vokietijos, Kroatijos, Danijos, Piety Kor¢jos,
Skandinavijos Saliy, Vengrijos, Rusijos atstovai
bei atstovés. Ankstesniais metais Europos Saliy
rankinio reitingy virSuje puikavosi ir miisy Salies
klubinés komandos bei nacionalinés rinktinés.
Deja, pastaraisiais metais Lietuvos beveik visy
amziaus grupiy klubiniy komandy ir nacionaliniy
rinktiniy tarptautiniai rezultatai néra labai geri.
O kai kurios rinktinés arba klubinés komandos
pralaimi kity Saliy atstovams net labai dideliu
skirtumu. Pralaimima netgi toms Salims, kurios
anksciau jokiy geresniy rezultaty nepasiekdavo.
Pavyzdziui, Salies motery rinktinés patirtos nesek-
mes zaidziant su Turkijos ir Portugalijos ekipomis.
Jau senokai nematéme misy atstovy, Zaidzianciy
Europos ir pasaulio pirmenybiy baigiamuosiuose
etapuose. Manyciau, jog Salies rankinio federacijos
vadovali, jos treneriy ir metodinés komisijos nariai,
Lietuvos moksleiviy sporto centro atstovai turéty
susidométi treneriy, kuriy yra gerokai per Simtas,
darbo salygomis ir treniruotés vyksmo efektyvumu.
Be abejo, prasti miisy rankininkiy ir rankininky
tarptautiniai rezultatai mums, rankinio treneriams,

taip pat nedaro garbés. Sios nesekmés mus veréia
treniruotés vyksme taikyti paZzangiausia Zaidéjy
rengimo technologija. Misuy klaidos ir nesékmeés
turéty buti geriausi mokytojai.

Pagrindiniy rankininky technikos veiksmuy,
taktikos mokymo ir tobulinimo pratimy komplek-
sai pateikti 3 ir 4 pav.

Judéjimo, kamuolio perdavimo,
taktikos veiksmy mokymo ir
tobulinimo pratimai (nemetant j
vartus)
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3 pav. Judéjimo, kamuolio perdavimo, taktikos veiksmy mokymo ir tobulinimo pratimai (nemetant j vartus)



Taktikos veiksmy, bendradarbiavimo sgveikos
mokymo ir tobulinimo pratimai (metant j vartus)




4 pav. Taktikos veiksmy, bendradarbiavimo saveikos mokymo ir tobulinimo pratimai (metant j vartus)

O VARV/

Sutartiniai Zenklai

Puoléjas
Puoléjas su kamuoliu

Gynéjas

Puoléjas, toliau atliekantis gynéjo veiksmus

Vartininkas

Treneris

Zaidéjo judéjimas

Zaidéjo judéjimas su kamuoliu
Kamuolio varymas

Kamuolio judéjimas

Kamuolio metimas | vartus

Klaidinamieji judesiai be kamuolio
Klaidinamieji judesiai su kamuoliu
Uztvara

Kamuolys | Kamuoliai

Stovelis, kimstinis kamuolys, kliiitis, Zymé
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treniruote

Atlike didelio meistriSkumo svarstininky treni-
ruotes analize nustatéme, kad dauguma Salies atlety
treniruojasi pagal individualy treniruotés plana,
kuris neatitinka Siuolaikinés treniruotes reikalavimy.
Treniruojamasi neefektyviai: visuose treniruotes
etapuose kruviai yra paskirstomi netolygiai, todél
atlety sportiniai rezultatai auga labai létai, o kai
kurie sportininkai dél blogos treniruotés meto-
dikos nesugeba tinkamai pasirengti svarbiausioms
mety varzyboms.

Remdamiesi specialios sporto literatiiros duo-
menimis, uzsienio sporto specialisty iSvadomis ir
savo ilgamete pedagogine bei praktine patirtimi,
sudaréme mokomuyju svarsciy kilnojimo pratyby
schema ir parengéme Sias rekomendacijas.

Svarscio rovimo pratybos

Rovimo veiksmas yra atliekamas su 24-36 kg
svarsciais. Priklausomai nuo pasirengimo etapo,
kiekvienam atletui keliami skirtingi tikslai ir uz-
daviniai. [ svarscio kilnojimo pratybas be klasikiniy
veiksmy yra jtraukiami ir kiti pratimai, butini ben-
drajam atleto fiziniam parengtumui gerinti (jégai ir
iStvermei ugdyti). Svarsciy rovimo pratybos turi buti
kaitaliojamos su svars¢iy stimimo pratybomis. Pa-
vyzdZziui, vieng dieng turi baiti rovimo, o kita dieng
—stimimo pratybos. Per vienas rovimo pratybas prie
svarsCio patartina prieiti po 5-6 kartus. Svarsti reikia
rauti pakaitomis deSine ir kaire ranka.

Parengiamuoju treniruotés laikotarpiu atleto
organizmas pamazu prisitaiko prie dideliy treniruo-
tés kriiviy. Siam laikotarpiui bidingi nedideli kri-
viai, naudojami 24-27 kg svars¢iai. Siuo laikotarpiu
svarstis daugiausia turi biiti raunamas silpnesniaja
ranka, o véliau jis raunamas pakaitomis viena ir kita

idelio meistriskumo
svarsciy kilnotoju

Doc. Remigijus NAUZEMYS
Vilniaus universitetas

ranka. Pradiniame parengiamojo laikotarpio etape
svarsC¢io rovimo pratybos turéty vykti taip:

24 . 24 24
10%, 15%x 2" 30%, 40%, 60%x2" 35%, 25%x 2

Cla skaitiklyje — svarscio svoris, vardiklyje — svars-
Cio pakeélimy skaicius, iSreikStas procentais mak-
simalaus iSkelto skaiciaus, ir priéjimy skaicius.

Véliau pamazu pereinama prie sunkesniy 27 kg
svarsciy. Pradzioje treniruotes kruvis nedidelis, o ve-
liau treniruotés kraivio apimtis didinama — naudojant
nesunkius svars¢ius mazinamas pri€jimy skaicius ir
didinamas kartojimy vienakart pri€jus prie svarscio
skaiCius (didinamas pratyby intensyvumas). Taikant
§i varianta, gerinami asmeniniai rezultatai. Sio po-
budzio pratybos turéty vykti taip:

Apsilimas: Pagrindiné pratyby dalis:
24 27
10%, 20% 25%, 70%, 80%, 40%

Po pratyby su 27 kg svarsciu pereinama prie 30
ir 32 kg svarsciy. Peréjimo kriiviy schema tokia pati
kaip ir pradiniame treniruotés etape. Gerai par-
inkti fiziniai pratimai teigiamai veikia visas atleto
organizmo funkcijas ir sistemas, todel j svarscio
rovimo pratybas bitina jtraukti jvairiapusiSkus
pratimus, tarp ju ir jvairius mostus su didelio svorio
svarsciais ir ranky rieSus stiprinancius pratimus.

Varzybuy laikotarpiu reikia siekti, kad biity kuo
didesnis pratyby intensyvumas. Siuo laikotarpiu
per pratybas turi biiti naudojami tik klasikiniai pra-
timai (stimimas ir rovimas). Varzyby laikotarpiu
per kiekvienas planuojamas pratybas vienu priéji-



mu biitina atlikti 80%, o kartais net 90% pakélimy
(maksimalaus savo rovimo rezultato).
PavyzdZziui:

27.32 32 '
10%,20% ° 30%, 80%, 90%, 40%

Mazinti kruvius ir didinti jy intensyvuma ga-
lima mazinant poilsio intervalg (trukme) tarp pri-
¢jimy net iki 30 sek., tam tikslui taikant intervalinj
treniruotés metoda:

27 . 30 . 32 ,
10%°  20%°  20%, 30%, 60%, 35%

Svarscio stumimo pratybos

Svarsciy stimimas kaip ir rovimas yra atlie-
kamas su jvairaus svorio svars¢iais — 16, 24, 27,
30, 32, 36 kg.

Stimimo pratyby ciklas yra pagrjstas nuosek-
lumo principu, t. y. kriivis yra didinamas pamazu.
Pratyby ciklo pradzioje yra siekiama didelés treni-
ruotes kriivio apimties, o veliau didinamas pratyby
intensyvumas.

Parengiamojo laikotarpio pradzioje svarscio
stimimo pratybos turéty atrodyti taip:

24 24 .
10%, 20% 25%x 2, 35%, 30%

Tada treniruotes kriivis pamazu didinamas:

24 24
10%, 20% °  25%, 35%, 50%, 40% x 2, 30%

Tada Siek tiek maZinant kravio apimtj didi-
namas treniruotés intensyvumas bei gerinami
rezultatai:

24 24 -
10%, 20% ~ 25%, 40%, 80%, 50%

Veliau patartina pereiti prie 27 ir 30 kg svarsciy.

Kad parengiamuoju laikotarpiu sportininkai
geriau perprasty svars€iy stimimo technika ir kitas
svarsCiy stimimo ypatybes, reikalingas stimimo
igtidziams ugdyti, atliekami Sie pratimai:

1. Pusiausvyrai iSlaikyti — iSkelti svarsCius ant
iStiesty ranky ir su jais vaikscioti po sale
(2-3 min.)

2. Kad iSmokty geriau iSlaikyti svarscius ant
kriitines i§ pradinés padéties juos iSstumiant

j virSy — biitina su jais, padétais ant kriitines,
vaikscioti 2-3 min.

3. Kad stumiant svars¢ius nuo kriitinés geriau jsi-
jungty alkiinés sanariai, yra naudojami dviejy
svarsciy iSspaudimai, t. y. po stimimo svarstis
iki galo nei$stumiamas, o j virSuting padét] yra
iSspaudziamas.

4. Kad stimimo judesys nuo kritinés biity stai-
gesnis, yra naudojamas ,,Svungo“ pratimas (su
dviem svarsciais arba Stanga) — 5-8 kartus.

5. Pritipimams su svarsciais tobulinti — keliant
svarsCius ant kriitines, vieng svarstj stumti nuo
peties viena ir kita ranka (pakaitomis) arba du
svarsCius nuo krutines.

Parengiamuoju laikotarpiu jégai su Stanga bei
svarsc€iais ugdyti rekomenduojame du stimimo
veiksmo pratyby variantus.

I VARIANTAS

Parengiamoji jvadiné pratyby dalis: mankSta
10-15 min., naudojami Stangos stimimo imituo-
jamieji pratimai.

Pagrindine svarsciy stimimo treniruotes dalis
— 90-120 min. Svarsc¢iy stimimas nuo kriitines:

24 24 ‘
10%,20% * 40%, 60%, 40%x 2, 30%

Stangos spaudimas i§ uz galvos:

S0kg 4 pridiimai
s ka2 Priéjima

Pritipimai su Stanga ant peciy:

0% ; _70% . 80% . _70%
6 6 4 6

Suoliukai su Stanga ant peciy (i§ Zemesnes
pritipimo fazes):

—3?9% x3.
Pasilenkimai su Stanga ant peciy:

50% ; 0% . _80% i3 _70%
6 6 6 6

Baigiamoji pratyby dalis — 510 min. Sioje da-
lyje naudojami jvairiis raumeny tempimo, sanariy
paslankumo ir atsipalaidavimo pratimai.
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II VARIANTAS

Parengiamoji ivadiné dalis — 5-10 min. Ap-
Silimas.

Pagrindiné treniruotés dalis — 90-120 min.

Svars¢io stimimas:

4 24 ,
10%, 20% 30%, 50% x 3, 40%

Vaiksciojimas su iskeltais j virsy svarsciais:
—J2x2 ;3
maksimaliai

Stangos spaudimas stovint:

_ 0% _ x4.
10

Stangos ,,Svungavimas®“ nuo kratines:

60% 5 _80% 3
10 10

Pritipimai su Stanga ant peciy:

0% 5 _80%
8 6

Pratimai su svarsciais ranky rieSams stiprinti:

— 32 43

maksimaliai

Baigiamoji pratyby dalis — 5-10 min. Atsipa-
laidavimo pratimai, | km bégimas létu tempu arba
plaukiojimas baseine.

Svarscio stimimo pratybose varzybu laiko-
tarpiu atliekami tik klasikiniai stimimo ir rovimo
veiksmai. Varzyby laikotarpiu mazinama treniruo-
tés kriivio apimtis, bet didinamas pratyby inten-
syvumas. Pagrindiné varzyby laikotarpio pratyby
dalis atrodyty taip:

Svarsciy stiimimas:

27 . 30 . _32 .
0% 10%  10%
32 32

20%, 35%, 70%, 80%, 0% 50%

Pritupimai su Stanga ant peciy:

60% 5 _20% .,
10 8

Pasilenkimai su Stanga ant peciy:

_00% x4.
8

Si misy pateikta pratyby schema néra vieninte-
le. Galima naudoti ir kitus treniruotes kravio paskirs-
tymo variantus. Kiekvienas atletas gali pasirinkti
toki varianta, kuris jam atrodys tinkamiausias.

Svarsciy kilnotojy parengtumo
ir dalyvavimo varzybose ypatumai

Likus iki varzyby 10-12 dieny, rekomenduoja-
me atlikti kontrolinij savo fiziniy galimybiy patikri-
nimg — kokj stimimo bei rovimo veiksmy rezultata
jus galite pasiekti. Bet nebttina per kontrolini
patikrinimg stengtis siekti maksimaliy rezultaty,
uztenka abiem veiksmais pasiekti 80-90% savo
geriausio rezultato. Per kitas pratybas treniruotes
kruvi bitina nuosekliai mazinti. Atskiry pa-
galbiniy pratimy kravi sitlome sumazinti net iki
70% kontroliniy patikrinimy rezultaty. Likus 2-3
dienoms iki varzybuy, sitilome svars¢iy kilnojimo
pratybas visiSkai nutraukti, apsiriboti tik lengvomis
mankstomis.

VarZybose pries atliekant pirmaji stimimo veiks-
ma biitina atlikti bendraja ir specialiaja pramanksta.

Po 2-3 minuciy léto bégimo ir bendrojo la-
vinamo pratimy sitilome atlikti 5-6 pritipimus ir
pasilenkimus su vienu svars¢iu ant peéiy. Sj pra-
tima kartokite po 2-3 serijas.

Dviejy svarsciy stuimimas po 10-20 karty. Kar-
tokite po 2-3 serijas. ISkélimy ir pri¢jimy skaicius
priklauso nuo atleto svorio kategorijos ir fizinio
parengtumo.

Likus 5-6 minutéms iki varzybinio veiksmo
atlikimo, pramanksta biitina nutraukti.

Po stimimo veiksmo varzyby, kad organizmas
greiCiau atsigauty, butina atlikti kybojimo prati-
mus, lengva ranky ir peciy juostos masaza.

Prie§ rovimo veiksmo varZybas bendroji
pramanksSta nebiitina, uztenka 2-3 kartus iSrau-
ti pakaitomis viena ir kita ranka 20-30% savo
maksimalaus rezultato. PramanksSta negali buti
taikoma visiems vienoda, pagal viena modulj. Ji
turi buti atliekama atsizvelgiant j individualias at-
leto savybes, jo fizinj parengtuma, varzyby trukme
ir atleto amZiy.
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Genq dopingas

Geny terapija reprezentuoja jaudinanty ir daug
Zadantj zingsnj | priekj medicininiuose tyrimuose, bet
jos naudojimas sportininky galimybéms padidinti
yra toks pat blogas kaip ir tradicinis dopingas. La-
bai greitai geny terapija gali biiti taikoma daugybei
ligy gydyti, bet tie, kas Siame geny terapijos progrese
ieskos naudos sportininko rezultatui pagerinti, ture-
ty prisiminti, kad progresuoja ir mokslas apie geny
terapijos aptikimq.

Kas yra geny terapija?

Norint suprasti, kas yra geny dopingas, pir-
miausia reikia suprasti geny terapijos savoka. Kas
mes esame, koks miisy poziiris, kokie musy spor-
tiniai rezultatai, kokiomis ligomis mes vieng dieng
galime susirgti, i§ esmés priklauso nuo musy geny.
Kai kuriuos miisy bruozus daugiausia lemia miisy
genai, juos Siek tiek pakoreguoja aplinka. Kitiems
bruozams aplinka turi didZiausig itaka. DazZniausiai
Sie du veiksniai kartu padaro mus tokius, kokie
mes esame. 1990 m. Jungtiniy Valstiju energijos
departamentas (U.S. Department of Energy) ir
Nacionalinis sveikatos institutas pradéjo Zmogaus
genomo projekta, per 13 mety identifikuota apie
20 000-25 000 geny zmogaus DNR.

Genai — tam tikra DNR dalis, atsakinga uz
baltymy (proteiny) sintezg, struktiirg ir funkcija.
Baltymuy sintezé priklauso nuo informacijos, kuri
uzkoduota genuose.

Bet kas nutinka, jei genai yra pazeisti ir dir-
ba netinkamai? Kas jeigu genas yra mutaves per
paveldimuma i§ musy tévy, dél cheminiy pro-
dukty poveikio ar radiacijos? Kai genai negali
prideramai atlikti savo funkcijos — reguliuoti tam
tikry proteiny gamybos, liga gali turéti pasekmiy.
Pavyzdziui, raumeny distrofija, liga, kuri sukelia
progresuojantj raumeny nykimg organizme, yra
genetinis sutrikimas. Geny, kurie gamina proteinus

raumeny augimui ir funkcionavimui, tritkksta arba
jie pazeisti.

Viena diena geny terapija gali padéti jveikti
tokias ligas kaip raumeny distrofija. Mokslininkai
tyrin€ja jvairius budus, kokia geny terapija naudo-
ti. Kai kuriais atvejais genas, perkeltas i paciento
lastele ar tiesiai | paciento genoma, gali pakeisti ar
atkurti gena, kuris dirba netinkamai.

Geny terapijoje sudetingiausia yra jdéti gena
inorima lastele. Labiausiai paplites metodas geny
terapijoje — geny perkélimas. Dauguma mokslinin-
ky naudoja kaip vektoriy virusa, kuris turi savybe
pernesti genus j lastelés vidy. Parenkamas virusas
gali infekuoti atitinkama audinj, bet nesukelia
kokiy nors Zinomuy ligy.

,Genai iSgyvena ir gali funkcionuoti dél viruso,
kuris kaip biologinis Trojos arklys apgauna Seimi-
ninko lastele ir jsibrauna i jos vidy, — sako dr. T.
Friedmanas, Kalifornijos San Diego universiteto
geny terapijos programos direktorius ir Pasaulio
antidopingo agentiiros (WADA) geny dopingo
grupeés pirmininkas. — Patekes i Seimininko lgstelés
branduoli, virusas pasinaudoja lastelés mecha-
nizmu, kopijuoja savo pernestg gena ir sintetina
baltymus.“

Nors procesas atrodo pakankamai paprastas,
taciau jis yra labai sudétingas, Simtai bandymy
dar néra dave akivaizdziai tikry terapinio efekto
jrodymy. Vis delto pastaruoju metu pasiekta zymiy
laiméjimy. Practzijoje mokslininkai jvykdé genuy
perkélimg keliems vaikams, kurie sirgo sunkiu
kombinuotu imunodeficitu (X-SCID, arba,, Bubble
Boy Disease*). Sie vaikai turi viena blogai funkcio-
nuojantj gena, kuris gamina pagrindinj baltyma,
dalyvaujanti normalios imuninés sistemos kiirime.
Del to jie privalo gyventi izoliuotoje aplinkoje tam,
kad apsisaugoty nuo iSorinio pasaulio. Gydant
su virusu vektorium, nunes$anciu normalia geny
kopija, jy organizmas gali gaminti biiting proteina,
reikalinga normaliai imuninei sistemai sukurti.



‘Branduolys
I
Raumens

skaidula

Skaidulos
skersinis pjivis

Satelitiné lastele

1 pav.: 1) Normalios raumeninés skaidulos daugiabranduolé lgstelé, branduo-
lys yra atsakingas uz naujy proteiny gamybq. 2) Kai skaidula paZeista, is paZeidimo
vietos sklindantys signalai pritraukia satelitines lgsteles, kurios pries susijungdamos
su skaidula dauginasi. 3) Skaidula po pazeidimo turi didesnj kiekj branduoliy ir
miofibriliy nei iki paZeidimo.

Geno jterpimas

i raumens skaidula Raumens skaidula

Vektorilus |

—

Sintetinis
genas

Miostatino receptorius
Miostatino blokatorius

Miostatinas —‘ ‘

.

40% storesné skaidula

2 pav. Geny terapija gali stimuliuoti normaly gijimg manipuliuojant chemi-
niais signalais: a) Sintetinj genq perkéliklis (vektorius) jterpia | raumens audinj.
Vektorius nuneSa gengq j lgstelés branduolj, kur genas nurodo skaidulai gaminti
baltymus. b) Normaliam raumeniui gyjant, cheminiai signalai vercia satelitines lgs-
teles daugintis, o baltymas miostatinas duoda signalg, kada joms sustoti daugintis.
[terpus IGF-1 genq arba geng, blokuojantj baltymo miostatino signalus satelitinéms
lgsteléms, Sios toliau dauginasi ir c) raumens skaidula tampa daug storesné.

Geny dopingo tikroviskumas

Geny dopingas galéty padeéti iSvengti kai kuriy
ligy ar pagerinti gijimg po traumy. Mokslininkai
eksperimentuoja su sintetiniais genais (IGF-1),
kurie stimuliuoja raumeny funkcija.

Galima tiketis, kad sportininkai,
gave trauma, galéty naudoti $j geny
perkeélimo metoda. [terptas j raumens
audinj sintetinis IGF-1 genas, stimu-
liuojantis raumens augima, pagreitinty
pazeisto raumens gijima.

Sportininkams, kurie rezultatui
pagerinti naudoja EPO, geny dopingas
bty kitas zingsnis. Vietoj EPO injek-
cijy jie perkelty i organizma gena, kuris
sudaryty salygas organizmui gaminti
daugiau raudonyjy kraujo kiineliy.

Geny dopingo pavojai

Ar greitai olimpinése Zaidynése
dominuos genetiskai pakeisti sporti-
ninkai? Ar pastaruoju metu didelis dé-
mesys genetiskai pakeistiems gyviinams
leidZia manyti, kad ateities sportas pri-
klausys nuo geny inZinerijos ir Zmoniy
— jury kiaulyciy“.

H. Lee Sweeney, Pensilvanijos uni-
versiteto mokslininkas ir WADA geny
dopingo grupés narys, iS tikryjy sukare
genetiSkai modifikuotas peles ir Ziur-
kes, turinCias didesnius ir stipresnius
raumenis negu jy tos pacios veislés ir
amZiaus genetiSkai nepaveikti gyviinai.
Kaip greitai olimpinis sajudis turés pra-
deti nerimauti dél Zmoniy, analogiSky
Siems nenatiraliems grauzikams? Kaip
greitai geny dopingas tures iSskirtinj
poveiki sportininky gebéjimams grei-
¢iau beégti, auksc¢iau Sokti ar toliau
mesti? Surmulys dél genetigkai stipriai
pakeisty peliy ir Ziurkiy — nerimas ar
jaudulys del perspektyvos, kad greitai
genetiSkai pakeisti sportininkai bus
&¢ia. Zmonéms, kurie riipinasi sporto
reikSme ir sgZiningumu, dabar ne laikas

Sensacingiems gandams dél geny
dopingo reikia protingo ir realaus jver-
tinimo. Vienas klausimas padés jmesti
Saltg realybés vandenij perkaitusias spe-
kuliacijas apie genetiSkai sustiprintus

Zzmones: keliais Zmogaus ligy atvejais buvo gautas
aiSkus geny perkélimo — jterpiant nauja geng i
lastele — terapijos efektyvumo jrodymas, toks kaip
Sweeney atliktame eksperimente su pelemis.
Atsakymas yra vienas — labai retas pavelde-
tas sutrikimas, Zinomas kaip su X susijes sunkus



kombinuotas imuninis deficitas (X-linked Severe
Combined Immune Deficiency), arba X-SCID. Su
X susijes yra vadinamas todel, kad liga sukelia ne-
normalus genas X chromosomoje. Panasiai kaip ir
sergant hemofilija (paveldima kraujo nekreseéjimo
liga), mergaites paveldi dvi X chromosomy geny
kopijas. Normali X chromosomos geny kopija
kompensuoja vieng nesveika, todeél merginos is-
vengia ligos padariniy. Vaikinai gauna tik vieng X
chromosoma poroje su savo Y, vyriSkgja, chromo-
soma. Jeigu jy viena geny kopija turi defekta, jy su-
gebejimas atremti infekcija yra salyginis. Kliniskai
sirgti X-SCID yra tas pats kaip biiti gimusiems su
nepagydomu AIDS virusu. Sie vaikai turi saugotis
netgi maZiausiy infekcijy arba jie mirs.

Mokslininkai atrado atsakingg geng ir iSrado
biida, kaip iterpti sveikg geng i Siy vaiky kraujo
lasteles gaminantj genoma. Klinikiniuose bandy-
muose, atliktuose Pranciizijoje, §i eksperimentiné
geny terapija buvo iSbandyta su vienuolika berniu-
ky. Pirminés naujienos buvo nuostabios: dauguma
gydyty berniuky sugebéjo pagaminti pakankamai
reikiamo (trukstamo) proteino savo imuninés
sistemos funkcionavimo pradZiai. Nors geny per-
kelimas buvo efektyvus, iSstudijavus pasekmes
paaiskejo, kad jis nesaugus.

Kai pirmam berniukui iSsivyste leukemija,
nusimanantys mokslininkai traktavo tai kaip mil-
ziniSka nesekme. Geny perkelimo Siuo visuotinai
pripaZintu nesudétingu biudu paveikslas biity
toks: jsivaizduokite milijonus taikiniy (Zmogaus
lasteliy), kiekvienas su savo genomu, kaip plonu
spageciu, susiraizgiusiu viduje lastelés. Tada jsi-
vaizduokite Saudymag | Siuos taikinius i§ Sratinio
Sautuvo. Dauguma ,,Sraty“ praeina kiaurai nepa-
darydami Zalos. Kai kurie taikiniai sunaikinami.
Keli ,,Sratai® jstringa vienoje i$ spageciy gijy, bet
ne tiek, kad sunaikinty gebéjima funkcionuoti.
Nauji genai tampa integruoti j ty 1gsteliy genoma.
Pirma berniuka nesekme istiko todel, kad vienoje
i§ Siy lasteliy taikiniy genas ,,Sratas® pateko j Salia
esancio kito geno jautria vieta. Sis, $alia esantis
genas pradejo klaidingai funkcionuoti sukeldamas
liga, Zinomg kaip leukemija.

Mokslininkai Zinojo: Sie geny perkelimo meto-
dai — tokie techniskai modernas ir tuo paciu metu
dar vis tokie netikslis — lgsteléje gali sutrikti. Tada
dauguma tokiy Igsteliy mirty ar nustoty funkcio-
nuoti. Taigi ir Siam nelaimingam berniukui jterpti
genai, uzuot padeje, pakenke.

Pragjus keliems ménesiams dar vienas i§ vie-
nuolikos berniuky, dalyvavusiy eksperimente, taip
pat susirgo leukemija. 2005 m. sausio menesj mok-

slininkai pranes¢ apie trecia atveji, panasy j Siuos
du, vienas berniukas mire, kitas pradéjo sveikti.

Mokslininkai tyriné€ja, kaip jdéti gena i las-
tele ir kaip uzprogramuoti ji gaminti proteinus,
enzimus ar hormonus. Bet to neuZtenka. [terptas
naujasis genas turi gaminti pakankamai savo pro-
dukto — nei per daug, nei per mazai, kad buty
optimaliai efektyvus. Bet X-SCID eksperimentas
parode, kad geno ,,iSkrovimas* j lastelés genoma
gali biti pavojingas Zmogaus sveikatai.

Kuo daugiau mokslininkai studijuoja geno-
mus, tuo sudétingiau viskg suprasti. Svarbiausia
1960 m. molekulinés biologijos dogma buvo: vienas
genas, vienas proteinas. Dabar mokslininkai Zino,
kad kai kuriais atvejais atskiras genas gali gaminti
daugialypius (sudétingus) proteinus, kurie daro
jtaka skirtingoms Zmogaus fiziologijos dalims. At-
likti geny perkelima néra tas pats kaip metyti pupa
i pupy puoda nuspéjant efekta. Zmogaus genai yra
panasis i sudetingas ekosistemas su kompleksine
saveika ir griztamuoju rySiu, jtraukianciu pacius
genus, ir iSorine bei vidine aplinka.

Verta prisiminti, kad pelés gyvenimo trukme
yra apytikriai dveji metai, o Zmogus gali lengvai
iSgyventi iki astuoniasdeSimties. Geny inZineri-
jos paveikta pelé gali mirti nuo senatves gerokai
anksciau negu geny perkelimo komplikacijos
pasireikS. DvideSimties mety sportininko laukia
daugelio mety nezinomybé padariniy, kurie gali
atsirasti. Vaistai yra daugiau ar maziau greitai
metabolizuojami ir paSalinami i§ organizmo, nors
kai kuriais atvejais gali sukelti nuolatiniy pokyciy.
Jeigu naujasis genas stabiliai integruotas i ilgai
gyvenancios lastelés genoma, jis gali daryti stipry
poveiki zmogaus sveikatai visag gyvenima. Nors
genetiniy manipuliacijy technologijos iStobulintos,
taciau vis dar aiSkinamasi, kaip priversti jas dirbti
be sutrikimy Zmogaus organizme. Deja, rezultaty
gerinimo sporte istorija rodo, kad Sie netikslumai
ir rizika nesulaikys Sio nesaziningo verslo ar be-
viltiSky, patikliy sportininky. Treneriai, abejingi
sportininky sveikatai, gali slaptai bendradarbiauti
su neetiSkais mokslininkais, kurie turi igudziy ir
prieinama Zaliava, buiting geny modifikacijai.

Ar geny dopingas gali buti
susektas?

Daug sportininky ir jy aplinkos Zmoniy gali
turéti klaidinga saugumo jausma, kad geny do-
pingo negalima susekti, nes kai genas jterpiamas
] organizma, jis tampa genomo dalimi. Kaip ga-




lima pasakyti, ar genas naujas, ar jis visada buvo
organizme.

»lie, kurie mano, kad galés apgaudinéti
naudodami geny perkelimo technologija, bus
netikétai nustebinti, — sako Davidas Howmanas,
WADA generalinis direktorius. — Tai WADA ir jos
partneriy prioritetas uztikrinti, kad geny dopingas
bty susekamas kaip ir kitos tradicinio dopingo
formos.*

Projektai, kurios WADA finansuoja, duoda
naudos ieSkant moksliniy metody, kaip susekti
geny dopinga. Gali biti sunku pamatyti, kad
kaZzkoks genas yra iterptas j organizma, bet bus
padariniai, kuriuos galima pamatyti ir iSmatuoti.
Pavyzdziui, genas parodys pats, kad jis gamina dau-
giau tam tikry proteiny ar enzimy, kurie gali buti
susekti ir iSmatuoti kaip ir vaisty dopingo atveju.
Naujos ir svetimos medziagos turés organizmui po-
veiki, kuris taip pat gali buti susektas. Pavyzdziui,
padidéjusi raudonyjy kraujo kineliy gamyba.

Mokslininkai vartoja naujg terming ,,vekto-
rius“ kalbédami apie bet kurj jmanomy sistemy
kieki, naudojama pristatyti genus j reikiamas
lasteles.

3 pav. Laisvy DNR paketas gali biiti jterptas tiesiogiai, kaip
parodyta pav. — dviguba spiralé jeina j lgstelés branduolj.

Bet kuris kiekis virusy, pavaizduotas pav. $viesiai pilka
figiira virsuje desinéje, gali biiti taip pat naudojamas pristatyti
DNR. Mokslininkai panaikina Zalingq genetine medziagq viruse
ir pakeicia jg naudinga DNR, kurj jie nori jkelti j reikiamgq lgstele.
Tada virusas atlieka natiiraliq funkcijq: jsiskverbia i lgstele ir
pristato savo genetinj uztaisq.

Be to, naujo geno jterpimas gali daryti jtaka
kitiems genams: jjungti ar iSjungti kitus genus, su-
kurti specifines genomo Zymes, kurios taip pat gali
biiti susektos. Sis ieskojimo metodas yra panasus
i astronomy naujy planety atradimo metodus. Jie
negali matyti planetos, bet Zino, kad ji ten yra,
sekdami juy gravitacijos efekta planetoms, kurios
yra matomos. Tyréjai ieSko budy, kuriais galima

buty pastebéti genomy pakitimus tiriant kraujg.
Kita unikali id¢ja yra jsivaizduojama kaip mag-
netinis rezonansas, kuris buity naudojamas kiinui
skenuoti ir nejprastoms geny ekspresijos vietoms
nustatyti.

Atrodo nejmanoma? Atradimas galimas ir
jmanomas. ,,AS noréciau paprieStarauti tiems,
kurie mano, kad mes negalésime nustatyti geny
dopingo, — teigia dr. Friedmanas. — Mano patari-
mas jiems: nebukite tikri — tai yra labai pavojingas
kelias keliauti toliau ir mes buisime pasiruose su-
laikyti judéjima.

Geny dopingas ir olimpinis sportas

Tiems, kurie mégsta olimpines Zaidynes ir
nori iSsaugoti jy kilnuma ir saZininguma, negalima
nusiraminti. Geny dopingas néra neiSvengiama
grésme sportui, bet yra potencialus dramatiskai
paveikti Zaidynes praéjus daug mety nuo zingsnio,
Zengto dabar.

Svietimas yra gyvybiskai svarbus. Sporti-
ninkams ir sporto Zzmonéms reikia Ziniy, kad jie
suprasty kompleksinj ir neaiSky geny perkélima
ir geny perkéelimo rizika Zmogui. Rizika, kurig
pademonstravo X-SCID eksperimentas, gali buti
nenuspé€jama ir mirtina.

Mokslininkai ir antidopingo organizacijos ku-
ria strategija, kaip sulaikyti ir susekti geny dopinga.
Privalu iSvalyti etikos supratima nuo geny keruy.
sampratai? Kiek tai yra panaSu ir kiek skiriasi nuo
rezultatui gerinti vartojamy vaisty?

Vis délto, jeigu jus girdeésite kazka vieSai svars-
tant, kad olimpinés Zaidynés del geny perkelimo
atsiduria ties Zlugimo riba, paraginkite $j Zmogu
nurimti, lIetai kvépuoti ir tada pagalvoti apie darba,
kuris uztikrinty, kad olimpiniy varzyby vertybés
bty iSsaugotos.

Pagal uZsienio spaudg parengé
Ieva LUKOSIUTE
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Krepéinio 2aidimai

Estafeté metant j sieng

Zaidéjq skaiius | Patirtis | Zaidimo vieta
Komandos Bet kokia | Bet koks plokscias
po 3 zaid¢jus pavirsius ir siena

Rekomenduojamos priemonés
Vienas krepS$inio kamuolys komandai.

ISdéstymas

Pazymekite linija 5 metry atstumu nuo sie-
nos. Trys zaidéjai stovi uz linijos, vienas i§ jy laiko
krepsinio kamuolj.

Pagrindinis tikslas

Suskaiciuoti, kiek karty kiekvienas i$ trijy
zaideéjy mes kamuolj i sieng ir pagaus ji per 2
minutes.

Kaip zaisti

Prie linijos stovintis pirmasis Zaidéjas meta
kamuolj j siena. Antrasis Zaid¢jas pagauna kamuolj
ir i$ uz linijos meta ji i siena (gaudydamas kamuolj
zaid¢jas gali perzengti linija, bet prie§ mesdamas
turi grizti uz jos). Treciasis zaidéjas daro tg pati,
tada visi trys zaidéjai toliau kartoja veiksmus ta
pacia seka. Skaiciuojama, kiek cikly jie atliks per
2 minutes.

Saugumo aptarimas

Pasiriipinkite, kad komandos biity pakanka-
mai dideliu atstumu viena nuo kitos ir zaidéjai
netyCia nesusidurty begaudydami netiksliai at-
Sokusius kamuolius.

Mokomosios pastabos

Siame zaidime tikslumas svarbiau nei greitis.
Mokytojas / treneris gali papraSyti metimus atlikti
nuo kritinés, nuo grindy, i§ uz galvos, ridenant;
tinkamu metimu gali buti laikomas tik toks, kai
kamuolys pagaunamas ore arba tik viena karta
atSokes nuo grindy.

Variantai
 Estafeté atliekant trigubg metima j siena: tai

ta pati estafeté metant j siena, tik kiekvienas
zaid€jas atlieka tris i eilés metimus | sieng ir
tik tada perduoda kamuolj kitam Zaidéjui.

* Estafeté spiriant kamuolj: panasi estafete, tik
zaidé€jai naudoja futbolo kamuolj ir jj spiria |
siena.

Atvésimas

Sis zaidimas puikiai tinka atvésimui, ypa¢ jei
atstumas iki sienos sutrumpinamas ir komandose
daugiau zaidéjy.

Perdavimai ratu

Zaidéju skaicius | Patirtis | Zaidimo vieta
Poros Bet kokia | Bet koks plokscias
pavirsius, ant kurio

galima sedéti

Rekomenduojamos priemonés
Vienas krepSinio kamuolys dviem Zaidejams.

ISdéstymas

Du zaid¢jai sedi ant grindy suglaude nugaras,
kojos iStiestos ant grindy. Vienas zaid¢jas laiko
krepSinio kamuolj.

Pagrindinis tikslas
Greitai perduoti kamuolj vienas kitam abiem
kryptimis 30 karty.

Kaip zaisti

Po signalo Zaidéjas su kamuoliu perduoda ji i
desSing savo partneriui. Partneris perduoda kamuolj
taip pat i deSin¢ — taip skai¢iuojama po viena per-
davima kiekvienam. Zaidéjai perdavinéja kamuolj
ratu 25 kartus (abu Zaidéjai garsiai skaiciuoja);
tada pakei¢iama perdavimo kryptis ir 25 kartus
kamuolys perduodamas j kaire. Laimi pora, pirmoji
atlikusi 50 perdavimuy.

Saugumo aptarimas

Zaidéjai perduodami kamuolj sukasi per
juosmeni; jei posukio metu jauciamas skausmas,
zaidimg sustabdyti.



Variantai

* Perdavimai ratu stovint: perdavimai atliekami
taip pat, tik stovint suglaudus nugaras.

* Perdavimai ratu aukstyn Zemyn: perdavimai at-
liekami tokia pat tvarka, tik zaidéjai pakaitomis
atlieka 5 perdavimus sédédami ir 5 perdavimus
stovedami. Kartojama iki 50-ies perdavimuy.

Atvésimas
Sis zaidimas per daug judrus, kad tikty atvésimui.

Perdavimas zvaigzde

Zaidéjq skaiius | Patirtis | Zaidimo vieta
Grupés po 5 Bet kokia | Bet koks plokscias
pavirsius

Rekomenduojamos priemonés

Vienas kamuolys grupei, vis pridedant po
vieng kamuolj, kol kiekvienas zaidéjas turés po
vieng kamuolj.

ISdéstymas
Penki Zaidéjai stovi 3—4 Zingsniy skersmens
ratu. Vienas zaidéjas rankose laiko kamuoli.

Pagrindinis tikslas
Perdavinéti kamuolj jo nepametant.

Kaip Zaisti

Zaidéjas, turintis kamuolj, perduoda ji i de-
Sing ne gretimam, bet antrajam zaidejui, kuris
savo ruoztu taip pat perduoda kamuolj j deSine
ne gretimam, bet tolimesniam zaidéjui. Po penkiy
perdavimy kamuolys turi grizti pirmajam Zaidéjui.
Kai sportininkai pajunta, kaip Zaisti, i Zaidima
»paleidZziamas® antrasis kamuolys, tada treciasis,
ketvirtasis ir galiausiai penktasis.

Saugumo aptarimas

Zaidéjai pries perduodami kamuolj turi stebé-
ti, kad gaudantieji matyty atskrendantj kamuolj;
taip pat nereikéty mesti per stipriai ir negalima
taikyti | galva.

Mokomosios pastabos

Kai grupé turi tik vieng ar du kamuolius,
mokytojas / treneris gali nurodyti, kaip perduoti
kamuolj (nuo kriitinés, nuo grindy). Kai grupé
turi tris ar daugiau kamuoliy, Zaid¢jai turéty
pradeéti sinchronizuoti perdavimus (visi Zaidejai
perduoti kamuolius vienu metu). Kad kamuo-

liai nesusidurty, Zaidéjai turi pranesti / parodyti
vienas kitam, kokj atliks perdavima, koks bus jo
aukstis ir trajektorija. Kai grupé turi tris ir daugiau
kamuoliy, treneris gali pasitlyti Zaidéjams tarp
perdavimy atlikti tam tikrus veiksmus, pavyzdZiui:
vienas kamuolio sumuSimas j grindis, apgaulingas
perdavimas j kaire ir tada jau tikrasis perdavimas.
Kiti variantai: Zaidéjas vieng karta apsuka kamuolj
aplink save (pro nugara), atlieka apgaulinga judesi
lyg perduoty kamuolij i kaire ir tada atlieka tikraji
perdavima; kiekvienas Zaidéjas padaro astuoniuke
su kamuoliu aplink savo kojas, atlieka apgaulinga
judesi j kaire ir tada jau meta kamuolj. Zinoma, ga-
limi jvairiausi variantai. Kad veikla biity sekminga,
bitina zZaidéjy veiksmy sinchronizacija.

Variantai
* Daugybiniai perdavimai zvaigzde: padidinkite

zaidéjy skaiciy (bet visada iSlaikykite neporinj

skaiciy). Kai zaidé¢jai penki, perduodantysis

meta kamuolj ne gretimam, bet antrajam Zai-

dejui i$ deSinés. Jei Zaidéjai septyni, kamuolys

metamas treciajam zaidejui i§ deSinés. Jei

Zaidéjai devyni, metama ketvirtajam zaidejui

i§ desineés ir taip toliau.

Atvésimas

Sis zaidimas puikiai tinka atvésimui, ypac
Zaidziant su maziau kamuoliy, nebent grupé labai
igudusi Zaisti §j zaidima su daug kamuoliy.

Gaudynés varant kamuolj

Zaidimo vieta
Bet koks plokscias
pavirsius

Zaidéju skaicius | Patirtis
Bet koks Patyre

Rekomenduojamos priemonés

Po krepsinio kamuolj kiekvienam Zaid€jui ir
putplascio lazda ar panaSus minkstas daiktas pa-
skirtajam ,,gaudytojui®.

ISdéstymas

Visi zaidéjai iSdéstomi apibréZtoje teritorijoje
(puséje krepsinio aiksteles; jei zaidéjy daugiau
— didesniame plote).

Pagrindinis tikslas
Paskirtasis ,,gaudytojas* turi paliesti kita Zaidéja.

Kaip Zaisti
Vienas Zaid€jas paskiriamas ,,gaudytoju®. Po
signalo visi (jskaitant ir ,,gaudytoja“) varinéjasi savo



kamuolius po apibrézta teritorija, o ,,gaudytojas®
stengiasi kurj nors Zaidéja paliesti minkstaja lazda,
laikoma kitoje rankoje. Kai zaidéjas palieciamas, jis
gauna lazdg ir stengiasi ja paliesti kitg zaideja. Jei
Zaidéjas, kurj vejasi ,,gaudytojas®, pameta kamuolj,
jis pats tampa kitu ,,gaudytoju®.

Saugumo aptarimas
,Gaudytojas“ gali paliesti kitus Zaideéjus tik
tarp peciy ir liemens.

Mokomosios pastabos
Kad biity daugiau begiojimo, treneris gali pa-
skirti keleta ,,gaudytojy*.

Variantai

Vis zaidéjai varin€jasi savo kamuolius, o
»gaudytojas“ stengiasi paliesti kurio nors zaid¢jo
kamuolj. Zaidéjas, kurio kamuolys buvo paliestas,
tampa naujuoju ,,gaudytoju®.

Atvésimas

Sis Zaidimas neblogai tinka atvésimui, ypac jei
yra tik vienas ,,gaudytojas‘.

Kamuolj atkovojantys trejetai

Zaidimo vieta
Plotas zaidimui
su krepsio lanku

Zaidéju skaicius | Patirtis
3 komandos Patyre
po 3 zaidejus

Rekomenduojamos priemonés
Vienas krepSinio kamuolys.

ISdéstymas

Vienas zaidéjy trejetas (A) stovi uz trijy tasky
metimo linijos, vienas iS Zaidéjy laiko rankose ka-
muolj. Kitas trejetas (komanda B) stovi uz baudos
aikStelés riby. Treciasis trejetas (komanda C) stovi
baudos aiksteléje (Zr. schema).
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Pagrindinis tikslas
Biti pirmaja komanda, pelniusia 15 tasky.

Kaip Zaisti

Komandos A zaidéjas meta i krep§j i uz 3
taSky metimo linijos. Jei pataiko, komandai skai-
¢iuojamas 1 taskas ir kitas A komandos narys gauna
teise mesti tritaskj metima. Tokia seka métoma
tol, kol kuris nors A komandos zaid¢jas nepa-
taiko j krepSi. Komandy B ir C tikslas — atkovoti
kamuolj. Kai komandos A zaidéjas meta i krepsi, B
komandos Zaidéjai gali jsiskverbti i baudos aikStele
siekdami atkovoti atSokusj kamuolj. Jei komandos
C narys pagauna atSokusj kamuolj, komandai C
skai¢iuojamas 1 taskas, jei pagauna komandos B
zaidéjas — 1 taskas skiriamas jo komandai. Pagal
jmestus / atkovotus kamuolius komandos keiciasi
vietomis: komanda C iSeina uz 3 taSky metimo
linijos ir uzima komandos A vieta, komanda A uz-
ima komandos B vieta, o komanda B eina j baudos
aiksStele vietoje komandos C.

Saugumo aptarimas
Grubumas neleistinas — laikomasi krepSinio
taisykliy.

Mokomosios pastabos
Sis zaidimas labai tinka apSilimui, kartu ak-
centuojant pozicinj Zaidima.

Variantai

* Kamuolj atkovojantys dvejetai: ZaidZiama taip
pat kaip ir trejetais, tik kiekvienoje komandoje
po du zaidéjus.

* Du kamuoli atkovojantys trejetai: néra ko-
mandos B. Komanda C stovi arti krepSio,
Zaidéjai siekia atkovoti kamuolj. Komanda A
stovi uz trijy tasky metimo linijos. Komandos
A zaidéjas meta j krepsj. Jei metimas sekmin-
gas, komanda A gauna vieng taska ir kitas ko-
mandos A narys gauna teis¢ mesti  krepsi. Po
Sio metimo komandos A Zaidéjai gauna teise
perzengti 3 taSky metimo linija. Jei metimas
netikslus, kamuolj atkovojusi komanda gauna
vieng taska ir lieka (arba tampa) puolancia
(metancia j krep$j) komanda.

* Du kamuolj atkovojantys dvejetai: Zaidimas
panasus | Du kamuolj atkovojancius trejetus,
iSskyrus tai, kad kiekviena komanda sudaro
po du zaidéjus.

Atvésimas
Sis zaidimas tikriausiai kiek per judrus, kad
tikty atvésimui.




Profesionalus metimai

Zaidimo vieta
Krepsinio aikStelé
su keletu krepsiy
ir baudy metimo
linijomis

Zaidéju skaicius | Patirtis
5-50 Patyre

Rekomenduojamos priemonés
Du krepSinio kamuoliai vienam krepSiui.

ISdéstymas
pirmas Zaidéjas stovi ant baudy metimo linijos
(ar kitoje nurodytoje vietoje) prie vieno i$ krepsiuy
(jei turite daug zaidéjy — iSdéstykite juos prie kas
antro arba, jei reikia, prie kiekvieno krepsio baudy
metimo linijos). Pirmieji du Zaidéjai laiko rankose
po krepSinio kamuoli.

Pagrindinis tikslas
Apkeliauti kuo daugiau krepsiy aplenkiant
kitus zaidéjus.

Kaip zaisti

Pirmasis Zaidéjas meta baudos metima. Jei
metimas sekmingas, jmetes zaidéjas paima ka-
muolj, perduoda jj kitam Zaidéjui ir eina j zaidéjy
eilutés gala. Jei metes Zaidéjas nepataiko, jis pa-
siima kamuolj ir meta, kol pataiko. Tuo metu uz
jo stovintis Zaidéjas pradeda savo metimus. Jei jis
jmeta greiiau nei pirmasis zaid¢jas, jis keliauja
link kito krepsio. Zaidimas tesiasi penkias minutes,
ir Zaidé¢jai patys skaiciuoja, kiek krepSiy jie apke-
liauja per ta laika.

Saugumo aptarimas
Zaidéjai turi buti atsargiis gaudydami kamuo-
lius, kad nesusidurty tarpusavyje.

Mokomosios pastabos

Nors mesti i kreps§j reikia greitai, ramesni ir la-
biau susikaupus atlieckami metimai paprastai biina
sekmingesni nei skubiis metimai i$ bet kur.

Variantai

* Metimai iSkrintant i$ zaidimo: taisykleés tos
pacios, iSskyrus tai, kad jei Zaidéjas nepataiko
i krep§j greiciau nei uz jo stovintis zaid¢jas,
tai iSkrinta i§ Zaidimo.

Atvésimas
Zaidimas puikiai tinka atvesimui. Jei ZaidZia-

mas variantas Metimai iSkrintant iS Zaidimo,
iSkritusieji i§ zaidimo dar pavaikstinéja po sale
laukdami, kas laimeés, ir taip atvésta.

Metimai | 2vaigzdes

Zaidimo vieta
Krepsys su baudos
aikstele

Zaidéju skaiius | Patirtis
1 zaidéjas Patyre

Rekomenduojamos priemonés
Kiekvienam Zaidejui po krepSinio kamuoli.

Isdéstymas
Zaidéjas pradeda stovedamas prie baudy
metimo linijos.

Pagrindinis tikslas
Per 1 minute atlikti 4 taiklius metimus.

Kaip zaisti

Po signalo Zaidéjas varosi kamuolj prie krepSio
ir meta. Jei metimas seékmingas, zaidéjas grizta prie
baudy metimo linijos ir meta j krepsj. Tada eina
prie 3 taSky metimo linijos ir galiausiai — prie vi-
durio apskritimo linijos (arba iki linijos, uzbréztos
5 zingsniy atstumu nuo 3 tasky metimo linijos).
Jei kuris nors i$ §iy metimy netaiklus, Zaidéjas nu-
béges pasiima atSokusj kamuolj ir bando tol, kol
jmeta, tik tada gali mesti nuo tolimesnés linijos.
Jaunesniems zaidéjams galima parinkti / uzbrézti
kitas linijas, ar¢iau krepSio.

Variantai

¢ Uztikrinti metimai i Zvaigzdes: Zaidziama
panasiai kaip ir Metimai j Zvaigzdes, iSskyrus
tai, kad imetimas i§ po krepSio vertinamas 1
tasku, baudos metimas — 3 taskais, imetimas
nuo trijy tasky metimo linijos — 6 taskais ir
imetimas nuo vidurio apskritimo linijos — 20
tasky. Zaidéjas gali mesti nuo bet kurios linijos
ir kartoti tiek karty, kiek nori; zaidéjas pats
pasiima atSokusj kamuolj. Skaic¢iuojama, kiek
taSky surinks per 1 minute.

Atvésimas
Kad zaid¢jai atvesty, jie meta po du kartus nuo
kiekvienos linijos ir skai¢iuoja taskus, bet zaidimo
laikas neribojamas.
Pagal J. Byl ,,101 Fun Warm-up and
Cool-down Games*
parengé Ramuné ZILINSKIENE



treniruoti

neperspektyvius

sportininkus

Lietuvos biatlono rinktinés vyriausiojo trenerio
Viliaus REPSIO teigimu, biatlono varsybose labai
sunku prognozuoti rezultatq. Pasnekovas sakési ne-
Zings né vienos kitos tokios sporto Sakos, kur vienose
varzZybose startuoty per trisdesimt olimpiniy ar pa-
saulio cempiony.

Palazo aukstikalnése

Kada jvyko jisy pirmoji pazintis su biatlono
sportu?

Tai buvo 1969-ieji. Pries tai lankiau motospor-
to, Suoliy j vandenj treniruotes. Tarp jauniy grupés
motosporto entuziasty Lietuvoje budavau ir antras,
ir trecias. Taciau susilauziau koja. Puse mety teko
praleisti, nesportuoti. Tévai, giminaiciai gydytojai
pataré pasirinkti kita sporto Saka.

Augau Vilniuje, Antakalnyje. Vos tik iS€jes
pro namy vartelius galédavau stotis ant slidZiy ir
slidinéti Sapiegineje. Keleta karty pabandZziau at-
stovauti mokyklai slidinéjimo varZybose. Neblogai
pavyko. I mokykla atéjo treneré Julija StaSeliené,
pasnekino pabandyti rim¢iau sportuoti. Paban-
dzZiau, bet man nepatiko. Daug rim¢iau nuskam-
béjo trenerio Vladimiro JanuSovskio kvietimas
iSbandyti save biatlono rungtyse. Kadangi reikéjo
Saudyti, buvo labai jdomu. Tik rimtai sportuoti
negalvojau, tai eidavau, tai neidavau treniruotis.
O treneris vis ragindavo.

Luzis jvyko mazdaug po mety. ISvaZziavome |
Estijoje vykusias SSRS ,,Dinamo* pirmenybes. Mes
buvome labai toli nuo nugalétojuy ir prizininky. Griz-
dami namo mastéme, ar mes iS tikryjuy tokie silpni,
kad negalime pasiprieSinti kity respubliky sportinin-
kams. Nusprendéme pradéti rimtai treniruotis.

Vilius REPSYS

Tuo metu nebuvo problemy nei su Sautuvais,
nei su Soviniais. Kiek ko reikédavo, tiek ir gauda-
vom. Dabar rengdamiesi olimpinéms zaidynéms
biatlonininkai i$Saudo tik po 8-9 tikst. Soviniy.
Tai labai mazai. Mes per vakara po 7 tukst. So-
viniy i$poskindavom. Saudykla buvo jsikiirusi
Kalny parke. Labai patogu — pats miesto centras.
Suspédavau | ja nubeégti ir tarp pamoku, ir véliau
tarp paskaity.

Po mety vél startavome ,,Dinamo* pirmenybeé-
se. Labai neblogai pasirodém. Sunkus, intensyvus
darbas, dideli treniruotés kriviai padaré poveikij
rezultatams.

Na, o vaikystéje atrasto biatlono nepalieku
iki Siol.

Ar anksti pradéjote dirbti treneriu?

Sportavau iki 1979-yjy mety. Ketverius me-
tus treniravausi su tuometinés Soviety Sajungos
rinktine. O ten buvo tokia sistema — kas iSlaiko,
kas neiSlaiko. AS paluzau aukstikalnése.

IS jaunimo rinktinés vilnietj Igori Gruzdeva,
maskvieti Sergiejy Belolipetska ir mane paéme
i suaugusiyjy sportininky treniruociy stovykla
aukstikalnése. Igoriui neseniai buvo iSoperuotas
meniskas, Sergiejui — angina. Jiems ta stovykla
buvo tarsi reablitaciné. AS stengiausi nenusileisti
vyrams. Dar gydytojo pasiklausiau, ka man daryti,
kad kiek nors numesciau svorio. Sis pataré maziau
gerti skysciy. Tai ir buvo didziausia klaida.

Likus porai dieny iki stovyklos pabaigos pra-
deéjau prastai jaustis. Atsirado problemy su Sirdele.
Tiek Maskvoje, tiek Vilniuje medikai stengési pa-
deti, iSsiaiskinti prieZastis. Dar metus treniravausi
su SSRS rinktine. Manges, kadangi nebuvau rusa-
kalbis, nepaémeé j viena, kita pasaulio ¢empionata.
Mazéjo motyvacija sportuoti.



Kaip tik tuo metu Vilniuje, ,,Dinamo* taryboje,
pasiile man sporto kompleksy direktoriaus posta.
Sutikau, bet biatlono nepamirSau. Vaziuodavau j
visas Lietuvoje organizuojamas biatlono varzybas.
O pries 1982 mety Tauty spartakiadg Antanas Vil-
¢inskas pakviete dirbti treneriu. I[darbino Vilniaus
aukstojo sportinio meistriSkumo mokykloje, kuriai
vadovavo puikus Zmogus Petras Santackas. Paskyre
mane dirbti su Salies biatlono rinktine.

IS slidinejimo j biatlong perejo treneris Romas
Puisys. Vilniaus mokyklose susirinkome 10-12
vaiky biatlonininky grupele.

Svarbiausia - slidinéjimo greitis

G. Jasinskq iki olimpiniy starty jiis ugdéte nuo
vaikystés?

Taip. Kartais su treneriu R. PuiSiu net uzsi-
merkdavau, kai ko nematydavau, sudarydavau
iSskirtines salygas. Dar visai Zalia, nesportavusi
su kolega Romu atsivezéme | Ignalinos sporto
mokykla, pariipinome jam bendrabutj. Sis spor-
tininkas pasiZymeéjo itin gera sveikata. Jis greitai
pateko i rinktine.

Ar G. Jasinskas — daugiausia pasiekes jiisy
aukleétinis?

1988 metais Gintaras tapo SSRS jaunimo
Zaidyniy cempionu, Albervilio ziemos olimpinese
Zaidynese tarp 72 dalyviy buvo 19-as.

Stipriis buvo Darius Vosylius, Janas Gotovskis,
Marijanas Pavilovskis. Tauty spartakiadose jie pa-
tekdavo j stipriausiyjy deSimtuka.

Dar Kazimiera Stroliené. I biatlona ji atéjo i$
slidinéjimo. Albervilyje buvo 21-a ir 24-a.

Treniravau Liutaurg Baryla, Ricarda Griaz-
nova. Biatlonas — labai brangi sporto Saka. Dirbti
su negabiais, neperspektyviais — per didele pra-
banga.

Ar biatlonas daugeliui sportininky pirmoji
sporto Saka, ar dazniausiai jie ateina is giminisky
sporto Saky?

Pasauliné praktika yra tokia, kad sportininkai
daZnai slidinéjima iSkeicia j biatlona. Jeigu slidi-
ninkai uzima 20-30 vietas ir aukSc¢iau pakilti neturi
galimybiy, jiems tikslinga iSbandyti jégas biatlone.

Pavyzdziui, beveik visa Svedijos biatlono rinktiné
— buve slidininkai.

Biatlone svarbiausia, kad buty sveikas ir,
sportininky kalba $nekant, turéty greitas kojas.
Saudymas, suprantama, irgi labai svarbu, bet jo
paslap€iy anksciau ar veliau iSmokstama. Biina,
kad kai kam iSmokti Saudyti prireikia net ketveriy
SeSeriy mety, kiti neiSmoksta per visa gyvenima.
Taciau musy sporte pagrindinis akcentas — slidi-
neéjimo greitis.

Reklama Ignalinai

Turbiit jprasta, kad su biatlonininkais dirbty
psichologai?

Pasaulyje néra né vienos komandos, kuri ne-
turéty psichologo.

Ir Latvijoje, ir Estijoje?

O kaipgi. Tik pas mus treneris turi biti ir
treneris, ir psichologas, ir tévas, ir motina, ir
vairuotojas... Dar ir slidziy ruoSimo specialistas.
Pavyzdziui, latviai slidziy tepejui per ménesj moka
po 600-700 laty atlyginima (apie 3 tukst. lity — au-
tores pastaba). Tarkime, esty slidininky komanda
aptarnauja 12 tepejy. Jiems aStuonis meénesius
per metus mokama po 6 tukst. eury. Kai miisy
treneriams nepasiseka parinkti tinkamy slidziy
tepaly, juokiamasi ir priekaiStaujama. Bet néra
del ko stebétis. Ta darba visur dirba specialistai.
Ir tai kartais suklysta.

Biatlonas Lietuvoje, kaip ir kitos Ziemos sporto
Sakos, negali pasigirti masiskumu?

Lietuvos ¢empionatuose dalyvauja apie 60
sportininky. Biatlone maziausiai metus turi tre-
niruotis, kad galétum rungtyniauti. Kaip kitaip
sportininkai Saudys? IS gatvés pasivadings vaiky
Sautuvy jiems neduosi.

Iprasta, kad i biatlong ateina 10-12 mety vai-
kai. Taip yra ir pas mus, ir Rusijoje, ir Vokietijoje.
Pasaulyje yra sportininky, kurie pasieke sporto
aukStumy apie dvideSimt mety sugeba iSsilaikyti
tarp elito.

Miisy Salyje biatlonas buvo prigeses po 1991-
yju. Iki to laiko Ignalinoje buvome jkiire tarsi
biatlono internating¢ sporto mokykla. Nuolatos



gyvendavo 10-12 vaiky. Jie tur¢jo salygas du kartus
per diena treniruotis, vietoje maitintis. Norinciy
sportuoti buvo ganétinai daug, nors tik Ignalinoje,
Vilniuje ir Visagine dirbo kvalifikuoti biatlono
treneriai. Paskui §i sistema buvo iSardyta.

Ignalinoje turim gera rieduciy trasga. Vasarg
pas mus kelinti metai i$ eilés atvyksta treniruotis
Lenkijos, Ukrainos, Latvijos biatlono olimpinés
rinktinés. Pernai per Pasaulio taures etapg Nor-
vegijoje Ignalinai buvo padaryta nebloga rekla-
ma. Pamenu, lenkaite, laiméjusi treciaja vieta,
per spaudos konferencija pradéjo Zurnalistams
pasakoti, kad ji treniruojasi Ignalinoje, kur suda-
rytos labai geros salygos. Kita dieng rungtyniavo
vyrai ir Tomaszas Sikora buvo antras. Per spaudos
konferencijg jis irgi pradejo kalbéti apie Ignalina.
I$ karto iSaugo susidomejimas, kurgi ta Ignalina
yra, kas ten taip gerai. Ypac smalsavo DidZiosios
Britanijos atstovai.

Is tikryjy, kas gi Ignalinoje taip gerai?

Riedudiy trasa praktiskai ideali. Saudykla,
nors ir neatitinka tarptautiniy reikalavimy, yra
mazesne, bet vasaros treniruotems puikiausiai tin-
ka. Ir gamta. T. Sikora pasakojo, kad tik Ignalinoje
po ilgy treniruociy, kurios trunka 3—4 val., nors ir
jauciasi bejegis, iSsimaudo eZere ir po pusvalandzio
vel gali treniruotis. Todel a$ niekaip nesuprantu,
kodel misy slidininkai sako, kad jiems Ignalinoje
netinka reljefas. Anksciau ¢ia visada treniruoda-
vosi SSRS biatlono olimpiné rinktine.

Ignalina — pagrindiné Salies biatlonininky bazé?

Pagrindinis vasaros ir rudens juodas darbas
biuna atliekamas Ignalinoje. Mes nemazai esam
pavazinéje po pasauli, bet stebukly niekur neteko
matyti. AiSku, biatlonininkams biitinos treniruotes
aukstikalnése. Nuo rugpjucio vidurio butina mums
iSvaziuoti | kalnus.

Talentingi sportininkai gimsta labai
retai

Minéjote, kad dirbti su neperspektyviais sporti-
ninkais — per didelé prabanga. Kokiomis savybémis
turi pasizyméti norintys siekti biatlono aukstumuy?

Kai kas mano, kad svarbu tgis. Tai gryniausia
nesamoné. Yra pavyzdziy, kai ir 164, ir 190 cm

| I

sportininkai prestiziSkiausiose varzybose puikiau-
siai pretenduoja | aukSciausias vietas.

Mano jsitikinimu, biatlonininky pagrindinis
rodiklis — deguonies suvartojimas. Esu apie tai kal-
béjes su Algimantu Salna, kolegomis i§ Norvegijos,
buvusiy SSRS respubliky. Visur tas pats. Talentai
—retenybé. Miisy sporte turi gimti tokie kaip Vida
Venciené ar A. Salna. Tai vienetai. Trenerio pareiga
atrasti tokius vaikus ir jskiepyti jiems nora dirbti.
Deja, daznai biina taip, kad tas, kuris galéty daug
pasiekti, pritingi, reikia ji nuolatos stumti traukti. O
vidutiniokai — nori dirbti. Paradoksas. Jeigu matau,
kad sportininkas sgziningai, pareigingai, bet veltui
vargsta, stengiuosi jam pasakyti, kad nedéty daug
vil¢iy | sporta, negyventy iliuzijomis.

Kartais mane keiksnoja dél to, kad verciu
sportininkus mokytis. Sportininkai privalo masty-
ti. Pavyzdziui, biatlone reikia maksimaliu greiciu
Ciuozti, paskui staigiai persiorientuoti ir taikliai
Saudyti. Regis, sunkiai suderinami dalykai. Sprin-
teriai ir Sauliai — labai skirtingi. Biatlone turi viskas
harmoningai deréti viename Zmoguje.

Ar biatlonininkams pasirengti Saudymo rungciai
nepadeda Sauliai?

Sauliai kitaip $audo negu biatlonininkai. Jie
taikosi neribotg laika, tarp musuy Saiviy buna labai
trumpi laiko tarpai. Sauliy ir apranga kita — jie
net nejuda stovédami. Biatlonininko pulsas siekia
180, visai kitas kvépavimas. Pasaulio praktika yra
tokia, kad Saudymo meistrai | pagalba pasitelkiami
tik mokant vaikus ir jaunima pradiniy Saudymo
technikos elementy.

Gal buty tikslinga Lietuvos Ziemos sporto Sa-
koms pasitelkti | pagalbg uzsienio Saliy specialisty?

Pas mus galima iSgirsti sporto vadovus sakant,
kad neturime kvalifikuoty treneriy (ne tik ziemos
sporto Sakuy), kad tikslinga biity samdyti juos i$
kity Saliy. VisiSka nesamoné. Kiek pernai jauniy,
jaunimo ir suaugusiyjy amziaus grupiy Lietuvos
sportininky (jvairiy sporto Saky) iSkovojo pasaulio,
Europos ¢empionatuose medaliy? O kiek Lietu-
voje gyventojy ir kokios sporto bazés? AS nekalbu
apie biatlong. Apie krepSininkus irgi. Tarkime,
kokiomis salygomis treniruojasi lengvaatleciai,
sunku biity kam nors ir papasakoti. UzZsienio Salyse
vos ne kiekviename kaimelyje yra sporto riimai,
nes ten galvojama ne tik apie didijji sporta, bet ir
vaikus, jaunima.




Kartais jauciuosi pavarges daugelj mety dirb-
damas be Seimos, be namy. O dar koks atlyginimas!
Kai kam nors i§ kolegy pasakau, kad per ménesi
gaunu 350 eury ir esu ne tik treneris, bet ir slidziy
tepejas, niekas netiki, kad taip gali biti.

Buves auklétinis R. Griaznovas dar sportuo-
damas man daug padedavo. Jis turi gyslele dirbti
treneriu, labai darbStus, organizuotas, greitos
orientacijos, turintis didziule varzybine patirti.
Jis visada pirmiausia galvoja ne apie save, o kaip
padeti kitiems. Deja, iS¢jo dirbti i komercija. Uz
trenerio darba jis gauty 600-700 lity.

Ar niekada negalvojote isvykti padirbéti treneriu
uzsienyje?

Po Nagano ziemos olimpiniy zaidyniy turéjau
pasitlyma vaZiuoti dirbti | Didziajq Britanija. Da-
bar geras salygas sitilo Kanadoje, Ispanijoje.

Jiis dirbate ne tik treneriu, bet ir Lietuvos biat-
lono federacijos generaliniu sekretoriumi. Ar vienas
darbas papildo kitg?

Kai i$ federacijos i$€jo buves generalinis sek-
retorius, tiesiog nebuvo kam ji pakeisti. Kas versis
dirbti uz 300-400 lity atlygi?

Naudodamasis internetu bet kurioje Salyje
galiu tvarkyti federacijos reikalus, rengti dokumen-
tus. Nesuprantu, kai Zmonés skundziasi, kad ne-
suspeja. Tarptautines biatlono federacijos vadovai
ne karta yra sake, kad tik su Lietuvos ir Vokietijos
federacijomis neturi problemuy, nes viska laiku
padaro. PavyzdZiui, Rusijos biatlono federacijoje
dirba gal 20 Zmoniy, o vis tiek nesp¢ja laiku pateikti
reikiamy dokumenty.

Kartais manes klausia, ar a$ dél pinigy dirbu
dviejose vietose. UZ generalinio sekretoriaus darba
federacijoje a$ nesu gaves ir negaunu né cento.
Jeigu kam atrodo, kad esu uzsedes dvi kédes, nieko
pries leisti ir kitiems jose pasedéti.

Sunku prognozuoti rezultatay

Neseniai sugriZote is Turino olimpiniy Zaidyniy.
Keliose baltosiose olimpiadose esate buves?

Sios olimpinés zaidynés buvo $estosios. I Sa-
rajeva vaziavau su specialisty grupe, Albervilyje,

Lilehameryje, Nagane, Solt Leik Sityje ir Turine
buvau kaip biatlonininky treneris.

Olimpinés zaidynés man praktiSkai tas pats,
kas pasaulio cempionatai: Saudykla, slidziy ruoSi-
mo kambarys, vie$butis, miskas... Kai j olimpines
zaidynes vaziuoju dirbti, maZzai kg ir matau.

Dabar tendencija tokia, kad varzybos ren-
giamos ne vienoje, o keliose vietose. Pavyzdziui,
Turino olimpinés kovos vyko trijose vietose. Taip
iSsprendziamos transporto ir kitos problemos. Iki
stadiono Siemet vaZiavome apie 40 min., Solt Leik
Sityje — pusantros valandos, Nagane — 1.20 val.

Turine labai jspudingas buvo Zaidyniy ati-
darymas, o maistas — ypac prastas. Italijos vaizdai
primine Gruzija — kalneliai ir purvynas. Pavyzdziui,
ne vienose olimpinése zZaidynése man niekas néra
dinge. Jeigu ka nors uzmirSdavom, surasdavom
radiniy tarnyboje. Italijoje mus i$ karto jspejo, kad
nieko nepalikinétume automobiliuose. Ir tikrai,
man dingo ir lietpaltis, ir kupring, ir mobilusis tele-
fonas. Kitiems irgi. Sia prasme §iy mety olimpinés
zaidynés buvo pacios prasciausios.

Darbo salygos Turine buvo geros. Varzyby
organizavimas irgi.

Ar nustebino Dianos Rasimoviciiités Turine is-
kovota auksta 18 vieta?

Kaip gali nustebinti? Pernai toje pacioje trasoje,
gavusi 3 baudas, ji buvo 36. Man tik buvo neramu,
kai Diana gruodzio ménesj pradejo sirgti. Bet sausio
menesj ji jau dalyvavo kontrolinése, testy varzybose.
Aisku, liga jai sutrukde, bent jau psichologiskai.

Biatlone apskritai labai sunku prognozuoti
rezultata. NeZinau né vienos kitos tokios sporto
Sakos, kur vienose varzybose startuoty 32 pasau-
lio ar olimpiniai cempionai. Kai jie sustoja starte,
tikrai negali pasakyti, kuris laimes, kuriam §j kartg
geriau pasiseks.

Guledami sportininkai taikosi i 45 milimetry
taikinj, stovedami — i 115 milimetry. Pastaruoju
metu pastebimai iSaugo sportininky Saudymo
greitis. Jeigu anksciau biatlonininkai taikydavosi
po 42-44 sek., tai dabar kala kaip i§ automato
(5 suvius taikosi iki 30 sek.). Taip iSlosia laiko.

Neturi galimybiy uzsidirbti

Kaip jiis prognozuotumeéte Lietuvos biatlono ateitj?

Mano prognozés optimistinés. AS iS viso ne-
linkes skustis. Juk vis tiek niekas neuZjaus.



Smagu, kad Lietuvos biatlono federacijos
prezidentas ir viceprezidentas — buve sportininkai.
Mumis, regis, patikéjo ir periferijoje dirbantys
treneriai. Salyje yra nemazai jauny biatlonininky,
vadinasi, viskas bus gerai.

Anksciau biatlong kultivavo tik Ignalinoje,
Vilniuje ir Visagine. Dabar dar prisidejo Anyksciai,
Kaune turime studenty.

Biatlonas —labai jdomi sporto Saka. Vaikai, kai
i§ arti pamato rungtyniaujancius sportininkus, i$
karto susidomi. Dabar dar vienas kitas slidinéjimo
treneris nori pereiti j biatlona. Misy federacijoje
yra Siek tiek kitas poziuris j darba, | zmones. Mes
bendraujame su visais treneriais, stengiamés ra-
jonuose dirbancius trenerius nuvezti j pasaulio
¢empionatus, sportuojantiems vaikams partipina-
me inventoriaus ir aprangos. Lietuvoje néra taip,
kaip, tarkime, Vokietijoje, kur yra stipriis biatlono
klubai ir vaikams nuperka visko, ko tik reikia. Pa-
galiau jeigu sportininkai aprupinti geresne sportine
apranga, avalyne, inventoriumi, tai ir technikos
mokyti galima tobuliau.

Trenerius musy federacija stengiasi komandiruo-
ti i seminarus. Jiems tai savotiSkas paskatinimas.

Federacijos prezidentas Artnas Daugirdas,
viceprezidentas Ricardas Griaznovas patys spor-
tuoja. Vaikai tai mato, lygiuojasi i juos.

Ar Slidinéjimo federacija nekaltina jiisy, kad
viliojate | biatlong jy Zmones?

Visko biina. Sako, kad verbuojam. Tik a$ nie-
kam nieko nesiiilau ir nieko neverbuoju. Zmoniy
teise rinktis. Jeigu i biatlong pereina buves slidi-
ninkas, a$ labai grieztai reikalauju, kad atsiskaityty
su savo federacija. Dar ispéju, kad turés labai daug
dirbti, kad as$ busiu grieztas, reiklus.

Biatlone yra daugiau galimybiy negu slidinéji-
me. Jeigu slidininkas pasiekia pasaulio reitinguose
dvideSimtg vietg ir auk$¢iau pakilti néra Sansy,
jam gali pavykti tai padaryti, jeigu taikliai Saudys,
biatlone.

Dabar ne tie laikai, kad Zmogy kuo nors pa-
gasdintum, primestum savo nuomoneg. Kiekvienas
renkasi savo kelig. Tik jeigu Zmogui sudaromos
geresnes salygos, kodel jis turéty nesutikti, aukotis.
Pavyzdziui, biatlonininkas Vadimas Gusevas buvo
realus kandidatas | Turino olimpines zaidynes. Jam
tik 25-eri. Kadangi mes jam negalé¢jom nieko pasit-
lyti, nusispjove ir pernai birzelio ménesij atsisveiki-
no su sportu. Naturalu, kad Zmogus pasirenka kur
geriau. Jeigu biitume galéje jam per meénes;j skirti
500-600 lity, jis tikrai buty toliau sportaves.

Diana $nekina lenkai. Jie zino, kad jos tévas

-

lenkas, todél apeliuoja i jausmus. Siilo gera atly-
ginimg. Kviecia kartu vaziuoti ir mane dirbti vienu
i§ treneriy. Dar prie$§ Turino olimpines Zaidynes

Mes negalime lygiuotis su Latvija, Estija, Len-
kija. Tarkime, Lenkija sportui skiria 2 proc. Salies
biudzeto. Lietuvoje — 0,23 proc. Suprantama, kodel
pas mus néra moderniy sporto kompleksy, padoriy
atlyginimy, motyvacijos.

Neseniai perskaiciau, kad Lietuvoje sporti-
ninkams skiriamos didZiausios premijos. Kaip taip
galima Sneketi? Rusijoje, Ukrainoje, kur sporti-
ninky labai daug ir jie laimi deSimtimis medaliy,
premijos nesulyginamos su musiskemis. PavyzdZiui,
ukrainieté biatlonininke Lilija Jefremova, Turine
laimeéjusi bronza, gavo per 200 tiikst. doleriy. Ame-
rikoje, sutinku, premijos mazesnés — uz olimpinj
auksa skiriama apie 50 tiikst. doleriy. Bet kiek prie
sportininko prisistato remeéjy. Esu girdéjes, kad
Amerikos sportininkai paprastai pinigine premija
iSdalija savo pagalbinei komandai, nes jiems uz-
tenka rémejy investicijy.

Ar profesionaliai sportuojantys biatlonininkai gali
uzsidirbti gyvenimui, nejausti finansiniy nepritekliy?

Biatlonininkams apskritai néra galimybes uz-
sidirbti. Mes ne zaidéjai. Sakoma, kad yra sporti-
ninkai ir yra Zaidéjai. Individualiosios sporto Sakos
— tai neZmoniskas vargas ir tiek.

Anksciau treniruodavomés netoli ,,Zalgirio“
futbolininky sporto bazés. Kai jie pamatydavo
misy manksta — apie 5 km krosiuka, bendrojo fizi-
nio pasirengimo pratimus, klausdavo, kaip atrodo
musy treniruote, jeigu Cia tik mankSta.

AS be iSlygy verc¢iu sportininkus mokytis. Juk
tik vienas kitas pasieks sporto aukS$tumas, kiti
taip ir liks vidutiniokais. Ipratome, kad | sporto
stovyklas biatlonininkai veZasi knyguy. Jeigu per
dieng bent porg valandy paskaitys, rezultatas bus
akivaizdus.

Kalbéjosi Zina TURCINSKIENE




LIETUVOS RESPUBLIKOS
TRENERIY-SPORTO MOKYTOJU
2005 m. KONKURSO REZULTATAI

Lietuvos Respublikos

treneriuy-sporto mokytojuy
2005 mety konkurso

rezultatai

Siekdamas gerinti didelio meistriSkumo sporti-
ninky rengimo kokybe bei efektyvumgq ir paskatinti
Salies trenerius-sporto mokytojus, trecig kartq is

eilés Kiino kultiiros ir sporto departamentas suren-

gé Lietuvos Respublikos treneriy-sporto mokytojy

konkursq.

Treneriai-sporto mokytojai varzesi trijose gru-
pése. Pirmoji grupé — treneriai-sporto mokytojai,
rengiantys olimpinés rinktinés narius ir kandidatus
(tik olimpiniy rung¢iy), antroji — treneriai-sporto
mokytojai, rengiantys olimpinés pamainos spor-
tininkus, trecioji — treneriai-sporto mokytojai,
rengiantys neolimpiniy sporto Saky sportininkus,
nepriklausomai nuo sportininky amziaus.

Sikart konkurse panoro dalyvauti itin daug
treneriy-sporto mokytojy — sulaukta beveik 200
ankety. Daugiausia i jy varzési antrojoje grupeje
(beveik pusantro §imto), pati negausiausia buvo
neolimpiniy sporto Saky grupé (17 dalyviy). Pir-
mojoje grupéje varzesi per 20 treneriy. Nugalétojai
buvo iSrinkti jvertinus jy auklétiniy pasiektus re-
zultatus olimpinése zaidynése, pasaulio ir Europos
¢empionatuose, tarptautinése varzybose, taip pat
Lietuvos ¢empionatuose ir kitose varzybose.

I GRUPE

Treneriai-sporto mokytojai, rengiantys olimpinés
rinktinés narius ir kandidatus (tik olimpiniu rungciu)

LAUREATAI

1. Ramojus Anicetas KALYTIS, plaukimas,
Kauno plaukimo mokykla — 17166 taskai;

2. Sergejus SOROKINAS, baidariy ir kanojy
irklavimas, Lietuvos OSC - 3110;

3. Bronislovas VYSNIAUSKAS, sunkioji atleti-
ka, Lietuvos OSC —2375;

4. Natalija TARELKINA, plaukimas, Siauliy PM
,Delfinas“ — 2082;

5. Jurijus MOSKVICIOVAS, §iuolaikiné penkia-
kovée, Lietuvos OSC - 1994.

Il GRUPE

Treneriai-sporto mokytojai, rengiantys olim-
pinés pamainos sportininkus

LAUREATAI

1. Sigitas SKARELIS, plaukimas, Kauno plau-
kimo mokykla — 9904 taskai;

2. Egidijus GUSTAS, baidariy ir kanojy irklavi-
mas, Kauno irklavimo mokykla — 8527,6;

3. Jevgenijus KLIOSOVAS, Siuolaikiné penkia-
kové, Lietuvos OSC - 4532;

4. Biruté JANKAUSKIENE, krepSinis, Kauno
KM - 4506;

5. Aivaras KASELIS, graiky-romény imtynes,
Siauliy SM ,,Atzalynas“ — 4144,2.

11l GRUPE

Treneriai-sporto mokytojai, rengiantys ne-
olimpiniu sporto saku visu amziaus grupiu spor-
tininkus

LAUREATAI

1-2. Skaisté¢ IDZELEVICIENE ir
Romaldas IDZELEVICIUS, abu —sportiniai

Sokiai, Klaipédos SSK ,,Zuvédra“ — 8037,6

taskai;

3. Ausra SIDARAVICIENE, orientavimosi spor-

tas, Kauno SM ,,Gaja“ — 5402,2;

4. Sandra LAURUTIENE, $askes, Siauliy SM

,Dubysa“ — 2725;

5-6. Ausrelé VISOCKIENE ir
Virginijus VISOCKAS, abu - sportiniai Sokiai,
Vilniaus gimnastikos mokykla — 2399,2.



Lietuvos sporto mokslo taryba skelbia
geriausiy publikuoty darby (monografijy, va-
doveliy, mokomyjy knygy; moksliniy, metodi-
niy, publicistiniy straipsniy cikly) sporto tema
konkursa. Konkursui teikiami darbai turi bati
publikuoti 2001-2005 metais.

Darbus konkursui teikia: aukStosios mo-
kyklos, sporto Saky federacijos, LOSC, darby
autoriai. Darbai pristatomi | Lietuvos olimpinj
sporto centra (Ozo g. 39, LT-07171 Vilnius) dr.
Linui Tubeliui iki 2006 m. liepos 1 d.

Darby teikéjai pristato:

1. Konkursui teikiamq darbg (2 egz.) ar
straipsniy kopijas (2 egz.). Straipsniy turi biiti ne
maziau kaip 7.

ﬁ 2. 2-3 mokslininky ar treneriy atsiliepimus.

o PUBLIKUOTY DARBU SPORTO TEMA
2006 METY KONKURSAS

KKSD organizuotame renginyje. W

L

3. Teikeéjo rastq, kuriame nurodomi teikiamo
darbo ar straipsniy ciklo pranasumai.

4. Jeigu autorius ne vienas — darbo autoriy
pasirasytq rastq, kuriame nurodomas kiekvieno is
Juy indélis j darbo parengimgq procentais.

Vienas autorius gali pateikti vieng darba, taip
pat ir kaip bendraautoris gali konkurse figiiruoti
tik viena karta.

Darbai, dalyvave 2005 mety konkurse ir laiméje
premijas, 2006 m. konkursui negali biiti teikiami.

Pasitilyty premijuoti darby ir jy autoriy sara-
Sas publikuojamas ,,Sporto* laikrastyje.

Komisija apsvarsto pateiktus darbus ir rezul-
tatus paskelbia iki spalio 30 d.

Premijos darby autoriams jteikiamos vieSai

REKOMENDACLOS STRAIPSNIY AUTORIAMS

Zurnale spausdinami jvairiy kiino kultiiros ir
sporto sri¢iy metodiniai, analitiniai ir apZvalginiai
straipsniai. Svarbiausias straipsniams keliamas rei-
kalavimas — praktiné nauda ir pritaikymas trenerio
darbe. Temos gali biiti pacios jvairiausios: sportinin-
ky rengimo pedagoginiai, psichologiniai, biomedi-
ciniai, biocheminiai, fiziologiniai, sociologiniai,
vadybos ypatumai, sportininky mityba ir kita.

Straipsnio struktira: jvadas (pratarme), me-
dziagos déstymas (pagrindiné dalis), apibendrini-
mas arba iSvados.

e Jvade pagrindziamas temos aktualumas, isto-
rinis kontekstas, iSkeliama ir apibiidinama
problema, jos sprendimo variantai.

e Pagrindineje dalyje déstomos autoriaus mintys,
analizuojama tema, diskutuojama su kitais
autoriais (Lietuvos, uzsienio). Pageidautina
vaizdiné medziaga (lentelés, paveikslai, nuo-
traukos).

» I$vadose pateikiamos rekomendacijos, patari-
mai, sitilymai. Pageidautina, kad Sie sitlymai
ir rekomendacijos biity kuo naudingesnés ir
pritaikomos trenerio praktin¢je veikloje.

e Straipsnio apimtis — iki 15 puslapiy.

* Prie straipsnio pageidautina pateikti autoriaus
(-iy) nuotrauka (-as), nurodyti darboviete,
mokslinj laipsnij, pedagoginj varda.

Straipsnio jforminimas:

e Straipsnis pateikiamas diskelyje arba kompak-
tiniame diske ir iSspausdintas kompiuteriu
vienoje standartinio A4 formato balto popie-
riaus lapo puséje (teksto Sriftas — Times New
Roman, dydis — 12 punkty, intervalai tarp
eiluciy - 1,5).

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

» Lentelés, paveikslai ir nuotraukos turi buti
nespalvoti. Lenteliy pavadinimai raSomi virSu-
je, paveiksly, nuotrauky — apacioje. Nurodyti
nuotrauky autoriy. Jei lenteles, paveikslai, nuo-
traukos pateikiami atskirai, nurodoma, kurioje
konkrecioje vietoje jie turi buti jterpti tekste.

» Pagrindines mintis galima parySkinti kursyvu
(Italic).

* Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilés tvarka.

e Literatiros saraSas nenumeruojamas. Pirma
vardijami Saltiniai lotyny raSmenimis, paskui
— rusiSkais. Pvz.:

Stonkus, S. (2003). Krepsinis: Istorija. Teorija. Didaktika.

Kaunas: LKKA. P. 79-81, 158.
Slack, T. (1998). Understanding Sport Organizations. The

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

Bonkos, H. U., Uopmanckas, ®. A., MarseeBa, D.
A. (1970). Mzyuenue paboTOCTIOCOOHOCTU CIOPTCMEHOB
B YCJIOBUSIX CpeIHEropbs. Teopus u npakmuxa gusuueckoi
Kyavmypot, 7. C. 34-48.
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Tel. [faks. 8 5 213 34 96, interneto svetainé — www.sportinfo.lt/treneris.

Straipsnius siyskite adresu: Zurnalo ,, Treneris“ atsakingajai sekretorei Zinai Turcinskienei
Lietuvos sporto informacijos centras, Zemaités g. 6, LT-03117 Vilnius

Arba: treneris@sportinfo.lt




Editorial Board

Editor in Chief
Evaldas Skyrius
Department of Physical
Education and Sports
under the Government
of the Republic
of Lithuania

Associate Editor in Chief
Marius Jukonis
Lithuanian Sports
Information Centre

Associate Editor in Chief
Linas Tubelis
Lithuanian Olympic
Sports Centre

Editors
Dalius Barkauskas
Medical Service
of Lithuanian
National Olympic
Committee

Algimantas Jucevicius
Lithuanian Association
»Sport for all*

Eglé Kemeryté-
Riaubiené
Lithuanian Sports
Information Centre

Algimantas Kuksta
Department of Physical
Education and Sports
under the Government
of the Republic
of Lithuania

Kestas Miskinis
Lithuanian Olympic
Academy

Algirdas Raslanas
Department of Physical
Education and Sports
under the Government
of the Republic
of Lithuania

Antanas Skarbalius
Lithuanian Academy
of Physical Education

Juozas Skernevicius
Vilnius Pedagogical
University

Petras Statuta
Lithuanian Olympic
Academy

Ramuné Zilinskiené
Lithuanian Sports
Information Centre

Executive Secretary
Zina Turcinskiené
Lithuanian Sports

Information Centre

Editor
Zita Sakaliniené
Designer
Eglé Lipeikaité

ADDRESS OF
THE EDITORIAL
. OFFICE
Zemaites str. 6
LT-03117 Vilnius
Tel./fax. +370 5 2133496
E-mail:
treneris@sportinfo.lt
www.sportinfo.lt/treneris

No. |
2006

ISSN 1392-2157

Issued since year 1996

TRENERIS

CONTENTS

I. SPORTS PSYCHOLOGY AND PEDAGOGIC

1. Kestas Miskinis. Learning Coach 2
2. Lina Vaisetaité. Goals in Sport: Desire to Win and to Perform Well 9
3. Sport Psychology Riddles 11

Il. MODERN TECHNOLOGY OF ATHLETES TRAINING
4. Antanas Skarbalius. Coach’s Philosophy 13

I1l. TRAINING PROCESS PECULIARITIES
5. Antanas Taraskevicius. Modern International Tendency in Handball
Performance 19
6. Remigijus NauZemys. raining of High Performance Weight Lifting Athletes 30

IV. TO THE ATHLETE AND HIS COACH - ABOUT THE DOPING
7. Gene Doping 33

V. GAMES IN SPORTS TRAINING
8. Basketball Games 37

VI. SHARING EXPERIENCE
9. Zina Turdinskiené. It is to costly to train non-perspective athletes
(Interview with Vilius Repsys) 41

VII. RESULTS OF 2005 YEAR LITHUANIAN COACHES - SPORT
TEACHERS CONTEST 46

VIIl. CONTEST OF 2006 YEAR PUBLISHED WORKS RELATED TO SPORT 47

IX. INFORMATION FOR THE AUTHORS 47
Published by
%5

Order No. 37

LITHUANIAN SPORTS
INFORMATION CENTRE

Zemaités str. 6, LT-03117 Vilnius, Lithuania
Phone: +370 5 233 46 10

Fax: +3705 213 34 96

E-mail: centras@sportinfo.lt

LIETUVOS OLIMPINIS SPORTO CENTRAS

Ozo str. 39, LT-07171 Vilnius, Lithuania
Phone: +370 5 242 56 08

Fax: +370 5242 66 34

E-mail: losc@takas.It

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



