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Treneris ir sportininkai -
saveikos butinybe

Prof. habil. dr. Kestas MISKINIS

Lietuvos olimpinés akademijos viceprezidentas

Treneriams biitina iSmanyti ne tik savo sporto
Sakos technika ir taktika, ne tik mokymo metodika.
Be Siy dalyky, jie turi gebéti sukurti mokytis palan-
kias salygas, t. y. toki psichologinj klimata, kuriame
geriausiai galima mokyti ir iSmokyti, aukleti ir i$-
aukleti. Tokj palanky mokytis psichologinj klimatg
galima sukurti tik esant gerai tarpusavio saveikai.
Néra saveikos — néra ir visaver¢io ugdymo, gery
rezultaty. Ne isakymai, nurodymai, paliepimai, t.
y. santykiy administravimas, bet gera tarpusavio
saveika lemia sekme.

Kaip bendraujama su sportininkais, kaip tre-
neris priimamas auklétiniy, o kai treneris priima-
mas kaip asmenybe, tada priimamos ir jo id¢jos,
— tai klausimai, kurie yra ne maziau svarbus uz
Siuolaikinius mokymo metodus, gretutiniy moksly
laiméjimy jdiegima i mokymo treniruotes procesa.
Deja, tyrimai rodo, kad ne visi treneriai  tarpusavio
saveika zituri pakankamai rimtai — ir tai laikytina
nemenka jy darbo spraga.

Tyrimo metu sportininkams ir jy treneriams
buvo pateiktas tas pats klausimas: ,,Kaip jis verti-
nate tarpusavio santykius komandoje?“ Apklausos
duomenys (Miskinis, 2000) rodé, kad treneriy ir spor-
tininky tarpusavio santykiy vertinimai yra skirtingi,
netgi visiskai priesingi. Net 75% atvejy treneriai savo
santykius su auklétiniais vertina kaip labai gerus ir
gerus, 13% — kaip patenkinamus, tik 12% — kaip blo-
gus arba labai blogus. Ty paciy treneriy treniruojami
sportininkai tarpusavio santykius vertina beveik prie-
Singai — net 38% atvejy santykiai apibiidinami kaip
blogi ir labai blogi. Ir tik 35% vertinami kaip labai
geri arba geri. Tokios psichologinés Zirklés rodo, kad
didelé dalis treneriy nesuvokia tikrosios padéties ir
neadekvaciai vertina tarpusavio santykius realiomis
situacijomis. NeZinodami ir nejvertindami tikrosios
padeéties treneriai nesiima ir reikiamy priemoniy, o jy
nesiimdami netobulina ir tarpusavio sqveikos.

Bendravimas — labai sudétingas ir daugialypis
reiSkinys. Jis turi savo vidinius, socialinius, dorovi-
nius-psichologinius mechanizmus, désnius ir taisyk-
les. Bendravimas vienu metu gali reikstis kaip:

e informacijos perteikimo ir pasikeitimo ja me-
chanizmas;

e sudeétinga Zmoniy tarpusavio santykiy sqveika;

e abipusio pazinimo ir suvokimo vyksmas;

e asmenybés dorovinio brendimo prielaida;

e palankaus emocinio fono sukiirimo priemoné;

e tam tikro poveikio sqlyga ir kt.

Atsizvelgiant j atliekamas funkcijas, bendravi-
mas apibréziamas kaip Zmoniu tarpusavio sgveika,
kurios metu keiciamasi informacija, sukuriamas
atitinkamas emocinis tonas ir daroma vienokia
ar kitokia jtaka.

Glaudziai bendraudamas su savo auklétiniais,
treneris gali patikrinti jy doroving branda, doro-
vinj vertinguma, daryti jiems didesn¢ jtaka. Ben-
dravimas turtina ir trenerj: jis geriau pazjsta pats
save, pasitikrina, ar pateisina auklétiniy likescius.
Bendraujant ugdoma auklétiniy asmenybe, jie
mokosi vertinti poelgius ir santykius. Trenerio ir
jo auklétiniy tarpusavio santykiy struktiira sudaro
tam tikra socialiniy rySiy sistema, kuri prasideda
paprasciausiais psichiniais bei socialiniais kontak-
tais ir baigiasi labai sudétingais pastoviais rysiais
(aukletinis pasipasakoja savo iSgyvenimus, praSo
patarimo ir juo vadovaujasi ir pan.).

Gebegjimas garantuoti gerg tarpusavio sgveika,
bendrauti yra viena i§ svarbiausiy Zzmogaus savybiy.
Bendraudami Zzmonés perduoda vienas kitam, ka
galvoja ir jaucia, tobulina save ir daro norima jtaka
kitiems, mokosi ir moko Kkitus, suzino moralines
normas, patikrina jas ir taiko praktikoje, susikuria
savo elgesio moralines nuostatas, kuriy laikosi
gyvenime. Bendraujant susiformuoja:

e doroviné sqmoné ir savimone;



e doroviniai jausmai ir emocijos;
e charakterio savybés;
e jprociai, elgesio stereotipai ir kt.

Trenerio ir jo auklétiniy santykiai sporto
treniruotés vyksme itin svarbis. Treneris, kuris
nekreipia démesio i tarpusavio saveika, negeba
ar nenori suprasti savo auklétiniy, daznai su jais
konfliktuoja, gery darbo rezultaty pasiekti negali.
Bendravimas — tai trenerio dvasinio subtilumo
atskleidimas pedagoginiame darbe, elgesio forma,
rodanti dorovinio mastymo ir praktikos vienove.
Auksta pedagogine morale paremtas bendravimas
praturtina abi puses — tiek treneri, tiek jo aukléti-
nius. Auklétiniu palankumas arba nepalankumas
treneriui — isskirtinis veiksnys visame sportinio
rengimo vyksme, svarbiausia veiksmingos komu-
nikacinés veiklos prielaida.

Pastaruoju metu uZtikrinti gera tarpusavio
saveikg darosi vis sunkiau. Sportininkus veikia
daugybe dalyky, kurie ne visada daro jiems tei-
giamg jtaka. Treneris turi visa tai jvertinti ir dirbti
su sportininkais taip, kad blogos itakos daryty
kuo maziau Zalos auklétiniy sportinei karjerai ir
ju doroviniam brendimui.

Bendravimo sunkumuy priezastys esti objekty-
vios ir subjektyvios ir jas treneris turi jvertinti.

Objektyvios priezastys bty tokios:

1. Pastaraisiais metais pastebimai besikeicianti
visuomenes vertybiy sistema. Amzinosios vertybeés
— zmogus, Tévyné, téviske, patriotizmas, tautiné
savimone, gimtoji kalba, Seima — tampa maziau
aktualios. Dabar itin svarbu pinigai, savo interesy
tenkinimas, daiktizmas, hedonizmas... Noras turéti
tenkinamas bet kokia kaina. Dél to spjaunama
i Tévynés interesus (atsisakoma jai atstovauti),
reketuojama, vagiama, spekuliuojama... Daikty
kultas formuoja naujas nelygybés formas, del to
priekaiStaujama tévams, klesti pavydas — atsiranda
antagonizmas tarp turinciy ir neturinciy. Vartoto-
jiSkas pozitris i gyvenima sukelia disharmonija tarp
dvasiniy ir materialiniy vertybiy. Didéjant daikty
vertei, vis labiau nuvertinamas Zmogus, vis rySkiau
pradeda atsiskleisti dvasinis skurdas, kai kalbama
ne apie gyvenima, Zzmogaus gyvenimo tikslus, am-
Zinasias vertybes, bet apie daiktus, malonumus...
Visa tai trenerio darbg daro labai komplikuota ir
sudeétinga.

2. Potraukiy patologija. Vis rySkesnis darosi
principo ,,Gyvenimas — malonumas“ iSaukStinimas.
Sukis ,, Kol jaunas — imk i§ gyvenimo viska!“ aiskiai

nustelbia Siukj ,,Kol jaunas, o broli, sek paselio
griida...“ Ziniasklaidos per jéga brukami ,,akva-
riumai“, ,,barai“, kitokie ,,realybés Sou”, bebalsiy
dainininky, nuogy kriity, uZpakaliy konkursai ir
kiti beverciai renginiai nepalieka vietos mastymui,
svarstymui apie gyvenima, amzinasias vertybes
ir pan. A. Kamiu principas, kad ,reikia gyventi
nieko neatsisakant“, — tai objektyvistinés moralés
principas, niekur jauno Zmogaus nevedantis. Del
to plinta dromomanija, agresyvus ir egresyvus
elgesys, nusikaltimai. Sportas — tai sunkus darbas,
atsidavimas, pasiaukojimas, del to jis darosi maziau
patrauklus. Treneriui reikia dideliy dvasiniy galiy,
kad savo asmenybeés jéga uzdegty jauna Zmogy
siekti dideliy tiksly.

3. Mokyklose vyraujantis scientizmas. Susifor-
mavo rySkus mokymo pirmumas prie§ aukléjima.
Didziausias demesys mokyklose skiriamas fakto-
logijai, atgaminamajam mokymui, del to dideja
iSsilavinusiy, bet abejotinos moralés Zmoniy (net
aukscCiausiy valstybés vadovy aplinkoje!). XX a.
antroji puse ir XXI a. pradzia Zmonijai pado-
vanojo daugybe technikos naujoviy, tadiau jos
baigia nustelbti humanitarinius ir humanistinius
laiméjimus.

4. Krites pedagogy autoritetas visuomenéje.
Pedagogui atsiranda galingi konkurentai — televi-
zija, internetas, Ziniasklaida... Ar jis visada atlaiko
konkurencija, ar jis visada pakankamai jdomus,
ar moko savo auklétinius mastyti? Ar néra jo tre-
niruotése monotonijos, nejdomiy stereotipy? Tai
klausimi, j kuriuos sau turi atsakyti kiekvienas tre-
neris. Be to, pedagogy atlyginimai, kurie yra vieni
i§ maziausiy, palyginti su kity profesijy atstovais,
taip pat nekelia jy autoriteto visuomenegje.

Yra ir daugiau objektyviy priezasciy, turinciy
neigiamos itakos tarpusavio saveikai. Tai bendra-
vimo fragmentiskumas Seimose (d¢l to tévy jtaka
vaikams darosi vis mazesne¢), neisgyvendintas man-
kurtizmas (dél to vis daugiau randasi Zmoniy, ne-
sidominciy savo tautos istorine praeitimi, gebanciy
gyventi tik Sia diena), i§ Vakary plustel¢jes dvasinis
slamstas (del to jaunimas perdétai domisi seksu,
madomis, narkotikais...), prioritetas jauny Zmoniu
teiséms, bet ne pareigoms ir t. t. ir t. t.

Subjektyvios priezastys priklauso nuo paciy
Zmoniy, jy dvasinio stabilumo ir dorovinio atsparu-
mo. Kadangi Zmogus dabar yra maziau savarankis-
kas, daugiau iSglebes, neatsparus naujoms jtakoms,
maziau saziningas ir doras, trenerio darbas darosi
sunkesnis ir sudetingesnis.




Miisy atlikti tyrimai (Miskinis, 2000) parode,
kad yra daug veiksniy, kurie sportinio rengimo
vyksme lemia blogq tarpusavio sqveikq. IS jy pa-
minétini:

1. Nesiskaitymas su sportininko asmenybe.
Daznai treneriai fiksuoja tik faktq (prastai Zaideé,
neklausé, nevykdé nurodymy...), o neissiaiskina
to fakto priezasciy. Vis délto daugelis sportininky
troksta humaniskesniy santykiy, nori, kad juos geriau
suprasty, jsigilinty j jy problemas, padéty, atjausty,
atleisty, o ne kirsty is peties. Sportininkai nurodo,
kad bendravimas dazniausiai vyksta tarp subjekto
ir objekto, bet ne tarp subjekto ir subjekto, todél jie
jaucia dvasinj diskomfortg.

2. Neturiningas bendravimo turinys. Treneriai
dazniausiai apsiriboja tik pokalbiais apie varZybas,
sportine formq, aktyvumgq treniruotése, daromas
klaidas ir panasius dalykus. Beveik nekalbama apie
ateitj, biisimq profesine karjerq, politikq, filosofijq ir
kt. Skurdy bendravimo turinj nulemia ir nuolatiné
trenerio skuba, laiko stygius, nenoras isklausyti, siauri
jo paties interesai.

3. Klaidos baimé, didelé psichiné jtampa. Tie-
neriy nepakantumas klaidoms mazina sportininky
pasitikéjimq savimi, uzkerta keliq improvizacijai,
inovacijai, iniciatyvai. Treniruotése ir varZybose
turi buiti palikta sportininkui ,,klaidos erdvés“ teise,
netgi teisé tam tikrais atvejais nepaklausyti trenerio.
Klaidos baimé santykius daro jtemptus, mazina
sportininky iniciatyvumgq.

4. Aureolés efekto nepaisymas. NemaZa dalis
treneriy sportininky atzvilgiu biina tendencingi:
linke pastebeti gery sportininky tik gerus veiksmus
(poelgius), blogesniy — tik blogus. Tokia iSankstiné
nuostata zeidzia sportininkus, trikdo tarpusavio
santykius. Sportininkas, neZinodamas objektyvaus
pasiekto lygio, netobuléja.

5. Smulkmeniskas sportininky veiklos reglamen-
tavimas. Tai formalis, smulkmeniski reikalavimai,
neatsizvelgimas j sportininko asmenybe, fizinius ir psi-
chinius ypatumus bei daugelj kity objektyviy dalyky.

6. NetaktiSkumas, Siurkstumas. Yra treneriy
Saukianciy, apkalbanciy, pravardZiuojanciy, viesai
besibaranciy, netgi labai Siurksciai. ISorinj Siurkstu-
mgq paprastai rodo nemaloniis ZodZiai, jZeidZiancios
replikos, atgrasiis gestai, cinizmas. Ypac jautriai j tai
reaguoja aukstesnés dvasinés kultiiros sportininkai.

Siurksti trenerio elgsena daro jspidj, kad jis nelinkes
skaitytis su kitais, juos gerbti. Netaktiskas poelgis,
prasilenkiantis su elementariais mandagumo reika-
lavimais, dvelkia familiarumu arba susvetiméjimu,
tokiomis sqlygomis supratingas bendravimas darosi
nejmanomas. Siurkstumas rodo trenerio vidinio pa-
saulio skurdumaq, dorovinj bukumqg

7. ZodZiy ir veiksmy vienovés nesilaikymas. Tre-
neris sako viena, daro kita, pazada, bet ZodZio netesi,
[ akis giria, bet uz akiy peikia ir pan.

8. Atsakomybés vengimas. Stebint treneriy veiklg
daznai susidaro jspudis, kad kai kurie jy nejstengia
suvokti, kas yra svarbiausia, ir atsakyti uz savo
veiksmus. Tokie treneriai ieSko kalty aplink: kaltina
sportininkus, teiséjus, sqlygas, Ziiirovus, Ziniasklaidi-
ninkus, nedékingus aistruolius ir pan.

9. Nedémesingumas, nejautrumas. Yra treneriy,
kurie abejingi, kurti savo auklétiniy nesékmeéms,
iSgyvenimams, gyvenimo problemoms. Nejautriis
pedagogai yra kartu dvasiskai skurdiis.

10. Melavimas. Melas rodo sporto pedagogo
dvasine menkyste ir Zemq savigarbq. Jis pakerta
tarpusavio pasitikéjimq, skleidzia jtarumq, ardo
draugyste. Nepasitiki sportininkai treneriu, kai pa-
starasis Zada, bet netesi duoto ZodZio, ketina jtraukti
i komandgq, bet nejtraukia, pazadai ,,ryt“, ,poryt“
tesiasi neribotq laikq. Taikliai apie melq rasé Volteras:
»Melg laikome didZiausia géda, kad is visy poelgiy ji
lengviausia nuslépti ir paprasciausia atlikti“. Trenerio
melas — pirmasis susvetiméjimo pozZymis.

11. Gobsumas, turto troskimas. Gobsumas — tai
nepatenkinama aistra pralobti, noras kuo daugiau
turéti materialiy gérybiy. Godus treneris daznai biina
nesqziningas — jis sportininkams neatiduoda to, kas
jiems priklauso, bando rasti bet kokiy dingsciy, kad
tik galéty kuo daugiau pasipelnyti. Tokie treneriai
stengiasi viskq turéti savo rankose, viskq kontroliuoti,
dalyti ir pan.

12. Vadovavimasis stereotipais. | kiekvieng
sportininko Zodj atsakoma staigiai, Siurksciai, be
jokio jvertinimo ir kompromiso, t. y. duodama
desSimteriopai grqzos.

13. Menka dalykiné kompetencija. Sportininkai
negali taikstytis su trenerio priimamais vaikiskais,
pavirsutiniSkais sprendimais, vietoje protingy ir pa-
gristy sprendimy girdéti bendro pobuidzio nurodymus
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wpirmyn bet kokia kaina“, ,,spausk, spausk‘ ir pan.;
treneris nemoka kalbéti argumenty ir fakty kalba.

14. Per didelis démesys sau. Treneris nepaken-
Cia jokiy pastaby savo asmeniui, per daug démesio
skiria sau, nepriima jokiy priestaravimy, ZodZiu,
nemoka isklausyti kito. Girdi tik savo pasakytus
Zodzius, nesistengia jvertinti sportininky pastaby ar
pastebéjimy.

15. Prastai ismokti verbalinio ir neverbalinio
bendravimo biidai. Treneris nemoka sklandzia, logis-
ka kalba reiksti minciy, mimika, gestais, kiino kalba
parodyti savo emocijy ir psichinés biisenos, paZeidzia
kito asmens erdve.

Ivairiy veiksniy, turinciy jtakos tarpusavio sgvei-
kai ir priklausanc¢iy nuo trenerio, yra ir daugiau.
Neigiama jtaka tarpusavio sgveikai turi ne tik
trenerio, bet ir sportininky elgesys. Treneriai nu-
rode tokius negatyvius bendravimo veiksnius:
e sportinio reZimo nesilaikymas;
e trenerio nurodymy nevykdymas,
e tingéjimas, pavirsutiniskas poZitiris | treniruo-
tes;
o nekultiringas elgesys; chamiskumas;
o iSsiblaskymas, negebéjimas susikaupti;
o pavyduliavimas, negeranoriskumas kity atzvilgiu;
e pretenzingumas, nepasitenkinimas viskuo ir
visada;
o melavimas, iSsisukinéjimas, fantazavimas;
o nesavikritiskumas;
o atsakomybés vengimas;
o uzdarumas, kontakty vengimas ir pan. (Miski-
nis, 2000).

eksk

Ka turety daryti treneris, norédamas uZztikrinti
gerg tarpusavio saveika?
Tokiy reikalavimy yra daug. Treneriui reikéty:

1. Suformuoti tam tikrg gyvenimiska aukléti-
niu filosofija. Mokslininkai teigia (Beresneviciene,
1995), kad kiekvienas Zmogus privalo turéti savo
filosofijq, kuri padeda Zzmonéms ugdyti save, iS-
kelia gyvenimo tikslus, parodo jo verte ir prasme.
Asmenybes tikslas — siekti saviraiskos, nuolatinio
augimo. Susiformuota filosofija padeda tai jgyven-
dinti. ,,Ka patvirtina tikrasis mastymas, yra tvirta
ir amzina, stiprina dvasig, pakelia ja visam laikui j
aukstybes®, — sako Seneka (1986). Filosofija, anot
Senekos, suteikia galimybe iSsiverzti i§ minios, tapti
kitokiam negu dauguma. Taciau ji néra iSskirtiniy

zmoniy privilegija. ,,Filosofija nieko neatstumia ir
nieko nesirenka — ji Sviecia visiems®, — sako mas-
tytojas (Fiirst, Trinksas, 1995).

Sportininkas negali pasiekti brandZiy sportiniy
rezultaty, jeigu neigiamos emocijos, nepasitike-
jimas savo jégomis, nepakankamos aspiracijos,
atsakomybes stoka pasiglemzia jo teigiamas dva-
sines jegas. Dabartiniu labai auksto lygio sportiniy
rezultaty laikotarpiu svarbu, kad treneris skiepyty,
o sportininkas ugdytysi tam tikras filosofines nuo-
statas, tam tikra gyvenimo filosofija, kuri padety
siekti uzsibrézty tiksly. Siuo atveju varomoji jéga
turi biiti ne nurodymai, jsakymai, tarpusavio santy-
kiy administravimas, bet suformuota gyvenimiska
filosofija, kuri tapty svarbiausiu sportininko ir
trenerio pagalbininku. Sportininkas turi moketi
pats susitaisyti savo mechanizma, nes didziausios
kliatys slypi paciame Zmoguje. Sportininkas turi
Zinoti savo potencines galimybes ir moketi jas iSple-
toti! Trenerio misija — tai saves, savo Ziniy, jgiidZiy,
visos savo iSminties atidavimas, savo filosofijos per-
davimas auklétiniams. Treneris turi parengti savo
aukletinj gyvenimui taip, kad jis Zinoty ir vertinty
amzingsias vertybes, tokias kaip Tevyne, tautine
savimone, geris, tiesa, Seima, gimtoji kalba, buty
darbstus, saziningas ir pan.

2. Gerai pazinti savo auklétinius. Kiekvienas
sportininkas turi tik jam vienam budingy pazintines
veiklos, emocinio gyvenimo, valios, charakterio,
elgesio ir kity ypatumy. Jie vienaip ar kitaip yra su-
sije su sportine veikla, labai gery rezultaty siekimu.
Todel trenerio pagrindine funkcija yra ne tik treni-
ruoti — iSmokyti sporto Sakos technikos elementy,
jvairiy taktikos gudrybiy, bet ir iSsamiai studijuoti
asmenybes savitumus, kad geras asmenybes pa-
zinimas laiduoty gera tarpusavio sgveikg ir biity
galima siekti paciy geriausiy rezultaty.

Treneriui butina Zinoti:

o Sportininkq supanciq aplinkq, Seimq, anamneze.
e Elgesio ir veiklos motyvus.

o Seimos nariy konfigiiracijg.

o Charakterio, temperamento ypatumus.

o Asmenybeés dimensijas (ekstraversijq, introversijq).
o Lyciy skirtumus.

o Vertybines orientacijas.

o Auklétiniy intelektq.

o Kai kuriuos asmenybés bruozus.

e Motyvacijq sportui, sportinei sékmei ir kt.

3. Buti savikritiSkam. SavikritiSkumas — tai
dideliy moraliniy reikalavimy pateikimas sau ir at-
sakomybes uz juy ivykdyma suvokimas. SavikritiSkas




treneris yra i$siugdes savimone, auksStg doroving
kultura, didelj principinguma, geba objektyviai
vertinti savo ir auklétiniy poelgius, geba nustatyti
tinkamg santykj su savo auklétiniais, nepervertina
saves, nemonopolizuoja tiesos, daugiau gilinasi |
savo, o ne j kity klaidas.

Deja, ne visi treneriai geba objektyviai vertinti
savo bendravimo su auklétiniais kokybe. Ambici-
jos, pretenzijos, aklas uzsispyrimas, nekritiSkas po-
Zitris | savo poelgius, net agresyvumas lemia bloga
sgveika ir i$ to iSplaukiancius padarinius. Bloga
saveika biina visada, kai trenerio nuomone apie
save pernelyg gera, kai jis nejsiklauso j auklétiniy
argumentus, nepripazjsta fakty ir logikos.

4. Gebéti valdytis. Gebe¢jimas valdytis — svar-
bus trenerio profesinés brandos bruozas. Nesu-
gebedamas valdytis treneris negali igyvendinti
uzsibrézty uzdaviniy, nes auklétiniai negebancio
valdytis trenerio nemeégsta ir juo nepasitiki. Ne-
priimdami trenerio kaip asmens, jie nepriima ir
jo idéjy, nenoriai vykdo jo reikalavimus. Todel
treneriui reikia:

o Neuzsisklesti savyje, kai supyksta. ISmokti kar-
tais nusileisti.

o Gebéti isklausyti aukletinj, ji nuteikti, jtikinti,
padrgsinti.

o Vengti kategoriskumo, santiiriai Zvelgti | auk-
létiniy daromas klaidas, niekada nepasiduoti
jtiZiui.

o Vengti siurkstumo, riksmo, ggsdinimo, kersto.
Neskubeti griebtis bausmiy.

o Zinoti, kad pareigy autoritetas turi paklusti ide-
Ju, fakty svarumui, kad negalima monopolizuoti
tiesos.

o Vengti elgesio netolygumo.

o Nebuti autokratu.

o Nepainioti humanizmo su liberalizmu.

5. Suvokti savo atsakomybe uz gera tarpusavio
saveika. Pedagoginés veiklos vyksme pripaZjstama,
kad ,,treneris yra vyresnysis sportininko draugas®.
Zodis »draugas®“ reiSkia, kad santykiai turi biti
draugiski, o ,,vyresnysis“, kad santykius formuoti
ir uz juos atsakyti turi treneris. Kad treneris prisi-
imty visa atsakomybe uz gera tarpusavio saveika,
jis turi:

e laikyti save pagrindiniu Siy santykiy organizato-
riumi;

e savo veikloje atsisakyti prievartos, Siurkstaus
pedagoginio spaudimo;

o iSlaikyti pusiausvyrq tarp reiklumo ir pagarbos;

e gebéti biiti jdomus, darbe vengti monotonijos;

o mokéti islaikyti atitinkamaq atstumq — jis turéty
biiti nei per didelis, nei per mazas,

e gerai jsisgmoninti sporto pedagogo profesijos
specifikq ir reikalavimus jai;

o laikyti prioritetu savo auklétiniy interesus ir kt.

6. Vadovautis pedagogikos principais. Zino-
ma, kad ugdymas vyksta tam tikroje psichologing¢je
aplinkoje. Nuo joje susikloscCiusios sgveikos tarp
trenerio ir jo auklétiniy priklauso ir sportininky
asmenybés galiy sklaida: jos arba Zadinamos, arba
slopinamos. Treneris savo darbe turi vadovautis
pedagoginiais principais, praktikuoti tokias elgesio
formas, kurios stiprina trenerio kaip Zmogaus ir
pedagogo autoriteta. Dél to jis turi:

o neskubéti griebtis bausmiy ar kity administra-
ciniy poveikio priemoniy. Nepriekaistauti del
kiekvienos smulkmenos;

e nepatekti | sociologizavimo koncepcijy jtakq
— zZiureti, ko pats nepadaré, o maZiau kaltinti
kitus;

o nebiiti nei konformistu, nei rigidiska asmeny-
be;

o myléti savo auklétinius, visada dZiaugsmingai
juos sutikti ir pan.

Trenerio veikla nuo pradzios iki galo yra
Zmoniy saveikos procesas. Jo objektas — Zzmogus,
darbo priemone — Zzmogus, darbo rezultatas — taip
pat Zmogus, iSsiugdes tam tikras savybes, pasiekes
Zenkliy sportiniy rezultaty. Vadinasi, pedagoging¢je
veikloje trenerio tikslai ir uzdaviniai realizuojami
tarpusavio saveikoje, nors ja ir lemia objektyvis
socialiniai veiksniai. Dél to démesys saveikai turi
biti didelis — saveikos procese treneris geriau pa-
Zista ir pats save, pasitikrina, ar pateisina auklétiniy
lukescius.
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Supraskime

savo sportininkus

Treneris Zino, kad tai, kas motyvuoja vieng
sportininkg, kitam gali nesukelti jokio susidoméjimo.
Vienam svarbiausia — jveikti varZovus ir pasijusti ne-
nugalimam, kai stovint ant auksciausios pakylos ka-
binamas aukso medalis. Kitas, atrodyty, treniruojasi
taip pat irgi dél to, kad pranokty varZovus. Taciau jj
skatina ne pats pranasumo jausmas, o materialinis
atlygis, kurj gaus, varZovus nugaléjes. Trecias negali
atsispirti varZyby jaudulio ugnelei ir jaucia pasiten-
kinimgq tiesiog varZydamasis su prieSininkais.

Dazniausiai, o dar labiau tikétina, kad visada,
tos pacios, pavyzdziui, krepSinio, komandos narius
arba to paties trenerio, taigi ir tos pacios sporto
Sakos, sportininkus skatina sunkiai dirbti ir siekti
sportiniy rezultaty skirtingi motyvacijos Saltiniai.
Ar treneriui naudinga zinoti, del ko kiekvienas jo
aukletinis stengiasi, aukojasi, pasirenka vienus ar
kitus prioritetus? Zinoma, kad taip. Pirmiausia
del to, kad suprasty, kas sportininka vercia elgtis
vienaip ar kitaip konkrecioje situacijoje, i$ to is-
einant — kodel skirtingi, tarkim, tos pacios grupes
sportininkai toje pacioje situacijoje elgiasi skirtin-
gai, kodel skirtingai reaguoja j sckmes ir nesckmes,
kodel vieno sekmeé kitam reiSkia pralaimejima, ko
pasigenda sportininkas, nusprendes mesti sporting
karjera ir pasirinkti kitg kelia, kuo treneriui sudo-
minti, paskatinti ar iSlaikyti skirtingus savo grupes
sportininkus?

Treneris privalo zinoti, d¢l ko jo auklétinis
sportuoja, ka jis, atiduodamas savo laika, jegas ir
energija, pats i§ to gauna. Kad ir kaip kartais neno-
rétume to pripazinti, ta¢iau zmogus DUODAMAS
visada nori GAUTI. Tik kartais plika akimi sunku
atsekti ta rysj ,,duodu — gaunu®. Turbiit paprasciau-
siai apéiuopiamas piniginis atlyginimas. ,,.Sportuo-
ju, nes man uz tai moka“. Taciau situacijoje, kurioje
Siuo metu gyvename, taip gali svarstyti tik nedidele
grupe paties auksciausio lygio sportininky. O kaip
visi kiti Simtai tukstanciy jauny ir vyresniy sporti-

leva GIRCYTE
Psichologé
Lietuvos olimpinis sporto centras

ninky, kurie dar neZino, ar kada nors pateks i ta
grupele iSrinktyjy? Ar jie kasdien atiduoda jegas,
aukoja laika, energija, atsisako daugelio dalyky,
kuriais dziaugiasi jy bendraamziai, nes zino, kad
po 5, 10 ar 15 mety susikraus i$ to turtus? Labai
abejotina. Nes j eliting grupe pateks tik nedaugelis.
Tai gal reikety ieskoti to, kas yra svarbu ir skatina
sportininkus stengtis, aukotis, atsiduoti, atsisakyti,
prisitaikyti ir pan. ¢ia pat, arciau, nesiekiant nu-
matyti to, kas bus po 10-ies mety? Noredamas
padeti kiekvienam sportininkui maksimaliai
realizuoti savo galimybes, treneris tiesiog privalo
zinoti kiekvieno auklétinio skirtingus, asmeninius
poreikius, lukescius ir interesus. Taip pat jis turéty
suteikti proga pac¢iam sportininkui susimastyti, ka
jis i$ tikryjy veikia sporte.

Tiesiausias, nors nebiitinai trumpiausias kelias
tam iSsiaiskinti — trumpas neformalus pokalbis su
kiekvienu sportininku apie tai, kas jam gyvenime
svarbu, kg gyvenime svarbaus yra patyres ir ko tikisi
ateityje. Vertety klausti tokiy dalyky:

1. Kokig vieta sportas apskritai uzima tavo gyve-
nime?

2. Kodél tu sportuoji?

3. Kodél pasirinkai §ig sporto Saka? (Kodél, pvz.,
rankini, o ne plaukima? Boksa, o ne Saudymg?
ir pan.)

. Ar tave traukia galimybe varzytis?

5. Kas tave labiausiai Zavi varzybose? Galimybe
jrodyti sau, ka gali? Galimybé parodyti kitiems,
ka gali? Galimybe parodyti, kad esi stipresnis
uz kitus? Pasitenkinimas, kai apie tave kalba
ar raSo laikra$c¢iai? Materialinis atlygis, kuri
gauni iSkovojes aukstas vietas aukSto lygio
varzybose? ir t. t.

Tokiu biidu galima gana iSsamiai iSsiaiskinti,
kas yra sportininko varomoji jéga, vercianti jj suktis
tame rate.

Kitas buidas daugiau suzinoti apie sportininka
— duoti uzpildyti trumpa klausimyna apie tai, kaip

N



jis suvokia sekme. Sékmeés suvokimo klausimynu
galima iSsiaiSkinti, su kuo sportininkui pirmiausia
asocijuojasi sportiniai laimejimai. Kas svarbiau
— fiziniai duomenys ar nuolatinis sunkus darbas?
Svarbiausia, jog treneris suzino tai, ko, sportininko
nuomone, reikia norint pelnyti sékme, o kas tam
neturi dideles reikSmes. Jeigu trenerio poziiiris i$
esmes skiriasi, galbiit jam vertety pakalbéti apie tai
su sportininku: pateikti savo poZziurj, padiskutuoti,
iSsiaiSkinti, kas vercia sportininka manyti taip, o ne
kitaip, galbtit net atverti sportininkui akis?
Norint iSsiaiSkinti, ko sportininkas siekia
artimiausiu metu, galima velgi tiesiog apie tai
pasikalbeti. Kitas variantas — sudaryti nedideli
klausimyna: ant lapo suraSyti klausimus ir duoti
sportininkui uzpildyti. Trumpg klausimyng galety
sudaryti 4 klausimai:
1. K3 laikai didZiausiu savo laiméjimu?
2. Kas tau bty didelis laiméjimas Siais metais?
3. Kokie tavo Sio sezono asmeniniai tikslai (ne-
biitinai sportiniai)?
4. Ka darysi, kad jgyvendintum nurodytus tikslus?
Treneris gali suprasti, kad sportininkas kelia
sau nerealius tikslus. Gal tai reiSkia, kad jis ne-
adekvaciai vertina — galbiit pervertina savo jégas

ar jy nejvertina. ISsikelus per didelius tikslus ir
ju nepasiekus, gresia nusivylimas savimi, nepasi-
tikéjimas savo jegomis. Per mazi tikslai neskatina
maksimaliai tobuléti. Treneris gali padeti sporti-
ninkui iSsikelti realius (jo nuomone) tikslus. Be to,
zinodamas, kas labiausiai motyvuoja sportininka,
treneris gali formuluoti skirtingus tikslus. Pavyz-
dZiui, ta, kuriam svarbiausia varzytis ir nugaléti,
labiau motyvuos tikslai, susije su uzduoties atliki-
mu ir tobuléjimu. Sportininkui, kuriam svarbesnis
socialinis aspektas, tai yra buvimas komandos
nariu, bus aktualesni tikslai, skatinantys buti geru
komandos nariu ir remti kitus komandos draugus.
Kai tikslai keliami remiantis svarbiais sportininkui
dalykais, didé¢ja galimybe islaikyti auksta motyva-
cijos lygj viso sportinio sezono metu.

Treneriui siekiant daugiau suzinoti apie
savo sportininkus tikétina, kad gerés tarpusa-
vio santykiai, jis pelnys didesni pasitikéjima jy
akyse. Treneris turi matyti ne tik kaip dide¢ja
sportininko fiziné jéga, greitumas ar iStverme,
bet ir pasitikéjimas savo jegomis bei savigarba.
O sportininkas tikrai jvertins tai, jog treneris
vertina, supranta ir atsizvelgia j jo poreikius
bei tikslus.

Sékmeés suvokimo klausimynas

Vardas, pavarde

Data

Pagalvokite, ko reikia, kad sportininka aplankyty sekme, tada iSrikiuokite pateiktus bruozus jvertindami
juos nuo 1 iki 15, kur 15 reiskia ,,pats svarbiausias®, o 1 — ,,maziausiai svarbus®.

Atsidavimas siekiant uzsibrezty tiksly

Fiziné jega

Sugebéjimas sukaupti démesj

Lankstumas skirtingose situacijose

Teigiamas poziiiris

Sportinis talentas

Protas, intelektas

Pasitikéjimas savimi

Noras varzytis

Greitumas ir paslankumas

Geras fizinis parengtumas

Mégavimasis sportine veikla, entuziazmas

Sugebéjimas bendradarbiauti su kitais

Koordinacija ir judrumas

Motyvacija
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sporto misles
Vaikas turi didelj norq sportuoti, taciau koman-

dos nariai dél vieny ar kity priezasciy nepriima jo §
kolektyvq. Kq daryti? Kaip elgtis treneriui?

Pries pradédami kalbéti apie trenerio elgesio
gahmybes Sioje situacijoje, trumpai apzvelklme
grupes fenomenq Grupé — tai gyvas organizmas,
susidedantis i$ dviejy ar daugiau asmeny, kuriems
biidingi vidiniai rySiai arba organizacine struktiira
ir pasiskirstymas vaidmenimis. Butina salyga grupei
egzistuoti — vidiniai rySiai tarp grupés nariy. Siy ry-
Siy glauduma salygoja grupés ar jos atskiry asmeny
patrauklumas, veikla, tikslai ir pan. Vidiniy rySiy
glaudumas sukuria ,,mes“ jausma, kitaip vadina-
ma grupes vieningumo jausmu, arba moksliskai,
koherencija. Grupé turi bendras vertybes, normas,
jsitikinimus, lyderj ar lyderius, yra pasidalijusi
vaidmenimis. Bet koks naujokas susiformavusiai
grupei reiSkia pokycius. Pokyciai — tai neZinomybe
ir nerimas. Taigi kokia bus reakcija i nauja nari,
kaip bus priimtas naujokas, priklausys nuo grupéje
vyraujan¢iy nuostaty i naujokus, nuo konkretaus
asmens jvertinimo (ar atitinka grupés vertybes,
nuostatas, jsitikinimus? Ar nekelia grésmeés juy
paciy uZimamai padéciai? Ar padés siekti bendry
tiksly? ir pan.). Naujoko islikimas grupéje betgi
didzia dalimi priklausys nuo to, koks yra jis pats.

Grizkime prie musy situacijos: grupe dél vie-
ny ar kity priezasCiy nepriima naujoko. Pirmas
trenerio Zingsnis, kalbantis tiek su grupe, tiek su
naujuoju sportininku, tas prieZastis iSsiaiSkinti.
Svarbu suZinoti, ar naujokas nesilaiko kolektyvo
priimty paprociy? Kokie tie kolektyvo paprociai?
Ar naujojo auklétinio vertybés prasilenkia su gru-
pes vertybémis? Kokios yra kolektyvo ir kokios
naujoko vertybés? O gal naujokas pretenduoja
uzimti kurio nors i§ kolektyvo nariy vieta?

Kitas zZingsnis — grupés paprociy ir vertybiy
pagal pasekmes (naudinga—neutralu-zalinga,
konstruktyvu—neutralu—destruktyvu) jvertinimas
bei naujoko sulyginimas su esamais komandos
nariais ir vietos joje numatymas.

Trecia pakopa — pokalbiai su visa komanda ir
naujoku atskirai.

Kalbédamasis su visa grupe treneris apibre-
Zia susidariusia padéti, ivertina ja, analizuoja ir
aptaria kartu su grupe priezastis. Pokalbis vyksta
dalyvaujant arba nedalyvaujant naujokui. Sioje
pakopoje svarbu aiSkiai iSsakyti savo pozicijg ir
ja apginti, akcentuoti kilnaus elgesio (fair play),

Aisté ZEMAITYTE, psichologé

kurio atstovai yra sportininkai, pagrindinius prin-
cipus. Treneris Siuo atveju turi atlikti aukléjamaji,
pedagoginj darba: nurodyti pagrindinius garbingo
elgesio principus ir padéti sportininkams ugdyti
savyje kilny ir garbinga elgesi.

Atskiras pokalbis biitinas ir su naujoku. Jeigu
sportininkas nepalaiko grupés paprociy, vertybiy,
nes jos destruktyvios, Zalingos ir nesiderina su
sportininkui biidinga dienotvarke, reikia pozity-
viai jvertinti jo vertybes ir nuostatas, paskatinti
ji ir toliau taip elgtis, nes tai — kilnus ir garbingas
elgesys. Pabrézti, kad taip ugdomas sportininko
atkaklumas, valia siekiant savo tiksly — Siuo atveju,
ginant savo jsitikinimus. ,,ISbandymy grupeje* faze,
kad ir kokia ilga ji buty, pracina, komandos nariai
geriau susipazjsta su naujoku, jis ilgainiui susiranda
bendraminciy, draugy ir iSsikovoja komandoje
savo statusa.

Jeigu yra atvirksc¢iai — naujoko paprociai ir
vertybés destruktyvis, zalingi, kad ir koks talentin-
gas jis biity, reikia sportininka drausminti, kalbéti
su juo apie tokiy paprociy ir vertybiy pasekmes,
garbinga, kilny elgesj kaip alternatyva.

Taigi naujoko integracija i susiformavusig
grupe néra paprastas reiskinys.

Geriausias rezultatas, kurio galite Siuo atveju
pasiekti, — tai sekminga naujo nario integracija i
komanda, blogiausias — vieno ar keliy komandos
nariy praradimas. Tiek vienu, tiek kitu atveju Jus
pasieksite ilgalaikés naudos — vieningos grupes su
Jusy formuojamomis kilnaus ir garbingo elgesio
vertybémis.

Aisku, gali pasirodyti, kad visa procediira uz-
ims daug laiko, kainuos daug energijos, o kiekvie-
nas treneris, kaip zinoma, ir taip uzimtas zmogus.
Tas tiesa. Bet tiesa ir tai, kad darbas su grupe, kuriai
Jus kaip treneris vadovaujate, yra nepakeliamas,
kai kolektyve néra darnos. Na, o labai gery rezul-
taty pasiekti i$ viso nejmanoma, jeigu komandos
nariai kenkia vieni kitiems.

Ir dar. Norint sustiprinti grupés nariy rysius,
rekomenduojama suorganizuoti ar paskatinti
ja bendrai veiklai. ISsiruoskite su savo grupe i
zygi, mégstamos komandos varzybas, kina. Tokia
veikla atskleidZia kitas Zmoniy savybes, leidzia
komandos nariams visapusi$kiau paZinti vienas
kita ir suartina juos.



parengtumui

Ar atsakytumete?

Kas yra cirkadiniai ritmai?

Koks cirkadiniy ritmy poveikis sportiniam
parengtumui?

Ar sudarant judesiy mokymo ir tobulinimo
bei judamuyjy gebéjimy lavinimo programas rei-
kéty atsizvelgti | cirkadinius ritmus?

Chronobiologija yra mokslas, susijes su orga-
nizmo fiziologiniy procesy kitimu, vykstanc¢iu per
para — 24 valandas. Daugelis Zzmogaus fiziologiniy
procesy paros ritmy esant ramybés biuisenai kon-
troliuojami endogeniskai (viduje, nepriklausomai
nuo aplinkos) ir kinta taip pat net tuo atveju, kai
individas yra izoliuojamas nuo aplinkos poveikio.
Biologinis ritmas yra apibréziamas kaip jvykiy
kaita, kuri esant ramiai buisenai kartojasi tuo paciu
laiku, ta pacia tvarka ir tokiais pat intervalais (At-
kinson, Reilly, 1996).

Cannonas (1939) homeostazés (vidinés orga-
nizmo terpés nuolatiné biisena) nelaiké visiskai
pastovia ir ,,kazkuo nustatytu bei nejudanciu®. Jis
tvirtino, kad fiziologinés funkcijos gali Siek tiek
svyruoti. Dabar yra pripazijstama, kad ritmine
variacija yra visy gyvybes formy désningumas,
o ne iSimtis. Biologiniai svyravimai yra stipris,
reguliarts ir laiko atzvilgiu prognozuojami. Rit-
mai, kuriy ciklas yra nuo 20 iki 28 valandy, yra
vadinami cirkadiniais (circa — apie, dies — diena)
(Halberg, 1959). Pavyzdziui, Zzmoniy visuomeneé
dazniausiai nemiega ir aktyviai reiSkiasi dienos
metu, kai aplinkos temperatiira aukstesne ir yra

Cirkadiniai ritmai ir ju
poveikis sportiniam
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$viesu. Tokie svyravimai vadinami fiziologinio
ritmiSkumo iSorinemis sudedamosiomis dalimis.
Cirkadinis ritmiSkumas néra visiskai priklausomas
nuo iSoriniy veiksniy, bet turi viena endogeninj
komponenta ($nekamojoje kalboje vadinamas
biologiniu, arba kiino, laikrodziu). Ritmiskumas
issilaiko, jei individas iSlieka budrus keleta dieny,
esant pastoviam aktyvumo lygiui, arba yra laikinai
izoliuojamas nuo aplinkos.

Svarbiausias endogeninis (vidinis) savarankis-
kas cirkadinio ritmiSkumo Sirdies stimuliatorius yra
suprachiazmatiné centrinés nervy sistemos (CNS)
lastele, esanti priekiniame pagumburyje. Atlieckant
nuo aplinkos izoliuotus tyrimus (Aschoff, 1965, ir
Wever, 1979) buvo nustatyta, kad cirkadiniy ritmy
periodas Siek tiek nukrypsta nuo 24 valandy iki
mazdaug 25 valandy. Todél endogeninis laikrodis
pamazu atsilikty nuo iSoriniy svyravimy, taciau en-
dogeninius ritmus sinchronizuoja arba ,,pastumia“
prie normalaus 24 valandy ritmo laiko perdavik-
liai (vok. zeitgeber — laiko perdavikliai), i§ kuriy
svarbiausi yra $viesos—tamsos ciklas ir socialiniai
poveikiai. Manoma, kad Sviesa veikia kaip laiko
perdaviklis, perduodantis fotoinformacija iSilgai
tinklainés hipotaliamo trakto (neutralus takas,
sujungiantis tinklaing su CNS kuino laikrodziui.
Sviesa taip pat pastumia ir slopina kankorézinés
liaukos melatonino gamybg (Arendt, 1992). Me-
latoninas ir serotoninas reguliuoja miega. Me-
latonino iSsiskyrimui dideli poveikj daro fiziniai
kraviai. Nors kai kuriy autoriy, tyrinéjusiy, ar
fiziniai kraviai stimuliuoja (Theron et al., 1984),
ar slopina (Montelone et al., 1990) melatonino
iSskyrima, gauti rezultatai prieStaringi, vis delto
daugiau tyrimy rodo, kad fizinis aktyvumas yra
reikSmingas zmoniy laiko perdaviklis (zeitgeber)
(Piercy, Lack, 1988). O zmogus aktyvesnis btina
$viesiu paros metu.



Bioritmy teorija. Svarbu atskirti moksliskai
jvertintus biologinius ritmus nuo abejotinos ,,bio-
ritmy“ teorijos. Anksciau buvo ypac¢ pabréziami
funkcionavimo ciklai:

¢ Geros fizinés savijautos (23 paros)
¢ Emociniai (28 paros)
e Intelektiniai (33 paros)

Juos pasitlé psichologai Swoboda ir Fliessas
(cituoja Atkinson, Reilly, 1996) Sio amzZiaus pra-
dzioje, iskele mintj, kad bioritmai egzistuoja nuo
gimimo. Kadangi Sie trys ciklai turi skirtingus
periodus, sportininkas visiSkai atsitiktinai gali
pasiekti rezultata, artima bent vienam iS Siy cikly
maksimumy.

Bioritmy periodai néra susije né su vienu
aplinkos ciklu. Tyrimo naudojant biidingg chro-
nobiologine metodika metu buvo jrodyta, kad
prognozuojant sportininky rezultatus jie yra visai
beverciai (Reilly, Young, Seddon, 1983; Quigley,
1981). Néra jokiy moksliniy logisky paaiskinimy,
padedanciy susieti sportininko rengimo ciklus var-
Zybuy sezono metu su sportininky bioritmais (pvz.,
ilséjimasi ,,rizikingomis“ dienomis).

Tyrimais nustatyta, kad cirkadiniams ritmams
poveikj turi Zzmogaus elgesio ir aplinkos ritmisku-
mo pokyciai, jvykstantys per 24 valandy laikotarpi
(Minors, Waterhouse, 1981).

Zmogaus cirkadiniai ritmai ramybés
metu

Kiino temperatiiros ritmas. Kiino temperati-
ra nukrinta iki minimalios reikSmés miegant apie
4 valanda ir pradeda kilti prie§ pabudima. Sis kili-
mas paprastai tesiasi iki 18 valandos. DidZiausius
iSorinius poveikius kiino temperatiirai turi miegas
ir fizinis kravis (Minors, Waterhouse, 1981).

Sirdies ir kraujagysliu ritmai. Sirdies susi-
traukimo daZnio svyravimo amplitudé yra 5-15%,
o dazniausiai Sirdis susitraukia apie 15 valanda
(Reilly, 1990, Smolensky et al., 1976, 1992). Toks
ritmiSkumas buidingas ir Sirdies susitraukimy stip-
rumui, kraujotakai bei kraujo spaudimui. Kraujo
spaudimo ir Sirdies susitraukimo daZniy paros
ritmams didele jtaka daro iSoriniai veiksniai (Pic-
kering, 1988):

* miegas,
e maitinimasis,
e veikla.

Sie poveikiai yra tokie, kad net buvo suabejota,
ar endogeninis komponentas egzistuoja apskritai
(Baumgart, 1989). Kadangi kraujo spaudima
veikia daug egzogeniniy (iSoriniy) veiksniy, buvo
iSsiaiSkinta, kad kraujospudzio svyravimai per 24
valandas gali biiti labai sudétingi ir nebiitinai kisti
pagal klasikine sinusoidine kreive, pagal kuria
kinta kiti endogeniniai ritmai, pvz., kiino tempe-
ratira, ir nustatyta, kad kraujosptdis sumazeja po
priespieciy, o vakare pakyla antrg karta.

Kvépavimo funkceiju ritmai. Buvo nustatyta,
kad plauciy ventiliacija sumaZzéja iki minimalaus
dydzio nuo 3 iki 8 val. (Smolensky et al., 1992).
Astmos simptomai paastréja naktj ir anksti ryte,
padidindami ,,naktinés astmos®“ silpnumo pozy-
mius. Dél Sios prieZasties sportininkams, turintiems
astmos pozZymiy, nerekomenduojama ryte inten-
syviai treniruotis.

Metaboliniu pozymiu ritmai. Nustatyta, kad
kraujo gliukozes lygj bet kuriuo metu veikia ,,su-
detingas metabolinis fenomenas* (Mejean et al.,
1992). Dél Sios priezasties gali biti, kad gliukozés
lygis yra labai pastovus visas 24 valandas, o plazmos
laisvyjy riebaly rugsciy naktj yra daugiau negu
diena, taciau abiem rodikliams jtakos turi suvartoto
maisto sudétis.

Skrandzio ir Zarnyno veikimo ir sekrecijos
ritmai. Buvo nustatyta (Goo et al., 1987), kad
skrandzio ir zarnyno absorbavimo greicio, fer-
menty veiklos ir skrandzio rugsties sekrecijos
cirkadiniai ritmai auk$¢iausius taskus pasiekia
dienos metu. Taip pat nustatyta, kad skrandyje
maistas po 20 valandos virS§kinamas dvigubai
leéciau nei pavalgius 8 valanda ryte. Y. Touitou
ir kt. (1989) issiaiskino, kad Slapimo elektrolitai
pasiekia aukSciausius lygius popietés metu apie
16 valanda.

Subjektyviy nuotaikos biisenu ritmai. Teigia-
mos nuotaikos biisenos auksSciausia taska pasiekia
paprastai vakare (19-21 valandomis), o jautriausias
nepalankiems aplinkos poveikiams yra vidurnak¢io
ir ankstyvo ryto laikas. Nuotaika ir subjektyvus
aktyvumas gali buti svarbiis Zmogaus veiklai, ka-
dangi jie gali pakeisti individo polinkj daug jegy
reikalaujanciam fiziniam darbui. Nuotaikos buiseny
cirkadiniai svyravimai taip pat gali paveikti darbo
grupes komandini susitelkima. PavyzdZiui, individy
sugebe¢jimas bendrauti ir dirbti kartu yra svarbus
komandinems sporto Sakoms ir treniravimui (At-
kinson, 1994).




Cirkadiniai pokyciai ir sportinis
parengtumas

Pasaulio sporto Saky rekordus paprastai pa-
siekia sportininkai, rungtyniaujantys anksti vakare,
tuo dienos laiku, kai kiino temperatira yra auks-
Ciausia. Tai iliustruoja brity bégiky — Sebastiano
Coe, Steve Cramo, Steve Ovetto ir Dave Moor-
crofto — aStuntojo deSimtmecio viduryje pasiekta
vidutinio nuotolio rekorduy serija, kadangi visi
rekordai buvo pasiekti tarp 19 ir 23 valandos.

Priklausomai nuo cirkadinio laiko, sportinis
parengtumas gali kisti =10%.

Didelées jtakos turi ir miegas: miegant 3 val.
maziau nei jprastai — sportiniai rezultatai gali
sumazeti 10%. Tas pats mazéjimas nustatytas ir
iSgerus Siek tiek alkoholio.

Psichomotorika ir judamieji gebéjimai.
Reagavimo laiko maksimumas yra anksti vakare,
lygiai tuo paciu metu kaip ir kiino temperatiiros
maksimumas (Kleitman, 1963). Kiekvienam kiino
temperatiiros padidéjimui 1°C nervy laidumo grei-
tis padidéja 2,4 m/s (Winget et al., 1985). Dél Sios
priezasties biitina gerai mankstintis pries kiekviena
atliekamag bandyma, o ypac tada, kai tarp jy biina
poilsio intervalai.

Tarp greicio ir tikslumo dazniausiai yra at-
virkstinis rySys — didéjant greiciui judesiai atliekami
maziau tiksliai (Monk, Leng, 1982). Tod¢l anksti
vakare tikslumas gali bti prastesnis.

Gebejimas iSlaikyti pusiausvyra ryte geresnis
nei kitu paros metu (Atkinson, 1994).

Sudétingi veiksmai ankstyvomis ryto valando-
mis atliekami geriau negu vakare (Monk, Leng,
1982).

Psichomotorinés veiklos, ypac¢ uzduociy,
kurioms reikia kognityviy operacijy, cirkadiniai
ritmai po piety blogeja (Winget et al., 1985). Vadi-
nasi, ryte geriau mokytis naujy taktiniy varianty, o
po piety veiksmingiau tobulinti iSmoktus veiksmus.
Zinoma, jeigu tai leidzia aplinkybés.

Bendro lankstumo ritmy amplitudés gali biiti
20% didesnés uz vidutine reikSme vakare negu ryte.
Rytais lankstuma geriau palaikyti, o lavinti geriau
vakare. Lankstumo cirkadiniai pokyciai yra pana-
Sus j kiino temperatiiros pokycius (Gifford, 1987).
Taciau bitina jsidemeti, kad lankstumui jtakos turi
ir ankstesniy pratyby turinys.

Raumeny jéga. Visy raumeny grupiy absoliuti
ir dinaminé jéga didesné yra vakare negu ryte.
Izometrine jega auksciausia taska pasiekia tarp 14
ir 19 val., sumazéja tarp 13 ir 14 val., o amplitude

svyruoja apie 6% (Gifford, 1987; Reinberg et al.,
1988). Staigioji jega (Hill ir Smith, 1985) vakare yra
8% didesne negu anksti ryte. Tokie pat rezultatai
nustatyti ir matuojant vidutine jéga 30 s trukmes
Wingate testo metu.

Nustatyta, kad fizinis darbingumas po piety
yra daug geresnis negu ryte (Hill et al., 1985; Reilly,
Baxter, 1983), o Suolininky parengtumas geriausias
biina apie 18 val. ir 3,4% virSija viduting paros
reikSme (Reilly, Down, 1992; Reilly, 1990).

Fiziologinés reakcijos

Kai kurie fiziologiniy reakcijy cirkadiniai
ritmai, nepriklausomai nuo fizinés veiklos, iSlai-
ko amplitude, kai kurie iSnyksta, o kiti parySkéja
treniruojantis. Kiino temperatiros svyravimai
fizines veiklos metu pakeicia daugelj cirkadiniy
ritmy. T. Reilly ir G. Brooks (1986) nustaté, kad
ktino temperattiros ritmo kitimas ir amplitude is-
liko nepakite per pratybas, o odos temperatiiros
ritmai daZniausiai sutapo su juos atitinkanciais
poilsio ritmais.

Nustatyta, kad treniruojantis ir submaksima-
liais, ir maksimaliais kraviais SSD visuomet Zemes-
nis nakties metu, nepriklausomai nuo darbo tempo
(nakties ir dienos skirtumas nuo 3 iki 5 k./min), o
zemiausias SSD biina tarp 4 ir 8 valandos (Cohen,
Muehl, 1977). Tai nustatyta ir pries, ir pratyby
metu, ir po pratyby.

Taip pat nustatyta, kad submaksimalis kriiviai
VO, max ir iSkvéptam anglies dioksidui jtakos ne-
turi, taciau minutiné plauciy ventiliacija po lengvo
ir vidutinio fizinio kraivio kito ritmiSkai — panaSiai
kaip ir poilsio ritmas (Horne, Pettit, 1984).

Ir ilgalaikiais tyrimais, ir atrankiniy grupiy
tyrimais (Faria, Drummond, 1982) nustatyta, kad
VO, max yra stabili funkcija, nepriklausomai nuo
to, kokiu paros metu atlieckami matavimai.

Ugio kitimo ir jégos kitimo kontroversisku-
mas. Tyrimais nustatyta (Reilly ir kt., 1984), kad
normaliomis salygomis per dieng stuburas nuolat
yra spaudzZiamas, ta naSta iSstumia vandenj per
tarpslankstelinio disko sienele, dél to ir sumazéja
disko aukstis — {igis vakare mazesnis. Ugio svyra-
vimas nuo auksciausio iki Zemiausio tasko sudaro
1,1% viso ugio. Bitina atkreipti ypatinga démesi,
kad vakare tarpslankstelinis diskas tampa maziau
elastingas — jis labiau sustingsta — stuburas susi-
traukia. Vadinasi, didesnis tarpslankstelinio disko
sustingimas vakare gali padidinti susiZeidimu
rizika, nors nugaros stiprumas vakare didesnis ir



raumeny jéga lavinti biity palankiau. Kontrover-
siSka situacija: raumenys stipresni — reikety lavinti
raumeny jéga, bet dél tarpslankstelinio disko su-
stingimo vakare yra didesné traumy rizika.

IStvermés rungtys ir aplinkos temperatira.
Praeityje buvo pripazistama, kad ryte aplinkos
temperatiira yra palankesné maratono lenktynése
dalyvaujantiems sportininkams. D¢l tos prieZasties
karStose ir drégnose vietovese, tokiose kaip Hon-
kongas, Singapiiras, maratonas paprastai prasideda
net 5 ar 6 valanda. Pastaraisiais metais jvairtis ma-
ratonai buvo planuojami vélesniam paros metui,
kad atitikty televizijos Zitirovy reikalavimus. Toks
tvarkarastis gali biiti praziitingas sportininkams,
jeigu aplinkos temperatiira yra auksta.

Individualus ritmai. Chronotipas. Svarbus
veiksnys yra asmenybés chronotipas — tai yra ar
zmogus rytinio tipo (,,vieversys“), kuris anksti
keliasi ir anksti eina miegoti, ar vakarinio tipo
(,,peléda®), vélai atsibundantis ir vélai einantis
miegoti. Rytinio ir vakarinio tipo kiino tempera-
tiry auksciausius pakilimo taSkus skiria apie 65
minutes, o rytinio tipo atstovams ryte iSsiskiria
gerokai daugiau adrenalino negu vakarinio tipo. Be
to, rytinio ir vakarinio tipo atstovy keletu valandy
skiriasi nuotaiky ir veiklos ritmy laikas.

Buvo nustatyta, kad motery kiino tempera-
tira per 24 val. laikotarpj biina aukStesné negu
vyry, be to, moteriskos lyties tyrimo dalyviy kiino
temperatiiros ritmo amplitudés yra mazesnés negu
vyriskos lyties.

Taip pat paaiSkéjo, kad brandesnio amziaus
sportininkai yra labiau prisitaike prie intensyvesnés
treniruotés pries pietus, o jaunesni — vakare.

Batina jsidéméti: Sportininky miegojimo ir
aktyvios veiklos jprociai gali labai reikSmingai skir-
tis, todel individo nepakankama aktyvuma atskiru
paros laikotarpiu nereikéty laikyti tinginiavimu.

Fiziologine reakcija i fizinj krtvj priklauso nuo
paros meto. Sirdies reakcija j kriivius yra maZesné
ryte. Vadinasi, nustatant individo funkcine bukle
bitina jvertinti paros laika, nes kitaip rezultatai
bus klaidingai aukStesni Siuo paros metu.

Rekomenduotina tyrimus atlikti tuo paciu
paros metu.

Optimalus paros metas treniruotis

Cia tiesiogiai siejasi du klausimai, kurie daro
poveikj treniruotés programos veiksmingumui:

e paros metas, kai sportininkai savanoriskai yra

pasirenge dirbti sunkiau: jaunesni — po piety,

brandesnio amziaus sportininkai labiau linke
didesnius kruvius atlikti ryte;

e paros metas, kuris sukelia didesnes organizmo
reakcijas | standartizuotus fizinius krtvius.
Pratyby ryte ir vakare ypatumai skirtingi.
Ryte palankiau:

e Mokyti naujy judesiy (Hildebrandt et al.,
1990).

e Lavinti tiksluma (Cohen, Muehl, 1977).

e Mokyti taktikos veiksmy, o vakare — juos
tobulinti. Trumpalaike atmintis ankstyva rytg
geresné nei vakare (Cohen, Muehl, 1977).
Taciau biutina jsidéeméti: Turintiems Sirdies

veiklos sutrikimy nereikety planuoti intensyvesnes
treniruotes ryte (Duda et al., 1987).
Pratyby vakare ypatumai:

e Lavinant raumeny jéga — vakare jie sustipre-
ja 20% labiau negu treniruojantis ryte 9 val.
(Hildebrandt et al., 1990; Reilly et al, 1984).

e Nustatytas maziausias raumeny skausmas po
vakariniy pratyby (Gutenbrunner, 1993).

e Psichomotoriniy reakcijy laikas vakare geres-
nis negu ryte (Reilly, Brooks, 1986).

e Galingumo rodikliai vakare geresni (Hill,
Smith, 1985; Reilly, Down, 1992).

e Greitumo gebe¢jimai geresni vakare nei ryte
(Hill, Smith, 1985; Reilly, Down, 1992).
UZduotis
Sudarykite savaites pratyby plang jvertindami

atskiry rengimo komponenty lavinimo ryte ir va-
kare pranaSumus.
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Septynkové:

struktura, rengimosi strategija

Dr. Rimgaudas LUKAUSKAS
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Vyry antikinés penkiakovés (kitaip pentatlo-
no) varzybos vyko jau senoveés Graikijos Olimpijos
zaidynése, o pirmosios motery daugiakovés varzy-
bos surengtos tik XX a. pradzioje, nors dar senoves
graiky iSmincius Plutarchas teige, jog merginos
turi bégioti, imtis, métyti diska, ietj ir taip stiprinti
ktina, kad busimieji vaikai biity stipris jau motinos
isciose (bazyHnos, 2004).

Motery daugiakove pradéta kultivuoti 1922 m.
Jos programg jvairiose Salyse sudaré nuo 5 iki 9
rungciy. 1933 m. Tarptautiné motery sporto fede-
racija patvirtino vienoda penkiakovés programa:
100 m bégimas, Suolis i tolj, Suolis j auksti, rutulio
stimimas ir ieties metimas. 1948 m. programa vel
pasikeite: 80 m barjerinis bégimas, rutulio stimi-
mas, Suolis j aukstj, Suolis j tolj, 200 m bégimas. Su
Sia progama penkiakove debiutavo 1964 m. Tokijo
olimpinése Zaidynése. Pirmaja olimpine ¢empione
tapo SSRS atstove Irina Pres — 5246 tsk. (10,9 s;
17,16 m; 1,63 m; 6,55 m; 23,5s). Nuo 1969 m.
80 m b. b. buvo pakeistas i 100 m b. b., 0 naujo
pasaulio rekordo autore tapo austre Lizel Prokop
- 5353 tsk. (13,5; 14,95; 1,75; 6,62; 24,8). Maskvos
olimpinése Zaidynése (1980 m.), kur 200 m buvo
pakeistas 800 m bégimu, nugaléjo SSRS sportinin-
ké Nadiezda Tkacenko — 5083 tsk. (13,29; 16,84;
1,84; 6,73; 2.05,2).

1981 m. penkiakove, kuri neatspindéjo visa-
pusiSko sportininkiy parengtumo, buvo pakeista
i septynkove, kuria sudaré Sios rungtys: 100 m
b. b.; Suolis i aukstj; rutulio stimimas; 200 m be-
gimas; Suolis j tolj; ieties metimas; 800 m bégimas.
Pirmaja Sios septynkoves pasaulio rekordininke
buvo pripaZinta pranciize Lizel Albert, kuri dar
1978 m. buvo pasiekusi 5831 tsk. rezultata. Jau

Valda MORKUNIENE
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jsitvirtinus septynkovei 1981 m. vokieté Raimonda
Noibert §j rezultata gerokai pagerino — 6716 tsk.
(13,70 s; 1,86 m; 15,41 m; 23,58 s; 6,82 m; 40,62 m;
2 min 06,72 s).

I Lietuvos lengvosios atletikos pirmenybiy
programa motery daugiakove itraukta: 1923 m.
—trikove, nuo 1948 m. — penkiakove, o nuo 1980 m.
— septynkove. Pirmieji laiméjimai pasiekti SSRS
moksleiviy spartakiadose — 1963 m. Maryté Mar-
cinkeviciuté iSkovojo sidabro medali, o 1974 m.
Genovaité Kiidyté tapo ¢empione. Zymy pédsaka
daugiakovés istorijoje paliko Nijolé Kvietkaus-
kaité, net 15 karty buvusi Lietuvos cempione, 19
karty gerinusi daugiakoviy rekordus ir daugeli
mety su SSRS komanda dalyvavusi tarptautinese
varzybose. Veliau SSRS jauniy ir jaunimo varzy-
by prizininkémis yra tapusios Nijolé Medvedeva,
zymiy septynkovininkiy laiméjimai bus aptarti
kartu su juy rezultaty geréjimu sportinés karjeros
metu.

Motery septynkove (100 m barjerinis bégimas,
Suolis i aukstj, rutulio stimimas, 200 m bégimas,
Suolis i tolj, ieties metimas ir 800 m bégimas) su-
sideda i$ rungciy, kurios pagal judesiy formas ir
fiziniy galiy pasireiSkima turi didesnés ar maZesnés
itakos viena kitai. Analizuojant septynkovininkiy
ir sportininkiy, kurios specializuojasi atskirose
rungtyse, rezultatus (1 lentel¢) aiSkiai matyti, jog
daugiakovininkés maziausiai atsilieka barjerinio ir
200 m bégimo rungtyse, labiau —Suoliy, o labiausiai
—metimy, ypac rutulio stimimo, rungtyse, kur re-
zultaty kokybe lemia specialiosios jégos iSugdymas
ir sportininkiy svoris, turintis neigiamos jtakos
kitoms rungtims.



1 lentelé

Septynkovininkiu ir atskiry rungciu lengvaatleciu duomenys
(stipriausiyju pasaulio deSimtuky vidurkiai iki 2004-01-01)

Grupés Rodikliai | 100 m Suolis Rutulio | 200 m Suolis | Teties 800 m
barjerinis i aukstj stimimas | bégimas tolj (m) metimas bégimas
bégimas (s) | (cm) (m) (s) (m) (min.s)

Sportininkés, Rezultatai | 12,359 205,6 22,028 21,669 7,364 67,270 1.54,76

kurios

specializuojasi Taskai 1223 1310 1337 1216 1297 1197 1200

atskirose rungtyse

Septynkovininkés | Rezultatai | 13,124 187,0 14,777 23,404 6,800 49,108 2.10,65

(6958)

Taskai 1105 1067 845 1038 1105 843 966

Skirtumai Rezultatai | 0,765 18,6 7,251 1,735 0,564 18,162 0.15,89

Taskai 118 243 492 178 354 354 245

Septynkoves rungtims atlikti reikalingos fizi-
nés galios pagal jy svarbuma yra (Kyay, 1981):
barjerinis bégimas — greitis, jéga, vikrumas;
200 m — greitis, greitumo iStverme;
800 m — iStverme, greitumo iStverme;
Suolis | aukstj — vikrumas, jega, greitis;
rutulio stimimas — jéga, vikrumas, greitis;
ieties metimas — greitis, lankstumas, vikrumas, jega.
Kaip matome, visose rungtyse lemiama jtaka turi
greitis (iSskyrus 800 m bégima). Vadinasi, septynkove-
je didziausig pranasuma turi ir geriausius rezultatus
pasieka sportininkes, kurios genetiskai turi palan-
kiausias galimybes tobuléti rungtyse, kur dominuoja
greitis: barjerinis ir 200 m bégimas, Suolis j tol].

ISsamy septynkoves struktiiros vaizda par-
odo koreliacijos tarp atskiry daugiakoves rodikliy
koeficientai. Atlikta nemazai Sios srities tyrimuy,
tadiau tyrimy objektu paprastai budavo vieny
varzyby rezultatai. Daugiakovininkes retai vienose
varzybose pasiekia savo geriausius, kad ir ne visose
rungtyse, rezultatus, yra labai skirtingo parengtu-
mo, o zemesnio lygio sportininkés (surinkusios
apie 5000 tsk.) dazniausiai daugiakoves varzybose
dalyvauja atsitiktinai, nes yra kity rungc¢iy specialis-
tes. Pavyzdziui, paskutiniame pasaulio cempionate
pirmaja vieta uzémusios dalyves rezultatas buvo
6887 t8k., o paskuting — 5735 tsk., Europos jauni-
mo iki 23 m. ¢empionate atitinkamai 6291 ir 4422
tsk., o iki 21 m. — 5891 ir 4114 tsk. Geriausi atskiry
rungCiy rezultatai irgi yra ne visai objektyvis, nes
juos sportininkes yra pasiekusios jvairiais metais.

Misy tyrimo objektas — septynkovininkiy
rezultatai, kai jos pasieké asmeninius tasky sumos
rekordus. Geriausiy pasaulio septynkovininkiy
(nuo 7291 iki 6213 tsk.) Simtuko vidurkiai tokie:
tasky — 6488,67+20,74; tgio — 175,28 +0,52 cm;
svorio —65,15+0,54 kg ir amziaus — 25,20+0,30 m.
(zr. 2 lentelg).

Atskiry rungciy rySys su tasky suma yra toks:
didZiausias — su Suolio i tolj (0,646), toliau — 200 m
(-0,594) ir 100 m b. b. (-0,469) rungtimis, kiek ma-
zesnis — su 800 m (-0,348), Suoliu j aukstj (0,321,
rutulio stimimu (0,319) ir ieties metimu (0,283).
Pirmosios keturios rungtys turi ir didziausia tar-
pusavio 1y§j. Todel §iy rungciy treniruote yra pati
veiksmingiausia ir svarbiausia septynkovininkiy
treniruotes dalis.

Maziausia rysj su kitomis rungtimis turi rutulio
stimimas. Nedideli ir kartu statistiSkai nepatikimi
koreliacijos koeficientai rodo, jog septynkovininkiy
rutulio stimimo treniruote yra skirta tik rutulio
stimimo rezultatams gerinti ir nesusijusi su pacios
sportininkes svorio didéjimu. Lyginant daugia-
kovininkiy ir sportininkiy, kuriy specializacija
— rutulio stimimas, antropometrinius duomenis,
matyti rySkas skirtumai: daugiakovininkiy tgis
175,28 cm, svoris 65,87 kg, rutulio stimikiy ati-
tinkamai 183,0 cm ir 90,20 kg. Rutulio stiimimas
nesusijes ir su ieties metimu (0,020): daugiakovi-
ninkes, kurios stime rutulj 15,87 m (deSimtuko
vidurkis), ietj mete 46,72 m, o tos, kurios rutulj stt-
me daugiau kaip 16 m, ietj meté maziau —43,03 m.
Ir atvirksciai, tos, kurios ietj meté 52,25 m, rutulj
stume tik 13,41 m. Pavyzdziui, anglé T. Sanderson
(6125 tsk.) i$ septynkovininkiy toliausiai numete
ietj — 64,64 m, o rutulj nustume tik 12,78 m; ruse
S. Ov¢ininkova (6251 t8k.) rutulj nustime 16,80 m,
o ietj numete vos 40,20 m. Aisku, stipriausios pa-
saulio septynkovininkes yra pasiekusios puikiy
rezultaty Siose abiejose rungtyse. Pasaulio rekor-
dininkés Dz. Dzoiner-Kersi (7291 tsk.) asmeniniai
rekordai yra 16,84 ir 50,12 m, ruseés L. Nikitinos
(7007 t8k.) — 16,45 ir 59,28 m, anglés D. Devis (6831
tsk.) — 16,12 ir 56,50 m. Beje, Austra Skujyte Siose
rungtyse yra tarp daugiakovininkiy lyderiy — 17,05
ir 51,02 m.

1



2 lentelé
Koreliacijos koeficientai (priekyje 0 praleisti) tarp atskiru septynkovés rungciu,
tasku sumos ir antropometriniy rodikliu

Amzius X
Ugis -040 X
Svoris 161 701 X StatistiSkai patikimi koeficientai skaitmenine
- israiska didesni uz =0,098
SVoris/ 55y 42 |93 | x
agis
Taskai 211 098 138 137 X
éogm 314 (136|066 | 013 | -449 | X
Aukstis -102 226 321 -087 321 125 X
Rutulys 367 285 -026 | -050 319 -026 -050 X
200 m 2211 -054 060 060 -594 475 060 -148 X
Tolis -006 013 018 143 646 -296 143 018 -494 X
Ietis -120 057 159 056 283 083 056 020 159 -161 | X
800 m -138 195 -197 121 -348 244 121 156 328 -197 | 250 X
Svo- .
Amzius | Ugis S.V o ris/ Taskai 100m Auks- Rutu- 200m | Tolis | Ietis | 800 m
ris s b. b. tis lys

Vidurkiai | 25,20 175,28 | 65,15 | 371,16 | 6488,67 | 13,53 | 182,31 | 14,25 | 2424 | 6,44 | 44,65 | 2.13,11
X;}(Ii};ilsmf- 0,303 0,520 | 0,548 | 2,500 | 20,792 | 0,037 | 0,519 0,107 | 0,064 | 0,027 | 0,513 | 0.00,45
Max 35 190 81 444 7291 14,77 | 195 16,80 | 25,87 | 7,27 | 59,78 | 2.04,20
Min 20 163 51 313 6213 12,64 | 170 11,50 | 22,56 | 5,71 | 32,48 | 2.22,83

Analizuojant stipriausiy pasaulio daugia-
kovininkiy rezultaty augima nuo specializacijos
septynkovéje pradzios iki geriausio rezultato
(1 pav.) matyti, jog sekme léme labai geri rezul-
tatai tose rungtyse, kuriose vyravo greitis — 100 m
b. b., 200 m bégimas, Suolis i tolj. Ypac aiSkiai tai
matyti i§ pasaulio rekordininkes Dz. Dzoiner-Kersi
(2 pav.), svedes K. Kliuft (3 pav.) grafiky. Lietu-
vos rekordininké Remigija Sablovskaité (4 pav.)
gali buti tipiSkas daugiakovininkés pavyzdys — ji
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(13,95), 200 m bégimo (24,52) ir Suolio  tolj (6,32) < -
rezultatus, todel per keleta mety tapo viena stip- 2 pav. Dzeki Dzoiner-Kersi (1962 03 03; 178/70) rezultaty
riausiy pasaulio septynkovininkiy: 1988 m. — SSRS kaita nuo 5316 t3k. (19 m.) iki 7291 t3k. (26 m.)
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1 pav. Stipriausiy pasaulio septynkovininkiu rezultaty
kaita nuo 5386 tsk. (18,7 m.) iki 6858 tsk. (24,7 m.) (deSim- 3 pav. Karolinos Kliuft (1983 02 02; 176/63) rezultatu
tuko vidurkiai) kaita nuo 5162 tsk. (16 m.) iki 7001 tsk. (22 m.)
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4 pav. Remigijos Sablovskaités-Nazarovienés (1967 06 02;
178/70) rezultaty kaita nuo 5579 tsk. (18 m.) iki 6604 tsk.
(22 m.)
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6 pav. Viktorijos Zemaitytés (1985 03 11; 184/65) rezul-
tatuy kaita nuo 4641 tsk. (15 m.) iki 5913 tsk. (20 m.)
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5 pav. Austros Skujytés (1979 08 12; 188/76) rezultatu
kaita nuo 4930 tsk. (18 m.), 5606 tsk. (21 m.) iki 6435 tsk.
25 m.)

c¢empione (6566 tsk.), penkta vieta Seulo olimpi-
nese zZaidynése (6456 t3k.), kitais metais — Europos
taures varzyby viceCempione, o su SSRS komanda
— ir ¢empione (6600 tsk.). Nuo Lietuvos rekordo
skyre tik 4 tsk., jeigu ne priesinis vejas (100 m b.
b. - 13,18 s, -0,6; 200 m — 23,96 s, -1,4 ir Suolis i
tolj — 6,29 m, -0,8), rekordas gal¢jo buti daugiau
kaip 6700 tsk. Daugkartiné Lietuvos ¢empioné¢ ir
rekordininké Valda Ruskyte (7 pav.) septynkovés
varzybose, kuriose pasiekée savo asmeninj rekorda
(6349 tsk.), i aukstj isSoko tik 1,70 m, nors tais pa-
Ciais metais Stutgarte per Europos ¢empionata, kur
iSkovojo septintg vieta (6331 tsk.), Soko auksciau
- 1,77 m.

Miisy Siuo metu stipriausioms septynkovinin-
kéms A. Skujytei (5 pav.) ir V. Zemaitytei (6 pav.),
jau iSkovojusioms aukstas vietas olimpinése zaidy-
nése ir pasaulio ¢empionatuose, reikéty daugiau
demesio tiek per pratybas, tiek per varzybas skirti
lemiamoms septynkovés rungtims.

7 pav. Valdos Ruskytés-Morkiinienés (1962 01 26; 173/65)
rezultaty kaita nuo 5002 tsk. (18 m.) iki 6349 tSk. (24 m.)
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8 pav. Suaa Sados (Sirija) (1973 10 09; 187/69) rezultatuy
kaita nuo 5066 t3k. (18 m.) iki 6942 tik. (23 m.)

Treneriai daugiakove gali rekomenduoti toms
sportininkéms, kurios turi vyraujancias greitumo
ypatybes. Zinomas daugiakovininkiy specialistas
A. UsSakovas (2005) situlo tokj pradedanciyjuy
daugiakovininkiy fizinio ir techninio parengtumo
modelj, kuris pateiktas 3 lentel¢je.



3 lentelé Rutulio metimas atgal (m) 17,00
Pradedanciuju daugiakovininkiy fizinio ir techninio Stangos spaudimas gulint
parengtumo rodikliai (pagal Ymakos, 2005 m.) (proc. nuo sportininkés svorio) 110
Pritupimai su Stanga
(proc. sportininkés svorio) 160
- - < < p 1000 m (min.s) 2.50
Kontro.hr.nal p?atlmal 4250 t8k. | 4800 tsk. | 5000 tsk. Nuotolio jveikimas bégant 200 m:
30 m bégimas i$ starto (s) 477 4,6 45 — 100 m i§ starto (s) 11,75
60 m bégimas i$ starto (s) 8,0 7,8 7,1 —nuo 1(5)8 15 %88 m ES) g’gg
Suolis j tolj i§ vietos (m) 2,30 2,40 2,45 - %8&1 (S; i200m (s) 2390
TriSuolis | tolj i§ vietos (m) 7,00 7,20 7,40 '
Rutulio metimas pirmyn (m) 12,00 (4) | 12,50 (4) | 13,00 (4) Treniruotés krivis ir metimo treniruotés
Rutulio metimas atgal (m) 13,00 (4) | 13,50 (4) | 14,00 (4) modelinés charakteristikos (pagal Tep-Opanecsin, 1998)
Stangos spaudimas gulint (kg) 40,0 45,0 50,0 Pratyby dieny skaicius, tarp jy ir varZyby 290
Pasokimas auktyn i§ vietos (cm) | 50,0 52,0 54,0 Pratyby skaiius 400
" Bégimas nuotoliy iki 80 m (km)
100/200 m bégimas (s) 26,40 26,00 25,80 ~100-95% maksimalaus greiio 15
Suolis j tolj (m) 5,40 5,60 5,70 - 94-90% maksimalaus greicio 21
Rutulio stdmimas (m) 10,00 10,50 10,80 Bégimas nuotoliy per 80 m (km)
— — —100-90% maksimalaus greicio 26
Suolis j aukstj (cm) 160,0 165,0 170,0 — 89-80% maksimalaus greicio 40
100 m barjerinis bégimas (s) 15,40 15,10 14,80 f maziau klaip 80% n(ll?kS)imalaus greicio 30
: : Stvermes lavinimas (km
leties metimas (m) 31,0 34,0 37,0 ~pulsui esant 150-180 k./min 230
800 m bégimas (min.s) 2.32 2.25 222 — maziau kaip 150 k./min 170

Kaip matyti i§ pateikty duomeny, didelis kriivis
turi tekti bégimo treniruotei, tac¢iau tyrimai (Bukro-
poBa, 1990) rodo, kad praktiskai septynkovininkés
200 m bégimui rengiasi per mazais kriiviais ir ne-
dideliu intensyvumu.

Apibendrinant atlikty tyrimy duomenis galima
teigti, jog daugiakovininkés jau nuo pat sportinio
kelio pradzios turi pradéti nuo techniskai sudétingy
rungciy (Ymakona, 1995; banscesud, 2000; Kymuu-
HOB, 1998). 1012 mety amzius yra palankus lavinti
judesiu daznuma, 13—14 mety reikia daugiau démesio
skirti greitumo jégos pratimams, o nuo 15 mety jau
galima ugdyti iStvermés ir jégos ypatybes. Tinkamai
organizuojant pasirengima 10—15 m. laikotarpiu, jau
17-19 mety amziaus merginy fizinio parengtumo
potenciala galima tobulinti toliau.

Zinomas sporto specialistas Igoris Ter-Ovanesia-
nas (Tep-Osanecsin, 2000) yra parenggs treniruotés
kriivio, fizinio ir techninio parengtumo modeli dau-
giakovininkéms, kurios yra orientuotos i 6900—7000
tasky rezultata. Sis modelis beveik tiksliai atkartoja
stipriausiyju pasaulio daugiakovininkiy rezultatus.

Aukstos klasés speptynkovininkiu varzybinés veiklos,
fizinio parengtumo ir metinio treniruotés kruvio
modelinés charakteristikos (pagal Tep-OBanecsin, 1998)

Varzybiné veikla
100 m b. b. (s) 13,30
Aukstis (m) 1,88
Rutulys (m) 15,00
200 m (s) 23,45
Tolis (m) 6,80
Ietis (m 47,00)
800 m (min.s) 2.07,0
Fizinis parengtumas
30 m i§ starto (s) 4,15
60 m i§ eigos (s) 6,50
Tolis i$ vietos (m) 2,80
TriSuolis i§ vietos (m) 8,60
Rutulio metimas pirmyn (m) 16,00

Barjerinis bégimas (barjery skaicius)
— 1-3 barjerai 800

—4-7 barjerai 1000
— daugiau kaip 7 barjerai 1200
Suoliai (atsispyrimy sk.)
—jtolj 900
—1 aukstj 1100
— 1ki galo jsibégéjus (proc.) 35
Metimai (metimy sk.)
— rutulys 2500
—ietis 3300
— lengvesnio svorio (proc.) 20
— sunkesnio svorio (proc.) 20
Jégos pratimai su Stanga (tonos) 320
Jégos pratimai (treniruokliai ir pan. sk.) 7000
Soklumo pratimai (atsispyrimy sk.) 10000

Siuo metu Lietuva turi dvi aukStos klasés
daugiakovininkes — olimpine vice¢empiong Austra
Skujyte ir pasaulio jaunimo viceCempion¢ Vikto-
rija Zemaityte. ,,UZsiauginusi trecia daugiakovi-
ninke, Lietuvos merginy komanda realiai galéty
pretenduoti i Europos superlyga. Kad iSsilaikyty
I lygoje, reikia, jog trijy dalyviy tasky vidurkis bty
5300-5400, kad patekty j superlyga, tasky vidurkis
turéty bati 5700-5800.
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varsciy kilnojimo
klasikiniuy veiksmuy
(stumimo ir rovimo)

technika

Svarsciy kilnojimo sportas pasizymi didziuliu
veiksmy jvairiapusiSkumu. Veiksmai yra skirstomi j:
e klasikinius (varzybinius — stimimg ir rovi-
ma);
e parengiamuosius;
e cirkinius, arba triukinius.

Stumimo technika

Klasikiniam stimimo veiksmui biidinga tai,
kad jam atlikti reikia dideliy fiziniy sportininko
pastangy, ilgalaikio raumeny jtempimo ir ritmingo
kvépavimo.

Stimimo veiksmas atlieckamas dviem svars-
C¢iais. Kad Sis veiksmas buty s¢kmingai atliktas,
sportininkas turi buti ir stiprus, ir iStvermingas.

Stimimo veiksmas susideda i§ dvieju daliy:
svars¢iy kelimo ant kriitinés ir stimimo nuo kri-
tinés (1 pav.). Pirmoji fazé — kélimas ant kratinés
—dar vadinama parengiamaja ir yra atlickama stu-
mimo pradzioje, o antroji — stimimas nuo kratines
— pagrindine dalis.

Kélimas ant kriitinés

Pradine padeétis: kojos per peciy plotj, svars-
¢iai padeti tarp kojy ant patil¢io. Kojy, ranky ir
liemens tiesiamyjy raumeny pastangomis vienu
nenutrikstamu judesiu svarsciai uzsikeliami ant
kritineés.

Stiumimas nuo kriitinés

Stimimas nuo kriitinés susideda i$ trijy nuo-
sekliai atliekamy daliy:

a) pradiné veiksmo padétis;

b) iSstimimas j virSy Siek tiek pritupiant;

c¢) kojuy tiesinimas iki tam tikros padéties.

Doc. Remigijus NAUZEMYS
Vilniaus universitetas

Pradiné veiksmo padétis

Pagrindinis jos uzdavinys — kad atletas, stum-
damas svarscius daug karty, galéty kuo geriau ir
sekmingiau panaudoti visas savo fizines galias ir
sekmingai jtraukti i darba kojy, ranky ir nugaros
tiesiamuosius raumenis. Sie raumenys yra ypac
svarbiis stumiant svars¢ius nuo kriitines.

Kad kojy tiesiamyjy raumeny darbas biity kuo
geresnis, o jegos poveikis keliamiems svars¢iams
kuo veiksmingesnis, butina laikytis Siy salygy:

1. Prie§ pritupiant kojy pédos pastatomos per
peciy plotj ar Siek tiek placiau.
. Svars¢iy rankenos remiasi i delny pagrindus.
. Svarsciai gerai priglude prie kruitinés.
. Rankos atpalaiduotos.
. Alkiines kiek galima arciau viena prie kitos.
. Liemuo Siek tiek atloStas atgal.
. Dubuo vos vos paduotas i prieki.
. Kojos tiesios.

Tvirtas ir stabilus svarsciy iSlaikymas ant kriiti-
nés yra viena svarbiausiy salygu. Nuo jos priklauso
sekmingas svarsciy iSstimimas nuo kritinés j virsy.
Gera svarsCiy padétis ant krutinés uZtikrina visa-
vertj kojuy ir liemens raumeny jégos darbg kitame
stimimo cikle.

Bendra svorio centro projekcija, laikant svars-
Cius ant kriitinés ir juos iSstumiant, turi praeiti
mazdaug per atremties vidurj arba truputj ar¢iau
¢iurnos sanariy. Zvilgsnis turi biti nukreiptas
prieki, kaklo raumenys atpalaiduoti.
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ISstimimas nuo kruatinés i virSu pritupiant

Tai yra pagrindiné stimimo nuo kriitinés da-
lis. Pagrindinis jo motorinis uZdavinys — svarscius
iSstumti j reikiama auksti reikiamu greiciu atlikus
pritipimo judesi.
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1 pav. Stamimo technika
1. Startas
2. Uzsimojimas (svarsciais atgal)
3. Svarsciy kélimas ant kriitinés pasistiebiant
4. Pritiipimas po svarsc€iais ir uzsikélimas ant kriitinés
5. Svarsciy padétis ant kriitinés (vaizdas i§ Sono)
Sa. Svarsciy padétis ant kriitinés (vaizdas i§ priekio)
6. Svarsciy stimimas nuo kriitinés j vir§y pritupiant

7. Svars¢iy iSstimimas i virSy (tiesinant kojas ir atsistojant ant pirSty galy)

(vaizdas i§ Sono)

7a. Svarsciy iSstimimas j virSy (vaizdas i§ priekio)

8. Svarsciy stimimas j virSy pritupiant

9. Iskelty svarsciy fiksavimas iSkeltomis rankomis

9a. Iskelty svarsciy fiksavimas ir ranky padétis (vaizdas i$ priekio)
10. Svars¢iy nuleidimas ant kriitinés

Svarsc¢iy stiimimas pritupiant susi-
deda i$ dviejy nuosekliai atliekamy ir
tarpusavyje glaudziai susijusiy faziy:
pritapimo ir i§stimimo. Sis tarpusavio
rySys salygotas to, kad pastangos, ku-
rios skirtos svarsCiy iSstimimo moto-
riniam aktui, prakti$kai jau prasideda
pirmojoje pritupimo fazéje, kai atleto
ir svarsCiy judesys yra pristabdomas
apacioje. Jei Sios fazés nesuderinamos,
gana staigiai pablogéja judesiy strukti-
rair jy parametrai. Kadangi iSstimimas
yra pagrindiné stimimo faze, todel
reikiamas pritupimas turi uztikrinti
palankias salygas Siam klasikiniam
veiksmui atlikti.

Pritapimas yra atlieckamas tvirtai
remiantis j patil¢io pagrinda visa pady
ploksStuma: kojos Siek tiek sulenkiamos
per kelius, kelius prasketus i Salis dubuo
truputj paduodamas atgal, o peciy juosta
—zemyn ir j priekj (liemuo sulenkiamas).
Svarséiai juda vertikaliai aukStyn arba
lanku j apadia ir truputj j priekj. Maz-
daug du trec¢dalius kelio Zemyn jie juda
greitéjanciu tempu, veliau sportininkas
savo pastangomis aktyviai prieSinasi to-
kiam greitam svarscio judéjimui Zemyn.
Stabdant nemazos kinetinés energijos
atsargos sunaudojamos pirminiam dir-
banciy raumeny iStempimui, nuo kuriy
didzia dalimi priklauso kito stimimo
ciklo veiksmingumas.

Taciau kuo greiciau ir staigiau
svarsCiai nuleidziami ant kriitinés, tuo
didesnis yra jy stabdymo kelias. Todel
kiekvienas svarstininkas turi susirasti
savgjj optimaly stabdymo greitj. Svarbu
yra tik tai, kad pritipimas nebity per
gilus. Tokiu atveju prireikty gerokai
daugiau pastangy iSstumti svarscius i
virsuy.

Svars¢iy stimimo veiksmas pra-
dedamas staigiu energingu, greitéjan-
¢iu liemens pasvirimu (iSsilenkimu)
ir staigiu dubens padavimu pirmyn |
virSy, o baigiasi greitu pasistiebimu ant
pirSty galy. Didéjancios jegos pastangos
persiduoda i atleto rankas ir keliamus
svarsCius, kurie laisvai guli ant atleto
krutinés.

Stimimo veiksma biutina atlikti
greitéjanciu tempu, staigiai panaudojant



visg energija ir visy judamojo aparato grandziy
darba. Dirbant tokiomis sglygomis, atsiras dides-
ne galimybe iSsaugoti didesnes energijos atsargas
daugkartiniam veiksmo kartojimui.

Pagrindineje stimimo dalyje stimimo ritmas
yra dvitaktis: per pirmg takta atlickamas pritipi-
mas, o per antrg — iSstiimimas.

Pritupimas ir stojimasis

Pritapimo veiksmingumas didzia dalimi pri-
klauso nuo iSstumty svarsc¢iy aukscio ir stimimo
greicio. Kad buty iSvengta stumiamy svarsciy
trajektorijos tam tikry svyravimy, kai svarstis juda
i priekj ir pasistiebiant ant pirSty galy, svarsc¢io
svorio centro linija sportininkas—svarstis turi praeiti
mazdaug ties atremties tasko viduriu.

Uzbaigiamasis (galutinis) svars¢iy iSstimimo
momentas — atletas greitai, visa jega itraukia rankas
j dinaminj darbg. Toks veiksmas padeda pristabdyti
vertikaly kiino judéjimo greitj ir atletui susidaro
palankios salygos greitai ir veiksmingai atlikti
pritipima paduodant kratine i priekj ir truputj
Zemyn.

Tokia aktyvi saveika pagreitina pritipima ir
reguliuoja svars€iy judéjimo kryptj erdveje. Del
to atleto kiinas po pasistiebimo nusileidzia Zemyn
greiCiausiu tempu, kurj salygoja svarscio laisvas
kritimas zemyn. Svarstis turi biiti iSkeliamas j virSy
kiek galima auksS¢iau ir truputj paduodamas atgal.
Kai rankos su iSkeltais j virSy svarsciais yra visiskai
iStiestos, pradeda veikti sistema atletas—svarstis.
Siuo atveju, veikiant svarséio svoriui ir inercijai,
svarstininkg truputj gniuzdo zemyn. Kad iSlaikyty
tokj svarsciy spaudima, atletas gerai jtempia kojy
raumenis ir uzima stabilia padeétj. Jis galva laiko
tiesiai, smakras prispaustas prie kritines, liemuo
truputj pasvires per juosmeni atgal, kad svorio
centro projekcija praeity ties dubens sgnariais.
ISkeltos virSuje rankos viena prie kitos turi buti
kiek galima arciau pritrauktos, o ne iSskestos |
Salis, peciy juostos deltiniai raumenys atpalaiduo-
ti. Svarscius, iSkeltus virSuje, tam tikra momenta
padeda iSlaikyti nugaros platieji, trapeciniai ir
kiti nugaros raumenys. ISstumti | virSy svarsciai
ant iStiesty ranky fiksuojami svarstininkui stovint
stabiliai, visiSkai nejudant.

PasiruoSimas naujam stimimui prasideda tuoj
pat pasibaigus svars¢iy nuleidimo fazei. Kad svars-
tininkas uzsiimty patogia ir stabilig padétj kitam
stimimui, dubenj reikia truputi paduoti j prieki.
Atliekant stimimo veiksma, kiek jmanoma reikia
vengti dideliy amplitudés svyravimy. Sumazejusi
svarsCiy iSstimimo amplitude ryskiai pablogins

ranky raumeny darba, kuris véliau neigiamai
atsilieps galutiniam sportiniam rezultatui. Maza
amplitudé daro neigiama jtaka pereinant nuo
kojy ir liemens iStiesinimo prie pritiapimo, kai
svarstininkui per kelias sekundeés dalis reikia stai-
giai pakeisti jrankio judéjimo kryptj i diametraliai
skirtingas puses, pvz., atliekant svars¢iy stimima
tai reikia daryti du kartus. Atlikdamas pritipima
sportininkas juda Zemyn, o atlikdamas stimima
nuo kriitinés — aukStyn ir t. t.

Svarsciy nuleidimas ant kriitinés

Kad svarsciai buity taisyklingai nuleidziami
ant krutines, svarstininkas Siek tiek paduoda lie-
menj i prieki. Pasistiebdamas ant pirSty galy, jis
visiSkai atpalaiduoja ranky raumenis, sulenkia jas
per alkiines. Svarsciy laisva kritimg ant kriitines
suSvelnina spyruokliuojantys atleto liemens ir
kojy judesiai.

Rovimo technika

Klasikinis rovimo veiksmas, atlickamas pagal
svarsciy kilnojimo varzyby taisykliy reikalavimus
— tai svarscio iSkelimas vir§ galvos ant iStiestos
rankos vienu nenutriikstamu judesiu. Kad §is
veiksmas buity atliekamas veiksmingiau, Siek tiek
pritupiama. Rovimo veiksmas (iSkélimas i virSy ir
nuleidimas zemyn) uztrunka vidutiniskai 3-6 sek.
Rovimo technikos sudétingumas yra glaudZziai su-
sijes su motorinio potencialo realizavimu, su greitu
svarscio judejimu erdveje, svarscio iSlaikymu vir$
galvos ir stabilios kiino padeties iSlaikymu atliekant
veiksma. Raunant svarstj svarbu nesusikaustyti
ir atpalaiduoti raumenis, kurie dalyvauja Siame
procese. Kad visas rovimo ciklas buty atliktas
tinkamai, biitinas ne tik geras sportininko fizinis
parengtumas, bet ir ypatingas kinestezinis jautru-
mas bei sanariy paslankumas.

Rovimo veiksmas susideda i$ keturiy pagrin-
diniy daliy:

a) starto;

b) svarscio kelimo j virSy;

c) fiksacijos;

d) svarscio nuleidimo Zemyn (2 pav.).

Nors visos keturios dalys ir yra glaudziai viena
su kita susijusios, kiekvienos i§ jy funkcijos yra
skirtingos.

Rovimo veiksmas atliekamas viena ranka ir
svarstis keliamas kiek jmanoma daugiau karty.
Perémus svarsti j kitg ranka, vel keliama kuo dau-
giau karty.




2 pav. Rovimo technika
1. Mostas svarsciu atgal
2. Pagrindiné startiné padétis prie$ pradedant kelti svarstj |
vir§y
3. Svarscio keélimas i virSy
4. Svarscio kélimas j virSy iki peciy juostos linijos atsistojant
ant pirsty galy (vaizdas i§ Sono)
4a. Svarscio kélimas i virSy iki peciy juostos linijos atsistojant
ant pirsty galy (vaizdas i$ priekio)

5. Taisyklinga iskelto i virSy svarscio padétis (ant delno pa-
grindo)

6. Pritipimas po svarsciu

7. Iskelto svarscio fiksavimas (vaizdas i$ Sono)

7a. Iskelto svarscio fiksavimas (vaizdas i$ priekio)

8. Svarscio leidimas Zemyn

9. Svarscio leidimas zemyn



Startas

Starto — pradinés padeties — tikslas —uztikrinti
stabilig sportininko, atliekancio daugkartinj svars-
¢io kelima, padeti. Pagrindiniai startineés padeties
momentai:

1. Taisyklinga pédu padétis. Pedos turi buti pa-
statomos Siek tiek placiau negu peciy plotis, o
kad biity galima geriau iSlaikyti pusiausvyra, kojy
pirsty galai truputeli pasukami j vidy.

2. Taisyklingos kity kiino daliu (ranku, peciu,
nugaros, galvos) padétys. Sportininko startine
padetis taisyklinga tada, kai jo kiinas pasvires
I prieki 45 laipsniy kampu. PrieSingu atveju,
keliant svarstj, apsunkinamas kojy ir nugaros
raumeny darbas. Atleto galva turi bati Siek tiek
pakelta i virSy, zvilgsnis nukreiptas | prieki.
Tokia galvos padétis sudaro geras salygas jsi-
traukti i darba kojy ir nugaros tiesiamiesiems
raumenims, suaktyvinti §iy raumeny apkrovi-
ma svarscio kelimo metu. Taip pat sumazina-
mas raumeny antagonisty jsitempimas. Starto
padetyje ranka turi biti tiesi, petys truputelj
nuleistas zemyn, laisvoji ranka uzima patogia
padeti.

3. Tinkamas svarscio rankenos suémimas. Nuo
to, kaip svarstininkas suima svarscio rankena,
priklauso ir jo sportiniai rezultatai. Jeigu ran-
kena suimama visa plastaka, galima traumuoti
delny oda — susidaro kraujingos nuospaudos,
kurios greitai plysta. Be to, nuo tokio netaisyk-
lingo suémimo greitai pavargsta Zasto ir dilbio
raumenys. Todel svarsCio rankena turi remtis
| pirStakaulius, t. y. rankena reikia suimti ne
delnu, o pirstais.

Svarscio kélimas i virsy ir jo fiksavimas

Svarstininkas, kilstel¢jes svarstj nuo patilCio,
truputelj pritupia ir, palinkes j priekj, mosteli jj
tarp kojuy atgal, tada staigiu judesiu tiesia ranka
svarstj iSkelia j virSy. Svarscio keélimas j virSy yra
vienas pagrindiniy ir svarbiausiy elementy. Sio
judesio uzdavinys — suteikti svarsciui tokj judéjimo
pagreitj ir iSkelti pakankamai aukstai, kad svarstis
atsidurty virSutiniame taske.

Svarscio kelima rovimo veiksmu galima
suskirstyti i dvi fazes:
e Svarscio pagreicio jgavimo — jsibégéjimo (F,).
e Laisvojo svarsCio polekio (F,).

F fazéje svarstis keliamas iki kratinés linijos, o
nuo krutinés linijos prasideda F, - laisvojo svarscio
polekio —faze, kurios metu svarstis pats lekia j virSy
ant iStiestos rankos.

Pagrindinis F, fazeés motorinio akto tikslas
— sudaryti kuo didesnj svars¢io keélimo pagreitj.
Svarscio rovimo veiksmingumas priklauso nuo
gerai subalansuoto atleto kojy ir liemens raumeny
darbo.

Rovimo metu, truputj pasistiebdamas, atletas
dubenj staigiu judesiu paduoda j priekj ir j virSy,
del to peciy juosta juda lanku auks$tyn Zemyn, o
svarstis del sudarytos iScentrinés jegos juda i priekj
ir aukStyn. Ranka, veikiama inerciniy jegy, yra tiesi,
o laisvosios rankos petys truputj nuleistas zemyn.
Net ir nedidelis rankos sulenkimas per alkiing pir-
mojoje kélimo fazéje (F,) labai sumaZina kélimo
veiksmingumg ir sportininko pajeguma.

Mazai patyre svarstininkai, atlikdami rovimo
veiksma, ne visada sugeba tinkamai jtraukti i
darba kojy ir liemens raumenis, todel jie negali
dirbti maksimaliu pajégumu. To pagrindiné prie-
Zastis, matyt, yra ta, kad dauguma jaunuyjy atlety
nuo pat pirmyjy treniruoc¢iy mokomi klasikiniy
stimimo ir rovimo veiksmy, nors jie dar néra
gerai fiziSkai pasirenge. Todel sportininkai pir-
miausia turéty buti lavinami naudojant bendrojo
lavinimo pratimus, o tik veéliau — specialiuosius.
Tokiy fiziSkai nepasirengusiy asmeny judesiy
amplitude yra nedidelé, raumenys isitempe,
judesiai sukaustyti.

Pirmosios kélimo fazés (F,) pabaigoje svarstis
yra toliausiai nutoles nuo sportininko ir pasiekes
didziausig pagreiti. Dél igyto pagreicio svarstis i$
inercijos kyla j virSy. Kad biity sumazintas inercijos
momentas, ranka per alking turi biti Siek tiek su-
lenkta, o raumenys, dalyvaujantys keélimo procese,
tik prilaiko svarstj. Siuo metu didziausia apkrova
tenka rankos rieSui.

Visos pastangos, skirtos svarsciui iSkelti, turi
buti paskirstytos taip, kad virSutiniame taSke svars-
Cio polékio faze (F,) truputélj sumazéty, prigesty.
Nesilaikant Siy jegos ir inercijos salygy, sunkiau is-
kelta svarstj fiksuoti, galima prarasti pusiausvyra.

Kad iSkeltas svarstis nebiity fiksuojamas ties
peties linija, bitina rankos ries§g su skriejanciu
svarsciu truputelj pasukti | Song — taip sumazina-
ma inercijos jéga, amortizuojama. Tai atlieckama
supinuojant (t. y. pasukant per alkiing) dilbj. Kad
tinkamai biity sumazintas jégos momentas, biitina
laikytis Siy salygu:

1. I8kelta su jrankiu ranka turi biiti visiSkai iStiesta.

2. Atliktas nedidelis pritiipimas.

3. ISkeltas svarstis turi biti tik truputelj pasu-
kamas, bet ne permetamas per riesa.

4. Kai atletas iSkeltg svarstj fiksuoja virSuje, jo
kojos turi biiti tiesios.




Kai svarstis yra iSkeltas virSutiniame taske, jo
rankena turi guléti ant delno pagrindo. Tokia pa-
detis leidZia atpalaiduoti dilbio, Zasto bei deltinius
raumenis ir nesutrikdo Siy raumeny kraujotakos.
Kad biity iSvengta raumeny jtempimo svarsciui
esant virSuje, galima pirStus iStiesti, truputelj
pajudinti, atpalaiduoti. I8keltos rankos ir peciy
juostos raumenis reikia kiek galima geriau atpalai-
duoti. Svarscio svorio spaudimas neturi persiduoti
platiesiems nugaros raumenims. Tik laikantis Siy
nuorody svarstj galima iskelti pakankamai daug
karty ne tik rovimo veiksmu, bet ir stumiant du
svarsCius nuo krutineés.

Prie$ nuleidZiant svarsti Zemyn, reikia pirStais
suimti svars¢io rankena taip, kad ja buty patogu
iSlaikyti apatiniame taske ir kad netempty delno
odos. Svarbu moketi atpalaiduoti ne tik dirbancius,
bet ir tiesiogiai rovimo veiksme nedalyvaujancius
raumenis.

Svarscio nuleidimas Zemyn

Svarstis nuleidZiamas Zemyn dél jo paties
laisvo kritimo. Reikia tik jj greitai ant iStiestos
rankos truputj paduoti j priekj, pasukant svarscio
rankena (j kaire, jei keliate deSine ranka, ir at-
virksciai) per peties sanari, petj kilstelint aukStyn
mazdaug tada, kai svarstis atsiduria ties kratine.
Kai laisvai krintancio jrankio svoris ranka iStiesina
apatiniame taske, jis Svelniai pristabdomas nulei-
dziant tos rankos peti Zemyn, truputj pasvyrant j prieki
ir Siek tiek pritupiant. Tada uZimama starto padétis ir
rovimo pratimo ciklas vel kartojamas i$ naujo.

Sis tas apie kvépavima ir kvépavimo
daznuma

Bendrieji reikalavimai

Labai svarbu dirbant su svarmenimis (Stanga,
svarsCiais, svarmenimis, treniruokliais) iSmokti tai-
syklingai kvépuoti. Negalima sulaikyti kvépavimo,
nes gali pradeéti svaigti galva, galima nugriuti ir susi-
zeisti. Taisyklingo kvepavimo taisykle tokia: keliant
svorj ar jveikiant pasiprieSinima treniruojantis su
svarsciais, Stanga ar kitais svarmenimis — iSkvepia-
ma, o nuleidziant — jkvepiama. Kitaip tariant, kai
raumenys jtempti, iSkvepiame, o jkvepiame, kai jie
yra atpalaiduoti.

Kvépavimo daznumas — labai svarbus Zzmogaus
fizinés buklés rodiklis. Sveiko Zmogaus kvépavimo
daznis vidutiniSkai 16-20 karty per minute. At-
liekant fizinius pratimus, kvépavimas padaznéja,
o vel sunormaléja po 2-3 minuciy poilsio.

Aerobiniy galimybiy iSugdymo lygis priklauso
nuo gerai treniruoto viso kvépavimo aparato, visos
kveépavimo sistemos, nuo taisyklingo ir ritmingo
kveépavimo.

Deja, ne visi svarstininkai rupinasi darniu kve-
pavimo sistemos funkcionavimu, todel ne visi i$ jy
geba pasiekti tokius sportinius rezultatus, kokius
galéty pasiekti pagal savo fizines galias.

Atliekant pratimus su svarsciais, ypac¢ klasi-
kinius veiksmus, reikia kveépuoti ritmingai, dia-
fragminiu kvépavimu, giliai ir intensyviai iSkvepti.
Didéjant sportiniam meistriSkumui ir nuolat
stengiantis taisyklingai kvepuoti, veliau kvepavi-
mo procesas tampa pratyby dalimi, susiformuoja
kvepavimo igiudziai ir nebereikia stengtis — viskas
vyksta savaime. Atliekant pratimus su svarsciais,
patartina kvépuoti pro burna, nes taip kvépuojant
geresné plauciy ventiliacija nei kvépuojant pro
nosi.

Kvépavimo schemos, rekomenduojamos at-
liekant klasikinius veiksmus

Atliekant stiumimo veiksmaq:

e Pradinéje padétyje jkvepiama

e Pritupiant giliai iSkvepiama

e Pries iSstumiant svarsCius nuo kriitinés jkve-
piama

o Fiksuojant svarsCius ant iSkelty ranky Siek tiek
iSkvepiama ir vel jkvepiama

e NuleidZiant svarscius iSkvepiama
Taigi per vienag svarsciy stimimo ciklg svarsti-

ninkas net triskart jkvepia ir triskart iSkvepia.

Atliekant rovimo veiksmgq:

e Pradinéje padeétyje giliai jkvepiama

o Kai svarstis iskeltas j virSy, iSkvepiama ir ne-
giliai jkvepiama

e NuleidZiant svarscius giliai iSkvepiama

Literatura

Jasitinas, V. (1985). Sportininky jégos ugdymo metodai.
Vilnius.

Jasitinas, V. (1989). Sunkioji atletika. Kaunas.

Nauzemys, R., Saplinskas, J. (1998). Harmoningo kiino
formavimas. Vilnius.

Karoblis P. Sporto treniruotés teorija ir didaktika. Vilnius,
1999.

Boporunues, A.U. (2002). ['upu. Mocksa.

IManbkos, B. I1. (1990). I'upesoii cnopm. Memuropoiis.
Tupesoii cnopm u cunogwvie woy npoepammut. (1992). Mockaa.
Ionsikos, B. A., Boponaes, B. U. (1988). I'upesou cnopm.
Kues.



karalius

Rankinio vartininko treniruoté — daugumos
treneriy sportinio rengimo vyksmo juoda démeé. Ne
tik vaiky, bet ir suaugusiyjy treneriai neskiria daug
laiko darbui su vartininkais.

Taip yra del keleto priezas¢iy. Treneriai
(mokytojai) daugiau gilinasi (skaito, raso, braizo,
diskutuoja) i aikstes zaidéjy pratyby metodologijos
jvairove ir jy rengimo ypatumus. Gerokai daugiau
treneriy yra patys buve aikstés zaid¢jai, o ne var-
tininkai. Todél apie pirmuyjy veiksmus ir daugiau
iSmano. Ribotas pratyby laikas ir salés stoka taip
pat nesuteikia galimybes skirti daugiau démesio
vartininky specializuotam rengimui. Pareiginges-
ni treneriai (arba fanatikai) organizuoja atskiras
papildomas pratybas tik vartininkams, bet tai jau
Siy asmeninio laiko saskaita. Dazniausiai taip
biina profesionaliose arba pusiau profesionaliose
komandose. Vaiky, moksleiviy grupése, meégeju
kolektyvuose gal net ir objektyviai néra tam salygy.
Kaip ten bebiity, taciau visy komandy treneriai
turéty rasti buidy bei fantazijos, net ir neturédami
pakankamai ziniy, uztikrinti kuo geresne savo ko-
mandos vartininko treniravimo ir zaidimo sekme
(Martin, 2003).

Kitaip nei krepSinyje, rankinyje yra viena
ypac specifiné pozicija — vartininkas. Tai neeiliné
Zaidimo pozicija. Jis yra ne penktasis veZimo ratas.
PriesSingai, rankinyje vartininkai dazZniausiai lemia
pozityvy zaidimo rezultatg. Vokietijos Leipcigo
motery komandos treneris danas Martinas Albert-
senas vartininky svarbg apibudina taip: ,,Geriau-
sios komandos yra tos, kurios turi ir geriausius
vartininkus.“ Su §iuo jo teiginiu sunku nesutikti.
Pavyzdziui, Atény olimpiniy zaidyniy motery
rankinio ¢empionés Danijos rinktinés vartininke
Smidt atmusé net 44 proc. i varty plota sviesty
kamuoliy, Ukrainos (3 vieta) vartininké Barysenko

nankinio vartininkas -

Antanas TARASKEVICIUS
Lietuvos nusipelnes rankinio treneris

sulaiké 43 proc., Vokietijos (2 vieta) Fritz—41 proc.
Siy mety Europos pirmenybiy ¢empionés Pranci-
zijos rinktinés vartininkas Ploquin atmuse net 46
proc. (juk tai beveik pusé) i varty plota skriejanciy
kamuoliy. Nuo vartininko Zaidimo veiksmingumo
labai daznai priklauso komandos rungtyniy sek-
me. Tarptautinése varzybose (pirmenybes, tauriy
varzybos, olimpinés zaidynés), jei vartininky zai-
dimo veiksmingumas apie 30 proc., sunku tikétis
pozityviy rezultaty. Dauguma treneriy ir autoriy
(Seco, 2005; Martin, 2003; Taborsky, 1993; Schu-
bert, 2005, ir kiti) tvirtina, kad vartininko zaidimo
veiksmingumas turéty biti 35-40 proc. Siy mety
Europos vyry pirmenybiy Sveicarijoje visy ko-
mandy vartininky veiksmingumo vidurkis sudare
36,5 proc. Mes, treneriai, vartininky atrankai ir
specialiam jy rengimui turétume skirti daugiau
démesio. Taip nebina, kaip kartais juokaujama,
jog lengviausia rankinio komandoje buti vartinin-
ku, jam reikia tik atmuSinéti link jo skriejancius
kamuolius... Todel nepalaikytina dar neretai
pastebima negatyvi tendencija (vaiky 6-8, 9-10,
11-12 mety grupése), kai negabiausiam grupéje
vaikui liepiama stovéti (kodél ne zaisti?) vartuose.
Tai prieStarauja ne tik vaiko judéjimo dziaugsmui,
bet ir busimo vartininko svarbos suvokimui.

Visiems pravartu paragauti
vartininko duonos

Vaiky (8-10, 11-12 mety) grupése dar neture-
ty biiti vienas ar kitas vaikas specialiai ruoSiamas
kaip buisimas vartininkas. Visi grupés vaikai turétu
pabandyti zZaisti vartininko pozicijoje. Jeigu vaikas
nenori (gal bijo), nereikia jo per prievarta versti,
reikalauti. Laikui bégant (11-12 mety) savaime
iSrySkeés 2-3 vaikai, norintys ir tinkantys ateityje
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specializuotis buti vartininku. Svarbu, kad busi-
masis vartininkas jau biity pabandes Zaisti visose
aikstes zaidéjy pozicijose. Treneris turéty atidZiai
stebéti, kuriam vaikui buvimas vartuose suteikia
daugiausia dziaugsmo ir emocijy, kurie vaikai,
Zaisdami vartuose, parodo geriausias savybes: dra-
s3, judruma, orientavimasi, vikruma, apsukruma,
sumanuma.

Vartininko pozicijai neturéty buti per anksti
specializuojama (nuo 13-14 mety). IS pradziy
Zaide€jas neturi buti laikomas vartininku. Taip pat
neturéty biti, jog negabiausiam judesiams vaikui
liepiama Zzaisti vartininku. Juk ateityje 13-14,
15-16, 17-18 mety, suaugusiyju komandoje varti-
ninkas vaidins labai svarby vaidmenj. Gerai bty
neapsirikti dél biisimo vartininko tgio ir kiino
mases. Treneris turéty specializuoti kaip biisima
vartininka ta vaika, kuris geriausiai orientuojasi
atliekant jvairias sudétingas judéjimo ir jo kei-
timo budy uzduotis, geba kovoti, neturi didelio
baimeés jausmo ir yra tikimybe, kad ateityje jo tigis
nebus mazas (motery apie 180 cm, vyry — 190
cm ir daugiau). Nors digio kriterijus neturi buti
pagrindinis rodiklis. Vartininky, kaip ir aikStes
Zaidéjy, zaidimo veiksmingumas priklauso ne vien
nuo fizinio i$sivystymo duomeny (tigio). Parinkti
zaidéja vartininko pozicijai komandoje (grupéje)
vien tik pagal antropometrinius duomenis ar pa-
gal jo fizines ypatybes néra pakankamai tikslu.
Cia reikéty pasitelkti psichomotorinés reakcijos
tyrimy rezultatus (nors ne visiems treneriams tai
prieinama), pagal kuriuos biity galima tiksliau
parinkti vartininko pozicijai tinkama sportininka.
Geriausia psichomotoriné reakcija grupéje turety
biti biitent vartininky.

Kamuolio atmusimo variantai

Vaikams iki 11-12 mety dar nereikéty taikyti
sudetingy, specialiai vartininkams skirty pratimy.
Treneris tik turéty patarti, kaip reikia vartuose
judeti, kokia turéty buti ranky padétis atmusSant
aukstai, vidutiniame aukstyje ir Zemai skriejancius
kamuolius, kokioje varty vietoje biiti. Rekomen-
duotina:

o Stoveti varty viduryje apie pus¢ metro prie$
varty linija.

o Judeti pagal varty ploti lanku j $alis pristato-
mais Zingsneliais, neSuoliuojant ir nekryZiuo-
jant kojuy.

o Kamuolj atmusti delnais su beveik suglaustais
pirstais.

e Kamuolio niekada negaudyti, jeigu nesi tikras,
kad ji tikrai pagausi.

o Atmusti kamuolj pries save j apacia (j grindis)
arba nukreipti ji uz galinés linijos.

Nieko blogo, kai vaikai (6-8, 9-10, 11-12
mety) skriejanti j vartus kamuolj stengiasi atmusti
bet kokiu biidu. Vaikai, bandantys Zaisti vartuose,
turéty aukStai mestus kamuolius (mazi vaikai taip
meta dazniausiai) amortizuojanciai atmusti abiem
rankomis ir biitinai j apacig netoli nuo saves. Pagal
situacija aukstai j Salj mesta kamuolj gali atmusti
ir viena ranka. Kamuolius, skriejancius vidutinia-
me auksStyje, turéty atmusti viena ranka. O Zemai
skriejancius arba atSokusius nuo aikStés pavirSiaus
kamuolius atmusti koja arba koja ir ranka.

Nuolatine kamuolio kontrole

11-12 mety grupeje treneriui turéty paaisketi
biisimo vartininko pradiniai pranasumai. Nors tai
gali iSrysketi ir vélesnése amziaus grupése (13-14,
15-16 mety). Nuo 13-14 mety amziaus jau turéty
prasideéti specialios vartininko technikos pagrindy
mokymas ir biitiny ypatybiy ugdymas. Pradedan-
¢iyjy vartininky zaidimo technikos mokymas turi
prasideti nuo taisyklingos stovésenos, judéjimo
budy ir vietos vartuose pasirinkimo.

Stovésena:

e kai metama i$ priekio;

e kai metama iS krasto;

e sulaikant aukstai, vidutiniame aukstyje, Zemai
skriejancius kamuolius;

e sulaikant 7 m baudinius;

e ranky laikymo padetis: iSkeltos aukstyn, vidu-
tiniu (peciy) auksciu, Zemai (ties Slaunimis);



¢ koju padétis: peciu plocio, truputj sulenktos
per kelius, atremtos ant visy pedy.

Judéjimo budai:
e pristatomais zingsneliais i $alis (neSuoliuojant
ir nekryziuojant koju);
judéjimas i prieki (trumpais Zingsneliais);
judéjimas atgal;
pasokimai mojant rankomis ir kojomis;
griuvimai;
spurtai link riedancio kamuolio;
spurtai stengiantis perimti varZovy perduota
kamuolj greitajam puolimui;
¢ spurtai su kamuoliu perduodant ji greitajam
puolimui.

Vietos pasirinkimas:

e sulaikant kamuolius, mestus i$ priekio, krasty,
nuo linijos, 7 m baudinio, prie§ kontrataka;

o priklausomai nuo jvairiy zaidimo situacijy.

Tinkamas vietos pasirinkimas — tai vartininko
zaidimo taktikos pagrindas. VarZovams greitai per-
davinéjant kamuolj, nuolat keiCiantis jvairioms Zai-
dimo situacijoms, metimy j vartus jvairove vercia
vartininka nuolatos (ir labai staigiai) keisti vieta.
Vartininkas tiesiog privalo nuolatos judéti, keisti
vietg ir né vienai sekundei neprarasti kamuolio
kontrolés (isleisti i§ akiy kamuolj).

Sveikintinas savitas sportininko stilius

Geriausiy pasaulinés klasés vartininky zaidi-
mo stiliaus stebéjimai rodo, o ir daugelis autoriy
taip teigia (Ehret, Spéte, Schubert, Roth, 1995;
Barda, 2005; Martin, 2003, ir kiti), jog daZniausiai
vartininkai turi savo individualig Zaidimo technika
ir stiliy. Todel kyla klausimas, ar yra viena ideali
pagrindine technika, kurios turéty biiti mokoma?
Daugelio vartininky individuali zaidimo technika ir

stilius priklauso nuo fizinio iSsivystymo duomeny,
koordinaciniy gebéjimy, sanariy paslankumo, psicho-
motorinés reakcijos greicio, individualios euristines
taktikos (veiksmai pasirenkami priklausomai nuo
situacijy) ir anticipacijos komponento (gebéjimas
numatyti biisima kamuolio skriejimo krypti).

Nepaisant jvairiy prieStaravimy ir nuomoniy
jvairoves, pradedantieji vartininkai (13-14, 15-16
mety) turi buiti mokomi taisyklingos technikos pa-
grindy — aukstai, vidutiniSkai ir Zemai skriejanciy
kamuoliy sulaikymo. Judéjimo budy ir jvairiy stiliy
igudziai ne i§ karto automatizuojasi. Pastarieji
igtidZiai formuojasi velesnese stadijose. 13-14 ir
15-16 mety tarpsniais turety iSrysketi biisimo
vartininko individuali Zzaidimo technika ir stilius,
kuriems treneris neturéty priestarauti. Remiantis
Siais komponentais reikéty toliau formuoti (treni-
ruoti) kitas ypatybes ir savybes (koordinacija, grei-
tuma, dinaming jéga, reakcijos greiti, anticipacijos
komponenta, veiksmus su kamuoliu, vadovavima
gynybos veiksmams ir kita).

Vartininko treniruoté neturéty biti tik aikStes
Zaidéjy metimy i vartus treniruote. Jis visa pratyby
laikg neturéty stoveéti vartuose ir tik atmusSinéti
aikStés zaidejuy sviedziamus kamuolius (aikStés
zaidejy rengimas). Tokia pratyby forma vartininkui
didZiausia nuobodybe, nesuteikianti jam galimybiy
mokytis taisyklingos technikos ir ugdytis specialig
kondicija. Tiesiog biitina skirti tik vartininkams
biuidingy specifiniy pratimy (Schubert, 2005; Jans,
1989; Stasiulevicius, 1999). Vaiky, paaugliy pra-
tyboms paprastai vadovauja vienas treneris, todel
gana sudétinga su vartininkais atlikinéti jiems
specifinius pratimus. Galima bty pateikti jiems
vaizdinius pratimy pavyzdzius (nubraizyti ant po-
pieriaus lapy, pateikti iSkarpy, nuotrauky kopijuy
i$ specialios literattros ir kita). Taip vartininkai be
tiesioginio trenerio vadovavimo nesunkiai gali at-
likineti nurodytus pratimus bei uzduotis (1 pav.).
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1 pav. Specifiniai pratimai, skirti rankinio vartininku jvairioms ypatybéms ir savybéms ugdyti 9
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1 pav. tesinys

Kompleksinis rankininky treniravimas

Be specialiy pratimy, vien tik su kamuolio
metimais j vartus nejmanoma atskleisti specifiniy
rankinio vartininko gebéjimy ir juos ugdyti. Tik
kompleksinis vartininko treniravimas (savybiy
ugdymas, proto treniruote, specifiniai pratimai,
techninis ir taktinis rengimas, netgi karate veiksmuy
pratimai ir kita) garantuos pratyby veiksminguma
ir tolesne jo zaidimo pazangg. Biitina nepamirsti,
jog treniruojant vartininkus technikos, taktikos
mokymas, anticipaciniy gebé¢jimy ir fiziniy ypa-
tybiy ugdymas yra vientisas pedagoginis vyksmas.
Sis vientisumas neturéty biiti pazeidziamas ku-
rios nors vienos ypatybés arba savybes saskaita.
Vienas kito smarkiai lenkti neturéty, nors didelio
meistriSkumo vartininkai geba vieny komponenty
nepakankamuma kompensuoti kitais. PavyzdZziui,
psichomotorine reakcija gali buti kompensuojama
anticipacijos komponentu, tigio stoka — psicho-
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motorinés reakcijos grei¢iu. Tik per §j komplek-
sinj vientisuma turéty biti suformuotas specifinis
vartininko dinaminis stereotipas. Vyresni (suau-
gusiyjy komandy) vartininkai praktiSkai nebez-
aidzia kitose zaidimo pozicijose, todel specifinis
dinaminis stereotipas iSlieka iki karjeros pabaigos
(reguliariai treniruojantis). Judéjimo (motorikos),
judéjimo sudétingumo jvairoves isisavinimas (su-
vokimas — jvertinimas — iSpildymas — veiksmo
atlikimas) vyksta per smegeny nervines lasteles,
kuriy Zmogus turi apie 180 milijardy. Kuo anksc¢iau
bus pradedamas Siy nerviniy lasteliy suzadinimas,
tuo ekonomiskiau vyks koordinaciniy, motori-
kos, kiino, proto, psichikos jgiidZiy formavimas.



Anksciau ir ekonomiskiau susikurs jvairiapuse
judéjimo (motorine) bazé. Anksciau bus galima
prognozuoti biisimy gabumy pasireiSkimo laika
ir laipsnj, nes gabumus daZzniausiai salygoja jgim-
tos savybes, o tolesnis tobulejimo veiksmingumas
jau priklauso nuo pedagoginio sportinio rengimo
vyksmo meistriSkumo (Roth, Schorer, Greco,
2005). Todel pratyby paveikumas labai priklauso
ir nuo kuo jaunesnio amziaus vaiky treniravimo
(nerviniy lasteliy suzadinimo). Vaikams reikia
judéti — taip sutvarkyta gamta. Vaiky rinkimas i
rankinio grupes nuo 6 metu amziaus (daugelyje
Saliu tai daroma) ir per Zaidimus iSsiskirianciu
judesiu gausa biity geriausia priemoné busimy
rankininku (vartininku taip pat) judamiesiems
gebéjimams atskleisti (Taraskevicius, 2004).

Ankstyvo kompleksiSkumo siekiama per jvai-
rius zaidimus (6 metai), per zaidimus pasunkinto-
mis salygomis (9-10 mety), per technikos, taktikos
mokymo, savybiy (psichiniy) ir ypatybiy (fiziniy)
ugdymo lygiagretiSkuma (9-12 mety). Nuo 13 mety
jau turety prasideti specialus vartininko rengimas:
vartininkams pateikiama tik jiems biidingy techni-
kos ir taktikos mokymo pratimy bei specialiy prie-
moniy koordinaciniams, kondiciniams gebéjimams
ugdyti. Pratimai savo turiniu ir forma turety buti
sudetingesni negu aikstés zaidéjams. Sudétingu-
mas didinamas keiciant pratimo atlikimo biida,
jtraukiant papildomus judesius, mazinant erdves
ir laiko ribas. Nors vartininkas, palyginus su aikstes
zaidéjais, neturi kiino saly¢iy su varzovu (arba la-
bai retai), bet jis turi biti iki automatizmo jvaldes
technikos veiksmy jvairove, turéti gera specialy
kondicinj parengtuma. 50 proc. Sio parengtumo
turéty buti pasiekta tik per specialius vartininko
pratimus, o kita kondicinio parengtumo puse reikia
ugdyti kartu su visais aik$tes zaidejais.

Kamuolio metimo i vartus treniruote ir var-
tininko treniruote yra dvi skirtingos poros baty.
Viena tinka aiks$tés zaid¢jams, kita — vartininkams.
Del to pratybose 30-40 proc. laiko vartininkai
turéty atlikinéti specialius jiems skirtus pratimus
pavieniui, poromis arba mazomis grupemis. Sa-
nariy paslankumo, rai$¢iy tamprumo, judesiy
amplitudes, jégos greitumo pratimai gerins Zai-
dimo kvalifikacijos potencialg ir maZzins traumy
galimybe. Juk buti vartuose néra visiSkai saugu.
Sviesti kamuoliai i vartus skrieja: suaugusiyju
komandose — apie 110-120 km/val. greiciu (pasi-
taiko net 140 km/val.), paaugliy komandose — apie

60-80 km/val., vaiky — 30-40 km/val. (Schorer,
2005). Kad sureaguoty ir atmusty tokiu greiciu
skriejantj kamuoli, turi buti labai geri vartininko
lokomaciniai (koordinuoty judesiy visuma keiciant
kiino vieta ir padétj) ir sensomotoriniai (pojitiniy
ir judéjimo komponenty saveika) gebéjimai. Todél
vaiky (13-14 mety) tinkamumag ateityje tapti ne-
blogu vartininku be iSsamesniu psichomotorikos
tyrimu vargu ar galima nustatyti. Tik nuo mazens
kompleksinis treniravimas, tipinis specializuotas
rengimas (nuo 13 mety), iSsamiis psichomotorikos
tyrimai garantuos vyresniy (15-16 mety, 17-18
mety, suaugusiyjy) vartininky rengimo valdyma,
duos gera kumuliacinj treniruotes efektg ir bus
galima pasiekti gery rezultaty.

ISanalizavus jvairiy autoriy nuomones ran-
kinio vartininky rengimo klausimais ir remiantis
asmeniska ilgamete trenerio darbo patirtimi, per-
Sasi Sios iSvados ir pasitlymai:

e visi rankinio grupés vaikai (6-8, 9-10, 11-12
mety) turéty bandyti zaisti vartuose;

e iki 11-12 mety vaikas, zaidziantis vartuose,
nelaikomas vartininku;

« nereikia skubéti vaiky specializuoti vartininko
pozicijai (nuo 13-14 arba 15-16 mety);

e vartininky treniruotés vyksme turéty vyrauti
koordinaciniai ir specialtis kondiciniai kom-
ponentai;

e vizualiniai ir pedagoginiai stebé¢jimai gali
suklaidinti trenerj specializuojant vaika (pa-
auglj) vartininko pozicijai. Reikéty pasitelkti
psichomotorikos tyrimus;

o aik$teés zaidéjy kamuolio metimy | vartus
pratimai dar nereiSkia, kad ir vartininkai yra
kvalifikuotai treniruojami;

e treneris neturéty prieStarauti individualiai
vartininko Zaidimo technikai ir stiliui. Geriau
toliau lavinti individualius vartininky gebe-
jimus ir pranaSumus, o ne bandyti pagerinti
trokumus arba pakeisti stiliy;

e vartininkams tiesiog butina skirti tik jiems
budingy specialiy pratimy.

Jeigu vartininkas daugelyje rungtyniy nulemia
susitikimy rezultatus (visy aikstés zaidejy pastan-
gas), tai kodel retkarciais per pratybas negaléty visi
aikstes zaidejai paaukoti dalj savo treniruotes laiko
vartininkui. Visi aikStés zaide¢jai Siose pratybose
arba jy dalyje dirba vartininkui.

Stai keletas pratimy specialiam vartininky
treniravimui (2 pav.).
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2 pav. Ivairiis pratimy variantai, kai aikStés zaidéjai treniruoja vartininka
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Sodos ir kity buferiniy medziagy
vartojimas sporte.
Sarminanti dieta ir metodai

Sia problema panagrinéti skatina dazni trene-
riy, sportininky klausimai medikams, mokslinin-
kams, kokiomis priemonémis reikéty neutralizuoti
rigsty raumeny ph, kaip sumazinti neigiama lak-
tato poveikij sportininko galimybéms veiksmingai
varzytis?

Angliavandeniy atsargy pakakty iki 4 val.
fizinio darbo apripinimui energija, tac¢iau padi-
dejusi pieno riigsties koncentracija (pieno riigsties
molekule — tai gliukozés molekulé, dél anaerobinio
metabolizmo poveikio perskelta pusiau) sumazina
raumeny ph (normaliomis sglygomis jis turéty
biti 7,34). Pieno riigsties koncentracijai pasiekus
30,0 mol/l, blokuojami gamybos nevartojant deguo-
nies fermentai ir toliau Sis energijos gamybos buidas
tampa nenasus. Reikia pasakyti, kad ph mazina
ne tiktai vidutinis ar (ypac) sunkus fizinis kravis,
bet ir oksidatoriai, netinkamas maistas, vanduo.
Organizmas turi apsaugines buferines sistemas,
kurios neutralizuoja del glikolizes susidariusius
vandenilio jonus (H+). Sios apsaugos pagrindas
— hidrokarbonatai (rtgstieji karbonatai) (HCO,).
Tai Sarminanc¢ios medziagos, kurios randamos
tarplasteliniame skystyje. Iki tam tikro laipsnio su-
mazejus ph (t. y. padidéjus terpés riigStumui), Sios
buferinés medZziagos ji padidina susijungdamos ir
sudarydamos galutinius produktus —vandeni ir an-
gliarfigéte. Sie produktai i§ organizmo pasalinami
per plaucius. Neutralizuota terpé — ph pasislenka
j Sarming¢ puse ir organizmo sistemos veikia pa-
lankiausiu reZzimu.

Kraujo plazmos hidrokarbonaty koncentracija
normaliomis salygomis yra apie 23 mmol/l. Jau
apie 1930 m. mokslininkai (Dill ir kt. bei Denig
ir kt.) nustaté, kad rugstias gérimai blogina, o
Sarminiai gerina sportininko pajéguma. Vélesni
tyrimai parodé¢, kad ph pakilus iki 27 mmol/l (iSge-

Organizmo terpes
parugstejimas del
kruvio poveikio

Raimondas GREICIUS
Olimpinés rinktinés gydytojas

rus sodos tirpalo), galimybés varzytis (pvz., 800 m
ir ilgesniuose nuotoliuose) padidéja. M. Gleeson
ir R. J. Maughan pateikia lentelg:

Nuotolis | Kontrolinis | Po placebo | Po sodos
laikas gérimo

800 m 2.05,8 2.05,1 2.02,9

1500 m 4.18,0 4.15,6 4.13,9

Sodos gérimas padeda greiciau pasalinti van-
denilio jonus, mazinti laktato kaupimasi raume-
nyse krivio metu. Taigi kritinis H+ susikaupimo
raumenyse lygis pasiekiamas véliau ir sportininko
galimybeés varzytis geréja.

Sodos papildas buvo teigiamai jvertintas
rungtyse, kurios trunka nuo 1 iki 7 min. — begi-
me, plaukime, irklavime ir kt. (Bird ir kt. (1995).
J. of Sport Sciences, vol. 13, No. 5; Hausswirth ir
kt. (1995). European J. of Applied Phys.& Ocup.
Phys., vol. 71, No. 4). Taciau yra ir neigiamy vertini-
my — ergogeninio poveikio vartojant soda negauta
(Cox ir Jenkins (1994). J. of Sports Sciences, vol.
12; Kozak-Collins ir kt. (1994). J. of Medicine in
Sports & Exer., vol. 26).

Bandymy metu nustatyta, kad sodos dozés
iki 0,1 g/1 kg kiino masés yra neveiksmingos, o
didesneés kaip 0,3 g/kg — kenksmingos: sportininkui
atsiras pykinimas, net vémimas ar (ir) viduriavimas.
Nuo per didelés dozes gali iSsivystyti kita nenormali
organizmo riig8¢iy ir Sarmy pusiausvyros (ph) bik-
l¢ — alkaloze. Dél jos atsiranda raumeny traukuliai,
Sirdies ritmo sutrikimai.

Tai paaiskinama tuo, kad sodos gérimas dir-
gina skrandi, todel nenuostabu, kad sportininkas,
jauciantis pykinima, skrandZio skausmus, raumeny
traukulius, negalés veiksmingai varzytis. Taigi tam
tikro teigiamo sodos papildy (buferiniy medziagy)
poveikio galima negauti perdozavus juos kon-
kreciu, individualiu atveju. Sekmingai skrandzio
sudirginimui iSvengti buvo iSbandytas budas is-
gerti reikiama sodos dozg, padalyta i 4 dalis, per
valanda; iSgerti su ne maziau kaip 1 litru vandens;



vietoje hidrokarbonato vartoti citrata — jis neturi
tokio stipraus poveikio skrandziui (taciau, pvz., tie
patys Coxas ir Jenkinsas teigia, kad buna pykinimas
bei vémimas ir vartojant Na citrata).

Pastebéta, kad treniruojantis (varzantis)
kalnuose natiiraliy organizmo buferiniy sistemy
pajégumas neutralizuoti laktata sumaZzéja. Pottei-
ger ir kt. (1996) iSbandé natrio citrato poveikj ir
iStvermes sporto Sakos varzybose — dviraciy 30 km
nuotolyje. Nustaté apie 3% greicio prieaugi, lygi-
nant su vartojusiais placeba.

Daugumoje atvejy sodos geérimas gertas apie
60-90 min. pries varzyby pradzia.

Ne paslaptis, kad buvusioje Soviety Sajungoje,
VDR ir kitose Salyse buvo naudotos ir Na hidro-
karbonato intraveninés infuzijos.

Tarptautinis olimpinis komitetas (TOK) lyg ir
atvirai neuzdraudzia sodos, citraty ar kity buferiniy
papildy vartojimo sporte. Be to, atskiry individu
Slapimo ph tyrimai varijuoja — skiriasi vegetaru
duomenys nuo valganéiy mésa, todél nelengva
biity kontroliuoti (L.Burke ir kt.). Zinoma, in-
traveninés injekcijos kaip budas ne gydyti, bet su-
leisti papildus j organizma yra draudziamas. Arkliy
sporte buferiniai tirpalai jau draudziami — arkliams
imami méginiai pries varzybas.

Kad sportininko organizmas veiksmingai
atsigauty ir kartu sunormaléty Sarmu ir ragscéiy
pusiausvyra, labai svarbi taisyklinga mityba ir
papildai. Lietuvos sportininkai per mazai valgo
Zalumynu - vaisiu ir darzZoviu. Tik juose yra
pakankamas Kkiekis chlorofilo, lgstelienos, vaisiy
polisacharidy, vadinamuyjy prebiotiky, be kuriu ne-
gali funkcionuoti probiotikai — Zarnyno gerosios
bakterijos. Pagrindiniai mikroelementai, butini
greitam riugs$ciu ir Sarmu pusiausvyros atsiga-
vimui, yra kalcis, magnis, kalis, manganas. Be to,
kokybiSkuose maisto produktuose yra nemazas
kiekis naturaliu vitaminu. Sportininku mitybai
ypac¢ rekomenduotinos Sarminanti poveiki turin-
Cios darzovés: artiSokai, Sparagai, cesnakai, porai,
svogiinai. Pastaba: po 18 val. vietos laiku nereikety
valgyti Svieziy vaisiy ir darzoviy, termiSkai apdo-
rotus — galima.

éarminantys vandenys — ,,BorZzom“, ,,Rasa“
(zalia etikete), ,,Narzan® ir kt.

Naturalios kilmés papildai ypa¢ skirtini ma-
Zai zalumynu vartojantiems sportininkams. Juos
gamina ivairios firmos, gali skirtis pavadinimai;
buina ir sudéti i kompleksinius preparatus. Nati-
ralios kilmés papildai:

* spirulina, arba jiros dumbliai;
* vynuogiy sékly ekstraktas;
¢ alfalfa (liucernos) preparatai;
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¢ kvieciy zelmeny sultys, turi daug SOD - na-
tiralaus labai stipraus antioksidanto (super-
oxyddismutase);

¢ vit. C, E, ju kompleksai su kitais antioksidantais;

° inulinas;

* zarnyno bakterijy preparatai (ne maziau kaip

5 bakterijy sudetis);

* enzimy preparatai, turintys tiek vir§kinimo,
tiek sisteminiy fermenty.

Nemazai Siy monopreparaty bei kompleksiniy pre-
paraty, skirty organizmo terpés rugstingumui mazinti,
gamina JAV, italy, ispany maisto papildy firmos.

Pastaba: Zarnyno bakterijy ir enzimy prepara-
tai turéty buti vartojami sistemingai, 4-6 kartus
per metus, o sutrikus imuninei sistemai, Zarnyno
veiklai — papildomai.

ISvados ir rekomendacijos:

* Sodos, Na citraty gérimas, atrodo, biina veiks-
mingas varzybose, kur krivis trumpalaikis ir
intensyvus. I§ esamy duomeny matyti, kad
galimas varzybinio pajégumo padidéjimas
bégant 400 m sprinta, 800 ir 1500 m nuotoli,
1 km dviraciy treko varzybose, irklavime.

¢ Buferiniy medziagy vartojimas kalnuose gali padeti
atlikti treniruotés uzduotis (nes aukstyje natiiraliy
buferiniy medziagy koncentracija sumazeja).

* Néra pakankamai moksliniy duomeny, pa-
tvirtinanciy, kad buferinius papildus reikéty
rekomenduoti vartoti ilgyjy nuotoliy sporti-
ninkams.

¢ Organizmo reakcija | sodos ar kt. buferiniy
medziagy tirpalus labai individuali; gali pasi-
reiksSti jvairiy paSaliniy skrandzio ir Zarnyno
sistemos, raumeny ir Sirdies reakcijy.

* Pagal TOK nuostatas vartojimas lyg ir leistinas,
bet ar etiskas? Juk dopingu vadinamas prepa-
ratas, kuris 1) didina sportininko pajéguma ir
2) kenkia jo sveikatai.

* Norint iSsiaiSkinti, ar sodos vartojimas gali
pakenkti, reikia tolesniy tyrimy.

* Reikia ieskoti kity leistiny buidy ir naudotis
Zinomais — mitybos (Sarminantys produktai,
gérimai, papildai), atsigavimo po kriiviy me-
todiky (elektromagnetinis pulsuojantis laukas,
infraraudonyjy spinduliy sauna, deguonies
aplikacijos, kineziterapija, akupunktiira, ma-
sazas, krioterapija), kad biity neutralizuotas
laktato poveikis sportininko organizmui.

¢ Kad padidinty sportininko specialyjj darbingu-
ma, treneriai turi kurybiskai taikyti pateiktas
rekomendacijas konsultuodamiesi su gydytoju,
mokslininku.
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OIimpizmas,

olimpineés 2aidynes,
olimpinis sajudis

Siandien kyla daug diskusijy ne tik dél sporto
esmes, bet ir dél sumaterialéjusio, bedvasio gyveni-
mo, tauresniy ir aukstesniy tiksly siekio stokos, todél
siitlytume prisiminti ir vadovautis Pjero de Kuberteno
idéja: tobulinti save bet kurioje Zmogiskoje veikloje.

Vienas olimpines zaidynes pasitinkam, iSlydim,
dar kupini emocijy, aistry, jspiidZiy, o jau, ziiirek, ir
kitos zaidynes pralekia. Turino XX Ziemos olimpi-
nes zaidynes patvirtino, jog Tarptautinio olimpinio
komiteto (TOK) prezidento Z. Rogo (J. Rogge)
paskelbtas siekis — Svarus ir garbingas sportas
— gali buti jgyvendintas. Nors dopingo skandaly ir
nebuvo iSvengta, taciau tai buvo pavieniai atvejai.
Siy Zaidyniy uzdarymo metu rodytas karnavalas
atspind¢jo svarbia ir sporto savybe: galimybe
tapti tuo, kuo nori. Karnavalo dalyviams tai pa-
prasta — uzsidedi kostiuma, kauke ir gali pavirsti
karalium, elgeta. Sportininkui, kuris nori pasiekti
didelio meistriSkumo, reikia dirbti daugeli mety,
kol galés auksciausio lygio varzybose parodyti savo
gebejimus, jgiidZius. Taciau juk sportas — tai ne vien
tik rezultato siekimas. Kaip Turino zZiemos olim-
piniy zaidyniy organizacinio komiteto prezidentas
V. Kastelianis uzdarymo metu pastebejo, sportas
— tai galimybe ugdyti save.

Straipsnyje analizuojamos Sios pagrindinés
temos:

* olimpizmo raida ir svarba Siandienos kontekste;

e olimpizmo ir olimpiniy idéjy svarba ugdymo
vyksme;

* olimpingés zaidynés ir humaniskumo sklaida;

* posakio ,,Citius, altius, fortius* samprata Sian-
dien;

e ar tebéra aktualus olimpinis principas: ,,Svarbiau-
sia dalyvauti*“?

Vidas IVANAUSKAS

Nacionaliné M. K. Ciurlionio meny mokykla

Zmogus egzistuoja savo paties sukurtame
pasaulyje, kuris turtingas materialiniy ir dvasiniy
vertybiy. Viena i jy yra ir sportas, turintis gilias
tradicijas. Vienas filosofas yra pasakes: ,,Graikai
nezinojo, kas yra estetika, bet jie ja sukure®. Ta
pati galima pasakyti ir apie sporta Zvelgiant olim-
piniy Zaidyniy aspektu: ,,Graikai nezZinojo, kas yra
sportas, bet jie ji sukuiré“. Antikiné graiky agono
dvasia tapo kertiniu Siuolaikinio sporto akmeniu.
Jau gilioj senovej graiky agonu iSreikSta padéka
bei meile Olimpo dievams ir i$ jy vyriausiajam
— Dzeusui pagimdé Olimpijos Zaidynes, o XIX a.
pab.—XX a. pr. humanistas baronas Pjeras de Ku-
bertenas (Pierre de Coubertin) olimpines zaidynes
padovanojo viso pasaulio jaunimui.

Siuolaikinio olimpizmo koncepcijos autorius
P. de Kubertenas, sekdamas senovés graiky tradici-
jomis kurti istorija eiliuota forma, savo koncepcija
pateike literatiiriniu kiiriniu ,,Odé sportui®:

O, sporte, amZiy gliidumoj uzgimes,
Olimpe buves pramoga dievy,

Tt Zmogui — groZio ir jégos troskimas,
ISaukstings jj pavyzdziu savu!

Ismokei Zmogy grumtis ir laiméti,
Garbés vilione leidai jam pajust.
Geriausi — tavo laurais paZymeéti,
Atvérei pazangai kelius naujus.

Sukiirei Zzmogui tobuliausiq kiing:
Laki mintis su juo jveiks bet kq.
Tiesa ir sportas lai pasauly biina
Tauty draugystés triumfas ir taika!

Pagal P. de Coubertin ,,0dé sportui“



Olimpizmas: praeitis,
dabartis, ateitis

Siandienos globalizacijos salygomis ryskéja
Sios sporto raidos tendencijos:

1. Dide¢janti sporto jtaka Zmogaus ekonominei,
edukacinei, kultarinei veiklai.

2. Sporto integracija | socialines visuomenés

struktiras.
. Sporto kaip socialinio instituto sparti plétote.

4. Didé¢jantis sporto vaidmuo asmenybeés socia-
lizacijoje, gyvenimo stiliuje.

Visuomene¢ ir jos sudedamoji dalis sportas
yra glaudziai susije. Visuomené daro jtaka sporto
pasauliui, o sportas veikia visuomeng. Sportas yra
galingas asmenybe socializuojantis ir kuriantis
veiksnys. DidZiausia sporto reikSmé moderniame
pasaulyje pasireiSkia per olimpini sajudi. Kad
olimpizmo idealai ir vertybés padéty laveti, darniai
tobuléti asmenybei, fizinio ugdymo programos turi
biti orientuotos ne i iSorinius veiksnius, o daugiau
i vidines individo galias, jo psichologing, dvasine
sritj. Taigi olimpizmas:

1. Gyvenimo filosofija, Zadinanti kiino, valios,
dvasios ir proto harmonija, kurianti gyvenimo
stiliy, grindZiama dziaugsmu, aukl¢jamosiomis
gerojo pavyzdzio vertybémis ir svarbiausiais
jégos ugdymo principais; visuomeninis reis-
kinys — dalyvavimas olimpiniame sgjudyje, to
sajudzio rémimas.

2. ReikSminga socialiné-kulturiné formacija,
kuriai budingos humanistinés vertybés: gera
zmoniy valia, taikos, savitarpio supratimo,
bendradarbiavimo siekimas.

3. Sporto id¢ja.

Olimpizmas savyje jungia sporta, kulttira, Svie-
tima ir siekia kurti gyvensena, paremta dziaugsmu
del jdety pastangy, kad sportas tarnauty harmo-
ningam Zmogaus ugdymuli, prisidéty prie taikesnés
visuomenés kiirimo.

Olimpiné filosofija — natiirali, nes skleidzia kil-
nig idéja, kuri skatina kiirybing iniciatyva, yra Zmo-
gaus gyvenimo pagrindas. Zmogus, nesistengiantis
tobuléti, panaSus i negyva biitybe. Olimpizmo
tikslas — mokyti visus, pirmiausia jaunima, taurios
sportinés dvasios, geb¢jimo nepasiduoti likimui.
Nuolatinés pastangos siekti to, kas geriausia, yra
civilizuoto ir laisvai mgstancio Zmogaus jstatymas.
Olimpine filosofija, kaip id¢ja ir tam tikra dvasine
veikla, apima visus socialinius rei$kinius, principus,
mintis, jsitikinimus, neprieStaraudama nuolat
veikiantiems gamtos désniams. Olimpizmas néra
griezta, nelanksti sistema. Ja galima apibudinti
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kaip kintancia, orientuota j ateiti idéjy visuma,
kurios tikslas — kurti geresne atskiry Saliy, taip
pat tarptauting bendruomene. Tai reiSkia nuo-
latines pastangas lygia greta ugdyti kiino stiprybe
ir dvasios galias. Tai bene vienintelis budas ugdyti
Zmogy, paties saves verta, naudingg visuomenei,
kurioje jis gyvena.

Vis delto Siandienos kontekste reikia pripazin-
ti, kad du modernds slibinai — sporto komercinimas
ir sporto politizavimas — stengiasi sporta atskirti
nuo tikrojo olimpizmo.

Lietuvos tautinio olimpinio komiteto (LTOK)
prezidentas A. Povilitinas pabréZzia, kad olimpizmas
—didelé vertybé. Taciau yra dvi didelés problemos:
komercinimo ir dopingo. Siandien olimpinése Zai-
dynése nori dalyvauti daugelis, taciau ne kiekvienas
gali. Anksciau, iki A. Samaranco (J. A. Samaranch)
tapimo Tarptautinio olimpinio komiteto preziden-
tu, trilko materialinio pagrindo. Si problema isi-
sprendé jam atejus, taciau iskilo kita — rémejy po-
reikiai, jy tenkinimas, interesai, jy derinimas ir pan.
Kalbama apie idealus, taciau kaip juos igyvendinti
be tinkamo finansavimo? Todé¢l ir kyla nemazai dis-
kusiniy ir prieStaringai vertinamuy situacijy. Kalbéti,
filosofuoti galima daug, taciau norint, kad Lietuvos
trispalvé plevésuoty auksciau ir dazniau — butinas
tinkamas ir veiksmingas finansavimas.

Sportas jau daug tukstantmeciy Zengia pir-
mose kultiiros gretose, pastebi prof. habil. dr.
K. Miskinis. Jis visais laikais buvo suvokiamas kaip
sudetingas, daugialypis reiSkinys, neatskiriama
bendrosios kultiiros dalis, uZimanti svarbia vieta
bendrojoje vertybiy sistemoje. Olimpizmas yra gy-
venimo filosofija, aiSkinanti kiino, valios ir samonés
derme. Derindamas sporta su iSsilavinimu, kultiira,
zmogiskosiomis vertybeémis, olimpizmas siekia
sukurti grazesnj ir geresni gyvenima, kuriame
pirmiausia buty gerbiami universaltis moralés prin-
cipai. Sporto pedagogai visada ieSko sajungininky,
kurie padéty jiems jgyvendinti uzsibréztus tikslus.
Vienas i§ svarbiausiy tokiy sgjugininky — tai pati
sporto esme, pats sporto vyksmas, slepiantis dide-
les galimybes paveikti jauna Zmoguy. Galima bty
pamineti daugelj dalyky, iliustruojanciy teigiamus
sportines veiklos aspektus. PavyzdZiui:

* Vertybés, kurios susiformuoja sportuojant, gali
biti perkeliamos i kitas gyvenimo sritis ir kartu
tobulinti individg ir visuomeng.

* Sportiné veikla skatina estetinius i§gyvenimus
ir moko suprasti grozi. Zmogaus gyvenimui tai
labai svarbu.

* Sportin¢ veikla teigiamai veikia sportininky
savigarba.
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* Pratina jaunima garbingai kovoti ir kilniai elgtis.

e Stiprina demokratiSkumo pajauta, didina pasi-
didziavima savo Tévyne, meilg jai ir t. t.
Olimpizmo esmée slypi jo apibrézime, kad olim-

pizmas — tai gyvenimo filosofija, siekianti sukurti
gyvenimo biida, pagrista rezultato siekimo dziaugs-
mu, gero pavyzdzio verte ir pagrindiniais etikos
principais. Taciau olimpizmo plétotés tendencijos,
jo ateitis kelia ir rimtg susiripinimg. Vis rySkesni
tampa neigiami sportines veiklos aspektai, tai:

e Laim¢jimo bet kuriomis priemonémis ir bet
kokia kaina iSauksStinimas. Principas ,,Tikslas
pateisina priemones* tampa nemoraliu sportuo-
jancio jaunimo prioritetu, tokia pergalé priimama
kaip sportinés kovos dalis. Dél to toleruojamas
ziaurumas, dopingas, papirkinéjimas, asmenybés
nuskurdinimas.

* Sporto profesionalizacija ir komercinimas, kei-
¢ianti sportininky vertybiu skalg. Sportininkai
tampa kosmopolitai, kuriems svarbu tik pergalés,
sutartyse numatomos piniginés sumos, asmeninis
vaizdis, o ne meilé Tévynei, patriotizmas, sazi-
ninga kova.

* Dopingo plitimas sporte. Gaila, kad ir lietuviai
to neisSvengia.

* Per didelis nugalétoju skatinimas. Sportininkai
pasijunta antzmogiais, kuriems viskas leistina.
Dideli pinigai apsunkina komandy formavima,
nes klubai negali patenkinti nenattraliy, milzi-
nisky sportininky reikalavimuy.

Profesorius K. MiSkinis apgailestauja, kad
kai reikia rinktis ,,/Tévyné ar pinigai“ daZniausiai
pasirenkami pinigai.

Kalbédamas apie jvairiapusi visuomeninij
kultirinj XX a. fenomena, svarbig tarptautinio
sajudzio apraiska, aprépianciag humanistines, filo-
sofines, pedagogines id¢jas, prof. habil. dr. S. Ston-
kus i8skiria tris tarpusavyje susijusius, vienas kitg
salygojancius, bendros olimpines istorijos sujung-
tus socialinius ir istorinius fenomenus: olimpines
zaidynes, olimpizma ir olimpini sajudi. Sivolaiki-
niy olimpiniy zaidyniy atgaivintojas P. Kubertenas
olimpiniy Zaidyniy esme¢ suvoke kaip doroves
principy prioritetg. Atsirémes j antika, kur vienas
i§ nuostabiausiy graiky civilizacijos bruozy buvo
,raumeny dalyvavimas ugdant Zzmogaus dorove®,
P. Kubertenas svajojo pripildyti neoolimpizma visy
pirma dorovinio, dvasinio turinio.

Atkurtos ir jau iStisa Simtmetj gyvuojancios
olimpinés zaidynés — tai galingas impulsas Siuolai-
kinio sporto priedermei, esmei ir jvaizdziui susikur-
ti, pagimdziusios ir olimpizma, ir olimpinj sajudj
— dvasinio Zzmogaus gyvenimo sroves. Olimpines

zaidynés — svarbiausias veiksnys, paskatines atsi-
rasti Siuolaikinj sportg — organiska ir polimorfine
vertybe.

Olimpizmas — rase P. Kubertenas —kaip saulés
spinduliy pluostas sujunge savyje visus tuos prin-
cipus, kurie tobulina Zmogy.

Olimpizmo tikslas — siekti, kad sportas visur
ir visada tarnauty harmoningam Zzmogaus tobule-
jimui, sukurti visuomene, besiripinancia Zmogaus
orumo issaugojimu.

Olimpinis sajudis — pagimdytas amzino
zmogaus taikos ir brolybés siekimo, jis virsta tiek
kilnumo, doroves mokykla, tiek ir fizinés iStvermes
bei jegos mokykla. Jo pradzia — miisy Siuolaikinis
olimpizmas.

Siuolaikinémis salygomis olimpizmas, olim-
pinis sportas ir olimpinis Svietimas, natiraliai
pletodamiesi kartu su bendrgja tautos kultiira,
pamazu jauga j Nepriklausomos Lietuvos valstybes
kulttirinj gyvenima, tampa svarbiu tautos fizines ir
dvasinés stiprybés ugdymo Saltiniu, — pazymi prof.
habil. dr. P. Karoblis. Olimpinis sajudis ir Svietimas
yra amzini, skirti harmoningai Zmogaus raidai,
sporto ir kultiiros, mokslo ir sveikatos jungciai, visa
tai paremiant dZiaugsmu per pastangas ir moko-
masias vertybes, geru pavyzdziu ir pagarba olimpi-
niams principams. Baronas Pjeras de Kubertenas
Olimpijoje, kreipdamasis i viso pasaulio jaunima,
pasake: ,,Pazadindami olimpines Zaidynes i§ du
tukstancius mety trukusio miego, mes pateikiame
jums olimpizmo filosofija, kuri pabrézia sporto
vaidmenj pasaulio vystymuisi, tarptautiniam supra-
timui, taikai, socialiniam ir moraliniam Svietimui.
Olimpizmas turi buti estetinio idealo ir dorovinio
tyrumo, fizinés iStvermes ir kiino stiprybés mokyk-
la“. Taip buvo iSsakyta ateities jaunimo aukléjimo
humanistine misija. P. de Kubertenas suvoke, kad
jauny Zzmoniy moraline jega gali buti iSlaisvinta per
individualigjg patirtj sportin¢je veikloje ir i ten
perkelta | gyvenima kaip visuomeninis procesas.
Dabartiniu metu olimpizmas siekia, kad sportas
tarnauty harmoningam Zmogaus ugdymui, prisi-
dety prie taikesnes visuomenes kiirimo. Olimpiz-
mas turi apimti visuomeninius sluoksnius vienam
tikslui — olimpizmo idejy jgyvendinimui remiantis
tarpusavio pagarba, teisingumu ir lygybe.

Analizuodama olimpines idéjas ir jy raida
olimpine¢ slidin¢jimo ¢empioné V. Venciené su
apgailestavimu akcentuoja tai, kad Siandien ne-
belieka olimpinés dvasios: nebereikalaujama ir
nebenorima gyventi olimpiniame kaimelyje, taip
palengva olimpineés Zaidynes atletams tampa eili-
niais startais...



Antikos laikais, kai vyko Olimpijos Zaidynes,
greta vyko filosofy, oratoriy, poety, muziky, dai-
lininky ir kt. konkursai. Zaidynés atliko politinio-
kulturinio bendravimo funkcija, buvo siekiama
aktyvaus dalyvavimo ne tik sporto, bet ir kultiri-
niuose renginiuose.

Galima pastebeéti, kad kaip ir asmeniniame,
mus supanciame pasaulyje, taip ir olimpiniame
sajudyje gausu kovos tarp dvasiniy ir materialiniy
prady. Siandieninés olimpinés zaidynés — tai labai
didziulis verslas. Viena vertus, ver¢iami tenkinti
remejy igeidziai, taciau, kita vertus, kiek Zmoniy
pasaulyje jas pamatyty, galety dalyvauti be rémejy
pagalbos? Sioje nevienareik$miskoje kovoje olim-
pinés idéjos, mintys likty bevertes ir beprasmes be
Zmoniy, asmenybiy reikiamo palaikymo, atviros
diskusijos. Juk olimpiniai idealai, olimpizmas
svarbiis ne tik sporto vyksmui.

Olimpizmo svarba sporto vyksmui:
trenerio veikloje, ugdant auklétiniy
asmenybés bruozus ir sporto pasi-
reiSkimui visuomeneéje

Ar olimpineés idéjos aktualios Siandienos gyven-
senos aspektu Lietuvos treneriams, profesionalams
atletams, pradedantiesiems sportininkams?

Olimpizmo svarba ir jtaka ugdant jvairaus
amZiaus sportininkus. Ar Siandien jmanomas atlety
ugdymas olimpine dvasia?

Sporto sampratos visuomenéje tobulinimas ir
sklaida per olimpinj Svietimq, olimpizmag.

Kiekvienoje valstybéje sporto paskirtis turi
biti sportininko asmenybés ugdymas, atskleidZiant
fiziniy, protiniy ir dvasiniy ypatybiy visuma, le-
miancia jo veikla, elgesi, savarankiS$kuma ir atsa-
kinguma. Senoves filosofy teiginys ,,Mens sana in
corpore sano“ (sveika siela — sveikame kiine) turi
biti grazinamas j intelektualinj asmenybés ugdyma
dabar ir iSlikti ateityje.

Sportininko ugdymas — kryptingas poveikis jo
dvasinei ir fizinei plétotei, kurios tikslas — derinti
jgimta talenta, kantry darbStuma ir blaivy gali-
mybiy vertinima. Protingas trenerio patarimas
sportininkui ypa¢ pravercia Kritiniais gyvenimo,
treniruotes, varZzyby momentais, o ypa¢ tuomet,
kai formuojami pagrindiniai iprociai ir gebéjimai.
Biitina atsiminti, kad kiekviena asmenybe reikalau-
ja nuolatinio démesio, todél reikia rasti laiko pa-

tarti, pakelti nuotaika, pabendrauti, ko Siandienos
ugdymo vyksme daZznokai stokojama.

Prof. K. Miskinis j klausima, ar Siandien jma-
nomas atlety ugdymas olimpizmo dvasia, atsako
—taip, ne tik jmanomas, bet butinas. Turiningi rySiai
su treneriu, treniruociy draugais turi didele jtaka
sportininko dvasiniam tobuléjimui, skiepija teisin-
gai suprantama garbés jausma, iSmoko padeti vie-
nas kitam, aukotis, dalytis, garbingai kovoti ir pan.
Sportas vaikams ir jaunuoliams padeda atsispirti
zalingai blogy draugy itakai, neleidzia jsitraukti i
nusikalstama veikla. Sporto Sakos taisykliy reikala-
vimai perkeliami j kitas gyvenimo sritis, jie padeda
lengviau paklusti visuomenéje egzistuojancioms
taisykléms, jstatymams ir normoms. Sportuojantys
vaikai ir jaunuoliai gerai parengiami visuomeni-
niam ir darbiniam suaugusiyjy gyvenimui. Svar-
biausia olimpizmo paskirtis — skleisti olimpizmo
idéjas ir sporto vertybes, pratinti jaunaja karta
kilniai ir garbingai elgtis ne tik sporte, bet ir gyve-
nime, brandinti olimpine samone, padéti susikurti
olimpines kultiiros pagrindus, kurie biity susije su
Siandienos gyvenimu, esminémis miisy amziaus
asmens, tautos ir pasaulio problemomis.

Profesorius P. Karoblis pazymi, kad olimpinés
zaidynés sukiiré naujg sportininko vertybe ,,Homo
olympicus“ — amzinai siekiantj tiesos, gério ir
grozio, trokStantj ir siekiantj tobulumo, tiek savo,
tiek pasaulio. Olimpinis sportas ugdo asmenybes,
o asmenybes veikia sportg, suzadindamos kity norg
zengti lyderiy pédomis. Svarbiausia sportininko
asmenybe — paskui rezultatas. Tai reikia visiems
suprasti ir suvokti. Dukart olimpinis ¢empionas
Virgilijus Alekna, kaip antikos skulptoriaus Mi-
rono ,,Disko metiko“ simbolis, Lietuvos Zzmoniy
Sirdyse iSliks graziu, didingu, inteligentisku, iSsi-
mokslinusiu ir garbingu atletu, o sporto istorijoje
jo olimpiniai laiméjimai nebus uzmirsti. Siandien
olimpinés Zaidynés uzkariavo pasaulj. Zavimasi
sportininky nuopelnais ir medaliais, kurie uzima
svarbig vietg jy paciy jskiepyty moraliniy vertybiy
ir placiai paplitusios olimpizmo filosofijos aspektu.
Siekiant olimpiniy aukStumy svarbiausia — visapu-
siSkas sportininko asmenybés tobul¢jimas, proto,
jausmy, fizinés galios ir valios harmonija. Treneris
bendraudamas perteikia viska, kg pats turi — ka
suzinojo, permaste, patyre, iSgyveno. Jo dalykines
Zinios, elgesys, gilus profesinés etikos suvokimas
daro didelj poveikj ne tik spartesniam sportiniy
rezultaty siekimui, bet ir auklétiniy dvasiniam
pasauliui, jy dorovingumo ugdymui.

Olimpines idejos neuzpildo visos pasaulezitiros
ir vertybiy erdvés. Yra nemaZa joms prieStaringy
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idéjy, principy, nuostaty. Informacijos perdavimo,
technologiniai laimé¢jimai ne tik teikia pranaSumy,
bet atnesa ir naujy grésmiy, jvairiy pavojy. Profeso-
rius S. Stonkus mano, kad postmodernaus pasaulio
iSSukiai késinasi j esminiy vertybiy nelieCiamuma,
sudaro salygas augti kraStutiniam egoizmui, pasi-
reiSkianciam vis SiurkStesniais nezmoniSkais aktais.
Sportas nebera salyginis, atskiras pasaulis. Jis susi-
pina su realybe, daznai tampa praktiniy, materiali-
niy vertybiy, o ne sportiniy interesy sritimi. Todel
vis dazniau pasigirsta teiginiy apie sporto krize
del jo per didelio komercinimo, dél pragmatiniy
tiksly virSenybes prie§ dorovines vertybes. Girdime
tvirtinima, kad aukstieji olimpizmo idealai, jy ku-
berteniska interpretacija nugrimzdo j praeitj, néra
aktualts, gyvybingi dabar. Todeél Siandien bitina
ir svarbi tebéra romantiskoji (ktino ir dvasios vie-
nove, kilnus elgesys ir dora) olimpizmo refleksija,
romantiSkasis mastymas ir poziaris.

Docente dr. S. Laskiené pastebi, kad klausimas
apie olimpizmo reik§me Siandieniniam sportui yra
ekvivalentiSkas klausimui apie etikos paradigma
(tam tikro pastovaus irankio sprendZiant mok-
slines problemas poreikis): kuo vadovaudamasis
sportuotojas iSlaiko savo zmogiskaji oruma ir
tampa brandziu atletu, prisiimdamas atsakomybe
uz sporting pergale? Viena vertus, etika yra teorine
veikla, kaip tam tikry teoriniy modeliy kiirimas,
principy ir normy formavimas, kita vertus — tai
yra praktika, nes galimybé pritaikyti etinius mo-
delius atsiranda tik tuomet, kai esame uzimti tam
tikra atsakinga veikla. Analizuojant etiniy teorijy
raida, reikia pripazinti, jog pamatin¢ problema
yra susijusi su visuomeniniy ir asmeniniy interesy
suderinamumu. Kaip teigia dauguma autoriy, ana-
lizuojanciy sporto etikos problemas (Hoberman,
1992; Gibson, 1993; Tomlinson & Fleming, 1995;
Gough, 1997; Hogenovi, 1997, McNamee & Parry,
1998; Morgan, 2000; Boxill, 2002), Zzmogaus orumo
garantavimas yra ta riba, kuria perzengus bet koks
susitarimas tarp atskiry individy ir bendruomeniy
nejmanomas, o bet kokia nauda netenka prasmes.
Todel siekiant suvokti moraline sporto kaip veiklos
padariniy verte ir padeti uzsiimantiems Sia veikla
priimti kompetentingus ir atsakingus sprendimus,
turety buti kuriamos ar perzitirimos priemones, ga-
lin¢ios kompensuoti etinés kompetencijos stygiy.

Pripazinus istoriSkai pasikeitusig sporto kaip
socialinio kultiirinio reiSkinio situacija, galima
kelti klausima apie ankstesniy etiniy paradigmy
galiojima Siandien. Atsakymas j klausima, ar pasi-
keité ir kaip pasikeite etinio reikalavimo pobiudis
bei etinio ieSkojimo situacija, yra nukreiptas i
etiSkumo esmeés ir prasmes aptarima. Gyvename

laikotarpiu, kai sprendimus turime priimti ,,Cia
ir dabar®, prisiimdami atsakomybe uZz pasekmes.
Atsakomybes prisiemimas rodo asmenybeés bran-
da, o apeliavimas i Kita ar Kitus, nesvarbu, jog
tai esami ar tariami Autoritetai, nuo konkrecios
atsakomybés neatpalaiduoja. Z. P. Sartas veikale
,Egzistencializmas yra humanizmas® (1974) for-
muluoja vieng reikSmingiausiy egzistencialistines
etikos postulaty: ,,Zmogus yra atsakingas uZ tai,
kuo jis yra“. Pirmas egzistencializmo veiksmas yra
priversti zmogy valdyti save ir jausti atsakomybe
uz savo egzistencija. Kai sakoma, jog Zmogus yra
atsakingas uz save, pabréziama ne tai, kad jis
atsakingas uz savo individualybe, bet tai, kad jis
atsakingas uz visus zmones.

Kalbédamas apie olimpizmo svarba visybiniam
sporto vyksmui LTOK prezidentas A. Poviliiinas
linki: tegu musy olimpieciy ir rekordininky meile
sportui padeda diegti jaunajai kartai sveikg gyvense-
na, per sporta — j tikraji grozj ir iSsimokslinima, per
sporta — j nesuardoma vienybe, brolybe ir meile.

Apibendrinant galima pastebéti, kad sportininko
kaip harmoningos asmenybés (jos protiniy, dorovi-
niy, estetiniy ir fiziniy ypatybiy kompleksas) ugdy-
mas — vienas svarbiausiy olimpinio mokymo siekiy.
Sportas ugdo asmenybes, o0 asmenybées veikia sporta
suzadindamos kity nora zengti lyderiy pédomis.

Pradzia. Tesinys kitame numeryje.
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D a:niausios kilaidos

per varzybas

Pradedame serijq straipsniy, parengty pagal
pagal Susan Halden-Brown knygq , Klaidos, kurias
verta daryti“. Knyga rasyta sportininkui, kreipiantis
1 Ji, ir pateikiamos pastabos bei rekomendacijos tre-
neriui. Kitame numeryje numatome pateikti tesinj
-, Kaip mazZiau klysti per varZybas*.

Varzybinés klaidos — ypatinga klaidy, kurias
daro sportininkai, rasis. Kadangi jos mus ,,iStinka“
tik per varZybas, tai jas ,,perzaisti“ ir iStaisyti galime
taip pat tik varZzyby metu, kai mus veikia daugybe
kintanciy veiksniy. Ir vis délto, stebédami varzyby
eiga ir sportininky daromas klaidas, galime nu-
statyti kai kuriuos désningumus ir susikurti klaidy
jveikimo strategijas.

Igudzius, igytus per pratybas, varzybose gali
tekti realizuoti visokiomis itin nejprastomis saly-
gomis, pavyzdZiui:

e startui/bandymui mus pakviecia tada, kai mes
visai nepasirenge;

* prieSais gausig ziturovy auditorija, kurioje,
be kita ko, sédi mums labai svarbiis zmon¢s,
audringi sirgaliai ir pan.;

* jauciant didZiulj spaudimg — asmeniSkai ar at-
stovaujant komandai, Saliai, kai i§ musy labai
daug tikimasi;

* situacijose, kurias labai menkai tegalime kon-
troliuoti, pavyzdziui, apSilimo aikstéje — labai
triukSminga ar per karSta, staiga pakeistas
rungties laikas;

* nepazistamose varzyby vietose varzybos
organizuojamos nepazistamy teisejy ir kito
personalo.

I8 Sio saraso (kurj dar ir patys galétuméte gero-
kai pratesti) matome, kad bet kuris i Siy veiksniy
ar ju derinys gali buti klaidy prieZastis. Geriausias
budas atpazinti, kas kenkia labiausiai — tai uzra-
Sinéti, kas jums nutinka pries ir per varZybas, ka
jauciate ir apie tai galvojate. Tikriausiai neturésite
tam laiko nei nuotaikos per varzybas, bet joms
pasibaigus tai gali buti labai svarbi jusy varzyby
apibendrinimo dalis. Tai gali pasufleruoti jums,

kas sukelia, iSprovokuoja jisy klaidas. Prisiminkite,
kaip elgéetes tg diena (ar pries dieng ir pan.), per-
ziurekite (ir pasistenkite i§ naujo ,,perzaisti).

Klaidos, pagerinancios ar
pabloginancios pasirodymo lygi

Tinkamai treniruojantis pasiekti sportine for-
ma svarbiausioms varzyboms — tai tikras menas.
Rengiantis labai technisky, atviry sporto Saky ir
rungciy, kurias salygoja daug menkai kontroliuo-
jamy kintamyjy, pvz., komandinés sporto Sakos
ar zirgy sportas, varZzyboms reikés orientuotis i
siekiama rezultata plius dar Siek tiek. Manoma,
kad tokiais atvejais galioja 10 proc. sumazéjimo
taisyklé: varzyby metu galite tikétis, kad rezul-
tatai bus iki 10 proc. prastesni, nei pasiekti per
pratybas. Kartais tas 10 proc. i$ tikro reiSkia labai
gera rezultata — pvz., jei startuojate labai blogomis
oro salygomis. Taigi, planuodami biisimy varzyby
rezultatus, per pratybas turétumeéte orientuotis
maziausiaij 115 proc. pageidautino varzyby rezul-
tato. Sportininkai, kurie netiki tokiu ,,scenarijumi®
ir atitinkamai treniruodamiesi nesiorientuoja i
110-115 proc. norimo varzyby rezultato, neretai
lieka nustebe ir nesuprate, kas buvo blogai. Jei
toks prasovimas pro Salj dar sutampa ir su tikrojo
varzyby lygio nejvertinimu, nesekme gali buti
didziule. To galima iSvengti planuojant rengimasi
varzyboms ir tuo pat metu nepamirstant 10 proc.
sumazéjimo taisyklés.

Kitas budas, padedantis iSvengti netikslaus
rezultaty numatymo, yra keisti poziiirj i klaidas ir
ju valdyma. Pavyzdziui: teniso Zaidéjai mano, kad
tik tam tikra dalis jy smugiavimy bus veiksminga.
Galite laikytis panaSaus pozitrio ir tiesiog stengtis,
kad kuo didesn¢ dalis jusy starty biity sekminga.

Kai kuriy sporto Saky, paprastai tokiy, kurios
surenka dideles minias zitirovy, varzyby metu re-
zultatai gali iSaugti (lyginant su pasiekiamais per
pratybas) — pavyzdziui, futbolo, plaukimo — kadan-
gi sirgaliy keliamas triuk§mas, palaikymas veikia
stimuliuojanciai. Vis délto nebuity iSmintinga pasi-
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kliauti tuo siekiant pergalés — tai biity naivi klaida.
Jauvien del to, jog nederety pamirsti, kad varzovus
zitirovai taip pat veikia stimuliuojanciai...

~Veéliausiai iSmokta - pirmiausia
pamirstama” pobudzio klaidos

Dar vienas slaptas pavojus, kuris gali jus istikti,
kai maZziausiai to tikites. [sivaizduokite — pléSotes
per pratybas tobulindami biitent ta elementa, kuris
pades jums laimeéti busimas varzybas. Pasirodymo
diena, ir — EI!? — jisy puikiai nuslifuoti jgudziai
kazkur iSgaruoja. Suveike véliausiai iSmokta — pir-
miausia pamirs$tama principas, kuris reiskia, kad,
esant stresinei situacijai, jus pirmiausia uzmirstate
tai, ko mokétés paskiausiai. Zinoma, varzybose
—pakankamai jtampos, kad biity jrodytas Sio prin-
cipo teisingumas, net jei jums ir nesinorety tiketi
tokia teorija. Bet norint rasti pliusy, tai jmanoma:
Siuo atveju bent jau dazniausiai aiSku, ko galima
tiketis, nes §i taisykle pasitvirtina bet kokiomis
aplinkybémis ir visose mokymosi stadijose, jokiy
iSimciy. Taigi i$ tikro néra jokiy pasiteisinimy, jei
padaréte tokia klaida; vienintelis budas iSvengti
tokios klaidos — iSmoktg nauja technikos elementa
Slifuoti tol, kol jis taps visiSkai nebenaujas; tada jau
drasiai galite Zengti | varzybas.

Spaudimo klaidos

Spaudimo klaidy kilmé — miisy galvoje: savai-
me néra tokio dalyko kaip ,,spaudimas“ varzyby
metu —spaudimo yra tiek, kiek mes jo jau¢iame, su-
vokiame ir jam pasiduodame. Sportininkams biina
sunkoka suprasti §j fakta... Vis délto batent tuo
galime paaiSkinti, kodél tuo pat metu panasiomis
aplinkybémis vieni Zmonés patiria ypatinga stresa,
o kiti — bemaZz jokio. Sportininkui, jau¢ian¢iam
spaudima, jo poveikis gali buti katastrofiSkas —su
tuo esame susidure daugelis: pamirStama viskas,
kas puikiai mokéta, kurtos strategijos subyra,
igtidziai jus apleidzia, ir viskas pajuda krizes link.
Koks galéty buti sprendimas?

Ko gero, blogiausia, kg atneSa spaudimo jaus-
mas, tai kontrolés praradimas. Nebesijauti laikas
vairg, o tas kazkas, vairuojantis visg veiksma, atro-
do tai bedaras baisiu greiciu. Atrodo, kad nebeturi
laiko, nebeturi jgiidZiy, nebeturi pasirinkimo!...

Jeisugebeésite atrasti, suteikti Siek tiek ramaus
laiko savo smegenims, jos pradés funkcionuoti

gerokai normaliau. Siek tiek ramybés padarys
stebuklus — jtampa nusligs, tvarkos jausmas pa-
mazu sugris$, kaip ir jusy igtidZiai bei pasitikéjimas
savimi. Zinoma, daug lengviau pasakyti, nei is-
mokti taip save sustabdyti —bet kg gi, kity varianty
neturime...

Klaidos dél nepazistamos aplinkos

Tai, kas nepazistama, daro mums jdomy ir
klastinga poveikj. Kai sutinkame naujus Zmones,
keleta pirmyjy minuciy, o kartais ir gerokai ilgiau
nesame visiSkai savimi. Kai persikraustome j naujus
namus, reikia nemazai laiko, kad ten pasijustume
kaip namie. Netgi kai miegame svetimoje lovoje,
pirmaja nakti musy kiinas daznai uzregistruoja
nepasitenkinima tokiu miegu. Taigi visai nekeista,
kad laikinai atsidiire nepazjstamoje aplinkoje ir tu-
rédami ten atlikti tai, ka, atrodo, puikiai sugebame,
gerokai sutrinkame ir iSsideriname.

Varzyby aplinka paprastai gerokai skiriasi nuo
mums jprastos pratyby aplinkos: erdves gerokai
didesnés, yra tribiinos zitrovams ir kt.; varzybos
gali vykti vietovese, kur apSvietimas, oras, spalvos
ir kvapai gerokai skiriasi nuo jums jprasty. Ka ir
bekalbeti apie klimato ar aukscio vir§ juros lygio
skirtumus. Visa tai gali subtiliai ir giliai paveikti
jusy biiseng ir pasirodyma. Svetimos vietos po-
veikio nejvertinimas gali buti didele klaida. Padeti
gali varzybas imituojancios pratybos (gerai biity,
pavyzdziui, priprasti prie Ziirovy minios keliamo
triukSmo). Taip pat gali biiti naudinga pasiimti kuo
daugiau i§ savo jprastos aplinkos (savo pagalve,
meégstamiausio maisto ir pan.). Ir vis délto visos Sios
priemones nebus labai veiksmingos ir neapsaugos
nuo klaidy geriau nei realus pripratimas prie nau-
jos vietos ir vis platesnes patirties jgijimas.

Perkrovos ir nuovargio klaidos

Daug Zinome apie persitreniravima ir nuovargj
per pratybas, bet tai kas kita. Jei treniruodamasis
pritriikstate jegy — galite tiesiog sustoti; niekas
nemato jasy prakaito ar virpulio. Visai kas kita,
kai ,,nebegaléjimas® iStinka per varzybas. Kodel
toks didelis skirtumas? Pirmiausia deréty paklausti
saves, ar tikrai jusy fizinio parengtumo pakanka
Sioms varzyboms? Be to, biitina turéti omenyje,
kad emociné itampa varZyby metu pareikalauja
taip pat daug jéguy — susidiirimas su nepaZzistama
vieta, neseékmes, smulkiis nesklandumai ir visa kita
—viena varzyby diena gali pareikalauti i§ jusy tiek



emociniy jegy, kiek trys pratyby dienos. Tai biitina
prisiminti rengiantis varzyboms.

Varzovo klaidos

Varzovo klaidos — tai tam tikra loterija ir
visada netikétumas, tad daznai jos uztinka jus
nepasirengusj, kas varzovo pozitriu gerokai pa-
didina ty klaidy verte ir veikia jo labui, kadangi
neretai iSprovokuoja jusy klaidas. Pasistenkite
suprasti varZzovo klaidas, kiek jmanoma maziau
sutrikdydamas savo Zaidimo / pasirodymo ritma.
Taip pat deréty tyliai nuryti dziaugsma deél varZo-
vo klaidos — palikite emocines klaidos pasekmes
jveikti paciam varzovui, nejsivelkite emociskai.
Tada varzovo klaidos darys jums maziausiai zalos
ir duos daugiausia naudos.

Komiskos klaidos

Keletas zodziy apie gana specifiSkg klaidy
rasj —jos mums pazjstamos nuo pat vaikystes. Visi
prisimename klaidas, i§ kuriy juokiamasi. Bet mes
augame, ir situacija keiciasi, nes tampa svarbis
tokie dalykai kaip bendraamziy nuomoné, socia-
line padeétis, jvaizdis. Suauge neretai ypac jautriai
reaguojame, kai i§ misy juokiasi: nesinori, kad
biity juokiamasi i§ musy klaidy ir i§ musy paciy.
Smagiai atrodantis nepataikymas i kamuolj gali
tuo momentu sumazinti varzyby jtampa, bet savos
komiSkos klaidos paprastai linksmiau atrodo, kai
jas prisimename po kurio laiko, bet tuo momen-
tu, kai jos jvyksta, i$ jy nieko gero — tik dvigubos
problemos.

Pirma —kaip ir bet kokios kitos klaidos, komis-
kos klaidos yra netikétas jusy pasirodymo ritmo
suardymas. Antra, jos duoda aiSkiai iS konteksto
iSkrintantj rezultata — komedija, o tai labai sun-
kiai suderinama su rimtu varzybiniu sportu, kur
bemaz kiekvienu momentu reikalinga ypatinga
koncentracija, didziulés pastangos ir kartais biina
pastatyti ant kortos dideli asmeniniai, socialiniai
ar finansiniai likesciai.

Nedaugelis sportininky sugebés tolygiai testi
kova tuo metu, kai tikstantiné auditorija sprogsta
i§ juoko; tad komiskos klaidos — ne silpnadvasiams,
po ju gali buti gana sunku atsigauti. Prisijungti
prie bendro juoko biity netikusi iseitis. Siaip ar
taip, nusijuokti kartu su visais gali biti ir ne jisy
jegoms, jei, pavyzdziui, del tos klaidos jus pra-
laiméjote ¢empionata, nué¢jo niekais visy mety
darbas ir pan.

Taigi, ka daryti tokioje ,,drebinancioje® si-
tuacijoje? Ogi griZti | saugesne teritorija, i tai, kas
jums jprasta, gerai pazjstama, j savus ritualus. Prisi-
verskite atlikti tai, ka visada darote pries atlikdami
padavima, Suolj, atlikite jprastus veiksmus keleta
karty, jei to reikia — kol nutils juokas ir Surmulys.
Tas Surmulys tebus jiisy iSsigelbéjimas — nes jis
suteiks jums laiko, reikalingo atsigauti. Tinkamai
panaudokite §j laika. Pagrindiniai Zodziai sau tegu
bus: Nesustok ir lik susikaupes.

Pavyzdys:

Teniso cempionato susitikimas. Viskas, ko jums
Siuo momentu reikia, — neatmusamas padavimas.
UzZsimojimas rakete pilnas jkar§c¢io ir agresijos,
visas démesys — vidurio linijos sekmingam jveiki-
mui. Bet atlikdamas padavima vos nenumusSate
nosies kamuoliukus padavinéjan¢iam berniukui,
esanéiam gerokai uz aikstelés riby. Ziarovai pra-
triksta juoku. Siaubo momentas — viskas visiskai
ne taip, kaip planavote. Kaip norétumeéte, kad to
nebuty atsitike...

Kq daryti?

¢ Susikaupti! Susikaupti! Susikaupti!

* Jeinesusikaréte ,,stiklo boksto®, kuriame nuo
visko atsiribojate zaidimo metu, geriau susi-
kurkite ji tiesiog dabar. ISmokite atsiriboti nuo
iSorinio pasaulio, jo destruktyvaus potencialo.
Padarykite tai greitai, visiSkai ir iSlikite savo
bokste iki kito jums svarbaus signalo.

¢ Isivaizduokite, kad, uzuot laikesis ka tik mi-
netos strategijos, pradedate kvatotis kartu su
Zitrovais. GreiCiausiai jis zluges...

DidZiausia rizika
e ziureti | komiskas klaidas nepakankamai rimtai.

Trenerio kampelis

Komiskos klaidos — geras jusy sportininky
patikrinimas. Kartu tokios klaidos patikrins ir jus.
Laikas prisiminti, kad jus sportininkui — labai svar-
bus Zzmogus. Vienas dalykas buti iSjuoktam Zitirovy
ir visai kitas reikalas, kai su besijuokianciaisiais
kvatojasi ir treneris. Jums gali biiti sudétinga su-
laikyti juoka, kadangi jis bus toks pat spontaniSkas,
kaip ir pati prajuokinusioji klaida, bet Siuo atveju
jums turéty padéti biitent zinojimas, kokia jtaka
sportininkui turi jasy reakcija.

Pagal S. Halden-Brown ,,Mistakes Worth Making.
How to Turn Sports Errors Into Athletic Excellence*
parengé Ramuné Zilinskiené




Jaunimas tesia

garbingas salies
bokso tradicijas

Lietuvos olimpinés bokso rinktinés treneris
Viadimiras BAJEVAS jsitikines, kad puikiy rezultaty
imanoma pasiekti tik gabiausiq jaunimgq sutelkus j
specializuotus sporto centrus.

Vargina ilgas laukimas

Lietuvoje boksas gali pasigirti giliomis tradicijo-
mis, garsiais sportininkais. Ar dzZiugina siandieniné
Salies bokso padétis?

Vertinti reikéty pagal olimpinius ciklus. Sid-
nejaus olimpineése zaidynese Lietuvai atstovavo
du sportininkai — Ivanas Stapovicius ir Vidas
Biciulaitis, Aténuose irgi du — Jaroslavas Jaksto
ir Rolandas Jasevi¢ius. Manau, kad ne maziau
sportininky atstovaus $aliai ir Pekino olimpinése
zaidynese.

Miisy sporto Sakoje likus pusei mety iki
olimpiniy zaidyniy dar vyksta kovos dél olimpiniy
kelialapiy. Praktiskai iki paskutinio momento ne-
biina aisku, kas pateks j zaidynes. NeaiSku, kokia
bus atrankos i Pekino olimpines Zaidynes sistema.
Pasigirsta kalby, kad ketinama keisti esama tvarka.
Kaip tik Siuo metu vyksta pasikeitimai Europos
bokso federacijoje, bus iSrinktas naujas preziden-
tas. Realiausiu kandidatu laikomas Rusijos at-
stovas, kuris Zada daugiau démesio skirti mazoms
Salims. Lietuvai tai biity paranku.

Lietuvai olimpinése Zaidynése atstovaujantys du
sportininkai yra geras rezultatas?

Tokiai mazai Saliai — labai geras. Mes negalime
lygintis su galinga Rusija, Ukraina ar Baltarusija.
Pavyzdziui, Rusijoje dirba per 5 tikst. bokso tre-
neriy. Tuo tarpu Lietuvoje — 25 etatiniai treneriai.

Vladimiras BAJEVAS

Tarkime, Lenkijai, turinciai gilias bokso sporto
Sakos tradicijas, Aténuose atstovavo tik trys spor-
tininkai, i§ visy Skandinavijos Saliy rungtyniavo tik
vienas Svedas. Taip pat nebuvo ir misy kaimyny
latviy, esty boksininky. Anglijai atstovavo irgi tik
vienas atletas. Nei airiai, nei §kotai kelialapiy ne-
iSkovojo.

Olimpinése Zaidynése tos pacios kategorijos
gali rungtyniauti tik vienas Salies boksininkas. Be
to, kelialapiai btina vardiniai, ir, atsitikus nenu-
matytiems dalykams, sportininko pakeisti kitu
negalima. Kas i§kovoja teise startuoti, tas ir turi
vykti.

Likus trims meénesiams iki Atény olimpiniy
zaidyniy R. Jasevicius gavo rimtg trauma — truko
peties raistis. [ olimpines Zaidynes mes vezéme
praktiskai invalida. Panasi situacija buvo su Uk-
rainos boksininku. Patekes | Europos cempionato
finala ir sugrizes namo, sportininkas patyre trauma
— kai jis rieke duona, draugas kazkaip neatsargiai
ji stumteléjo. Peilis atSoko ir pataike tiesiai jam j
akj. Net tokia galinga Salis kaip Ukraina nieko ne-
galéjo padaryti. Sportininkas nuvaziavo i zaidynes,
pasisvere ir nestartavo.

Lietuvoje boksas — mégstama sporto Saka.
Tai Algirdo Sociko, pirmojo j Lietuva parvezusio
olimpinj auksg Dano Pozniako, Ri¢ardo Tamulio ir
kity sportininky nuopelnas. Siuo metu boksininkai
irgi pasiekia gery rezultaty. Sidnéjuje 1. Stapovicius
buvo penktas, Aténuose tg pacia vieta iSkovojo
J. Jaksto. Pastarasis sportininkas buvo labai arti
medalio. Pavydim imtynininkams, kurie olimpi-
nese Zaidynese rungtyniauja tik dvi dienas. Mes i
Ateénus kartu su krepSininkais atvykom pirmieji ir
iSvykom paskutiniai. Boksininky kovos vyksta nuo
pirmos iki paskutinés zaidyniy dienos. Pavyzdziui,
J. Jaksto antros kovos lauke SeSias dienas. Tai labai
vargina. Nuolatin¢ jtampa, Zurnalisty démesys,
nesibaigiantys klausimai, Salies sporto vadovy
vizitai... Didziule atsakomybé sekina.



Daug démesio skiria traumy
profilaktikai

Kurie boksininkai realiausi pretendentai j Pekino
olimpines Zaidynes?

Neabejoju, kad kelialapi iSkovos J. Jaksto.
Jam 26-eri, olimpinés Zaidynés po dvejy mety.
Sunkiasvoriams tai aukso amzius. Tik dabar labai
reikia saugoti jo sveikata, daugiau démesio skirti
medicininei prieziiirai, traumy profilaktikai ir,
esant reikalui, tinkamam jy gydymui.

Ar Sio sportininko didelis tigis netampa kliiitimi
siekiant puikiy rezultaty?

Iprasta, kad boksininkai profesionalai yra Ze-
mesnio tgio. Taciau meégejy ir profesionaly bokso
taisykles skiriasi. Profesionalai gali vienu smiigiu
baigti kova. Mégejai renka taskus. Todel nesvarbu,
ar prieSininkui suduosi stipriai, ar lengvai. Mége-
jai kovoja su Salmais, didesnémis pirStinémis. Jie
labai techniski, siekia surinkti kuo daugiau tasky.
Jaroslavas be galo greitas ir techniskas sportinin-
kas. Ugis (192 cm) jam netrukdo, o padeda kovoti.
Siuo metu jis sveria 110 kg.

O R. Jasevicius ar jau atsigavo po traumos?

Jis jau sugrjzo i didiji sporta. Tik mes truputj
paskubéjom. Pernai pradéjome rengtis pasaulio
¢empionatui, kuris lapkri¢io ménesj vyko Kinijoje.
Treniruotis pradéjome vasara bendro fizinio pa-
sirengimo stovykloje Palangoje. Rolandas labai
prasesi i tg stovykla, noréjo pradéti treniruotis.
AS abejojau, nes po operacijos buvo praéje tik
pusantry mety. Jis sugebéjo mane jtikinti, kad labai
gerai jauciasi. Kartu treniravosi Anglijos, Cekijos,
Norvegijos, Vokietijos ir Lenkijos boksininkai.
Rolandas, boksuodamasis su anglu, pasake, kad
jam kazkas atsitiko. Noréjau sustabdyti kova, bet jis
neleido. Paaiskéjo, kad jis rimtai patempé raumeni.
Gerai, kad Palangoje buvo komandos gydytojas.
Rolandui prireiké keturiy meénesiy reabilitacijai.
Dabar jis atlieka specialius pratimus.

R. Jasevicius labai nori sportuoti. AS ji su-
prantu. Jis yra buves Europos jauniy ¢empionato
prizininkas, pasaulio jaunimo ¢empionate iSkovo-
jes penkta vieta. 2002 metais Europos cempionate
jis buvo devintas, 2004 metais — jau trecias. Po

traumos sportininkas pradéjo tiesiog kraustytis i$
proto, kad negali dalyvauti varzybose.

Kai sugrizau i§ Atény olimpiniy Zaidyniy,
Rolandas jau buvo po operacijos. Mane pasikviete
ji operaves profesorius ir pasake, kad jis niekaip
nesupranta, kaip Rolandas boksavosi. Jo Zodziais
tariant, tai biity tas pats, jeigu Zmogui luzty pora
stuburo slanksteliy, o jam vis tiek reikety begti ar
Sokti.

Kurie dar sportininkai turi vilciy patekti |
Peking?

Kaunietis Daugirdas Semiotas, per plauka
nepatekes i Aténus. Jam dar tik 23-eji. Taip pat
Vitalijus Subacius. Abu Sie sportininkai paskuti-
niame pasaulio ¢empionate buvo penkti.

Pasisako uz centralizuota
sportininky rengima

Ar stiprios Lietuvos jaunimo ir jauniy bokso
rinktinés?

Taip, pakankamai stiprios. Kiekvienais metais
i§ pasaulio ir Europos ¢empionaty parvezame
medaliy. Siemet Lietuvos olimpiniame sporto
centre (LOSC) tikimés penkiy viety. Iki §iol LOSC
nebuvo boksininky grupés. Mums tai buty naujas
kokybinis zingsnis j prieki.

Ir dabar LOSC mums padeda. Sportininkams,
Europos ¢empionate patekusiems j penketuka,
mokami maistpinigiai. Pavyzdziui, Europos jauniy
¢empionato finalininkas Edgaras Sadovskis dar tik
deSimtokas. Uz pasiektus rezultatus jam skiriami
maistpinigiai. Per ménesj sportininkas gauna apie
400 lity. Jam tai labai didele paspirtis ir stimulas
siekti gery rezultaty. Tai labai perspektyvus vaiki-
nas. Jam dar néra septyniolikos mety, bet as jj imu
su suaugusiyjy rinktine j treniruociy stovyklas. Jis
stipriai progresuoja.

Labai noriu suburti rimta tiek jaunimo, tiek
jauniy rinktine. Kad buty konkurencija, turetu-
me, i§ ko rinktis. Kalb¢jau apie tai su naujuoju
LOSC direktoriumi Linu Tubeliu, pavaduotoju
olimpineéms rinktinéms Vytautu Briedziu, Sporto
skyriaus vedeju Antanu Bauziu. Labai svarbu,
kad stipriausi sportininkai patekty j Centra, bty
sudarytos jiems salygos po du kartus per diena
treniruotis, mokytis.



Vokietijoje kaip ir pas mus buvo suzlugdyti
sporto internatai. Bet jie jau atkiiré olimpinius
centrus, ir i$§ karto pasimate rezultatai. AS tvirtai
jsitikines, kad sportininkus reikia rengti centrali-
zuotai. Nei Alytuje, nei Klaipédoje, nei Panevezyje
ar kitame Salies kampelyje boksininkas, pasiekes
tam tikrg lygj, negales toliau tobuléti. Rezultata
lemia ne tik paties sportininko talentas ir darbas,
bet ir trenerio kvalifikacija, treniravimosi salygos,
galimybé daug rungtyniauti, konkurencija.

Pats boksas irgi keiciasi. Jeigu anksciau spor-
tininkai boksuodavosi po 3 min., dabar — po 2
min. Siekiama, kad boksas biity greitas, jdomus.
Be dviejy treniruociy per dieng mes jau negalime
apsieiti. Todel labai dideles viltis ir siejame su
LOSC.

Mums daug padeda medikai, sporto moksli-
ninkai. Prie§ Atény olimpines Zaidynes sportinin-
kai buvo tiriami mazdaug kas tris meénesius. Prof.
Jonas Poderys patardavo padidinti ar sumazinti
treniruotés kruvj. Puikus specialistas gydytojas
Raimondas Greicius. Jis viskg moka — ir masazuoja,
ir tikrina, ir gydo. Jeigu anksciau rezultatg galéjo
pasiekti dirbdami sportininkas ir treneris, tai dabar
net negalima jsivaizduoti pilnavercio darbo be me-
diko, mokslininko, psichologo, masazuotojo.

IS pusiausvyros iSmusa neobjektyvus
teiséjavimas

Boksas susijes su svorio metimu. Kiek sportinin-
kams pries varZybas tenka atsikratyti svorio?

Ivairiai. Kiek Zinau, Rusijos rinktinés spor-
tininkai meta apie 8-10 kg. Pavyzdziui, miisy
lengvasvoris 1. Stapovicius prie§ rimtus turnyrus
turédavo numesti po 6-7 kg. Tai labai daug. Jis
nuolatos ribodavo maista. Tai buvo viena i$ prie-
zasCiy, kodel toks talentingas boksininkas anksti
atsisveikino su didziuoju sportu.

Ivanas labai nusivylé, kai nepateko i Atény
olimpines zaidynes. Jis vienintelis i§ lietuviy kovojo
iki paskutinio atrankos turnyro. Mes daug kalb¢jo-
mes. Manau, kad apsisprendima mesti sporta pa-
greitino uzklupusios nesekmes. I. Stapovicius labai
jaunas pajuto pergaliy skoni. Septyniolikos mety jis
tapo Europos suaugusiyjy vice¢empionu. Po dvejy
mety pateko i olimpines Zaidynes Sidnéjuje. Véliau
pradejo nesisekti. Nors pats sako, kad pagrindine
prieZastis — nuolatinis svorio metimas.

Ar netikslinga biity boksininkams pereiti | auks-
tesne svorio kategorijq ir nealinti savo organizmo?

PavyzdZiui, J. JakSto i§ pirmos sunkiasvoriy
kategorijos pervedéme i antra, nors jis palyginti
mazai sverdavo. Aténuose tarp varzovy jis buvo
lengviausias — svere 91 kg. Analizuodamas varZzovy
galimybes pamaciau, kad Jaroslavas gali panaudoti
savo greicio ir technikos pranaSumus kovodamas
su sunkiasvoriais. Ir likesciai pasiteisino. Na, o
mazesniy svorio kategorijy boksininkai visi meta
svorij, nes labai didele konkurencija. Atsikrates
2-4 kg svorio sportininkas tampa greitesnis, jud-
resnis, geresnés reakcijos.

Ar boksininkai linke naudoti negarbingus me-
todus, padedancius iSmusti priesininkq is pusiaus-
vyros?

Mes draugaujame su kity Saliy sportininkais,
treneriais, ir tokiy dalyky tikrai néra. Ta¢iau bokse
daznai netenki kantrybés del neobjektyvaus teise-
javimo. Sportininkai irgi tai mato ir labai skaudziai
iSgyvena. 2000 metais pasaulio ¢empionate I. Sta-
povicius boksavosi su Prancizijos atstovu, kuris
tapo ¢empionu. Antra kova akivaizdziai laiméjo
Ivanas, nes buvo pranasesnis. Bet teiséjy sprendi-
mas buvo kitoks.

AS su savo auklétiniais buvau penkiuose pasau-
lio ir Europos ¢empionatuose, vienose olimpinése
zaidynese ir galiu pasakyti, kad bokso teis¢javime
labai daug povandeniniy sroviy.

Kaip jiis nuteikiate sportininkus startui?

Labai individualiai. Sportininkai skirtingi, ir
pri¢jimas prie jy negali biiti toks pats. Pavyzdziui,
bendraudamas su I. Stapovi¢iumi a$ nuolatos
turédavau rinkti Zodzius, kad jo neuzgauciau, ne-
jskaudinciau. O R. Jaseviciui jeigu grieztai, kartais
net grubiai nepasakysi, jis nesupras. Prie kiekvieno
atskiras pri¢jimas. Ypac¢ dirbant su suaugusiais
sportininkais. Jie jau turi Seimas, begales riipesc¢iy
ir be sporto, reikia juos suprasti. Su Rolandu ir
Jaroslavu a$ dirbu jau deSimt mety. Kai jie ateina
i sale, i§ karto galiu pasakyti, kaip jie nusiteike,
kokios nuotaikos. Akys, judesiai, laikysena iSduo-
da. Su jais a$ neturiu jokio vargo — patys dirba,
analizuoja, nereikia jy kontroliuoti.



Idomi garsiy sportininky patirtis

Ar turite savo darbe paslapciy, kuriy niekam
neiSduodate?

Kiekvienas treneris turi tam tikra recepta,
kuri laiko paslaptyje. Mes privalome rasyti mak-
ro- ir mikrocikly planus. AS atsisakau daryti tokius
savaitinius mikrocikly planus, kuriuose matytysi
visos miisy darbo smulkmenos. Kas raSo mokslinj
darba, gal jiems tai ir labai svarbi informacija. Bet
tai mano darbo rezultatas, kurio niekam neketinu
atiduoti. Tai vienintelis dalykas, ka a$ laikau pa-
slaptyje.

Jiis daznai treniruojateés kartu su kity Saliy bok-
sininkais. Ar jus sieja draugiski darbiniai santykiai?
Gal taip pat vieni nuo kity daug kq slepiate?

Mes suinteresuoti treniruotis su stipriais part-
neriais, tada vieni i§ kity mokomes. PavyzdZiui,
Skandinavijos Salys siilo mums vaziuoti treniruotis
pas juos. Jie sutinka sudaryti puikias darbo salygas,
apmoketi kelionés, gyvenimo, maitinimo iSlaidas.
Bet mums netikslinga ten vaziuoti, nes jie — silpni
boksininkai. Skandinavai mokytysi i§ miisy, o mes
netobulétume. Mums geriau vykti | Baltarusija ar
Ukraing.

Boksas kultivuojamas beveik visose Europos
valstybése. Olimpinése zaidynése daugiausia
medaliy iSkovoja europieciai. Stipriis Amerikos
Zemyno boksininkai, ten lyderiauja kubieciai. Ku-
boje boksas — sporto Saka numeris vienas, visose
Salies mokyklose privaloma tvarka mokoma bokso
paslapciy. Pavyzdziui, 2001 mety pasaulio ¢empio-
nate i§ tuomet dar buvusiy 12 svorio kategorijy 7
¢empiony titulus iskovojo kubieéiai. Stai kodél
mums jdomi §iy sportininky patirtis.

Po Atény olimpiniy zaidyniy per treniruote
,Olympic Gym*“ sporto klube prie miisy priéjo ne-
pazistamas zmogus. Jis pradéjo pasakoti, kaip sirgo
uz misy sportininkus per Zaidynes. Po savaités vel
susitikome jau kaip seni pazjstami. ISsikalbéjome.
Pasirodo, jis jaunystéje treniravosi, svajojo apie
boksininko karjera, bet kai jo nepaéme j moksleiviy
rinktine, nors buvo stipresnis uz patekusi j rinktine
sportininka, labai nusivylé ir daugiau nesportavo.
Taciau liko istikimas bokso aistruolis.

Pernai a§ jj pakvieciau kartu vaziuoti j varzybas
Vokietijoje. Kaip mes ir jprate, vaZziavome automo-
biliu. Po ilgai trukusios kelionés naujaji pazistama

Realiausiai | Pekino olimpines Zaidynes pretenduoja
Jaroslavas Jaksto
Autorés nuotr.

»susuko®. Jis niekaip negaléjo atsistebéti, kaip
po tokios kelionés sportininkai dar sugeba rung-
tyniauti. Jis mums nupirko autobusiuka. Pernai
vienam sportininkui finansavo kelion¢ i pasaulio
¢empionata Kinijoje, dviem sportininkams apmo-
kéjo treniruociy stovyklos Palangoje iSlaidas. Ir
dar ne viskas — dabar jis ruoSiasi Vilniaus centre
(netoli Konstitucijos prospekto ir Kalvarijy gatvés
sankryZos) statyti bokso sporto baze. Turéty biti
itin modernus statinys — ir specializuota sporto salg,
ir baseinas, ir masazinés vonios, ir pirtys, ir septyni
vieSbucio kambariai. Dabar vyksta projektavimo
darbai. Naujojo miisy rémejo teigimu, galésime i
Lietuva pasikviesti bet kurios Salies bokso rinkting,
kartu treniruotis, siekti puikiy rezultaty.

Rimtai sportuojantiems nelieka
laiko kvailystéms

Lietuvoje boksininkai, kad ir kaip biity gaila,
garséja ne tik sportiniais laiméjimais. Kq treneriai
daro, kad jy auklétiniy pavardés nepatekty j nusi-
kaltéliy sqrasus?

Mes labai daug su sportininkais apie tai kal-
bame. Tikrai buna, kad 16-18 mety jaunuoliai
jsivelia § mustynes. Veliau jy poziiris | daug ka
pasikeicia, vyksta vertybiy perkainojimas. Pamenu,
vaziavome i pasaulio jaunimo ¢empionata, kai
Lazdijy pasienio poste tikrinantys dokumentus



pareigiinai pasake, jog R. Jasevi¢iui (tuomet jam
buvo 18 mety) iSkelta baudziamoji byla. Rolanda
uzdare j kamera, mus visus iStiko Sokas. Juolab,
kad velavom j ¢empionata. PaaiSkejo, kad pries
savaite Rolandas, gindamas brolj, diskotekoje isi-
vele | mustynes. Pasienyje uztrukome net penkias
valandas, kol paaiskéjo, kad sportininkas nebuvo
kaltas, ir leido vaziuoti toliau. Dabar R. Jasevicius
— pats diplomuotas teisininkas ir jokiy problemy
su juo néra.

Laikra$ciuose tikrai daznai galima rasti in-
formacijos, kad vieng ar kitg nusikaltima jvykde
boksininkas. Ir visai nesvarbu, kad tas Zmogus gal
tik vieng ar kitg kartg buvo atéjes | sporto sale. Po
incidenty su vadinamaisiais boksininkais policijos
pareigiinai visada paskambina treneriams ir pa-
siklausia apie tuos jaunuolius. AS puikiai paZjstu
visus $Salies jauniy, jaunimo rinktiniy narius ir kan-
didatus. Jau nekalbu apie suaugusius sportininkus.
Policininkams praktiskai visada tenka atsakyti,
kad tokios pavardeés nesu girdéjes. Sportininkams,
kurie rimtai treniruojasi, nelieka laiko kvailystéms.
Po dviejy treniruociy jiems labiausiai norisi kristi
i lova, o dar reikia mokytis. Man labai gaila, kad
boksui metamas negatyvus Seselis.

Gyvenimag susiejo su Lietuva

Jiisy gimtiné — Rusija. Kokios aplinkybés leme,
kad jsikiirete Lietuvoje?

AS gimiau Kamciatkoje. Man buvo penkio-
lika mety, kai Danas Pozniakas pakvieté trenerj
Viktora Biecg atvykti i Lietuva. Treneris su savimi
atsiveze ir keturis sportininkus. Deja, Lietuvoje li-
kau tik a$ vienas, kiti grizo atgal. Jiems buvo sunku
atskirtiems nuo Seimy. Kadangi a$ ir Kamciatkoje
gyvenau be tévy, greitai pritapau Lietuvoje.

Man labai patiko boksas. Studijuodamas tuo-
metiniame Lietuvos kiino kulttros institute treni-
ravausi legendinio A. Sociko grupéje. Septynerius
metus priklausiau Salies rinktinei.

Baiges instituta pradéjau dirbti treneriu. Di-
dzZiausia mano svajoné buvo - iSauginti Soviety
Sajungos cempiona. Man tai pavyko padaryti per
dvejus metus. 1989 metais sunkiasvoris Genadijus
Timofejevas tapo SSRS ¢empionu. Pirma karta
susidiriau su kolegy pavydu.

Po Nepriklausomybés atkiirimo teko iSgyventi
gana sudetinga laikotarpi. Genadijus meté spor-

ta, a$ pradejau dirbti kiino kultiiros mokytoju.
1995 metais gavau pakvietimg treniruoti ,,Ginta-
rines pirStines“ klubo boksininkus. Po trejy mety
L. Stapovicius pateko | Europos ¢empionato finalg.
Veliau Darius Jasevicius tapo pasaulio jaunimo
¢empionato prizininku, jo brolis Rolandas — Eu-
ropos prizininku, I. Stapovicius iSkovojo kelialapj
Sidnéjaus olimpines zaidynes. 2004 metais Europos
prizininkais tapo R. Jasevicius ir J. Jaksto, jie pa-
teko j Atény olimpines Zaidynes.

Kurio sportininko pasiekimas jums labiausiai
glosto savimeile?

Negaliu nuvertinti né vieno auklétinio —I. Sta-
poviciaus, J. JakSto, D. ir R. Jaseviciy pasiekimy.
Visi Sie sportininkai suteikeé man nemazai dziaugs-
mo. Nusivylimy irgi. Taciau Rolandas — i8skirtinis
sportininkas. Su tokia rimta trauma jis kovojo
olimpinese Zaidyneése! Vien uz tai a8 jam duociau
medalj.

Jaroslavo rezultatai augo nuosekliai. Smagu
zinoti, kad mes dirbome kryptingai ir teisingai.

Ivanas — talentas. Per savaite jis isisavindavo
tai, ka, tarkime, Rolandas Slifuodavo metus, Ja-
roslavas — puse mety. 1. Stapovicius viska pasieke
talentu, R. Jasevicius — darbu.

Ar niekada nepasigailéjote gyvenimq susiejes
su Lietuva?

Ne. AS nuvaziuoju retsykiais j Kamciatka,
kur gyvena mano brolis. Ten labai grazu — jiira,
vulkanai... Bet mano namai ¢ia — Lietuvoje, kur
zmona, vaikai.

Kalbéjosi Zina TURCINSKIENE



REKOMENDACIJOS STRAIPSNIY AUTORIAMS

Zurnale spausdinami jvairiy kiino kultdiros ir
sporto sri¢iy metodiniai, analitiniai ir apZvalginiai
straipsniai. Svarbiausias straipsniams keliamas
reikalavimas — praktiné nauda ir pritaikymas tre-
nerio darbe. Temos gali biiti pacios jvairiausios:
sportininky rengimo pedagoginiai, psichologiniai,
biomediciniai, biocheminiai, fiziologiniai, socio-
loginiai, vadybos ypatumai, sportininky mityba
ir kita.

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

e Jvade pagrindZiamas temos aktualumas, is-
torinis kontekstas, iSkeliama ir apibiidinama
problema, jos sprendimo variantai.

¢ Pagrindinéje dalyje déstomos autoriaus min-
tys, analizuojama tema, diskutuojama su kitais
autoriais (Lietuvos, uzsienio). Pageidautina
vaizdiné medziaga (lentelés, paveikslai, nuo-
traukos).

o Isvadose pateikiamos rekomendacijos, patari-
mai, sitilymai. Pageidautina, kad Sie sitlymai
ir rekomendacijos biity kuo naudingesnés ir
pritaikomos trenerio praktingje veikloje.

e Straipsnio apimtis — iki 15 puslapiuy.

e Prie straipsnio pageidautina pateikti autoriaus
(-iy) nuotrauka (-as), nurodyti darboviete,
mokslinj laipsni, pedagogini varda.

Straipsnio jforminimas:

e Straipsnis pateikiamas diskelyje arba kom-
paktiniame 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).

¢ Pavadinimas pajuodinamas (Bold), pateikia-
mas pavadinimas ir angly kalba.

e Lenteles, paveikslai ir nuotraukos turi biti
nespalvoti. Lenteliy pavadinimai raSomi virSu-
je, paveiksly, nuotrauky — apacioje. Nurodyti
nuotrauky autoriy. Jei lentelées, paveikslai, nuo-
traukos pateikiami atskirai, nurodoma, kurioje
konkrecioje vietoje jie turi biti jterpti tekste.

¢ Pagrindines mintis galima i$skirti kursyvu (/ta-
lic) arba paryskinti (Bold).

e Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilés
tvarka.

o Literattros 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., Nopnanckas, ®. A., Marseesa, D.
A. (1970). HMzyueHue pabOTOCTIOCOOHOCTU CIIOPTCMEHOB
B YCJIOBUSIX CPEIHETropbs. Teopus u npakmuka guau4eckoti
kyaomypot, 7. C. 34-48.

, Trenerio* redakcijg surasite Vilniuje, Zemaités g. 6, 514 kab.

Tel [faks. 8 5 213 34 96, inferneto svetaineé — www.sportinfo.lt/treneris.

Straipsnius siyskite adresu: Zurnalo ,, Treneris* atsakingajai sekretorei Zinai Turcinskienei
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