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Treneriui apie baime

Prof. habil. dr. Kestas MISKINIS

Lietuvos olimpinés akademijos viceprezidentas

Daug geriau baimés atsikratyti, negu jq neigti.

W. Grantas

,»Irenerio” zurnale jau buvo rasyta apie ne-
rima.! Siame straipsnyje paliesime sudétingesne ir
zalingesne sportininky emocija — baime, turincia
itakos nuotaikai, judesiy koordinacijai, kalbos
riSlumui, mastymo aiSkumui ir t. t.

Stai kaip boksininkas N. R. kalbéjo apie ji
apémusiq baime: ,,Burtai man buvo nepalankiis.
Pirmoje kovoje turéjau susitikti su sportininku, tu-
rinciu Zymiai didesniy laiméjimy negu as. Visq dieng
galvojau apie biisimq kovq. Priesininko pajégumas
hiperbolizavosi, ir kuo labiau artéjo kova, tuo labiau
Jauciau, kad saves nekontroliuoju — nei minciy, nei
organizmo. Pradéjau daznai lakstyti Slapintis, po
krittinkauliu kazkas spaudeé, rankos pasidaré sun-
kios. Kity balsus girdéjau tarsi is po Zemés. Ne viskq
atsimenu, kai kopiau j ringg...“

Sportininkai, negebédami eliminuoti baimés
jausmo, susikuria tam tikra ,,pavojy skale“ ir nuo
to, kaip §i pradeda veikti, pasirenka veiklos strate-
gija ir taktika. Daznai sportininkai ir pralaimi ne
del to, kad jie yra fiziSkai, techniSkai ar taktiskai
silpnesni, bet dé¢l to, kad jiems pritriuksta jegy ko-
voti su nuolatine biisimo pralaime¢jimo tikimybe,
su didele baime.

Neurodinaminis baimés mechanizmas ne-
paprastai sudétingas — jis praktiSkai apima visa
organizma. Schema atrodyty taip: orientacinis
refleksas pirmiausia slopina judéjimo, sensorines
(jausmuy, emocijuy) bei kitas smegeny dalis ir tuojau
pat paskatina hormoninius bei kitus vegetatyvines
nervy sistemos kompleksus. ,,Baime, —sako O. Jur-
ganovas, — turi ypatingg isiminimo monopolija,
todél ji yra pagrindas apsauginio hiperbolizuoto
modelio, kuri asmenybé konstruoja savo vaizduo-
teje kaip galima buisimo elgesio varianta panasioje

situacijoje”.?

Neatsitiktinai liaudyje sakoma: ,,Baimés akys
didelés“. Sis posakis gerai atspindi tokio hiperbo-
lizuoto elgesio modelj. Kai jsimenama i$sigandus,
susidaro stipriis neurony rysiai, todél netgi samone
ne visada gali susilpninti Siy rySiy glauduma. DaZnai
jie tampa destruktyvis, patys veikia sportininka, jo
mastyma ir elgesi. Sportininkas pasidaro baikStus ir
labai atsargus. Suprantama, Sis procesas priklauso
nuo daugelio aplinkybiy: aukStosios nervy sistemos
veiklos, kolektyve vyraujanciy santykiy, amziaus,
trenerio aukléjamojo darbo efektyvumo ir pan.

Baimé yra psichiné buisena, sukelta suvokiamo
ar vaizduotéje susikurto pavojaus.’ Baimés jaus-
mas yra sudeétingas ir daugiaveidis. Jam budinga:

o pernelyg didelis atsargumas;

e nepasitikéjimas savo jégomis;

o nuoggstavimas dél biisimos kovos (starto) re-
zultaty;

e nedrgsumas, baikstumas, bailumas;

e siaubas, kancia, panika.

Baime kyla del:

e baimés pralaiméti. Sportininkas mano, kad
nuo to nukentés jo garbé (ka pamanys tévai,
pazistami, draugai);

e galimu vélesniuy padariniu. Sportininkas
mano, kad nukentés jo karjera (nepateks i
rinkting, neiSvaziuos | uzsienj, nepasirasys
sutarties);

e trenerio elgesio (jis gali barti, Saukti, gasdinti
arba nulitisti, iSgyventi);

¢ materialiniu dalyku (gali sumazinti stipendija
arba atlyginima, nemokéti premijy, veikti su-
tarties salygas);

¢ baimés laiméti (laimejus Sig kova, reikes susi-
tikti su itin stipriu varzovu) ir kt.

Treneriui reikia zinoti baimes rusis. Paprastai
skiriamos tokios:

1. Pavojaus baimé. Si baimé pavojaus akimirka
vercia sportininka sprukti arba gintis puolant, dél
jos prarandama savitvarda.



2. Pasikeitimuy baimé. Ji vercia sportininka
suabejoti padéties pastovumu.

3. Sékmés baimé. Tai baime iSgyventi pavyda,
draugy pasaipas (,,Misy didvyris!“, ,,Oho, tik pa-
galvok— ¢empionas!®), kritika (,,Bepigu jam — taip
pasiseke!“), atsakomybe (,,Dabar visi zitirés |
mane”) ir pan. Tai socialinés nesekmés baime po
gery rezultaty.*

4. Svetimos vietos baimé. Treneriai daznai su-
siduria su svetimos aikstés sindromu. Sportininkai
bijo svetimos aikstes, svetimy teiséjy, svetimy ne-
pazistamy ziurovy ir pan. Sportininkas, jausdamas
svetimos aikstés, aplinkos baime, tampa ribotesnis,
negeba visiSkai atsiskleisti, nes baimé kausto jo
judesius, trikdo koordinacija ir pan.

Baimeés emocija yra individuali. Ji priklauso
nuo igimty nervy sistemos ypatybiy reaguoti i tam
tikrus aplinkos dirgiklius. Igimtas visko bijojimas
vadinamas baikstumu. Mokslininkai (P. Zimbardo)
nustate’, kad apie 80% Zmoniy save laiko baiks-
Ciais. Taciau baikstumo galima ir iSmokti. Jeigu,
pavyzdZiui, sportininkas nuolatos baiminsis varzo-
vy, nepasitikes savo jegomis, jis gali tapti baikStus,
netgi bailus. Praktika rodo, kad sportininkai tampa
tokie net ne sportinio kelio pradzioje, o jau gerokai
jiipuséje ir pasieke tam tikry, kartais net labai gery,
sportiniy rezultaty. Ar ne dél to kai kurie Zinomi
sportininkai vengia rungtyniauti, sakydami, kad
»kaupia jégas svarbiausiajam startui“, kad ,,Sios
varzybos nejeina i jo pasirengimo planus® ir pan.
Baimeé, sukelta suvokiamo ar vaizduotéje susikurto
pavojaus, pasireiskia sportininko jausmais, minti-
mis ir veiksmais.

»Pradéjes drebéti, nesidairykite aplink ir ne-
ieskokite kaltininko. Zvelkite i save. Netvirta Zemé,
ant kurios stovite, slypi Jumyse. Sqgmoningai bijo-
ti — reiskia suprasti, kad esate issigandes, bet tuo pat
metu verta Zinoti, jog pati baimé, kad ir kokia tikra
atrodyty — tai ne jiis pats. IS tikryjy baimeé yra ne kas
kita, kaip asmenybe ribojanti reakcija, kurig nuolat
klaidingai palaikome savisaugos skydu. Pats metas
jos atsikratyti. Tai padaryti galite kada tik panoréjes.
Isdriskite tik save ,paimti | nagq“ net biidamas is-
sigandes*“.°

Gay Finley

Salinti sportininky baiminguma treneriui pa-
deda geras sportininko paZinimas. Treneriui labai
svarbu Zinoti, ko bijo sportininkas, kokiam baimeés
tipui jis priklauso. Pavyzdziui, jeigu sportininkas
bijo svetimos vietos, treneris turi:

o sudaryti galimybe pasitreniruoti svetimoje teri-
torijoje (aikstéje, saléje, trasoje, stadione), joje

Lapsilti“, pasijusti, kad svetima vieta darosi

»sava“, jprasta;

e nepalikti tokiy sportininky be démesio (stengtis
juos nuraminti, paskatinti, kuo nors sudominti
toje vietoje ir pan.);

e Zinoti, kad jvairias fobijas jveikia psichoterapija;

e akcentuoti sportininkams, kad baimé pasirodyti
publikai yra viena is labiausiai paplitusiy so-
cialinio nerimo formy ir veikia daugelj Zmoniy
(pvz., scenos baime jaucia daugiau kaip 40 %
menininky).”

Labai svarbu treneriui nustatyti, kokio bai-
lumo (baik$tumo) lygmens yra sportininkas. Ar
sportininkas turi polinkj | baiminguma, parodo
testas ,,Js ir baimé®.

Jus ir baimé
Instrukcija. Atsakykite i klausimus ,, Taip“, ,,Siek tiek“
ir ,,Ne“. , Taip“ - 3 taskai, ,,Siek tiek” — 2 taskai, ,,Ne“ - 1
taskas.
Atsakykite j klausima ,,Ar Jis bijote?* |[Ne | Siek | Taip
tiek

1. Startuoti stebint daugybei Zmoniy
2. Startuoti svetimame, neZinomame
stadione (aikstéje)

. Lipti j aukstus kalnus

. Kalbeti didelei zmoniy auditorijai

. Plaukti audringa jira

. Prarasti artimy zmoniy meile ir

pasitikéjima
7. Susilaukti savo adresu astrios
kritikos i$ kity
8. Startuoti, kai dalyvauja daug iZymiy
sportininky

9. Pralaiméti svarbias varzybas

10. Kad gyvenime nieko reikSminges-
nio nepasieksiu

11. Naktj eiti per kapines

12. Galimy pasekmiy po
pralaiméjimo

13. ISgirsti draugy pasaipas apie save

14. Nusivilti artimais Zmonémis

15. Sporto traumy, sveikatos sutrikimo

16. Varzovo, prie$ kurj jau esate
ne karta pralaimeéjes

17. Pakovoti uz teisybe

18. Pasielgti agresyviai, nesusivaldyti

19. Prarasti vieta komandoje (rinktinéje)

20. Prarasti lyderio statusa komandoje

21. Vykti i ekskursija poZemiuose

22. Vadovy, treneriy nepalankumo

23. Pranasingy, sau nepalankiy Zenkly

24. Pasakyti kitiems (treneriui, koman-

dos draugams) ju trukumus

NN |~ |W

Rezultatai. Jeigu surinkote 60-72 taskus, esate bailus,
jeigu 59-40 tasky — esate toks kaip ir daugelis kity sportininky,
jeigu surinkote maziau kaip 40 tas$ky — esate nebailus.



Norédamas iSsiaiskinti baimingumo priezZas-
tis, treneris gali duoti sportininkui atlikti ir tokj
pratima.

Pratimas ,,Kas kelia man baime?“®

Norint atlikti §j pratima, reikia:

= paimti popieriaus lapa ir pieStuka;

= ramiai atsisésti prie stalo (i§jungti radija, telefona, televi-
zoriy, iSvengti kontakto su kitais);

= padeéti rankas ant stalo, kad bet kada be didesniy pastangy
galétumét uzsiraSinéti;

= atsipalaiduoti, savitaigos biidu ,,iSvalyti“ savo samone nuo
jvairiy minciy;

= paskui imti mintyse saves klausinéti: ,,Kokios mano baimés
priezastys?“, ,,Kas mane baugina?*;

= ramiai sédéti ir laukti ateinanciy atsakymy j klausimus;

= mintis atsakymus uzrasyti. Atsakymai gali biiti ir konkretds,
ir abstraktis. UZraSyti net keistus, nelogiSkus atsakymus.
Pratimas trunka 10-15 minuciy.

Analizuojama, kas paraSyta, ir bandoma suformuluoti i$-
vada.

Didziausio intensyvumo nerimas ar baime gali
peraugti | panika. Panika — viena i§ minios elge-
sio rusiy, kai zmones uzsikrecia baime vieni nuo
kity. Panikos apimta komanda yra maziau pajégi
racionaliai jvertinti aplinkybes, sukaupti valig ir
organizuotai priesintis. Komandiniuose Zaidimuo-
se dazniausiai panikuoja mazai susiklausiusios
komandos, neturincios stipriy lyderiy. Treneris turi
staigiai jvertinti galimas panikos kilimo priezastis
ir imtis atitinkamy profilaktikos priemoniy.

Ka turety daryti treneris, noréedamas suma-
zZinti ar visiSkai eliminuoti baime i§ sportininko
gyvenimo?

1. ISmokyti sportininkus blaiviai vertinti su-
siklosciusig situacija. Sportininkams itin svarbu
iSmokti | bet kokig situacija ziaireti filosofiskai.
Sportininkas turi susitaikyti su neiSvengiamumu, su
nuostata, kad del tokiy dalyky nereikia iSgyventi ir
trumpinti savo gyvenimo, kad baime, kaip ir kitos
neigiamos emocijos, yra natiiralas jutimai, kad ji
nereiSkia sportininko silpnumo, kad $ia emocija
galima reguliuoti. D€l to treneris ir sportininkai
turi laikytis tokiy taisykliy:

e Reikia uzimti save. Zmogus, apimtas baimeés,
turi pasinerti | veiklg ir negalvoti apie tai, kas
kelia jaudulj.

o Stengtis neprarasti dvasinés pusiausvyros dél
nereiksmingy dalyky, smulkmeny (nepalankiy
burty, ne to teiséjo paskyrimo, nepalankiy oro

sqlygy...).

e Pritaikyti tikimybiy désnj jaudulj keliancioms
aplinkybéms. Reikia paklausti saves, kokia yra
ivykio tikimybé?

o Susitaikyti su neiSvengiamumu ir j viskq Zitiréti
filosofiskai.

o Nusiraminti atliekant jvairius atsipalaidavimo
pratimus, savitaigos treniruote ar pozityviai
magstant, medituojant.

2. Praktikuoti psichoreguliacine jtaiga ivai-
riose situacijose. Sportininkai biina maziau bailas,
jeigu treneris yra jsisavings elementarius psichore-
guliacinés jtaigos metodus ir juos naudoja jvairio-
mis situacijomis. Paprastai ji praktikuojama:

Itaiga po sporto pratyby. Daznai pratybos buna
sunkios ir alinancios. Daznai tenka kesti skausma,
blogus jutimus. Treneris turi mokyti savo aukle-
tinius iSkesti didelj skausma del siekiamo tikslo,
nebijoti blogy jutimy.

JAV plaukimo treneris D. Kaunsilmennas sako:
,, Treniruotis iki skausmo, iki fiziniy kanciy — tai
reiSkia kritvi nutraukti tik tada, kai jis tampa ne-
pakeliamas, nes cempionais tampa tik tie, kurie
sugeba istverti nepakeliamas fizines kancias“.’ Ir
dar: treneris privalo milziniskq ir sunky sportininko
darbg paversti gyvenimo norma, netgi dziaugsmin-
ga. Sportininkas turi biiti jtikintas, kad uz pergales,
triumfo minutes visada mokama sunkiomis daugelio
mety treniruotémis.

Itaiga po pergalés. Sportininko pergalé rung-
tynése neturéty buti priezastis maziau treniruotis,
maziau stengtis, bijoti biisimy stipresniy varZovy.
Treneris turi jteigti sportininkui, kad pasiekta
pergalé — tai tik viena pakopa siekiant didesniy
pergaliy, kad po Siandieninés pergalés dar turi
buti daug pergaliy.

Itaiga po pralaiméjimo. Pralaiméjimas neturéty
virsti priezastimi suabejoti savo sportiniy laiméji-
my perspektyva. VarZantis visada nugali vienas,
stipriausias. Visi tuo paciu metu negali laiméti.
Taigi reikia tapti stipriausiam (o tas jmanomal),
valingai to siekti.

Itaiga po traumy. JAV lengvosios atletikos tre-
neris K. Dogertis yra pasakes: ,,Zmogui biidinga
dvasios ir kiino vienybé: sausgyslés trauma — tai
viso subjekto trauma, nuo kurios priklauso jo dva-



siné bukle“." Tokiais atvejais pirmasis sportininko
pagalbininkas yra treneris: jis turi pasirupinti ne
tik fizine, bet ir dvasine reabilitacija, jteigti sporti-
ninkui, kad fiziné trauma praeis, bus iSgydyta, kad
sportininkui del to nereikia bijoti. Svarbu padéti
jam jveikti baimés jausma — tiek dél patirto pra-
laiméjimo, tiek dél gautos traumos. Svarbu jtikinti,
kad seékmeé galima.

3. Skirti pakankamg démesj sportininko emo-
ciju raiSkos mokymui. Sportininkui butina suvokti,
kas slypi uzZ emocijy, kokios pasekmés gali buti,
kai nesugebama jy valdyti, kaip mokytis emocijy
raiSkos. ISugdyta savimoné leidZia sportininkui
pazinti savo pranasumus bei trikumus ir vertinti
save objektyviai.

Emocijy mokymas padeda:

e geriau atpaZinti ir jvardyti savo paties emoci-
jas;

o geriau suvokti skirtumus tarp jausmuy ir veiks-
my;

o lengviau isgyventi nesékmes ir suvaldyti pyktj;

e pozityviau mqstyti apie neigiamy emocijy po-
reiskius;

e lengviau jveikti stresus, atsikratyti baimés jaus-
mo;

e prisiimti daugiau atsakomybeés;

e labiau fsijausti | kity Zmoniy padetj;

e geriau analizuoti ir suprasti tarpusavio santy-
kius;

e lanksciau spresti kylancius konfliktus;

e daugiau bendradarbiauti ir biiti atlaidZiam ir pan.

Emocinis raStingumas itin naudingas spor-
tininkams: jie maziau eikvoja dvasiniy jégy ivai-
riems barniams, nesutarimams, konfliktams, geba
atsikratyti destruktyviy jausmy, pasiekia geresniy
sportiniy rezultaty, ateityje tampa puikis sutuok-
tiniai, pavaldiniai ar virSininkai, pilie¢iai ir pan.

4. Ipratinti sportininkus praktikuoti medi-
tacija. Meditacija (meditatio<meditor — mastau,
apgalvoju) - tai susimastymas, pasinérimas i savo
mintis, tai susikaupimo biuisena, leidZianti medi-
tuojanciajam fiziSkai atsipalaiduoti, atsiriboti nuo
aplinkos, astriau ir labiau susikaupus mastyti.!

Paprastai meditacijos tikslas buina trejopas:

e perziiréti visus (dienos ar konkretaus laikotar-
pio) ivykius. Tai padeda ateityje geriau kontro-
liuoti savo veiksmus, atgauti ramybe, dvasine

pusiausvyrg;

e daugiau suzinoti apie save patj, savo veiksmus,
isugdyti jy tolerancijq;
o permaqstyti, kq reikia keisti savo elgesyje.

Meditacija atlieckama paprastai: uZsimerkia-
ma, aprimstama, susikaupiama ir mintyse perzvel-
giama, kas jvyko. Vyksta vidinis pokalbis su savimi,
mastymas apie save.

Paprastai stengiamasi atsakyti sau j tokius
klausimus: ,,Ar verta dél to jaudintis?“, ,,Ar verta
bijoti?*, ,Kas atsitiks, jeigu dé¢l to nesijaudinsiu?“,
,» 1ai jau jvyko, taigi ar reikia dél to sielvartauti?“ ir
pan. Kartais uZtenka keliy minuciy, kad sportinin-
kas atgauty dvasine pusiausvyra, nustoty jaudintis
ir bijoti.

Meditacijos pagrindiniy taisykliy pavyzdziais
laikytini ir Marko Aurelijaus mégstami posakiai,
kuriuos jis pateikia knygoje ,,Sau pac¢iam*: ,,Dau-
giau nesiblaskyk®, ,,Nekamuok saves®, ,,Bik pana-
Susjuola®, ,Nesipiktink, nei$sigask, nenusimink®,
,Nebijok“ ir pan.

5. IsSmokyti sportininkus atitraukti (perkelti)
démesi. Jauciant didele nervine jitampa, pravartu
pasirinkti objekta (juo gali buti pirStas, nagas, ba-
tas, paveikslas, kaimyno nosis) ir sutelkti i jj déme-
si. PavyzdZiui, batas: jis yra rudas, priekyje keletas
odos atplaiseliy, vidinis puspadis labiau nudévetas
ir t. t. Stebédamas sportininkas negalvoja apie savo
problemas, kurios dél destruktyvaus mastymo gali
turéti neigiamy padariniy, atsikrato baimeés.

6. Naudoti autosugestija. Ji atliekama kar-
tojant tam tikrus teiginius, pvz.: ,,AS pasitikiu
savimi®, ,,Esu iStvermingas, tvirtas, stiprus®, ,,AS
esu nugalintis“. Kartojant Siuos teiginius isakmiu
balsu, pasamonéje uzkoduojama informacija, kuri
padeda nugaléti. Svarbu kartoti pozityvius teiginius
esamuoju laiku.

Isikalbéjima stiprina patarimai:

e niekados nesiskelbk, kad dél ko nors kenti,
nereiksSk nepasitenkinimo, nebijok, nerodyk
nervingumo ar blogos nuotaikos. Atmink, kad
I stipry Zmogy Ziiirima vienaip, o  uzuojautos
reikalaujantj — kitaip. Svarbu paciam priimti
ir pvardyti savo jausmus, atsakyti sau: ,Kq as
jauciu cia ir dabar?*;

o negrauzk saves, jei esi kuo nors nepatenkintas,
jei tave kas nors erzina ar nervina, atleisk sau;

o nesiskysk ir neprasyk pagalbos ty, kurie tau nieko
negali padeéti, kurie taves nenori suprasti. Atleisk
tiems, kurie nenori ar negali tau padéti. Daryk
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viskq pats. Atsimink, kad su savo problemomis
turi susidoroti pats, taip pat ir su baime.

7. Praktikuoti destidentifikacija. Tai pasi-
ziuréjimas | save i$ Salies. Kai pasiZiiiri | save i§
Salies, geriau save supranti, objektyviai vertini savo
veiksmus. Sis biidas turi tris fazes:

Susimgstymo fazé. Sportininkas uzmerkia akis
ir kartoja tam tikras frazes: as noriu nurimti, as nu-
rimsiu, as nurimau, as nekreipiu j niekq démesio, as
nejauciu jokio nerimo, baimés ir t. t.

Atsipalaidavimo fazé. Kuo labiau jtempti rau-
menys, tuo daugiau yra jtampos ir smegenyse.
Itampa smegenyse dar labiau skatina raumeny
itempima. Atsipalaidavimas $alina fizinj ir protinj
nuovargj, ramina centrin¢ nervy sistema, kuri pa-
lankiai veikia vidaus organy darba.

Analizés fazé. AS Ziuriu | save tarsi i$ Salies.
Nepatinka: pykcio iskreipti veido raumenys, staigiis,
nervingi ranky judesiai, nitirus Zvilgsnis. Padarau
iSvada: ,,Ar verta dél to jaudintis?*, ,,Ar mano pyk-
tis pades?”, , Ar nesukeliu savo povyza nemaloniy
pojiciy kitiems?*, ,,Kaip galéciau padeti sau?”, ,Ar
reikalinga $i baimé?“ ir pan.

8. Praktikuoti jvairius kitus baimés jveikimo
budus. Jie buvo aprasyti straipsnyje ,, Treneriui
apie nerima“. Tai:

e kognityvioji pertvarka;
sportinés motyvacijos stiprinimas,
saikingumo laikymasis vertinant sportininkus;
sqveikos tarp trenerio ir sportininky gerinimas;
sportininko valios ugdymas;
kuriamosios vizualizacijos pratimy praktikavi-
mas,
minciy pakeitimas ar perkélimas;

e autogeninés treniruotes praktikavimas ir kt.

Treneris taip pat turi zZinoti, kad treniruodamas
sportininkus, kurie linke daugiau ar maZziau bijoti,
privalo individualiai su jais dirbti. Treneris turi buti
itin atidus, kadangi sportininkai nelinke atskleisti
kitiems savo baimés. Zinotina ir tai, kad baimé
biina nepastovi, jos lygis keiciasi — vienoks gali
buti prie§ varZybas, kitoks per varzybas ar po ju.
Visais atvejais treneris turi biiti labai démesingas
kiekvienam sportininkui.

! Miskinis, K., Skyrius, E. (2003). Treneriui apie nerima.
Treneris, 1, 3-8.

2 Jurganovas, O. (1981). Zmogus — Zmogaus veidrodis. Vilnius.
P.72.

3 Bendrosios psichologijos paskaitos. (1980). Vilnius. P. 146.

4 Kasiulis, J., Cizauskas, A. (1997). Bendrasis psichologinis
krepsininky rengimas. Kaunas. P. 38-40.

3 Psichologijos atlasas. (2001). Vilnius. P. 215.

% Finley, G. (2000). Tapkite savo likimo Seimininku. Vilnius.
P. 78-79.

"Kirkauskiené, R. (2000). Basimyjy muzikos mokytoju
scenos baime ir jy psichoreguliacinis i§prusimas. Pedagogika,
47, 165.

8 Pagal: SvijaSas, A. (2000). Kaip mintimis formuoti savo
gyvenimo jvykius. Kaunas. P. 71-73.

?Cit. pagal: Karoblis, P. (1994). Sportinés treniruotés struktiira
ir valdymas. Vilnius. P. 121.

0Ten pat. P. 121.
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Sunkumo jveika istvermes
reikalaujancioje
sportineje veikloje

Vieni sportininkai gana lengvai istveria didelius
krivius, kitiems tai sekasi sunkiau. Cia svarbus vaid-
muo tenka jgimtoms savybéms ir fiziniam parengtu-
mui, bet ne tik. Retai kam | galvq Sauna, kad istvermé
ilgose distancijose gali priklausyti ir nuo sportininko
minciy bei démesio. Todél Siame straipsnyje supa-
Zindinsime su taip vadinamomis kognityvinémis
strategijomis ir jy vaidmeniu didinant sportininko
istverme bei gerinant pasirodymo kokybe.

Istvermés reikalaujanciose rungtyse, tokiose
kaip ilgesniy nuotoliy bégimas, vaziavimas dvira-
¢iu, plaukimas ar irklavimas sportininkams tenka
nemazas fizinis kravis. Ilgesnj laika besitesianti
sportiné veikla reikalauja ne tik gero fizinio pasi-
rengtumo, bet ir tinkamo psichologinio nusiteiki-
mo bei energijos.

Dirbdama su sportininkais, pastebéjau, kad kai
kuriems i$ jy ilgas distancijas sunku jveikti ne tiek
del prasto fizinio pasirentumo (per treniruotes at-
laikyti kriivius, panaSius j varzybinius, jiems sekasi
puikiai), kiek del psichologiniy priezasciy.

Ne veltui psichologai jau kuris laikas nagrinéja,
kas dedasi iStvermés sporto Sakas kultivuojanciy
sportininky galvose sportinés veiklos metu (bégant,
irkluojant, plaukiant, vaziuojant dviraciu). Pasi-
rode, kad galima iSskirti tam tikras psichologines
strategijas, nusakancias, apie ka galvoja ir i ka
démesij kreipia sportininkai. Sios strategijos vadi-
namos jvairiai, pvz., atlikimo, arba kognityvinémis,
startegijomis. I8 tiesy mums ne tiek svarbu, kaip jos
vadinamos, kiek kokj poveikj vieny ar kity strategi-
ju naudojimas turi sportininky pasirodymui.

C. D. Stevinsonas ir S. J. Biddle (1998) visas
sportininky naudojamas kognityvines strategijas,
remdamiesi dviem Kkriterijais, suskirsteé i 4 grupes.
Pirmasis kriterijus — minc¢iy susietumas su atlieka-
ma sportine veikla. Tos mintys, kurios susijusios su
sportine veikla, vadinamos asociacinémis, o tos,
kurios nesusijusios — disociacinémis. Antrasis kri-
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terijus — minciy kryptis. Mintys, nukreiptos i spor-
tininko vidy, vadinamos vidinémis, o nukreiptos j
iSore — iSorinémis. Taip gaunamos 4 minciy, arba
kitaip sakant, kognityviniy strategijy grupés:

1. Vidiné asociacija — mintys, susijusios su uz-
duotimi ir nukreiptos j vidy. Tai mintys apie kiino
pojucius: kvépavima, raumeny skausma, troskuli,
nuovargij, prakaitavima, nutrynimus, pykinima,
kiino poza, technikos aspektus.

2. ISoriné asociacija — mintys, susijusios su
uzduotimi ir nukreiptos j iSore. Tai galvojimas
apie varzybine strategija, tarpinj laika, tempa,
ritma, démesio kreipimas j gérimo stotis, nuotolio
zymeklius, trasa, salygas.

3. Vidiné disociacija — mintys, nesusijusios su
uzduotimi ir nukreiptos i vidy. Pvz., svajojimas,
gyvenimisky rapesciy sprendimas, jsivaizduoja-
ma muzika, matematiniai galvosiikiai, filosofinés,
religinés mintys.

4. ISoriné disociacija — mintys, nesusijusios
su uzduotimi ir nukreiptos j iSore. Pvz., aplinkos,
zitrovy, kity beégiky, peizazo stebé¢jimas.

Sportinés veiklos metu sportininkai naudoja
visas minétas strategijas; skirtumas tik tas, kuriy
naudoja daugiau ir kaip jiems sekasi tas strategijas
kaitalioti. Juk kiekviena i§ jy turi savy trukumy ir
privalumy.

Asociaciniy strategiju naudojimas, t. y. déme-
sio kreipimas i kiino pojtcius bei esminius atlieka-
mos veiklos aspektus (pvz., tempa, ritma, technika,
nuotolio zymeklius ir t. t.) leidZia stebéti atliekamq
veiklq ir koreguoti jq, todél pasirodymo kokybé biina
geresné (pvz., geresnis nuotolio jveikimo laikas,
geresné technika).

Taigi atrodyty, kad sportininkai, kuriems
svarbiausia — kuo geriau pasirodyti, turéty naudoti
asociacines strategijas. Taciau Sios strategijos turi ir
savy trikumy. Kreipdami démesi i kiino pojtcius,
sportininkai labiau fiksuoja nemalonius signalus,
todél labiau jaucia nuovargj, sunkuma ar skausma,
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o tai apsunkina tolesnj pasirodyma. Butent tai,
kartu su neigiamomis mintimis (,,man ve¢l nepa-
vyks®, ,,a$ nebaigsiu varzyby“ ir pan.) daznai su-
trukdo sportininkams pasirodyti taip gerai, kaip jie
galéty. Ypac tai aktualu vélesniais veiklos etapais,
kai po truputj ima vyrauti sunkumo, nuovargio ar
skausmo pojuciai.

Kita vertus, kreipdami démesj i dalykus,
nesusijusius su sportine veikla, pvz., klausydami
aplinkinio triuk§mo, stebédami Zitrovus, aplin-
ka, apmastydami savo buitinius riipescius, t.y.
naudodami disociacines strategijas, sportininkai
nukreipia démesi nuo kiino pojuciy, todél jaucia
mazesnj nuovargj, sunkuma, skausma. Taigi Si
strategija leidZia testi veiklq ilgesnj laikq, maZina
nuobodulj, padeda psichologiskai pailseti, tai ypac
svarbu itin ilgy distancijy metu. Si strategija ypac
naudinga naujokams.

Taciau disociacinés strategijos nukreipia
démesj nuo pasirodymui svarbiy dalyky, tai itin
budinga vidinei disociacinei strategijai (pvz., kai
sportininkas svajoja, apmasto buitinius rapescius,
dainuoja mintyse). Todél neretai nukencia tempas,
blogéja laikas, per kurj jveikiamas nuotolis, taip
pat gali buiti daromos technikos klaidos. Tiesa,
iSoriné disociaciné strategija (démesio kreipimas
i aplinka, zitirovus) teikia uzuominas apie tempa,
todél pasirodymo kokybé nukencia maziau.

Dar vienas disociaciniy strategijy trikumas
yra tas, kad nekreipdami démesio i kiino signalus,
sportininkai gali neteisingai jvertinti darbo inten-
syvuma, nevartoti pakankamai skysciy ir taip tik
sustiprinti sunkumo pojucius, atsirandancius del
kruvio salygoty fiziologiniy procesy.

Kognityviniy strategijy naudojimas varzybose
ir treniruoteése skiriasi. Pastebéta, kad varzybo-
se aukSto meistriSkumo sportininkai daugiausia
naudoja vidinés asociacijos strategijq, o maziausiai
—vidinés disociacijos.

Sportinés veiklos metu strategijos paprastai
yra keic¢iamos, ta¢iau didéjant tempui, kriivio in-
tensyvumui ir nuovargiui, strategijas keisti darosi
vis sunkiau — kiino pojuciai (nuovargis, skausmas,
troskulys, pykinimas) nenoromis patraukia vis
daugiau démesio (todél ima dominuoti asociacinés
mintys). D¢l tokiy minciy Sie pojuciai, atrodyty,
dar labiau sustipréja ir sportine veikla testi tampa
dar sunkiau. Kita vertus, jei tuo metu pavyksta
atitrukti nuo nemaloniy kiino pojuciy, démesi
sutelkiant | tempa, ritma, technika, Zingsnio ilgj ir
kitus esminius veiklos aspektus arba iSorés objek-
tus, nenuspalvintus neigiamomis emocijomis, tai
gali sumazinti sunkumo pojitj ir nesutrikdyti pa-

ties pasirodymo kokybés. O daznai net ir padidinti
iStverme, leidZiancia veikti ilgesni laika.

Treniruotése, kitaip nei varzybose, sporti-
ninkai paprastai pirmenybe teikia disociacinéms
strategijoms, ir tai siejama su mazZesniais kruviais
bei kitokia motyvacija. Treniruotése pasirodymo
rezultatai yra maZziau svarbis, todél sportininkai
labiau leidZia savo démesiui ,,klajoti“, o tai turi pri-
valumy - kruviai subjektyviai suvokiami kaip ma-
Zesni, veikla teikia didesnj pasitenkinima, maziau
jauciamas sunkumas, nuovargis bei skausmas.

Néra universaliy taisykliy, taciau labai svarbu,
kad kiekvienas sportininkas biity paskatintas pa-
Zinti sportinés veiklos metu naudojamas kognityvi-
nes strategijas ir kartu jvertinti, kiek jos padeda, o
kiek trukdo. Tai ypac svarbu tiems sportininkams,
kurie varzyby metu nesugeba atskleisti viso savo
potencialo; gali biti, jog dalis ,kaltes* ¢ia kliina
naudojamoms kognityvinéms strategijoms. Moky-
damiesi keisti savo mintis, Sie sportininkai galés
labiau atskleisti savo galimybes ir pasiekti geresnius
rezultatus.

Rekomendacijos:

1. Stebéti sportinés veiklos metu (pvz., bégant,
irkluojant, vaziuojant dviraciu) kylancias mintis.

2. Pirmenybe teikti asociacinéms mintims,
susijusioms su pacia veikla (tempu, ritmu, kvé-
pavimu, kiino poza, technika, Zingsniu, grybsniu,
yriu ir t. t.) bei kiino pojiiciais. Tokios strategijos
padeda stebéti savo fizing bukle, technikq bei daryti
reikiamus pakeitimus, pvz., keisti tempa ar vartoti
daugiau skysciy, dél to geréja pasirodymas, taip pat
jauciamas didesnis komfortas. Taciau reikty vengti
pernelyg didelio démesio kiino pojiiciams, ypac
sunkumo, nuovargio, skausmo signalams, nes taip
Sie pojuciai tik sustipréja. Vietoj to geriau domeé-
tis aplinkos arba esminiais veiklos komponentais
(pvz., tempu, ritmu, kiino poza, technika) — tai ypac
svarbu prisiminti vélesniais veiklos etapais (arté-
jant prie finiSo). Kognityvines strategijas reikty su-
stiprinti pozityvia vidine kalba (saves padrasinimu,
paskatinimu, nurodymu, kg ir kaip daryti).
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Diena po sportines

karjeros

Sportas turi pradzia ir pabaiga. Sakoma,
kad kiekviena pradzia yra sunki, o apie pabaiga
dazniausiai visai nekalbama — atseit, kiekvienas i$
musy individualus, kiekvienas skirtingai sprendzia
problemas ir kapstosi i§ susidariusiy situacijy. Taip
yra dél to, kad sportinés karjeros uzbaigimas ne-
patenka j rengiamas sporto programas. Zinome,
kaip ugdyti olimpiecius, bet nutylime apie jy pasi-
traukima i$ sporto.

Ateina diena, kai sportininkas atsiduria ,,nor-
maliame®, ne sporto pasaulyje. Dazniausiai buda-
mas 22 mety jis jau pasiekia savo sportinio kelio
vir§iing, o 27 baigia sporto karjera — kaip kai kurie
teigia, iSeina i pensijg. Intensyvios treniruoteés,
varzybos, pripazinimas, aplinkiniy Surmulys lieka
ten, praeity, o jis pats tampa paprastas Zzmogus.
Bendraamziai, pasirodo, neleido laiko veltui: dau-
giau ar maziau uoliai mokési mokykloje, pasirinko
tolesniy studijy krypti ir dabar jau yra ar tuoj bus
perspektyvis specialistai, o jis?.. EksCempionas...
Buves didelio meistriSkumo sportininkas.

Kai kurie klausia, kodél niekas nepasake, kad,
pasibaigus sporto karjerai, ikris i duobe. Tyrimai
rodo, kad atsisveikinimas su didZiuoju sportu
kiekvienam sportininkui sukelia litidesi, tuStumos
jausma, netikrumg. Kazkur dingsta vyraves kar-
jeros laikais dZiaugsmas, laimés bei pusiausvyros
jausmas. Net ir dél savo zingsnio tvirtai apsispren-
de sportininkai ir tie, kuriems karjera dél jvairiy
priezasCiy buvo tapusi kancia, iSgyvena ilgalaike
emocing¢ krize, kuri, tyrimy duomenimis, trunka 9
ménesius ar net kelerius metus — vidutiniSkai pu-
santry mety. Moterys grei¢iau atgauna pusiausvyra
nei vyrai — joms vidutiniSkai pakanka 10 ménesiy
krizei jveikti, vyrams prireikia dar 3 ménesiy.

Beveik pusé (48%) karjera baigusiy sportinin-
ky teigia tur€je iS naujo prisitaikyti prie gyvenimo,
Si dalis beveik padvigubéja (83%), jei sportiné
karjera nutraukta ne savo noru. ,,Ne savo noru®
— tai reiskia del santykiy, sveikatos ar finansiniy
problemu. Sie sportininkai jauciasi per anksti pa-
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like sporto arena, iSnaudoje ne visas galimybes,
padare ne viska, ka galéje, ir buve priversti pasi-
traukti i§ didziojo sporto. Jie visiSkai nepatenkinti
savo sporto karjeros nutraukimu, mano, kad tai
ivyko per anksti. Tiesa, ne savo noru i$ sporto yra
priversti iSeiti tik apie 17 % sportininky. Bet, jei
tu esi vienas i$ jy ir tave §is kritinis gyvenimo jvykis
uzgriuva visiSkai nepasiruosSusi, paguodos mazai.
Dropoutas (taip vadinamas reiskinys, kuomet spor-
tininkas ne laiku pasitraukia i§ sportinés veiklos)
lemia gilesng emocing krize ir atitinkamai ilgesni
adaptavimasi prie naujy gyvenimo salygy.

Pirmiausia, ko pasigenda sportininkai naujaja-
me gyvenime, — tai sportiné atmosfera. Jos truksta
mazdaug 75% buvusiy sportininky. 70% neatpran-
ta nuo varzZyby ir mazdaug tiek pat noréty keliauti,
62% pasiilgsta kasdieniniy treniruociy. Triiksta
bendravimo su komandos nariais, fiziniy kriviy,
patirtos sekmes. Atsisveikinus su didziuoju sportu
paaiskéja, kiek daug jis uzémée vietos sportininko
gyvenime. Kol bus atrasta, kuo uZpildyti atsira-
dusias naujame gyvenime tuStumas, sportininka
lydés kancia.

Karjera baiges sportininkas, o ypa¢ ne savo
noru, pagalbos laukia i§ daugiausia paramos spor-
tineés karjeros metu teikusiy Zzmoniy, — treneriy ar
partneriy, —bet retai kada ja gauna arba negauna jos
pakankamai. DaZniausiai kaltas visuotinis stereo-
tipas apie sportininka-superZzmogy, kuris niekada
nebiina silpnas, kuriam néra nejveikiamy problemy,
ir, Zinoma, visuotinis treneriy ir partneriy nezinoji-
mas apie sportininko iSgyvenama krize, jam iSkilusig
nauja uzduotj prisitaikyti prie kitokio gyvenimo bei
elementariy ziniy, ka tokiu atveju reikia daryti. Buve
sportininkai lieka tarsi palikti likimo valiai ir netgi
teigia turj bendravimo problemy.

Bene ryskiausi pasikeitimai vyksta partnerys-
tés srityje. Net 60% karjera baigusiy sportininky
prisipazista, kad ju poros santykiai pabloggejo, 30%
jizvelgia pozityvius pokycius partnerystéje, o 10%
yra neutralis. Vis délto mazdaug 30% pory iSsiski-



ria. Tiesa, Sis skaiCius gerokai Zemesnis nei bendras
skyryby rodiklis Lietuvoje (kasmet oficialiai iSsi-
skiria daugiau nei pusé pory). Puiku, kad daugelis
poruy islaiko §j egzamina, bet situacija galima buty
dar labiau supaprastinti. Zinant, kad sunkiuoju
pasitraukimo i sporto metu iSgyvenama emociné
krizé, pakeiCianti pozityviy ir negatyviy emocijy
balansg bei intensyvuma, galima bty i anksto
pasiruosti ateinantiems pokyc¢iams. Akivaizdu, kad
iprastai dZiugesiu, laime spinduliaves partneris gali
pradeéti stebinti lindesiu, neuztikrintumu. Kartais
artimieji sako, kad Zmogus tampa tarsi nesavas,
lyg kitas. Jeigu prasideda aiSkinimasis ,.kodeél tu
toks®, ar priekaiStai ,,anksCiau tu toks nebuvai...“,
situacija tik aStréja, komplikuojasi, itampa auga.
Siuo atveju labai sunku kazka rekomenduoti, nors
meile, aktyvi, i tikslg nukreipta veikla ir supratimas
bei tolerancija nepakenkty.

Kita sritis, sukelianti problemy, finansai.
Nors 40% karjera baigusiyjuy nepastebi Zymaus
finansinés situacijos pablogéjimo ar pageréjimo,
0 20% netgi teigia, kad ju finansai pager€jo, ta-
Ciau vis delto 40% baigusiyjy sportine karjera yra
reikalinga finansiné parama, kuria teikia tévai,
partneriai ir sporto organizacijos. Tokios paramos
poreikis trunka nuo 8 ménesiy iki dvejy su puse
mety, dazniausiai 1 metus ir 9 ménesius, kol buves
sportininkas tvirtai atsistoja ant kojy. Apie 20%
sporto zvaigzdziy patiria bedarbystés skonj. Sis ro-
diklis iSauga iki 30%), jei sporto karjera baigiama ne
savo noru. Tai nepaprastai aukstas Lietuvai rodiklis

(bedarbysté Lietuvoje siekia apie 10%). Bedarbio
statusas abiem atvejais prilimpa vidutiniSkai me-
tams, kartais net dvejiems. Ar galite isivaizduoti
didesnj pokyti? Biiti paciose Olimpo virS§unése ar
bent jau netoli jy ir kristi i bedarbystés bedugne.
Zinoma, daugelis sportininky, atsiduriantys bédo-
je, tikisi, kad pagalbos ranka iSties draugai. Tyrimo
metu uzfiksuota, kad draugy ratas po sportinés
karjeros uzbaigimo susiauréja ir pasikeicia. Seny
draugy ir pazistamy tarsi nelieka. Taigi ir padeéti
nelabai yra kam.

Kaip matome, naujuoju gyvenimo etapu
sunkiausia tvarkytis turintiems partnerystés ir
finansiniy problemy. Na, o emocing¢ krize¢ patiria
ir sporto laiky nostalgija jaucia visi be iSimties i§
sportinés arenos pasitrauke sportininkai. Kiekvie-
nas, sekmingai peréjes per praraja tarp aktyvaus
sporto ir musy jprasto pasauliy, vertas ypatingos
pagarbos, kaip ir visi tie, kurie padéjo buvusioms
zvaigzdéms tame kelyje. Susiorientuoti ir isitvirtinti
naujame gyvenimo etape néra paprasta.

P.S. Tai — nedidele iStrauka apie problematis-
kiausias sritis, baigiant sportin¢ karjera, i§ 1999—
2000 metais atliktos Lietuvoje studijos ,,Sportinés
karjeros uzbaigimas tarp didelio meistriSkumo
sportininky“.
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Psichologinés sporto misles

Mieli skaitytojai,

Sisyk trys treneriy pateikti atvejai ir trys trumpi
ju sprendiniai. Visas $ias situacijas Siek tiek sieja
motyvacija. Ji — daugiaaspektis reiskinys, kaip pa-
grindin¢ ar Salutiné problema jsiterpiantis j daugelj
situacijy.

Aisté ZEMAITYTE
psichologe

Visus atvejus sieja ir tai, kad jie — apie vyris-
kos giminés atstovus. Tai — grynas atsitiktinumas,
visiS§kai nereiSkiantis, kad berniukai / vaikinai
— problematiSkesni. Statistiniai duomenys to tik-
rai nepatvirtina! Tiesiog $j kartg apie mergaites /
merginas situacijy nebuvo pateikta.



Treniruoju 13-mecius krepsSininkus. Dauguma
Ju i sportq ziiiri labai rimtai, taciau pasitaiko vienas
kitas, kuris blaskosi. Man, kaip treneriui, labai sunku
sureguliuoti jy motyvacijq.

,Blaskosi“, vadinasi, néra apsisprende, ar
krepinis turi biti pagrindinis jy uzsiémimas. Siems
vaikinams neblogai sekasi ir kiti dalykai, pavyz-
dZiui, kita sporto Saka ar mokslai. Treneriui labai
sunku valdyti treniruoCiy procesa: jis nezino, ar gali
pasikliauti savo zaidéjais. Be to, nereguliarus tre-
niruoc¢iy lankymas turi neigiamg jtaka komandos
vidiniam sutelktumui, stabilumui ir, Zinoma, rezul-
tatams. Sioje situacijoje negalima nieko nedaryti,
nes ilgainiui ,,iSklibés® ir visa komanda. Ar jiems
parodyti duris? Jokiu budu! Su jais reikia tiesiog
iSsiaiSkinti jy motyvus. Bet pokalbiai turi vykti su
kiekvienu atskirai ir jokiu budu negirdint ir ne-
matant kitiems. Padeti gali klausimai: kuo tau pa-
tinka / nepatinka krep$inis? Ko tu tikiesi ateityje?
Kuo labiausiai norétum tapti? Svarbu nuoSirdziai
iSsakyti savo kompetentingg nuomong apie spor-
tininko gabumus Sioje srityje. Jei vaiko gabumai
vidutiniski, o jam gerai sekasi matematika, tegul
jos ir mokosi — nereikia jo apgaudinéti. Komanda
pasipildys nauju zaidéju. Taciau su sportininku ga-
lite sutarti, kad jis nepaliks komandos ménesj, puse
mety ar sezong, kol ji nepasipildys nauju nariu, jei
tai biitina komandos pasiektai pozicijai iSlaikyti. O
gal nieko keisti nereikés — jaunasis krepSininkas,
iSsiaiSkines sporto reikSme savo gyvenime, apsi-
spres ir nustos blaskytis. Toks sportininkas gales
padeti ir kitiems komandos nariams, kurie atsidurs
panasioje situacijoje.

Perspektyvus lengvaatletis, turintis labai gerus
duomenis ir rodantis aukstus rezultatus savo amziaus
grupéje, turi finansiniy problemy. Kelis kartus jam
padéjau vykstant | varZybas. O dabar jis pradéjo tuo
piktnaudziauti.

Si problema paprastai jvardijama standar-
tiskai: kaip pasakyti ,,ne“, kai jau keleta karty
esi sakes ,,taip“. Galvoti reikéty kuo paprasciau,
nors kaip tik tokiais atvejais galvojama itin kom-
plikuotai. Treneris pradeda bijoti, kad jo atrastas
ir ugdytas talentas, negaves finansinés paramos,
nedalyvaus varzybose ar visai apleis treniruotes.
Be to, kaipgi ¢ia dabar atrodys: visuomet pagel-
bédavau jam pinigais, o dabar imsiu ir atsakysiu.
Kol sportininkas netapo reketininku, o treneris

—auka, visgi teks imtis veiksmy. Pirmiausia butina
jvertinti savo finansines galimybes ir numatyti, ar
i§ viso bus jmanoma finansiskai remti perspektyvy
sportininka. Jei taip, kokia tai galés buti parama ir
kiek karty per metus. Rekomenduotina paieskoti
vaikinui réméjy. Tiesa, lengvoji atletika néra la-
bai populiari tarp réméju. Be to, Sis vaikinas — tik
zvaigzduté. Bet gal pavykty. Savo apsisprendima
pabandykite suformuluoti kuo paprasciau ir supa-
zindinkite su juo sportininka. Tik, Zinoma, ne pries§
pat iSvykstant j varZybas ir ne vieSai. Pokalbis turi
buti asmeniSkas Jeigu vaikino ketinimai sportuoti
rimti, jis treniruosis toliau. Jei ne, sportininka pra-
rasite. Bet ji anksCiau ar véliau butumeéte prarades,
nes tik dél iSoriniy paskaty (tarp jy ir finansiniy)
besitreniruojantys sportininkai ilgai nesportuoja.

Sportininko tévas menkina siinaus pasiekimus,
skatindamas ji atsisakyti sporto. AS tiesiog neZinau,
kq atsakyti auklétiniui, kai jis perpasakoja pokalbius
su tévu: ,, Kam tau ta gimnastika? Dél kelioniy?! As
tave ir taip galiu ten nuvezti. Ir dar toliau“.

Tokiy tévy retai pasitaiko, bet buina. Galima
rekomenduoti pokalbj su paciu tévu. Jei jis sutikty
pasikalbeti, svarbu bty iSgirsti jo pozicija, jo ne-
apykantos berniuko uzsi€émimui priezastis. Galima
formuluoti ne klausima, o pateikti neuzbaigta
sakinj: "Nenorite, kad jisy stinus sportuoty, nes
manote ...” Gautumete naudingos informacijos.
Tokiu atveju ne maziau svarbu pasakyti, kodel jus
manote, kad Siam auklétiniui buty pravartu spor-
tuoti. Vis delto efektyviausia priemoné tokiais at-
vejais — pokalbis su paciu sportininku: ar jam teikia
dziaugsmo gimnastika? Kas jam patinka sporte?
Ar jis pats nori sportuoti? O gal sportuoja, nes to
nori kiti? Taip jas padésite auklétiniui iSsiaiSkinti
vidinius motyvus, kurie ir yra pagrindas ilgalaikei
sportinei karjerai. ISsakes dar ir savo, kaip Sios
sporto Sakos eksperto, nuomoneg, jus dar labiau
sutvirtinsite atleto ryZta sportuoti.

Aciu uz Jusy pateiktas problemines situacijas
ir laukiu naujy. RasSykite:

Aisté Zemaityté
Zurnalas ,, Treneris
Zemaités g. 6

Vilnius
aiste.zemaityte@mail.lt




Ar atsakytumeéte?

Kas yra laiko juosty fenomenas?
Koks skirtumas skrendant j rytus ir | vakarus?

Ar galétumeéte parengti rengimo programas,
kurios leisty tinkamai aklimatizuotis perskridus
kelias laiko juostas | rytus ir | vakarus ?

Varzyboms vykstant jvairiuose Zemynuose,
sportininkams tenka keliauti i vakarus ir i rytus.
Greitos kelionés i tolimas vietoves, kertant laiko
juostas, sukelia bendrus negalavimus, kurie gali
testis savaite ir net ilgiau. Tokie greiti ir tolimi
skrydziai taip paveikia keliautoja, kad pasislenka
vidinis biologinis laikrodis — sukelia trumpalaike
laiko juosty, arba cirkadine, desinchronizacija,
vadinamg ,,laiko juosty fenomenu®. Jis tesiasi,
kol ritmas pamazu prisitaiko prie naujos aplinkos
salygu. Sitoks reiskinys gali sumazinti sportininko
parengtuma ir neleisti jvykdyti numatytos rengimo
programos, o tai savo ruoztu zZlugdyti pasirengima
varzyboms.

Skrendant i pietus ar Siaure arba ilgai keliau-
jant automobiliais, prisitaikymo prie naujy laiko
juosty problema neiskyla. Pastaraisiais atvejais
sportininkai tik nuvargsta. Po tokiy kelioniy pa-
kanka tinkamai pailséti ir galima rengtis pagal
numatyta programa bei dalyvauti varzybose. Ke-
liaujant i pietus arba Siaure, pakanka kelionés metu
reguliariai pasivaikscioti, atlikti statinius tempimo
pratimus. Tokios priemonés padeda gerokai suma-
Zinti nuovargj, o po keliones gaivinantis dusas ir
geras nakties miegas visiSkai padeda atgauti jegas.

Laiko juostos

Kadangi Zemé¢ sukasi apie savo asj, visiems,
stovintiems ant Zemeés pavirSiaus, saulé teka ry-

Laiko juostu fenomenas

Prof. habil. dr. Antanas SKARBALIUS
Lietuvos kuno kultdros akademija

tuose, o leidzZiasi vakaruose ir aukSc¢iausiai pakyla
vidudieni vietos laiku. Sie reikiniai Lietuvoje vyks-
ta po to, kai jie jau ivyko Salyse, esanciose | rytus
nuo jos, o Salyse, esanciose | vakarus, vyksta véliau
negu Lietuvoje. D¢l to pasaulis buvo padalytas i
24 laiko juostas, viena nuo kitos atskirtas ilgumos
linijomis, kurios yra iSsidésciusios kas 15°, nuliné
juosta prasideda ties Grinvicu. Laiko juostos api-
brézia santykj tarp vidutinio Grinvico laiko (VGL)
ir vietinio laiko — i rytus nuo Lietuvos laikas pa-
ankstinamas, i vakarus — pavélinamas. Todeél ke-
liaujant j rytus, ,laikas prarandamas“ (dingo dalis
paros), o i vakarus —,laikas laimimas“ (galima dar
pagyventi keleta valandy).

Jary keliautojams laiko juosty biologine
reikSme néra labai svarbi. Kelionés ir laiko juosty
kirtimo greitis yra pakankamai létas, todél galima
lengvai prisitaikyti prie vietinio laiko. Stai kodél
Europoje keliaujant autobusu, nors ir kertant ke-
lias juostas, nuvykus i varzyby vieta, laiko juosty
fenomenas nepasireiskia. Si problema i¥nyksta,
jeigu vaziuojant ilgiau negu para, pakeliui susto-
jama nakties poilsiui.

PrieSingai, problemy iSkyla, kai per trumpa
laika yra kertamos kelios laiko juostos. Problemos
yra susijusios su laiko juosty fenomenu - cirkadi-
niy ritmy létu prisitaikymu prie laiko juosty pasi-
keitimo (O’Connor et al., 1990; Shepard, 1994).
Skirtumas yra ir tarp skrydziy i rytus ir vakarus,
tarp jaunesnio ir vyresnio amziaus individuy, tarp
daZniau ir reciau keliaujanciy individy. Zymiai
didesni skirtumai yra tarp jveikty laiko juosty
skaiciaus nei tarp nukeliauto atstumo. Laiko juosty
fenomeno simptomai apima periodiSka nuovargi
dienos metu ir nemigg nakti, nedémesinguma,
psichinj sutrikimg ir nesiorientavima, padidéjusj
dirgluma ir energijos netekima.

Simptomai, susije su laiko juostu reiskiniu:

* nemiga,
e nuovargis naujos dienos metu,
e pablogéjusi protiné veikla,



e pablogeéje gebejimai: ypac rungciy, kurios
reikalauja iStvermes ir tiksliy judesiy,
prarastas apetitas,

skrandzio veiklos sutrikimai arba net pykinimas,
padidéjes irzlumas,

galvos skausmai,

psichinis sutrikimas ir Iétesné orientacija.

Po skrydziy vakary kryptimi (kurie apibudina-
mi fazés vélavimu) greiciau atsigaunama ir prisi-
derinama prie pakitusio laiko negu po skrydziy
ryty kryptimi (fazés paankstinimas); miego kokybé
ypac sumazeja po skrydziy i rytus. Po skrydZio per
kelias laiko juostas normalus cirkadinis ritmas gali
buti desinchronizuotas — paros ritmai ne i$ karto
prisitaiko prie naujo miego ir aktyvios veiklos
ritmo. Tokios problemos islieka tol, kol individas
laiko atzvilgiu visai susiderina su nauja laiko juosta
(Minors, Waterhouse, 1981).

Kuno laikrodis

Kiekvienas individas turi ,,ktino laikrodj“, ku-
ris padeda prisitaikyti prie jprastines veiklos dieng
bei miego naktj ir atsigauti. Laikrodis tai pasiekia,
valdydamas nervy sistema, hormonus, kiino tem-
peratiirg ir siysdamas signalus visam kiinui. Savo
veiksmais kiino laikrodis privercia dirbti protiSkai
ir fiziSkai, skatina aktyvuma ir motyvacija dienos
metu, padeda uZmigti ir miegoti nakti, didZia da-
limi sumazindamas nervy sistemos veikla, kiino
temperatiirg ir adrenalino iSsiskyrima.

Yra trys svarbios kiino laikrodZio savybes:

1. Jis yra netikslus laikininkas, linkes eiti létai
ilgesniu nei 24 valandos periodu (Stai kodel mes
linke eiti miegoti véliau ir ilgiau pamiegoti savait-
galio ar $venciy rytais).

2. Jis del aplinkos paprastai prisitaiko prie
tikslaus 24 valandy periodo.

Industrializuotos visuomenés Zmoniy ritmus
veikia tokios socialinés normos kaip Sviesos ir tam-
sos ritmo kaita, maitinimasis ir pasninkavimas, so-
cialiniai tarpusavio rysiai, protiné¢ ir fizine veikla.

3. Trecia svarbi kiino laikrodzio savybe yra ta,
kad jis létai prisitaiko prie misy gyvenimo bido
poky¢iy. Sis atsparumas poky¢iams paprastai
yra naudingas. PavyzdZiui, jeigu diena einame |
kina, laikrodis neprisitaiko prie ,nakties®, taip
pat jis neprisitaiko prie ,,dienos®, jeigu naktj atsi-
keliame uzkasti. Si kiino laikrodZio inercija, kuri
yra naudinga natiraliomis jprastomis gyvenimo
salygomis, kenkia, kai perkertamos kelios laiko
juostos — atsiranda neatitikimas tarp kiino laiko
ir vietinio laiko.

Po skrydzio vakary kryptimi vidutinis pasislin-
kimo greitis yra apie 92 min./diena, o po skrydZio
i rytus — tik 57 min./dieng. Taciau tam tikro ritmo
Zymiai svyruoja susiderinimo greitis tarp individy,
taip pat individo jvairiy ritmy.

Sis poveikis aiskiai jrodomas, nagrinéjant kiino
temperatiiros, fizinés ir protinés veiklos cirkadinius
ritmus (Atkinson, Reilly, 1996). Kai perkertamos
aStuonios laiko juostos, kiino temperatura yra lin-
kusi nukristi iki maZziausios apie vidurdienj vietos
laiku, o pakilti iki auksciausios naktj (vietoj jprasty
5val. ir 20 val.) (1 lentel¢). Tokiu biidu dél tempe-
ratiiros, miego ir protinés veiklos sasajos bus sunku
miegoti nauju nakties laiku, o atsirades nuovargis
sukels irzluma ir galvos skausma.

1 lentelé

Neatitikimas tarp vietinio ir kiino laiko i$
karto po skrydzio i§ Jungtinés Karalystés i
Honkongg (Atkinson, Reilly, 1996)

Naujas vietos  Reikala- Kiino laikas Noras

laikas vimas

08:00 valanda  Keltis 24:00 valanda  Eiti

16:00 valanda  Veiklos miegoti
pakilimas 08:00 valanda  Pradéti

24:00 valanda  Eiti miegoti busti

16:00 valanda  Veiklos
pakilimas

Del prasto miego netinkamai pasirengiama ir
kitai dienai. Be to, kai kiinas jau pasirenges miego-
ti, naujas vietinis laikas vercia keltis kitai dienai! Po
skrydzio vakary kryptimi yra prieSingai — gaunama
daugiau miego. Tarp kitko kiino laikrodj lengviau
uzvelinti negu paankstinti. Taip yra todel, kad jis
linkes eiti létai. Dél to skrydziai ryty kryptimi,
kurie reikalauja paankstinti laikrodj, yra susij¢ su
ilgesniu desinchronizacijos laiku negu skrydziai i
vakarus, kertant ta patj laiko juosty skaiciy. Taip
pat po skrydzio i prieSingy pusrutuliy Salis, kai
laiko poslinkis artimas 12 valandy, prisitaikymas
beveik visuomet vyksta velinant kiino laikrodi.

Paros ritmai ne i$ karto prisitaiko prie naujo
miegas—pabudimas grafiko, bet uztrunka, kad prisi-
taikyty (Minors, Waterhouse, 1981).

Kokiais budais galima pagreitinti cirkadiniy
ritmy prisitaikyma prie naujos aplinkos — prie kity
laiko juosty?

Yra keli bidai:

1. Kelionés tvarkarascio organizavimas. Spor-
tininkai turi atvykti i varzybas gerokai anksciau
— viena, pusantros paros skiriama vienai laiko
juostai skrendant i rytus ir nuo pusés iki paros
skrendant i vakarus. IS Lietuvos j varzybas Toli-
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muosiuose Rytuose reikéty atvykti prie§ 7-10 dieny
(perkertamos 7 laiko juostos), o | Amerikos Zemy-
na — atvykti prie§ 3-7 dienas. Gerai yra kelioneés
metu sustoti ir pernakvoti (Iétos kelionés laivais
nesudaro problemy keliaujantiems prisitaikyti prie
naujy laiko juosty). Taciau tokios kelionés daznai
sudaro kitus nepatogumus — sunku suderinti laika,
rasti vietg poilsiui, iSlipti i§ 1ektuvo, pereiti i§ oro
uosto i nakvynés vietas, kelionés daikty ir sportinio
inventoriaus gabenimas, kelionés trukmés pailge-
jimas, galimybés pasitreniruoti.

2. Veiksmai prie§ skrydi. Savait¢ pries iSvy-
kima patartina artinti miego laika prie biisimojo,
taciau netikslinga pakeisti daugiau nei 2 valandas,
nes jis trukdyty jprastam socialiniam ir buitiniam
gyvenimui dienos metu ir kirstysi su laiko signalais,
gaunamais i§ aplinkos, pavyzdziui, viesa. Sis bi-
das geras, nes leidZia keliautojui iSlaikyti normalig
busena ir nusiteikti busimiems pokyciams. Taciau
miegojimo ir aktyvumo ciklo iSankstine adaptacija
del kity veiksniy (Sviesa, bendravimo apribojimai)
yra mazai veiksminga.

3. Veiksmai skrydzio metu. Dieniniy skrydziy
metu geriau nemiegoti, o buti protiSkai aktyviam
(skaityti, mokytis uzsienio kalbos, susipazinti
su Salimi, | kurig vykstama), zitreéti kino filma.
Tolimo nuotolio skrydziuose, kai reikia keliauti
naktj, galima ir miegoti. Miegojimo laika galima
nustatyti i§ anksto ir kai kuriy valgymuy lektuve
galima atsisakyti. Jeigu léktuvas nusileidZia pa-
keliui, patartina nustatyti laikrodzius pagal kito
nusileidimo vietinj laika. Tai padeda keliautojui
i§ karto isijausti | naujg vietinj laika ir pagal ji
elgtis. SkrydZio metu, norint kompensuoti sausa
ora léktuve, yra rekomenduojama gausiai gerti.
Geriausiai tinka vaisiy sultys, atsisakyti putojanciy
gérimy. Nereikéty gerti alkoholiniy gérimy, nes jie
veikia kaip diuretikas — skatina skyscio praradima.
Kava taip pat skatina skyscio praradima, taciau
gali ir suaktyvinti centrinés nervy sistemos veikla.
Todeél keliaujant dienos metu kava padées iSlaikyti
aktyvuma, o i pavakare arba prieS§ miega —jos gerti
nepatartina. Prie§ miega geriau valgyti daugiau
angliavandeniy ir maziau riebaly bei baltymy
— tai sukelia sniiduriavimg. Ryte prieSingai — kava
(kofeinas) arba arbata (teofilinas) ir negausus an-
gliavandeniy, bet gausus baltymy maistas skatina
aktyvuma ir maZina mieguistuma.

Dél mazos erdvés lektuve sportininkai gali
jaustis sustinge arba jy raumenis gali traukti més-
lungis. Todél patartina atlikti statiSkus tempimo
pratimus rankoms, liemeniui arba kojoms tiesiog
savo seédéjimo vietose. Taip pat reikéty daznai pa-

vaikScioti praéjimais ir retkarciais daryti lankstumo
ar tempimo pratimus lektuvo gale.

Nereikty snausti tuo metu, kai Zmogus jauciasi
apsniides (turbiit tuo metu, kai jis miega toje laiko
juostoje, i$ kurios iSvyko); jis paprasciausiai prie-
Sinasi naujos laiko juostos ritmui.

4. Veiksmai atskridus. Geriausia atskristi pa-
vakare. Tokiu atveju isikiirus nakvyneés vietoje ir
atlikus kitus veiksmus (akreditacijos), po vandens
procediry ir lengvos, angliavandeniais prisotintos
vakarienés nakties poilsis yra geriausia priemoné
kita dieng jau gyventi naujos laiko juostos ritmu.

Taciau svarbiausia yra sureguliuoti kiino laik-
rodj. Rekomenduojami trys budai:

1. Valgymo laiko apskaic¢iavimas ir maisto
sudétis. Pusryciai, kuriy sudétyje yra gausu pro-
teino (mésa, siris, kiauSiniai) skatina budruma,
vakarienés, kuriy sudétyje gausu angliavandeniy
(darzoves, bulvés, ryziai, duona, makaronai, de-
sertas ir t. t.), skatina miegg. Taip yra todél, kad
aminorugstys veikia plazmg ir patenka j smegenis,
kur jos jungiasi ar nuo jy atsijungia.

2. Vaistu poveikis. Brity sportininkai, skrisda-
mi i Australija, vartojo migdomasias tabletes. Nors
vaistai, tokie kaip benzodiazepinas yra veiksmingi,
jie nepadéjo ilgiau miegoti. Be to, nebuvo pakan-
kamai iStirtas jy liekamasis poveikis judéjimui,
sportinés veiklos jgidziams. DidZiosios Britanijos
olimpinés komandos sportininky, keliaujanciy i
treniruociy stovykla Floridoje (5 valandy laiko
juostos kirtimas), tyrimai nejrodé naudingo benzo-
diazepino poveikio, sumazinant organizmo paros
ritmo sutrikimg. Kitas vaistas yra melatoninas.
Normaliomis aplinkybémis melatoninas i§ kanko-
rézineés liaukos yra iSskiriamas j krauja mazdaug
tarp 21 ir 7 valandos. Tai gali buti latkoma ,,vidinio
laikrodzio signalu®“. Keletas tyrimy parode, kad
melatonino kapsulés, iSgertos vakare pagal vietinj
laika naujoje laiko zonoje, sumazino organizmo
paros ritmo sutrikimo, nuskridus keleta laiko
juosty, simptomus (Arendt et al., 1987). Tai yra
svarbus atradimas, taCiau pastaraisiais metais atsi-
randa prieStaringy nuomoniy dél vaisty poveikio
reguliuojant cirkadinius ritmus.

3. Sviesa ir fizinis aktyvamas. Ryski §viesa gali
sureguliuoti kiino laikrodj. Sviesos poveikio laikas
yra lemiamas (Czeisler et al., 1989; Minors et al.,
1991). Ryski Sviesa rytinémis valandomis (5-11
valandomis) paskubina kiino laikrodj, o ryski Sviesa
vakarinémis valandomis (21-3 valandomis) kiino
laikrodj uzdelsia. Taip pat yra nustatytas laikas,
kada Sviesos reikéty vengti.

Fizinis aktyvumas anksti ryta pirma dieng



po atvykimo i§ Jungtinés Karalystés i Australija
(laiko zonos paankstéjimas apie 10 valandy) bus
netinkamas. Geriau suvelinti kiino laikrodi, negu
paankstinti (kiino laikrodis veikia nuo 24 iki 28
valandy ritmu).

Pogulis dar labiau jtvirtina laiko zonos, i$
kurios buvo iSvykta, ritmus. Ilgai trunkantis po-
gulis tuo metu, kai individas miegoty toje Salyje,
i§ kurios iSvyko, sulétina prisitaikymo prie naujo
vietinio laiko greitj. Kadangi mankSta yra geras
mieguistumo prieSnuodis, fizine veikla tokiu metu
padéty jveikti laiking nuovargj. Taciau taip pat
reikéty jsidemeéti Sviesos poveiki kiino laikrodzio
prisiderinimui prie naujos laiko juostos.

Antroje lenteléje pateikiamas laikas, kada
Sviesa turéty biiti matoma arba kada jos turéty buti
vengiama perkirtus kelias laiko juostas.

2 lentelé

Ryskios Sviesos naudojimas kiino laikrodzio
sureguliavimui, perkirtus keleta laiko juos-
tu (Waterhouse et al., 1997)

Laiko juostos Blogas vietinis Geras vietinis
laikas $vitinimui laikas $vitinimui
ryskia Sviesa ryskia Sviesa

Laiko juostos

i vakarus

4h 01:00 - 07:00* 17:00 — 23:00+

8h 21:00 - 03:00* 13:00 — 19:00+

12h 17:00 — 23:00* 09:00 — 15:00+

Laiko juostos

i rytus

4h 01:00 — 07:00+ 09:00 — 15:00*

8h 05:00 — 11:00+ 13:00 — 19:00*

10-12h Traktuoti jas kaip 12-14 valandas |
vakarus

* Paskubins kiino laikrodj; + uzdels kiino laikrodj; taip
yra todel, kad kiino laikrodis lengviau prisiderina prie vélavi-
my nei prie skub¢jimy.

Tik natiirali Sviesa yra svarbi, todel atitinkamai
reikéty derinti ir treniruotes lauke (bégima ristele,
greita €jima), kai reikalinga Sviesa, ir ils¢jimasi
viduje, kai Sviesos reikety vengti. Veikimo ryskia
Sviesa laiko nustatymas yra labai svarbus pirmo-
mis dienomis po skrydZio. Po poros dieny, kai jau
i§ dalies prisitaikoma, patartina veikimo Sviesa
laika artinti prie to laiko, kuris jprastas vietiniams
gyventojams.

Kaip planuoti rengimo programa?

e Pirmas kelias dienas naujoje laiko juostoje
reikéty taikyti mazo intensyvumo ir apimties
pratybas.

¢ Netaikyti sudétingos koordinacijos pratyby.

e Jeigu oficialiy varzyby trukmé kelios dienos

— patartina pirmos aklimatizacijos pabaigoje
dalyvauti kontrolinése varzybose (draugiskos
rungtynes).

Taciau néra tiksliai nustatyta, kaip fizinis aktyvumas
gali pakeisti ktino laikrodzio sureguliavimo greitj.

Pries kiek laiko reikéty atvykti i varzyby vietg
ir kokia turéty biiti rengimo programa?

Kaip buty galima stebéti prisitaikymo poky-
¢ius? Paprasciausias budas — Sirdies susitraukimy
daznis (SSD) ramybés metu registracija. Pirmosio-
mis dienomis SSD ir ramybés, ir darbo metu yra
didesnis negu jprastai (Janssen, 2001). Be to, tinka
ir Suolio j aukstj testas.

Apibendrinimas:

1. Organizmo paros ritmo sutrikimo, nuskridus
kelias laiko juostas, simptomus galima sumazinti,
jei ruoSiamasi laiko juosty peréjimui.

2. Sportininkai geriau jveikia laiko juosty fe-
nomena nei nesportuojantys Zmones.

3. Jeiindividas lengvai iSvengia simptomy vie-
nu atveju, tai nereiskia, kad pasiseks kita karta.

4. Protinés veiklos ir pazinimo funkcijos su-
trikimai veikia ne tik sportininkus, bet ir trenerius
ir kitus delegacijos dalyvius.

5. Dinaminiy biologiniy kiino prisitaikymy
supratimas reiSkia, kad galima kazkiek sumazinti
neigiamus laiko juosty fenomeno padarinius, ta-
¢iau svarbiausia — skirti laiko letam kiino laikrodzio
prisitaikymui.

6. Tinkamu laiku nustatytas veikimas Sviesa ar
fiziné veikla yra Zymiai veiksmingesni nei farma-
kologinés priemones.

7. Siame skyrelyje teikty patarimy laikymasis
iki minimumo sumazins Sia nemalonia bisena.

UZduotis

1. Parenkite savo rungties vykimo j rytus (Ja-
ponija) ir j vakarus (JAV) kelioneés tvarkarastj bei
veiksmus iki skrydzio ir skrydzio metu.

2. Parenkite savo rungties sportininky rengimo
programg atvykus i rytus ir j vakarus.
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Bet koks judesys, net paprasciausias negalimas
be raumeny jégos. Jéga yra viena is fiziniy ypatybiy
daliy ir nusako darbingumo laipsnj. Jégos istver-
mé — organizmo gebéjimas priesintis nuovargiui,
kurj sukelia ilgai trunkantis fizinis krivis. Jégai ir
jégos istvermei ugdyti reikia skirti ypatingq démes;.
Kiekvienas svarstininkas gali pats sudaryti pratimy
kompleksq, labiausiai jam tinkantj ir efektyvy, arba
sugalvoti naujy pratimy.

I. Pratimai riesSy stiprinimui

1. Lauko teniso kamuoliuko arba specialaus
espanderio gniauZymas.

2. Riesy lenkimas ir tiesimas laikant svarmenis
arba §tanga. Sis pratimas ne tik stiprina riesa, bet
ir lavina dilbio ir Zasto raumenis.

3. Lyno su svarmeniu uzsukimas ant specialaus
prietaiso horizontalios aSies, sukant prietaiso virbala,
ir jo nuleidimas, sukant virbalg i prieSinga puse.

4. Suoliukai su svarsciais. Rankos nuleistos.

5. Mostai su svarsciais kaire ir deSine ranka
pakaitomis.

6. Vaiksciojimas su svarsciais. Rankos nu-
leistos.

Il. Pratimai ranky lenkiamiesiems,
krutinés ir peciy juostos raumenims
ugdyti

1. Pradiné padétis (toliau — pr. p.) — rankos uz
galvos, alkiines pakeltos j prieki, keliame i virSy
svarscius, svarmenis.

pecialieji pratimai svarstininko
stvermei ugdyti

Rimantas CIJUNELIS
Vilniaus universitetas

2. Atsispaudimai nuo grindy. Rankos peciy
platumu, atsispaudimai nuo kumsciy.

3. Atsispaudimai nuo lygiagreciy.

4. Stovint ant ranky (kojos iSkeltos i virsy)
atsispaudimai nuo lygiagreciy (prilaikant partne-
riui).

5. Svarscio spaudimas keiciant rankas.

6. Ejimas su svarsciais, iSkeltais vir§ galvos.

IIl. Pratimai krutinés raumenims
ugdyti

1. Gulint ant horizontalaus arba nuozulnaus
suolelio, iStiestas rankas su svarsciais ar svarmeni-
mis nuleisti i Salis ir pakelti (1 pav.).

Sis pratimas ugdo peéiy juostos ir kriitinés
raumenis. Pr. p. Guléti ant horizontalaus suole-
lio, rankos su svarmenimis iStiestos auks$tyn vir§
kriitines.

1 pav. Svarmeny leidimas j Salis gulint ant nuozulnaus
suolelio



2 pav. Stangos spaudimas gulint ant horizontalaus
suolelio

Stenkités pratima atlikti Siek tiek per alkiines
sulenktomis rankomis — tai uztikrina reikiamg
kravj kratinés raumenims. Nuleisdami svarmenis,
giliai jkvépkite, atgal — iSkvepkite.

2. Gulint ant horizontalaus suolelio, svarsciy
ar Stangos kélimas (spaudimas i virSy) (2 pav.).

Spaudimas gulint ugdo kratinés deltinius ir
Zasto raumenis. Daugelis atlety ir atletinés gimnas-
tikos specialisty mano, kad Stangos arba svarsc¢iy
spaudimas gulint —vienas i$ efektyviausiy pratimy,
ugdanciy virSutinés kiino dalies raumenis.

Pr. p. Guléti nugara ant horizontalaus arba
nuozulnaus suolelio, suimti Stangos virbalg per pe-
&iy plotj i§ virsaus. Stanga i§ 1éto nuleidziate Zemyn
prie kriitinés, mazdaug ties spenelius jungiancia
linija. Spaudziate Stanga i pradine padet; ir vel i§
naujo kartojate pratima.

Nesulaikykite kvépavimo ir stengités neissi-
lenkti per juosmenj. Atliekant §j pratima su dviem
svarsCiais, jie spaudziami kartu arba kiekviena
ranka pakaitomis.

3. Svarscio arba Stangos leidimas uz galvos
(,,Puloveris“) (3 pav.).

Sis pratimas ugdo kriitinés, dvigalvj Zasto,
priekinius dantytuosius ir nugaros placiuosius
raumenis.

Pr. p. Guléti nugara ant horizontalaus suolelio.
Stanga arba svarstis ant pakylos (grindy) Zemiau
galvos. Suimate Stangos virbala siauriau nei peciy
plotis. Svarmenj aukStyn, aukSc¢iau galvos, keliate
sulenktomis rankomis, nuleidziate iStiestomis
rankomis i$ léto.

Raumenis ugdysite sparciau, jeigu pratimag
atliksite pamaZzu didindami svarmens svorj.

IV. Pratimai deltiniams raumenims
ugdyti

1. Svars¢iy arba Stangos stimimas j virSy.

2. SvarsCiy kélimas ant kriitinés iki smakro
linijos ir jy stimimas j virsy.

3. Svarsciy spaudimas (jvairiu tempu: greitai,
létai; Svunguojant, t. y., spaudziant svarmeni kojy
pagalba). Svarstj spaudziate abiem rankom kartu
arba pakaitomis.

4. Iskelty ant istiesty ranky svarmeny leidimas
j Salis iki horizontalios linijos.

Sis pratimas ugdo uZpakaling deltinio raumens
galva ir pavirSinius nugaros raumenis.

5. Stangos spaudimas sédint arba stovint:

a) Stangos spaudimas i§ uz galvos ugdo virSuti-
neés kiino dalies (deltinius, trapecinius ir kai kuriuos
vir§utinius nugaros) raumenis,

b) Stangos spaudimas nuo kritinés stovint
ugdo zasto trigalvi, kraitinés, kaklo, nugaros rau-
menis (4 pav.).

3 pav. Stangos leidimas uz galvos istiestomis rankomis
(,,Puloveris*)

4 pav. Stangos spaudimas nuo Kriitinés stovint




V. Pratimai Slauny raumenims ugdyti

1. Pritopimai su svarsciais arba Stanga ant
peciy arba kriitinés (5 pav).

Pritupiant su Stanga yra ugdomi keturgalvio
Slaunies, nugaros, pilvo ir peciy juostos raume-
nys.

Pr. p. Stovéti tiesiai, pédos 37-50 cm platumu,
Stanga arba svarstis ant peciy ar kratineés.

Pritipdami su Stanga arba kitais svarmenimis,
ziurite Siek tiek aukSc¢iau savo akiy linijos. Pritupia-
te i$ leto, giliai, iSlaikote nugarg tiesia, stengiates
neatitraukti kulny nuo grindy.

Pusiausvyra pritipimo metu bus lengviau i$-
laikyti ir pratima tinkamai atlikti, jeigu po kulnais
pasidésite mazdaug 5 cm aukscio taSel;.

2. Pritupimai iSkélus svars€ius ant iStiesty
ranky.

3. Suoliukai su svars¢iu arba §tanga.

4. Itupstai viena ir kita kojomis pakaitomis
su Stanga ar svarsciais ant peciy arba iStiestomis
rankomis (6 pav.).

Sis pratimas efektingai ugdo $launies ir séd-
mens raumenis.

Pr. p. Stovéti su Stanga ant peciy, atstumas
tarp pedy 10 cm.

Zengiate platy Zingsni j prieki ir Iétai leidziatés
kiek imanoma Zemyn. Po to pasikeliate aukStyn
ir griztate | pradine padéti, atsispirdami priekyje
pastatyta koja. Pratima pakartojate, Zengdami
kita koja.

Grizdami i prading padétj, pirmiausia sten-
giatés visai iStiesti kojas, kad trumpam galétumeéte
atpalaiduoti raumenis.

5. Pritapimai su svarsciais ant vienos kojos
pakaitomis.

6. Negilas pritipimai su Stanga arba svars-
Ciais.

7. Sededami ant specialaus kréslo ar treni-
ruoklio, pakaitomis tiesiate kojas su svarmenimis
(7 pav.).

8. Kojy lenkimas ant horizontalios plokstumos
(8 pav.).

Pr. p. Guléti ant treniruoklio pagrindo knituibs-

5 pav. Pritapimai su Stanga ant peciy

7 pav. Koju tiesinimas sédint ant specialaus prietaiso
ar treniruoklio

6 pav. [tapstai ant vienos ir kitos kojos (pakaitomis) su
Stanga ant peciu

8 pav. Koju lenkimas gulint ant specialaus prietaiso ar
treniruoklio



¢iomis, kojas pakisti po treniruoklio pagalvélemis,
rankomis isitverti | prietaiso pagrindo kraStus.
Itempiate Slauny dvigalvius raumenis, létai lenkia-
te kojas per kelius, skaiciuojate iki trijy, po to jas
létai nuleidZiate  prading padéti. Si pratima galima
atlikti ir pakaitomis lenkiant kojas.

9. Kojy su svarmenimis lenkimas.

Pr. p. Stoveti atsirémus | specialaus kréslo
atkalte arba rankomis i siena, pakaitomis lenkti
kojas su svarmenimis (9 pav).

10. Koju su svarmenimis tiesimas. (10 pav.).

Pr. p. Sédéti ant specialaus prietaiso, kojas
nuleisti, rankomis laikytis uZ atramos briaunos,
liemuo vertikalus, pedos pakiStos po prietaiso
pagalvélémis.

Itempiate Slauny raumenis, iS léto tiesiate
kojas, keldami jas aukStyn, kol suskaiciuojate iki
trijy, po to jas létai nuleidziate i pradine padéti. S
pratimg butina atlikti abiem kojomis pakaitomis.

37
/

5

)
=—Z\

9 pav. Koju su svarmenimis lenkimas
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10 pav. Koju su svarmenimis tiesimas

11 pav. Pasistiebimai su Stanga ant peciuy

VI. Pratimai blauzdy raumenims ug-
dyti

1. Ejimas spyruokliuojanciu zingsniu su §tanga
ant peciy.

Sis pratimas ugdo dvilypj blauzdos raumen;.

2. Pasistiebimai su Stanga ant peciy (11 pav).

Pr. p. Stovéti su Stanga ant peciy, kojos pra-
skestos 20-25 cm, po kojomis medinis taSelis.

Pasistiebiate ant pirSty galy kiek imanoma
auks¢iau ir i§ 1éto griztate j prading padétj. Sj pra-
timg galima atlikti rankose laikant svarmenis, taip
pat su treniruokliu, pecius pakiSus po treniruoklio
rankenomis.

VIIL. Pratimai nugaros raumenims
ugdyti

1. Svarscio rovimas viena ir kita ranka pa-
kaitomis.

2. Svarscio kélimas ant peties atliekant mos-
ta.

3. Pasilenkimai i prieki ir i Sonus su svarsciu
ant nugaros.

4. Dviejy svarsciy kélimas ant kriitinés.

5. Dviejy svars¢iy rovimas abiem rankom
kartu.

6. Su svarsciu atlikimas sukamuyjy judesiy i
vieng ir i kitg puse per liemeni.

7. Guléti veidu Zemyn ir remtis Slaunimis |
gimnastikos ozio virSuting dali (kojos itvirtintos),
rankos uz galvos, iSsilenkti per juosmenj ir grizti i
prading padéti.

8. SvarsCio metimas per galva atgal.



12 pav. Stangos kélimas stovint jtraukiant peciy juostos
raumenis

9. Stangos trauka (12 pav).

Atlikdami §j pratima, stenkites, kad jusy nu-
gara ir rankos biity tiesios. Kai Stanga iStrauksite
maksimaliai j virsy, ja i$ 1eto nuleisite Zemyn.

10. Svarscio trauka stovint ant specialaus pa-
aukstinimo.

Susilenkiate, paimate svarscio rankeng abiem
rankomis ir staigiu vientisu judesiu, tiesindami nu-
gara, keliate svarstj j virSy.

VIII. Pratimai pilvo raumenims ugdyti

1. Sédint ant gimnastikos oZio, kédés ar suolo
jtvirtintomis kojomis atlikti atsilenkimus.

2. Kybant ant skersinio, lygiagreciy ar gimnasti-
kos sienelés, tiesias kojas kelti j virSy iki horizonta-
lios padéties arba auksciau ir i$ 1éto grizti | prading
padetj. Galima atlikti ir sukamuosius judesius.

3. Pasikélimai nugara gulint ant horizontalios
plokstumos. Siuo pratimu ugdomi vir§utiniai pilvo
raumenys (13 pav.).

Pr. p. Guleéti ant grindy, rankos uZ galvos, kojos
pakeltos ant horizontalios plokStumos (suolelio).

Leétai keliate liemenij, kol mentés pakils nuo
grindy 2,5-3 cm, po to vél griztate | prading padéti. Po
pasikelimo stenkités liemenj nuleisti iki pat grindy.

4. Koju kélimas gulint ant nuozulnios ploks-
tumos (14 pav.).

Sis pratimas ugdo apatinius pilvo raumenis.

Pr. p. Guléti ant nuozulnios plok§tumos, nu-
gara prigludusi prie pagrindo, rankomis laikyti

13 pav. Pasikélimai gulint ant horizontalios plok$tumos
sumazinta amplitude

14 pav. Koju kélimas gulint ant nuozulnios plokStumos

virSuting nuozulnios lentos dalj.

Atlikdami §j pratima, stenkités, kad nugara
visg laika bty prigludusi prie pagrindo. Per kelius
sulenktas kojas nuleiskite i$ leto.

Svarstininkai, norédami pasiekti aukStus
sporto rezultatus, turi treniruoti Slauny, blauz-
dy, peédy ir nugaros tiesiamuosius raumenis. Tai
— patys svarbiausi raumenys stimimo ir rovimo
veiksmams atlikti. Rankos atletui néra tokios svar-
bios: jos — tik jungtis tarp svarsciy ir atleto. Svorij
kelia, jam suteikia pagreiti, ir svars¢ius iSstumia
arba iSrauna iStiestomis rankomis kojy ir liemens
raumenys. Todeél treniruociy metu Sioms raumeny
grupéms reikia skirti ypatinga démesj. Remiantis
Siuo désningumu, biitina gerai iSmokti atpalaiduoti
rankas, stimimo arba rovimo veiksmo metu —nuo
to priklausys ir sportiniai rezultatai.

Zymus Lietuvos svars¢iy kilnotojas Vaitiekus
Dobrovolskas teigia: ,,Norint, kad kojy raumenys
bty stipras ir iStvermingi, nebitina nuolat treni-
ruotis dideliais §tangos svoriais. Siy raumeny gero
jégos prieaugio galima pasiekti atliekant pritiipi-
mus su palyginus mazais — iki 70% arba vidutiniais
—1iki 80% savo geriausio rezultato svoriais. Mazy ir
vidutiniy svoriy santykis su dideliais ir maksimaliais
svoriais gali keistis, tik svarbu atsiminti, kad pri-
tipimams treniruotés metu reikia skirti ne daugiau
kaip 15% visos treniruociy kriivio apimties®.

Jeigu | treniruociy programa jtrauksite dar
negilius pritipimus bei jvairius Suoliukus, itapstus
sunedidelio svorio Stanga arba kitais svarmenimis,
tai atleto kojy raumenys taps stipris ir iStvermingi.
Tai ir yra svarstininko sékmés garantas.

Pritipimo pratimai yra svarbis, bet papildo-
mai reikia bégioti krosus, Sokti i tolj ir i aukstj isi-
bégejus ir i$ vietos, bégioti trumpas distancijas po
60, 80, 100 m i$ zemo ir aukSto starto. Nereikety
vengti judriyjy ir sportiniy zaidimy: krepSinio,
futbolo, stalo ir lauko teniso, tinklinio, ypa¢ pa-
pladimio. Sios rungtys gerina sanariy paslankuma,
rai$¢iy ir raumeny elastinguma.



IX. Pritupimy treniruociy kruvio pa-
skirstymas

Pateikiame SeSiy savaiciy pritipimy treniruo-
¢iy kravio paskirstymo plana (6 lentelé).

Pastaba:

Skaitiklyje nurodytas svarmens svoris %, vardikly-
je — kartojimy skaicius, deSinéje — priejimy skaicius.

Sis pritapimy kompleksas yra skirtas parengia-
majam treniruociy periodui. Ciklas suskirstytas i
du etapus po tris savaites.

Pirmajame etape treniruojantis su santykinai
nedideliais Stangos svoriais, didinama treniruociy
kruviy apimtis, antrajame etape kruviy apimtis su-
mazinama, bet padidéja kruviy intensyvumas. Pir-
majame etape pratimai atliekami 70-80% svorio
Stanga palyginti su rezultatu geriausio pritipimy su
Stanga ant peciy, o antrajame etape Stangos svoris
padidinamas iki 85-105% palyginti su geriausiu
rezultatu. Paskutingje treniruotéje atletas pasiren-
ka geriausig rezultatg. Tai bus jo atskaitos taskas
(100%), véliau treniruojantis su svarsciais.

Nugaros raumenis ugdo taip pat geri bei
efektyvis pratimai. Tai jvairiis pasilenkimai, pasi-
sukimai su Stanga, svarsciais bei kitais svarmenimis,
laikant juos ant peciy: svars¢iy metimas atgal per
galva; ivairios traukos su Stanga, treniruokliais,
atsiloSimai gulint veidu i apacia ant gimnastikos
oZzio, kai rankos laikomos uz galvos ir t. t.

Ugdant nugaros raumenis, biitina laikytis
saugos ir savisaugos reikalavimy. Nesilenkite per
nugara per daug, nes galite pazeisti stuburo tarp-
slankstelinius diskus. Keldami svorius ar Stanga,
nugarg stenkites laikyti tiesia.

I treniruotés programa biitina jtraukti kybojimo
ant gimnastikos sienelés ar skersinio pratimus. Kybo-
jimo pratimai atpalaiduoja nugaros raumenis. Juos

......

Kad iSvengtumeéte nugaros traumy, butina pro-
filaktiSkai stiprinti jos raumenis jvairiais pratimais.
Racionali, moksliSkai pagrijsta treniruoc¢iy metodi-
ka uzkerta kelig jvairioms stuburo traumoms. Kad
iSvengtumeéte traumy, rekomenduojame:

1. Stiprinti liemens, nugaros, pilvo raumenis.
IvairiapusiSki pratimai aplink juosmenij sukuria
raumeninj korseta, dirza, todel saugu atlikti didele
darbo apimtj su sunkiy svoriy svarmenimis.

2. Derinti svarsciy kilnojimo treniruotes su
atsipalaidavimo pratimais. Kybojimas ant skersinio
arba gimnastikos sienelés su ant kojy pritvirtintais
svarmenis ar be jy grei¢iau grazina stuburo tarp-
slankstelinius diskus j pradine padetj. Kad nesi-
deformuoty stuburo slanksteliai — daznai atlikite
Siuos fizinius pratimus:

a) kybodami ant skersinio, kryziuojate kojas bei
atliekate sukamuosius judesius kojomis ir visu kiinu,

6 lentelé
Sesiu savaiciy treniruociy ciklo kravio

paskirstymas
Sa- | Tre- | ApSilimo svoris | Pagrindinis tre- | Pa-
vai- | ni- niruotes svoris keéli-
tes ruo- my
tés skai-
Cius
Pirmajame etape
1 1 70 75 80 20
e e b el
2 70 75 80 26
e e el el
3 70 75 80 20
e el el
4 70 75 80 32
e e b el
2 5 70 75 80 20
i b el
6 70 75 80 38
e e b el
7 70 75 80 20
e b el
3 8 70 75 80 44
e e b el
9 [ 20, |5 |80, 20
Antrajame etape
0 [0, [ |80, 3
4 4 2
11 70 75 80 20
e e b el
12 70 75 80 24
il e B
13 70 75 80 20
e b el
5 14 70 75 80 17
|7t |=°
15 70 75 80 20
i b el
16 70 75 80 12
il e e
6 17 70 75 80 20
i e b el
® |70 | 75 | 1050075100 | | 9
4 a4 1

b) sédédami ant gimnastikos arklio, atsispau-
dziate rankomis nuo jo pagrindo, o kojomis atlie-
kate jvairius sukamuosius judesius, kojas ir liemeni
sukate kiek jmanoma j kaire ir deSine,

¢) analogiska pratima galima atlikti ir laikant
vir§ galvos ant iStiesty ranky iSkelta Stanga.

d) Sliauzdami pilvu, atsispirdami kojomis,
energingai judate i priekij, prie§ save stumdami
kokij nors jranki: Stangos diska, svarsti, kt.

3. Stengtis, kad nugara biity tiesi. Reikia nuo-
lat tobulinti svarsc¢io kelimo technika. Jeigu jisy
nugara bus sulinkusi, kai kelsite svarscius arba
Stanga, susidarys didesné galimybe pazeisti stuburo
tarpslankstelinius diskus.



rankinyje

Gynybos veiksmai rankinio Zaidime nuolatos
aktyvéja ir komandos ginasi agresyviau. Zaidéjy in-
dividualiy, grupiniy ir komandiniy gynybos veiksmuy
tobulinimas lemia Siandienine rankinio paZangq.

Siuolaikiniam rankinio zaidimui bidinga
aktyvi ir agresyvi gynyba. Agresyvumas prasideda
gynybos veiksmuose. Norédama pasiekti jvartj,
komanda turi valdyti kamuolj. Atgauti i§ varzovy
kamuolj galima tik aktyviy gynéju veiksmy déka,
kai priver¢iama suklysti prieSininky puoléjus (ka-
muolj perimti, leisti mesti i vartus i§ nepatogios
padéties, provokuoti pasyvy zaidima ir kt.).Tai
dazniausiai pasiekia tik labai aktyvis, agresyvis
puolamieji gynéjuy veiksmai. Principas — kas nori
imesti jvarti, i§ pradziy turi atkovoti kamuolj. Gy-
nejo agresyvis veiksmai vis svarbesni komandos
zaidimo pozityviam rezultatui. Ankstesniy laiky
nuomone¢ bei treniravimo metodika, kai pagrin-
dinis démesys (skatinimas, motyvacija, pratimy
skaicius) buvo skiriamas puol¢jo veiksmus gerinti,
liko praeityje. Atsirado nauja sgvoka — gynyba yra
geriausia puolimo priemoné (Jans, 1992, Emrich,
2006). Nors ir sunkiis bei nuobodiis gynybos veiks-
my pratimai pratybose, taciau tai butinas Siuolai-
kinés treniruotés elementas. Sie pratimai sunkas,
nes turi stipriai sieti greitj, jéga, jégos iStverme,
jegos greiti. Svarbig role vaidina koordinaciniy
bei anticipatiniy gebejimy saveika. Visos §ios
ypatybes ir savybés turety biiti gynéjy veiksmuose
ugdomos tik jy maksimaliy pastangy deka. Todel
daugumas rankininky, o kai kurie ir treneriai Siy
sunkiy pratimy nemegsta. Taciau daugelio varzyby
analize, o ir dauguma autoriy teigia (Jans, 1992,
Skarbalius, 2003, Brand, 2003, 2005, Federen,
2005, Lebeherz, 2005, Petersen, 2005, Emrich,
2006, Rau, 2006, ir kt.), jog daugiausia susitikimy
rezultatus lemia aktyvis gynybos veiksmai bei
efektyvus vartininko zaidimas (vartininkas ko-
mandoje yra specifinis gynéjas). Trenerio uzduotis

Puolamoji gynyba

Antanas TARASKEVICIUS
Lietuvos nusipelnes rankinio treneris

motyvuoti besitreniruojancius atlikti pratybose
gynéjy veiksmy pratimus maksimaliai stengiantis.
Jeigu pratybose Sie pratimai bus atlikinéjami ne
maksimaliai stengiantis, rungtynése bus taip, kaip
buvo ir treniruotéje. Todel treneris turéty rasti
budy, kaip motyvuotai nuteikti auklétinius visus
gynybos veiksmy pratimus atlikti tik maksimaliai
stengiantis. Kaip Zinome, toks pats reikalavimas
yra ir greitumo ugdymui. Treniruotés turi vykti in-
tensyviai maksimaliai arba net submaksimaliai jau
ir paaugliy pratybose (13-14, 15-16 mety). Tik nuo
jauny dieny priartinant maksimalius treniruociy
kriivius kiek galima arciau prie Zaidimo veiklos,
veliau galima tikétis pasiekti elito lygj (Brand,
2003, Petersen, 2005, Rau, 2006). Siuolaikinés
modernios rankinio treniruoteés vyksmo tendencija
(ne tik gynybos veiksmy) pratimus pratybose pri-
artinti prie veiksmy varzybose. Zaidéjy pastangos
varzybose bei treniruotés procese vienodéja. Si
tendencija vercia trenerius pratybose pateikti
zaidéjams pratimus bei jy atlikimo biidus artimus
arba net sunkesnius varzybiniams elementams.
Tarptautinése varzybose gynybos veiksmai bus
veiksmingi tik tada, jeigu treniruociy vyksme Sie
veiksmai bus atliekami didZiausiomis pastangomis
ir, kiek galima, priartinti varZybinéms situacijoms
(Skarbalius, 2003, Lomel, 2006, Leukefeld, 2006,
Sp™te, 2006, Emrich, 2006, Taraskevicius, 2004,
2005, Meidus, 2005).

Siuolaikinéje rankinio gynybos veiksmy filoso-
fijoje bei Zaidime vyrauja Sios tendencijos:

e agresyvus puol¢jo pasitikimas iki 9-12 m ir
krastiniy bei linijos puoléjy uztvérimas nuo
kamuolio;

e agresyvus (netgi grubus) dengimas visy trijy
puoléjy, esanciy arciausiai kamuolio;

e netikétumo efektui trumpalaikis asmenines
bei 1:5 gynybos panaudojimas;

e gynybos sistemy kaitaliojimas vienose rungty-
nése;

e gynybos veiksmy ritmo kaitaliojimai;



e heuristiné taktika (gynybos veiksmai pasi-
renkami pagal situacija) ir anticipacijos kom-
ponentas vis daugiau lemia gynybos veiksmy
kokybe;

e nepaliekamas vienas gynéjas prie$ puoléja su
kamuoliu. Vieno gynéjo pries viena puoléja su
kamuoliu reikSmé mazéja;

e gynejas prie§ puoléja nesigina, bet puoléja
puola;

e greitas pasislinkimas ir gynybos sutankinimas
kamuolio puséje;

o krasSty gynéjy rySkus judéjimas j prieki tolimes-
néje nuo kamuolio pusé€je norint atitverti net
du puoléjus nuo kamuolio, perimti kamuolj,
suardyti kamuolio perdavimy ritma;

e kur tik galima (o ne reikia) visi puoléjai agre-
syviai pasitinkami toli priekyje ir labai arti at-
liekami pries juos leistini (kartais per grubiis)
gynybos veiksmai;

e 7aide€jai jau nebeéga aklai gintis prie 6-9 m
linijos savo aikstés puséje, o pradeda gintis i$
karto varzovy aiksteés puséje;

e neretai gynybos veiksmai pradedami net prie
14-15 m, véliau traukiamasi prie 10-9-8 m
linijos;

e patys greiciausi, koordinuociausi Zaidéjai gi-
nasi krasty padétyse;

e ryskiai pageréjusi Zaidéjy koordinacija leidzia
Zymiai greiciau priimti sprendimus ir atlikti
veiksmus;

e tolesnis gynybos sistemos 3:2:1 varianty tobu-
linimas su tendencija didinti gynybos gyli (i
priekij) ir greitas persiorientavimas i sistema
3:3 norint agresyviai dengti antros linijos puo-
1€jus;

e geréja gyneéju (kaip ir puoléjy) individualios
potencinés galimybés (galingumas, kojy dar-
bas, kalkuliacija). Labai padidéjo gynyboje
zaidZianciyjy tgis (vyry 200-210 cm, motery
185-190 cm).

Visy gynéju veiksmai (vartininko taip pat)
turi viena tiksla — atkovoti kamuolj. Siam tikslui
pasiekti naudojami tiek individualis, tiek grupiniai
bei komandiniai aktyviis veiksmai. Visi Sie gyny-
bos veiksmai prasideda nuo individualiy Zaidéjo
pastangy. Siuolaikinei aktyviai gynybai lemiama
reikSme turi geras kojy darbas. Principas: gintis ne
su rankomis, bet su kojomis (greiti koju judesiai).
Greitos kojos nunesa kiina i reikiama vieta reikia-
mu laiku. Sio principo turéty laikytis visy amziaus
grupiy rankinio treneriai bei mokytojai. Tai ypac
svarbu vaiky bei paaugliy treniruotése.

[

e b

Vaiky amziaus grupése (6-8, 9-10, 11-12
mety) mokymo bei zaidimo gynyboje pagrindas
individuali ir tik individuali gynyba. Ja mokydamas
bei tobulindamas, treneris (mokytojas) savo ma-
ziesiems auklétiniams turéty nuolatos patarinéti (o
ne diktatoriSkai reikalauti) Sias nuorodas:

o kiekvienas Zaidéjas yra atsakingas uZ viena
varzovy puoléja;

e jeigu nuo gynéjo puoléjas su kamuoliu pabégo,
partneris turéty jam pagelbéti, palikti savo
puoléja be kamuolio ir toliau ginti zaidéja su
kamuoliu;

o kiekvienam gynéjui galioja — visg laika veiks-
mus skirti kamuoliui;

e stengtis dengti varZovo ranka su kamuoliu, bet
stebéti ir jo kojas;

e praradus kamuolj nepasilikti stovéti ir ziureti
i trenerij, greiCiau bégti atgal dengti varZovy
vieng puoléja;

e laikytis saugaus atstumo nuo varzovo, varancio
kamuolj (nuo 1 iki 2 m);

e priartéti prie puoléjo po jo kamuolio varymo, kai
jis kamuolj laiko abiem rankom, ir trukdyti jam;

e bandyti iSmusti (atimti) i$ puoléjo kamuoli;

e nesileisti aplenkti varZzovui;

e gintis taip, kaip leidZiama pagal Zaidimo tai-
sykles;

e trukdyti kamuolj perduoti, bandyti kamuolj
perimti;

o atkovotas kamuolys — didelis laiméjimas.

Paaugliy amziaus grupése (13-14, 15-16 mety)
turi biiti mokoma ir zaidime naudojama (grieztai
nurodant varzyby vykdymo nuostatuose) asme-
ninés gynybos gebéjimy pagrindu aktyvus ploto
dengimas (1:5, 3:3) bei dviejuy linijy (1:5, 3:3, 4:2)
gynybos variantai. Cia treneris jau turéty savo
auklétiniams grieZ¢iau bei pabréZtinai dalykiskiau
nurodyti (mokyti) gynybos ivairove:

o kiekvienas gynéjas yra atsakingas uz ginamos
aikstés plote esantj puolé€ja;

o dengti aktyviai savam plote varZova ir be ka-
muolio;

e varzova, varantj kamuolj, dengti labai arti;

e trukdyti kamuolj sugauti bei ji perduoti, pro-
vokuoti ilgg kamuolio perdavima;

e lydéti puoléja, ibéganti i laisva plota, ir toliau
garsiai perduoti i kitiems gynéjams;

e susitarti su partneriu, kaip perduoti—perimti
pozicijomis besikei¢iancius puoléjus;

e padeti greta esan¢iam suklydusiam partneriui;

e nesileisti, kad varZovy puol€jas uztverty tave,
atSokti nuo uztvaros;




daugiau gintis kojy pagalba negu rankomis,
rankas naudoti tik dengiant varzovo su ka-
muoliu rankas, blokuojant metima, palydint
ar iSstumiant i§ geresnés padeties;

stengtis pries varzova laikytis ne frontaliai, bet
jstrizai. Prie§ deSiniarankj puolé¢ja kaire koja
| prieki, pries kairiaranki puoléja deSine koja
i priekj;

nebiiti per arti puoléjo su kamuoliu pries jo
varymg (1-2 m);

po kamuolio varymo priartéti prie puol¢jo ir
aktyviais ranky judesiais trukdyti jam perduoti
kamuolj arba mesti j vartus;

| vartus stovint metamus kamuolius blokuoti
su abiem iStiestomis rankomis, aukstai pakel-
tomis rankomis;

varzovo metamus j vartus kamuolius Sokant
blokuoti abiem iStiestomis rankomis pasokus
ant abiejy kojy. Nepribégti per arti metanciojo
(apie 1 m). Rankos turéty kilti nuo kritinés

pas

(ne mostai nuo apacios);

Zemus nuo §launies j vartus metamus kamuo-
lius bandyti blokuoti viena ranka;

stengtis visu kiinu biiti prie metancio varzo-
vo rankos su kamuoliu. Judeéti pristatomais
zingsneliais, nekryZiuoti kojy ir neSuoliuoti.
Neuzmerkti akiy, nesusilenkti ir neslépti gal-
vos (baimés jausmas);

dinamiSkas judéjimas prie$ puol€ja su kamuo-
liu j priekj ir baudos ,,laisvas metimas® iSpro-
vokavimas (teis€jo Svilpukas) — tavo gynybos
sekme.

Vélesnéje amziaus grupéje (17-18 mety) bei
suaugusiuosius yra naudojamos jvairios pasy-

vios, pusiau aktyvios bei aktyvios gynybos sistemos
ir juy variantai 6:0, 5:1,4:2, 3:3,3:2:1,5+1,4+2, 1:5,
5:1:1 ,,Indénas®.

Suaugusiyjy treniruotés vyksmo klasikinéje

metodologijoje ir Zaidime rankinio gynéjui pa-

6:0 5:1 4:2
| | | | | |
N 8 .. O 0 .- 5
O o Ol . 0O .0 O O.-
ST O ....... O 4T eal Do 5
O © <
5+1 3:3 3:2:1
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1 pav. Pateikiame daZniausiai naudojamas gynybos sistemas.
Konkreciose rungtynése gynybos veiksmai (arba sistemos) priklauso nuo varzovy
puoléjy individualiy gebéjimy, jy grupiniy ir komandiniy taktikos veiksmy bei savos
komandos gynéju galimybiy. Trenerio ir Zaidéjy bendradarbiavimo kiirybiSkumas, . R
varzovy zaidimo analizé (statistika) leidzia komandai pasirinkti kelias parankiau- .. o
sias gynybos sistemas bei variantus kiekvienoms rungtynéms. Gynybos sistemy ir d. .. O . ,"O
varianty kaitaliojimas vieno susitikimo metu — viena i§ Siuolaikinio rankinio zaidimo (j o O Wt O
tendencijy




teikiama desSimt pagrindiniy reikalavimy (pagal
Jans, 1992):

1. Nuolatos biti tarp varZzovo puolg€jo ir savy
vartuy.

2. Visalaika stengtis perimti kamuolj, iSmusti
ji i§ varZzovy ranky, blokuoti metima j vartus.

3. Deémesj ir veiksmus koncentruoti j kamuol.

4. Dengti varZzovo ranka su kamuoliu. Prie§
puoléja buti jstrizai.

5. Pastebéti varzovo klaidinamayjj judesi.

6. Vengti buti linijoje vartininkas-gynéjas-
puoléjas.

7. Priversti varZovo puoléja su kamuoliu
mesti i vartus i$ jam nepatogios padéties (trukdy-
ti—istumti).

8. Aktyviais veiksmais sudaryti prielaidas
varzovui su kamuoliu suklysti, provokuoti puoléjy
klaidas ,,uzSokimas ant Zaidéjo“ bei ,,pasyvus Zai-
dimas®.

9. Atidziai stebeti bei kalkuliuoti varzovy
veiksmy ketinimus ir anticipacijos komponento
deka uzbegti jvykiams uz akiy. Atitverti linijos
puoléja nuo zaidéjo su kamuoliu.

10. Visus gynybos veiksmus (treniruotéje ir
varzybose) atlikti tik maksimaliai stengiantis.

Siandiena ugdyti tik individualios gynybos
vienas prie§ viena (1x1) variantus (13-14, 15-16,
17-18 metai, suaugusieji) reiksty treniruoti tik puse
gynybos veiksmy (Rau, 2006). Nors visi gynybos
veiksmai (gynybiniai, komandiniai) dazniausiai
priklauso nuo zaidéjo individualiy gebéjimy (koju
darbas), taciau Siuolaikiniy puoléjy labai greitas
Zaidimas, sumaZina gynimosi vieno gynéjo pries$
puoléja su kamuoliu veiksminguma. Tuo tarpu
vieno gynéjo prie§ puoléja arba du puoléjus be
kamuolio svarba didéja. Tolimesnéje nuo kamuolio
puseje vieno gynéjo veiksmai prie§ du ten esancius
puoléjus tampa vis jvairesné. Siose vieno gynéjo

(krasto) veiksmuose svarbu ne tik pastarojo geras
kojuy darbas, bet ir greity judesiy jvairove bei ge-
béjimas numatyti varzovy ketinimus (anticipacijos
komponentas).

Paprastai toliausiai nuo kamuolio esantis
puoléjas néra ginamas. Pastarojo gynéjo veiksmai
daZniausiai nukreipiami pries§ pusiau krasto puo-
léja. Rizika c¢ia nelabai didele. Kamuolio puséje
agresyviai dengiamas puoléjas paprastai nerizi-
kuoja atlikti ilga kamuolio perdavimg laisvam prie-
Singo kraSto puoléjui. Tik ¢ia svarbu nejsibégeti,
o trukdyti stovint vietoje. Negreitai perduodant
kamuolj, kraSto gynéjas suspéja link neginamo
kraSto puoléjo. Anksciau budavo liepiama nega-
biausiam gynéjui gintis tik krasSte. Tai jau praeitis
(Seco, 2005, Schubert, 2006, Rau, 2006). giandienq
Sioje padétyje ginasi patys greiciausi, judriausi,
koordinuociausi, su geriausiomis anticipacinémis
savybemis Zaid€jai. Jy gynybos plotis bei gylis labai
didelis ir jvairus. Sie gynéjai dideliame plote, netgi
ZaidZiant maZzuma, atlieka daug veiksmuy:

e atitveria kraSto ir pusiau krasto puoléjus nuo
kamuolio;

e sutrukdo ilga kamuolio perdavima pusiau
krasto ir krasto puoléjams;

e sustabdo arba trukdo kamuolj perduoti paeiliui
visiems puoléjams (uztraukimai, laipteliai), ir taip
yra suardomas kamuolio perdavimy ritmas;

e sumazina pusiau kraSto puoléjy veiksmingu-
ma,

e provokuoja puoléjy kamuolio metimus i var-
tus i§ nepatogiy padéciy, sumazina krastiniy
puoléjy metimy kampa;

e anticipacijos komponento gebéjimy déka
perima nemazai varZzovy kamuoliy ir pradeda
kontratakas;

e uztveria arba trukdo krasto ir pusiau krasto
puoléjy perbégimus j laisva plota.
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2 pav. Tolimesnéje nuo kamuolio puséje vieno krasto gynéjo veiksmai pries du puoléjus



Sie krasto gynéjy $iuolaikiniai zaidimo po-
kyciai padeda greitinti kity gynéjy veiksmus bei jy
taktinius gebéjimus. Padidéjus krasto gynéjy veik-
los erdvei, yra labai sumazinama puoléjy Zaidimo
be kamuolio galimybés, varzomi jy komandiniai
veiksmai, priver¢iami ieSkoti kity sprendimy,
susidaro proga perimti kamuolj ir taip trumpinti
puoléjy atakas. Siuolaikiniai krastuose besigi-
nantys gynéjai labai sumazina puoléjy veiksmy
efektyvuma. Todél jau nuo paaugliy (13-14, 15-16
mety) bei jaunuoliy (17-18 mety) amziaus jud-
riausius ir koordinuociausius rankininkus reikety
pratinti ir mokyti gintis krasty padétyse. Tai viena
i§ svarbesniy Siuolaikinés gynybos tendencijy, kuri
turéty buti tuojau pat gvildenama vaiky ir paaugliy
treniruociy vyksme.

Gynybos sistema 5:1 turi gilias, senas tradici-
jas. Visais laikais tai buvo populiariausia gynybos
sistema rankinyje.

Nuo 1954 mety Sios gynybos variantai buvo
visg laika tobulinami aktyvios —agresyvios gynybos
linkme. Sios gynybos sistemos pagrindu jvairiais
laikotarpiais buvo tobulinama ir panaudojama
jvairios interpretacijos norint aktyvinti gynéjuy
veiksmus prie§ jvairias puolimo sistemas. Iki Siy
dieny vis dar placiai yra naudojami gynybos siste-
mos 5:1 jvairiis variantai bei jy kaitaliojimai vieny
rungtyniy metu:

e 3:3 pereinant i 5:1 arba 1:5;
e 5:1 pasyviai, aktyviai, Sone:
e 6:0 visose pozicijose pereinant i 5:1;

5:0+1 dengiant visg laika konkrety puoléja;

5:0+1 dengiant tik puoléja su kamuoliu;

5:0+1 dengiant tolimesnj nuo kamuolio puo-
1¢ja;

e 5:1:1 kai prie§ vena puol¢ja naudojamas as-
meninis dengimas kartu ginant ir plota (,,In-
deénas®);

e 3:2:1 gynybos gylio didinimas prie§ galingus

antros linijos puolejus. Tai net trijy linijy gy-

nybos variantas.

Per pastaruosius penkiolika mety labai pa-
didejo rankininky tigis. Antrosios linijos puoléjy
galingumo déka (ugis, greitis, jéga, koordinaci-
ja) metimy tikslumas pasieké 60 % ir nuolatos
didéja. Sie puoléjai kvalifikuotai atlieka ir kitus
veiksmus. Tai priverté trenerius ieSkoti naujy gy-
nybos sistemos varianty. Pries gera dvideSimtmetj
Jugoslavijos rinktinés treneriai panaudojo net trijy
linijy gynybos variantg 3:2:1, didindami gynybos
gylj prie§ galingus antrosios linijos puoléjus. Sia
gynybg ir jos varianty jvairove labai praturtino tos
Salys, kurios neturi auksty (200-210 cm) gynéjy.
Tai Siaurés Afrikos Salys, Piety Koréja, Portugalija,
Graikija. Siy $aliy rinktiniy zaidejy labai geras kojy
darbas bei padidintas gynybos gylis iki 12-13 metry
(3:2:1 arba 5:1:1 ,, Indénas“) pavadavo nepakanka-
mus puolimo veiksmus ir suvarzZe varzovy puoléjy
komandinius veiksmus. Varzovai priverciami elgtis
taip, kaip gynyba 3:2:1 jiems suteikia galimybiy.
Atsirado nauja sgvoka: ,,Gynéjas nesigina, bet
puola puoleja®.

A

A

Pasyvios gynybos 5:1 variantas. Penki
gynéjai iSsideste ant 67 m linijos, prie-
kinis gynéjas — iki 9-10 m

Gynybos 5:1 variantas kaip pusiau krasto
gynéjai ginasi aktyviai iki 9-10 m

Aktyvios gynybos 5:1 variantas. Penki
gynéjai ginasi aktyviai iki 8-9 m

3 pav. Gynybos sistemu 5:1 ir 5:0+1 tobulinimo ir panaudojimo Siuolaikiniame Zaidime variantai 9
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Gynéjy veiksmai kamuolio judéjimo
kryptimi ir jy skaiciaus persvaros su-
darymas kamuolio pus¢je

Gynyba 5:0+ 1. Pavojingiausias antrosios
linijos puol¢jas visa laika dengiamas
asmeniSkai

Gynyba 5:0+1. Dengiamas asmenis-
kai tik pusiau kairiame kraSte esantis
puoléjas

4 B
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Priekinio gynéjo pasislinkimas | kamuolio pus¢. Tolimesnéje kamuolio puséje du
gynéjai uztveria puoléjus nuo kamuolio, ir taip sutrukdomas kamuolio perdavimy

ritmas

Gynyba 5:0+1 su ,,Indénu”. Gynéjas
specialistas ,,Indénas”“, asmeniskai den-
giantis zaidéja, priSoka prie kamuolj
gavusio pusiau krasto puoléjo. Trukdo
ilgy kamuoliy perdavimo ritma.

,Indénas“ pries§ visus tris antros linijos
puoléjus. Aktyviai trukdo visiems trims
puoléjams kamuolio perdavimy ritma
bei metimus j vartus

Gynéjas specialistas ginasi prie§ du puo-
1éjus. Jo tikslas trukdyti dviejy puoléjy
veiksmus, pasaugoti, perimti puoléja su
kamuoliu
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1 lentelé

(pagal Seco, 2002, Taraskeviciy, 2006)

Kaip vystési ir buvo panaudojamos gynybos sistemos bei ju variantai pasaulio vyry rankinio ¢em-

pionatuose
Cempionato vieta Pasaulio Metai Vyravusios gynybos sistemos.
c¢empionas Cempionate naudoti gynybos variantai

Svedija Svedija 1954 3:3 su peréjimu j 1:5

Ryty Vokietija (VDR) Svedija 1958 5:1 pasyvi, uzdara

Vakary Vokietija (VFR) | Rumunija 1961 5:1,5:0+1

Cekoslovakija Rumunija 1964 5:1, 5:0+1

Svedija Cekoslovakija 1967 5:1, 6:0

Prancuzija Rumunija 1970 5:0+1 prie§ konkrety puoléja,
5:0+1 pries§ plote esantj puol€ja

VDR Rumunija 1974 5:0+1 pries konkrety puoléja,
5:0+1 pries$ plote esantj puol€ja

Danija VFR 1978 5:1,3:2:1

VFR SSRS 1982 5:1, 6:0, 5:0+1 pries plote esanti puoléja

Sveicarija Jugoslavija 1986 3:2:1, 5:0+1 ,,Indénas*

Cekoslovakija Svedija 1990 6:0 (auksti gynéjai)

gvedija Rusija 1993 5:0+1 pries izaidéja anticipaciskai pries pusiau kairio krasto
puoléja

Islandija Pranciizija 1995 5:0+1 anticipaciskai prie§ abu pusiau krasty puoléjus

Japonija Rusija 1997 5:0+1 anticipaciSkai prie§ abu pusiau kraSty puoléjus

Egiptas Svedija 1999 6:0 (auksti gynéjai)

Pranciizija Pranciizija 2001 5:1,5:0+1, 5:1:1 ,,Indénas“

Portugalija Kroatija 2003 3:2:1, 5:1, 6:0

Tunisas Ispanija 2005 3:2:1,5:1:1, 5:1

Jeigu vaiky (9-10, 11-12 mety), paaugliy
(13-14, 15-16 mety) ir jaunuoliy (17-18 mety)
amziuje nebus iSugdytos individualios gynéjy galios
(greitumas, dinaminé bei bendroji jégos, jégos is-
tverme, greitas kojuy darbas), nebus suformuotos
sampratos tokios kaip ,,pasislinkimas®, ,,pasaugoji-
mas“, ,,palydéjimas®, ,,perdavimas®, ,,perémimas®,
»pasikeitimas“, suaugusiyjy rankinyje vargu ar
bus galima naudoti Siuolaiking modernia gynybos
sistema 3:2:1. Sios gynybos lankstumas ir varian-
tiSkumas vyravo paskutiniuose dviejuose pasaulio
vyry (2003, 2005) bei motery (2005) ¢empionatuo-
se. Susiformavo pagrindines Sios gynybos sistemos
filosofinés nuorodos zaidéjams:

e visg laikg ne pasyviai stovek, o agresyviai ju-
dek;

e greitom kojom ir ranky aktyviais judesiais visg
laika trukdyk varzovy kamuolio perdavimus.
Gynyba gyvuoja tik greity kojy ir aktyviy ranky
déka;

e nepameski savam gynybos plote varzovy puo-
1€jy i savo akiracio. Susipratimas tarp gynéjy
— sekmes garantas;

o stebeki plota ir dél anticipacijos komponento,
greity kojy ir aktyviy ranky stenkis perimti
varzovy kamuolj. Perimto kamuolio verte dvi-
guba;

« visa laika iSsilaikyk kooperaciniame trikampyje
su savais partneriais (4 pav.).

e pries varzova buk tik jstrizai stovedamas (prie$
varzova su kamuoliu pagrindiné stovésena
— istriza);

e stenkis iSstumti varZovg i$§ geresnés padeéties.
Rankas naudok pries varzova kaip amortiza-
torius (uZtverti, iSstumti, sulaikyti);

 neleisk prabégti su kamuoliu tau uz nugaros;

e stenkis buti tarp varzovo su kamuoliu ir linijos
puoléjo;

e neleisk linijos puoléjui laisvai stoveti, istumk
i blogesne padétj toliau nuo kamuolio;

e pusiau kraSty gynéjai krasto gynéjams padeda
tik biitiniausiu atveju;

¢ jokio netrukdomo kamuolio metimo i§ 6-9 m zo-
nos (trukdymas i§ arti, istimimas, blokavimas).
Savaime aiSku, gynybos sistemos 3:2:1 nepa-

naudosime prie§ varzovy komanda, neturincios



4 pav. Gynybos sistemos 3:2:1 variantai ir gynéju iSsidéstymas triju liniju gynyboje esant vienam bei dviem (jibéges) linijos

puoléjams

galingy antrosios linijos puoléjy, bet turincios
greitus, techniskus, koordinuotus pirmosios lini-
jos zaidéjus. Cia rinksimés kitas gynybos sistemas
(6:0, 5:1, 5:0+1). Gynybos taktikos strategija bei
technologijos prie§ labai greita Zaidima puolime
dar néra pakankamai iStobulinta. Jeigu Siuolaikinis
greitas zaidimas puolant jau beveik iSsekes, tai gy-
nybos veiksmy jvairove pries tokj puolima dar néra
pakankamai veiksminga. Gynybos veiksmingumas
laukia i§ treneriy naujy idéjy, eksperimenty ir kon-
kreciy pasiiilymy. Nei vienas treneris neturéty uz-
sisklesti tik savyje ir neperteikti savo patirties, Ziniy
bei igidziy kitiems. Mes galime ir turime mokytis
ne tik i§ vadoveliy, ne tik i§ profesionaliy treneriy,
bet ir i§ kiekvieno trenerio. Buty naudinga, jeigu
ir kiti rankinio treneriai (mokytojai) ,, Trenerio
zurnale pagvildenty savas id¢jas, kaip treniruote
padaryti jvairesne, patrauklesne, idomesne.

Cia pateikiama keletas pratimy (i§ mano darbo
patirties) individualiems bei grupiniams gynéjy
gebejimams mokyti bei tobulinti.

Pratimy tvarkos neaprasome, nes ¢ia sitilomi
nesudetingi pratimai. Parinkome nesudétingus pra-

timus todel, kad jie gali bati naudotini tiek vaiky
(9-10, 11-12 mety), tiek paaugliy (13-14, 15-16
mety) bei suaugusiyjy pratyby vyksme.Treneriai
gali patys ivesti daugiau gynéjy, kamuoliy, nau-
doti kitus kamuolio bei Zaidejy judéjimo kryptis
bei budus. Trenerio fantazija bei kiirybingumas
turéty biti labai ivairus, atitinkantis savy zaidéjy
galimybes.
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5 pav. Pratimy variantai rankininky gynybos veiksmu mokymui bei tobulinimui
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Sutartiniai zenklai

D Puoléjas
> Puoléjas su kamuoliu
O~ Gynéjas

Puoléjas, toliau atliekantis gynéjo veiksmus

Vartininkas
q Treneris
T Zaidéjo judéjimas
D

Zaidéjo judéjimas su kamuoliu
e —

Kamuolio varymas
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°Iimpizmas,

olimpines 2aidynes,
olimpinis sajudis...

Tesinys. PradZia 2006 m. Nr. 2

Olimpiniy zaidyniy jtaka
humaniskumo sklaidai

Humaniskumo samprata sporto vyksme.
Olimpiniy Zaidyniy ir humaniSkumo sqsajos.

Humaniskumo problematika rengiant atletus
per keturmetj olimpinj ciklg.

Humaniskumas — tai zmoniskumas, Zzmogaus
meile, ripinimasis Zmogumi, Zmogaus orumo
gerbimas, o sporto humanizavimas suprantamas
kaip:

1. Sportininko ir trenerio humanistiniy ypaty-
biy (gerumo, saziningumo, pagarbos, darbstumo),
garbingy tarpusavio santykiy sportinéje kovoje ir
gyvenime pabréZimas, ugdymas ir puoseléjimas.

2. Humanizmo pasaul€jautos ir principy gra-
Zinimas | sportg ir jy laikymasis. Svarbiausia yra
Zmogus, sportininkas, treneris, paskui — sportinis
rezultatas.

UNESCO generalinis sekretorius K. Matsura
pastebi, kad humanistinés sporto vertybés, ju
vieta misy dieny kultiiroje yra vienas svarbiausiy
diskusijos objekty kiekvienoje valstybéje. Ypac
svarbu nustatyti ir jvertinti, kokj poveikj sportas
turi sportininko dorovei, kultiiriniams poreikiams
formuoti, kokios specifinés kultiirinés vertybes,
koks juy santykis su visuomenés vertybémis.
Garbinga sportininko kova yra artima menui
—sportininko judesiy ritmg ir koordinacija galima
prilyginti baletui, poezijai ar muzikai. Olimpinés

Vidas IVANAUSKAS

Nacionaliné M. K. Ciurlionio meny mokykla

zaidynés oficialiai jtvirtina didZiausig Zmogaus
pasiekima olimpinio sajudzio istorijoje. Geriau-
si olimpiniai laiméjimai skatina jaunus Zmones
tobuléti. P. de Kuberteno principas ,,Visos Zai-
dyneés, visos tautos“ reikalauja tauty solidarumo
ir kilnaus elgesio dvasios. Olimpizmas jungia i
visuma visus principus, kurie daro itaka Zmonijos
tobuléjimui.
Humanistiné olimpizmo sistema apima:

e Kkilniag garbingg kova;

e sporto ir kultiiros sasaja;

« iSsimokslinima, intelektualuma, inteligencija;

e universalius etikos principus;

e zmogaus orumo gerbima ir puosel¢jima;

e abipusj supratima;

e prieSinimasi diskriminacijai, rasizmui;

¢ kova su kiino zalojimu (pirmiausia su dopingo,

narkotiky vartojimu);

e gamtos apsauga;

e taika;

* meile, pagarba Zmonéms varzybose.

Vis delto 1. Gerulskiené pazymi, kad labiau
reikia akcentuoti olimpizmo humaniskumo proble-
matika, tarpusavio pagarba, draugiSkuma, spresti
megejy ir profesionaly dalyvavimo olimpinése
zaidynése problema.

HumaniSkumo samprata sporto vyksme yra
susijusi su rytdienos pasaulio vizija, su Zmogaus
kitimu, pastebi K. MiSkinis. Humanistinés psicho-
logijos pradininkas K. Rogersas teige, kad ateities
zmogus turi biiti humanistas, iSsiugdes bent dalj
Siy savybiy:

1. Atvirumas. Ateities Zmogus turi biiti atviras
ir vidiniam, ir iSoriniam pasauliui. Jis turés buti at-
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viras naujai patirciai, naujoms idéjoms, naujiems
matymams.

2. Vientisumo siekimas. Jis sieks gyvenimo
vientisumo, kad patirtis susiety mintis ir jausma.

3. AutentiSkumo siekimas. Ateities Zmones
bendravimg vertins kaip buda kalbéti tiesa. Hu-
manistiniy idéjy dvasia iSugdytas sportininkas
atsisakys miusy kulttrai biidingos veidmainystes,
apgaulés, melo, dviveidiSkumo.

4. Asmenybés kitimas. Zmogus turi nuolat
keistis, tobuléti.

5. Dvasiniy vertybiy prioritetas prie§ ma-
terialines. HumanistiSkai iSaukléti Zmoneés bus
abejingesni materialinéms vertybéms. Nei pinigai,
nei materialiniai dalykai neturés pirmumo pries
dvasinius. Jie galés gyventi prabangiai, bet tai ne-
bus nei gyvenimo tikslas, nei biitinybe.

Yra ir daugiau kity humanistams budingy
asmenybes savybiy.

Humanistiniy idéjy dvasia iSaukléti sportinin-
kai vadovaujasi savo protu. Jie stengiasi numatyti
visas savo poelgiy pasekmes. Svarbiausia, ko jie
klausia, yra: ,,Ar Siuo savo poelgiu nepakenksiu
kitam Zmogui?*, ,,Ar Sis mano poelgis bus naudin-
gas kitam zmogui, Tévynei?“.

Siuolaikiné visuomené — tai pliuralistiné vi-
suomeng, kurioje néra vienos ir visiems vienodos
vertybiy sistemos. Olimpizmas skleidzia ne tik
sporto laiméjimus, olimpiniy Zaidyniy dorovines
vertybes, bet ir skatina tiek fizinj, tiek protini, tiek
dvasinj asmenybes tobuléjima. Olimpizmo princi-
pai skelbia, jog daug svarbiau dalyvauti sportinéje
kovoje ne dél sportinio rezultato, o dél visapusiSko
tobulejimo. Jie skelbia fizinio, intelektinio, doro-
vinio Saunumo, pasiaukojimo, draugystés, laisves
idéjas, kurios neretai pamir§tamos jégos ir pinigy
valdomoje visuomeng¢je. Sportininko humanisku-
mas, dvasingumas — tai asmenybés jega, daranti
Zmogy Zmogumi, leidZianti jam siekti didZio tikslo,
gyventi ir elgtis dorai. Humaniska, dvasinga biitybe
staiga netampama, reikia dideliy pastangy. P. Ka-
roblis paZymi, kad svarbiausia yra tautos uzdaviniy
suvokimas, grozis, meilé¢ Zmoneéms, tiesai, pareigos
ir atsakomybés jausmas.

Ka reiskia olimpinés zaidynés humaniskumo
sklaidai? Kokia zinia kaskart pasaulio visuomenei
siuncia olimpiniy Zaidyniy organizatoriai per ati-
darymo ir uzdarymo ceremonijas? Suprantama,
stengiamasi atspindéti savo Salies kultiira, savi-

tuma, unikaluma, tac¢iau bene ryskiausiai pade-
monstruoti, koks svarbus yra humani$kumas. Kad
ir kokie tikslai biity siekiami, kad ir kokie finansai
buty skiriami jiems igyvendinti, Zmogus turi iSlikti
zmogumi. Turime bandyti jveikti savo galimybiy
ribas, kitaip netobulétume, taCiau nepaminti ir
nesugriauti pamato, ant kurio statomas visas gyve-
nimas, kuriamos svajonés — zmoniskumo.

Kokia esmé slypi zodziuose:
citius, altius, fortius
Siandienos kontekste

Kova dél pergalés Siandien daznai suvokiame
siaurgja prasme — tik del medalio, tik dél pirmos
vietos. Kova dél pergalés reikty suprasti gerokai
placiau, o svarbiausias aspektas — pirmiausia jveikti
SAVE kovoje.

Analizuodamas Zodziy citius, altius, fortius
reikSme, S. Stonkus iSskiria Siuos svarbiausius
akcentus:

citius (greiciau) — buk greitesnis, pranaSesnis
sporto varzybose;

altius (auksciau) — buk aukStesnés moralés;

fortius (tvirciau) — buk stipresnis, tvirtesnis
kovoje su gyvenimo sunkumais, negerovemis.

Bene svarbiausia suvokti zodziy ,,auks¢iau”
ir ,tviriau“ esme ir svarba tiek sporto aikstése,
tiek gyvenime.

K. Miskinis teigia, kad dvasinis — dorovinis
sporto turinys atsiskleidzia ir Siose poeto A. Mis-
kinio ,,Olimpiados giesmes* eilutése:

Susiburkim  didele seimgq.
Dél Tévynés laimingo rytojaus.
Nugaléti jaunysté iseina,
Patvari ir drgsiai uzsimojus.

Miis darbais Lietuva pasidZiaugs
Tad greiciau ir tvirciau, ir graZiau!

,,Citius, altius, fortius“, kurie jkvepia sporti-
ninkus, Siandien yra gristi teisingumu, demokratija,
lygiateisiSkumu ir tolerancija, pabréZia P. Karoblis.
Sikis i§kelia ir sujungia kiino, valios, intelekto ir
proto savybes, padeda propaguoti lygybés, gar-
bingumo, teisingumo, pagarbos Zmogui ir kitas
zmogiSkasias vertybes. Olimpinis Svietimas turi biiti
susietas su kultiiros, kultiringumo (dorovingumo)
vertybémis visais Zmogaus gyvenimo tarpsniais.



K. USinskis teigé: ,,Drasumas — viena reikSmin-
giausiy Zzmogiskosios sielos savybiy, be kurios ne-
galima nei kilni veikla, nei padorus minciy budas,
nei savarankiSkas charakteris“. Drasumas sporte
reikalingas kovojant uz tai, kas nauja, pazangu,
prieSinantis rutinai, sustabaréjimui.

S. Laskiené klausia, ar imanomas sportas be ri-
zikos ir rekordy? Jeigu sporto esmé nusakoma kaip
varzymasis, kaip devizo greiciau, auksciau, stipriau,
igyvendinimas ar didysis sportas ugdys poreikj nuo-
latos plésti savo galimybes, vis labiau atskleisti savo
jégas, gebejimus? Ar visi budai, kuriuos naudoja
sportininkas savo galimybes plésti, yra toleruoja-
mi? Kur riba, skirianti tai, kas nekenkia, nuo to,
kas suvokiama kaip rizika sveikatai, gyvybei? Kas
atsakingas uz tai, kad kai kurie sportininkai baigia
savo karjerg invalido veZimelyje ar ankstyva mirti-
mi tiesiog sporto arenoje? Pergalé bet kokia kaina
ir su tuo susijes etinis indiferentiSkumas. Moralés
sritis yra atpazjstama i$ nuolatiniy isipareigojimy
vykdymo. Mes skiriame tai, kas yra moralu, nuo
to, kas yra nemoralu. Galime tai daryti skirtingai
— intuityviai zinodami, kas yra morales esme, ar
racionaliai atrinkdami moralés sprendimus pagal
tam tikrus principus.

Olimpinis principas svarbiausia
dalyvauti ar Siandien
tebéra aktualus?

Kokiq reik§me Zmogui, asmenybei, Saliai turi
dalyvavimas olimpinése Zaidynése?

I kq reikty orientuotis Lietuvos treneriams: ar
ugdyti sportininkus ta dvasia, kad svarbiausia da-
lyvauti varZybose, ar vis délto siekti maksimalaus
rezultato?

S. Stonkus pazymi, kad posakis svarbiausia
dalyvauti tikslintinas: svarbiausia garbingai daly-
vauti. Tam tikra atlety dalis olimpinése Zaidynése
néra (ir ateityje, matyt dar negreit bus) pajegis
kovoti dél olimpiniy medaliy (pavyzdziui, Lietuvos
slidininkai). Bet jie garbingai atstovauja Lietuvai
olimpinése Zaidynése, garbingai, pagal savo is-
gales varzosi, sickdami sportiniy rezultaty pagal
savo parengtuma, galimybes. Tai visiSkai normalu,
grazu, teisinga. Taciau ir tie, kurie pasirenge siekti
didziausiy olimpiniy aukStumy, privalo tai daryti
garbingai.

[
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K. Miskinio nuomone, sportininky pergalés
pasaulio sporto arenose valstybei yra itin svarbios.
Jos kelia pasididziavima savo Tévyne, maZzos vals-
tybés tampa Zinomos pasaulyje ir parodo, kad jos
néra ekonominio ir kultiirinio gyvenimo autsaide-
rés. Po reikSmingy sportininky pergaliy deSimtys
tukstanciy vaiky patraukia j sporto mokyklas.
Turiningai praleidZiamas laikas ne tik pa¢iam spor-
tuojant, bet ir stebint jvairaus rango varzybas.

Be to, sportininky pergalés suteikia pasitikéji-
mo savo tauta, padeda atsikratyti nevisavertiSkumo
jausmo, stiprina demokratiSkuma. Tad didelio
meistriSkumo sportininky ugdymas, maksimaliy
rezultaty siekimas yra itin svarbu.

Svarbiausia dalyvauti ir garbingai kovoti,
mano P. Karoblis. Lietuvos sportininky garbinga
kova, fizinis grozis ir dvasinis tobulumas visada
zavejo pasaulio Zmones. Atkaklios sportinés ko-
vos olimpinése Zaidynése, kovy be kompromisy
grozis, stipriy charakteriy sankirta kelia didelius
emocinius iSgyvenimus, moko suvokti sporto grozio
esme, sportinés kovos teisinguma ir dorovinguma.
Tai turi atsiminti kiekvienas sportininkas. Didelio
meistriSkumo sportininkas ikiinija ZmogiSkojo
idealo supratima, kuriame neatskiriamai susijes
fizinis grozis ir moralinis taurumas. Zmogaus di-
dybeé ir grozis atsiskleidZia garbingai kovojant. Pa-
saulyje yra dvi vertybés, pries kurias galima ir reikia
nusilenkti — tai genialumas ir Sirdies gerumas (V.
Hugo). Garbinga sportiné kova yra dvasios dosnu-
mas, Sirdies Siluma, vidinis grozis, rodo sportininkg
elgiantis pagal gério normas. Tokia sportiné kova
yra svarbus kultiiringos visuomenés rodiklis.

Diskusijose olimpizmo ir olimpiniy idéjy
tematika J. V. Uzdila paZzymi, kad gyvenimas be
olimpiniy Zaidyniy — tai nuobodybé, lyg viralas be
surymo. UZztat kopimas | Olimpa — lyg kopimas
i kalna, kurio aukStumoje pamatysi mirazus pri-
menancius reginius: kalbi ¢ia su kalny virSanémis,
jauti dievy alsavima ir paties persimainyma. Kaip
ir apsilankymas Barselonos olimpiniame stadio-
ne. Pirma dingteléjusi mintis: Sio stadiono vejoje
toliausiai nuskriejo R. Ubarto sviestas diskas,
kilo i stieba Lietuvos trispalvé ir aidéjo ,, Tautiska
giesme“...

Olimpiniy Zaidyniy metas — didZiausias pakili-
mas, lietuviSkosios tapatybés ir patriotizmo raiska.
Tai euforija prie Zydryjy ekrany ir dalijamasis
ispudziais visur: degalinése, alaus baruose, sody
nameliuose, papludimiuose, autobusuose...

Olimpietis, laiméjes auksa, didZiausios pagar-
bos verta asmenybé. Tautos savo herojams stato
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paminklus. O mes, lietuviai? Maciau Lietuvoje
graziai jrengta kambarj, kur visy Lietuvos olim-
pieciy portretai. Tai S. Stonkaus riipesCiu irengtas
kabinetas Lietuvos kiino kultiiros akademijoje.

DidZiausia Lietuvos Zmoniy béda, kad jie, daug
Zinodami apie ligas, mazZa kg Zino apie sveikata. Po
darbo sutikti skvere Zmogy — tokia retenybe, kaip
gudaus miSko viduryje. Visi sédi prie televizoriy,
ir pasivaik$ciojimas lauke, manksta pieveléje ar
paupy, bégimas ristele, dviracio pedaly mynimas
— tokie iSskirtiniai ir reti atvejai, kad apie juos
geriau nepradéti kalbos. Siuo pozifiriu i§drjskime,
kaip poemoje ,,Siena“ sakes Just. Marcinkevicius,
parodyti sau liezuvi: mes, lietuviai, tos olimpinés
ugnies, kuri degty mumyse, poZiiiriu esame gana
atsilike.

Belieka uzsiimti prognoze. Kiek Lietuvoje
vyry ir motery, kurie gali tapti biisimais olimpiniy
Zaidyniy dalyviais? Tokie Zmonés savaip inven-
torizuojami, taikant ne tik efektyvias treniruociy
technologijas, bet ir visokius papildus, rengiami
tapti medalininkais. Beje, taip vos ne visos vals-
tybés daro. Laimi ne tik tos valstybés, kuriy auks-
Ciausia sportiné kultura ir didZiausios finansinés
investicijos, bet ir kurios pergudrauja kitas... Tas
pergudravimas — atskiros Snekos vertas klausimas.
Aisku viena, kad pergudravimas iSkart dvejopas
— pozityvus ir negatyvus, maZza vil¢iy, kad mes,
lietuviai, galétume pergudrauti didZiyjy valstybiy
atstovus. Belieka ginti tik tai, kas nuo seno lietu-
vius garsino — darbStuma, valinguma, ryZta. Juk
esame ne i§ kelmo spirta tauta. Dar yra stipriy,
Sokliy, vikriy ir sumaniy vyry bei motery. Béda
kita — geriausi iSvyksta gyventi kitur, o prasigyvene
nezada sugrizti... Geriausius viena po kito guldo
degtiné ir narkotikai... Kiek liks ty, kuriy visokie
pavojai nejveiks? J. V. Uzdila tvirtai tiki, kad ir
liks, ir laimés.

Cia norédiau pacituoti istraukas i§ LTOK ir
LR kiino kulttros ir sporto komiteto kreipimosi |
Lietuvos piliecius ir sporto visuomene (Sie zodziai
nuskambejo 1991 metais, taciau jie aktualus ir
Siandien):

,Lietuva — valstybé!

Mes neisivaizduojame Nepriklausomos Lietu-
vos be kiino kulturos ir sporto, be sportininky ir
komandy, pasiryZusiy iSkelti lietuviSka Trispalve
pasaulio sporto arenose ir Olimpiniy zaidyniy
stadionuose.

Lietuva — valstybé!

Stiprinkime ja, puoselékime ir stenkimeés gar-
sinti, nebijodami jokiy sunkumy.

Lietuva turime tik vieng!“

Olimpines zaidynés vyksta karta per ketverius
metus — tai Sventé visam pasauliui. Tuo tarpu olim-
pine dvasia, olimpinés idéjos Zmoguje gali gyvuoti
visur ir visada. Tik reikia to panoréti ir siekti. Ir
tai jau Svente kiekvienam individualiai. Tai ne tik
Sventé — tai ir pergale. Mazyte pergalé didZioje gy-
venimo kovoje. I§ tokiy mazy pergaliy ir kuriamos
didZios pergales. Siekiant didZio tikslo, kiekviena
smulkmena svarbi. Kai prisidedame kiekvienas
nors po truputj — nejveikiamy kliti¢iy nelieka.

Iveikime save gyvenimo kovoje.

Garbingai, kantriai, pasitikédami savimi.

Ir su meile Sirdyje.

Apibendrindamas iSdéstytas mintis, idéjas apie
olimpizma, olimpines Zaidynes, olimpinj sajudi, pa-
cituosiu Z. Rogo, kuris Turino XX Ziemos olimpi-
niy zaidyniy uzdarymo metu taikliai pastebéjo: visi
sportininkai — ¢empionai. Olimpiné ugnis liepsnoja
jusy Sirdyse. GraZinkite, suteikite sportui tai, ka jis
suteikia jums.
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Treneris - iki var2ybu.
Po starto viska

daro pats
sportininkas

Lengvosios atletikos treneris Romas SAUSAITIS
stengiasi, kad, ko pats nepasieké sportinéje karjeroje,
padaryty jo auklétiniai

Sporto pradzia - sulaukus
pilnametystés

Kada prasidéjo jusy paZintis su lengvgja at-
letika?

Augau Varénos rajone. Nuo vaikystés meégau
zaisti krepSinj, ledo rituli. Man buvo jau 18 mety,
kai Druskininkuose pradéjo dirbti Sigitas Verzbic-
kas ir surenge bégima nuo pirmosios iki antrosios
Varénos. Dalyvavau Siame bégime. S. Verzbickas
ikalbéjo treniruotis. Negalvojau, kad bégiosiu savo
malonumui, visa galva nériau j lengvaja atletika.
Pirmaisiais metais palyginti nedaug treniravausi, o
jau antraisiais dirbau taip, kaip ir per visa sporting
karjera. Aktyviai sportavau 25 metus.

I8 pradzZiy noréjau patekti j rajono rinkting,
paskui — j ,Nemuno“, dar po kiek laiko — i Salies
rinktine. Kai 1977 metais Podolske 5 km jveikiau
per 13 min. 38 sek., pakviet¢ mane  Soviety Sa-
jungos rinkting. Su vieneriy mety pertrauka joje
iSbuvau 6 metus.

1974 metais istojau | tuometinj Vilniaus pe-
dagoginj instituta. Treniravausi trenerio Povilo
Karoblio grupéje. Gal nejsizeis treneris, bet esu
isitikings, kad kai grupéje 30 Zmoniy, profesionaliai
su jais dirbti neimanoma. Kiekvienas sportininkas
reikalauja démesio, nori kartu su treneriu analizuo-
ti atliktg darba, o to daryti buvo nejmanoma.

Dievo dovana, kai sportininkas diskutuoja
su treneriu, aklai nesutinka su tavo mintimis,
privalai jrodyti, kodeél jis turi daryti taip, o ne

Romas SAUSAITIS

kitaip. Dauguma sportininky — tarsi robotai, tik
vykdo komandas. Esu isitikings, kad sportininkas
iki kandidato j sporto meistrus lygio turi vykdyti
trenerio paliepimus, paskui treneris sportininkui
tampa draugu, pataré¢ju. Niekas neiljs i sportininko
organizma, niekas taip gerai nepazins jo kaip pats
atletas. Pavyzdziui, prie§ keleta dieny mano spor-
tininké Zivilé Bal¢ianaité atéjo j treniruote, bet
maciau, kad ji visai nenusiteikusi darbui. Gal¢jau
reikalauti, kad ji atlikty planuotas uzduotis, bet tai
bty buves nekokybiskas darbas. Pasirodo, ta dieng
buvo saulés uztemimas. Atsisakéme treniruotés,
uzduotis atliko kita diena. Didziajame sporte
treneris auklétiniui — tik pataréjas, visada reikia
jsiklausyti j sportininko organizma.

Jiis turbiit nebuvote nuolankus sportininkas. Ar
tuomet galéjote drgsiai reiksti savo nuomone?

Liko nuoskauda, kad didel¢je sportuojanciyjy
grupéje mums labai stokojo individualaus déme-
sio. Pats turédavau planuoti treniruociy procesa,
raSyti treniruociy planus. Kaip sportininkui man tai
buvo didelis minusas, bet kaip treneriui — pliusas.
Jau tuomet turéjau mastyti, kaip, ka, kada ir kaip
daryti. O kaip sako liaudies iSmintis, kuo toliau i
miska, tuo daugiau medziy.

SSRS rinktingje j iStvermes sporto Saky sporti-
ninky darbag treneriai irgi mazai kiSosi, jie buvo tar-
individualy plana. Su SSRS rinktine praleisdavau
labai daug laiko, vykdavo iStisines sporto stovyklos.
Jeigu per metus aukSciausio lygio sportininkas
neturi 5-6 stovykly, kurios trunka po 3 ir daugiau
savaiciy, jis ne profesionalas, o tik mégejas. Toks
atletas nepasieks auksciausiy rezultaty.

TRENERIS TRENERIUI APIE...
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Didziausios pergalés liko svajonése

Kokie jiisy didziausi sportiniai laiméjimai?

Didziausios mano pergalés taip ir liko sva-
jonése. Du kartus esu buves SSRS ¢empionaty
prizininkas, ziema ir vasara dalyvavau macuose su
JAV, buvau antras ir ketvirtas. SSRS jaunimo Zaidy-
nése esu iSkovojes antra vieta. O isimintiniausios ir
kurioziSkiausios per visa sporting karjera varzybos
—100-asis Bostono maratonas. Tarp veterany tuo-
met turéjau geriausiag pasaulyje rezultata. Lietuva
jau buvo laisva. Amerikoje daug bendravau su is-
eiviais i§ Lietuvos. Jie linkéjo man tik gero, o iS€jo
prieSingai. DeSimt karty pakartojo, o vienuolikta
jikalbéjo pabandyti gerti zoleliy sulciy (spaudzia
saulégrazy ir kvieciy daigus). Gériau 3—4 dienas.
To buvo maza, kad jprasciau prie stipraus kon-
centrato. 27-ame km uZspaudé kepenis. Maniau,
kad nebaigsiu distancijos. FiniSavau trecias. Tai
ir liidniausia, ir jsimintiniausia mano varzybine
patirtis. Suprantu, kad pasielgiau kvailai. Belieka
kaltinti tik save.

Pasaulio, Europos ¢empionatuose dideliy
pergaliy nesu pasiekes. Gal ir gerai. Tyrimai rodo,
kad auksciausio lygio sportininkai negali susikon-
centruoti ir biiti gerais treneriais. Jie iSsemia save
sportin€je karjeroje. Gal yra tiesos, ko nepasieki
savo sportin€je karjeroje, nori tai padaryti treni-
ruodamas sportininkus. Kartais man Z. Balifinaité
sako, kad a$ siekiu, jog mano sportininkai pasiekty
auksciausiy rezultaty todel, kad nesu realizaves
saves kaip sportininkas.

Kokius nuotolius jums labiausiai patiko begti?

3 tukst. Ziema. Trylika karty esu nubéges per
8 min., vienuolika karty nuo 8 iki 8.03 min. 1986
metais 5 km nubégau per 14 min. Tokj rezultata
Lietuvoje pakartojo tik po 15 mety. Nors anksc¢iau
tai buvo laikoma eiliniu pasiekimu.

Lietuvai atgavus nepriklausomybe, iStvermes
sportas iSgyveno sunkias dienas. Jeigu anksciau i
sporta ateidavo maziau pasiturinCiy tévy vaikai,
dazniausiai i§ kaimo, tai dabar sporta renkasi
turtingesni. Pradedantieji turi uz savo pinigus nu-
sipirkti sportine apranga, avalyne, pasirtpinti vita-
minais. Sportininkas viskuo aprupintas biina tik jau
pasiekes rezultaty. O kaip ateiti iki ty rezultaty?
Baisiausias laikotarpis — kai baige viduringe mokyk-
la jaunuoliai palieka tévus, iSvaziuoja i didmiescius,

pradeda studijuoti. Pasigirsta kalby, kad ketinama
po vidurinés mokyklos perspektyvius sportininkus
4 metus remti finansiSkai. Tai biity labai protinga.
Maisy alinancioje, nejdomioje sporto Sakoje, kur
tukstancius karty reikia kartoti ta pati, ikalbéti
sportininkg bégioti pliaupiant lietui ir kepinant
saulei yra itin sunku.

Karjeros pabaiga vainikavo
maratonas

Ne vienas Zmogus svajoja bent sykj gyvenime
veikti maratonq. Jums tai pavyko ne vieng kartg.

Nelaikau saves maratonininku. Pirma kartg
bégti maratona pabandziau budamas 36 mety.
Nebaigiau, nes avalyn¢ iki kraujo nutryné kojas.
Asmeninj rezultatg pasiekiau 40 mety. Tai buvo
tarsi saves iSbandymas baigiant karjera. Kartu su
Ceslovu Kundrotu, Pavelu Fedorenka ir Dainiumi
Virbicku buvau jvykdes Atlantos olimpiniy zai-
dyniy normatyvus. Mano rezultatas Sioje grup¢je
buvo antras, bet viska diktavo tuometinis Leng-
vosios atletikos federacijos prezidentas Vitalijus
Vilimas. Niekuomet niekam nebuvau nuolankus.
Jam tai labai nepatikdavo. V. Vilimo sprendimu
prasCiausia rezultata pasiekes Pavelas | olimpine
rinktine buvo jtrauktas pirmuoju numeriu. Kadangi
| Atlantg turéjo vaziuoti trys sportininkai, Dainius
arba as$ turéjome likti uz borto. D. Virbickas buvo
mano auklétinis. Natiiralu, kad a$ jam uzleidau
vietg. Kaip sportininkui man taip ir neteko star-
tuoti olimpinése zaidynése. Atrankos varzybose i
Maskvos olimpines a$ buvau ketvirtas.

Dirbti treneriu pradéjote dar aktyviai sportuo-
damas?

Pirmas rim¢iausias mano sportininkas buvo
Mantas Pilkis. Tai labai talentingas, kovingas, suge-
bantis koncentruotis vaikinas. Siekti rezultaty jam
sutrukde Seima: ir Zzmona, ir mama labai nenoré¢jo,
kad jis sportuoty. Mantas saves taip ir nerealizavo.
Tuo metu man buvo 26 metai, bégiodavome abu
kartu.

Véliau susirinkau mergaiciy grupe. Su jomis
bégiodavau 4, 5, 6 km. Treniravau sportininkes,
pats startuodavau varzybose. Bent jau Lietuvoje



varzybose laimédavau be jokiy problemy.

Pradéjau dirbti su C. Kundrotu, D. Virbicku,
Jurga Marcinkeviciute. Jurga tapo pirmoji leng-
vaatlete, iSvaziavusi i§ Lietuvos mokytis ir sportuoti
1JAV.

Grupe papildé Inga Juodeskiené. Tuomet jai
buvo 26 metai, o kaip sportininké buvo visiSkai
iSsisunkusi. Kartu dirbome 8 metus, Inga pateko
i Sidnéjaus olimpines Zaidynes. Nedaug pasaulyje
sportininkiy, kurios, augindamos tris vaikus, dar
startuoja olimpinése Zaidynése.

Paskui likimas suvedé su Z. Bal¢itinaite. Tarp
Ingos ir Zivilés prasidéjo trintis. Teko rinktis: ar ta
sportininke, kuri nurodin€ja, diktuoja salygas, ar ta,
kuri troksta rezultaty. Tuo metu buvau bedarbis.
Nors treniravau 3 olimpiecius, septynerius metus
niekur oficialiai nebuvau priimamas i darba, nors
nemazai etatiniy treneriy neturéjo né vieno didelio
meistriSkumo sportininky.

Jiis niekuomet nedirbote su jaunimu, o tik su
suaugusiaisiais sportininkais. Ar neuZsitraukiate
kolegy pykcio, kurie anksciau treniravo jisy
auklétinius?

M. Pilkj iki mangs globojo geras draugas
Sigitas Navickas. Jis ir jkalbéjo pabandyti mums
dirbti kartu. Mantas gyveno KaiSiadoryse, studi-
javo Kaune, Lietuvos Zemés ukio universitete,
vakarais atvaziuodavo i Vilniy treniruotis. Ir taip
3-4 kartus per savaite. C. Kundrotas jau buvo
metes sporta. Pradéjo treniruotis pas Reging
Sabaite-Razieng. Kaip meégeéjas begiojo 800 m
distancijas. Sugalvojo pabandyti maratona. J.
Marcinkeviciute rekomendavo Dana Svitojute.
I. JuodeSkiené pati pasiprasé i mano grupe, kai
Palangoje vykusiame Baltijos mace 3 tukstancius
ji nubégo per 10,04 min. Jai tai buvo tragedija.
D. Virbicko brolis treniravosi pas mane. Kai
Dainius jstojo | Vilniaus pedagogini universi-
teta, atéjo kartu su broliu.

Vienintelé problema — Zivilé. Ji pas mane
atéjo todel, kad norejo vazinéti j varzybas. Mano
sportininkai rungtyniaudavo jvairiose Europos
Salyse: Lenkijoje, Danijoje, Vokietijoje, Pran-
ciizijoje ir kt. Zivilés rezultatas per 3 metus
negerejo arba net krito. 1999 metais 10 km ji
bégo 33,47 min, po mety — net minute prasciau.
5 km rezultatas taip pat negeréjo. Reikéjo kazka
daryti, nes sportininké buvo apimta nevilties,
bléso jos entuziazmas.

Zivilé Balcitinaité — perspektyviausia Salies maratono bégiké
Asmeninio archyvo nuotrauka

Jiis treniruojate ir sportininkus su fizine ne-
galia?

Dabar ne. Linui Balsiui a$ iSkéliau ultimatu-
ma: arba jis treniruojasi 5 kartus per savaite, arba
a$ su juo nedirbsiu. Treniravau Sauliy Leonaviciy,
kuris Atlantos parolimpinése zaidynése 1500 m
distancijoje iSkovojo bronzos medali.

Sportuos iki 50 mety

Z. Baléitinaité — daugiausia pasiekusi jisy
aukletinée?

Taip, ji Europos ¢empionate iSkovojo 4 vieta,
olimpinése Zaidynése buvo 14. Tarp startuojan-
¢iyjy Atény olimpinése zaidynése Zivilés buvo
52 rezultatas. Niekas i$ jos nieko nesitik¢jo. IS-
kovota 14 vieta — nedidelis stebuklas. AS jai buvau
idieges, kad ji pajégi kovoti dél vietos pirmajame
SeSioliktuke.

Aténuose Zivile pamaciau tik antra diena
po starto. Olimpiniame kaimelyje atsirado vietos
tik dviem lengvosios atletikos treneriams, Kkiti
gyvenome 60 km uz Atény. Kai susitikome, Zivilé
nebuvo patenkinta rezultatu. Realiai ji gal€jo pa-
tekti j aStuntuka.

Po Siy mety Europos ¢empionato buvo eska-
luojama, kad Zivilé turéjo sveikatos problemy.
Yra du skirtingi dalykai: negalavimas ir sveikatos
problema. PasiruoSimas ¢empionatui vyko idealiai.



Mes vaziavom tik laiméti. Bet kuri kita vieta mums
prilygo pralaiméjimui. Dél ketvirtos vietos kaltinu
tik save. Net 6 maratonininkes turéjo vienoda
rezultata. Skyrési tik sekundés. Lyderés nebuvo.
Maratono pradZia buvo labai léta, visa grupe bégo
kartu. 24 km viename i§ posiikiy pries Zivile krito
Italijos bégiké. Zivilé $oko per ja, uzkliuvo, pasi-
tempé raumenij. Nemanau, kad kita sportininke
bty toliau bégusi. Ji nusirito i 9 vieta, po truputj
vijosi. Likus 3 km pradéjo ilsti Rusijos maratoni-
ninké. A§ to nemaciau. Likus 2 km nuo Zivilés ja
skyré 35 sek., o finise — tik 8 sek. Zivilei reikéjo
pasakyti, kad rusé iSsikvépe. Bronzos medalis buvo
labai arti.

Po finio Z. Bal¢itinaité negaléjo paeiti. A%
ja nunesiau i atsarging aikStele. Ten finalo meti-
mams ruosési Virgilijus Alekna. Zivilé buvo labai
nusiminusi, verke, prisiekinéjo, kad daugiau ne-
sportuos.

Ar sudétingas Z. Balciiinaités charakteris? Sun-
ku jg treniruoti?

Ir lengva, ir sunku. Lengva, kad labai nori
sportuoti, jai reikia medaliy, negaili saves. Kitiems
postiimis — pinigai. Zivilei tai néra svarbiausia. Jai
reikia medaliy Pasaulio, Europos ¢empionatuose,
olimpineése zaidynése. Sunku, nes kiekviena zvaigz-
duté yra savita. Zivile sunku itempti i treniruote.
Ji ruoSiasi valanda, dvi. Karta Vingio parke, kol ji
pasiruosé treniruotei, a$ laukiau daugiau kaip dvi
valandas. Charakteris irgi ne i§ lengvujy, bet, kal-
bant su ja, ZodZiy nereikia rinkti. Kartais pasiginci-
jam, bet sutariam. Sunku treniruotése, nes ji labai
ilgai neiSsijudina. O kai pradeda dirbti, nesustoja.
Pries varzybas tenka pristabdyti, pasaugoti. Tada
ji visada pasako: ,,Ant jisy sazinés“. Pralaiméjusi
niekada neiesko kalty. Sako, kad pati kalCiausia.
AS manau, kad treneris gali parengti sportininka
iki pasaulinio lygio, bet jeigu per varzybas jis saves
pagailés, rezultato nebus. Treneris — iki varzyby,
varzybose viska daro pats sportininkas.

Zivilé labai stipri psichologiskai. Po At-
ény olimpiniy zaidyniy ji pasake, kad Sis startas
jai buvo lengviausias per visa sporting karjera. Tai
labai iSkalbingas faktas. Iki starto ji niekur neina,
su niekuo nebendrauja, uzsidaro kambaryje. UZeiti
galiu tik a$ sutartu laiku. Valgyti einam j arciausiai
esantj restorana, valgo tai, ko tuo metu nori. Susi-
mokam i savo kiSenés. Ir vél ji uzsidaro. Kitas taip
kaupdamasis sportininkas ,,degty“. Zivilé iki finiso

Zivilé Balcianaité maratonininkés karjerq tikisi testi
iki 50 mety

Asmeninio archyvo nuotrauka

nieko nenori matyti ir girdeti. Likus tik valandai
iki starto ji suzino taktika. Varzovées jos nedomina,
starto protokoly neima j rankas, sako, kad tai mano
reikalas. Jai svarbu tik rezultatas.

Zivilé yra sakiusi, kad sportuos iki 50 metuy.
Josidealas —nuo Baikalo kilusi, Ukrainos rinktinei
atstovavusi Tatjana Pozniakova. Ji bidama 49 mety
laiméjo Los AndZelo maratong. Kai treniruojames
ar rungtyniaujame Amerikoje, Tania biina misy
geriausia drauge.

Zivilei — 27 metai. Tikrasis maratonas pra-
sideda nuo 27 mety, branda tesiasi iki 35 mety. Va-
dinasi, Z. Bal&ianaité tik pradéjo maratonininkés
karjera.

Kalbéjosi Zina TURCINSKIENE



REKOMENDACIJOS STRAIPSNIY AUTORIAMS

Zurnale spausdinami jvairiy kiino kultairos 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 struktiira: jvadas (pratarme), me-
dziagos déstymas (pagrindin¢ dalis), apibendrini-
mas arba iSvados.

e [vade pagrindziamas temos aktualumas, is-
torinis kontekstas, iSkeliama ir apibidinama
problema, jos sprendimo variantai.

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

¢ ISvadose pateikiamos rekomendacijos, patari-
mai, sitilymai. Pageidautina, kad Sie sitlymai
ir rekomendacijos buity kuo naudingesnés ir
pritaikomos trenerio praktingje veikloje.

e Straipsnio apimtis —iki 15 puslapiy.

e Prie straipsnio pageidautina pateikti autoriaus
(-iy) nuotrauka (-as), nurodyti darboviete,
mokslinj laipsnj, pedagoginj 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).

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

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

¢ Pagrindines mintis galima iSskirti kursyvu (/fa-
lic) arba paryskinti (Bold).

e Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilés
tvarka.

o Literaturos sarasas nenumeruojamas. Pirma
vardijami Saltiniai lotyny raSmenimis, paskui
— rusiSkais. Pvz.:

Stonkus, S. (2003). Krepsinis: Istorija. Teorija. Didaktika. Kau-
nas: LKKA. P. 79-81, 158.

Slack, T. (1998). Understanding Sport Organizations. The Appli-
cation of Organization Theory. Human Kinetics. P. 8.

Bonkos, H. Y., Mopmanckas, @. A., MatBeesa, D. A. (1970).
H3zyueHue paboTOCIIOCOOHOCTU CIIOPTCMEHOB B YCIOBMSIX
cpenHeropbs. Teopus u npakmuka gusuueckol Kyabmypol,
7. C. 34-48.
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