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JEIGU TRENERIS
ZINO ..., MOKA ..., SUGEBA ...

- JIS PERGALES DIEVAS!

Gerbiami skaitytojai,

Jiisy rankose atsinaujinancio Zurnalo 2007 mety pirmasis numeris. At-
sinaujino Redaktoriy taryba, atnaujintas zZurnalo dizainas, o Zurnalo turinj
atnaujinkime nuolat ir tai darykime kartu.

Malonu konstatuoti, kad Lietuvoje jau galima jZvelgti treneriams skirtos
profesinio informavimo sistemos tam tikrq struktiirg. Tai seminarai, kursai
ir konferencijos; Zurnalas ,, Treneris“; knygy serija ,, Trenerio biblioteka*“; spe-
cialus skyrius interneto svetainéje www.sportinfo.lt. Taigi galime teigti, kad
profesinio informavimo sistema yra. Dabar svarbu, kad ji kuo geriau padeéty
Jums, gerbiami treneriai. O tai galime pasiekti tik nuolat nuosirdziai ir pro-
fesionaliai bendradarbiaudami.

Tam, kad visa Jums skirta profesinio informavimo sistema biity gerai su-
derinta, prie Lietuvos sporto informacijos centro jsteigta Treneriy kvalifikacijos
tobulinimo programy koordinavimo komisija. Redaktoriy taryba taip pat
stengsis vykdyti kuo platesnes funkcijas.

Zurnale numatomos ir naujos rubrikos, tokios kaip ,, Sportininky atran-
ka*, ,,UZsienio Saliy patirtis®, ,, Noriu paklausti* ir kt. Tai savotiskas teminis
planas. Siiilykite — kq norétuméte suzinoti.

Viename tarptautiniame simpoziume teiginys ,, Treneris — pergalés dievas“
buvo kartojamas papildytas Zodeliu ,jeigu... . Sio puslapio virSuje Jiis matote
keletq ,jeigu...“. Miisy bendras tikslas — tegul nebiina jokiy ,,jeigu... “.

Redaktoriy taryba

Pirmame virselio puslapyje — 2006 mety geriausiyjy treneriy konkurso laureatai kartu su Lietuvos sporto vadovais (is
kairés): Viktoras Cmilis, Edvard Buzinskij, Zenius Vencevicius, KKSD generalinis direktorius Algirdas Raslanas, Sergej
Sorokin, Natalija Tarelkina, Romaldas ldzelevicius, Ausra Sidaraviciené, Bronius Vysniauskas, Egidijus TindZiulis ir LTOK
prezidentas Artiiras Povilitinas (néra: Jurijaus Moskviciovo, Ruslano Vartanovo, Ramojaus Aniceto Kalycio, Egidijaus
Gusto, Kestucio NorvaiSos, Skaistutés Idzelevicienés, Liudvikos Kristinos Smitienés ).



Lietuvos Respublikos
treneriy-sporto mokytoju
2006 mety konkurso rezultatai

2007 m. vasario 15 d. Kiino kultiiros ir sporto departamente Vasario 16-osios — Lietuvos valstybés atkiirimo
dienos isvakarése ketvirtq kartq is eilés buvo pagerbtas konkursu nustatytas geriausiy Lietuvos treneriy-sporto
mokytojy Sesioliktukas.

Geriausi 2006 m. treneriai-sporto mokytojai buvo renkami trijose grupése: 1) rengianciy olimpinés rinktinés
narius ir kandidatus (tik olimpiniy rungciy), 2) rengianciy olimpinés pamainos sportininkus ir 3) rengianciy
neolimpiniy sporto Saky visy amZiaus grupiy sportininkus. Pirmosios grupés nugalétoju jau treciq kartq tapo
Siuolaikinés penkiakoves treneris Jurijus Moskviciovas, kaip ir Skaistuté bei Romaldas Idzeleviciai, kurie uzémé
pirmajq vietq tarp neolimpiniy sporto Saky treneriy. O baidariy ir kanojy irklavimo treneriui Egidijui Gustui,
dirbanciam su olimpinés pamainos sportininkais, nugalétojo laurai atiteko pirmgq kartq.

Lietuvos Respublikos treneriy-sporto mokytojy konkursui, kurj rengia Kiino kultiiros ir sporto departa-
mentas, kandidatiiras gali teikti visos Lietuvos sporto mokymo jstaigos ir savivaldybiy sporto skyriai. Kaip ir pra-
éjusiais metais, 2006 m. konkursui buvo pateikta beveik 170 treneriy-sporto mokytojy kandidatiiry. DidZiausia
konkurencija buvo antrojoje grupéje — tarp treneriy, rengianciy olimpine pamaing, — ¢ia kandidaty buvo per
Simtq. Pagal sporto Sakas antroji grupé taip pat buvo pati jvairiausia — geriausi isrinkti is 18 sporto Saky atstovy.
Pirmojoje grupéje varZesi 16 sporto Saky treneriai, o stai treciojoje — tik penkiy. Geriausi treneriai isrinkti jver-
tinus jy auklétiniy pasiektus rezultatus 2006 m. pasaulio ir Europos cempionatuose, Lietuvos cempionatuose
ir kitose tarptautinése varZybose.

Laureatai

I GRUPE. Treneriai-sporto mokytojai, rengiantys olimpinés rinktinés narius ir kandidatus
(tik olimpiniy rungdiu)
. Jurijus MOSKVICIOVAS - $iuolaikiné penkiakové, Lietuvos olimpinis sporto centras (3696 taskai);
2. Bronislavas VYSNIAUSKAS - sunkioji atletika, Lietuvos olimpinis sporto centras, Klaipédos sporto
centras (3491 taskas);
. Ruslan VARTANOV - graiky-romény imtynés, Lietuvos olimpinis sporto centras (3443 taskai);
4. Ramojus Anicetas KALYTIS - plaukimas, Lietuvos olimpinis sporto centras, Kauno plaukimo sporto
mokykla (2288 taskai);
5. Sergej SOROKIN - baidariy ir kanojy irklavimas, Lietuvos olimpinis sporto centras (2249 taskai).

[

w

II GRUPE. Treneriai-sporto mokytojai, rengiantys olimpinés pamainos sportininkus
. Egidijus GUSTAS - baidariy ir kanojy irklavimas, Kauno irklavimo mokykla (5026 taskai);
. Egidijus TINDZIULIS - $iuolaikiné penkiakové, Vilniaus ,,Sietyno® sporto mokykla (3685 taskai);
. Zenius VENCEVICIUS - dziudo, Alytaus sporto rekreacijos centras (3047 taskai);.
. Natalija TARELKINA - plaukimas, Slauhq plaukimo mokykla ,,Delfinas“ (2654 taskai);
. Kestutis NORVAISAS — dviraciy sportas, Siauliy sporto mokykla ,,Dubysa“ (2599 taskai).
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IIT GRUPE. Treneriai-sporto mokytojai, rengiantys neolimpiniy sporto Saku
visu amZiaus grupiy sportininkus

1-2. Ona Skaistuté IDZELEVICIENE ir Romaldas IDZELEVICIUS - sportiniai $okiai, Klaipédos spor-
tiniy Sokiy klubas ,,Zuvédra“ (14412 tasky);

3. Liudvika Kristina SMITIENE - sportiniai $okiai, Kauno centro sporto mokykla (4204 taskai);

4. Ausra SIDARAVICIENE - orientavimosi sportas, Kauno sporto mokykla ,,Gaja“ (2276 taskai);

5. Edvard BUZINSKI]J — $askés, Vilniaus $achmaty ir $askiy mokykla (1867 taskai);

6. Viktoras CMILIS — $achmatai, Siauliy sporto mokykla ,,Dubysa“ (1865 taskai).



ypatybes

Trenerio veikla:
iSsskirtinesnes jos

Prof. habil. dr. Kestas MISKINIS

Lietuvos olimpinés akademijos viceprezidentas

Tarp jvairiy zmogaus veiklos rtsiy trenerio pro-
fesija yra viena i$ sunkiausiy ir garbingiausiy. Sunki
todel, kad reikia daug ziniy, pastangy, begalinio
pasiaukojimo parengti labai didelio meistriSkumo
sportininka ar komanda, o garbinga — kad s¢kmés
atveju treneris tampa zinomas ir sporto aistruoliy
gerbiamas zmogus. Misy Salyje daugelis treneriy
(N. Dumbauskas, A. Grazitnas, S. Butautas, R.
Psigockis, A. Socikas, V. Garastas, A. Grabnickas,
V. Bimba, T. J. Moskviciovas, J. Kazlauskas, V. Bar-
kalaja ir kiti) pelné didelj tautieciy dékinguma ir
pagarba, pelné didelj autoriteta.

Taciau dideli pasiekimai i§ niekur neatsiranda.
Dabartiniame visuomenés raidos etape treneris
turi ypac¢ daug lavintis, skaityti, ieSkoti, nes gyveni-
mo pulsas gerokai paspartejo, nepaprastai iSaugo
sportiniai laiméjimai. Itin svarbu treneriui gerai su-
vokti iSskirtinesnes trenerio profesijos ypatybes.

Kiekviena profesija, kaip specializuota veiklos
rasis, turi nepakartojamy situacijy, savo isskirti-
nesniy savybiy. Tiek gydytojo ir aktoriaus, vadybi-
ninko ir prekybininko, inZinieriaus ir mokslininko,
suprantama, tiek ir trenerio profesija. Treneriui
bitina ypac gerai suvokti savo profesijos ypatybes.
ISskirtinesnes i$ jy suminésime.

1. Trenerio veiklos sglygy specifika

Didele savo darbo dali treneris atlieka vie-
nas. Treniruotés ir pasirengimas joms, renginiai,
pokalbiai apie etikg su sportininkais, jy tévais bei
daugelis kity veiklos bary dazniausiai vyksta nie-
kam nestebint. Sporto mokyklos ar organizacijos
vadovai gali patikrinti tik gana nedidele trenerio
darbo dali. Kadangi jo rezultatai matyti ne i$ karto,
ne toks saziningas, neturintis atsakomybeés sporto
pedagogas gali dirbti pavirSutiniSkai, prastai rengtis
treniruotéms. Paprastai toks treneris patenka j
sociologizaciniy koncepcijy jtaka, pradeda nejausti
atsakomybés uz savo darba. Jis ima nekritiSkai

vertinti savo darba, netobulina meistriSkumo, dél
blogy darbo rezultaty kaltina kitus.

Bendravimas turi biiti pedagogiskai veiksmin-
gas, todél jis reikalauja didelés protinés, emocinés
ir valios jtampos. Trenerio bendravimas su sporti-
ninkais, jy tévais ne visada pedagogiskai tikslingas
ir veiksmingas. Nuspresti, ar nuoSirdziai jis tai
daro, sunku. Pasakyti galima visaip: nuoSirdziai ir
formaliai, su entuziazmu ir abejingai.

Trenerio darba sunku vertinti. Dazniausiai apie
trenerio darba sprendziama i$ auklétiniy rezultaty.
Tai néra teisinga. Pasitaiko, kad sportiniy rezultaty
siekiama ne geriausiais metodais, o skubant, netau-
sojant auklétiniy sveikatos, nepaisant jy visapusisko
ugdymo. Todé¢l vertinant trenerio darba svarbu
atsizvelgti ne tik i konkrecius auklétiniy rezultatus,
bet ir j tai, kaip jie pasiekti. Pasitaiko, kad trenerio
darbas kartais vertinamas tik pagal jo pastangas
ir samprotavimus apie darba, o yra ir darbsciy
treneriy, kuriy auklétiniy rezultatai tik vidutiniai.
Nevaisingos pastangos aiSkinamos tuo, kad tokiems
zmonems tritksta tam tikry gebéjimy, mokeéjimo sa-
varankiskai spresti kylancias problemas, atkaklumo,
kai kuriems — ir biitiny treneriui savybiy.

Taigi trenerio darba visapusiskai vertinti — su-
detinga.

Specifinés darbo salygos. Trenerio darbo ap-
linka nuolat keiciasi: sporto salé¢, plaukykla, aikste,
stadionas, miskas... Per treniruotes auklétiniai
naudoja jvairy inventoriy. D¢l didelio judéjimo
aktyvumo, varzybiniy salygy ir emocingumo pasi-
taiko ir traumy, net nelaimingy atsitikimy. Tokioje
aplinkoje sunkiau bendrauti su auklétiniais, daz-
niau kyla konflikty.

Per treniruote treneris eikvoja ir daug fiziniy
jéguy — pats rodo, kaip atlikti pratimus, saugo prie
prietaisy, zaidzia kartu su sportininkais. Per var-
zybas susidaro labai itempta psichin¢ atmosfera.
Pervargus padidéja tikimybe tapti neobjektyviam,
daryti daugiau klaidy. Tai taip pat gali biiti kon-
flikty priezastis.



Treniruociu lankymo savanoriSkumas. Spor-
tininkas bet kada gali nustoti lankyti treniruotes,
iSvaziuoti mokytis i kita Salj, pereiti j kitg kluba.
Administraciniy priemoniy priversti ji to nedaryti
beveik néra. I Sig aplinkybe biitina atsizvelgti, kai
kalbama apie trenerio ir jo auklétiniy santykius.
Be to, sportininkus veikia juy tévai, giminaiciai,
draugai, gerb¢jai, bendrojo lavinimo ar specialio-
sios mokyklos pedagogai, ivairiis agentai. Trenerio
uzdavinys — sutelkti visy Siy aukléjimo subjekty
pastangas, siekti, kad visy jy poveikis auklétiniams
bty pedagogiskai kryptingas. Taciau tokia veikla
negali turéti administraciniam darbui budingy po-
Zymiy, nes treneris neturi administracines galios.
Toki vadovavima galima gristi tik moralinémis
priemonémis, trenerio autoritetu. Prasti kontaktai
su auklétiniais, nepagarba ir nepasitikéjimas vieni
kitais, komandavimas ir administravimas gali buti
didelio nubyréjimo, prasty sportiniy rezultaty,
sportininky iS¢jimo kitur priezastis.

Darbo specifika sporto stovyklu ir varzybuy
metu. | sporto stovyklas susirenka jvairaus cha-
rakterio, temperamento, iSsilavinimo, skirtingo
amziaus sportininkai. Pagal darbo arba mokymosi
vieta jie kartu yra ir kity kolektyvy nariai. Stovyklo-
je dirbantys treneriai turi per trumpa laika suburti
nauja kolektyva, suvienyti visus bendram tikslui
siekti. Tai néra paprasta. Ypac¢ sunku sudaryti
komanda, parinkti atsarginius Zaidéjus. Cia ypad
aktuali objektyvumo problema: reikia rinktis savo
ir kity treneriy auklétinius. Tod¢l treneris turi biiti
doras, gerai etiSkai pasirenges, kad galéty nugaléti
save ir teisingai pasirinkti.

Sudétinga ir sporto varzyby specifika: reikia
rasti geriausia iSeitj i$ sudétingy situacijy, moketi
pasirinkti, jveikti ne tik savo, bet ir sportininky
prieSstartinj jaudinimasi, gebéti sutelkti visas auk-
letiniy dvasines ir fizines jegas siekti pergalées.

Mokymo ir aukléjimo individualizavimas. Visi
sportininkai jiems perteikiama mokymo medziaga
ir aukléjimo turinj suvokia individualiai, nevieno-
dai intensyviai. Kiekvienam buidingas savitas jgimty
ir jgyty savybiy derinys. Vienas nuo kito jie skiriasi
ir aukstosios nervinés veiklos ypatybémis, gabu-
mais, interesais, charakterio bruozais, dorovinémis
nuostatomis. Amziaus tarpsniy bruozai lemia tik
bendra veiklos ir elgesio tendencija, o auklétinio
asmenybegje jos iSrySkéja per bendrasias savybes.
Todél skiriasi ir sportininky meistriSkumo didéjimo
tempai. Su aukStesnio meistriSkumo sportininkais
dirbama individualiai arba labai mazose grupése.

Zmogaus galimybes lemia nevienodas visy jo
gebejimy bei savybiy lygis. Ypac reikia lavinti tuos

gebéjimus ir savybes, kurie veikia asmenybés kryp-
tinguma ir veiklos sékme, suteikia jai gyvenimo ir
veiklos tiksla. Kaip tik tokia ugdymo kryptis ugdo
asmenybés bendruosius ir specialiuosius gebéjimus
ir plecia interesus, iSryskina individualybés savitu-
mus ir suteikia vienoda kryptinguma. Visapusiska
harmoninga asmenybé iSugdoma tik maksimaliai
lavinant jos iSskirtinius gebéjimus ir polinkius.
Deja, sporto literatiroje dar daznai rekomenduo-
jama unifikuota trenerio veikla.

2. Sudeéetingas veiklos subjektas

Trenerio veikla ne tik specifiska, bet ir sude-
tinga. Unikalus ir jos objektas — ne negyva gamtos
medziaga, ne gyvinas ar augalas, o besiformuo-
janti, nepakartojamy individualiy savybiy turinti
asmenybe. Auklétiniai skiriasi vienas nuo kito
gebé¢jimais, iSsivystymu, protu, valia, iSvaizda, is-
siaukléjimu, dorovinémis nuostatomis ir daugeliu
kity dalyky.

Treneris bendrauja ne tik su atskiru auklétiniu,
bet ir su kolektyvu (mokomaja grupe, komanda).
Kolektyvas taip pat yra poveikio subjektas, kity
jo nariy poveikio priemoné¢. Todél trenerio veikla
apima ir kolektyvo telkimo problemas, nes tvirtes-
niame, vieningesniame kolektyve yra palankesnes
salygos atskirai asmenybei ugdyti. Treneris turi
daug dirbti su auklétiniy tévais, klasiy vadovais,
mokytojais, mokykly vadovais, kai reikia, net ir
su auklétiniy draugais. Sportininka veikia Seima,
draugai, mokytojai, giminaiciai, sirgaliai... Jie
daznai daro gaivaliSka, socialiai nekryptingg ita-
ka. Trenerio uzdavinys — pedagogiskai koreguoti
visas auklétinj veikiancias itakas, siekti, kad visi
asmenys padétuy igyvendinti uzsibréztus tikslus,
veiktu pedagogisSkai tikslingai.

Treneriui reikia ne tik siekti auk$ty sportiniy
rezultaty, bet ir ugdyti asmenybe. Jo pedagoginio
poveikio objektas — vaikas, paauglys, vaikinas ar
mergina — gyva buitybé, kuri kartais ,,prieSinasi® jam
(neatvyksta i treniruotes, daro ne taip, kaip treneris
nurode, uzsispiria, susizavi kita veikla, pazeidzia
sportinj rezima ir pan.). Toks auklétiniy ,,prie-
Sinimasis“ pasizymi formy gausumu ir reiSkimosi
sudétingumu. Sportininkas taip pat nepaprastai
individualiai priima trenerio pedagoginio poveikio
sistema, kuri jy samongje gali palikti tiek neigiamy,
tiek teigiamy pédsaky. Vadinasi, trenerio pedago-
gines veiklos efektyvumas priklauso ir nuo to, kaip
i mokyma bei aukléjima zitirés patys auklétiniai.
Siekdamas kryptingai, nuosekliai igyvendinti tre-
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niruociy planus ir jveikti auklétiniy ,,prieSinimasi®,
treneris turi taip organizuoti treniruotes, kad per
jas auklétiniai buity ne tik jo poveikio objektas, bet
ir mokymo subjektas, t. y. patys aktyviai treniruo-
tusi, dirbtu savarankiskai, kryptingai siekty geru
sportiniu rezultaty. Pedagoginis darbas produktyvus
tik tada, kai turi ugdomyjy saviauklos ir savisvietos
elementy. Taigi gerus rezultatus gali laiduoti tik
darni abipusé trenerio ir auklétinio veikla.

Trenerio veikloje daugelis mokymo ir aukléji-
mo sunkumuy kyla dél to, kad bendraujama su visais
vienodai, nesigilinant j auklétiniy individualius bei
amZiaus tarpsniy bruozus. D¢l to tarp trenerio ir
auklétiniy susidaro tam tikry prieStaravimuy, atsi-
randa savotiSkas barjeras, trukdantis konstrukty-
viam poveikiui.

Kiekvienas auklétinis turi tik jam vienam
budingy pazintinés veiklos, emocinio gyvenimo,
valios, charakterio, elgesio ypatumy, kiekvienas
reikalauja individualaus démesio, kurio pagrindas
— puikus asmenybés formavimosi désningumy
iSmanymas. Todél trenerio tiriamojo darbo svar-
biausioji grandis turi buti auklétinio asmenybeés stu-
dijavimas. Kai ieskant veiksmingy mokymo metody
kartu riipinamasi ir auklétiniy dvasiniu tobuléjimu,
trenerio veikla duoda gery rezultaty.

3. Trenerio veiklos rezultaty specifika

Trenerio veiklos rezultatas —zmogus, pasiekes
tam tikra sportinio meistriSkumo lygj ir tam tikra
visuomenes kultiros laipsnj. Trenerio veikla iSsi-
lydo, susilieja su veiklos objektu. Materialinéje
gamyboje viskas baigiasi pagaminus daikta. O
trenerio veiklos objektas — Zzmogus — geba toliau
vystytis, trenerio poveikis jam nesibaigia, bet tesiasi
dar ilga laika, kartais visa gyvenima.

Svarbus ir kitas momentas. Trenerio jdétas
darbas, kaip ir padarytos klaidos, atsiskleidzia
ne i$ karto, net tada, kai jau sunku jas iStaisyti.
Kadangi klaidos akivaizdZiai matomos tik veliau,
tai ir gali biiti kartojamos daug karty. Pavyzdziui,
jeigu pirmasis treneris auklétiniui neiskiepys tin-
kamy jgudziy, veliau kitiems treneriams pasiekti
svariy sportiniy rezultaty bus sunku. Nustatyti,
koks konkretus trenerio indelis ugdant sportininka
ir Zmogy — ne taip paprasta. Specifiniai trenerio
veiklos rezultatai kelia didelius reikalavimus
trenerio dorovei.

4. Trenerio veiklos priemoniy speci-
fika

Pedagoginés priemonés, kuriomis treneris
veikia auklétinj, yra ganétinai specifiSkos. Treneris
ir pagrindiné jo darbo priemoneé tarsi susilieja. Pa-
grindine veiklos objekto — pedagoginés saveikos
—veikimo priemoné yra pati trenerio asmenybé: jo
zinios, mokéjimai, jgiidZiai, jausmai, valia, kultaros
lygis, temperamentas, charakteris... Kitos mokymo
priemoneés (inventorius, treniruokliai, literatiira...)
nors ir biitinos, bet yra pagalbinés. Tokia veiklos
priemoniy specifika kelia treneriui labai reikSmin-
gus reikalavimus — nuolat riipintis savo Ziniomis,
mokejimais, intelektu, nes nuo gebejimo mastyti,
dorovingumo priklausys ir auklétiniy asmenybés
tobulejimas. Tieneris veikia savo auklétinius tiesio-
giai bendraudamas su jais, tad jo veikla yra atvira
visuomenel, o jo paties elgesys laikomas sudedamgja
Sios veiklos dalimi. Todél visuomené trenerio doro-
vei kelia didesnius reikalavimus negu kity profesijy
atstovams. PavyzdZiui, visuomen¢ mazai stebina
pypke traukiantis ar jraudes prie kavos puoduko
sedintis menininkas, o riikkantis, iSgéres, perkantis
ir parduodantis, jvairius reikalus ,,sukantis“ ar
aikSteléje nemandagiai besielgiantis treneris vi-
suomenei jau yra nepriimtinas.

Aptarti trenerio veiklos iSskirtinesni bruozai
sudaro prielaidas kai kurioms trenerio profesijai
budingoms ,,pagundoms®: galima kai ko nepadaryti
arba padarius prasciau tiketis, kad to niekas nepa-
stebes; galima dometis tik tomis veiklos sritimis,
kuriy rezultatai greiciausiai pastebimi; galima
siekti tikslo neleistinomis priemonémis, nesiskai-
tyti su auklétiniy ateitimi, nesirtipinti visapusiSku
ju ugdymu ir pan.

Trenerio veikla nuo pradzios iki galo yra Zmo-
niy sqveika. Jo objektas — Zmogus, darbo priemoné
— Zmogus, darbo rezultatas — taip pat Zmogus. Vadi-
nasi, pedagoginéje veikloje visapusiSsko jaunosios
kartos ugdymo tikslai, uzdaviniai ir metodai rea-
lizuojami asmenybiy santykiy forma, nors juos ir
lemia objektyviis socialiniai veiksniai. Si bendra
pedagoginés veiklos ypatybé iSrySkina dorovinio
aspekto svarba trenerio veikloje. Puikus profesijos
ypatybiy suvokimas ir jy paisymas praktinéje veikloje
turi padeti treneriui iSvengti Sios profesijos atstovams
budingy klaidy ir daug démesio skirti savo asmenybés
visapusiskam tobuléjimui.



Taisyklingai kvepuoju -

Kvépavimas yra vienas i$ pagrindiniy gyvybe
palaikanciy procesy. Daugumai Zzmoniy tai savai-
me suprantamas dalykas, apie kurj jie paprastai net
nesusimasto. [kvépdami mes jsisaviname deguoni,
o iSkvéepdami paSaliname Salutinj produkta — an-
glies dvideginj. Netinkamai kvépuojant sutrinka
Si dujy apykaita.

Sportininkai ir jy treneriai turéty atkreipti
ypatinga démesj i kvépavima ne tik kaip | neat-
skiriama fizinés veiklos dalj, bet taip pat kaip i
priemong¢ savo emocinei biisenai kontroliuoti.
Kvépavimas ypac svarbus, kai patiriamas stresas.
Netaisyklingas kvépavimas gali tik paaStrinti
nerimg, raumeny jtampa, galvos skausmus ir
nuovargi. Visi Sie reiSkiniai gerai pazjstami spor-
tininkams. ISmoke ,,suprasti“ savo kvépavimg ir
ji valdyti, galime sugebeti lengviau atsipalaiduoti
ir nusiraminti, kai to labiausiai reikia. Atlikdami
kvépavimo pratimus — atskirai ar kartu su kitomis
atsipalaidavimo technikomis, galime pagerinti tiek
fizing, tiek psichologine savijauta.

Kratininis ir pilvinis kvépavimas

leva GIRCYTE
Psichologé
Lietuvos olimpinis sporto centras

reaguoja panaSiai, kai uzklumpa stresas. Savo
ruoztu, smegenys, gaunancios organizmo signalus,
,»hegaiSta laiko“ iSorinés aplinkos signaly analizei
ir pranesa: ,,ITAMPA®. Rezultatas nedziugina:
net biidami ramiausioje aplinkoje — pavyzdZiui,
pajiryje stebédami saulelydi, taciau netaisyklingai
kvépuodami — jau¢iames jsitempe!

Pilvinis, arba diafragminis, kvépavimas yra
budingas naujagimiui ir miegan¢iam suaugusia-
jam. Sis kvépavimas — tolygus ir nesuvarzytas. Ora
ikvepiant giliai j plaucius ir iSkvepiant, diafragma
iSsiplecia ir susitraukia. Kvépavimo sistema i§ de-
guonies gauna energija ir pasalina nereikalingus
produktus.

Suzinoje¢ daugiau apie kvépavima ir iSmoke
nuolat kvépuoti pilvu galime sumazinti raumeny
jtampa, nerima, nuovargj. Sportininkams tai ypac
svarbu. Kvépavimo privalumus jie gali iSnaudoti
priesvarzybiniam nerimui slopinti, treniruo¢iy nuo-
vargiui Salinti, raumeny jtampai mazinti, traumy
padariniams Svelninti, skausmui mazinti ir pan.

Kvépavimo pratimai

ISskiriami du kvépavimo tipai: kritininis
(moksliSkai — torakalinis) ir pilvinis (diafragminis)
kvépavimas.

Kritininis (torakalinis) kvépavimas daznai
siejamas su nerimu ar kitomis nemaloniomis
emocijomis. Krutine imame kvépuoti, jeigu verZia
drabuziai. Siuo bidu dazniau kvépuoja nejudry gy-
venimo buidg gyvenantys ir daug streso patiriantys
zmones. Kritininis kvépavimas yra pavirSutiniskas,
negilus, daznai — nelygus ir greitas. [kvepiant ora
iSsipucia kriitiné ir pakyla peciai. Taip kvépuojant
plaucius pasiekia nepakankamai oro — kraujas ne-
aprupinamas reikiamu deguonies kiekiu. Dél to
greitéja pulsas, isitempia raumenys. Organizmas

Sukurta nemazai kvépavimo pratimy, pade-
danciy atsipalaiduoti ir sumazinti jtampa. Pratimag
galima iSmokti vos per keleta minuciy. DzZiugina
tai, kad tiesioginis poveikis gali biiti juntamas i$
karto. Tac¢iau svarbu atkreipti démesj, jog tikra-
sis laukiamas efektas gali pasireiksti tik po keliy
meénesiy. Negana to, pratimai turi buti atliekami
nuolat ir reguliariai.

Sitlome iSbandyti visus toliau pateiktus prati-
mus — tuomet, jais remiantis, sudaryti sau tinkancia
ir patinkancia kvépavimo programa, apsiSarvuoti
kantrybe, ir — pirmyn! Pirmoji pakopa — pajausti ir
suprasti savo kvépavima. Antroji pakopa —iSmokti
ji panaudoti kaip atsipalaidavimo priemoneg.



Kvépavimo buido nustatymas
1. Uzsimerkite. DeSing ranka uzdékite ant pilvo
(juosmens), kaire — ant kratinés (viduryje).
2. Bandykite pajausti, kaip kvépuojate. Kuri ranka
labiau pakyla jkvepiant — toji, kuri ant kriitinés
ar ant pilvo?

Jeigu iSsipucia pilvas, vadinasi, kvépuojate
pilvu, arba diafragma. Jeigu pilvas nejuda arba
kriitine juda labiau — kvépuojate kritine.

Ar galima kritinini kvépavima pakeisti pilvi-
niu? Taip. Viena du kartus iSkveépkite i§ plauciy
visg org. Dél to atsirades vakuumas sukels gily
diafragminj jkvépima.

Pilvinis, arba diafragminis, kvépavimas

1. Atsigulkite ,,negyvelio“ poza — kojos tiesios ir
Siek tiek praskéstos, kojy pirstai Siek tiek nu-
kreipti j iSore, rankos prie Sony, taciau neliecia
kiino, delnai j virSy, akys uzmerktos.

2. Sutelke démesij i kvépavima, uzdékite rankg
ant tos vietos, kuri daugiausia pakyla ir nusi-
leidzia, kai jkvepiate ir iSkvepiate.

3. Uzdékite ant pilvo abi rankas ar knyga ir seki-
te savo kvepavima. Atkreipkite démesj, kaip
pilvas pakyla, kai jkvepiate, ir nusileidzia, kai
iSkvepiate.

4. Kvépuokite per nosj (jeigu imanoma, pries§
kvépavimo pratimus, visada jq iSsiSnypskite).

5. Jeigu pilvu kvépuoti sunku, iSkvépdami ora,
ranka Svelniai jj paspauskite — tuomet pajusite,
kaip ranka pakyla aukstyn, kai giliai jkvepiate.

6. Ar jusy kritine juda, kai juda pilvas? Ar ji
sustingusi? Viena dvi minutes sekite savo
kvepavima ir stenkites, kad kratiné imty judéti
kartu su pilvu.

7. Jeigu jums vis dar sunku, iSbandykite kita va-
rianta. Atsigulkite ant pilvo, galva padékite ant
sulenkty ranky. Kvépuokite giliai ir stenkites
pajusti, kaip pilvas spaudzia grindis.

Gilus kvépavimas

1. Atsigulkite ant kilimélio. Sulenkite kelius ir pa-
statykite pedas mazdaug 20 cm atstumu viena
nuo kitos, koju pirStus Siek tiek nukreipkite |
iSore. Jusy stuburas turi biiti tiesus.

2. Pajuskite, kaip jsitempes jusy kiinas.

3. Viena ranka uzdekite ant kritinés, kit — ant
pilvo.

4. Tkvépkite per nosj létai ir giliai. Turi pakilti ant
pilvo gulinti ranka. Judant pilvui turéty Siek
tiek kilsteleti kriitine.

5. Toliau kvépuodami, kaip prie$ tai nurodyta,
pabandykite vos vos nusiSypsoti, tuomet

ikvépkite per nosi. ISkvépdami per burna, is-
leiskite tyly garsa — tarsi Svilpty lengvas véjelis.
Atsipalaiduos burna, lieZuvis bei Zandikauliai.
Kvépuokite létai, giliai ir jauskite, kaip kilno-
jasi pilvas. Sukoncentruokite démesj i garsa ir
kveépavimo pojutj — jauskite, kaip vis labiau ir
labiau atsipalaiduojate.

6. Seanso pabaigoje dar karta pabandykite pa-
jausti, kaip isitempes jusy kiinas. Palyginkite
itampa, kurig jautéte seanso pradZioje, su ta,
kuria jauciate dabar. Norédami sekti savo
pazanga, kiekvienakart pildykite /tampos fik-
savimo lapg (priedas).

7. Kvépuokite, kaip nurodyta, 5-10 min. viena
du kartus per diena. Seansa galite pratesti iki
20 min.

8. ISmoke teisingai kvépuoti, bandykite tai daryti
bet kada —sédédami ar stovedami. Atkreipkite
démesj | pilva, kylantj ir besileidzianti, ora,
kurj jkvepiate ir iSkvepiate, bei atsipalaidavi-
ma, kuris ateina giliai kvépuojant. Darykite
tai, kai tik jauciate, jog artéja jtampa.

ISkvépimu skaiciavimas

1. Patogiai atsiséskite ar atsigulkite. Rankos ir
kojos neturi buti sukryZiuotos. Laikykite tiesy
stuburg.

2. Giliai giliai jkvepkite. PrieS iSkvépdami Siek
tiek sulaikykite ora.

3. ISkvépdami skaiciuokite: ,,vienas*“. Kvepuokite
toliau — kiekviengkart iSkvépdami skaiciuoki-
te: ,,du... trys... keturi...”.

4. Teskite toliau: skaiciuokite nuo vieno iki ke-
turiy 5-10 minuciy.

5. Stebekite, kaip pamazu letéja kvépavimas, at-
sipalaiduoja kiinas, o galvoje mazéja jtampa.

Atsipalaidavimo atodisis
Per diena turbiit ne karta nusiziovaujate ar
atsidustate. Paprastai kiinas taip siuncia Zenkla,
kad jums triikksta deguonies. Beje, atodusi daznai
lydi jausmas, jog kazkas yra ,,ne taip“, taip pat Sioks
toks jtampos nusligimas. Sig organizmo reakcija
galima panaudoti tikslingai — itampai sumazinti.
1. Tiesiai atsiséskite ar atsistokite.
2. Giliai atsiduskite — iSleiskite garsa, kuris atsi-
randa natiiraliai, kai jums palengvéja.
3. Negalvokite apie jkvepima — tegu oras jeina
naturaliai.
4. Atlikite 8-12 tokiy atodusiy ir jauskite, kaip
atsipalaiduojate.
5. Kartokite §j pratima, kai tik jauciate, kad jums
to reikia.



Itampos iSkvépimas

1. Patogiai atsiséskite ant kedes, kojas atremkite
i Zeme.

2. Giliai giliai jkvepkite. [kvépdami sau sakykite:
ikvepiu atsipalaidavima“. Siek tick lukterkite
pries iSkvepdami.

3. Iskveépkite i pilvo sau sakydami: ,,iSkvepiu
jtampa“. Siek tiek lukterkite prie§ jkvépda-
mi.

4. Kiekvieno jkvépimo metu pajauskite savo
kine gludincia jtampa.

5. Kiekvienakart iSkvépdami ,,iSleiskite” dalj savo
jtampos.

Pilvinis kvépavimas ir jsivaizdavimas

. Atsigulkite ant kilimelio ,,negyvelio® poza.

2. Uzdékite rankas ant saulés rezginio (toje vie-
toje, kur baigiasi pilvas ir prasideda Sonkauliai)
ir kelias minutes laisvai kvépuokite.

3. Isivaizduokite, kad kiekviengkart jkvepiant i
plaucius pliista energija — ji uzlieja saulés rez-
ginj. [sivaizduokite, jog iSkvepiant i energija
uzpildo visas kiino dalis. Aiskiai jsivaizduokite
§j procesa.

—_

4. Kartokite pratima kasdien, ne maziau kaip

5-10 min. per diena.

3-io Zingsnio variantas:

Viena rankg uzdekite ant saulés rezginio,
o kita — ant pavargusios ar traumuotos vietos.
Ikvépdami isivaizduokite plastancia energija, kuri
uZlieja skaudancia vieta. Kiekviengkart jkvéepdami
itraukiate vis daugiau energijos, o iSkvépdami
— pasalinate dalj skausmo. AiSkiai jsivaizduokite §j
procesa, kai, pavyzdziui, masaZuojate ar glostote
skaudancia vieta.

Pabaiga

Jeigu iSbandéte pirmiau pateiktus pratimus,
taciau né vienas jums netinka, nebijokite ekspe-
rimentuoti! Visi sugebame kvépuoti. Kodél gi ne-
pasinaudoti kvépavimo teikiamomis galimybémis?
Sékmes!
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Priedas

Itampos fiksavimo lapas

Ivertinkite savo buisena, remdamiesi Sia 10-ies baly skale pries ir po atsipalaidavimo pratimo.

Visiskai atsipalaidaves, jokios jtampos
Labai atsipalaidaves

Vidutiniskai atsipalaidaves

Gana atsipalaidaves

Vos vos atsipalaidaves

Vos vos jsitempes

Gana jsitempes

Vidutiniskai jsitempes

Labai jsitempes
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Ypac jsitempes (pati nemaloniausia biisena, kokia tik gali biiti)
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Komentarai

Pirmadienis

Antradienis

Treciadienis

Ketvirtadienis

Penktadienis

Sestadienis

Sekmadienis
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sporte

Su objektyvius faktus teikiancia
elektronika nepasigincysi

BGR - biologinis griztamasis rySys. Anot Zy-
mios sporto psichologeés i§ Kanados Viettos Wilson,
tai metodas, kuriam priklauso ateitis ir pasaulis.

Nuo XX a. aStuntojo deSimtmecio vidurio pra-
deti kurti prietaisai, galintys vienu metu iSmatuoti
zmogaus kvépavima, raumeny jtampa, odos varza,
pulsa, temperatiira, smegeny aktyvuma. Kintant
psichologinei biisenai kinta ir kompiuteriu regis-
truojami parametrai. Siuolaikinés technologijos
leidzia tiksliai su labai nedideléem paklaidom uz-
fiksuoti fiziologinius parametrus, kurie iSkalbin-
gesni uz pacius patikimiausius psichology testus.
Pagrindine BGR id¢ja — diagnozuoti esama bikle,
sensibilizuoti Zmogaus jautruma ir iSmokyti ji val-
dyti savo fiziologinius procesus.

Teigini, esa vegetacinés nervy sistemos nejma-
noma valingai kontroliuoti, paneige jogai. Taciau
laikotarpis, per kurj jogams pavyksta kontroliuoti
vegetacing sistema, yra aiSkiai nepatenkinamas
— 20-30 mety. Taikant BGR metoda panaSiy
rezultaty galima pasiekti per 2-3 metus. O jeigu
sprendZiama konkreti problema — nemiga, galvos
skausmas, veiklos optimizavimas etc. — pakanka
vidutiniSkai 10 uzsiémimy po valanda.

Elgesio terapijos pagrindiniai principai

Pirmieji BGR pastebéjo elgesio terapijos
(biheiviorizmo) atstovai, teigiantys, kad zmogus
— tabula rasa (lot. — tuscias lapas) ir jo elgesi ga-
lima suformuoti bausmiy ir skatinimy sistema.
Biheivioristy manymu, nei viena Zmogaus reakcija
(elgesys) nesusiformuoja be stimulo i§ aplinkos.
Taigi bet koks musy elgesys (R) yra savotiskas

agrindiniai BGR
principai ir taikymas

) Aisté ZEMAITYTE
Zurnalisté, sporto psichologé

atsakas i aplinka ir / ar aplinkinius (S1) bei juy
jvertinima (S2).

S1 = R — 82
| I

Elgesys (R) suformuojamas, jei yra tinkamai
skatinamas, o visos nenorimos reakcijos yra igno-
ruojamos arba uz jas baudziama. Tas pats galioja
nenorimam / netinkamam elgesiui: jeigu jis susi-
formavo ir neiSnyksta, vadinasi, yra skatinamas,
o bausmeés nera tokios, del kuriy vertety tokio
elgesio atsisakyti.

Vienas i$ svarbiausiy biheivioristy naudoja-
my principy pirmoje elgesio formavimo stadijoje
— skatinti norimas reakcijas pozityviu griZtamuoju
rySiu, o nenorimy reakcijy, kurios, beje, neiSven-
giamos (sporte tai gali baiti klaidos, netikslumai),
tarsi nematyti, jas nutyléti, t. y. ignoruoti. Antroje
elgesio jtvirtinimo stadijoje, be minétos skatini-
mo sistemos, taikoma sutarta bausmiy sistema.
Bausmeé — kazkas nemalonaus (papildomi fiziniai
pratimai) arba kazko malonaus atémimas (poilsio
sutrumpinimas).

Efektyviausi rezultatai pasiekiami, kuomet
reakcijos (elgesys) vertinamos nepastoviai, t. y. ska-
tinama / baudziama ne uz kiekvieng reakcija (elgesi)
— taip suformuota reakcija (elgesys) iSnyksta, arba,
biheivioristy terminais $nekant, 1étai uzgesta.

Taciau, jeigu suformuotas elgesys (reakcija)
nebus vertinamas, kad ir labai ilgai iSsilaikes, iS-
nyks. Todel nereikia manyti, kad tai, kas vieng
karta iSmokta, lieka visam gyvenimui. Aisku, tas
vertinimas nebutinai atsiranda i§ aplinkos — ilgai-
niui pats sportininkas tampa savo elgesio ekspertas
ir vertintojas, taciau kartais net ir didelio meistris-
kumo sportininkams treneriai turi iSsakyti savo
kompetentinga nuomoneg.



BGR ir elgesio formavimas

Griztamasis rySys, anot biheivioristy, — pa-
grindine elgesio formavimo forma. Todel BGR
buvo sékmingai integruota i visa elgesio terapijos
sistema, o biheiviorizmo désniai panaudoti kuriant
BGR programas.

IS pradziy buvo manyta, kad BGR gali atlikti
skatinimo ir bausmes funkcijas savaime — jeigu
pavyksta pasiekti tam tikra emocine busena, tai ir
yra paskatinimas, jei ne — bausme. Atsizvelgiant
1 §i principa buvo sukonstruotos kompiuterinés
programos: jeigu asmeniui pavyksta pasiekti
tam tikra lygj, jis gauna pozityvy griZtamaji rysj
(malonia muzika, paveiksliuka), jei ne — taikoma
bausmé (negatyvus griztamasis rysys). Siuo prin-
cipu remiantis sukonstruoti visi BGR zaidimai,
pavyzdziui, automobilis greiciau jveiks trasa, jei
Zaidéjas bus ir susikaupes, ir nejsitempes tuo pa-
¢iu metu (BGR zaidimas ,,Ralis“). Cia skatinimas
yra pozityvios emocijos pasiekus gera rezultata,
bausme — negatyvios emocijos, kai rezultatas ne-
patenkinamas.

Yra akivaizdu, kad pradinéje stadijoje butinas
psichologo / trenerio jsikiSimas. Pradinéje stadijoje
reikia skatinti pavykusius bandymus ir nutyléti, kas
nepavyko. Psichologo pareiga — suzinoti, kokiomis
priemonémis konsultuojamasis stengiasi pasiekti
uzduoto tikslo ir pasitlyti jam kity metody.

Antroje elgesio formavimo stadijoje, kuomet
stengiamasi jtvirtinti, kas iSmokta, labai tinka
Zaidimai.

Efektyviausiai BGR veikia, kai naudojamas
su jvairiomis technikomis: atsipalaidavimo, vizua-
linémis, ideomotorinémis treniruotémis ir kitomis.
BGR metodu galima iSmokti savireguliacijos,
démesio valdymo, pagerinti sprendimy priémima,
jveikti miego sutrikimus.

Sporto psichologijai - ypatingas deé-
mesys

Optimalus savo resursy panaudojimas sporte
aktualus ir reikSmingas nuo pat pirmuyjy olim-
piniy Zaidyniy Graikijoje. Sekmingais vadinami
sportininkai mano, kad svarbiausia — valdyti save
(iSlaikyti viding ramybe, aiSky prota, koncentraci-
ja) bet kokioms aplinkybéms: kai vyksta apylyge
kova, gaudzia tribiinos, neteisingai teis€¢jaujama,
padaryta klaida. Butent savireguliacijos ir galima
iSmokti taikant BGR.

Technikos universitete Berlyne penkias dienas
vykusioje 11-oje Europos biologinio griZztamojo
rySio konferencijoje sporto psichologijai buvo skir-
tas ypatingas démesys — Sia tema buvo skaitomi du
pagrindiniai pranesimai (V. Wilson, Kanada, B. de
Michelis, Italija) bei pasitilytas vienas dviejy dieny
seminaras (V. Wilson).

| tikslg vedanti intencija

Sportininky ir treneriy ragana vadinama V.
Wilson — viena zZymiausiy BGR metoda sporte
taikanciy specialisCiy pasaulyje. Klientams sunku
suvokti, kaip jai tik uzmetus akj i BGR metodu
gautus protokolus taip tiksliai ir greitai pavyksta
nurodyti problematiskas sritis. Ji pati mano, kad
tai — ilgametes patirties pasekme.

Skaityti savo pirmojo praneSimo V. Wilson
atvyko vilkédama sportinj kostiuma su uzrasu
ant nugaros ,,CANADA“ ir avédama sportiniais
bateliais. Pagrindiné praneSimo tema — energijos
ir resursy valdymas. Anot specialistés, sportinin-
kas gali optimaliai atlikti tai, kam jis susitelkes.
Taigi kelias j tikslg prasideda galvoje. Jeigu tikslas
nepasiektas, priezasCiy reikia ieskoti fiziniame
taktiniame pasirengime (a), priemonese (b),
intencijoje (c). Sekmingai atlikti veikla padeda
intencija — zodziais suformuluotas tikslas, pvz.,,,As
metu kamuolj | krepsj.“ 1S esmeés démesys tampa
sutelktas, nebelieka vietos kitoms mintims: ,, Kas
bus, jei nepataikysiu?“, , Tik neapsijuok®, , Kad
tik nepramesciau® ir pan. PraneSimo pabaigoje
lektoré drasiai uzlipo ant auditorijos stalo, ragin-
dama visus pakilti nuo kedziy apeigai. I§ pradziy
visi tiesiog Zygiavo vietoje, paskui reikejo ritmingai
ploti rankomis ir suktis aplink savo a$j. Neilgai
trukus pasigirsdavo skanduojamas klausimas, i
kurj dalyviai vieningai atsakydavo i§ anksto sutartu
tekstu. Efektas — vienybés jausmas, jégy antplidis,
gera nuotaika.

Savikontrolé - sekmeés garantas

Dviejy dieny V. Wilson seminaras ,,Veiklos
optimizavimas ir sveikata®“ suburé daugiau nei
trisdeSimt dalyviy (vietoje jprasty 6-12). Karjera
del garbaus amziaus baigianti ir savo krypties tesejy
ieSkanti V. Wilson dosniai dalijo per kelis deSimt-
mecius sukauptg patirti, kurios esme —visy sistemy




subalansavimas ir valdymas per savireguliacija.

V. Wilson sukire pati ar Siek tiek modifikavo
ir pritaiké kity sukurtas technikas, kurios leidzia
valdyti démesj. Pagrindinis principas — isisgmoni-
nimas, kad gali kontroliuoti savo fiziologinius pro-
cesus: Sirdies darbg, temperatiirg, odos varza, keisti
spaudima, smegeny aktyvuma, raumeny jtampa.
90 % Zmoniy yra jsitikine, kad negali valdyti savo
emocijy ir minciy. BGR jrodo, kad Zmogus yra savo
minciy ir emocijy Seimininkas. Stebédami savo
kiino fiziologinius procesus kompiuterio monito-
riuje sportininkai iSmoksta juos valdyti mintimis,
emocijomis, vaizdiniais ar tiesiog dél gaunamo
pozityvaus pastiprinimo (bausmés nebuvimo ar
pagyrimo). Optimaliy rezultaty pasiekti imanoma
tada, kai sportininkas iSmoksta atsipalaiduoti ir
mobilizuoti save bei susikaupti taip, kaip reikia.

Stebukly nebuna

Kur kas santiiresnis skleisdamas savo pro-
fesine patirtj buvo B. de Michelis. Jo praneSimo
tikslas buvo apzvelgti darbg su ,,AC Milan*
klubo (Milanas) futbolininkais. Geriausi Italijos
futbolininkai gerokai prie§ Pasaulio ¢empionata
pradejo psichologinj pasirengimag BGR metodu
specialiai tam jrengtose patalpose ,,Mindroom*
Milane. Bendrais bruozais lektorius pristaté savo
darbo specifika: futbolininkai prijungti prie BGR
aparatiros, kuri fiksavo smegeny darba; sportinin-
kams rodoma varZyby filmuota medziaga (kritines
situacijos) ir Zilirima, kaip i ja reaguoja pastaryjy
smegenys. Koncentracijai ugdyti sportininkai gau-
davo kompiuterinius Zaidimus, valdomus smegeny
darbu. AStriau reaguojantiems sportininkams
buvo taikoma nulieto pykc¢io metodika (angliSkai
— winding up) (savotiSka garo nuleidimo) pries§
rungtynes arba po jy. Visi sportininkai per spe-
cializuotus zaidimus BGR pagrindu lavino saves
valdymo igidzius, reakcijos greitj bei mokeési
atsipalaiduoti. B. de Michelis parodé filmuota
medziaga apie klubo futbolininkams prabangiai
irengta BGR patalpa. Uzbaigdamas jis pabreze,
kad per jo uzsiémimus stebukly nebiina, taciau
BGR - reali pagalba sportininkams.

BGR - Lietuvos olimpieciy rengimo
metodas

BGR darbui su sportininkais naudojamas
Kanadoje, JAV, Austrijoje, Italijoje, Izraelyje, Vo-
kietijoje. Taikyti §j metoda rengiant sportininkus
apsispresta ir Lietuvoje. Dalyvio teisemis BGR
konferencijoje Berlyne dalyvavo dvi Pekino olim-
pinés rinktinés sporto psichologes — Ieva Gircyte
bei Aisté Zemaityté.

Taikyti §i metoda Lietuvos olimpinis sporto
centras (LOSC) apsisprende 2006 vasarij, o ty paciy
mety rugseji apie BGR sporte organizuotas bendro
pobiuidZio renginys treneriams, funkcionieriams ir
sporto specialistams. Izraelio olimpinés rinktinés
sporto psichologas B. BliumenSteinas pasakojo
apie darba su didelio meistriSkumo sportininkais
bei apie BGR naudojima rengiant sportininkus.
Darbui su Lietuvos olimpine rinktine suburta psi-
chology grupé dalyvavo savaites trukmeés jo BGR
pratybose balandzio ménes;.

Efektyvus BGR metodo taikymas padéty miisy
olimpinei rinktinei optimaliai panaudoti savo jégas
per auksciausio lygio varzybas. Nepasiekti planuo-
to rezultato dél to, kad sportininkas nesusitvarke
su per didele jtampa, spaudimu, perdege, iSglebo,
pasimete, iSsigando, neiSsimiegojo ar dél kity psi-
chologiniy priezasciy tiesiog neturéty likti.



Sportininkq maitinimas

Sportininkai vartojo specifinius maisto papildus,
tikédamiesi Zymiai pagerinti rezultatus. Taciau di-
dZiausiam jy nusivylimui rezultatai ne tik nepageréjo,
bet dar net Zymiai pablogéjo - jie pirmiausia pamirso
natiraliai maitintis!!!

Maitintis daugiau negu pakankamai — néra
geriau negu pakankamai (Benardot, 2000).

Racionalus maitinimas gali iStvermés sporto
Saku atstovu sportini parengtuma pagerinti net
7 % (Janssen, 2001). Maitinantis daug angliavan-
deniu turinéiu maistu, iStvermés rungciu sporti-
ninku Sirdis ramybéje per 1 minute susitraukia
apie 7 kartais reciau.

Ar atsakytuméte?

Koks angliavandeniy vaidmuo sportuojant?

Treniruojantis intensyviai, kiek gramy anglia-
vandeniy reikia papildyti kiekvieng dieng?

Prof. habil. dr. Antanas SKARBALIUS
Lietuvos kano kultaros akademija

TradiciSkai manoma, kad maitinimo pagrin-
diniai elementai yra angliavandeniai, riebalai ir
baltymai. Priklausomai nuo rungties sportininky
maitinimo struktiira yra skirtinga. Neumannas su
bendraautoriais (2000) nustaté skirtingy rungciy
sportininkams rekomenduojamus maitinimo san-
daros procentus (1 pav.).

Taciau pastaruoju metu moksliniai tyrimai bei
prakting patirtis parode, kad sportininky maitini-
mas yra toks pat sudétingas kaip ir rengimas.

Maitinimo elementai. Optimaly Zzmogaus dienos
maitinimo raciona sudaro 59 komponentai (Colgan,
1993). Vieni i§ juy yra labai svarbis, kiti maZiau, bet
sportininkams, nuolat intensyviai besitreniruojan-
tiems, biitina vartoti juos visus atitinkamais kiekiais.
Maitinimo elementai klasifikuojami j 6 medziagy
grupes:
angliavandenius,
baltymus,
riebalus,
vitaminus,
mineralus,
vandeni.

OAngliavandeniai @ Riebalai OBaltymai

100%
90% + 15

80%
70% -
60% -
50%
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1 pav. Skirtingu sporto rungciu sportininky maitinimo sandara

SIUOLAIKINES SPORTININKY
RENGIMO TECHNOLOGILJOS




Angliavandeniai, baltymai ir riebalai organiz-
me gaunami valgant. Vitaminai, mineralai néra
energijos Saltinis, taciau — jie buitini paverciant
angliavandenius, baltymus ir riebalus i energija.
Klaidinga galvoti, kad vitaminai ir mineralai suteiks
energijos, be energijos Saltiniy — angliavandeniy,
baltymuy ir riebaly — vitaminai tampa beverciai.
Vanduo yra jungiamasis elementas, taip pat ir
palaikantis kiino temperatiirg sportuojant. Benar-
dotas (2000) pateikia SeSiy elementy pagrindines
funkcijas (1 lentele).

Dideliais kiekiais biitina naudoti deguoni,
vandenili, angli, azota — visi jie randami produk-
tuose ir ore. Likusieji 54 elementai yra maZiau
naudojami, tadiau bitini, ir jie randami reciau
vartojamuose produktuose. Visi elementai savei-
kauja sinerginiu biidu (bendras veikimas) — vieno

1 lentelé
Maitinimo elementai ir funkcijos

elemento nepakankamumas blogina visy kity
elementy biologines funkcijas. Colganas (1993)
pateikeé maitinimo komponentus pagal jy vartojimo
butinuma (2 lentele).

Taciau kiekvieno individo maitinimo ele-
menty normos yra individualios. Svarbiausia — visy
elementy kiekis turi biiti optimalus: per didelis ir per
mazas blogina organizmo biologines funkcijas.

Esminiai sportininky maitinimo poZymiai
(Colgan, 1993; Williams, Devlin, 1996):

o Deélfiziologinio dinamiSkumo, skirtingai negu
dopingas, maitinimas turi tik léta poveiki.

e Maitinimo tikslas — formuoti kiing ir geresnes
biologines funkcijas.

¢ Kraujo lastelés funkcionuoja 60-120 dieny, po
3—4 menesiy visiskai pasikeicia kraujas, per 6
meénesius — baltymai.

Elementai Pagrindinés funkcijos

Angliavandeniai

Skatina maitinima (i§ lastelienos)
Vandens absorbcija (i§ cukraus)

Raumeny energijos Saltinis (i§ krakmolo, cukraus, glikogeno)
Cholesterolis — riebaly kontrolé (i lastelienos)

Baltymai

Palaiko esamus audinius

Palaiko skysciy balansg

Raumeny energijos Saltinis (kai iSnaudojami angliavandeniai)
Apriipina nepakei¢iamas aminorfigstis (organizmui jy reikia, ta¢iau organizme jos negaminamos)
Sintetina naujus audinius (ypac svarbu augant ir po traumy)

Pagrindiné medziaga, gaminanti fermentus, antikiinus ir hormonus

Kraujuje pernesa vitaminus, mineralus ir riebalus i lasteles ir i§ ju

Riebalai

Sotumo kontrolé

Apripina riebaluose tirpius vitaminus A, D, E, K
Apriipina nepakeic¢iamas riebaly riigstis (organizmui jy reikia, taciau organizme jos negaminamos)
Raumeny energijos Saltinis (atliekant nedidelio intensyvumo veikla)

Yra daugelio hormony sudétine dalis

Vitaminai

kraujagysles)

Skatina tikslia audiniy funkcijy veikla ir sveikatinguma

Skatina imuninés sistemos veikla (vitaminai A ir C)

Kontroliuoja medziagy apykaita (vitaminas B)

Skatina maisto medziagy absorbcija (ypa¢ vitaminas D padeda kalciui ir fosforui i§ maisto patekti i

Skatina smegeny veikla (ypac vitaminai B, ir B,)
Atlieka antioksidacijos funkcijas (apsaugo lasteles nuo zalingos oksidacijos)

Mineralai
mo

Palaiko kauly stipruma (kalcis, fosforas, magnis), o floras apsaugo dantis nuo bakterinio riigStingu-

Skatina nervy sistemos funkcija (ypa¢ magnis ir kalcis)

Reguliuoja kiino roig§ciy ir Sarmy pusiausvyra (pH)

Skatina deguonies pernesa (gelezis padeda pasisavinti deguonj lastelése ir pasalinti anglies dvideginj i$ ju)
Kontroliuoja kiino vandens pusiausvyra (natris ir kalis)

Regulivoja medziagy apykaita (cinkas, jodas)

Vanduo Kiino auSinamasis skystis

Raumeny elementas

Maitinimo medziagy j lasteles pernes¢jas
Utilizuoja (padeda pasalinti — iSneSa) panaudotas medziagas i lasteliy

Dalyvauja daugelio kiino sistemy funkcijose (maisto vir§kinimas, lasteliy viduje)




2 lentelé
Maitinimo elementu poreikio lygis

Didelio kiekio elementai, vartotini kiekviena diena

Deguonis | Vandenilis | Azotas Anglis Sulfidai
Vidutinio kiekio elementai, vartotini kiekviena diena

Kalcis Magnis Kalis

Fosforas Natris Chloridas

Mazo kiekio elementai, vartotini kiekviena diena

Gelezis Cinkas Varis Manganas

Silicis Kobaltas Chromas Selenas

Jodas Floridas Molibdenas Nikelis

Arsenas Boras Alavas Germanis

Vitaminai ir kiti faktoriai

A (retinolis) B, (tiaminas) B, (riboflavinas)

B. (niacinas) B, (pantoteno rigstis) B, (piridoksolis)

B, (ciankobalaminas) B, (folio riigstis) H (biotinas)

C (askorbo riigstis) D (kalciferolis) E (tokoferolis)

K (filochinonas)

Kiti faktoriai

Cholinas | Inozitolis | Flavonoidas
ParaPaminobenzenkarboksirtigstis

Kofermentas Q10 | Pirolokvinolino kvinionas (PQQ)

Nepakeiciamosios aminoriigstys

Izoleucinas Leucinas Lizinas Metioninas
Fenilalaninas Treoninas Triptofanas Valinas
Argininas Histidinas Taurinas

Nepakeiciamosios riebaly ragstys

Linoleno ir linolo ragstys

e Tinkamas sportininky maitinimas rengimosi
metu, prie§ varzybas, varzyby metu bei po ju
gali Zymiai pagerinti sportinius rezultatus.

e Sportininky optimaly dienos raciona sudaro
60-70 % angliavandeniai, 12 % — baltymai ir
likusiaja dalj — riebalai.

e Sportuojant biitina iSlaikyti energiniy Salti-
niy papildymo ir jy panaudojimo organizme
balansa, kurj nustatyti galima nuolat stebint
kiino svorio, kiino kompozicijos (aktyviosios ir
riebaly maseés santykj) bei maitinimo rodiklius.
Esant biitinybei sumazinti kiino svori, tai reikia
atlikti tik pamazu.

e Sportininky maitinime vyrauja angliavande-
niai, kurie vartojami tiek kaip kietas maistas,
tiek kaip skystis.

e Sportuojant reikia daugiau naudoti skysciy,
kad biity iSvengiama dehidracijos (skys¢iy
stokos) pozymiy. Ypac tai aktualu ilgesnes
trukmés rungc€iy sportininkams, o dar svar-
biau — sportuojant aukStesnés temperatiiros
salygomis.

e Sportuojantiems reikia daugiau vartoti balty-
my nei nesportuojantiems.

1.
2.

Riebaly neturéty buti daugiau nei 30 % viso
maisto raciono. Papildomai riebaly vartoti ne-
patartina, nes organizmas pajegus mobilizuoti
tuos, kurie jau yra organizme.
Sportininkams biitina vartoti vitaminus.
Sportininkams biitina vartoti mineralus (ypac
gelezj ir kalcj).

Colganas (1993) pateikia 6 maitinimo principus:

Sinergijos (saveikauja visi elementai).
VisavertiSkumo (visi elementai privalo funk-
cionuoti).

3. Biocheminio individualumo (individy normos

4.

individualios).
Gyvenimo dinamiSkumo (kintanti aplinka ir
individo veikla keic¢ia elementy poreikius).

. Tikslumo (kiekvieno elemento atitinkamos

ribos).

. Fiziologinio dinamiskumo (d¢l saveikavimo

su visomis sistemomis — maitinimas turi léta
poveikj).
Kaip nustatyti energijos panaudojimo kiekj ramy-

bés biisenoje, pateikeé Benardotas (2000) (3 lentele).



3 lentelé
Energijos naudojimo kiekis ramybés biisenoje

AmZius | Formulé
Vyrai
10-18 (17,5 x kiino masés (kg)) + 651
18-30 (15,3 x ktino masés (kg)) + 679
30-60 (11,8 x kiino masés (kg)) + 879
Moterys
10-18 (12,2 x kino masés (kg)) + 746
18-30 (14,7 x kino masés (kg)) + 496
30-60 (8,7 x kiino masés (kg)) + 829

Pastaba: istvermés sporto rungciy atstovams gautq pagal formule individo reikSme reikia dauginti is 1,6-2,4.

Sportuojant yra iSnaudojama energija. Papra- Zmogus, skirtingai nuo kity gyviiny, gali

stai atliekant fizinius pratimus ji i§ individo parei-
kalauja nuo 25-30 % iki 75 % visos paros iSnaudo-
jamos energijos (Westerterp, Saris, 1996). Dar 1989
m. Erp-Baartas su bendraautoriais nustaté atskiry
sporto Saky energijos poreikius sunaudojant kJ
vienam kilogramui per dieng (4 lentel¢).

energijos balanso nei$naudoti — pertekliy sukaupti
organizme, energijos nepritekliy — naudoti i§ rezer-
vu. Zmogus negaudamas energijos — nevalgydamas
gali iSgyventi daugiau negu 30 dieny. Taciau spor-
tuojant biitina iSlaikyti energijos iSeikvojimo ir jos
papildymo balansa.

4 lentelé
Atskiry rungéiy sportininky energijos poreikiai

Sporto rungtis Lytis Energijos poreikis (kJ kg'd?)
Vidurkis | Min-Max
IStvermés sporto rungtys
Tour de France dviraciy lenktynés Vyrai 347 286-388
Tour de I’Avenir dviraciy lenktynés Vyrai 316 247-378
Triatlonas Vyrai 272 246-295
Dviraciy sportas (mégéjai) Vyrai 253 207-314
Ciuozimo maratonas Vyrai 222 175-294
Plaukimas Vyrai 221 119-300
Irklavimas Vyrai 189 167-225
Bégimas Vyrai 193 127-311
Irklavimas Moterys 186 140-200
Dviraciy sportas (mégéjai) Moterys 164 115-215
Bégimas Moterys 168 123-218
a 7)) Jéga (galingumas)
20 Kultiirizmas Vyrai 157 106-183
> = | Dziudo Vyrai 157 76-210
- g Sunkumy kilnojimas Vyrai 167 99-203
e o Gimnastika Moterys 188 91-216
2 = [ Kultarizmas Moterys 110 91-133
70— [ Sportiniai zaidimai
(7,) 6 Vandensvydis Vyrai 194 92-299
" | Futbolas Vyrai 192 118-287
E - Ledo ritulys Vyrai 181 167-217
E g Tinklinis Moterys 140 101-229
5 — Lauko riedulys Moterys 145 91-199
g g Rankinis Moterys 142 78-271
,(7) E Pastaba: tirti Europos, pasaulio, olimpiniy Zaidyniy 1-3 viety laimétojai.




Netinkamas sportininky maitinimasis gali
sukelti ligas. Tose sporto Sakose, kuriose kiino
mase turi reikSminga jtaka (meniné ir sportiné
gimnastika, kultirizmas ir kt.) sportiniams rezul-
tatams ir dazniausiai dél nepakankamo supratimo
bei nesubalansuoto energijos iSnaudojimo ir jos
papildymo, sportininkai serga dél maitinimo atsi-
radusiomis ligomis (bulimija — per didelis noras
valgyti). Stai kodél labai svarbu, kad kiino masé
buty mazinama i§ léto per ilga laika. Kitu atveju
— gali sumazéti ne tik riebaly, bet ir raumeny mase.
Tai dazniausiai blogina sportininko parengtuma.
Patartina per savaite kino mase¢ mazinti 500-1000
gramy. Rekomenduotina per dieng energijos pa-
pildyma mazinti 2-4 MJ-d.

ANGLIAVANDENIAI (C_(H,0)

Dar pra¢jusiame Simtmetyje Christensenas ir
Hansenas (1939, 1939b), Kroghas ir Lindhardas
(1920) nustaté angliavandeniy kaip energijos Sal-
tinio reikSme. Velesni tyrimai (Bergman, Hultman,
1967; Bergstrom et al., 1967; Costill, 1988; Her-
mansen et al., 1967) tik patvirtino angliavandeniy
svarba treniruojantis dideliais fiziniais kraviais.
Angliavandeniai yra pagrindinis energijos Saltinis
ir ypac intensyvaus darbo metu. Maiste esantys
angliavandeniai klasifikuojami j monosacharidus

(gliukoze ir fruktoze), kuriy yra vaisiuose, meduje,
disacharidus (sacharoze), kuriy yra saldainiuose,
tortuose, uogienése, polisacharidus (krakmolas),
kuriy gausu bulvése, duonoje. Polisacharidus taip
pat sudaro ir lasteliena, kuri néra maisto medziaga
ir neskaidoma, taciau sustiprina medZiagy Salinima
(nors kartu ir slopina mineraly (gelezies, kalcio,
magnio, vario) pasisavinima (2 pav.).

Isidemétina: greic¢iausiai jsisisavinami mono- ir
di-sacharidai, taciau per didelis jy kiekis gali sukelti
hiperglikemijq ir sudaryti bendrq silpnumgq, o poli-
sacharidai tokio reiskinio nesukelia, todél pastarieji
turéty vyrauti maisto racione.

Per para sportininkai suvartoja 400-700 gramy
angliavandeniy. Valgant atitinkamus produktus pa-
gaminama 50 gramy angliavandeniy (Hargreaves,
1996) (5 lentele).

Burke ir Readas (1989) nustaté, kad sportinin-
kams butina vartoti didesnj kiekj kompleksiniy an-
gliavandeniy. Saris et al. (1989) nustaté, kad Tour
de France dviraciy lenktyniy metu apie 30-35 %
paros angliavandeniy kiekio yra gaunama geriant
skyscCius, prisotintus angliavandeniy. Nors Snyderis
su bendraautoriais (1989) nustaté, kad vienkar-
tinis, nors ir gausus angliavandeniy, maitinimas
néra labai veiksmingas — biitina taikyti ilgalaike

/ ANGLIAVANDENIAI
PAPRASTIEJI KOMPLEKSINIAI
MONOSACHARIDAI POLISACHARIDALI
Gliukozé ir fruktozé Krakmolas

Daugiausia yra vaisiuose, meduje

DISACHARIDAI

Sacharozé, maltozé, laktozé
Daugiausia yra cukruje, pieno cukruje,

augaliniame cukruje

Daugiausia yra bulvése, duonoje

LASTELIENA

Celiuliozé, ligninas, pektinas
Daugiausia yra grudiniuose augaluose

2 pav. Angliavandeniu klasifikacija (Benardot, 2000; Colgan, 1993)




5 lentelé

Maisto produktai, kuriuose yra 50 gramu angliavandeniu, ir ju kiekis

Paprastieji angliavandeniai

Kompleksiniai angliavandeniai

50 g cukraus 130 g rupios duonos
75 g dzemo 100 g javainiy

90 g pyragaitis 250 g kepty bulviy
500 ml saldinto gérimo 500 g kepty pupy
700 ml 7 % sportinio gérimo 150 g virty ryziy

75 g Sokolado 200 g virty makarony
50 g pupeliy Zele

3 vidutinio dydzio obuoliai

600 ml vaisiy sulciy

1000 ml nugriebto pieno

maitinimo programa. Anks¢iau buvo manoma,
kad nustatant gliukozés ir insulino kiekj galima
jvertinti paprastyjy angliavandeniy vartojima dar-
bo metu. Pastaruoju metu pastebéta, kad maisto
angliavandeniy jsisavinimas yra ypac¢ individualus,
salygojantis vir§kinima ir jsisavinima (Jenkins et
al., 1984). Todél bitina kiekvienam individui rasti
paprastyjy ir kompleksiniy angliavandeniy santyki
su skirtingais glikolizés indeksais.

Gliukoze yra kraujuje, glikogenas — kepenyse.
Pastarojo tenka 250 milimoliy vienam kilogramui
kiino masés (250 mmol ‘kg'), jo daugiausia yra
raumenyse, nes jie sudaro 40-50 % kiino mases.
Glikogeno koncentracija raumenyse salygoja fiziné
veikla bei angliavandeniy vartojimas. Paprastai
glikogeno kiekis raumenyse gali svyruoti nuo 20
iki 200 milimoliy vienam kilogramui raumeny
mases.

Laiko tarpsniu tarp maitinimo, taip pat sporta-
vimo metu gliukozés kiekio kraujuje homeostazes
lygi padeda palaikyti kepenyse esantis glikogenas.
Atliekant fizinius pratimus, o ypac tuos, kurie rei-
kalauja 60-85 % maksimalaus deguonies suvarto-
jimo, raumeny glikogenas vaidina dideli vaidmeni
— jis tiesiogiai vartojamas raumenims susitraukti.
Kepeny glikogenas turi per kraujo gliukoze patekti
i susitraukiancius raumenis.

Veiksniai, veikiantys angliavandeniy vartojimq.
Tai priklauso nuo fizinés veiklos intensyvumo ir
trukmeés, treniravimosi turinio (pobiidzio), dietos,
aplinkos, amZiaus ir lyties.

1. Intensyvumas ir trukmé. Ilgejant veiklai
mazeja angliavandeniy vartojimas ir didéja laisvyjuy
riebaly riig§ciy naudojimas. Taciau sportiniuose
zaidimuose, kai intensyvumas yra kintantis — an-
gliavandeniai yra svarbiausias energijos Saltinis.
Angliavandeniai ypac¢ vartojami, kai intensyviai
dirbama — didesnis negu 65-70 % maksimalaus
deguonies panaudojimo — nes energijos gamini-

mas i§ riebaly nespéty patenkinti poreikio (Lewis,
Haller, 1986).

2. Treniravimosi pobudis. Atliekant skirtingo
pobiidzio iStvermés darba (irkluojant, dalyvaujant
dviraciy lenktynése, bégant vidutinius ar ilgus
nuotolius, zaidziant futbola) angliavandeniai
vartojami ir laktatai kaupiasi skirtingai (Coggan
et al., 1990). Taciau visais atvejais angliavandeniy
svarba didele.

3. Dieta. Dar pra¢jusio Simtmecio ketvirtaja-
me deSimtmetyje nustatyta (Christensen, Hansen,
1939) dietos svarba sportiniams laiméjimams. W.
Shermanas, D. Costillis (1981) jrode, kad anglia-
vandeniy prisotinta dieta Zymiai veiksmingesné
negu riebaly (Karlsson, Saltin, 1971). Dar véliau
buvo pastebéta, kad riebaly su angliavandeniais
derinimas sudaro didesnes galimybes sportinei
veiklai (Knapik et al., 1988). Nors Australijos
mokslininkai (Hargreaves et al, 1991) teigia, kad
padidéjusi lipidy apykaita mazina angliavandeniy
vartojima, taciau tuo paciu patys ir teigia, jog vis
delto energijos Saltiniy naudojimo mechanizmas
sportavimo metu néra visiskai aiSkus.

4. Aplinka. Treniruojantis karStame klimate
nustatyti kontroversiSki angliavandeniy vartojimo
pozZymiai: vieni tyréjai teigia, kad raumeny gliko-
geno naudojimas padidéja (Fink et al., 1975), kiti
(Nielsen et al., 1990; Young et al., 1985) teigia, kad
nepadidéja. Tas pats pasakytina ir dél kraujotakos
raumenyse (Nielsen et al., 1990). L. Martineau ir I.
Jacobsas (1988) nustaté, kad raumeny glikogenas
turi jtakos drebuliui treniruojantis Saltoje aplin-
koje, kad neintensyviai treniruojantis raumeny
glikogeno panaudojimas didesnis esant Zemesnei
temperatirai. Hipoksijos (iSretinto deguonies)
salygomis (dazniausiai treniruojantis aukStikal-
nése) didéjantis laktato kaupimasis gali salygoti
raumeny glikogeno didesni poreiki, bet taip pat ir
sumazejima (Cooper et al., 1986). Kad raumeny



glikogeno treniruojantis aukstikalnése suvartoja-
ma daugiau, gali lemti padidéjes laisvyjy riebaly
rugsciy poreikis (Young et al., 1982) arba ribotas
raumeny aktyvumas (Green et al., 1989).

5. Amzius ir lytis. Nustatyta, kad vyresnio
amziaus individy raumeny glikogeno kiekis ma-
Zesnis negu jaunesniy, o sportuojanciy vyresnio
amziaus individy raumeny glikogeno poreikis di-
desnis (Meredith et al., 1989). Dél vyry ir motery
angliavandeniy vartojimo tyrimy rezultatai kon-
troversiski. Pagal vienus tyrimus (Tarnoplosky et
al., 1990), per fizinius pratimus suvartojant 60-65
% maksimalaus deguonies kiekio, moterys gliko-
geno vartojo 25 % ir 43 % angliavandeniy maziau
negu vyrai. J. Breweris su bendraautoriais (1988)
skirtumy nenustate.

Raumeny glikogenas ir kraujo gliukozeé yra la-
bai svarbus energijos Saltinis. Sportininkams, kuriy
didelis treniruociy kriwvis, kiekvienq dieng rekomen-
duotini 9-10 gramy angliavandeniy 1 kilogramui
kitno maseés.

L. Bucci (1993) nustaté, kokiy sporto rungéiy
atstovams angliavandeniy papildomas vartojimas
gali turéti teigiama poveiki (6 lentele).

ANGLIAVANDENIU NAUDOJIMO METO-
DIKA. Raumeny glikogeno atgavimas raumenyse
po sunkiy pratyby salygoja poilsio trukme. Nusta-
tyta, kad atliekant kravius 60-80 % VO,max inten-
syvumu, raumeny glikogenas suvartojamas po 2-3
darbo valandy. Bet dirbant intensyviau — didesniu
negu 90 % VO, max —raumeny glikogenas iSeikvo-
jamas jau po 15-30 min. (Keizer et al., 1986). Be to,
pastebéta, kad nepakankamas raumeny glikogeno
kiekis padidina sportiniy traumy rizikg. Stai kodél
rekomenduojama angliavandeniy kiekj padidinti
nuo 50-60 % iki 70-80 %. Raumeny glikogenui
atgauti po intensyviy kraviy reikia apie 20 valandy
(Costill et al., 1988; Kirwan et al., 1988).

Kiek ir kada angliavandeniu papildyti po krii-
viu? Nustatyta (Blom et al., 1987; Ivy et al., 1988),
kad po intensyviy kriiviy per pirmasias 2 valandas

6 lentelé

raumeny glikogeno resintezé vyksta 7-8 % kas
valanda - tai yra Siek tiek greiciau negu vélesniu
laiku (5-6 % kas valanda). Nepaisant angliavande-
niy papildymo kiekio ir daznumo (kas 2 valandas
i§ viso septynis kartus ar tik du kartus) — juy kas
valanda organizme atgaunama ne daugiau 5-6 %
(5-6 mmolkg'h™). Kitas biidas greiciau papildyti
angliavandenius yra juos suleisti j krauja. Tai daz-
niausiai daroma kas 2 valandos po 100 gramy (70
kg kiino masés). Be to, po dideliy kriiviy sporti-
ninkai paprastai neturi apetito. Todel geriau gerti
angliavandeniy prisotintus gérimus (Keizer et al.,
1986). Rekomenduotini gérimai, kuriuose 100 ml
yra 6 g angliavandeniy. Per para reikia suvalgyti
600 gramy angliavandeniy, jie turéty sudaryti ne
maziau kaip 70 % bendro paros maisto raciono.

Kokius angliavandenius vartoti? Vartojant
fruktoze — dél jos létesnés sintezés iS kepeny i
kraujo gliukoze — glikogeno atgaunama tik 3-4 %
per valanda. Po kruviy per 4-6 valandas geriau
naudoti gliukoze ir cukroze (Blom et al., 1987).
ReikSmingg jtaka turi angliavandeniy glikolizés
indeksas. Nustatyta, kad po kriivio per 6 valandas
rekomenduotina angliavandenius pagausinti, o
veliau per 20-44 valandas pakanka naudoti Zemo
glikolizes indekso angliavandenius, taciau jie neturi
virSyti vieno tre¢dalio visy vartojamy angliavande-
niy. Angliavandeniai turi baiti kokybiski (vidutinio
ir didelio glikolitinio indekso) (Kiens et al., 1990).
7, 8 ir 9 lentelese teikiamas maisto produkty gli-
kolizés indeksas.

Kaip angliavandenius vartoti pries varzybas?
Dar 1967 m. Skandinavijos mokslininkai (Bergs-
trom et al., 1967) pateiké angliavandeniy prisotini-
mo ir rengimo intensyvumo kitimo prie§ varzybas
metodika (3 pav.). Ja véliau patvirtino ir kiti tyréjai
(Benardot, 2000; Maughan, 1990; Maughan et al.,
1989). Kelias dienas prie§ varzybas butina derinti
maitinimo ir pratyby intensyvuma. Rekomen-
duotina 7, 6, 5 ir 4 dienas iki varZyby treniruotis
vidutiniSkai ir smarkiai ir per diena valgyti apie 350
gramy angliavandeniy, o paskutiniasias 3 dienas

Angliavandeniu papildomo vartojimo teigiamas poveikis sportiniams rezultatams

ReikSmingas poveikis

Maziau reikSmingas poveikis

Maratonas Gimnastika
Triatlonas Beisbolas
Slidinéjimas Sprintas ir vidutiniai bégimo nuotoliai

Dviraciy lenktynés (plentas)

Sunkumy kilnojimas

Plaukimas (ilgi nuotoliai)

Irklavimas (trumpi nuotoliai)

IStvermes rungtys, kuriy trukmeé >90 minuciy

Kitos rungtys, kuriy trukmeé >2 valandas

15.



7 lentelé

Didelio glikolizés indekso maisto produktai (Jenkins et al., 1984, 1988)

Maisto produktu grupés | Maisto produktai Kiekis (g arba ml), sutei- Riebaly kiekis (g) teikia-
kiantis 50 g angliavandeniy muose produktuose
Gradiniai Balta duona 201 g 2
Rupi duona 120 g 3
Rugiy duona 104 g 4
Pyragaitis 8¢ 2
Ryziai 196 g 1
Balti ryziai 169 g 1,5
Kukuriizy javainiai g 1
Kvieciy javainiai T4g 2
Konditerijos gaminiai Pusiau saldus biskvitas 76 ¢ 16
Sausos rupios duonos biskvitas g 1,5
Sausainiai 66 g 8
Sokoladas su rieutais 75 g l4¢g
Darzovés Saldis kukurizai 219¢ 5
Pupelés 704 g 4
Bulviy kosé 310 g 0,5
Virtos bulveés 254 ¢ Mikroelementai
Keptos bulvés 200 g Mikroelementai
Vaisiai Razinos 78¢g Mikroelementai
Bananai 260 g 1
Cukrus Gliukozé 50g 0
Medus 67¢g Tik vaskas
Cukrozé 50g 0
Sirupas 113 ml 0
Kukuriizy sirupas 63g 0
Gérimai 6 % maltozé 833 ml 0
7,5 % maltozé ir cukrus 666 ml 0
10 % kukriizy sirupo angliavande- | 500 ml 0
ninis gérimas
20 % maltoze 250 ml 0
8 lentelé

Vidutinio glikolizés indekso maisto produktai (Jenkins et al., 1984, 1988)

Maisto produktu grupés Maisto produktai Kiekis (g arba ml), su- | Riebalu kiekis (g)
teikiantis 50 g anglia- | teikiamuose produk-
vandeniu tuose

Grudiniai Spageciai 198g 1

Makaronai 370 g 14
Kvieciy branduoliai 232¢ 13
Avizy kosé 69g 1
Konditerijos gaminiai Aviziniai dribsniai g 15
Putlus pyragaitis g 6
Darzovés SaldzZiosios bulvés 249 ¢ 1
DZemas 168 g Mikroelementai
Bulviy traskudiai 100 g 40
Vaisiai Raudonosios vynuogés 323¢ Mikroelementai
Baltosios vynuogés 310 g Mikroelementai
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Maisto produktu grupés Maisto produktai Kiekis (g arba ml), su- | Riebalu kiekis (g)
teikiantis 50 g anglia- | teikiamuose produk-
vandeniy tuose

Apelsinai 420-600 g Mikroelementai
Sirupas 113 ml 0
Kukuriizy sirupas 63¢g 0

Gérimai 6 % maltozé 833 ml 0
7,5 % maltozé ir cukrus 666 ml 0
10 % kukrazy sirupo angliavandeni- | 500 ml 0
nis gérimas
20 % maltoze 250 ml 0

9 lentelé

Zemo glikolizés indekso maisto produktai (Jenkins et al., 1984, 1988)

Maisto produktu grupés Maisto produktai Kiekis (g arba ml), su- | Riebalu kiekis (g)
teikiantis 50 g anglia- | teikiamuose produk-
vandeniy tuose

Vaisiai Obuoliai 400 g Mikroelementai

Obuoliy sultys 290 g Mikroelementai
Vysnios 420 ¢ Mikroelementai
Datulés (dziovintos) 78 g Mikroelementai
Figos (Sviezios) 526 ¢ Mikroelementai
Greipfrutai (konservuoti) 300 g Mikroelementai
Persikai 540-550 g Mikroelementai
Slyvos 400-550 g Mikroelementai
Sviestas 292 ¢ 1
Keptos pupos 485 g 2
Pupelés 301g 2
Cukrus Fruktozé 50¢g 0
Pieno produktai Ledai 202 ¢ 13
Pienas 1,11 40
Jogurtas 280 g 3
Gérimai Pomidory sultys 734 ml 6
{- Darbo intensyvumas —e— Angliavandeniy kiekis_l|
120 = — = 700
|Gllkogeno rungtyniy dieng padidéja 20-40% |
100 = B 600
80 I + 500

60

Darbo intensyvumas %

- . >
40 |
20 |
0 - + + l
7 6 5

3 2 1

Dienos iki varzyby

0

(]

o
Angliavandeniai mg

3 pav. Angliavandeniy ir darbo intensyvumo kaita paskutine savaite pries varzybas
(Bergstrom et al., 1967; Benardot, 2000; Maughan, 2000; Maughan et al., 1989)
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treniruotis mazai ir vidutiniSkai ir per dieng valgyti
500-600 gramy angliavandeniy. Toks maitinimo ir
pratyby intensyvumo derinimas padidina glikogena
raumenyse apie 20-40 %. Biutina isidémeti, kad
taip padidintas raumeny glikogenas tik trumpam
pagerina maksimalaus intensyvumo reikalaujantj
sportinj parengtuma (Maughan, 1990; Maughan
et al., 1989). Taciau Colganas (1993) §j biida laiko
nepriimtinu, nes sumazinus angliavandenius yra
naudojami riebalai ir baltymai, o tai sukelia acidoze
(organizmo terpés paruigstejima) ir ketoze (raume-
ny silpnuma, nuovargj, pykinima, galvos skausmus,
svaigulj, sutrikima, dirgluma, susiripinima — Sie
veiksniai mazina sportinj parengtuma).

Kita —Svelnesni — biida pateikée W. Shermanas
ir D. Costillis (1984). Varzyby savaités pradzioje
pirmasias keturias dienas maisto racione anglia-
vandeniai turéty sudaryti 50-60 %, o treniravimosi
intensyvumas nemazinamas. Paskutiniasias tris
dienas angliavandeniy kiekj padidinti iki 70 %, o
treniravimosi intensyvuma Zymiai sumazinti — pa-
skuting diena net visai nesitreniruoti. Sis bidas
glikogeno nepadidina tiek daug kaip apraSytas
ankstesnis. W. Shermanas ir D. Costillis (1984)
pritaria, kad glikogeno sintezé glaudZiai susijusi
su jo iSeikvojimu. Jy budas leidzia sportininkams
buti geresnés savijautos (iSvengiama acidozes ir
ketozes) ir kartu pasiekiamas toks pat sportinio pa-
rengtumo padidéjimo lygis. Taciau kiti mokslininkai
(Colgan, 1993) neigia tokia angliavandeniy prisoti-
nimo metodika. Jis §j budg laiko netaikytinu, nes:

e glikogeno iSeikvojimo lygis turi stimuliuoti
glikogeno sintezés enzimus;

e pries§ varzybas dienos racionas prisotintas an-
gliavandeniy nepadidina tiek daug glikogeno
— angliavandeniai virsta riebalais. Tai dar
praéjusio Simtmecio aStuntame deSimtmetyje
nustaté T. Soderlingas, C. Parkas (1974);

e glikogenas skaidomas tik dirbanciuose rau-
menyse (Richter, 1984). Pavyzdziui, neinten-
syvus ilgos trukmés darbas (bégimas ristele)
iSeikvoja glikogena kojy raumenyse, o bégant
maratong intensyviai dirba ir ranky, peciy
juostos, liemens raumenys, kurie nebuvo is-
sekinti glikogeno ir todél naujai neprisotinti;

e neadekvatus darbas. Kultiristams vietoj
vaziavimo dviraCiu ar bégimo ristele geriau
daug karty atlikti jégos pratimus su nedideliais
svoriais;

e didelio intensyvumo pratimai skatina greitesni
glikogeno skaidyma, taciau padidina traumy
rizikg ir sukelia raumeny skausma, kuris gali
trukti 5-6 dienas (Loksley, 1980).

Gauti kontroversiski tyrimy rezultatai, kai
angliavandeniai vartojami 1 valanda prie§ rungty-
nes, taciau didesné dalis tyrimy parode teigiama
poveiki, ypac iStvermes sporto rungtyse (Peden et
al., 1989). Tiriant angliavandeniy vartojima 6 ir
3—4 val. iki rungtyniavimo, nustatyta, kad 200-300
gramy angliavandeniy 4 val. iki varZzyby pagerina
sportinj parengtuma (Neufer et al., 1987; Wright,
Sherman, 1989).

Kaip angliavandenius papildyti rungtyniau-
jant? Po 60-90 minuciy darbo glikogeno rezervai
iSsenka. Rungtyniaujant 60-80 % intensyvumu
VO, max po 1-3 valandy darbo angliavandeniai is-
naudojami. Angliavandeniy nuolatinis papildymas
rungtyniaujant leidZia padidinti gliukozés kiekij
kraujuje, didesne angliavandeniy apykaita, o tai
salygoja galimg intensyvia veikla. Nustatyta, kad
papildant angliavandenius per rungtynes, nuovargj
galima atitolinti 30-50 minuciy, nors butina jsidé-
meéti, tai tik atitolina nuovargj, bet néra nuovargio
prevencija (Coyle, 1996). Angliavandeniy papil-
dymas per rungtynes leidzia pagerinti sportinius
rezultatus ypac tada, kai darbo trukme virSija 60
minuciy (Williams et al., 1990). Tai tinka naudoti
ne tik ilgos trukmés iStvermeés pobudZio varZzybose
(Tour de France dviraciy lenktynése), bet ir spor-
tiniuose zaidimuose (futbole, ledo ritulyje, ranki-
nyje). Zaidimuose patartina gerti angliavandeniy
prisotintus gérimus kas 10-20 minuciy, taip pat ir
per pertraukas. VidutiniSkai rekomenduotina pa-
pildyti 30-60 gramy angliavandeniy per valanda.
Jeigu salygos neleidzia papildyti nuolat, galima juos
dideliu kiekiu (100 gramy) papildyti 30 minuciy
iki rungtyniy (Foster et al., 1986: Simard et al.,
1988). Janssenas (2001) tvirtina, kad tinka gerti
angliavandeniy prisotintus skyscius (100 mililitry
vandens yra 2,5 gramy angliavandeniy). Akivaizdy
angliavandeniy teigiama poveiki sportiniam pa-
rengtumui galima stebéti 4 ir 5 paveiksluose.

Colganas (1993) teikia angliavandeniy ir mine-
raly naudojimo metodika iStvermeés ir kultiirizmo
sporto rungciy atsovams (10 ir 11 lentelés).

Taciau biitina jsidemeti, kad kiekvienas indivi-
das gali skirtingai reaguoti | papildomq angliavan-
deniy vartojimq — todél tai reikia atlikti keletq karty
pratyby metu ir kontrolinése rungtynése. Be to, visos
rekomenduotinos normos pateiktos individui, sve-
rianciam 70 kg. Asmenims, sveriantiems daugiau ar
maziau, reikia skaiciuoti taip: 100 kg dalyti is 70 kg
ir gautq skaiciy (1,4) padauginti is rekomenduotinos
normos; 50 kg sverianciam individui apskaiciuoti
— reikeés rekomenduoting normgq dauginti is 0,7 (nes
50:70 kg = 0,7).
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4 pav. Gliukozés kiekis kraujuje papildomai naudojant ir nenaudojant angliavandeniu (Janssen, 2001)
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5 pav. Darbo galingumo kitimas papildomai naudojant ir nenaudojant angliavandenius (Janssen, 2001)

10 lentelé

Maitinimo programa iStvermés sporto rungciu atstovams

Dienos iki Kompleksiniai angliavandeniai (die- | Vartojamu skysc¢iu kie- | Pratybu intensyvumas

rungtyniu nos racionas %) kis, % jprasto vartojimo

5 40 % 100 % Mazas intensyvumas, didelé apimtis

4 40 % 100 % Mazas, 3060 min. trukmé

3 80 % (po pratyby) 150 % Mazas intensyvumas, didelé apimtis.
Jégos palaikymas

2 75 % 150 % Mazas, 30 min. trukmé

1 75 % 150 % Mazas, 15-30 min. trukmé

Rungtyniy diena | 200-250 gr tarp 31 val. iki rungtyniy | 30 min. iki rungtyniy

11 lentelé

Maitinimo programa kultiiristams

Dienos iki Kompleksiniai angliavan- | Baltymai (dienos | Pratybu intensyvumas Vartojamu skysciu kie-
rungtyniu deniai (dienos racionas %) | racionas %) kis, % iprasto vartojimo
6 20 % 60-70 % Vidutinis 150 %

5 20 % 60-70 % Daug pakartojimy iki ribos, | 150 %

judesiy gausa

4 20 % 60-70 % Daug pakartojimy iki ribos 150 %

3 80 % 10 % Daug pakartojimy iki ribos Vidutinis

2 70 % 10 % Nedidelis 30-60 min Mazas

1 70 % 10 % Nedidelis 30-60 min Mazas

Rungtyniy diena | Mazas 0 Mazas

SIUOLAIKINES SPORTININKY
RENGIMO TECHNOLOGILJOS
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BALTYMAI

Visa Simtmetj mokslininkai tiria ir sprendzia
problema, kokig maisto raciono dalj turi sudaryti
baltymai (Lemon, 1996). D¢l baltymy apykaitos
sudetingo mechanizmo juos mokslininkai ne taip
intensyviai tyré kaip angliavandenius ir riebalus.
Siaurés Amerikos mokslininkai suaugusiam vyrui
per diena 1 kilogramui kiitno masés rekomenduoja
0,8 gramy baltymy (gkg'd"), Australijos—1 grama,
Olandijos — 1,2 gramus. Sportuojantiems baltymy
reikia daugiau. Taciau sportininky, pernelyg su-
reikSminusiy baltymus tikintis geresniy rezultaty,
sportinis parengtumas pablogéja (Benardot, 2000).
Organizme baltymai sudaro apie 15 % kiino masés
ir daugiausia jy yra raumenyse. Netinkama dieta
gali turéti dvejopa poveiki sportiniam parengtu-
mui: 1) netinkamas angliavandeniy vartojimas
gali iSsekinti raumeny ir kepeny glikogena, o tai
apsprendzia didesnj baltymy metabolizma (An-
derson, Sharp, 1990); 2) didelis baltymy kiekis gali
salygoti ju sinteze (Wagenmakers et al., 1990).

Biitina jsidémeéti, kad po sportininko raciono
pakeitimo reikia 8-18 dieny adaptacijos (Pivarnik
et al., 1989). Taciau atsizvelgiant i sporto rungtj
baltymy vartojimas yra skirtingas. Didelio inten-
syvumo ir ilgos trukmés rungciy sportininky del
dideliy ir dazny pratyby nepakankamas baltymy
kiekis gali sumazinti parengtuma, nes gali mazeéti
raumeny mase, kuri bitina atliekant jegos bei grei-
tumo pratimus. Be to, ypac atliekant ekscentrinius
pratimus, daznai jauc¢iamas skausmas, kurj sukelia
pokyciai raumenyse ir raumeny specifiniy fermen-
ty iSsiliejimas j kraujagysles (Kuipers et al., 1989).
Vadinasi, baltymuy, kaip organizmo statybinés me-
dziagos, vartojimas padeda greiciau atsigauti.

Ilga laika mokslininkai baltymus, kaip ener-
ginj Saltinj siekiant geresniy sportiniy rezultaty
Saltinj, nelaike reikSmingais. Taciau nuo pragjusio

12 lentelé

Simtmecio aStuntojo deSimtmecio baltymy poveikis
sportiniam parengtumui pradétas labiau tyrinéti.
Japonijos mokslininkai (Yoshimura et al., 1980)
tvirtina, kad iStvermés sporto Saky atstovams,
pradedant intensyvias pratybas, baltymy kiekj 1-2
savaites reikia padidinti net iki 2 gkg'd! — apie
167-250 % normaliomis aplinkybémis rekomen-
duojamos normos. L. Tarnopolsky et al. (1988)
nustaté iStvermés sportininkams 1,37 gkg'd", C.
Meredith et al. (1989) — 1,26 gkg'd', J. Fried-
manas ir P. Lemonas (1989) 1,14-1,39 gkg'd', F.
Brounsas et al. (1989a) Tour de France dviraciy
lenktynininkams — 1,5-1,8 gkg"d"! dienos baltymy
poreiki.

Sakotosios aminoriig$tys. Pastaruosius du de-
Simtmecius Zymiai pagaus€jo tyrimy apie Sakotyjy
aminoriugsciy poveikj sportiniams rezultatams.
Ypac taikytina jégos ir greitumo judamuyjy gebe-
jimy reikalaujanciy sporto rungciy sportininkams
-1,2-2 gkg'd"' (Lemon et al., 1990; Tarnopolsky
etal., 1990). M. Colganas (1993) tvirtina, kad Sako-
tosios aminorgStys turi biti vartojamos kiekviena
diena, ir pateike Siy rugsciy vartojimo programa
intensyviai besitreniruojantiems sportininkams
(12 lentele).

Darbo trukmé ir baltymu vartojimas. Dar
prag¢jusio Simtmecio aStuntajame deSimtmetyje G.
Haralambie ir A. Bergas (1976), tirdami Slapalo
(rodiklis, apibiidinantis baltymy vartojimo lygj)
koncentracijos kieki kraujuje, nustate, kad, spor-
tuojant 60-70 % VO,max intensyvumo, Slapalo
koncentracija kraujuje Zymiai pradeda didéti po
60-70 darbo minuciy. Vadinasi, mechaninés ener-
gijos gamyboje didéja baltymy vartojimas. Velesni
tyrimai (Dohm, 1986; Hood, Terjung, 1990; Lemon,
1991; Poortmans, 1984; Van Zant, Lemon, 1990;
Wagenmakers et al., 1984) patvirtino ta pati.

Darbo intensyvumas ir baltymu vartojimas.
Nustatyta, kad intensyviai treniruojantis baltymuy,

Sakotuju aminoriig¢iy intensyviai besitreniruojanéiu sportininky dienos poreikis (Colgan, 1993)

Kiino svoris Leucinas (gr) Valinas (gr) Izoleucinas (gr)
40 2,4 2 0,8

50 3, 2,5 1

60 3,6 3 1,2

70 4,2 3,5 1,4

80 4,8 4 1,6

90 5,4 4,5 1,8

100 6 5 2

110 6,6 5,5 2,2

120 72 6 2,4




kaip energijos Saltinio, reikSmé Zymiai padideja
(Brouns et al., 1989, 1989a; Friedman, Lemon,
1989; Meredith et al., 1989; Tarnopolsky et al.,
1988, 1990), bet treniruojantis vidutiniu intensyvu-
mu —jie vartojami neZymiai (Butterfield, Calloway,
1984; Todd et al., 1984). Taciau baltymy vartojimui
jitakos dar turi ir veiklos pobudis (Hood, Terjung,
1987; Kasperek, Snider, 1897). Lavinant jéga in-
tensyviai treniruojamasi 2 valandas, taciau balty-
mai vartojami neZymiai, vartojami kaip statybine
medziaga (Lemon et al., 1990; Tarnopolsky, et al.,
1991). Istvermeés pratybos reikalauja daugiau Sako-
tyju aminortigiciy (Butterfield, Calloway, 1984).

Lytis ir baltymu vartojimas. Yra zZinoma, kad
vyrams lavinant jéga baltymy reikia labiau negu
moterims. Didesné dalis tyrimy parode, kad vy-
rams iStvermés pratybose baltymy reikia daugiau
nei moterims. Joms, atsizvelgiant i menstruaci-
jos cikla, gali kisti ir baltymy poreikis (Lemon,
1996).

Aplinka ir baltymu vartojimas. Zemesné
temperatiira skatina didesni riebaly ir baltymy
vartojima, o aukstesné — angliavandeniy (Lemon,
1996).

RIEBALAI

Zmogaus organizme praktikai yra neribotas
riebaly kiekis (Bjorntorp, 1996). Pavyzdziui, 4-5
valandy bégimo metu suvartojama maziau negu 1
kg riebaly, o suauges vyras jy turi daugiau negu 10
kg. Darbo metu riebalai reikalingi ne kaip energijos
Saltinis, bet juy gebéjimas virsti mechanine energija
(oksidacija). Gerai parengti sportininkai riebalus
geba panaudoti apie 80 %, o netreniruoti tik 50 %.
IStvermeés sporto Saky sportininkams, treniruojan-
tiems dideliais kriiviais, per savaite reikia papildyti
apie 1 kg riebaly. PraktiSkai tai nesudaro jokiy
problemy — riebalai papildomi maitinantis. Taciau
svarbu, kad organizme biity riebaly riig§ciy, kurios
riebaly apykaitoje vaidina esminj vaidmeni.

Taikant sumazinta angliavandeniy dietg or-
ganizme sudaroma prielaida kitokio pobiidzio
adaptacijai —riebaly didesniam vartojimui. Ekspe-
rimento metu, kai buvo sumazintas angliavandeniy
kiekis, didelio meistriSkumo sportininkai vis delto
net ir po keturiy savaiciy gebejo atlikti 62-64 %
didziausiojo aerobinio galingumo darbg. Tokiu
btidu organizmas adaptavo riebalus (Phinney et
al., 1984).

Trigliceridai — lipidu (riebalu) pagrindiné
forma. Trigliceridy yra riebalinése lastelése — Cia

ju daugiausia. Kita dalis yra raumenyse (ribotas
kiekis) ir trecia — cirkuliuoja. Trigliceridai skyla i
gliceroli, kuris grizta i riebalines lasteles, ir lais-
vasias riebaly ragstis (LRR), kurios per krauja
patenka i raumenis (Brouns et al., 1989; Ocsai,
Palmer, 1990). Kaip tai vyksta? Pradéjus sportuoti
per atsivérusius raumeny kapiliarus LRR lengvai
patenka i juos. Veiklos pradZioje LRR sumazéja.
O véliau pamazu didéja. Pabaigus sportuoti ne-
beskatinamas ir lipidy metabolizmas, taciau kai
LRR negali patekti i kapiliarus — koncentruojasi
kraujuje. Stai kodél po pratyby jame randamas
padidejes LRR kiekis. Lipidy apykaita reguliuoja
CNS, o pagrindinis hormonas yra insulinas. Lakta-
tai, taip pat dopingas gali trukdyti lipidy apykaita.
Esant nepakankamam angliavandeniy kiekiui tai
gali buti rizikinga sveikatai (Bjorntorp, 1996).

Riebalu (lipidu) apykaitos adaptacija spor-
tuojant. Esminis adaptacijos mechanizmas yra
— tolygiai didéjantis deguonies patekimas i rau-
menis. Tg lemia Sirdies ir plauciy stipréjanti veikla,
geréjanti kraujotaka atneSa daugiau deguonies |
raumenis, kurie gali veiksmingiau susitraukti ir at-
likti tokj pat darbg net su maZesniu kraujo kiekiu.
Ivyksta tokie morfologiniai pokyciai: pagauseja
raudonyjy raumeny skaiduly, padidéja plauciai,
Sirdis ir raumeny skaidulos, pagauséja kapiliary ir
lipidy oksidacijos fermenty, maZzéja insulino ir lak-
taty keikis. Be to, kofeinas, karnitinas dar skatina
lipidy skaidyma (i$ trigliceridy i LRR ir glicerolj).
Stai kodél rekomenduotina pries rungtynes vartoti
Sias priemones (Wagenmakers, 1991). Taip visa
lipidy apykaitg skatinanti sistema funkcionuoja
ekonomiskiau. Tokiu budu riebalus vartojant kaip
energijos Saltinj yra tausojami angliavandeniai.
Visa tai padeda darba atlikti veiksmingiau (Brouns
et al., 1989, 1989a; Hurley et al., 1986). Dienos
racione iStvermes sporto sportininkams patartina
nevirSyti 15 % riebaly.

(Tesinys kitame numeryje)




Pastaruoju metu labai padaugejo jvairaus ran-
go Saliy viduje bei tarptautiniy rankinio varzyby.
Per trumpa laika daug varzyby labai apsunkina
arba net iSkraipo kryptinga sportininky rengima.
Rankinis tapo pramogy verslo produktu, kurj
noredami parduoti agresyviis réemejai reikalauja
i§ treneriy per nepagristai trumpa laikg sukurti
patraukly rankinj. Rémeéjy reikalavimai neleidzia
rankinio specialistams planingai rengti Zaidéjus
bei komandas atsizvelgiant j perspektyva. Todel
i§ esmés pakito ir rankininky rengimo koncepcija
(kaip ir viso sporto apskirtai).

Siuolaikinio rankininky rengimo koncepcijos
esm¢ sudaro kompleksinis ir tik kompleksinis
rengimas. Atskiras bendras fizinis rengimas (kondi-
cinis), kaip biidavo anks¢iau, mazai kur dar prakti-
kuojamas. Ne tik treneriai, bet ir dauguma autoriy
(Oltmans, 2004, 2005; Skarbalius, 2003; Seco, 2005;
Mrotz, Korfsneier, 2006; Taraskevicius, 2004, 2005,
206; Kurrat ir kt.) teigia, jog kompleksinis rengimas
(kondicija, technika, taktika) turéty vykti kartu su
kamuoliu. Ypatybiy ugdymas, technikos, taktikos
mokymas bei tobulinimas mikrocikly (MIK),
mezocikly (MEZ), makrocikly (MAK) ar vieny
pratyby metu — tai vientisas pedagoginis vyksmas.
Tik vieno mezociklo arba mikrociklo metu daugiau
demesio skiriama vienai ar kelioms rengimo rasims
ugdyti, atgaivinti arba palaikyti. Tokiag metodologija
pagimde Siuolaikiné agresyvi sporto konkurencija
bei komercializacija. Réméjai ir reklama jspaudzia
sportininky rengima j siaurus rémus ir vis labiau
veikia rengimo ypatumus. Toks rémejy, reklamos
agresyvumas nesutampa su sporto mokslininky
teiginiais, kad laiméjimai svarbiausiose varzybo-
se yra kryptingo rengimo rezultatas. Tuo tarpu
komercija reikalauja didinti rungtyniy skaiciy, ir
rankininkams tenka Zzaisti vis dazniau, trumpé¢ja
specializuoto rengimo laikas, daugéja varzyby me-
zocikly. Tokie rezimo poky¢ciai iSkraipo bendrojo

Kondiciniq galiy technikos
kompleksiskumas
rankinio treniruoteje

Antanas TARASKEVICIUS
Lietuvos nusipelnes rankinio treneris

bei specialiojo rengimy santyki ir komplikuoja
kryptinga rankininky rengima. Zaidéjai mokomi
forsuotai ir dirbtinai ver¢iami visa varzyby sezona
iSlaikyti gera sportine forma. Per metus vyksta ne
vienas, bet keletas pagrindiniy varzyby etapy: Saliy
pirmenybés ir taurés varzybos, Europos tauriy (ke-
turios) turnyrai, nacionaliniy rinktiniy pasaulio ir
Europos pirmenybiy kvalifikaciniai turnyrai ir bai-
giamuyjy etapy varzybos, atrankos bei dalyvavimo
olimpiniy Zaidyniy turnyruose. Vis daugiau ZaidZia
kluby komandos, o tiems zaidéjams, kurie dar at-
stovauja Saliy nacionalinéms rinktinéms, rungtyniy
jau per daug. Tokia gausa bei didelé tarp sezony
zaidéjy kaita griauna kryptinga sportininky rengi-
ma. Riipinamasi 1 savaite, 1 ménesiu, 1 sezonu, bet
ne 2-5 mety perspektyva. Taigi kravio planavimo
pagrindu tampa mikrociklas ir mezociklas.

Pratyby planavimo ypatumai

Kiekvienoje komandoje, sporto mokyklos ran-
kinio grupéje biitinas planingas, organizuotas bei
kryptingas pratyby vyksmas. Metinio treniruociy
ciklo (makrociklo), mezocikly bei mikrocikly mo-
komosios medZiagos strukturinis iSdéstymas (kar-
tai, skaiciai, valandos) turéty biti privalus kiekvie-
nam treneriui. Remdamasis mokomosios grupes
(komandos) amziaus ypatumais (vaikai, paaugliai,
jaunuoliai, suaugusieji) bei varzyby kalendoriumi
treneris iSdésto visy mety grupés mokomaja veik-
la pagal laikotarpiy mezociklus (parengiamasis,
varzyby, pereinamasis) bei mikrociklus. Tiksliai
iSdéstomos savaitinio mikrociklo pratyby dienos,
rungtyniy skaicius, darbingumo atgavimo dienos ir
kt. Metiniame cikle bei mezocikluose numatoma,
kiek treniruociy ir valandy bus skiriama teoriniam,
bendrajam ir specialiajam fiziniam rengimui,
technikos mokymui bei tobulinimui, taktiniam



neintegraliam Zaidimo parengimui ir kt. Planuose
Siuo laiku pabréZiamas kompleksinis rengimas, ski-
riamas didesnis démesys specialiesiems, artimiems
varzybinei veiklai, kraviams su kamuoliu. Todél
strategija ir taktika pirmiausia skirta intensyviam
fiziniam parengtumui su kamuoliu. Planingos
pratybos bei dalyvavimas varzybose biitinai turi
buti iforminami apskaitos dokumentuose. Kiek
ir kaip atlikta, kokie rezultatai, kokie Zaidimines
veiklos statistikos rodikliai ir kt. Apskaitos rodikliy
lyginimas su planuotais, rankininky tobuléjimas
ir varzyby rezultatai rodo, ar veiksminga trenerio
darbo sistema, metodai, formos. Daugelio Saliy
treneriai, o ir dauguma autoriy teigia (Denne,
2003; Skarbalius, 2003; Karoblis, 2003; Stasiule-
vi¢ius, 1999; Oltmans, 2003; Trosse, 1990 ir kt.),
kad mokomuosius planus bei apskaitos duomenis
treneriai vykdo pagal individualia struktiira ir stiliy.
Todeél kyla klausimas, ar yra viena plany ir apskai-
tos dokumenty forma. Publikacijose vienodumo
randama mazai. Autoriai daugiausia gina savas
koncepcijas, perteikia savo individualios patirties
ypatumus bei pasiiilymus. Pavyzdziui, Ispanijos
rankinio specialistas R. Seco (2001) persa minti,
jog per metus greitumui ugdyti (su kamuoliais ir
be ju) reikia skirti net apie 50 % pratyby laiko. Sio
pobudzio pratimai turi buti atlickami maksimaliai
stengiantis. Vokieciai K. Oltmansas (2004, 2006),
H. Kurratas (2006), D. Malthanas (2004) teigia, jog
rankininky rengime nuo 16-18 mety turi vyrauti
jégos ir greitio komponentai. Siy ypatybiy ugdymas
ir technikos mokymas bei tobulinimas turi sudaryti
kompleksinj vientisuma, artimg varzybinei veiklai.
Tai tvirtina ir Vokietijos vyry nacionalinés rinktinés
treneris H. Brandas (2005). Daugelio treneriy
treniruotés vyksmo metodologiné samprata yra
skirtinga, kompetencijos lygis nevienodas. Daug
priklauso nuo darbo salygy, zaidéjy bei ekono-
miniy galimybiy. I$ nuomoniy ivairoves treneris
turéty pasirinkti savai grupei (komandai) optimaly
variantg. Be to, jis turéty gvildenti ir savo kiirybing
mintj bei koncepcija. Kaip ten bebiity, taciau visy
grupiy (komandy) treneriai privaléty rasti budy,
turéti fantazijos ir kiirybinés minties, net ir netu-
réedami pakankamos kompetencijos, sudaryti savo
komandai elementarius veiklos planus ir vykdyti
apskaita bei statistika. Svarbu laikytis tam tikry
desningumy ir reikalavimy pagal rengimo kryptis,
principus ir tikslus. Apimtj treneris nustato pagal
esamos grupés amziy, pajéguma, tikslus ir salygas.
Pavyzdziui, autoriai G. Stasiulevi¢ius (1999), F.
Denne (2003) sezono parengiamuosiuose me-
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zocikluose fizinio, techninio ir taktinio rengimy
santyki sitlo:
Pirmas etapas (mezociklas MEZ) birzelis-liepa
— fizinis rengimas 50-60 %
— techninis rengimas  20-25 %
— taktinis rengimas 15-20 %

Antrasis etapas (MEZ) rugpjutis
— fizinis rengimas 20-25 %
— techninis rengimas  50-55 %
— taktinis rengimas  30-34 %

Treciasis etapas (MEZ) rugpjitis—rugsejis
— fizinis rengimas 15-20 %
— techninis rengimas  20-25 %
— taktinis rengimas  60-65 %

Autoriui anks¢iau treniruojant Vilniaus ,,Eg-
lés“ rankininkes, véliau dirbant trenerio darbg
Vokietijoje, metiniame makrocikle apytikriai
(priklausydavo nuo zaidéjy, sezono uzdaviniy ir
salygy) valandinius kravius iSdéstydavau taip:

— Teorinis rengimas 9%
(susirinkimai, rungtyniy statistin¢ analize, rungty-
niy vaizdo perzitira ir kt.)

— Treniruociy valandos 55%
— Varzyby valandos 14 %
— Darbingumo atgavimo
priemones 16 %
(pedagoginés, psichologinés, fizioterapines)
— Individualus darbas 6 %

(individualios uzduotys) 100 %

Treniruociy valandos:
— Bendrasis (18%) ir specialusis (15%)

fizinis rengimas 33 %
— Technikos mokymas ir
tobulinimas 28 %
— Taktinis rengimas 18 %
— Zaidiminis rengimas 21 %
100 %

Treniruociy skaicius — 300. Rungtyniy skaicius
-90-100 ,,Egleje”, 60-70 Vokietijoje. Rankininkiy
rengimas Vilniuje vyko kryptingas, Vokietijoje
- ne.

Labai jdomias, moksliSkai pagristas treniruo-
tés vyksmo planavimo jvairoves pateikia autoriai
P. Karoblis (2003) ir A. Skarbalius (2003). Miisy
Salies treneriai, pasinaudoje Siy bei kity autoriy
publikacijomis ir rekomendacijomis, turéty pa-
sirinkti, susiplanuoti optimalius savos komandos
(grupés) variantus.
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Kondicija + kamuolys

Kaip jau jprasta, didZiausias démesys bendra-
jam ir specialiajam fiziniam rengimui skiriamas
parengiamojo laikotarpio pirmuose dvejuose
mezocikluose (50-60 %). Juy trukmé priklauso
nuo praejusio ir biisimo varzyby sezony trukmes,
svarbos, tiksly, ekonominiy salygy bei kontingento.
Parengiamojo laikotarpio pagrindinis uzdavinys
— jvairiais metodais bei pratybomis garantuoti
veiksmingas biisimas treniruotes bei varzybas. Pa-
prasciau sakant, tai viso biisimo sezono kondicinis
pagrindas. Kondicinis rengimas tolesniuose perio-
duose bei mezocikluose jau esti atgaunamojo bei
palaikomojo pobtudzio, i ji jterpiami varzyby laiko-
tarpiai. Kaip min¢jome, parengiamuoju laikotarpiu
vykdomos kompleksinés pratybos — kondicinis +
techninis rengimas. Kondicija + kamuolys padeda
iSvengti pratyby monotoniskumo, nuobodybés,
didina darbinguma bei veiksminguma. Techniniai
gebe¢jimai tobulinami be paliovos.

Kompleksiskai ugdant ypatybes labai didelj
démesi reikia skirti jégos lavinimui. Nebus jégos,
nebus ir greitumo. Rankininko technikos veiksmai
(puolime ir ginantis) bus nevisaverc¢iai. Technika
susieta su jégos greitumo ypatybémis uztikrins
efektyvy veiksmy naudojimg per varzybas. Ran-
kininkams svarbiau yra ne absoliucioji jéga, bet
greitumo ir dinaminé iStvermes jégos. Jeigu jega
bus ugdoma tik parengiamuoju laikotarpiu, o ve-
lesniuose mezocikluose jegos pratimai bus pamirsti
—jéga ims mazeti ir mazes tokiu lygiu, kokiu buvo
igyta (Tubelis, 2005). Todél viso sezono metu kom-
pleksiniy pratyby metodas jéga padeda atgauti ir
palaikyti. Kondiciniai bei stabilizuojantys pratimai
be kamuolio ir su juo privalomi kiekvienose pra-
tybose. Tai nebiitinai trenerio paskirtos uzduotys.
Rankininkai gali atlikti individualiai jvadinéje,
baigiamojoje pratyby dalyse, tarp pratimy, lauk-
dami savo eilés.

Vaiky treniravimo ypatumai

Vaiky (6-8 m., 9-10 m., 11-12 m.) treniruoteés
kruvis turi atitikti amzZiaus grupés ypatumus ir buti
optimalus, kad nesutrikdyty augancio rankininko
antropometrijos ir medziagy apykaitos. Vaiky
kondiciniame rengime turi vyrauti koordinacijos
ugdymo bei pradinés technikos mokymo pra-
timai. Kraiviai atsiranda per Siy pratimy trukme,
kartojimy skaiciy ir ribojant laiko bei erdvés ribas.

Vaikams neturéty biti izoliuoto kondicinio rengi-
mo, nes tai labai riboja laisvo judéjimo dziaugsma
ir zaidimy potraukij. Treneriai vaikus (8-12 m.)
turi rengti (kondicija, iStvermé, jéga, greitumas,
vikrumas) tik ZaidZiant, nustatant pratimy laika ir
kartojimy skaiciy. Pratyby formos bei budai visy
pirma skiriami judamiesiems koordinaciniams
jgidziams formuoti. Jie turi baiti artimi busimai
Zaidimo veiklai. Paprasciau sakant: judéjimai ir
koordinaciniai geb¢jimai = zaidimai + rankinio
technikos pagrindai. Principas: nuo paprastesnio
link sudétingesnio. Paprasciausiai vaikai judéjimo
dziaugsma patiria zaisdami. Zaidimy metu toliau
lavinti bei mokyti sudetingesnius dalykus: koordi-
nacija, technikos pradmenis, kojy darba, Zaidimo
vienas pries vieng, anticipacijos, euristines taktikos,
lokomociniy gebéjimy. PradZioje individualus
gebéjimy pranasumai, véliau grupiniai technikos
ir taktikos veiksmai (nuo 13-14 m.). Kondicinis
ugdymas vaiky (6-12 m.) treniruociy vyksme
vyksta tokia seka: koordinacija — iS§tverme — jéga
— greitumas — vikrumas ugdomi kompleksiskai su
koordinaciniy gebéjimy prerogatyva. Paaugliy
(13-16 m.) ypatybiy ugdymo kryptingumas kitoks:
iStvermé — jéga — greitumas — vikrumas — koordi-
nacija su jégos ir greitumo pranaSumais. Beje, mo-
komojoje grupéje Sias ypatybes pirmiausia ugdyti
trukdo kiino iSsivystymo morfologiniai skirtumai.
Tode¢l labai svarbu individualiai paskirti pratybas
bei pratimus. Jaunuoliy (17-18 m.) kondicinio
ugdymo prerogatyvos: iStverme —jéga — greitumas.
Efektyviausiai jega lavéja 13—15 mety mergaiciy
ir 15-17 mety berniuky. Ugdant jéga labai svarbu
atsizvelgti i amZziaus grupiy reikalavimus ir mokytis
tuos jegos pratimus, kurie atitinka rankinio veiks-
mus. Jégos pratimai vaiky (8-12 mety) grupése
dazniausiai skirti tik savo kiino svoriui jvairiose
erdvés bei krypties padétyse nugaléti. 13-14 ir
15-16 mety grupése naudojami palyginti nesun-
kios sunkmenos, skirtos greitumo jégos pratimams
(pvz., kimStiniai 800 g, 2 kg, 3 kg, kamuoliai, ma-
Zosios gimnastikos dézes, gimnastikos suoleliai ir
t. t.). Treneris turéty zinoti, kad, jeigu rankininkai
pratyby metu nuolat atliks jégos pratimus su di-
delémis sunkmenomis ir létai, neatliks pratimy
greitumui lavinti, mazés gebéjimai judesius atlikti
greitai. Vaiky, paaugliy jégos pratimai turi buti
atliekami su nedideliais svarmenimis ir greitai, tai
garantuos velesni jy galinguma (jéga+greitis). Pa-
prastai skiriama 10-15 kartojimy per 20-30's. Nors
daugelis autoriy teigia, jog svarbiau yra ne skaicius,
bet kokybé. Vaiky rankinyje iki 12 mety beveik
visus Zaidimus (judriuosius, mokomuosius) bei
technikos mokymo elementus privaloma mokyti



vienas pries§ viena. PavyzdZiui, gynybos veiks-
mai vienas pries viena Zymiai ekonomiskiau ir
greiciau ugdo ne tik gynejy gebéjimus, bet ir
puolejy galias. Pagrindine role Siuose veiks-
muose vaidina geras kojy darbas. Naudojant
tokio pobudzio Zaidimus bei mokomuosius
pratimus greités kojy darbas, lavinsis jvairia-
pusis bendradarbiavimas su partneriu (-iais),
ugdysis anticipacijos komponentas, geres
koordinaciniai gebéjimai, formuosis pradiniai
euristines taktikos jgiidziai, ugdysis zaidejy
kondicinés galios. Kaip jau minéjome, vai-
ky (iki 16 mety) fizinés ypatybés ugdomos
kompleksiskai. Koordinacija, iStverme, jéga,
greitumas, vikrumas tarpusavyje glaudziai
susije ir vienas kito smarkiai lenkti neturéty.
PraktiSkai negalima ugdyti tik kurios nors
vienos ypatybés. Siuolaikiniame rankinio
treniruotés vyksme daugiausia tai vykdoma su
kamuoliu, technikos veiksmais ir kiek galima
arciau Zaidimineés veiklos.

Daugelio miisy bei uzsienio Saliy autoriy
nuomoneés apie Siuvolaikinj rankinio treniruo-
tés vyksmo kompleksiSkuma ir mano ilgameté
trenerio darbo patirtis sitlo Sias iSvadas:

e vaikai (6-12 m.), paaugliai (13-16 m.),
jaunuoliai (17-18 m.) kaip ir suaugusieji
turi buti treniruojami kompleksiSkai ir
tik kompleksiskai. Vienpusiskas trenira-
vimas véliau duos stagnacinius reiSkinius
ir reik§ ankstyva karjeros pabaiga.

e Vaiky iki 12 mety zaidimuose ir moko-
muosiuose pratimuose turi vyrauti vienas
pries vieng veiksmai.

e Vaiky iki 12 mety treniruociy vyksme turi
vyrauti judamieji koordinaciniai, paaug-
liy 13-16 mety ir jaunuoliy 17-19 mety
— jegos—greicio komponentai.

e Varzyby rezimo ir kryptingo rengimo
iSkraipymas suaugusiyjy komandose
neturi keisti vaiky, paaugliy ir jaunuoliy
kryptingo rengimo désningumy. Jaunyju
rankininky forsuotas rengimas — pjovimas
medzio Sakos, ant kurios sédima.

e Kondicinis zaidéjy rengimas neturi biiti
nutolintas nuo techninio rengimo, nes
fiziniai ir techniniai pranaSumai reiskiasi
kompleksiskai.

e Kondicinis, techninis ir taktinis treni-
ravimas turi buti kiek galima artimas
Zaidybinei (varzyby) veiklai.

e Pratimy fizinéms galioms ugdyti bei
technikai mokyti kokybé yra geriau negu
kiekybé.
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1 pav. Judamuju koordinaciniu gebéjimu ir tech-
nikos mokymo varianty vaiku treniruotés vyksme
kompleksiskumas
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e Treneris, dirbantis be mokomosios me-
dziagos, planavimo, apskaitos ir statistikos,
dirba aklai ir neperspektyviai.

e Yradaugybe pratimy su kamuoliais, kurie
gali mokyti bei tobulinti technikos veiks-
mus ir ugdyti visas fizines ypatybes.

o Treneris turi buti ieSkantis, analizuojantis,
mastantis ir save iSreiSkiantis Zmogus.
TroSkime Ziniy — tobulékime.

Nemanau, jog musy Salyje rankininky
rengimas yra iSkraipytas. [vairiy amziaus gru-
piu komandos neturi daug varzyby. Nei viena
misy komanda nezaidZia Europos ¢empiony
lygos turnyre (nepatenka). Salyje nesugriautas
sporto mokykly su mokomosiomis grupémis
tinklas. Rankinio treneriy skaicius Lietuvo-
je, sakyciau, optimalus (gerokai vir§ §imto).
Rankinio mokslu domisi nemazas mokslininky
burelis, dalykiniy publikacijy pateikia mok-
slininkai A. Skarbalius, L. Meidus, R. Mika-
lauskas, G. Stasiulevicius, E. PuiSien¢ ir kt.
Labai daug vertingy Ziniy treniruotés vyksmo,
ypatybiy ugdymo, planavimo ir kt. srityse tre-
neriai gali rasti prof. P. Karoblio publikacijose.
Interneto puslapiai atskleidzia kity Europos
Saliy geriausiy treneriy bei mokslininky me-
todologijas. Salygos metodologiskai pagristam,
kryptingam rankininky rengimui musy Salyje
yra pakankamos. Taciau kyla désningas klau-
simas, kodél anksciau (prie§ 15-20 mety) ran-
1 pav. kinio laiméjimai buvvo geri arba net labai geri,
o Siandiena prasti. Zurnale ,, Treneris“ (2004

Pateikiame kompleksinio
treniravimo pratimy kompleksq
rankininky technikos veiks-
mams su kamuoliu ir jégos
ypatybéms ugdyti.

Keturiais gimnastikos suole-
liais atitvertame plote (gali biiti
ir kitokios atZzymos) puoléjai
perdavinéja kamuolj, gynéjai
stengiasi kamuolj atkovoti. Kiti
grupés Zaidéjai trenerio nurodytu
budu daro atsispaudimus ran-
komis. Po garsinio signalo arba
po nurodyto atlikimy skaiciaus
Zaidéjai keiciasi uzduotimis.
Kiek laiko reikia atsipalaiduoti rankoms, priklauso
nuo atsispaudimy biido. Pratimq atlikti 6-8 kartus.

2 pav. Kamuolio perdavimai ir atsispaudimai rankomis



Antrosios linijos visy trijy padéciy Zaidéjai, atlike susikryZiavimus (1-
2-3), kamuolj perduoda tarp dviejy gynéjy judanciam linijos puoléjui (4),
kuris meta j vartus. Puoléjai, Siuos veiksmus atlike tris kartus is eilés, béga
i kitq aikstés puse ir rankomis virs galvos kilnoja mazqjq déze (galima ir
kitokiq sunkmengq). Linijos puoléjai tokj pat veiksmq atlieka savoje puséje.

Virs galvos kilnoti déze lengvai sulenkiant ir istiesiant rankas. Liemuo tiesus,
kojos per peciy plotj, truputj sulenktos per kelius. 10-15 karty Sesis kartus.
Patartina dézés nepadéti ant grindy, bet iSkelti virs galvos ir perduoti kitam

atbégusiam Zaideéjui.

3 pav. Linijos puoléjo ir antrosios linijos Zaidéju bendradarbiavimo pratimas ir jégos pratimas

rankomis

Nr.1) doc. dr. E. Skyriaus klausimas ,,Kur pradingo
rankinio laiméjimai... Apie futbolo atkiirima bent
jau Snekama, o apie rankinj?..“ dar neatsakytas.
Atsakyti gali tik geri rezultatai. Laiméjimai galimi
tik kiekvienoje mokomojoje grupe¢je, kiekvienoje

komandoje naudojant Siuolaikinés modernios
treniruotés vyksma. O tam bitina trenerio daly-
kiné kompetencija. Sios kompetencijos (Ziniy)
trukumas — didZiausias pavojus treneriui. Todel
mes, rankinio treneriai, tobulékime.
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Stotis A — kamuolio metimai j vartus gynéjui ginantis kairiajame kraste.

Stotis B — Suoliukai su Sokdyne ant ciuZinio.

Stotis C — kamuolio metimai j vartus is pusiau kairiojo krasto ginantis gynéjui.

Stotis D — virsutinis paveikslélis.

Stotis E — kamuolio metimai | vartus per blokuojantj gynéjq.

Stotis F — apatinis paveikslélis.

4 pav. Darbas stotyse
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Aikstés Zaidéjai, Sokine- =N
dami per gimnastikos suolelj, : X
juda isilgai jo, gave kamuolj is
iZaidéjo (antrasis vartininkas, = 9 1@ &
treneris), meta j vartus. Suoliuky s :' S
biidus ir judéjimg nurodo trene- P N L e
ris. Gali buti:

e uzSokti atsispiriant abiem
kojom, nuSokti Zergtai;

e atsispyrus abiem kojom per-
Sokineti | Sonus — priekj;

o bégant smulkiais Zingsne-
liais viena koja ant suolelio,
kita ant grindy;

e kojos Zergtai suolelio, atsi- R
spyrus rankomis | suolelj daryti kojy mostq
i virsy — atgal ir suduoti Ciurnomis viena | 5
kitq, 5

e perSokinéti suolelj kryZiuojant kojas;

o Dbégti suoliuku ir apsisukinéti.

Siuos ir kitus Suoliukus bei judéjimo biidus
Zaidéjai gali atlikinéti ir kamuolj laikydami X
rankose. B

Dp
»

5 pav. Vartininku apSilimas ir Suoliukai per gimnastikos suolelj

Abiejuose vartinin-
ko aikstelés Sonuose po
du Zaidéjus perdavinéja
kimstinj kamuolj, abiem
rankom stumdami nuo
kriitinés. Trecia pora Zai-
déjy (gynéjai) blokuoja is
pusiau krasty metamus j
vartus kamuolius. Po nu-
rodyto skaiciaus metimy
(pvz., 6-8) gynéjy pora
keicia perdavinéjancius
kimsting kamuolj.

6 pav. Kamuolio metimu j vartus blokavimas ir kimsStiniy kamuoliu perdavinéjimas stumiant




Abiejose aikstés pusése du puoléjai ZaidzZia pries tikos déze. Pastarieji tampa puoléjais, o buve puoléjai

du gynéjus. Viduryje aikstés dvi poros Zaideéjy virs uzima gynéjy padeétis. Kilnojantys déze turéty biiti
galvos kilnoja didzZigjq gimnastikos déZe (galima ir apylygio figio. DéZe kelti 10-15 karty. Serijy skaiciy
gimnastikos suolelj). Pasibaigus nurodytam laikui nurodo treneris.

arba skaiciui buve gynéjai keicia kilnojusius gimnas-
7 pav. Zaidimas du prieS du ir jégos pratimas rankomis

Vienoje aiksteés puséje puole-
jai Zaidzia pries du gynéjus. Kitoje
aikstés puséje laukia du gynéjai.
Viduryje aikstés du Zaidéjai galuo-
se laiko pakeltq gimnastikos suole-
lj ir atlieka pritipimus, lenkdami
kelius iki 90° kampo. Po kamuolio Q
i vartus buve du gynéjai béga j kitq
aikstés puse, ir gave kamuolj is
trenerio (3), ZaidZia ten pries kitus
du gynéjus, atlike metimgq pasilieka
ten gintis. Buve du pirmieji puoleé-
jai keicia atlikinéjancius pratimg
su suoleliu. Kitos aikstés pusés du
gynéjai uzZima puoléjy padetj. |
pirmyjy gynéjy vietas stoja nauja
pora.

8 pav. Zaidimas du prie§ du ir keliy lenki-
mas laikant rankose pakelta gimnastikos
suoleli

Vienas is poros zZaidéjy meta kamuolj aukstyn j Atlike $j pratimq abu Zaidéjai iskelia virs galvy ant
sieng, ir abu stengiasi ji pagauti. Atkovojes kamuolj istiesty ranky gimnastikos déZe (galima ir gimnasti-
tampa puoléju, pralaiméjes — gynéju. Puoléjas sten- kos suolelj) ir pritupia 10-15 karty. Po to vél atlieka

giasi varyti kamuolj | kitq aikstés puse ir padeéti jj j pirmgji pratimg.
déze. Gynéjas Siam puoléjo veiksmui aktyviai trukdo.

9 pav. Kova dél kamuolio ir keliu lenkimai laikant virS galvu ant iStiesty ranku didZiaja gimnasti-
kos déze
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LZaidéjas ir pusiau kras-

ty puoléjai perdavinéja ka-
muolius krastuose esantiems
(1-2-3-4, 5-6-7-8), Sie meta |
vartus trenerio nurodytu biidu
(po klaidinamyjy judesiy,
isbégant nuo aikstés kampo
ir kt.). Atlike metimy serijg
(pvz., 6 metimus) du puoléjai
béga j aikstés vidury ir, pade-
dami trecio Zaidéjo, gulédami
ant nugary, kojomis 10-15
karty kelia didZigjq gimnas-

tikos déZe. Sis jégos pratimas
susijes ir su koordinaciniais
gebéjimais.

10 pav. Metimu i vartus i$ krastu tobulinimas ir jégos pratimas kojomis

Gynéjas, atsispirdamas abiem
kojom, persokinéja per du gim-
nastikos suolelius (galimos ir
kitos klititys) ir blokuoja puoléjo §
vartus metamq kamuolj. Puoléjai
metimus vykdo po susikryZiavi-
my. Viduryje esantis jZaidéjas po
susikryziavimo su pusiau krasto
puoléju, ir perdaves jam kamuolj
(2), béga j kitq aikstés puse, gauna
kamuolj is trenerio (3) ir po susi-
kryZiavimo su ten esanciu jZaidéju
(5) pries vieng gynéjq meta ka-
muolj | vartus. Po metimy serijos
vartininkai ir gynéjai keiciasi.

11 pav. Metimu i vartus blokavimas po perSokimu per gimnastikos suolelius




Pusiau krasty puoléjai,
atlike nurodytq skaiciy metimy
i vartus, pries gynéjq béga link
gimnastikos suolelio. Guléda-
mi ant nugaros gimnastikos
suolelio galq uZsideda ant
sulenkty pédy (padéti gali
kitas Zaidéjas). Kilnoti suolelj
lenkiant ir tiesiant kojas per
kelius 10-15 karty.

12 pav. Metimu i vartus i$ pusiau krasto padéciy tobulinimas ir jégos pratimas kojomis

Sutartiniai zenklai

D Puoléjas
> Puoléjas su kamuoliu
O @ Gynéjas

Puoléjas, toliau atliekantis gynéjo veiksmus

anwwwn—s>  Kamuolio judéjimas
.................. >

Kamuolio metimas | vartus
— =

= Klaidinamieji judesiai be kamuolio

Vartininkas ——/C_> Klaidinamieji judesiai su kamuoliu
q Treneris Uztvara
T Zaidéjo judéjimas ——[O  Kamuolys | Kamuoliai
- Zaidéjo judéjimas su kamuoliu . .. Stovelis, kimstinis kamuolys, kliiitis, Zymé
=2 Kamuolio varymas ® A
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Doc. dr. Remigijus NAUZEMYS  Algirdas SULINSKAS Rimantas TURSKIS
Vilniaus universitetas Vilniaus Gedimino technikos Vilniaus universitetas

universitetas

Teoriniai dziudo technikos

Biomechaniniy dziudo taisykliy i$-

destymas néra pagrindinis Sio straipsnio
tikslas. Zemiau pateikiamas tik bendras
dziudo teoriniy pagrindy supratimas.

Sportine dvikova — kovos budas, kai
pergalé pries varZova pasiekiama naudo-
jant tam tikrus, grieztai varzyby taisykliy
nusakytus veiksmus. Sportiné technika
— gebéjimas tiksliai, taisyklingai atlikti
veiksma — yra aukSty rezultaty garantas.
Ilgameté sportiniy dvikovy praktika pa-
brézia racionalius kovos bidus, kuriuos
vadiname techniniais veiksmais.

Efektyvus metimas ivyks, kai visy pir-
ma prieSininkas bus iSvestas i§ pusiausvy-
ros. Tai yra pagrindinis dziudo imtynininko
tikslas. Todél kovojant ant tatamio biitina
iSlaikyti stabilia pusiausvyra. Geresniam
ir iSsamesniam $ios temos nagrinéjimui
pateikiame Siuos paaiSkinimus.

Atramos aikstelé (1 pav.) — plokstu-
mos dalis, ribojama linijos, jungiancios visy
atramos tasky iSorinius krastus.

Bendrasis kiino masés centras (BMC) 1 pav.

(2 pav.) —visy kiino daliy masiy atstojama-

sis taskas; hipotetinis taSkas, kuriame tarsi sukaupta
visa nagrinéjamo kiino mase. Stovint tiesiai, rankas
priglaudus prie Slauny BMC yra ties kryZzkaulio
antruoju slanksteliu. Keic¢iant kiino padéti BMC

irgi keicia vieta, kai kuriais atvejais gali atsirasti net
Salia Zmogaus kiino. Nuo BMC padéties atramos
atzvilgiu priklauso kiino pusiausvyra.

Jéga, iSlaikanti kuina pusiausvirai, vadinama



S
BSC
BSC

2 pav.

Pastovumo kampas (3 pav.) — sudaromas i$
svorio jegos linijos ir tiesios linijos, jungiancios
BMC su atitinkamu atramos krastu. Sportininkui
judant tatamiu pastovumo kampas taip pat gali
keistis: stovint ant tatamio iSskéstomis kojomis pas-
tovumo kampas yra didZiausias, 0 maziausias, kai
pastovumo kampo linija eina statmenai, t. y., kai
sportininkas stovi arba juda tatamiu, kryzZiuodamas
bei suglaudes kojas.

3 paw.
Jégos petys (4 pav.) —statmuo, nuleistas i tas-

ko, sutampancio su sukimosi asimi,  jégos veikimo
tiese M=F-d

di o do

v, o '

4 pav.

Jégos impulsas (5 pav.) —jégos poveikis | tam
tikra kiino dalj per laiko vieneta santykinai yra
lygus jegos susidarymo momentui per tam tikra
laiko tarpa (jeigu jegos dydis per ta laika nesikei-
¢ia): I = F - t, arba, jeigu jéga yra kintama, pagal
integrala I = Y JFdt

trauka a

5 pav.

I8 fizikos kurso Zinoma, kad kiino pusiausvyros
pastovumo salyga yra svorio jégos linijos eiga per
tam tikra atramg. Kai pastovumo kampas pagal
kiino pasvirimo laipsnj ir svorio jégos linijos pri-
artéjima prie atramos aikStelés krasto sumazéja ir
pasidaro lygi nuliui, o svorio linija pereina per atra-
mos krasta, tokia kiino padétis vadinama nepastovia
pusiausvyra. Kai tik svorio linija atsiras uZ atramos
aikstelés riby, kiinas pradés kristi (gritti).

ISvesti kiing i§ pusiausvyros galima paveikus
nustatyta jéga, be to, jégos poveikis ktinui priklau-
so nuo kiino aukscio (h) ir nuo atramos aikstelés
spindulio (d), t. y. nuo jégos momento. (6 pav.)

F apv.

\W——l
d

I P past.

6 pav.
svorio jéga. Svorio jégos pasiprieSinimo laipsnis
kiino apvertimui yra svorio jégos momento dydis,
lygusM_ = P-d

ISorinés jégos poveikio kiinui laipsnis yra ap-
vertimo jégos momento dydis ir yra lygus M
= Fd v ) d

Kino pusiausvyros iSlaikymo salyga yra M_ >
M

apv’

apv



Pavyzdziui, imtynininko svoris P = 80 kg. Jis
stovi praskétes kojas 0,5 metro plociu (d=0,25m).
Cia M = 80kg - 0,25m = 20kgm.

Tegul imtynininkui iSvesti i§ pusiausvyros
reikalinga jéga F, | yra peciy lygyje (h = 1,6 m).
Tai norint iSvesti prieSininka i§ pusiausvyros jegos
dydis turety buti F, > M_ =20 kgm /1,6 m =
12,5 kg.

Pavyzdziui, jeigu F, | tiesiogiai veikia juosmens
sritj (h = 1,0m), tai iSvesti prieSininka i$ pusiaus-
vyros apvertimo jéga turi buti didesné negu 20 kg
(F,,>M_  =20kg /1,0m = 20 kg).

Siame pavyzdyje pateiktos jegos dydZio reiks-
mes yra taikytinos tik nesiprieSinan¢iam imtyninin-
kui, kuris iSsaugo stabilia padeéti.

Tarkime, kad imtynninka suémus uz kimono
atvarto 1,6 m aukstyje, idéta jéga bus lygi 15 kg, o
kad jis nenugritity, jam reikia tik pritipti mazdaug
27 cm, pakeisti jégos poveikio auksti, t. y., jegos
momenta (FapV =20 kgm /1,33 m = 15,04 kg =
15 kg).

Remiantis iSdéstytais duomenimis, pateikiame
Sias rekomendacinio pobudzio iSvadas:

t

TORIS - aktyvusis imtynininkas, kuris atakuoja UKE - pasyvusis imtynininkas, kuris stovi arba priesinasi

1. TORIS, norédamas kuo daugiau paveikti | UKE, | 1. Kad buty sumazintas jégos poveikis, UKEI reikia su-
turi bitinai didinti jégos poveikio kampa. mazinti TORIO jégos kampo poveikij.

2. Atakuodamas priesininka tam tikra kryptimi TO- | 2. Atakos metu UKE turi islaikyti geresnj — stabilesnj pa-
RIS turi stengtis pasiekti minimaly jégos pastovumo | stovumo kampa.
kampa.

3. Kad TORIS pasiekty kuo didesnj greitj, atakuoda- | 3. UKE, slopindamas TORIO greita veiksma, turi sumazinti
mas tam tikru veiksmu, turi padidinti skirtuma tarp | jégos poveikio ir prieSinimosi jégos momento skirtumus.
jégos poveikio ir pasiprieSinimo momenty. (Treciasis Niutono désnis) Veiksmas lygus atoveiksmiui.
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PUBLIKUOTU DARBU SPORTO TEMA
2007 METY KONKURSAS

Lietuvos sporto mokslo taryba skelbia geriausiy publikuoty darby (monografijy, vadovéliy, mo-
komuyjy knygy; moksliniy, metodiniy, publicistiniy straipsniy cikly) sporto tema konkursa. Konkursui
teikiami darbai turi buti publikuoti 2002-2006 metais.

Darbus konkursui teikia: auksStosios mokyklos, sporto Saky federacijos, LOSC, darby autoriai.
Darbai pristatomi j Lietuvos olimpinj sporto centrg (Ozo g. 39, LT-07171 Vilnius) dr. Linui Tubeliui

iki 2007 m. liepos 1 d.
Darbuy teikéjai pristato:

2. 2-3 mokslininky ar treneriy atsiliepimus.

indeélis procentais.

tik viena karta.

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

3. Teikéjo rastq, kuriame nurodomi teikiamo darbo ar straipsniy ciklo pranasumai.
4. Jeigu autorius ne vienas — darbo autoriy pasirasytq rastq, kuriame nurodomas kiekvieno is jy

Vienas autorius gali pateikti viena darba, taip pat ir kaip bendraautoris gali konkurse figiiruoti

Darbai, dalyvave 2006 mety konkurse ir laimeje premijas, 2007 mety konkursui negali biiti teikiami.
Pasiulyty premijuoti darby ir jy autoriy sarasas publikuojamas ,,Sporto* laikrasStyje.
Komisija apsvarsto pateiktus darbus ir rezultatus paskelbia iki spalio 30 d.

Premijos darby autoriams jteikiamos vieSai KKSD organizuotame renginyje.

Bl

REKOMENDACIJOS STRAIPSNIY AUTORIAMS

Zurnale spausdinami jvairiy kiino kultiiros ir sporto
sric¢iy metodiniai, analitiniai ir apZvalginiai straipsniai.
Svarbiausias straipsniams keliamas reikalavimas — prak-
tiné nauda ir pritaikymas trenerio darbe. Temos gali biiti
pacios jvairiausios: sportininky rengimo pedagoginiai,
psichologiniai, biomediciniai, biocheminiai, fiziologiniai,
sociologiniai, vadybos ypatumai, sportininky mityba ir
kita.

Straipsnio struktiira: jvadas (pratarmé), medziagos
deéstymas (pagrindiné dalis), apibendrinimas arba isva-
dos.

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

o Pagrindinéje dalyje déstomos autoriaus mintys, ana-
lizuojama tema, diskutuojama su kitais autoriais
(Lietuvos, uzsienio). Pageidautina vaizdiné medziaga
(lentelés, paveikslai, nuotraukos).

o ISvadose pateikiamos rekomendacijos, patarimai,
siiilymai. Pageidautina, kad Sie siiilymai ir rekomen-
dacijos biity kuo naudingesnés ir pritaikomos trenerio
praktinéje veikloje.

o Straipsnio apimtis — iki 15 puslapiy.

e Prie straipsnio pageidautina pateikti autoriaus (-iy)
nuotraukq (-as), nurodyti darboviete, mokslinj laips-
nj, pedagoginj vardg.

Straipsnio jforminimas:

o Straipsnis pateikiamas diskelyje arba kompaktiniame
diske ir iSspausdintas kompiuteriu vienoje standarti-
nio A4 formato balto popieriaus lapo puséje (teksto
Sriftas — Times New Roman, dydis — 12 punkty, inter-
valai tarp eiluciy — 1,5).

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

o Lentelés, paveikslai ir nuotraukos turi biiti nespalvoti.
Lenteliy pavadinimai rasomivirsuje, paveiksly, nuotrau-
ky — apacioje. Nurodyti nuotrauky autoriy. Jei lentelés,
paveikslai, nuotraukos pateikiami atskirai, nurodoma,
kurioje konkrecioje vietoje jie turi bitti jterpti tekste.

o Pagrindines mintis galima isskirti kursyvu (Italic)
arba paryskinti (Bold).

e Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilés tvarka.

e Literatiiros sqrasas nenumeruojamas. Pirma vardi-
jami Saltiniai lotyny rasmenimis, paskui — rusiskais.
Pvz.:

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

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

Bonkos, H. U., Mopnanckast, @. A., MaTBeesa, D. A. (1970).
N3ydenne paboTOCIIOCOOHOCTH CIIOPTCMEHOB B YCIOBUSIX

cpemHeropbsi. Teopusi u npakmuka @u3uveckoil Kyabmypbl,
7. C. 34-48.
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