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Nori valdyti stresa -
pazink savo kuna

Jeigu paklaustume sportininky, su kokia
didziausia problema jie susiduria sportuodami,
turbiit dazniausiai iSgirstume, kad sunku jveikti
priesstartini jaudulj ir pakartoti gera rezultata,
pasiekta per treniruotes. Kodél sportininko instru-
mentas — kiinas — kaip tik atsakingiausiu momentu
— pries starta — daznai tampa nebe jrankiu, o val-
dovu, kuris sportininko valiai sunkiai paklista?
Atsakymas logiskas: todé¢l, kad sportininkas nesu-
geba kontroliuoti viduje vykstan¢iy procesy! Jis
»moka‘ greitai bégti, taiau nesugeba numalSinti
sukauscCiusios prieSstartinés itampos. O dél jos
isitempusius raumenis pakerta dar nejveikus né
pusés distancijos...

Kaip tapti savo kino valdovu? Siuo atveju
kalbédami apie ,kiino valdyma®, i§ tikryjuy kal-
bame apie streso valdyma, kadangi ta nelemta
prieSstartiné biisena — tai biitent streso biisena.

Valdyti stresa nebitinai ji sumazinti. Tyrimai
atskleidzia, kad stresui didéjant iki tam tikros ribos,
sportiniai rezultatai tik geréja. Nes patirdamas
itampa sportininko organizmas mobilizuojasi (kaip
— apraSyta toliau). Problemos kyla tuomet, kai
streso lygis yra per aukstas arba kai stresas uzsitesia
per ilgai, tai yra tampa chroniskas.

Valdyti varzybini stresa — vadinasi, nustatyti
konkre¢iam zmogui optimaly itampos lygi (kuriam
esant pasiekiami geriausi rezultatai), mokéti ji
pasiekti ir palaikyti. Valdyti kasdieni stresa — va-
dinasi, mokéti kontroliuoti savo organizmo jtampa
taip, kad jis nepersitempty ir nepervargty.

Sis straipsnis — pirmasis i§ straipsniy serijos
apie streso valdyma. Jame pakalbésime apie
pirmaji zingsni — savo kiino pazinima ir vykstan¢iy
procesy isisamoninima. Kituose numeriuose pa-
teiksime po viena streso valdymo technika. Laikui
bégant treneris sukaups savotiska straipsniy rinkini,
kuriuo remiantis sportininkai galés iSbandyti pa-

leva GIRCYTE
Sporto psichologé
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teiktas technikas ir, i§sirinke labiausiai tinkandias,
galés naudoti stresui valdyti.

Kas vyksta streso metu?

Paziurékime, kas vyksta streso metu? Pro-
cesai pradeda vykti anks¢iau, negu mes juos suvo-
kiame.

Fiziologas Walteris B. Cannonas padéjo
Siuolaikinio streso supratimo pamatus XX amziaus
pradZioje. Jis pirmasis pasiiilé terming ,.kovos
ar bégimo atsakas‘ (fight or flight response). Ji
apibtdino kaip serija biocheminiy poky¢iy, kurie
parengia organizma pasitikti pavoju.

Hansas Selye, garsus streso tyrinétojas, nurode,
kas konkreciai vyksta streso apimtame organizme.
Pasirodo, kad kilus problemai — nesvarbu, tikrai
ar isivaizduojamai (!) — galvos smegeny zievé
(,,mastancioji* smegeny dalis) siuncia pavojaus
signalg | pogumburj (pagrindinj streso atsako
jungikli, esantj vidurinése smegenyse). Sis ima
stimuliuoti simpating nervy sistema, kuri orga-
nizme sukelia tam tikrus poky¢ius. Sirdis ima
plakti grei¢iau, padaznéja kvépavimas, jsitempia
raumenys, pagreitéja medziagy apykaita, padidéja
kraujo spaudimas. Rankos ir kojos at$ala, kadangi
kraujas nukreipiamas i§ galtiniy ir virS§kinimo
sistemos i didZiuosius raumenis — juk jie privalés
kovoti arba bégti. JauCiamas spaudimas pilve.
Diafragma tarsi sustingsta — sunku kvépuoti. Akiy
vyzdziai susiaur¢ja, kad paaStréty regéjimas, taip
pat sustipréja klausa.

Deja, kai stresas veikia ilga laika ir néra kontro-
liuojamas, pasekmés gali biti litidnos. Antinks¢iy
liauky iSskiriamas adrenalinas ar epinefrinas, taip
pat norepinefrinas slopina virSkinima, reprodukcing
sistema, augima, audiniy atsinaujinima, taip pat
imuninés ir uzdegiminés sistemy atsakus. Kitaip
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tariant, sutrinka kai kuriy labai svarbiy sistemuy,
palaikanc¢iy organizmo sveikata, veikla.

Patiriant stresa automatiskai jsitempia rau-
menys. Stresui prag¢jus jie atsipalaiduoja. Chroniska
raumeny jtampa gali atsirasti zmonéms, kuriy tam
tikros raumeny grupés yra nuolat jsitempusios dél
tam tikry vidiniy priezas¢iy. Pavyzdziui, Zmogus,
isitikings, kad reiksti pykcio nedera, gali nezinia
1§ kur jausti kaklo itampa ir skausma. Nuolat
nerimaujant dél ateities, gali kamuoti skrandzio
problemos. Si chroniska raumeny jtampa mazina
energija. Be to, {sitempg raumenys yra zymiai
maziau paslankas!

Laimei, tas pats mechanizmas, kuris ,,jjungia‘“
stresa, ji ir ,,iSjungia“. Tai vadinama relaksaciniu
(atpalaidavimo) atsaku. Tik patikéjus, kad situacija
nebekelia pavojaus, smegenys nustoja siysti pavo-
jaus signalus ir po keliy minuciy kovos ar bégimo
atsakas iSblésta. Medziagy apykaita, Sirdies pulsas,
kvépavimo daznis, raumeny {tampa grizta | savo
pradini lygi. Tuo remiantis dar 1975 metais tyréjas
Herbertas Bensonas i§kélé mintj, kad savo mintimis
galime $iek tiek reguliuoti fiziologinius procesus,
vykstanc¢ius organizme. Sporte tai ypac¢ svarbu!

=)

Ka as jauciu

Siuolaikiné sporto psichologija teigia, kad
sportininkas turi tobulai jausti ir Zinoti savo kiino
siunciamus signalus. Ju nejsisamoninus streso
valdyti neimanoma.

Dauguma Zmoniy gali nemirkteléje pasakyti,
koks uz lango oras, koks paros metas, kas vyksta
aplinkui. Taciau paklausus, ka jaucia viduje, sutrin-
ka... ,,Nieko*, — sako. Daznai nemokame ivardyti
net didelés jtampos, kadangi visas miisy démesys
yra nukreiptas | iSorg.

ISorinj pasauli suvokiame penkiais pojtciais:
rega, klausa, uosle, skoniu, lyté¢jimu. Vidinis suvo-
kimas — tai fiziniai pojti¢iai, jausmai, emocijos.

Toliau pateikiami pratimai, kurie padés geriau
pazinti savo kiing ir aptikti jtampa.

Vidinis / iSorinis suvokimas

1. Pirmiausia démesj nukreipkite i iSor¢. Var-
dykite tai, ka matote, girdite, uzuodziate, jauciate
aplink save. Pvz., ,,girdziu masiny Gizesj uz lango®,
,matau popierius ant stalo®, ,jauciu, kaip kvepia
kava puodelyje, matau, kad kava juoda, ji garuoja“
ir pan.

2. Isvardije tai, kas supa jus, sutelkite démesi
1 vidu — 1 savo kiina. Fiksuokite fizinius pojucius.

Pvz., ,jauciu Siluma, gurgia pilvas, kaklas isitempgs,
varva nosis, batas spaudzia kojos pirSta” ir pan.

3. Perkelkite démesj kelis kartus 1§ vidaus
iSorg ir atgal. Pvz., ,jauciu, kaip nugara remiasi {
kédés atlosa, matau gelsva lempos Sviesa, ji krenta
ant mano peciy, peciais jauciu lempos Siluma,
uzuodziu maisto kvapa™ ir pan.

Kelis kartus per diena, perkeldami démesi,
imsite jausti ir aiSkiai skirti, kas vyksta jusu viduje,
o kas — iSoréje.

Kiino tikrinimas

Uzsimerkite. Pradékite nuo kojy pirsty ir
pamazu kildami aukstyn, klauskite ,,kurie raumenys
isitempe?* Aptike tokia grupe, itempkite juos dar
labiau. Sakykite sau: ,,tempiu raumenis... tempiu
iki skausmo... sukeliu jtampa savo kiine*. Gerai
suvoke jtampa, raumenis atpalaiduokite. Pajuskite
skirtuma ir uzfiksuokite, koki jausma ,,siuncia“
atsipalaidave raumenys.

Susiliejimas

Atsigulkite ant kilimélio ar kietos lovos ir
isitaisykite patogiai. IStieskite kojas ir uzsimerkite.
Sutelkite démesi i kvépavima... Jauskite, kaip oras
leina per nosj, burna, gerkl¢ — i plaucius. Pagal-
vokite apie savo kiina: bandykite i$ karto pajusti
visas kiino dalis. Kuria dali pajutote pirmiausia?
Ka jauciate maziau? Pagalvokite, kurias sritis
jausti lengva, o kurias — sunkiau. Ar jauciate koki
skirtuma tarp desinés ir kairés ktino pusiy? Dabar
pagalvokite apie bet kokj fizini nepatoguma, kurj
jauciate. Gilinkités i ji tol, kol galésite smulkiai
apibudinti. ISlaikykite démes;j ir sekite — gal nepa-
togumo jausmas keiciasi... Tikrinkite savo kiina,
ieskokite bet kokios itampos ir, kaskart iSkvépdami,
stenkités tas vietas atpalaiduoti. Susiliekite su savo
kiinu...

Teskite 5—-10 minuciy.

Ka noréciau pakeisti?

Aiskiai isisamoning savo kiino signalus,
galésite eiti toliau ir klausti: kokie organizme vyk-
stantys procesai man trukdo? Kuriuos i$ jy noréciau
suSvelninti?

Kad buty lengviau atsakyti { Siuos klausimus,
pateikiame sara$a. Jeigu pasinaudojg straipsniy
serija nuspresite iSmokti / iSmokyti sportininkus ir
tvaldyti pateiktas technikas, galésite vel §i saraSa
uzpildyti ir pamatysite, koki rezultata pavyko
pasiekti.



Instrukeija: pvertinkite organizmo atsakus, kuriuos, jisy nuomone, sukelia stresas, balu nuo 1 iki 10
pagal tai, kiek jie jums trukdo. Simptomy, kurie jums nebtidingi, nevertinkite.

Mazai trukdo

Vidutiniskai trukdo

Ypac trukdo

T | 2 | 3 4 [ 5 | 6 | 7 | 9 [ 10
Kiek trukdo (1-10)
Simptomas Dabar Po I mén.
(data ) (data )

Nerimas specifinése situacijose:
- pries starta
- varzyby dieng
- nakt] prie§ varzybas
- savaite prie§ varZybas
- pries kontrolinj testa

- sutreneriu

- sukomandos draugais
- sutévais

- suSirdies draugu/-e

- sudraugais

Nerimas asmeniniuose santykiuose:

Nerimas apskritai
(nepaisant aplinkybiy ar zmoniy)

Bejégiskumas

Zemas saves vertinimas

PrieSiskumas

Pyktis

Irzlumas

1Zzeidumas

Baimés

Nepageidaujamos mintys

Raumeny jtampa

Aukstas kraujo spaudimas

Galvos skausmas

Kaklo skausmas

Nugaros skausmas

Virskinimo problemos

Neramumas viduriuose

Chroniskas viduriy uzkietéjimas

Chroniskas viduriavimas

Raumeny spazmai

Nerviniai tikai

Nuovargis

Miego sunkumai

Fizinis silpnumas

Kita

Literatura
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Sportininkq maitinimas

(tesinys)

KREATINAS

Ar atsakytuméte?

Kokios trukmeés ir kokio pobudZio sportinei
veiklai svarbus kreatino vartojimas?

Kokiems judamiesiems gebéjimams didZiausiq
poveikj turi kreatinas?

Kreatinas yra naturalus produktas, randamas
gyvuliniuose produktuose, bet kepenyse ir inkstuo-
se gali sintetintis i$ aminoriig§¢iy.

Kreatinas jau prie§ 150 mety buvo zZinomas
kaip natiiralus energijos Saltinis, taCiau tik pasta-
raisiais deSimtmeciais pradéta tirti, kaip ji naudoti
tikslingai didinant sportininky galias. 1832 metais
pranciizy mokslininkas Chevreul’is (cituoja Wil-
liams et al., 1999) i§ mésos iSgavo produkta, kuri
ir pavadino kreatinu. Kitas mokslininkas Liebigas
1847 metais (cituoja Williams et al., 1999) nustate,
kad laukiniy gyvuliy mésoje kreatino yra daugiau
nei naminiy. 1880 kreatininas buvo rastas Slapime.
Véliau mokslininkai spekuliuodavo tvirtindami,
kad kreatininas yra kreatino produktas ir priklauso
nuo raumeny mases.

Kreatinfosfatas (KrP), arba fosfokreatinas
— kreatino forma, buvo atrastas 1927 metais.
Kreatinkinaze (KrPK) — fermentas, veikiantis kaip
kreatinfosfato katalizatorius, buvo atrastas 1934
metais. 1968 metais biopsijos metodu (adata paimtos
raumeny skaidulos) Svedijos mokslininkai nustaté
kreatinfosfato vaidmeni darbo metu ir kaip kreatina
papildyti. Pastaruoju metu magnetinio rezonanso
metodu nustatomi kreatinfosfato naudojimo ir jo
papildymo procesai (Williams et al., 1999). Daugiau-
sia kreatino yra susikaupg raumenyse, kaip laisvasis
kreatinas ir kreatinfosfatas — ypa¢ daug energijos
suteikiantis Saltinis, kuris labiausiai naudojamas

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

didZiausio intensyvumo darbe. 70 kg sveriancio in-
divido inkstuose yra apie 120 g kreatino. Kasdieninei
organizmo energijai papildyti reikia apie 2 g kreatino
(Williams et al., 1999).

Praéjusio Simtmecio 7-ajame ir 8-ajame
deSimtmetyje sportininkai, sickdami padidinti po-
tencines galias, pradéjo naudoti papildomas priemo-
nes. Anabolinémis medziagomis buvo didinama
raumeny galia (didinant raumeny masg), o amfita-
minais — psichinés galios (stimuliuoti centring ir
simpating nervy sistemas). Tokios medziagos buvo
tvardytos kaip dopingas. Sportininky daznai var-
tojamos pernelyg didelés dozés baigési jy mirtimi.
De¢l Sios priezasties TOK 1964 metais uzdraude
dopingo vartojima. Jau 1968 metais Meksiko
olimpinése zaidynése pradéta sportininky dopingo
kontrolé.

Energijos Saltiniai: angliavandeniai ir riebalai
atlieka darba, baltymai — organizmo statybiné
medZiaga, vitaminai ir mineralai — gerina medZiagy
apykaita, vanduo — biitinas visy formy medziagy
apykaitai.

Kreatinas gaunamas i§ maisto produkty.
Daugiausia kreatino yra jautienoje ir kiaulienoje,
silkéje ir lasiSoje, kity risiy Zuvyse, spanguolése
ir Siek tiek piene (Balsom et al., 1994).

Kiekviena veiksma lemia raumeny susitrauki-
mas. Jam susitraukti biitina energija. Atliekant keliy
sekundziy trukmeés veiksmus energija gaminama
anaerobiniu biidu (be deguonies). Tada naudojami
fosfagenai (adenozintrifosfatas — ATP, kreatin-
fosfatas — KrP), vykstant glikolizés reakcijoms
naudojamas raumeny glikogenas ir gliukozé. Ilgiau
dirbant energija gaminama jau vykstant aerobinéms
reakcijoms. Tada energijos Saltinis — raumeny ir
kepeny glikogenas, gliukoz¢, raumeny, kraujo ir
riebalinio audinio lipidai, raumeny, kraujo ir kepeny
aminoriigstys.



Biitina jsidémeéti, kad dirbant kartu gali vykti
anaerobinés, aerobinés ir misrios reakcijos.

Kokiu biidu cheminé energija paverciama
mechanine?

Anaerobinéje alaktatingje, arba fosfageningje,
mechaninés energijos gamyboje naudojamas ade-
nozintrifosfatas (ATP) ir kreatinfosfatas (KrP):

Visose lastelése ATP (adenozintrifosfatas) yra
pirminis energijos Saltinis. Taciau ATP pakanka tik
1-2 sekundziy trukmés darbui aklikti. Jo metu ATP
skyla { adenozindifosfata (ADP) ir fosfata (Pi), o
adenozindifosfatui jungiantis su fosfatu, ATP vél
resintetinamas. Tokiu biidu anaerobinio alaktatinio
mechaningés energijos gamybos biido pirmojo etapo
schema bty tokia:

ATP <> ADP + Pi

Kitame etape energijos Saltinis yra kreatin-
fosfatas, kurio raumeny lastelése yra 5—6 kartus
daugiau negu ATP. Tod¢l labai didelio intensy-
vumo darba galima pratesti iki 5—10 sekundziy.
Siuo budu didziausia vaidmenj vaidina kreatinas,
kurio apie du trecdalius yra raumenyse. ADP
suaktyvina fermenta kreatinkinazeg, kuris skatina
KrP ir ADP tarpusavio rekacija. Kreatinfosfato
atsargos atkuriamos mitochondrijose, kur kreatino
refosfarilinimui naudoja mitochondrijy ATP. Tokiu
bidu anaerobinio alaktatinio mechaninés energijos
gamybos blido antrojo etapo schema bty tokia:

KrP + ADP <> ATP + Kr

Kreatinfosfatas yra pagrindinis energijos
Saltinis siekiant islaikyti didelio intensyvumo fizine
veiklq. Tokiam energijos Saltiniui papildyti esminis
biidas — egzogeninis (iSorinis poveikis). Tai patvir-
tina pastaruoju metu atlikti tyrimai.

Kiti kreatino poveikio budai:

1. Kreatinas didina Iasteliy buferines galimybes ir
tokiu biidu sumazina pH lygi, kuris savo ruoztu
atitolina nuovargj (Van Deursen et al., 1993).

2. Kreatino kitimas parodo deguonies poreiki
mitochondrijose (Ma et al., 1996).

3. Kreatinas turi jtakos Sirdies veiklai (Saks et
al., 1996).

4. Kreatinas turi jtakos nervy sistemos veiklai
ir ypa¢ raumeny veiklos kontrolei (Stockler et
al., 1997).

5. Kreatinas skatina baltymy sintezg (Vandenber-
ghe et al., 1997).

KREATINAS ATITOLINA NUOVARG]

M. H. Williamsas (1999) su bendraautoriais,
apibendrings mokslininky tyrimus, teigia, kad
sportininky, kuriy raumenyse vyrauja iStvermei
palankios Ia ir Ib tipo raudonosios skaidulos,
kuriose gausu glikogeno. PrieSingai — raumeny
galingumo reikalaujanciose rungtyse sportininky
raumenyse vyrauja baltosios II tipo skaidulos, ku-
riose gausu kreatinfosfato.

K.Sahlinas (1998), apibendrings mokslininky,
tyrusiy nuovargio mechanizmus, darbus, tvirtina,
kad zymiai sumazéjusi ATP regeneracija yra viena
1§ esminiy raumeny nuovargio teorijy. Atliekant
intensyvuy iki 30 sekundziy darba pagrindinis ener-
gijos Saltinis yra kreatinfosfatas.

Kada palanku naudoti kreating?

1. Kreatino kiekio padidinimas leidZia ilgesni
laika palaikyti didziausio intensyvumo
raumeny susitraukima. Rekomenduotina iki 30
sekundziy trukmés rungc€iy sportininkams (100
ir 220 m bégimas, 50 m plaukimas, Suoliai).

2. Padidéjus kreatino kiekiui padidéja ir krea-
tinfosfato resintez¢. Biidinga sportiniy Zaidimy
sportininkams.

3. D¢l kreatinfosfato dalyvavimo apykaitoje jis
daugiau akumuliuoja laktato ir taip pailgina
raumeny rigstéjimo pH procesa — tai savo
ruoztu padidina intensyviy pratimy atlikimo
trukme. Budinga irkluotojams, 100 m, 200 m
plaukikams, 400 m, 800 m bégikams.

4. Padidina oksidacinius apykaitos procesus.
Biudinga sportiniy Zaidimy sportininkams.

5. Taikyti didesnius fizinius kriivius. Bidinga visy
rung¢iy sportininkams.

6. Didinti kiino masg. Buidinga sunkumy kilnoto-
jams, rutulio stimimo, sunkiy svoriy imtyniy,
kulttirizmo rung¢iy sportininkams.

Taciau biitina jsidémeti, kad padidéjusi kiino
mas¢ reikalauja ir didesnés medziagy apykaitos.
Tai savo ruoztu gali sumazinti energiniy procesy
veiksminguma.

Kaip vartoti kreating. Labiausiai paplitgs toks
kreatino vartojimas: 20-30 gramy kreatino (paros
norma) paskirstome lygiomis porcijomis (5-7 g),
iStirpinama 250 ml skyscio, geriama ryte, per pietus,
po piety bei vakare. Vidutiniskai priimtina yra 0,3 g
kilogramui kiino svorio. Vartoti reikéty 5—6 dienas.
Didesnis poveikis yra tada, kai vartojama 4 savaites
— 28 dienas. Atlikti tyrimai (Harris et al., 1992), kai
sportininkai vartojo ir didesnius kreatino kiekius.



Galimi ir kiti kreatino vartojimo buidai ir var-
tojimo pozymiai:

* 5 g kreatino kartu su 90 g angliavandeniy
(gliukoze). Tai leidzia labiau padidinti kreatino
patekima { raumentis.

+ Palanku vartoti kreatina nenutraukiant rengimo
proceso. Taciau sportuojant néra veiksminga
kreating vartoti su angliavandeniais.

* Vieni tyrimai nustaté palanky kreatino kartu
su kofeinu poveiki pries kriivi (Vandenberghe
et al., 1996), kiti — neveiksminga (Vanakoski
et al., 1998).

» Kreatinas ne tik jsisavinimas, bet ir Salinamas.
Ypac¢ jo pagausé¢ja 2-3 vartojimo diena
— Slapime net 50-70%.

 Pabaigus vartojimo seansa kreatino kiekis or-
ganizme | prading bukle grizta labai létai — per
30 dieny (Hultman et al., 1996).

Biitina jsidémeti: reikSmingas kreatino
poveikis biina tik tada, kai jo raumenyse (sudéjus
kreating su kreatinfosfatu) padidéja 20% (Green-
haff, 1996).

Biitina dar labiau jsidéméti: kreatinas kiek-
vienam turi individualy poveiki.

Gauti kontroversiski laboratoriniy tyrimy ir
praktinio taikymo rezultatai. Vieni tyrimai nustaté
gera kreatino poveikj sportiniam parengtumui, kiti
—ne. M. H. Williamsas su bendraautoriais (1999)
apibendrino gauty tyrimy rezultatus ir pateiké
kreatino vartojimo poveikj atsizvelgiant | pratimy
atlikimo trukmg ir pobudi.

ANAEROBINIO GALINGUMO
RUNGTYS

LABORATORINIAI TYRIMAI

Raumeny izometriné jéga ir Sios jégos
iStvermé. Sportuojanciy ir nesportuojanciy vyry
ir motery kreatinas, vartotas nuo 5 net iki 47 dieny
(18 viso nuo 50 iki 240 g), raumeny izometring jéga
ir Sios jegos iStvermg veike skirtingai (tyrimai at-
likti laboratorijose). Vis délto didesné dalis tyrimy
nustaté gana didelj poveiki. Kreatino poveikis
laktato kitimui nenustatytas.

Raumeny izotoniné jéga ir Sios jégos
iStvermé. Sportuojantys ir nesportuojantys vy-
rai ir moterys tirti laboratorinémis salygomis ir
praktinéje sportin¢je veikloje. Kreatinas buvo
vartojamas nuo 5 iki 75 dieny, per diena nuo 5 iki

77 g, 18 viso nuo 15 iki 700 g. Nustatytas ir Zymus
izotonings jégos padidéjimas, ir tuo paciu — jokiy
poky¢iu. Nustatyta laktato maz¢jimo tendencija,
testosterono ir kortizolio nezymus padidéjimas.
Vadinasi, poveikis izotoninei jégai ir §ios jégos
iStvermei kontroversiskas.

Raumeny izokinetiné jega. Tirti buvo spor-
tuojantys ir nesportuojantys vyrai ir moterys.
Kreatinas buvo vartojamas nuo 4 iki 70 dienu,
kasdien nuo 5 net iki 40 g, i$ viso nuo 80 iki 892
g. Rezultatai taip pat kontroversiski — vienuose
tyrimuose laboratorinémis salygomis izokinetiné
jéga padid¢jo, kituose — nepakito.

Trumpos trukmés iki 30 s ergometrinis
meginys. Sportininky parengtumo jvertinimui
daznai taikomi ergometriniai fiziniai kroviai.
Buvo tirti sportuojantys ir nesportuojantys vyrai
ir moterys, kurie atliko ivairios trukmés (nuo
6 iki 30 s) vienkartinius ir kartotinius kriivius
(daugiausia — 12 karty) su jvairiais poilsio inter-
valais (daugiausia 60 s). Nustatyta, kad kreatino
vartojimas vienkartiniam ergometrinio méginio
maksimalaus galingumo rodikliams poveikio
neturéjo, taCiau rezultatai zymiai pageréjo
méginj atlickant kelis kartus. Laktato kiekis po
10 s méginio nekito, o atlieckant 30 s trukmés
arba kartojant kelis kartus — nustatytas laktato
koncentracijos mazéjimas.

SPORTINES VEIKLOS TYRIMAI

Soklumo rodikliai. Greitumo jéga buvo
tvertinta paSokant pritiipus, jégos greitumas
— paSokus po fiksuoto pritiipimo, greitumo jégos
iStverme — 45 s Suoliukais. Buvo tirti sprinteriai,
Suolininkai, futbolininkai, amerikietiskojo futbolo
zaidéjai. Maziausiai sportininkai vartojo 5 dienas,
ilgiausiai — 42, kiekviena diena nuo 3 iki 25 g,
i§ viso nuo 42 iki 840 g. Soklumas daZniausiai
pager¢jo, taciau kai kuriais atvejais ir nepakito.
Tam jtakos gal¢jo turéti padidéjusi kiino mase, kuri
neigiamai veiké Soklumo rodiklius.

Maksimalaus greitumo rodikliai. Buvo
tirti rankininkai, futbolininkai, jvairy rungciu
lengvaatleciai, atskirai — sprinteriai, beisbolininkai,
krepSininkai, amerikietiSkojo futbolo Zaid¢jai (visi
vyrai). Greitumas buvo jvertintas bégant viena
ir daugiausia 30 karty nuo 20 iki 150 m, tarp
pakartojimy ilsintis nuo 30 iki 60 s. Sportininkai



kreating vartojonuo 5 g iki 25 g per dieng maziausiai
—3 dienas ir daugiausia — 14 dieny, i§ visonuo 18 g
iki 175 g. Rezultatai kontroversiski — tiek pat karty
pageré¢jo ir tiek pat karty — nepakito.

Plaukimas. Tirti elito plaukikai ir plaukikés.
Buvo jvertinti jvairios trukmés (nuo 3 iki 20 s),
ivairaus atstumo (nuo 25 iki 50 m), plaukiant kelis
kartus (daugiausia — 10) plaukimo rodikliai. Vie-
nais atvejais rezultatai pager¢jo, kitais — nepakito, o
kai kuriais net pablogéjo. Pablogéjima galéjo lemti
padidéjusi kiino masé.

Kitos rungtys ir jvairiis sportinio pareng-
tumo rodikliai. Buvo tirti futbolininkai, ledo
ritulininkai, beisbolininkai. Sportininkai kreatina
vartojo kiekviena diena nuo 3 iki 20 g, nuo 5 iki
70 dieny, i§ viso nuo 42 iki 350 g. Parengtumas
buvo vertintas jvairiais rodikliais, apibuidinanciais
specifinius gebéjimus. Ledo ritulininky ¢iuozimo
greitis vienu atveju pageréjo, kitu — nepakito, beis-
bolo metimo rodikliai nepageréjo, o amerikietiskojo
futbolo zaidéjams ir lengvaatle¢iams pageré¢jo tik
Soklumo rodikliai.

ANAEROBINES ISTVERMES
RUNGTYS

Atliekant 30-150 s trukmés didelio intensy-
vumo darba padidintas kreatino kiekis teoriskai
turi padidinti buferiniy sistemy atsparuma terpés
rigstéjimui. Tyrimo rezultatai jvairlis — raumeny
jéga ir padidéja, ir nepakinta atliekant tiek izome-
trinius, tiek izotoninius, tiek izokinetinius pratimus.
Be to, kreatino vartojimas nesustabdé¢ izokinetinés
jégos mazejimo dél patirtos kiino masés mazéjimo
dalyvaujant varzybose. Didesné dalis tyrimy
parodé bégimo rodikliy geréjima, o plaukimo
— kontroversiskus. Tiriant 45 s Sokluma rezultatai
nepager¢jo, o baidariy irkluotojuy parengtumas
pageréjo.

AEROBINES ISTVERMES RUNGTYS

TeoriSkai manoma, kad kreatino vartojimas
galéty pagerinti energiniy medziagy panaudojima
ir pagerinti ilgesniy kaip 150 s trukmés rung¢iuy,
reikalaujan¢iy ypa¢ maksimalaus pobiidzio arba
ilgos trukmés vienodo intensyvumo veiklos,
rezultatus. Tiriant nesportuojancius, mazai
sportuojancius ir elito (bégikus, irkluotojus,

plaukikus) sportininkus tiek laboratorijose,
tiek sportinéje veikloje, rezultatai buvo gauti
kontroversiski. M. H. Williamsas su bendraauto-
riais (1999) apibendrindamas teigia, kad kreatino
vartojimas gali pagerinti rezultatus tik tose rungtyse,
kurios reikalauja didelio intensyvumo aerobinés
energinés apykaitos, labiau artimos anaerobiniam
energijos metabolizmui (800 m bégimas, baidariy
irklavimas, 400 m plaukimas). /lgos trukmés
aerobinio pobiidzio rungciy sportininkams kreatino
vartojimas néra veiksmingas — dél padidéjusios
kitno masés gali biiti net kliuvinys.

KREATINAS IR KUNO MASES
KOMPOZICIJA

Kiino masé yra kiino komponenty suma, o kiino
svoris —kiino masés, veikiamos Zemés gravitacijos,
mato vienetas. Kiino masés komponentus sudaro:
kiino riebalai, aktyvioji kiino masé¢ (raumenys ir
kaulai), kauly mineralai, vanduo.

Teoriniu atzvilgiu kreatino vartojimas galéty
padidinti vandens kieki, skatinti baltymy sinteze,
taip pat baltymy nykima. Tai savo ruoztu galéty
tureti jtakos jos ir atskiriems kiino masés kompo-
nentams. Vadinasi, sunkumy kilnojimo, kultiirizmo
sporto Saky atstovams kreatino vartojimas gali
bti naudingas, bet ne vidutiniy ir ilgy nuotoliy
bégikams.

Nesportuojantiems ir fiziSkai aktyviems
individams bei elito sunkumy kilnotojams,
lengvaatleCiams, triatlonininkams, dviratininkams,
baidarininkams, plaukikams, karaté kovotojams ir
amerikietiSkojo futbolo zaidé¢jams buvo taikytos
ivairios kreatino vartojimo programos — nuo 3 iki
42 dieny, vartojant nuo 2 g iki 30 g per diena, i$
viso nuo 15 g iki 890 g, ju metu gauti skirtingi
rezultatai:

* Veiksmingas ir neveiksmingas trumpalaikio
kreatino vartojimo poveikis kiino masei.

* Didesné dalis tyrimy parodé ilgesnio vartojimo
(2-12 savaiciy) teigiama poveiki kiino mases
did¢jimui.

» Siekiant sumazinti svorj kreatino vartojimas
gali sustabdyti baltymu mazéjima ir islaikyti
teigiama kiino masés komponenty santyki.

KREATINAS IR SVEIKATA

Nors kreatinas yra nattiraliy produkty gaminys,
taciau mokslininkai vis délto atliko tyrimus, siek-
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dami iSaiskinti, ar susintetinto kreatino vartojimas
néra zalingas sveikatai. M. H. Williamsas su ben-
draautoriais (1999), apibendrings tyrimy rezultatus,
tvirtina, kad net po penkeriy mety jokio neigiamo
poveikio (inksty, kepeny, Sirdies organy veiklai,
kraujo sudéciai) nepastebéta.

Apibendrinimas

TOK antidopingo komisija vartoti kreating
nedraudzia. Taciau kiekvienas sportuojantysis
turi pats nusprgsti ir vartojima stebéti specialistai
— gydytojai. Nepatartina intensyvaus poreikio metu
vartoti daugiau nei 20-30 g per dieng ir ilgiau kaip
7 dienas. Norint gauti toki kiekj kreatino reikéty
kiekviena dieng suvalgyti apie 7 kg meésos — toki
kieki organizmas negali nei fiziSkai suvartoti, juo la-
biau isisavinti. Tod¢l sintetinio kreatino vartojimas
yra vienas i§ maisto papildy. Padidéjusi kreatino
poreiki néra biitina palaikyti didelémis dozémis
— pakanka 25 g per diena.

UZduotis

Sudarykite jisy ugdytinio kreatino vartojimo
programa ir numatykite steb¢jimo kriterijus. At-
likite praktiskai.
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Baltqu ir aminorugsciy
svarba sportininky

mityboje

Jégos sporto Saky atstovai tradiciskai gal-
voja, kad daug baltymy turintis maistas labiausiai
skatina raumeny masés hipertrofijq. Si koncepcija
atéjo is antikos olimpiniy Zaidyniy laiky, kuomet
sportininkai valgydavo nepaprastai daug mésos
(Harris, 1966).

Baltymy svarba sportininkams

Per pastaruosius 50 mety moksliniais tyri-
mais irodyta, kad baltymy poreikis priklauso nuo
fizinio aktyvumo. Baltymai organizme atlicka daug
biologiniy funkcijy. Gana didelé raumeny dalis suda-
ryta i§ baltyminiy struktiiry, ir funkcinés raumeny
savybés priklauso nuo baltyminés sudéties. Svar-
biausios i$ ju yra plastiné funkcija, medziagy apy-
kaitos reguliacija ir kai kuriais atvejais energija.

Reguliarus treniruociy pratimai
veikia organizmo baltymy apykaita
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Marius BARANAUSKAS
Mitybos specialistas
Lietuvos olimpinis sporto centras

 Jégos treniruoté lemia raumens masés augima,
skatina baltyminiy struktiiry, tokiy kaip aktino ir
miozino susiformavima. IStvermés treniruoc¢iy
metu didzioji baltymy dalis panaudojama
mitochondrijy baltyminiy strukttiry sintezei,
kurios lemia oksidacinj metabolizma.

* Ypac sunkios treniruotés lemia mikroskopini
raumeny pazeidima — ¢ia itin svarbi baltymy
atstatomoji funkcija.

Ar sportininkai gauna pakankama
baltymy kiekj?

2006 metais atliktas Lietuvos olimpinio sporto
centro sportininky maitinimo tyrimas siekiant
ivertinti sportininky mityba pagal adekvacios mity-
bos koncepcija bei subalansuotos mitybos formulg.
Tyrimo rezultatai parodé¢, kad baltymy tiekiama
energijos vertés dalis sudaro 13,12 % ir atitinka
rekomenduojama — 10-22 % (1 pav.).
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1 pav. Procentinis baltymy tiekiamos energijos vertés pasiskirstymas sportininky vidutiniuose

maisto racionuose atskirais mety sezonais



Koks sportininkams
rekomenduojamas baltymuy kiekis
ir tiekiamos energijos vertés
procentas?

Baltymuy poreikis jégos sporto Sakose

Skirtingai nei iStvermés sporto Sakose, kur del
kriivio ypatybiy spartéja aminoriigs¢iy oksidacija,
jégos pobiidzio sporte kriivis sukelia raumeny
hipertrofija ir tuo paciu papildoma baltymy sinteze
(Lemon, 1992). Siam anaboliniam procesui reika-
lingas papildomas aminortigS¢iy kiekis. Reikia atsi-
minti, kad didZioji dalis papildomo baltymy kiekio
reikalinga naujy raumeniniy skaiduly sintezei.

Baltymuy poreikis iStvermeés sporto
Sakose

Mokslinés studijos rodo, kad iStvermés Saky
sportininkai turéty suvartoti apie 1,5-1,7 g/kg/d
baltymuy, kiekis apie 1 g/kg/d yra nepakankamas
(Gontzea, 1974). Yra sakoma, kad 5 karty per
savaitg iStvermés treniruoté, trunkanti ilgiau nei
45 min., padidina baltymy poreiki 25 %. Reikia
atsiminti, kad baltymai kaip energijos Saltinis (ypac
Sakotos grandinelés aminortgstys) sudaro iki 10 %
bendro energijos poreikio. Taciau baltymai reika-
lingi ir raumeny bei kity struktiiry atsistatymui,
todeél bendras poreikis iSauga.

Baltymy poreikis priklauso nuo
lyties, kiino maseés, atliekamo
darbo intensyvumo

IStvermés sporto atstovams (vyrams) reko-
menduojamas baltymy kiekis — 90—150 g per para,
o baltymy tiekiamos energijos vertés procentas
svyruoja nuo 12 % iki 16 %.

1 lentelé

Jégos sporto atstovams rekomenduojamas
baltymy kiekis — 150-250 g/per para, o tiekiamos
energinés vertés procentas svyruoja nuo 14 % iki 20
%; kulttiristams nuo 30 % iki 60 % (1 lentelé).

Baltymai sudaryti iS aminorugsciy

VirSkinimo metu baltymai hidrolizuojasi ir
skaidomi | 20 aminortig§¢iy, kurios patenka i krauja,
audinius, kur naudojamos naujy, individualiy
Zmogaus organizmo baltymy sintezéje ir kituo-
se procesuose. Nepakei¢iamasias aminorigstis
zmogus biitinai turi gauti su maistu, pakei¢iamyjy
aminortigsciy kieki taip pat biitina papildyti su
maistu. Nepakei¢iamosios aminoriigStys — leuci-
nas, izoleucinas, lizinas, metioninas, fenilalani-
nas, treoninas, triptofanas, valinas, auganciam
organizmui nepakei¢iamoji aminoriigStis yra ir
histidinas. Nepakei¢iamyjy aminortigsc¢iy daugiau-
sia yra gyvininiuose baltymuose. Augaliniuose
baltymuose daugiau pakei¢iamyjy aminoragsciy.
Gyvininés kilmés maisto produkty tiekiamy
baltymy kiekis turi sudaryti ne maZziau kaip 50 %
bendro rekomenduojamo baltymu kiekio, augalinés
~30 %. Gyvuninés kilmés maisto produktuose
nepakei¢iamosios aminortgstys geriau atitinka
organizmo poreikius, negu su augalinés kilmes
maisto produktai, kuriy aminorfig§¢iy sudétis tik
1§ dalies atitinka organizmo poreikius.

Gyvininiai baltymai biologiSkai vertingesni,
nes juose, lyginant su augaliniais baltymais, yra
daugiau tokiy aminortigsc¢iy kaip triptofanas, lizinas
ir turin€iy sieros. Su maistu zmogus turi gauti visas
aminorigstis, kadangi organizmui reikalingi misris
baltymai — ir augaliniai, ir gyviininiai (2 lentel¢).

Pats vertingiausias yra kiauSinio baltymas. Jo
aminoriigsciy sudétis ir tarpusavio santykiai geriau-
siai atitinka Zmogaus organizmo poreikius. KiauSinio
baltymas vertinamas kaip baltymo etalonas.

Rekomenduojamas baltymy kiekis sportininkams

Paprastam zmogui

0,8 g/kg per para

IStvermés sporto Sakos sportininkams

1-2 g/kg per para

Didelio meistriskumo sportininkams ilgai trunkancio
krivio metu

Ne maziau kaip 1,5g/kg per parg

Jégos sporto Sakos sportininkams

1,3—1,8 g/kg per para

Sunkiaatleé¢iams ir kultiristams

3—4g/kg per para




2 lentelé

Rekomenduojami daug baltymy turintys maisto produktai ir jy deriniai

Maisto produktai ir jy deriniai

Pavyzdziai

Pieno produktai

Pienas, kefyras, jogurtas, var§ké, varSkés siiris

KiausSiniai

Virti kiauSiniai, omletas, kiauSiniené

Mésa ir mésos produktai

Jautienos kepsnys, liesos kiaulienos kumpis

Paukstiena ir paukstienos produktai

Vistiena, kalakutiena (be odelés)

Zuvis Lasisa

Gradiniai ir ankstiniai maisto produktai S
riesutais

Batonélis su anakardzio riesutais ir avizomis, ryziy salotos su migdoly

Gridiniai ir pieno produktai

Sumustinis su siiriu ir sausi pusry¢iai su jogurtu

Ankstiniai ir pieno produktai

Pieniska sriuba su zirniais

Ar sportininky maisto racionuose
subalansuotos aminorugstys?

2006 mety tyrimo vertinant sportininky maitini-
mo organizavima rezultatai parodé¢, kad sportininky
maisto racionuose nepakei¢iamyjy ir pakei¢iamuyjy
aminoriigS¢iy santykis su triptofanu, iSskyrus
metioning, argining ir tirozina, praktiskai atitinka
subalansuotos mitybos formulg. Metionino trilkumas
nepastebétas, taciau trijuy labiausiai deficitiniy
aminoriigs¢iy (triptofano, metionino ir lizino) santy-
kis per visus 2006 mety sezonus sportininky maisto
racionuose liko nepakites — 1 : 1,5 : 4,7 (turéty bati
1 : 3 :4). Manoma, kad esant pakankamam fenilal-

3 lentelé

anino kiekiui patenkinamas ir metionino poreikis
(Praskevicius, Stasitiniené, 2000). Nepakeiciamuyjy
Sakotosios grandinés aminoriigsciy valino ir leucino
santykis su triptofanu atitiko subalansuotos mitybos
reikalavimus. Visa tai parodé, kad nepakeiCiamuyju
aminoriig§¢iy kiekis ir jy tarpusavio santykis
sportininky maiste patenkinamas. Pakei¢iamyjy
aminortig§¢iy arginino santykis su triptofanu — 3,7
(Sis santykis tirety biiti 5,8—7) ir tirozino santykis
su triptofanu — 2,6 (turéty bati 3,5-4,6) parodé,
kad arginino ir tirozino sportininky maiste yra per
mazai ir neatitinka subalansuotos mitybos normuy
(3 lentelé).

Aminorig$ciy kiekis (X+Sx) ir santyKis su triptofanu sportininky vidutiniuose maisto racionuose

Rudens sezonas Ziemos sezonas Pavasario sezonas Vasaros sezonas
Amino- o Santykis o Santykis o Santykis | Santykis Suk;allietl}rllsg(s)tos
rigitys (g) Kiekis su Kiekis su Kiekis _su Kiekis | su formulé
triptofanu triptofanu triptofanu triptofanu
Triptofanas  [2,0 + 0,03 1 2,0+0,1 1 2,1£0,1 1 24+0,1 1 1
Valinas 7,6 +0,2 3,8 7,9+0,2 4 7,8+0,1 3,7 8,4+04 3,5 3,54,6
Izoleucinas | 6,6 £ 0,1 3.3 6,8 +0,2 34 6,6+0,1 3,1 7,2+0,3 3 3,54,6
. 11,4+ 11,2+ 12,4 £
Leucinas 10,9 +0,2 3,6 03 5,7 03 53 0.8 5,2 4,67
Lizinas 9302 47 [99+03| 5 |96=03| 46 | 90| 45 3,5-5.8
Metioninas | 2,9 +0,1 1,5 3,0+0,1 1,5 3,1+0,1 1,5 3,5+£0,2 1,5 2,3-4.6
Treoninas 5,7+0,1 2,9 6,0+0,2 3 59+0,2 2,8 6,6+0,4 2,8 2,3-3,5
Fenilalaninas | 6,5 0,1 3.3 6,7+0,2 34 6,7+0,1 3,2 7,3+04 3 2,34,6
Argininas 4,1£0,1 3,6 7,8+ 0,4 3,9 7,9+0,3 3,8 8,3+0,5 3,5 5,87
Histidinas 4,0+0,1 2 4,1+0,1 2,1 42+0,1 2 4,5+0,2 1,9 1,7-2,3
Tirozinas 54+0,1 2,7 5,5+0,1 2,3 5,5+0,2 2,6 6,3+0,4 2,6 3,54,6




%

30 ]

25

20

B Triptofanas 0O Treoninas

B [zoleucinas B Leucinas

O Lizinas Metioninas

® Fenilalaninas

jautiena

viStiena

kiauliena

"

}E_

varské batonas, bandelés

Maisto produktas

2 pav. Maisto produkty tiekiamy nepakei¢iamyjy aminoriigs¢iy procentas vidutiniame sportininky

paros maisto racione

Kokius maisto produktus,
gausius baltymy, renkasi
Lietuvos olimpinio sporto centro
sportininkai?

2006 metais sportininkai dazniausiai nepa-
kei¢iamasias aminortigstis gaudavo vartodami
tokius maisto produktus, kaip kiauliena, vistiena,
jautiena, varské, batonai ir bandelés (2 pav.).

Kokius maisto produktus, gausius
baltymy, rekomenduojama vartoti
sportininkams?

Rekomenduojama riebig mésa ir meésos
produktus pakeisti liesa mésa, paukstiena, Zuvimi ar
ankstinémis darZovémis. Tiek Europos, tiek Lietu-
vos sportininky maisto davinyje baltymy netruksta.
Kadangi 1§ riebios mésos gaunama daug sociyju
riebaly rigsciy, todel patariama vartoti saikingai
tokius maisto produktus, kaip kiauliena, desros,
desrelés, konservai. Tyrimy duomenys rodo, kad
raudonosios mésos (jautienos, avienos, kiaulienos)
vartojimas didina storosios Zarnos veézio rizika,
todél rekomenduojama jos vartojima riboti. Néra
duomeny, kad paukstiena didinty vézZio rizika.
Zuvis yra puiki raudonosios mésos alternatyva.
Rekomenduojama jos valgyti bent du ar tris kartus
per savaite. Zuvies baltymai yra geriau pasisa-
vinami, su Zuvimi gaunama vertingy polinesociyju
riebaly riig§¢iy, o su jiros Zuvimi — ir mineraly.

IS pieno ir pieno produkty organizmas gauna
baltymy ir kalcio. Kalcio ypac reikia jauniems
sportininkams. Jis reikalingas formuotis kaulams
ir dantims, nervy sistemos bei vidinés ir iSorinés
sekrecijos liauky veiklai, kraujo kresé¢jimui, skeleto
ir Sirdies raumeny darbui. Liesuose pieno produk-
tuose yra pakankamas kalcio kiekis, net daugiau
nei riebiuose. Jei sportininkas mazai vartoja pieno
produkty, jis turéty gauti kalcio i§ kity Saltiniy:
zuvies konservy, kuriuose yra minksty kauly,
turincio kalcio, taip pat i$ brokoliy, Spinaty, kity
tamsiai zaliy lapiniy darzoviuy.

Rekomenduojama kuo maziau vartoti grie-
tinélés, grietinés, riebiy ir fermentiniy suriy.
Grieting keisti liesu kefyru, jogurtu, salotas maiSyti
su neriebiais padazais, citrinos ragstimi, bet ne
grietine ir majonezu. Patariama valgyti liesa varske
ir varskes siirius, gerti liesa piena (1 % riebumo),
kefyra, riigpieni.

Pateikiame rekomenduotiny maisto produkty
ir patiekaly saraSa, atkreipdami démesj | baltymy
kieki (4 lentel¢).

Per didelio baltymy suvartojimo
neigiami aspektai

Jei vartojama pernelyg daug baltymy (nes-
portuojantys Zmonés — 2,5 g/kg per para, o spor-
tininkai— 5 g/kg per para), perpildomas virsSkinimo
traktas, skatinamas puvimas Zarnyne, audiniuose
kaupiasi nesuoksiduoti ir galutiniai baltymy apy-



4 lentelé

Rekomenduotiny maisto produkty ir patiekaly sarasas

Patiekalo pavadinimas

Baltymy kiekis (gramais)100 g patiekalo

Virti varSkéciai 17,09
Varskés apkepas 16,67
Lietiniai su mésa 15,21
Lazanija su padazu 8,87

Mustas jautienos kepsnys 30,1

Kepta zuvis 21,17
Troskinta jautiena su pupelémis 18,61
Jautienos kukuliai 15,64
Vistienos kepsneliai 18,08
Vistienos filé kotletas 14,78
Pikantiskos salotos 17,17
KiauSinis su majonezu ir tunu 15,78
Menkés kepenéliy salotos su kiausiniu 14,28
MiSrainé su riikkyta Zzuvimi 13,01

kaitos produktai, kurie keicia organizmo ragsciy ir
Sarmy pusiausvyra, o tai savo ruoztu mazina fizini
darbinguma.

Daug baltymy turincios dietos gali daug kal-
cio pasalinti su Slapimu, taip pat paskatinti inksty
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ligas. Ilgainiui dideli baltymy kiekiai gali sukelti
morfologinius pakitimus kepeny lasteliy mito-
chondrijose, kurie gali tapti ankstyvos patologijos
prieZastimi.

Kontaktinis asmuo:

Marius Baranauskas

Lietuvos olimpinis sporto centras
Ozo g. 39, LT-07171 Vilnius
El.pastas: curkusss@one.lt

Tel. + 370 683 84462



Lietuvos ejiky
rengimo per

2006-2007 mety

priesolimpinj
cikla ypatumai
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Sportinis ¢jimas yra labai specifiné lengvosios
atletikos rungtis. Viena vertus, ¢jimas daZniausias
veiksmas Zmogaus gyvenime. Ta¢iau sportinio €jimo
technikoje iSrySkéja nemazai nenatiraliy judesiy:
liesdama Zemg koja turi buti visai iStiesta, labai
iSryskéja dubens judesiai, taip pat iSrySkinti peciy
juostos judesiai (Mikénas, 1976). Sportinis ¢jimas i
olimpiniy Zaidyniy programa jtrauktas beveik pries
Simta mety (1908 m.) (Genevicius, 2007), Lietuvoje
pirma karta varzybos ivyko 1922 m. (Mikénas, 1976).
Tarpukario Lietuvoje nuotoliai buvo labai trumpi —
nuo 1 mylios iki 5 km. Pokario metais sportinio &jimo
nuotoliai ilgéjo iki 50 km. Si lengvosios atletikos
rungtis ypac iSpopuliar¢jo Lietuvoje, kai Antanas
Mikénas 1956 m. Melburno olimpinése Zaidynése
20 km ¢jimo rungtyje iSkovojo antraja vieta.
Lietuvos éjikai pasieké daug reikSmingy pergaliy
pasaulio sporto forumuose, ta¢iau olimpinése
zaidynése 50 km ¢jimo rungtyje vis dar nepavyksta
prasiskverbti tarp stipriausiy ¢jiky. Taciau pastaryju
mety Lietuvos ¢&jiky startai teikia daugiau vil¢iy
s¢kmingam pasirodymui. 20 km ir 50 km sportinio
¢jimo specifiSkumas yra labai ryskus. 20 km nuo-
tolyje pajégus ¢jikai sugaista beveik 1 val. 20 min.,
0 50 km — 3 val. 50 min. Taigi 50 km ¢&jiky varzybos
trunka vos ne du kartus ilgiau negu maratono bégiku.
Darbo trukmé rungtyje apsprendzia daugelio organy
ir sistemy funkciju veiklos specifiSkuma. Ypac
sudétingi yra medziagy apykaitos reiskiniai: iki
1 val. 30 min. intensyvaus darbo metu raumeny
energetikoje vyrauja angliavandeniy apykaita.
Ilgiau dirbant vis daugiau naudojami riebalai, o po
3 val. vis daugiau naudojami baltymai (Astrand,
Rodhl, 1986; Wilmore, Costill, 1994; Bonxos ir kt.,
2000; Gailitiniené, Milasius, 2001).

Kastytis PAVILONIS,

Juzefas ROMANKOVAS,

prof. habil. dr. Juozas SKERNEVICIUS
Vilniaus pedagoginis universitetas

Ejiky ugdymas ilgai trunkanéiam 50 km
nuotoliui — aktuali problema, kuria turi spresti
sportininkai, treneriai, medicinos darbuotojai,
mokslininkai. Darome hipoteting prielaida, kad
iSanalizavus Lietuvos sportininky, besirengianc¢iy
startuoti Pekino olimpinése Zaidynése 50 km ¢éjime,
atliktus fizinius kriivius, ju organizmo adaptacijos
eiga per metiniy treniruociy cikla bus galima pa-
tobulinti rengimosi programa ir pademonstruoti
dideli meistriSkuma.

Darbo tikslas — iSanalizuoti Lietuvos 50 km
¢jiky, besirengianciu startuoti 2008 mety Pekino
olimpinése Zaidynés, rengimosi ir jy organizmo
adaptacijos esminius bruozus.

Darbo organizavimas ir metodika

ISnagrinéta 2006—-2007 mety sezono ¢jiky
rengimo apskaitos ir varzybinés veiklos duome-
nys. Ejiky organizmo adaptacijos prie fiziniy
kruviy, ju fiziniy ir funkciniy galiy vertinimui
buvo atlikti tyrimai pagal programa ,,Peki-
nas 2008 ir kompleksing sportininky tyrimo
programa (Svedas, Skernevi¢ius, 1997) taikant
Skerneviciaus, Raslano, Dadelienés (2004)
apraSytas metodikas. Buvo tiriami du é&jikai
D. S.ir T. S., kurie $iais metais jvykde ,,A“ ly-
gio olimpinius normatyvus ir turi teis¢ dalyvauti
2008 mety Pekino olimpinése zaidynése. Taip
pat tirtas perspektyvus, jaunas 22 mety ¢jikas
R. R., kuriam Siais metais iki ,,B* lygio olimpinio
normatyvo 50 km rungtyje pritriko 1 min 46 s.
Tyrimai atlikti parengiamojo laikotarpio pradzioje
(lapkric¢io mén.), jo viduryje (kovo mén.), varzybuy
laikotarpio pradzioje (geguzés mén.) ir pagrindiniy
varzyby etape (liepos mén.).



Tyrimo duomeny analizeé ir
aptarimas

Visi trys tirti éjikai treniravosi vienoje grupéje
pagal bendra rengimo programa su nedideliais indi-
vidualiais pakitimais. Geriausius §i0 s€zono spor-
tinius rezultatus pademonstravo D. S. Jo rengimo
apskaitos duomenis pateikiame 2006-2007 metais
atlikto kriivio suvestinéje (1 lentel¢). Matome, kad
sportininkas per metus treniravosi 200 dieny, per
kurias atliko 342 pratybas. Po dvi pratybas per diena
rengimosi laikotarpiu dirbo tik 52 dienas. 60 dieny
buvo skirta kelionéms ir atsigavimui. Ejimo fizinis
kriivis suskirstytas { 4 zonas pagal ¢jimo greitj ir
pulso dazni (PD). Pirmoje zonoje einant 1 km nuo
4 min 10 s iki 4 min 35 s greiciu ir esant PD 17545
t/min per metus nueita 410 km. Toks darbo intensy-
vumas virsija greitj per 50 km varzybas ir priartéja
prie kritin¢s intensyvumo ribos, kai O, vartojama
maksimaliai (VO,_ ). DidZiausios apimties fizinis
kriivis atliktas ties anaerobinio slenkscio (AS) riba,
esant PD 165+5 t/min ir einant 1 km nuo 4:36 iki
5 min grei¢iu — tai sudaré 4671 km. Nedidelés
apimties kravis (491 km) iveiktas trecioje zonoje,
einant 1 km nuo 5:01 iki 6:00 min greiciu ir esant
pulso dazniui 15545 t/min, nors praeitame sezone
Sioje zonoje buvo atliktas labai didelis (2670 km)
kruvis. Dar 1é¢iau eita labai mazai, tik 54 km. I$
viso per metus nueita 5556 km. Be to, dar buvo
nemazai nubégta: antroje intensyvumo zonoje 940
km, o trecioje — 135 km. IS viso per metus jveikta
6676 km. Kaip matome, daugiausia dirbta antroje
intensyvumo zonoje, kurioje ir vyksta varzybiné
veikla. Taigi atliktas labai specializuotas 50 km
nuotoliui biidingas darbas.

Palyginus su kruviu, atliktu per 2005-2006
mety rengimo cikla, iSryskeéjo, kad pernai pir-
moje zonoje buvo dirbta tik 229 km, o antroje
— tik 1319 km, tai yra 3362 km maZiau nei Siais
metais, o tre¢ioje zonoje iveikta 2670 km, tai yra
2679 km daugiau negu nagrin¢jamame metiniame
cikle. Taigi nagrinéjamo sezono fiziniy kriiviy
intensyvumas Zymiai iSaugo, padid¢jo ir bendroji
fizinio kriivio apimtis nuo 5124 km iki 6676 km.
Sportininky sportiniai rezultatai per metus kito
jvairiai (2 lentelé). D. S. 50 km distancijos ¢jimo
rezultatas pageréjo 1 min. 20 s, o T. S. rezultatas
geré¢jo daugiau — 7 min 27 s. Jaunasis sportininkas
R. R. startavo pirma karta ir iki olimpinio ,,B*“ lygio
normatyvo jam pritriiko tik 1 min 46 s.

Analizuodami ¢jiky fizinio iSsivystymo tyrimo
duomenis (3 lentelé¢) matome, kad ju tigis buvo nevie-
nodas, skirtumas tarp didziausio D. S. ir maZiausio

sudaré 8 cm, kiino masé skyrési labai mazai ir
skirtumas sieké 3 kg. Kiino masés indeksas (KMI)
(ktino masé/m?) maziausias buvo R. R. Koju ilgiu
(kuri netiesiogiai rodo centimetrai, gauti i§ Gigio
stovint atémus figj sédint ) iSsiskyré R. R. (89 cm).
Ejiky gyvybinis plau¢iy tiris per metus svyravo
mazai ir buvo nuo 5,0 iki 5,8 I, riebalu masé
beveik nesiskyré ir per metus kito nedaug, buvo
fiziologiskai normali (Makaposa, 2004). Raumeny
masé buvo maza ir, be individualiy i8skirtiniy
pozymiy, biidinga ilgo aerobinio darbo atletams.
Raumeny riebaly masés indeksas (RRMI) tarp
atskiry asmeny skyrési labai mazai ir buvo tarp
5,05 ir 5,76. Taigi pajégiausiy Lietuvos ¢jikuy
fizinio iSsivystymo rodikliai yra labai panasis, ju
kiino konstitucija, raumeny riebaly masé bei ju
santykis yra buidingi ilgo aerobinés krypties darbo
atletams (ITmatonos, 2004).

Kraujotakos sistemos tyrimai parodé, kad
atskiry atlety rodikliai skyrési mazai. Ju kaita per
metus nedidelé, nors fizinio kruvio intensyvumas
ir apimtis per metus Zymiai iSaugo. Tai rodo, kad
sportininky organizmas priartéjes prie adaptaciniy
galimybiy ribos ir tolesnis sportinio parengtumo
augimas sietinas ne tik su organizmo funkcijy lavini-
mu, bet ir su kitais veiksniais: techninis, psichinis,
taktinis rengimas, atsigavimo priemoniy tikslingas,
racionalus panaudojimas ir kt.

Pulso daznis ties anaerobinio slenks¢io (AS)
riba, kai laktato (La) koncentracija kraujuje siekia 4
mM/1, tarp pirmo ir ketvirto tyrimo D. S. sumazéjo
5 tv/min (nuo 175 iki 170 t/min), T. S. 10 t/min, R.
R. svyravo tarp 158 ir 165 t/min. Taigi aiskiai ma-
toma $io rodiklio mazéjimo tendencija, tai teoriskai
siejama su aerobinio pajégumo progresu, Sirdies
sistolinio tiirio didéjimu (Asrtrand, Rodahl, 1986;
Wilmore, Costill, 1994). PD rodiklis 50 km ¢jikams
yra labai svarbi informacijos priemoné apie darbo
intensyvuma, nes varzybose didesnis pulso daznis
pasiekiamas, kai didinamas greitis perzengiant AS
intensyvumo riba.

Hemoglobino (Hb) koncentracija €jiky
kraujuje per metus kito banguotai. Ji buvo
pasiekusi labai auksta lygj atliekant antra tyrima,
kai sportininkai grizo i§ pratybu aukstikalniy
salygomis. Rodikliai buvo priartéj¢ prie maksi-
maliai leistiny sporto praktikoje riby, véliau Sie
rodikliai sumazéjo iki vidutinio lygio. Kraujo
hematokrito (Ht) rodikliai visa laika buvo
fiziologiSkai normalis, tik R. R. kraujuje trecio
tyrimo metu Ht buvo padidejgs iki 51 %, tuo metu
Sio sportininko buvo zZymiai padidéjusi Slapalo
koncentracija kraujuje — iki 10,5 mm/I.



Tode¢l Lietuvos éjikams tikslinga rengian-
tis Pekino olimpinéms zaidynéms prieSvarzybini
mezocikla planuoti aukstikalnése ir startui pasirink-
ti laika pagal organizmo adaptacijos désningumus
(Cycnos, 1999; Issurin, 2007).

Ejiko D. S. pulso daznis ramybéje ir Rufje
indeksas (RI), atspindintys kraujotakos sistemos
funkcinj pajéguma, per metus kito labai nedaug, o
T. S. ir R. R. iy rodikliy poslinkiai dideli, ju PD
reakcijos i standartinj fizini kriivi (30 atsitipimuy
per 45 s) taip pat maz¢jo. Tai leidzia manyti, kad su
kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo didéjimu
sietinas ju sportiniy rezultaty didelis geréjimas. Sie
duomenys patvirtina ir kity autoriy (LLIeppep, 1973;
Astrand, Rodahl, 1986; Hartz ir kt., 1993) nuomong,
kad pulso daznio reté¢jimas ramybés biikléje ir RI
maz¢jimas gerai atsispindi kraujotakos sistemos
funkciju pajégumo did¢jima ir turi didelg reikSme
progresui.

Kraujospudzio rodikliy kaita buvo fiziologiskai
normali ir nesietina su treniruotumo dinamika.

ISvados

1. Lietuvos ¢jiky, besirengianciy startuoti 2008
m. Pekino olimpinése Zaidynése, per prieSolimping

1 lentelé

metinj cikla labai iSaugo fizinio kriivio intensy-
vumas ir apimtis, ypac fizinio kriivio, atlickamo
anaerobinio slenks¢io diapazonu, apimtis. Taciau
kraujotakos sistemos funkcinis pajégumas ir spor-
tinis rezultatas dviejuy sportininky zZymiai didéjo, o
pajégiausio &jiko D. S. $iy rodikliy poslinkiai per
metus buvo minimal@is. Galima daryti prielaida,
kad paskutiniaisiais olimpinio ciklo metais didinti
fiziniy kriiviy apimtj ir intensyvuma netikslinga.

2. Nustatyta, kad éjikams racionaliai pa-
naudojant aukstikalniy efekta zymiai padidéja Hb
koncentracija kraujuje. Todé¢l pries starta Pekino
olimpinése zaidynése tikslinga rengti 15-20 d.
trukmés stovykla aukstikalnése ir atvykti { Pekina
pries 2-3 dienas iki starto arba 14-20 diena.

3. PD ramybgje ir RI gerai parodo kraujotakos
sistemos funkcinj pajéguma ir yra paprasta ir labai
informatyvi priemoné, taikytina viso rengimosi
laikotarpiu.

4. Hemoglobino koncentracijos ir kraujo hema-
tokrito rodikliy bendras vertinimas ir korekcija gali
padéti iSvengti pervargimo ir padéti siekti dideliy
sportiniy rezultaty.

5. Fiziniai krtiviai netur¢jo jtakos kraujospiidzio
dinamikai, ilgas fizinis kriivis ties anaerobinio slenkscio
riba neapsunkina plonyju kraujagysliy veiklos.

Ejiko D. $. fizinio kriivio, atlikto 2006-2007 mety sezonu, suvestiné

. . L?}p.- Gr!w- Sa.u- Va.s 2" |Kovas Bal.a - Gevg_u- Bll:ZE- Lie- Rl_lg- R}!g- S]?a- I§ viso (km):
Treniruotés kritis dis sis ris dis 7¢é lis pa | pjutis | séjis | lis
2007 2006 | 2007
Treniruodin dieny sk. 25 | 27 [ 26| 25 | 25 | 24 | 24 | 25 [ 25] 25 | 24 | 15 | 269 | 290
Treniruotiy sk. 25 | 27 | 40 | 40 | 38 | 24 | 24 | 25 | 25| 35 | 24 | 15 | 282 | 342
Specialus fizinis 3 3 | 10] 10 10] 6 6 6 | 6| 6 4 |10 | 39 | 80
rengimas val.
V=4:10 — 4:35 km PD
s ¥ 0 o | o] 70 | 50| 60 | 60 | 50 | 70| 50 | o | o |229] 410
V=4:36-5:00kmPD | 56 | 44n | 500 | 500 | 450 | 450 | 400 | 450 |400| 400 | 450 | s0 |1319]4671
16545 t/min
V=5:01 — 6:00 km PD
NP 186 | 10 [130| 120 | 0 0 0 o | o] 4 | o | 5 [2670] 491
V=6:01 ir 1é¢iau km PD
Lass i 2% | 28 | o o | o 0 0 o | ol o 0 | o | 41| 54
I8 viso &jimo (km): 391 | 480 | 630 | 620 | 500 | 510 | 460 | 500 | 470 | 490 | 450 | 55 |4270| 5556
Bégimas V=4:30 ir
greiciau PD 165+10 o1 | 124 | 35| 50 | 50| 50 | s0 | 50 |40 50 | 50 | 300|772 940
t/min
Bégimas V=4:31 ir
e a0 | © 0 [35] 20 2] 20 | 20| 10 |10]| 0 o | o | 8 |135
I3 viso bégimo (km): 91 | 124 | 70| 70 | 70 | 70 | 70 | 60 | 50 | 50 | 50 | 300 | 854 | 1075
I3 viso (km): 482 | 604 | 700 | 690 | 570 | 580 | 530 | 610 | 520 | 540 | 500 | 350 |5124] 6676

V — 1 km, jveiktas per laika, PD — pulso daznis t/min



2 lentelé

Lietuvos rinktinés éjiky rezultaty per trejus olimpinio ciklo metus dinamika (2005-2007 m.)

Inicialai Distancija 2005 m. 2006 m. 2007 m.
50 km 4.06:24 3.55:43 3.54:23
D.S. 20 km 1.28:36 1.28:31 1.24:47
10 km 43:14 43:16 41:49
50 km - 4.05:17 3.57:48
T.S 20 km 1.27:11 1.26:25 1.24:54
10 km 43:12 40:25 41:23
50 km - - 3.54:23
R.R 20 km - - 1.24:47
10 km - 44:26 42:55
3 lentelé
Ejiky fizinio iSsivystymo tyrimy duomenys per 2007 mety prieSolimpinj mety cikla
_ Ugis Kiino < . Ricb. | Raum. | ppag
Sportininkas ~ Tyrimai Ugis, sédint, masg, KMIZ Plastaky jega, ke GPT, masé, masé, I
cm kg/m 1
cm kg D K kg kg
1 185,5 98,5 68,3 20,1 46 50 5,5 6,4 35,4 5,54
D.§ 2 186,0 101,0 70,0 20,0 50 46 5,7 6,9 35,7 5,16
’ 3 187,0 101,0 69,5 20,0 49 47 5,6 6,8 35,7 5,2
4 186,0 101,0 70,0 20,5 48 48 53 6,9 35,7 5,06
1 177,0 93,5 67,0 21,4 40 38 5,6 7,1 36,2 5,07
T3 2 178,0 92,0 67,0 20,9 38 36 5,8 7,1 36,1 5,05
’ 3 177,0 93,0 65,5 21,0 39 37 5,8 7,0 36,0 5,10
4 177,0 93,0 65,0 20,7 40 37 5,8 7,1 36,1 5,05
1 184,0 95,0 64,5 19,0 50 45 4,9 6,0 34,4 5,76
R R 2 184,5 95,0 67,0 19,7 48 48 53 6,7 36,3 5,43
o 3 184,0 95,0 65,0 19,2 48 47 52 6,4 36,2 5,40
4 184,5 95,0 66,0 19,4 48 46 5,0 6,3 36,0 5,67
KMI - kiino masés indeksas, GTP — gyvybinis plauciy tiiris, RRMI — raumeny riebaly masés indeksas
4 lentelé
Ejiky funkcinio pajégumo tyrimy duomenys per 2007 mety prieSolimpinj mety cikla
- L AS Hb Ht Urea Pulsa.s_ PD po Kraujosp.f.ldls
Sportininkas Tyrimai PD RI ramybg¢je . . ramybéje
. g/l % mg% . kriivio t/min
t/min t/min mmHg
1 175 154 43 35,5 2,8 55 111 125/75
b.§ 2 166 168 38 51,7 2,8 60 110 120/70
. 3 170 152 47 36,6 3,6 68 118 120/70
4 170 139 42 493 2,4 60 117 125/70
1 170 155 46 30,7 32 40 124 125/75
T3 2 163 168 48 35,1 2,4 44 117 100/70
. 3 160 150 47 32,0 0,8 36 112 110/70
4 160 154 46 31,0 2,1 36 106 100/70
1 165 156 49 40,7 2,8 55 107 110/70
RR 2 158 171 46 30,1 2,0 50 115 110/70
o 3 165 155 51 63,8 0,8 44 111 120/70
4 160 147 48 46,3 3,6 60 102 130/70

AS PD — pulso daznis ties anaerobinio slenkscio riba, Hb — hemoglobino koncentracija, Ht — hematokritas, RI — Rufje indeksas




TRENIRUOTES VYKSMO

g
=
=
5
>

Literattra

Astrand P. O., Rodahl K. (1986). Textbook of physiology.

New York: Mc Gaw-Hill. P. 172.

Gailitiniené A., Milasius K. (2001). Sporto biochemija. Vilnius.
P. 240.

Genevicius J. (2007). ,,Sporto *“ éjimo tauré — 50. Vilnius. P. 7-9.
Hartz A., Deber R., Bartholmew M. (1993). Physician
characteristics affecting referral decisions following an exercise
tolerance. Arch. Fam. Med. P. 513-519.

Issurin V. (2007). Altitude training: up-to-date approach and
implementation in practice. Sporto mokslas, 1(47), 12-19.
Mikénas A. (1976). Sportinis éjimas. Lengvoji atletika. Vilnius:
Mintis. P. 52-59.

Skernevicius J., Raslanas A., Dadeliené R. (2004). Sporto mokslo
tyrimy metodologija. Vilnius. P. 222.

Svedas E., Skernevi¢ius J. (1997). Vilniaus sporto medicinos

centro ir Vilniaus pedagoginio universiteto sporto laboratorijos
tyrimy kompleksiné programa. Treneris, 2, 15-17.

Wilmore J. H., Costill D. L. (1994). Physiology of sport and
exercise. Champaign: Human Kinetics. P. 594 .

Bonkos U. U., Hecen D. 1., Ocunienko A. A., Kopeyn C. 1. (2000).
Buoxumus mviweunoii desmenvrnocmu. Kues: Onumnuiickas
sureparypa. P. 502 .

Maxkaposa I. A. (2004). Cnopmuenas meduyuna. Mocksa.

P. 221.

ITnaronos B. H. (2004). Cucmema nodzomosexu cnopmcmenos 8
onumnutickom cnopme. Kue: Onumnuiickas nuteparypa. P. 808.
Cycnos @. II., T'unnenpeiitep E. b., Xonmonos XK. K. (1999).
Cnopmuenas mpenuposKka 6 yciosusx cpeone2opbs. Mocksa.
P. 202.

Ieppep XK.. (1973). @usuoroeus mpyoa (s3peonomust). Mocksa.
P. 223.



Siy dieny rankinis, lyginant su zaidimu prie$
20-25 metus, labai pakito. Daugkartinis taisykliy
keitimas bei tobulinimas pakeité rankinj beveik
visose zaidimo sferose. Rankinis iStobuléjo ne tik
techniniu atzvilgiu, bet pakito ir socialiai.

Siy mety (sausio 16—vasario 4 d.) Vokietijoje
vykes 20-asis pasaulio vyry rankinio ¢empionatas
tituluojamas kaip didziausias §ios sporto Sakos
renginys ir geriausiai organizuotas. VokieCiy
pergalé sukelé Salyje patriotizmo ir Sios sporto
Sakos buma. Rankinis Vokietijoje tapo sporto Saka
Nr. 2, ji lenkia tik futbolas. Rankinis Vokietijoje,
kaip ir futbolas, yra jvairiapusis socialinis reiskinys,
neatskiriama visuomenés kultiiros dalis, labai gera
vaiky bei jaunimo uzimtumo ir aukl¢jimo baze. [
vaiky ir paaugliy rankinj investuojamos nemazos
1éSos bei pastangos, Salia uzimtumo ir aukléjimo
siekiama kiek imanoma ekonomiskiau iSugdyti
rankininky gebéjimus, sudarant geriausias materia-
lines, metodologines salygas, atnaujinant rezervo
rengimo priemones bei metodus. Vokie¢iams
tapus planetos ¢empionais sporto vadovai, spauda
paragino visus klubus, mokyklas, studentijq pasi-
naudoti Siuo laiméjimu, pakviesti dar daugiau vaiky
1 rankinio grupes, masiskai rengti rankinio varzybas
mokyklose, klubuose. Didelio meistriSkumo
rankininky iStobulinti koordinaciniai gebéjimai,
kondicinés galios bei technikos veiksmy jvairové
tiesiog Zavi zitirovus, o ypac vaikus. Mazy grupiy
greiti taktiniai veiksmai puolant, aktyvi bei agresyvi
gynyba visose ploto ir gylio padétyse, Zaidéjy koor-
dinaciniai, techniniai, kondiciniai gebéjimai, valios,
charakterio ir motyvacijos savybiy demonstravimas
tenkina daugumos zitirovy laisvalaikio poreikius,
teikia zmonéms dZiaugsma. Rankininky iSkovotos
tarptautinés pergalés ugdo bei Zadina savo Salies
tautinj pasididziavima. Sportininkai, liedami tiesiog

ankinio treniruotes
vyksmo ir zaidimo
ypatumai jvairiose
amziaus grupese

Antanas TARASKEVICIUS
Lietuvos nusipelnes rankinio treneris

kruving prakaita, uzdirba ne tik sau dideles pinigy
sumas, bet suteikia ir daug darbo viety, sutraukia
tikstancius zitrovy. Pavyzdziui, Kiolno miesto
sporto arenoje rungtynes tarp Salies stipriausiy
komandy stebi virs 19 000 zitrovy. Dar mazdaug
tiek pat nepatenka. Salies ¢empionate, kaip ir
per pasaulio cempionato rungtynes, kity miesty
sporto riimai, talpinantys 11—-14 tikstanciy Zitirovy,
btina perpildyti. Pasaulio pirmenybiu rungtynes
televizoriy ekranuose zitréjo net 135,9 milijonai
zitrovy. Planetos cempiony trenerj Heiner; Branda
pazista ir zino 89 % Vokietijos gyventoju. Rinktinés
zaidéjus pazista ir zino 80 % gyventoju. Zitirovus
1 sporto arenas ir prie televizoriy ekrany traukia
auksto meistriSkumo sportininky zaidimas bei savo
Salies, savo miesto, klubo tiesiog fanatiskas patrio-
tizmas. Patrauklus, finansiskai ekonomiskas ranki-
nis Vokietijoje, kitose Vakary Europos Salyse siekia-
mas efektyviy treniruotés vyksmo technologijy,
susijusiy su pedagoginiu pratybu tobulinimu, biidu.
Per treniruotés vyksma yra iSreiSkiamas judesiy
grozis parodant technikos kokybe ir tobuluma. Tai ir
sudaro patrauklaus (Ziirovams ir réméjams) didelio
meistriskumo rankinio esme. Sios esmés pagrindai
yra dedami vaiky rankinyje (5-8, 9-10, 11-12,
13-14, 14-16, 17-18 mety). Vokietijos rankinio
sajunga (Lietuvoje —rankinio federacija) labai daug
démesio ir pastangy skiria metodologiskai teisin-
gam vaiky treniruotés vyksmui. Treneriams, sporto
mokytojams teikiama gausybe darbo su vaikais
nuorody, rekomendacijy, pratimy bei pratyby su
mazaisiais organizavimo formy. Vokietijos rankinio
sajungos Vaiky metodiné komisija tiesiog isakymo
forma yra nurodziusi vaiku varzyby vykdymo
formas bei kovos biidus jose. Nuorodose reikalau-
jama naudoti tik tokius varzymosi biidus, kurie yra
ekonomiskiausi mokant ir tobulinant pradedanciyju
veiksmy technika bei ugdant pradines koordina-



cines, kondicines galias. Vaiky (5-8, 9-10, 11—
12 mety) varzyboms pateikiamos tokios nuorodos,
kurios garantuoja ne komandini, bet individualy ir
tik individualy rengima. Maziausius (5-8 mety)
rekomenduojama mokyti tik per zaidimus. Prin-
cipas: ZaidZiant mokytis Zaisti rankinj. 9-10,
11-12 mety vaikams svarbiausia nuoroda yra aktyvi
individuali gynyba — ipareigojantis zaidimo btidas.
Sis reikalavimas treniruotése ir varzybose turi biiti
glaudziai siejamas, mokamas ir be komentary bei
i8lygu vykdomas. Technikos veiksmai greiciau,
ekonomiSkiau iSmokstami bei jsisavinami ir
kiekvienam vaikui suteikia dziaugsmingesnius
isgyvenimus. 13—14, 15-16 mety paaugliams
svarbiausios nuorodos treniruotése ir zaidime yra
aktyvaus ploto dengimo kriterijai, dviejy liniju
gynybos ypatumai be jokios pavienés asmeninés
gynybos. Komanda, zaidzianti gynyboje, neturi
teisés keisti zaidéjo, tai galima atlikti tik valdant
kamuolj, t. y. puolant. Per visy amziaus grupiy
gynybos formy bei biidy reikalavimus siekiama
kuo greiciau, ekonomiskiau gerinti ne tik gynéju
gebéjimus, bet ir pagreitinti puoléjy ugdymo galias.
Sie reikalavimai susieti su teisingu metodolog-
iniu treniruo¢iy kompleksiniu vyksmu atskirose
amziaus grupése, tai gan svarbi vélesniy laiméjimy
priezastis. Siy ir kity naujoviy paieska bei panaudo-
jimas lemia rankinio pazanga ne tik Vokietijoje, bet
ir Danijoje, Norvegijoje, Pranciizijoje, Ispanijoje,
kitose Vakary Europos Salyse. Vokietijoje vaikai |
rankinio grupes renkami nuo 5 mety. 5-6, 7-8 mety
vaikams rengiamos mazojo rankinio (mini Hand-
ball) varzybos. Kiekvienas klubas per metus privalo
organizuoti viena mini rankinio turnyra. Zaidziama
pagal mazojo rankinio taisykles dviejose grupése
(56 ir 7-8 mety). Komandose zaidéjy skaicius
mazinamas (pvz., 5—6 zaidé¢jai), bet didinamas
komandy skai¢ius. Visi vaikai nori judéti, zaisti,
0 ne sédéti ant atsarginiy suolelio. Berniukai ir
mergaités zaidzia kartu. Neskelbiami laimétojai ir
pralaimétojai — visi vaikai laimétojai. Ankstyvas
(nuo 5 mety) treniravimas patenkina vaiky jgimta
poreiki judéti, anksciau ir ekonomiskiau prasideda
technikos veiksmy mokymas, ugdoma meilé Siai
sporto Sakai, siekiama rankinio populiarumo. Ar
tik ne todél musy Salies rankinis taip atsiliko nuo
Vakary Europos Saliy, kad miisuose mazai diegiama
naujoviy, dirbama senais konservatyviais metodais.
Eiliniams sporto mokykly treneriams nepateikiama
(arba nepakankamai) metodologiniy nuorody bei
rekomendacijy modernios treniruotés vyksmo
klausimais. Visu grandziy rankinio vadovai, vaiky,
moksleiviy varzyby organizatoriai nepakankamai

rodo iniciatyvos ir dalykisko reiklumo diegiant bei
pertvarkant treniruoc¢iy procesa, zaidiming veikla
pagal Siandieninius metodinius reikalavimus.

Vaiky (5-8, 9-10, 11-12 mety)
treniruoteés ir zaidimy désningumai

5—10 mety vaikai yra mokomi per daug,
o zaidZiama per mazai (Emrich, 2003). Vaiky
darzeliuose, mokykloje vaikai per daug sedi,
nejuda. Tod¢l vaiky treniruotéje turéty biiti daugiau
7aidziama, negu mokoma. Zaidimy verté yra didesné
ir ekonomiskesné negu koncentruotas technikos
veiksmy pradinis mokymas. Rankinio geb¢jimai
yra ne tik technikos, taktikos ir kondicijos suma.
Specifiniai rankinio Zaidimo gebé¢jimai yra savybiy,
ypatybiy, kognityviniy komponenty kompleksinis
vientisumas. Geb¢jimai Zaisti — tai harmoninga
gebéjimy komponenty visuma. Vaikai iki 10 mety
turéty mokytis Zaisdami. Zaidimuose formuo-
jasi vaiky judamieji koordinaciniai geb¢jimai,
isisavinami pradinés technikos igiidziai, ugdosi
pradinés kondicings galios. Tik ¢ia svarbu laikytis
pedagoginiy didaktiniy désningumuy:

—nuo zinomo link neZinomo,

—nuo lengvesnio link sunkesnio,

— nuo paprastesnio link sudétingesnio,

—nuo léty Zaidimy link greity zaidimy,

—nuo daugumos zaidimo link Zaidimo esant vie-
nodam skaiciui.

Mazus vaikus (5—8 mety) mokant daugiau tech-
nikos veiksmuy nuslopinsime jgimta vaiky judéjimo
dziaugsma. Juk vaiky motyvacinis judéjimo veiks-
nys yra vyraujantis. Todél labai svarbus principas:
mokytis Zaisti rankinj per Zaidimus (Emrich,
2003; Kolodziej, 2003; Spite, 2007; Taraskevicius,
2004, 2007). Per jud¢jimo poreikius tenkinancius
tvairiausius zaidimus mokomi bei ugdomi:

— pradiniai, paprasc¢iausi technikos veiksmy
igidziai (perdavimas, gaudymas, varymas,
metimas),

— paprasciausi taktiniai sugebéjimai (laisvas
bégimas keiciant kryptis, pribégimas prie/
nubégimas nuo varzovo, sulaikymas),

— kondiciniai gebéjimai (judrumas, greitumas,
jéga, iStverme),

— koordinaciniai, anticipaciniai, kognityviniai
iSlavéjimai (orientavimasis, reakcija, ritmas,
pusiausvyros, kiino valdymas keiciant judéjimo
erdvés ir laiko ribas).

Vaiky (5-10 mety) rankinio mokymasis per
zaidimus yra pagrindinés gatvés Saligatvis — kon-



centruotas kompleksinis mokymas. I§ Saligatvio
pereinama | pagrinding gatvg nuo 11-12 mety.
Siame amziuje zinomy judéjimy formy bei biuduy
sujungimas su naujais dar nezinomais ir sunkesniais
judéjimais i$Saukia sudétingesnius koordinacinius
iSlavéjimus. Naujy judéjimo formy ir koordinaciniy
gebéjimy sujungimas dirginant vis kitus sensomo-
torinius centrus, padeda ekonomiskiau isisavinti
sudétingus judéjimus bei formuoti igiidzius.
Didinant jud¢jimy jvairove mazinant laika ir
erdve veiksmingiau formuojami kognityviis kom-
ponentai: suvokimas—jvertinimas—sprendimo
priémimas—atlikimas. Anksciau ir ekonomiskiau
susikurs jvairiapusé judéjimo (motoriné) bazé.
Sios kompleksinés uzduotys (judesiy sujungimas)
ekonomiskiau ugdo technikos, koordinacinius

geb¢jimus bei kondicines galias. Kompleksiniy
pratimuy pagalba koordinacijos, technikos,
kondicijos sujungimas | visuma duoda gera
kumuliacinj kriivio efektyvuma. Ilgameté trenerio
darbo patirtis itikino, kaip teigia ir daugelis autoriy
(Kriiger, Petersen, Emrich, Wolf, Priader, Spite,
2007; Kolodziej, 2003 ir kt.), mazyjy rankininky,
kaip ir kity amziaus grupiy, treniravimas turi bati
tik kompleksinis. Siandiena kompleksinis treni-
ravimas suprantamas ne kaip pratimy jvairovés
visuma, bet kad pratimas turi biiti kompleksinis.
Vieno pratimo gausybe pagalbiniy priemoniy ugdo
koordinacinius gebéjimus, lavina kondicines galias,
moko bei tobulina technikos veiksmus. Tokie prati-
mai motyvuoja vaikus, suteikia daug dziaugsmo,
néra nuobodis (1 pav.).

1 pav. Kompleksiniy pratimy variantai koordinaciniams gebéjimams ugdyti, kondicinéms galioms
lavinti, technikos veiksmy mokymui bei tobulinimui.

Galimi Siy kompleksiniy pratimy jvairiis junginiai:

Kamuolio perdavimas — kiilvirstis — kamuolio gaudymas;

Klaidinamasis judesys su kamuoliu — perdavimas — persivertimas — gaudymas — metimas;

Ivairis Suoliukai, Suoliavimai per atZymas, kliiitis — metimas;

Klaidinamasis judesys — kamuolio varymas, trijy Zingsniy kaskada — metimas.

Treneriai gali sugalvoti kity jvairiausiy varianty ir jy junginiy.
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Peréjimo nuo asmeninés gynybos j
aktyvaus ploto dengima ypatumai

Pereinant nuo individualios gynybos (5-
12 mety) i aktyvaus ploto dengima (12—14 mety)
atsiranda ir naujos savokos, kuriy nebuvo
asmeninés gynybos veiksmuose: susitarimas,
perdavimas, perémimas, pasikeitimas. Tai vai-

1 lentele (Kriiger, 2007)

kams (11-12 mety) nauji, anks¢iau neakcentuoti
reikalavimai. Sie kriterijai reikalaus svaresniy
koordinuotumo, kondiciniy, techniniy, taktiniy ir
kognityviniy (pazintiniy) pastangy ir geb¢jimy.
Puolimo ir gynybos veiksmuose jau dominuo-
ja kitokios zaidiminés situacijos, negu buvo
ankstesnéje pakopoje. Gynybos veiksmy mokymo
profilis akcentuojamas taip (1 lentelé):

Kondicinis kriivis

Techniniai reikalavimai

Taktiniai ypatumai

1. Greicio iStvermé
2. Greitumas

3. Priesinimosi jéga
4. Bendroji iStvermé

padétys

reaguoti)

1. Pagrindinés stovéjimy ir judéjimy

2. Ranky ir kojy koordinacija
3. Kamuolio atkovojimai

5. Reagavimy gebé¢jimai (sugebéjimas |4. Veiksmai prie§ kamuolj

5. Sustabdymai, atstiimimai,
nustimimai, uztvérimai, kiino
kontaktai su varzovu

1. Pagrindiné stovésena pasitinkant
desiniaranki, kairiarankj puoléja

2. Tas pats su kamuoliu ir be jo

3. Padétys ir veiksmai jbégant
puoléjams { linijos puoléjo vieta

4. Nepatogiy, ilgy kamuolio
perdavimy provokavimas, kamuolio
perémimas (anticipacija)

5. Metimo kampo sumazinimas,
istimimas | nepatogia padéti

Siuo pereinamuoju laikotarpiu jau daug
priklausys nuo to, kaip vaikas teisingai jvertins
zaidiming situacija ir kaip greitai priims teisinga
sprendima (kognityviis komponentai). Sprendimo
priémimas turi biiti ne tik pagal esama padéti, bet
ir automatiskai palygintas su turima veiksmuy patir-
timi 1§ ankstesniy situacijy. Suvokimas—palygini-
mas—jvertinimas—sprendimo priémimas—atlikimas
tai sudétingas bei sunkus vaikams kognityvinis pro-
cesas. Tik pamazu formuojasi padéties jvertinimo
ir sprendimy priémimo greitis. Susiformaves
asmeninés gynybos veiksmy stereotipas neatitinka
naujy situacijy. Skubotumas ¢ia nieko nepagelbés.
Tik gynybos formy kaitaliojimas (asmenin¢ gynyba
— aktyvus ploto dengimas) formuos 12—14 mety
vaiky naujus igidZius bei gebéjimus. Vaikams
sunkiausiai suvokiamas dinamiSkas veiksmuy
supratimas ,,perdavimas®, ,,perémimas‘ ir ,,pasi-
keitimas®.

Paaugliams (12—13—-14 mety) pereinant nuo
asmeninés gynybos prie aktyvaus ploto dengimo
bei dviejy linijy gynybos varianty, kinta ir kamuo-
lio valdymo technikos ypatumai. Laisvas, {vairus
béginéjimas po visa aikste yra perorientuojamas
poziciniam puolimui. Labai svarbu, kad vaikai,
paaugliai jau biity pakankamai iSmokyti kamuoli
perduoti, gaudyti bei mesti | vartus tik judédami
(trijy Zingsniy taisyklé ir jud¢jimas be kamuolio).
Taciau paprastai vaikai susirenka su skirtingais
technikos igudziais. Vieni pazenge daugiau, kiti

labiau atsilikg. Tod¢l prie§ nauja gynybos forma
(aktyvus ploto dengimas) Sie nevienodi techniniai
gebéjimai labai konfrontuoja, mazina pratimy
arba zaidimo motorini glauduma bei drausmg.
Trenerio nervuotumas ir skubotumas ¢ia nieko
nepadés. Reikéty skirstyti { atskiras mazas gru-
peles pagal vaiky gebéjimus. Daugiau pazengg gali
atlikinéti sudétingesnius pratimus, maziau pazenge
— lengvesnius. Sioje pereinamojoje pakopoje
keiciasi technikos mokymo bei koregavimo nuos-
tatos kamuoli perduodantiems bei ji gaudantiems.
Kamuolio perdavéjui turéty biiti nurodoma:

— visa laika kamuoli perduoki atlikgs tris
zingsnius link varty pusés (uztraukimas);

— kamuolj perduoki laikydamas iskelta vir§ gal-
Vos;

— rankos su kamuoliu alkiin¢ yra ties petimi
ar auksciau (alktiné prie klubo — kamuolys
stumiamas);

— jokiy kamuolio perdavimy rieSo pagalba i§
apacios (suaugusiyju technikos veiksmas);

— prie§ kamuolio perdavima grasink vartams;

— atlikdamas tris zingsnius (kaire—deSine—kaire)
link varty, zitrék | gynéja ir i vartus;

— liemenj ir pecius per anksti nepasuki link
kamuoli gaudanciojo;

— laiku zvilgsnji nukreipki { partneri, kuriam
perduosi kamuolj;

— po kamuolio perdavimo nepasiliki stovéti, bet
i$ karto judéki atgal nugara | buvusia padéti.



Kamuolj gaudandiajam privalu nurodyti:
— dar pries kamuolio sugavima judéki i prieki.

Jokio kamuolio gaudymo nejudant;
— partneriui perduodant tau kamuolj ne per anksti

ir ne per vélai pradéki judéti;

— sugaves judédamas kamuoli nesustoki, bet

judéki toliau;

— sugaves kamuolj tuojau pat zvilgsni nukreipti

1 varzovo pusg ir | vartus;

1L

— sugaves kamuolj ir atlikdamas su juo tris
zingsnius turi nuspresti: kamuolj perduoti
partneriui, varyti ji, atlikti klaidinamaji judesi
arba mesti | vartus.

Siuo pereinamuoju laikotarpiu kamuolio per-
davimo bei metimy | vartus mokomieji pratimai
neturéty biti per daug sudétingi.
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2 pav. Nesudétingi kamuolio perdavimo pratimai, naudotini vaiky (8-10, 11-12 mety) bei paaugliy

(13-14 mety) pratybose
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3 pav. Zaidiminiai kamuolio metimy j vartus pratimai, naudotini paaugliy (13—14 mety) bei
jaunuoliy (15-16, 17-18 mety) pratybose



3 pav. Tesinys

Suaugusiyjy zaidimo Siuolaikinés
tendencijos

Siy mety pasaulio vyry rankinio ¢empionatas
Vokietijoje neatskleidé ryskiy nauju Sio zaidimo
tendenciju bei ypatumy. Greitis ir zaidéjy tigis be-
veik jau pasieké galimybiy ribas. Didinant zaidimo
greiti didéja ir techniniy klaidy skaicius. Per didelis
rankininky @igis mazina zaidimo sparta, nes dide-
lio tigio zaidéjai néra pakankamai greiti ir vikris.
Cempionate vyravo optimalaus figio (190—200 cm)
ir greitumo sintezé. Improvizuotas greitas pozicinis
puolimas rémési labai gera individualia technika.
Vis ryskesnj pranasuma jgauna zaidéjy galingumo
(koordinacija—greitis—jéga), idealios technikos,
euristinés taktikos ir kognityviu komponenty
sintezé. Cempionate vyravo individualybiy
(talenty) technikos ir galingumo prioritetas. Siy
zaidéjy pastangos daznai nulemdavo susitikimy
rezultatus. Zaidimas, paremtas komandos lyderiu,
tampa vis veiksmingesnis. Zaidéjuy su idealiai
ivaldyta technika bei isptidingu fiziniu iSsivystymu
(Tigis ir kiino masé) jau yra beveik visose rinktinése.
Fizinio iSsivystymo, technikos, euristinés taktikos
bei kognityviy komponenty kompleksinis derinimas
buidingas daugelio 3aliy rinktiniy lyderiams. Siomis
savybémis bei ypatybémis issiskyré: K. Bielickis
(tigis — 202 cm, svoris — 100 kg), M. Lijewskis
(197 cm, 96 kg) (Lenkija), R. Entarios (185 cm,
95 kg), I. Romero (196 cm, 100 kg) (Ispanija),
kroatai M. Dzomba (190 cm, 86 kg), 1. Balic¢as
(189 cm, 91 kg), pranciizas N. Karabatic¢ius
(195 cm, 102 kg), islandas O. Stefanssonas
(196 cm, 94 kg), K. Yoonas (202 cm, 100 kg) (Piety
Kor¢ja), slovénas S. Rutenka (200 cm, 95 kg),

vokieciai P. Hensas (203 cm, 98 kg), M. Baueris
(190 cm, 88 kg). Visi Sie minéti zaidéjai veike
ties antraja linija (atsitraukg). Linijos puoléjai
1§siskiria Gigiu ir mase. Ispanas F. Urios (195 cm,
105 kg), danas M. Knudsenas (189 cm, 95 kg),
islandas G. Sigurdssonas (198 cm, 114 kg), len-
kas Z. Kviatkowskis (203 cm, 103 kg), vokieciai
Chr. Schwarzeris (198 cm, 98 kg), A. Klimovetsas
(196 cm, 105 kg).

Krasto puoléjai yra patys greiciausi, judriausi,
koordinuoc€iausi su geriausiomis anticipacinémis
savybémis zaidéjai. Siy puoléjy antropometriniai
duomenys néra jspiidingi. Ugis 180-190 cm, masé
8090 kg. Koordinaciniy gebéjimy, sprogstamojo
greicio bei klaidinamyjy judesiy déka jie Zaidé net
labai rezultatyviai. Islandijos rinktinés kairiojo
krasto puoléjas V. Sigurdssonas (187 cm, 83 kg)
tapo rezultatyviausiu cempionato zaidéju, imetgs
66 jvarcCius. | turnyro rezultatyviausiy zaidéju
desimtuka pateko net trys krasto puoléjai. Be
minéto islando, dar pasizyméjo rusas E. KorSarovas
(185 cm, 94 kg), imetes 55 jvarcius, bei kitas islan-
das L. Geirssonas (190 cm, 90 kg) — 48 jvarcius.
Vokieciy kairiojo krasto puoléjo T. Janseno
(185 cm, 89 kg) taiklumas buvo net 90 %.

Siuo metu naujy Zaidimo filosofiju, rodanéiy,
kad ateityje keistysi zaidimo ypatumai, nepastebéta.
Pagrindinis ypatumas, kuris, atrodo, vyraus dve-
jus trejus metus: individuali technika, Zaidéjy
galingumas (optimalus tgis, ypatybiy ir savybiy
sintez¢) ir mazy grupiy efektyvis veiksmai. Vyraus
individualybiy zaidimas ir euristiné¢ kognityvi
taktika. Gynyba vyravo misri. Sumazéjo aktyvios
gynybos sistemos 3:2:1 Salininky. Netgi Sios ak-
tyvios gynybos pradininkai, Kroatijos rankininkai,



sistema 3:2:1 per rungtynes panaudodavo tik apie
15 minuéiy. Sia gynybos forma naudojo tos $alys,
kurios neturéjo labai auksty gynéju: Brazilijos, Ma-
roko, Argentinos, Egipto, Tuniso rinktinés. Europos
Saliy rinktinése (Vokietija, Danija, Islandija, Ven-
grija, Lenkija, Slovénija, Kroatija) vyravo aktyvios
ir pasyvios gynybos su kamuoliu derinys. Taikyti
pasyvesnes gynybos formas priverté pastaraisiais
metais linijos puoléjy baigiamos atakos. Planetos
¢empionai vokieciai daugiausia naudojo gynyba
6:0 judant kamuolio link ir toli (10-12 metry) pa-
sitinkant stipriausius (ne visus) varzovy puoléjus.
Tokios misrios gynybos (6:0-5:1) variantas suvarz¢
varzovy pagrindiniy antrosios linijos puoléju
galimybes bei linijos puoléju veiksminguma.
veikti, o ne reaguoti. Tai reiskia, jog gynéjai
turi aktyviai veikti ne tik kur reikia, bet kur tik
imanoma. Vyrauja gynéju rizikingi antipaciniai,
euristiniai bei kognityvis veiksmuy komponentai.
Pozicinio puolimo veiksmuose ryski tendencija
— mazy grupiy taktiniai euristiniai veiksmai (tai
jau ne nauja), linijos puoléju ataky uzbaigimas ir
idealus zaidimas vienas pries viena (klaidinamieji
judesiai). Nepraranda savo reikSmés greitas puoli-
mas. Kai kuriose rungtynése kontratakuojant buvo
imesta nuo 25 iki 40 % visy jvar¢iy. Vartininky
vaidmuo cempionate sudaré 34,7 %, nelabai aukstas
(turéty buti 35-40%). 39 % veiksmingumu var-
tus gyné tik Kroatijos vartininkas D. Jerkovicius
(190 cm, 90 kg). 37 % sviesty kamuoliy atmusé
danas K. Hvidtas (192 cm, 97 kg), lenkas S. Smalis
(190 cm, 90 kg) bei kuveitietis Y. Al. Fadhlis
(198 cm, 90 kg).

Pasaulio pirmenybése zaidimo ypatumai bei
elito zaidéjuy individualybés lemia rezervo (vaiky
paaugliy, jauniy) rengimo koncepcijas. Pasibaigus
¢empionatui dalis publikacijy autoriy (Brand, Heu-
berger, Lommel, Pettersen, Emrich, 2007) tuojau
pat nurodé vaiky, paaugliy, jaunuoliy treniruotés
vyksmo pageidautinas tendencijas:

— talenty paieska turi vykti jau tarp vaiky,
paaugliy ir ju pagrindu ugdyti rankinio indi-
vidualybes;

— vyry ideali individualybiy technika bus susieta
su galingumu, euristinés taktikos bei kogni-
tyviniais komponentais artimiausius 3—4 me-
tus;

— rengiant individualybes turi vyrauti individu-
alus treniruotés metodas;

— darbas maZomis grupémis, situacijuy,
priartinty prie varZybiniy, daugkartinis kar-
tojimas ekonomiskiau gerina individualius
gebéjimus;

— pozicinio puolimo grupings taktikos pagrindas
— veiksmai su linijos puoléju. Linijos puoléjo
reikSmé ir ateityje didés;

— zaidéjy galingumas jgauna vis didesng reikSme
palyginti su tik aukStais arba tik greitais
zaid¢jais;

— galingumas (koordinacija, jéga, greitis) susietas
su kiino ir kamuolio valdymo teisinga technika
— svarbiausias rezervo rengimo prioritetas;

— galingumo ypatybés (koordinacija, jéga, grei-
tis) turi biiti ugdomos vaiky grupése jau nuo
9-10 mety;

— sampratos ,.kognityvus persiorientavimas*
(gynyba—puolimas—gynyba), ,,pasislinkimas*,
»pasaugojimas®, ,pasikeitimas®, ,,perdavi-
mas*, ,perémimas*, ,,uztvérimas® turi biti
formuojamos jau nuo 11-12, 13—-14 mety;

— greitas judéjimas su kamuoliu atliekant tris
zingsnius | varty pus¢ (uZtraukimas) be ka-
muolio sumusimo i grindis turi biiti mokamas
nuo 11-12 mety;

— po veiksmo su kamuoliu ,,uztraukimas®,
perdavus kamuolj tuojau pat turi biiti nugara
sugriztama | buvusia padétj (pirmyn su kamuo-
liu, atgal be jo);

— kiekvienas pratimas turéty buti atlickamas
maksimaliai stengiantis jau ir 11-12, 13—
14 mety grupése;

— rezervo rengimo pratyby kompleksiniai prati-
mai turi priartéti prie zaidiminés veiklos (ne-
nauja tendencija);

— veiksmy bei zaidimo vienas prie§ viena
gebejimai turi biiti mokomi jau nuo 5-6—7 mety
ir ugdomi bei palaikomi per visa treniravimo
laikotarpy;

— ne kompleksiné treniruote, bet kompleksiniai
pratimai veiksmingiau ugdo svarbiausias
ypatybes, savybes bei ekonomiskiau lavina
techninius geb¢jimus.

Sios nuorodos bei rekomendacijos tuojau pat
turéty biiti integruojamos i sporto mokykly, kluby
pratyby vyksma. Atkreiptinas démesys — visi
publikacijy apie rankinio treniruotés struktiira bei
metodologija autoriai akcentuoja kompleksinj vaiky,
paaugliy, jaunuoliy, suaugusiyjy rengima. Neatsili-
kime nuo Siuolaikiniy moderniy tendencijy.



4 pav. Pateikiame keleta pratimy vaiky, paaugliy jégos ypatybéms ugdyti. Jégos pratimai vaiky,
paaugliy amZiuje néra mégstami. Reikéty sugalvoti jvairiy emociniy iy pratimy atlikimo buidy.
Jeigu jégai ugdyti pratimas suteikia vaikams dZiaugsma, jie ji atlikinéja noriai
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5 pav. Mokomieji pratimai mokyti bei tobulinti greicio technikos veiksmus suaugusiesiems
rankininkams turéty biiti sudétingesni ir jvairesni su lokomocio judéjimo bei kognityviais
komponentais
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Sutartiniai Zenklai

D Puoléjas

D. Puoléjas su kamuoliu

O e Gynéjas

= Puoléjas, toliau atliekantis gynéjo veiksmus
Vartininkas

q Treneris

T Zaidéjo judéjimas

- Zaidéjo judéjimas su kamuoliu

_—S .
.................. Kamuolio varymas

amvwwn—s>  Kamuolio judéjimas

Kamuolio metimas { vartus

= Klaidinamieji judesiai be kamuolio
—/<_> Klaidinamieji judesiai su kamuoliu

Uztvara

_— @ Kamuolys / Kamuoliai

Stovelis, kimstinis kamuolys, kliatis, Zymé

Literatura

Brand, H., Heuberger, M. (2007). Die bausteine des WM-Erfolgs.
Handball Training, 3. Miinster: philippka Sportverlag. P. 4-5,
13,20-21.

Ehret, A., Spite, D., Schubert, R., Roth, K. (1995). Handball
Handbuch, 2. Minster: philippka Sportverlag. P. 12-22.
Emrich, A. (2003). Spielend Handball lernen in Schule und
Verein. Wiebelsheim: Limpert Verlag HmbH. P. 2—-11.
IItmanns, K., Wissuwa, B. (2007). Unter Druck richtige
Entscheidungen treffen. Handball Training, 2. Miinster: philippka
Sportverlag. P. 32-38.

Kolodziej, Chr. (2003). Richtig Handball. Minster: BLV
Verlagsgeselchaft mbH. P. 17-21, 28-36, 58—63.

Kriiger, T. (2007). Ubergang von der Mann — zur Raumdeckung.
Handball Training, 1. Minster: philippka Sportverlag. P. 32-36.
Lommel, U., Petersen, K., Wmrich, A. (2007). Expertenmeinungen
zu Entwicklungstendenzen bei der WM 2007. Handball Training,
3. Miinster: philippka Sportverlag. P. 22-23.

Mohe, P., Khan, K. (2007). Gegenstoss und schnelles Umschalten
als Spiel — und Trainingsphilosphie. Handball Training, 3.
Miinster: philippka Sportverlag. P. 34—44.

Pfinder, J. (2007). Koordinationstraining in komplexen
Bewegungen. Handball Training, 2. Miinster: philippka
Sportverlag. P. 26-31.

Spite, D. (2007). WM-2007-wohin entwickelt sich der
Handball? Handball Training, 1. Miinster: philippka Sportverlag.
P. 15-25.

Taraskevicius, A. (2004). Treniruokime rankininkus ir varzybose.
Treneris, 4. 24-29.

Taraskevicius, A. (2007). Spielend und durch Komplex Training
Handball lernen. Ein Beitrag. Bad Hersfeld: TV Hersfeld 1848 e.
V.P. 1-18.

Taraskevicius, A. (2007). Komplex Training richtig organisieren.
Ein Beitrag. Bad Hersfeld: TV Hersfeld 1848 e.V. P. 1-7.

Wolf, R. (2007). Der kleine Unterschied — komplex und prizise
trainieren. Handball Training, 2. Miinster: philippka Sportverlag.
P. 17-22.



EUROPOS SAJUNGOS TRENERIY
KVALIFIKACINIY KATEGORIJU MODELIS

PROJEKTAS PARENGTAS PAGAL ES SALIV IR
TARPTAUTINIUY FEDERACIJU ATSTOVY KONSULTACINIO
PASITARIMO NUOSTATAS

2007 m. geguzés 2—3 d., Budapestas

Europos sporto mokslo, specialisty rengimo ir
uzimtumo tinklo (ENSSEE — European Network
of Sports Science, Education and Employment)
pakomitetis — Europos treneriy taryba (European
Coaching Council), sieckdama Europos Salyse
susisteminti ir galimai suvienodinti specialisty
rengima, parengé treneriy kvalifikaciniy
kategoriju lygio struktiiros modeli, kurj Siemet
rugséjo pradzioje Pasaulio treneriy rengimo ta-
ryba (International Council for Coach Education)
patvirtino Pekine vykusiame Pasaulio treneriy
kongrese.

Lisabonoje, Bolonijoje, Kopenhagoje vykusiuo-
se forumuose, kuriuose buvo diskutuojama apie
naujus keliamus Europos Sajungos socialinius eko-
Salyse pradéjo sparciai plétotis profesinio treneriy
rengimo sistema.

Siame dokumente i$skirtini $e$i pozymiai:

1) Trenerio veiklos turinio ir kompetenciju
apibiidinimas. Apibrézti keturi treneriy kvalifi-
kacijos ir kompetencijos lygiai:

* Pradedantysis treneris
* Treneris

* Vyresnysis treneris

* Vyriausiasis treneris

Apibrézta treneriy kvalifikaciniy kategorijy
veikla.

2) Trenerio profesijai apibudinti labiau
biitini du, o ne vienas apibrézimas. Trenerio pro-
fesijos apibrézimo samprata labai jvairi — treneris,
treniruojantis sportuotojus, ir treneris, rengiantis
siekianéius sportiniy rezultaty sportininkus. Sie
du standartiniai apibrézimai gali biiti skirstomi {
4 pagrindinius treneriy kvalifikaciniy kategorijy
lygius:

* Pradedanciyjy treneris (vaiky, jaunimo,
suaugusiyju)

* Sportininky, dalyvaujanciy varzybose, treneris
(vaiky, jaunimo, suaugusiuyju)

* Treneris selekcininkas (vaiky, jaunimo,
suaugusiyju)

* Treneris profesionalas, treniruojantis didelio
meistriSkumo sportininkus arba profesionalius
sportininkus.

Kartu pripazistama, kad tokia atskiry sporto
Saky ir Saliy klasifikacija gali biti ir skirtinga (au-
toriaus pastaba: Lietuvoje egzistuojanti dabartiné
treneriy kvalifikaciniy kategoriju sistema labai
racionali ir atitinkanti $io modelio reikalavimus).

3) Treneriy isSsilavinimo lygj lygiagreciai
gali pripazinti federacijos, profesinio rengi-
mo agentiiros, universitetai. Nesvarbu, kokia
struktlira rengia trenerius, rekomenduojama lai-
kytis treneriy keturiy profesinés kvalifikacijos
lygiy standarty. Profesinio rengimo agentiros,
nacionalinés ir tarptautinés federacijos turéty nu-
statyti ir suderinti treneriy profesing kvalifikacija
su Salies universitetinio iSsilavinimo standartais.
Treneriy universitetinio iSsilavinimo lygmuo turi
atitikti Bolonijos deklaracijos ir treneriy profesinés
kvalifikacijos reikalavimus. Gali buti kiekvienos
Salies savita treneriy profesinio ir universitetinio
rengimo sistema. Rekomenduojama, kad kiekvienos
Salies atitinkamos institucijos perzitiréty, jvertinty ir
pripazinty treneriy rengimo sistema ir esant batinybei
koordinuoty treneriy rengimo programas.

4) Ankstesnio iSsilavinimo ir esamos kompe-
tencijos pripazinimas. Treneriai privalo iSlaikyti
pripazintus formalizuotus mokymo kursus, taip
pat turi biiti {vertintas ankstesnis i$silavinimas bei
esama profesiné kompetencija.
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5) Rekomenduojama jgyvendinti treneriy
licencijavimo sistema. Siekiant, kad treneriy
rengimas atitikty specialisty rengimo statusa,
rekomenduojama, jog visi treneriai turéty igyti
specifing trenerio licencija. Trenerio licencijavima
turéty koordinuoti Salies federacija arba, jei reikia,
atitinkama Salies kompetentinga institucija. Tre-
nerio licencijavimas turéty biiti esminis kriteri-
jus, nustatantis trenerio profesinés kvalifikacijos
(praktinés veiklos ir kompetencijos) lygi.

6) Patikslinta Europos treneriy kvalifi-
kacijos ir kompetencijos struktiira turéty biti
suderinta ir atitikti Europos profesijuy kvalifi-
kacijos (EPK), (EQF — European Qualification
Framework) reikalavimus. Peliminariai nustatyta,
kad treneriy 4 kvalifikaciniai lygiai atitinka EPK
3-7 lygius.

Taip pat buvo atliktas gilesnis profesinés
kvalifikacijos standarto aprasas. Europos treni-
ravimo konvencija rekomenduoja iki 2008 lapkricio
ménesio perZiuréti treneriy profesijos kvalifika-
cinius reikalavimus ir igyvendinti treneriy rengimq.
Tai liecia ir naujgsias ES Salis.

ES SALIY TRENERIY
KVALIFIKACINIY LYGIY
PRIPAZINIMO MODELIS

1999 metais parengta Europos 8 kvalifikaciniy
lygiu treneriy rengimo struktiira palengvino
laipsniska treneriy profesinés kvalifikacijos
struktiiros susiliejima su bendruoju Europos
profesijy kvalifikacijos modeliu (1 lentel¢). Pareng-
to modelio pagrindu nemazai Saliy tobulino treneriy
rengimo sistema, tai taiké ir kai kurios tarptautinés
federacijos.

TRENERIY VEIKLOS EUROPOS
SAJUNGOJE REIKSME

Europos Sajunga pripazista didéjanti sporto
vaidmeni, padedantj spresti socialinius ekonomi-
nius uzdavinius. Trenerio veikla Siame procese
igauna didele reikSmg. Treneriai vaidina esmini
vaidmeni supazindindami zmones su sportu,
padédami vaikams ir sportininkams tobuléti ir siekti
sportiniy rezultaty.

Tolesnis treneriy rengimo sistemos tobulinimas
leis jjungti vis didesni struktiiry ir Zzmoniy skaiciy.
Toks loginis prisidéjimas prie ES sporto sistemos
plétros ir gyvenimo kokybés gerinimo apibiidina

veiklos reikSminguma. [vairaus amziaus ir
meistriSkumo sportininkus tobulinti baitini tinkamos
kvalifikacijos ir kompetencijos treneriai. Jie turi
gebéti individualizuoti treniruojamy sportininky
rengima.

Plétojant ES vis did¢janti vaidmeni igauna
profesinio specialisty rengimo, kokia egzistuoja ir
sporto sektoriuje, reikSmé. Treniravimas yra vienas
1§ sporto sektoriy, todél ypac svarbi yra kvalifikuoty
treneriy rengimo Europoje sistema. Tokia sistema
uztikrins koordinuota treneriy rengima ir leis atsi-
sakyti daugelyje Saliy egzistuojancios meégéjiskos
treneriy rengimo tvarkos.

Nepaisant didelio treneriy mégejy profesinio
lygio, didéja ir ne visa darbo diena dirbanciy
treneriy Europoje skaicius. 1990 metais 15 ES saliy
dirbo 50 000 treneriy. Siuo metu Vocasport projekte
nurodomas toks pat treneriy skai¢ius, nors ES saliy
skai¢ius padidéjo iki 25. Tai jrodo biitinuma tiksliai
istirti ir pateikti patikima ES treneriy darbo jégos
statistika.

Sio modelio esminis uzdavinys buvo su-
sisteminti Europos aukstaji moksla pakeiciant
nacionaliniy sistemuy jvairove i bendrus modelius.
Aukstojo mokslo modelis turéty biiti grindziamas
trimis kvalifikaciniais lygiais — bakalauro, magistro
ir daktaro, jame apibrézta, kaip jgyjama atitinkama
kvalifikacija.

Kadangi Europoje daugiausia treneriai rengiami
ne universitetuose, Bolonijos deklaracija pazyméjo,
kad bitina parengti Europoje pripazinta treneriy
rengimo modelj. Salyse, kur treneriai rengiami
universitetuose arba ju rengimas glaudziai susietas
su universitetais, Bolonijos procesas turés didesng
itaka. Taip pat buvo pazyméta, kad dél isidarbinimo
ir darbo rinkos aspekty biitinas glaudesnis akade-
minio sektoriaus ir Saliy/tarptautiniy federacijy
bendradarbiavimas.

EUROPOS SPECIALISTY
PROFESINIO ISSILAVINIMO IR
RENGIMO KREDITY SISTEMA
(ECVET - THE EUROPEAN CREDIT
SYSTEM FOR VOCATIONAL AND
TRAINING)

ECVET yra Europos kredity perkélimo
sistema, skirta profesiniam specialisty rengimui.
Si sistema parodo ir registruoja asmeny, siekianc¢iy
profesinio diplomo ar sertifikato, individualia
i§silavinimo eiga.



1 lentelé.

Sitiloma Europos kvalifikaciniy astuoniy lygiy sistema

Lygis

Aprasymas

Mokymosi kontekstai yra paprasti, stabiliis, pagrindinis démesys sutelktas | elementariy jgtidziy mokymasi.
Skatina tolesnes mokymosi galimybes ir galimybg dirbti nekvalifikuota darba, kuris gali apimti papildomo
lavinimo pradmenis. Sis lygis daznai yra visa gyvenima trunkan¢io kelio pradzia zmonéms, neturintiems
kvalifikacijos.

Naudokités elementariais jgudZiais, kad jvykdytuméte paprastas uZduotis!

Mokymosi kontekstai yra stabiliis ir démesys sutelktas i igidziy plétima (iskaitant pagrindinius gebéjimus).
Uztikrina patekima | kvalifikacijomis pagristas lavinimo programas ir galimybg dirbti nekvalifikuota darba,
kuris gali apimti papildomo lavinimo pradmenis.

Panaudokite jgiidZius ir pagrindinius gebéjimus, kad jvykdytuméte uZduotis, kur veiksmas valdomas
taisykliy, apibréZianciy jprasta tvarka ir strategijas!

Gebg¢jimy ugdymui ir demonstravimui skirti mokymosi kontekstai paprastai yra stabils, taciau kai kurie
veiksniai kartais keiciasi, paliekant galimybiy asmeniskai pasireiksti, tobulinant naudojamus metodus. Siame
lygyje zmonés paprastai turi darbo ar studijy patirties. Suteikia galimybe dirbti pusiau kvalifikuota darba,
toliau lavintis ir siekti auk$tojo mokslo. Pagrindiné stadija — mokymasis visa gyvenima.
Naudokite atitinkamai sriciai biidingus jgiidZius, kad jvykdytuméte uZduotis ir pademonstruokite
asmeninj supratima, pasirenkant ir suderinant metodus, priemones bei medZiagas!

Gebéjimy ugdymo ir demonstravimo kontekstas Siame lygyje paprastai yra nuspéjamas. Yra daugybé
veiksniy, galin¢iy keisti mokymosi konteksta, o kai kurie yra susij¢ vienas su kitu. Asmuo su tokiu
kvalifikaciniu lygiu paprastai turés patirties dirbdamas ar mokydamasis tam tikroje srityje. Zmonéms su
tokia kvalifikacija paprastai atverti keliai | papildoma mokymasi (kartais siekiant aukstojo i§silavinimo ir
dirbti kvalifikuota darba). Sis kvalifikacinis lygis taip pat remia tolesni specializuota mokyma, siekiantiems
geresnio darbo. 4 lygio kvalifikacija taip pat suteikia galimybg dirbti kvalifikuota darba, kuris gali buti
atlickamas nepriklausomai ir reikalauja atlikti priezitros ir koordinavimo pareigas.

Lavinkite strateginiy uzdaviniy sprendimo jgiidZius, kylan¢ius darbe ar studijy metu, taikydami
specialisty Zinias ir naudodami eksperty informacijos $altinius. Strateginiu poZiiiriu jvertinkite
rezultatus!

Tipiskos mokymosi situacijos Siame lygyje reikalauja, kad problemos biity sprendziamos i§ anksto
nustatytame mokymosi procese. Mokymasis yra pagristas tam tikroje srityje, kuri daznai yra specializuota,
igyta patirtimi. Suteikia galimybeg siekti aukstojo mokslo 6 lygio programu (daznai su kredity lengvatomis),
dirbti labai kvalifikuota darba ar kilti karjeros laiptais dél iSaugusio darbo sugebéjimuy pripazinimo. Taip pat
gali suteikti galimybg atlikti darbinius vaidmenis, reikalaujan¢ius administraciniy pareigy.

Lavinkite strateginius ir kiirybiSkus mokslinius tyrimus, spresdami aiskiai apibrézZtas konkrecias ir
abstrakcias problemas!

Mokymosi situacijos néra stabilios ir reikalauja, kad sudétingos problemos bty sprendziamos mokymosi
metu. Mokymasis daznai labai specializuotas. Suteikia galimybe dirbti profesionaly darba ir daznai
pakankamas profesionalaus bei administracinio darbo karjeros pradziai.

Demonstruokite metody ir priemoniy meistriSkuma sudétingoje ir specializuotoje srityje bei parodykite
naujoves, remiantis naudotais metodais!

Tipiskos mokymosi situacijos yra nepazistamos ir reikalauja sprgsti problemas, jtraukiancias daugybeg
susijusiy veiksniy. Mokymasis daznai labai specializuotas. Daznai atsiranda aukstojo mokslo aplinkoje su
profesionaliy organy pripazinimu ir susijg¢s su aukstojo mokslo antrojo ciklo kvalifikacijomis kaip Bolonijos
proceso dalis. Sitlo galimybg dirbti ir kilti karjeros laiptais specializuotoje srityje.

Sukurkite moksliniais tyrimais pagrjsta problemy apibiidinima, sujungiant { visuma Zinias i§ naujy
ar tarpdalykiniy sriciy, ir darykite sprendimus su nevisa ar ribota informacija!

Mokymosi situacijos yra originalios ir reikalauja spresti problemas, apimanéias daug susijusiy veiksniy
labai specializuotoje srityje. Sitilo galimybg dirbti specializuotose srityse ir kilti karjeros laiptais darbuose,
kur reikalingi mokslinio tyrimo jglidziai, mokslinis darbas ir vadovavimas.

Tirkite, sumanykite, projektuokite, jdiekite ir pritaikykite projektus, vedancius prie naujy Ziniy
igijimo ir naujy procediriniy sprendimy!




Kredity sistema leidzia kvalifikacijos strukttiros
elementus i$skaidyti dalimis. Asmuo galéty pasi-
rinktinu biidu igyti iSsilavinima individualiai.

Sios sistemos principai tinka visai Europai.
Sistema nevercia pakeisti egzistuojancia Salies
kredity sistema. Saliy edukacinés, specialisty pro-
fesinio rengimo, kity sektoriy ar kompetentingos
institucijos turés bendradarbiauti ir remdamiesi
specifiniu supratimo memorandumu (Memorandum
of Understanding), ieSkos biidy, kaip pritaikyti
kredity sistema.

MODELIO |[GYVENDINIMO
PRINCIPAI

A. TRENERIU RENGIMO/ISSILAVINIMO
TIKSLAS

Treneriy rengimo programos turi biiti paremtos
teorija, plataus akiracio, etiskos

Treneriy rengimo programos turi biiti to-
kios, kurios leisty parengti trenerius, gebancius
veiksmingai ir etiSkai atlikti visavertes funkcijas.
Treneriui turi buti suteikiamas teorinis iSsilavinimas
ir praktiniai igiidZiai. Treneriy veikla turi biti
paremta etika ir savigarbos, orumo, lygiy teisiy
sportuotojy atzvilgiu principais.

B. KOMPETENCIJA

Treneriy rengimo programos turi biiti tokios, kad
treneris jgyty kompetencijq veiksmingam darbui

Treneriy rengimo programos turinys turi buti
susietas su darbo rinkos poreikiais ir Saliy bei
tarptautiniy federaciju reikalavimais. Treneriai turi
1gyti praktiniy igudziy, kad uZztikrinty sportininky
tobuléjima, kelty sportininky pasitikéjima. Turi
biiti suvokiama, kad trenerio vaidmuo labai skirtin-
gas priklausomai nuo treniruojamuy sportininky
meistriSkumo ir amziaus. Kai kurie treneriai gali
treniruoti jvairaus amziaus ir jvairaus meistriSkumo
sportininkus, kiti tik atitinkamo amziaus ir atitinka-
mo meistriSkumo. Tik gili darbo rinkos ir federaciju
poreikiy analizé¢ gali numatyti treneriy rengimo
ivairovés ir kvalifikacijos biitinuma.

C. MOKYMO BUDAI

Treneriy rengimo programose turi biiti numa-
tytos {vairios mokymosi formos

Treneriy rengimo programos turi numatyti
mokymo biidy ivairove: reglamentuotas mokymo
sesijas, individualy mokymasi, nuotolini mokyma,
elektroniniu pastu (e-learning), praktika, igytos
kompetencijos ivertinima ir ankstesnj mokymasi.

Teorinis mokymasis, praktika ir darbiné veikla turi
biti esminiai treneriy rengimo programos bruozai,
pagristi grieztu etikos kodeksu.

Trenerio profesionalumas yra pagristas
praktinés patirties, formalios mokymo programos
ir asmeninio tobul¢jimo pagrindais.

Treneriy rengimo programos negali biiti
paremtos vien tik trenerio praktikos profesiona-
lumu. Programose turi biiti numatytos pagrindinés
zinios. Veiksmingos tos programos, kurios susie-
tos su treneriy praktine veikla. Sudarant treneriy
mokymo programas biitina pripazinti ankstesnji
mokymasi ir kompetencija. Treneriy rengimo pro-
gramos turi biiti pagristos mokymosi visa gyvenima
ir nuolatinio tobuléjimo filosofija.

Turi buti apibiidintos ir pripazistamos forma-
laus ir neformalaus mokymosi formos.

D. SPORTININKU IR SPORTUOTOJU TO-
BULINIMAS

Treneriy rengimo programos turi biiti pareng-
tos tokios, kad uztikrinty trenerio gebéjimq padeéti
atitinkamo amziaus ir meistriskumo sportininkui ir
sportuotojui pasiekti jy tikslus

Aiskus sportininky asmenybés ugdymo, ju ben-
drojo ir specialiojo rengimo tobulinimas turi biiti
svarbi treneriy rengimo programos dalis. Siekiant
i8lyginti profesionaliai sportuojanciyjy ir sportuotojy
tobuléjima biitina tai numatyti sportuotojy treneriy
rengimo programose. Rengiant pradedanciuosius
turi vyrauti sportavimo dziaugsmas, bendriesiems
judamiesiems gebéjimams lavinti tatkomos jvairios
sporto Sakos.

E. TRENIRAVIMO GALIMYBIU RINKA

Sudarant treneriy rengimo programq biitina
ivertinti, kokiam darbui treneriai yra rengiami
(pvz., klube, federacijoje, mokykloje, regiono,
Salies, tarptautinio lygio veiklai)

Apmokamos ir neapmokamos treneriy veiklos
aspektai

Treneriy kvalifikacijos tobulinimo sistemoje
turi biiti numatyti apmokamos ir neapmokamos
treneriy veiklos aspektai.

F. KVALIFIKACIJOS KOKYBES SISTEMA

Treneriy issilavinimo lygi turi palaikyti/
uztikvinti kvalifikaciné sistema, atitinkanti Salies
ir Europos profesinio rengimo specialisty rengimo
modelj

Visos treneriy rengimo programos turi biti
pagristos Salies ir tarptautiniais specialisty rengimo
ir kvalifikacijos kriterijais. Sios sistemos turi



2 lentelé. Sinloma treneriy veiklos klasifikacija

Veikla

Apibidinimas/Veiklos turinys

Pradedantysis treneris

Labiau patyrusio trenerio asistentas, vadovaujant vyresniajam treneriui vykdo atskiras

treneriui). Zino teorinius ir praktinio treniravimo pagrindus.

v —

Treneris

Geba pasirengti treniruotei, vykdyti ja ir analizuoti.
Igijgs treniravimo pagrindus.

Vyresnysis treneris

Planuoti, jgyvendinti ir koreguoti metinj sportininky rengima.
Igijes Siuolaikiniy sportininky rengimo technologijy Zinias.

Vyriausiasis treneris

gebantis vadovauti grupei.

Planuoti, igyvendinti, analizuoti ir koreguoti sportininky rengimo programa.
Igijes Siuolaikines sportininky rengimo technologijas ir kompetencija, novatoriskas ir

Sportuotojy treneris

Profesionaliy sportuotojy treneris

uztikrinti, kad programos struktiira, déstymas, in-
dividualios kvalifikacijos {vertinimas ir programos
bei kompetencijos pripazinimas atitinka Salies ir
tarptautinius standartus.

G. KVALIFIKACIJOS PRIPAZINIMAS

Saliy atitinkamos kompetentingos institucijos,
Salies ir tarptautinés federacijos turi koordinuoti
treneriy rengimaq ir kvalifikacijos standarty lygj

Bet koks treneriy rengimo modelis ES Salyse
turi biiti pritaikomas jvertinant sporto treneriy veik-
los specifika. Skatintinas glaudesnis universitetinio
ir neuniversitetinio sektoriaus bendradarbiavimas
rengiant trenerius.

Skaidrumas, informacija ir valdymas

Patikslintas modelis turéty suteikti aiSky ir
suprantama programos valdyma, tinkantj atskiroms
sporto Sakoms visoje ES.

TRENERIY RENGIMO NUOLATINIS
TOBULEJIMAS

Siuo tikslu treniravimas apibiidinamas taip:

A. Sportuotojy treneris

1. Pradedanciyju treneris (vaiky, paaugliy,
jaunimo, suaugusiyju).

2. Sportininky, dalyvaujanciy varzybose,
treneris (vaiky, paaugliy, jaunimo, suaugusiyjy).

B. Sportininky (siekianciy meistriSkumo ir
sportiniy rezultaty) treneris (autoriaus pastaba:
Lietuvoje net sporto mokykly moksleiviai biity
priskirtini Siai kategorijai)

1. Treneris selekcininkas, rengiantis perspek-
tyvius sportininkus (vaikus, paauglius, jaunima,
suaugusius).

2. Didelio meistriSkumo sportininky treneris
(dirbantis tik treneriu).

Taip pat nurodoma, kad yra 4 pagrindinés
treneriy kompetencijos tobul¢jimo fazés:

1) pirminiai treniravimo igtdziai,

2) bazine,

3) patirties,

4) novatoriSka.

Sios fazés gali biiti prilygintos treneriy veiklos
patirciai, turinCiai tiesioginj rysi su darbo rinka ir
treneriy rengimo programomis, kaip nurodyta 2
lenteléje.

Skirtingy Saliy ir sporto Saky trenerio veik-
los apibuidinimas gali biti Siek tiek ir skirtingas.
Nepaisant konteksto, trenerio veiklos pobudis turi
vis délto biiti aiskiai apibiidintas. 1999 metais
buvo parengtas sitilomas treneriy rengimo, kom-
petencijos ir pripazinimo modelis (1 pav.). Sio
modelio metmenyse pateikiami rengimo programos
pagrindai.

TRENERIY EDUKACIJA

Rekomenduojama, kad treneriy rengimo
struktira bity glaudziai susieta su treneriy pro-

fesine veikla ir dviem standartiniais jau pateiktais

apibrézimais.

Yra pripazistamos trijy pagrindiniy trenerius
rengianciy institucijy iSsilavinimas: profesinio
rengimo, federacijy ir universitety. Remiantis
treneriy veiklos modeliu, kiekviena Salis arba
sporto Sakos federacija gali numatyti profesinio
rengimo kvalifikacijos kategoriju lygius. Treneriy
universitetinis iSsilavinimas pripazistamas re-
miantis Bolonijos procesu, taciau jvertinus treneriy

L
e —



MODELIO METMENYS — TRENERIY KVALIFIKACIJA / STUDIJU PROGRAMA

1. UZIMTUMAS
/\

2. KOMPETENCIJA 3. ISSILAVINIMAS SERTIFIKATAS

I. VEIKLOS SRITIS

|II. PAREIGYBES STANDARTASl | |

Sportuotojy
treneris

g 4

Pradedanéiujy treneris
Vaikai/jauniai/suaugusieji

Daly ¢iy varzybose

SPORTININKY
TRENIRAVIMAS

treneris
Vaikai/jauniai/suaugusieji

Selekcininkas /
Siekian¢iy rezultaty
Vaikai/jauniai/suaugusieji

Didelio
meistriSkumo
sportininky
treneris

Nusipelnes
treneris

Patyres treneris l
!

Daugiametis treneriy
tobuléjimas

Profesionalas /didelio
meistriSkum sportininky
treneris

%/—J

Daugiametis
tobulinimas

1 pav. Modelio programos metmenys

kvalifikacija ir kompetencija.
viena 18 8iy trijy institucijy programy treneriams
nesuteikia tinkamos kvalifikacijos ir kompetenci-
jos. Tuo atveju, kai suteiktas trenerio i$silavinimas
nesuteikia pakankamo lygio Ziniy, geb¢jimy ar

Tacdiau vis délto né

3 lentelé. Treniravimo kompetencijos modelis

| vi. PROGRAMOS MODELIS |

&

1. Istojimo reikalavimai

&

Treneris 2. MOdu“q
turinys
“ 3 Kredital

Taikomasis
Sporto
mokslas

4. Mokymo metodai

5. |vertinimas

(i) Nepriklausomumas ir
atsakomybé
(ii) Kompetencija /zinios

6. Saltiniai/bazé

7. Kokybés kontrolé

kompeten

(iv) Profesi
kompetencija

8. Globa

9. Karjeros galimybés

praktiniy jgiidZiy, turi biiti numatyta aiski treneriy
licencijavimo tvarka: atitinkama Salies institucija ar
federacija, apibrézti kvalifikaciniai reikalavimai.

Kartu teikiami ir trenerio kompetencijos es-
miniai bruozai (3 lentelé).

Veikla

Tikslai

Kompetencija

Trenerio veiklos pagrindiniai
bruozai

Kiekvienos veiklos riiSies
pagrindiniai tikslai

Biitini gebéjimai siekiant veiksmingos veiklos

— Treniravimas: planuoti, or-
ganizuoti sportininky rengima
varzyboms, analizuoti, rengimo
vyksma, valdyti ji

— Varzybos: planuoti, organizuo-
ti, vykdyti varzybas, analizuoti ir
ivertinti varzybas

— Vadyba: vadovauti grupei

— ISsimokslinimas: mokyti, in-
struktuoti ar patarti

— Planuoti: gebéti nuosekliai de-
rinti rengimo vyksma (treniruotes,
daugiametj rengima)

— Organizuoti: gebéti koordinuoti
veikla taip, kad tikslai blity pasiekia-
mi veiksmingiausiu btidu

— Vadovavimas: gebéti suda-
ryti rengimo veiksmus ir juos
igyvendinti

— Ivertinimas/analizavimas (veik-
los): gebéti studijuoti, analizuo-
ti ir jvertinti veiklos kokybe ir
veiksminguma, vertybes

— tyrinéti, analizuoti

— Zinios: taikyti sportininky rengimo teorijas ir
rengimo technologiju Zinias, taip pat paciy su-
kauptas treniravimo patirtj

— Jguidziai: gebéti (zinau kaip) veikti/tre-
niruoti, mokytis ir elgtis atitinkamoje socialinéje
aplinkoje

—Asmenybé, profesionalumas, etika: zZinoti, kaip
elgtis specifinése situacijose; puoseléti asmenines
ir profesines vertybes

— Pamatiniai bruozai: komunikavimas gimtaja
ir uzsienio kalba, matematikos, komunikavimo,
informaciniy technologiju vartojimo pagrindai,
verslumo ir kultliringumo israiska




Pastaba: Zinios

1. Specifinés (sporto) Zinios

a) taisyklés, varzyby nuostatai, iranga, apran-
ga, modalumo specifiné charakteristika (individuali
filosofija).

2. Zinios apie Zmones (sporto)

a) sportininkus ir jy meistriskuma,

b) trenerius ir ju profesini lygi/kvalifikacija,

c) kitus trenerius,

d) tévus ir kitus asmenis (susietus su sportine
veikla),

e) valdininkus, teis€jus, kitus asmenis (sporto
agentus),

f) mokyklas, klubus, federacijas,

g) zurnalistus.

3. Sporto mokslo Zinios (sportininky rengi-
mo technologijy)

a) technika, taktika, atletinio, teorinio rengimo
aspektai,

b) medicinos, maitinimo, pirmosios medicinos
pagalbos, traumy prevencija,

¢) metodologija ir didaktika,

d) psichologija ir sociologija,

¢) biomechanika,

f) periodizacija ir planavimas, treniravimo
teorija, gyvenimo kokybé,
g) sportininky daugiamecio rengimo modelis.

TRENERIY KVALIFIKACIJOS
IR KOMPETENCIJOS MODELIO
KOORDINAVIMAS

Remiantis sporto federacijy, universitety ir kity
kompetentingy Salies institucijy patirtimi rekomen-
duojama, kad visaapimantis kvalifikuotas treneriy
rengimas turi atsispindéti tris esminius bruozus:

1. Treneriy kompetencija.
2. Treneriy iSsimokslinima.
3. Adekvaty Europos treneriy rengimui model;.

Pamatiniais modelio elementais turi biiti
trenerio kompetencija, jgyjama nurodytose trijy
institucijuy (autoriaus pastaba: universitetuose
akcentuojamos teorinés Zinios, federacijy
— praktiniai jgudziai, profesinés kvalifikacijos
institucijy — darbo rinkos verslumas). Kompe-
tencijos turi atitikti Europos specialisty rengimo
modelj (2 pav.).

PROFESINIS }’IEUIE%Q;\R/IMO UNIVERSITETINIS
ISSIMOKSLINIMAS $
KOMPETENCIIA ISSILAVINIMAS
SASAJU
SRITYS
Salis ir sporto Saka . ;IEEBERDI/;NTYSIS TRENIRA-
turi nustatyti " VIMAS
treneriy veiklos
ir kompetencijos DAUGIAUSIA
kvalifikacinius TRENERIS BAKALAURAI
lygius IR MAGISTRAI
VYRESNYSIS
TRENERIS
VYRIAUSIASIS
TRENERIS
SPORTUOTOJU
TRENERIS
PROFESIONALIU
SPORTININKU
TRENERIS
_ ANKSTESNIO .
ISSIMOKSLINIMO KREDITU PERKELIMAS _KOKYBES

2 pav. Treniravimo kompetencijy ir kvalifikacijos pripaZinimo modelis



=
TRENIRAVIMO KVALIFIKACIJOS
PRIPAZINIMAS

Rekomenduojama, kad Saliy kompetentingos
jei reikia, vykdytu/vadovauty treneriy rengimui
(igyvendinty treneriy rengimo programas). Sias
teises gali igyti vyriausybings ir kitos (privacios,
profesinés) institucijos.

Tokiomis pripazintomis institucijomis gali biiti
federacijos, universitetai, privacios agenttiros, ku-
rioms teise suteiké atitinkama Salies kompetentinga
institucija.

Atsizvelgiant { sporto Sakos treniravimo
specifiSkuma, pripazistama Salies sporto federacijos
treneriy rengimo koordinavimo galimybé.

Treneriy kvalifikacija patikslintame modelyje
suteikia trys pripazintos institucijos, suteikiancios
skirtingo pobiidzio i§simokslinima:

1) federacijy teikiamas i§simokslinimas,

2) universitetinis i§simokslinimas,

3) kity pripazinty institucijy teikiamas
i§simokslinimas.

Federacijy. Tokios rusies iSsilavinima teikia
pripaZintos skirtingo lygmens federacijos (vieting/
regioniné/Salies/Zemyno/tarptauting).

Universitetinis iSsimokslinimas. Teikia
atitinkamy institucijy pripaZinti universitetai ar/ir
kitos tokio pobiidzio akademinés institucijos
(akademijos).

Kity pripaZinty institucijy teikiamas
iSsimokslinimas. Tokio pobtidzio i§simokslinima
gali teikti Salies atitinkamy institucijy pripazintos
ir kompetentingos vyriausybinés ar privacios in-
stitucijos.

Bendradarbiavimas tarp Siy institucijy. Sie-
kiant suteikti kvalifikuotesnj treneriy iSsilavinima
ir geriau panaudoti zmogiskuosius ir kitus isteklius,
rekomenduojama visoms triju rii§iy instituci-
joms bendradarbiauti. Rekomenduojama disku-
tuoti dél bendradarbiavimo pries sudarant rengimo
programas ir prie§ pradedant treneriy rengimo
programa.

4 lentelé. Trenerius rengianciy institucijy modelis

Savitarpiskas (abipusis) pripaZinimas. Reko-
menduojama, kad vienos institucijos pripazinty kitas
ir { rengimo procesa ijungty kitas tokiais tikslais:

1) federaciju, universitety, pripazinty edukaciniy
institucijy treneriy rengimas pripazintas Salies
sporta koordinuojancios institucijos. Rekomen-
duojama, kad tokio pobtidzio rengimas uztikrinty
integruotg treneriy, nesiekianciy universitetinio
i1$silavinimo, i$simokslinima.

i1) federaciju, pripazinty edukaciniy institucijy
treneriy rengimas pripazintas universitety. Reko-
menduojama, kad tokio pobidzio rengimas
uztikrinty integruota treneriy, siekianc¢iy univer-
sitetinio i$silavinimo, i$simokslinima.

111) universitety, pripazinty edukaciniy
institucijy treneriy rengimas pripaZzintas federaci-
jos. Rekomenduojama, kad tokio pobudzio rengi-
mas uztikrinty integruota treneriy, siekianciy igyti
trenerio licencija, iSsimokslinima.

Sitlomas pripazintos treneriy kvalifikacijos
dalyvaujant federacijoms, universitetams, kitoms
institucijoms, modelis (4 lentel¢).

TRENERIO LICENCIJA /
TRENIRAVIMO LICENCIJA

Siekiant, kad trenerio profesija tapty regla-
mentuota, rekomenduojama, jog visi treneriai igyty
licencijas. Specifiné sporto licencija turi funk-
cionuoti kaip pripazinta, nuolat priZilirima Salies
sporto federacijos ar kitos atitinkamos institucijos
registracijos sistema. Trenerio licencija turi biiti
pirminio trenerio kvalifikacijos lygio — praktiniy
1glidZiy ir patirties bei Ziniy — pripaZinimo kriteri-
jumi. Jei licencijavimo sistema nefunkcionuoja,
rekomenduojama sukurti skaidrig sistema treneriy
kvalifikacijai nustatyti ir aiSkiai apibrézti visy trijy
rusiy treneriy rengimo institucijy vaidmeni.

Rekomenduojama, kad sporto treniravimo /
trenerio licencija biity iSduodama atitinkamos fede-
racijos, kuriai tokia teisg suteiké Salies atitinkama
institucija. Tarptautinés federacijos ir ES turéty
sukurti atitinkama sistema ir infrastruktiira.

Salies kompetentinga institucija
pripaZjsta
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Federacijy teikiama i$silavinima

Vyriausybiniy ar privaciy institucijy
teikiama i$silavinima

Universitetinj i$silavinima

Visy kvalifikaciniy kategorijy skirtingais tikslais abipusis pripazinimas




Akivaizdu, kad trenerio licencija gali biiti ter-
minuota ar skirta visam trenerio veiklos laikotarpiui
— kiekviena Salis ir sporto Sakos federacija turi
aptarti ir suderinti konkrecias salygas.

Licencijai gauti pirmasis zingsnis yra regla-
mentuotai igyta kvalifikacija. Galima sporto tre-
nerio licencijos igijimo jvairoveé.

Sporto treniravimo licencija igyjama taip:

i) Treniravimo kompetencija. Parodyti
atitinkamo kvalifikacinio lygio kompetencijg ir
patirti (pradedantysis, treneris, vyresnysis treneris,
vyriausiasis treneris):

* Pradedanciyjy treneris (treniruojantis vaikus,
jaunius, suaugusiuosius),

* Sportuotoju treneris (treniruojantis vaikus,
jaunius, suaugusiuosius),

* Treneris selekcininkas / siekianCiy sportiniy
rezultaty treneris,

* Profesionaliy sportininky treneris / treneris
profesionalas

Trenerio kompetencija galima igyti jvairiais
budais ar derinant vienus su kitais, kaip nurodyta
tolesniuose ii) ir iv) skyreliuose.

ii) Treneriy mokymas/rengimas/Svietimas.
Uzbaigta atitinkamos Salies kompetentingos insti-
tucijos ar sporto federacijos pripazinty kursy studija
(minimalus valandy skaicius, individualus moky-
ivertinant sporto Sakos specifika.

Studiju kursy programa gali teikti federacija,
Salies atitinkama institucija, universitetai ar visy
iSvardyty institucijy dariniai. Kity kursy programos,
kuriy teikiama treneriams kompetencija ir Zinios,
nurodytos Siame dokumente, gali biiti svarstomos
kompetentingy $alies institucijy.

iii) Treniravimo praktika. Ji turi biiti numa-
tyta atitinkamu studijy laikotarpiu ir su atitinkamo
lygmens sportininkais.

5 lentelé. Treneriy licencijavimo modelis
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iv) Ankstesnio iSsilavinimo ir jgytos / esamos
kompetencijos pripazinimas. [vertinant trenerio
kompetencija, biitina atsizvelgti i ankstesnj ir
esama iSsimokslinima, treniruoty ir treniruojamy
sportininky laiméjimus, taip pat kita atitinkama
patirti.

Trenerio licencija turi biiti suteikiama visy
lygiy kompetencijos treneriams (pradedantie-
siems, selekcininkams, treniruojantiems didelio
meistriSkumo sportininkus, treniruojantiems pro-
fesionalius sportininkus) ir uzimantiems visy lygiu
(trenerio asistentams, treneriams, vyresniesiems
treneriams, vyriausiesiems treneriams) trenerio pa-
reigybes. Licencija turi biiti suteikiama terminuotai
ir atnaujinama jvykdzius atitinkamy testiniy studijy
ir kitus reikalavimus.

Treniravimo licencija gali apjungti treniravimo
draudimo, legalaus asistavimo, testinio mokymosi
ir iStekliy naudojimosi galimybes. 5 lentel¢je tei-
kiami sitilomo licencijavimo modelio metmenys.

Treneriy licencijavimas turéty biti laikomas
kaip kuriamo profesinio sporto treniravimo regla-
mentuojamo sektoriaus, tuo paciu ir viso sporto
sudétiné dalis.

Licencijos pirminiai kriterijai gali biiti trenerio
pareigybeé ir klasifikuotos kvalifikacijos lygis. To-
kiais atvejais akivaizdu, kad licencijos atnaujinimas
remiasi terminuotais sportiniais laiméjimais.

Nors Saliy ir sporto Saky licencijavimo kriterijai
gali biti ir skirtingi, taciau rekomenduojama, kad
didelio meistriSkumo ir profesionaliy sportininky
treneriy jos biity labiau suvienodintos.

Skirtingy sporto Saky treneriy licencijy kriteri-
jai gali buti skirtingi. Licencijavimo sistemos
sukiirimas turi buti gerai apsvarstytas jvertinus
Salies ir sporto Sakos specifiSkumus.

Salies kompetentinga institucija
pripaZjsta
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Federacijy teikiamas i$silavinimas

Vyriausybiniy ar privaciy institucijy
teikiamas iSsilavinimas

Universitetinis i$silavinimas

Visy kvalifikaciniy kategorijy ir kompetencijos abipusis pripazinimas
(Licencija gali buti suteikiama i§ karto arba igijus praktinés patirties/patobuléjus)

TRENIRAVIMO PRAKTINE PATIRTIS IR TESTINIS TOBULEJIMAS

LICENCLJA IS!)UODA SPORTO FEDERACIJA ARBA SALIES KOMPETENTINGA INSTITUCIJA
TEISE ISDUOTI LICENCIJA SUTEIKIA SALIES KOMPETENTINGA INSTITUCIJA




UNIVERSITETUY SEKTORIAUS
TRENERIY KURSAI

Siame dokumente apibrézti universitety kursai.
Kursai studentams turi suteikti vienos sporto Sakos
ar keliy sporto Saky atitinkamo kvalifikacinio lygio
sportininky treniravimo igiidZius (6 lentel¢).

Galima universitety treniravimo studijy pro-
grama. Bakalauro studijos, skirtos igyti vienos, dvieju

6 lentelé. Universitety teikiamy kursy modelis

3. Treneriai turi ripintis sportuotojy gera
biisena / savijauta — turi gebéti optimizuoti adekvaty
sportininky galioms parengtumo lygi.

4. Treneriai turi gerbti visy sportuotojuy teises,
savigarba ir oruma, su visais elgtis lygiy galimybiu
principu nepriklausomai nuo lyties, etniniy grupiuy,
religijos, politiniy jsitikinimuy.

5. Treneriai turi oriai bendradarbiauti su kitais
asmenimis siekiant sportuotojy sportiniy gebéjimy
tobulinimo.

Treneriy kvalifikacijos lygmuo
Sporto Saky skaicius | Pradedantysis v . . Vyriausiasis
treneris Treneris yresnysis treneris treneris
1 X X X (galéty bt)) | oo
2 X D, G (U (U —
3 X X (galéty buti)

ar triju sporto Saky trenerio bakalauro laipsni.

Salies atitinkamos institucijos turéty nustatyti
visy lygiu licencijavimo kriterijus. Sporto specifi-
nis turinys turéty biiti déstomas bendradarbiaujant
su Salies sporto federacija. Turéty biti parengta
aukstojo mokslo specifinés sporto treniravimo
programos vadovas. Turi buti suteikiama adekvati
praktiniy treniravimo jgiidziy programa: treniravi-
mo praktika ir praktinés veiklos patirtis. Studijy
modeliai gali biiti sujungti su kity sporto sriciy
profesine veikla. Teikiami du pavyzdziai:

1. Sporto mokslo bakalauro laipsnis treniravi-
mo specializacijos (ne daugiau kaip dviejuy sporto
Sakuy, taikant sporto Sakos federacijos licencijavimo
kriterijus) su kita kiino kulttiros kvalifikacija: svei-
kata ir kiino rengyba; sporto vadyba.

2. Sporto mokslo bakalauro laipsnis su pradi-
niais vienos sporto Sakos treniravimo specializaci-
jos igiidziais (ne daugiau kaip dviejy sporto Saky,
taikant sporto Sakos federacijos licencijavimo
kriterijus) su kita kiino kulttiros kvalifikacija: svei-
kata ir kiino rengyba; sporto vadyba.

PASIULYTA TRENERIUY KVALIFIKA-
CIJOS PRIPAZINIMO KONVENCIJA

Sitiloma, kad atitinkamos sporto Sakos federaci-
jos vadovai pasirasyty konvencija su tarptautine fe-
deracija dél treneriy kompetencijos ir kvalifikacijos:

1. Treneriai vaidina pagrindini vaidmeni su-
teikiant jvairaus amziaus ir meistriSkumo asmenims
sportavimo igtdzius.

2. Siai misijai {vykdyti treneriai turi jgyti
atitinkama kompetencija pagal treniruojamuosius.

6. Treneriai turi uztikrinti treniravimo kokybe:
remtis mokslu paremtomis ziniomis ir praktine
patirtimi.

7. Visy kvalifikaciniy ir pareigybiy lygmens
treneriai turi taikyti treniravimo mokslo principus.

8. Visy lygiy treneriy atsakomybé ir profesiné
kvalifikacija turi biiti nuolat tobulinama nuo treni-
ravimo pradzios —nuo pradedanciojo iki vyriausiojo
trenerio lygmens.

9. Visi treneriai turi igyti Salies kompetentingos
institucijos ir sporto Sakos federacijos pripazinta
trenerio kvalifikacija.

10. Europos treneriy tarybos pasitlytas
treneriy kompetencijos ir profesinés kvalifikacijos
pripazinimo modelis turéty biiti jgyvendintas iki
2008 mety lapkri¢io meénesio.

11. Nustatant modelio taikymo mechanizma
yra pripazistamas ankstesnis iSsimokslinimas ir
esama kompetencija bei treniravimo kvalifikacija
turi buti patikslinama remiantis Europos treneriy
tarybos teikto modelio reikalavimais.

12. Licencijavimo sistema turi biiti pripazinta
tarptautinés federacijos.

13. Visos konvencijoje dalyvaujancios insti-
tucijos turi isipareigoti taikyti parengto modelio
elementus, laikyti juos esminiais ir tobulinant
1gyvendinti 2008-2011 metais.

Plac¢iau galima suzinoti:

Dr. Patrick Duffy

Chairman European Coaching Council
pdufty@sportscoachuk.org

Dr. Ladislav Petrovic
Convenor European Coaching Council Review Group
laci@ice.hupe.hu

Parengeé prof. habil dr. Antanas SKARBALIUS



Kas naujo pasaulyje
rengiant trenerius:
nuo Limeriko iki Pekino?

Tarptauting treneriy rengimo taryba (TTRT,
International Council for Coach Education) isteigta
pries 10 mety — 1997-aisiais. Sios organizacijos
nariais yra Saliy sporta koordinuojancios instituci-
jos, trenerius rengiancios institucijos ar individualtis
asmenys (autoriaus pastaba: Lietuva néra $ios
organizacijos nare). Kas antri metai vyksta pasau-
lio kongresai, kuriuose siekiama jvertinti esamas
tendencijas ir numatyti tolesnes treneriy rengimo
kryptis. Si karta toks kongresas vyko rugséjo
meénesio pradzZioje Pekine.

Organizatoriai. Kongresa kartu su TTRT orga-
nizavo Kinijos sporto federacijy Mokslo ir §vietimo
departamentas (adekvacios institucijos Lietuvoje
néra), Pekino sporto universitetas ir Hongkongo
treneriy taryba.

Kongreso moto: ,,Sportininky s¢kmg lemia ju
kvalifikuotas treniravimas.*

Suvokiant treneriy rengimo ir sportininky
rengimo technologijy naujus véjus gal geriausiai
biity ivertinti pokycius, kurie atsirado per dveju mety
laikotarpi —nuo 2005 mety kongreso Airijoje Limeriko
universitete — iki Pekino. [vardyciau tokius:

1. Nuo vyraujancios treneriy rengimo jvairoves
link unifikuoto, kartu ir standartizuoto rengimo
modelio, leidZiancio rengti iSsilavinusj, turintj giliy
teoriniy ziniy, pakankamy praktiniy treniravimo
igiidziy trenerf.

Pries kelis deSimtmecius dar vyrave dideli
mégejisko ir profesionalaus sporto skirtumai 1émé
ir skirtingas treneriy rengimo sistemas. Limerike
2005 metais buvo akcentuota $aliy treneriy rengimo
ivairové, taciau buvo pabrézta, kad visose Salyse
siekiama parengti toki treneri, kuris Zinoty ir gebéty
taikyti gausiai atsirandancias naujausias sportininky
rengimo technologijas. Biitent tai ir skatino dauge-
lyje universitety pradéti rengti trenerius, o kartu ir
magistrines studijas. Kitur dar kol kas vyrauja pro-
fesinis treneriy rengimas. Todél Europos treneriy
taryba 2007 metais baigé rengti treneriy rengimo
modelj, kuriame nurodytos treneriy kompetencijos,
igyjamos Zzinios ir treniravimo igiudziai, treneriy

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

kvalifikacinés kategorijos (autoriaus pastaba:
Lietuvoje taikomos kvalifikacinés kategorijos
i§ esmés atitinka §j modelj). Sis modelis sudaro
galimybes rengti trenerius ir universitetams, ir
sporto federacijoms, ir net privac¢ioms struktiiroms.
Dar geriau buty visoms minétoms institucijoms
bendradarbiaujant parengti Zymiai kvalifikuotes-
nius trenerius. Europos modeli kongrese pateiké
TTRT prezidentas kanadietis Johnas Balesas ir
rekomendavo ji taikyti visoms Salims.

2. Ir toliau beprasmiskai lauzomos konkuren-
cijos ietys. Problemos esmé — konkurenciné kova
dél rinkos. Nuolat gin¢ijamasi — ar akademinés insti-
tucijos, ar sporto federacijos turi biiti atsakingos uz
treneriy rengima? Sporto federacijy atstovai tvirtina,
kad universitetai suteikia tik zinias ir nesuteikia
praktiniy igiidZiy, o universitety atstovai tvirtina,
kad sporto federacijos suteikia tik praktiniy jgidziu
ir menkas zinias. Anksc¢iau Vakary Europos ir kity
zemyny universitetai treneriy nerenge, todél sporto
federacijos pacios sprendé Sig problema. Jos ir toliau
noréty turéti tokia teisg. Ryty Europos Salys Cia turi
privaluma — $iy Saliy universitetuose jau per 30 mety
rengiami treneriai, taciau Europos sporto Saky federa-
cijos ju parengty treneriy diplomy nenori pripaZzinti.
Federacijos reikalauja, kad igijus universitetini
iSsilavinima vis délto dar buity lankomi kursai ir tik
tada treneriui biity suteikiama kvalifikacija.

Tokia nevykusia patirt] aklai nukopijavo
Lietuvos futbolo federacija, kuri gera treneriy
kvalifikacijos pagrindima taikant licencijavimo
idéja absurdiskai taiko praktiskai. Juo labiau kad
turédami prerogatyva licencijuoti visus Lietuvos
cempionate dalyvaujanciy komandy trenerius,
absurdiskai be jokiy iSlygu tai taiko ir Lietuvos kiino
kultiiros akademijos futbolo trenerio specialybg ir
sporto bakalauro studijas baigusiems absolventams.
Kursy organizatoriai, patys Zemos profesinés kvali-
fikacijos (ju nepakankama kompetencija apibiidina
tai, kad nezino Zymiausiy pasaulio futbolo tyréju,
Junaujausiy publikacijy, nezino ir nemoka naudotis
paprasc¢iausiomis rungtyniy registravimo ir analizés
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kompiuterinémis technologijomis), moko kitus tre-
nerius ir suteikia arba nesuteikia licencijas, kursy
dalyviams ziniy perteikti kvieciasi akademijos
destytojus, kurie tas pacias Zinias teikeé akademijos
futbolo absolventams.

Kol kas susitarti ir bendradarbiauti univer-
sitetams su federacijomis nepavyko. Nepavyko to
padaryti ir Lietuvoje. Triuksta geros valios ir noro
veiksmingiausiai panaudoti intelektinj potenciala.
Universitetuose sukauptas zinias kartu su federa-
cijose sukauptais treneriy praktiniais jgiidZiais
perteikti biisimiems treneriams privalu.

Akivaizdu, kad tik abieju institucijy glaudus
bendradarbiavimas sudarys prielaidas parengti
kvalifikuota trenerj. Atskirai né viena i§ minéty
instituciju neparengs Siuolaikiniy reikalavimy
atitinkantj trenerj. Tai turi suvokti ir vieni, ir kiti
— ir nelauzant ie¢iy pradéti bendradarbiauti.

3. Ir toliau magnatai, siekdami sporto verslo
didesnio pelno, vercia trenerius beatodairiskai ir
kenkiant sportininkams intensyvinti jy rengimq!
Nuo Limeriko iki Siolei niekas nepakito. Deja,
tokios negatyvios tendencijos apraisky jau yra
ir Lietuvoje. Labiausiai jos pasireiskia Lietuvos
futbolo klubuose ir ,,Lietuvos ryto* krepsinio ko-
mandoje — kai treneriai, nuogastaudami de¢l savo
net artimiausios ateities, yra priversti intensyvinti
rengima, beatodairiSkai sieckdami pergaliy atsisakyti
kryptingo daugiamecio rengimo.

Kiti kongreso ypatumai:

1. Didéjantis Saliy susidoméjimas, sportininky
treniravimo mokslo pripazZinimas, taikymas ir
pléetros sklaida. Kongrese dalyvavo 27 Saliy atstovai
i§ visy Zemyny — i$ viso per 200 zymiy treneriy,
mokslininky, sporto organizacijy vadovy. Ypac
gausios delegacijos buvo i§ Australijos, Kanados,
Japonijos, JAV, Naujosios Zelandijos, Piety Afrikos
Respublikos, Jungtinés Karalystés, Piety Kor¢jos
ir, zinoma, Kinijos. I$skirtinas Australijos sporto
specialisty — mokslininky, treneriy, organizatoriy
— aktyvus dalyvavimas svarbiausiose forumuose.
Jau kelinti metai jie atvyksta | kasmetinius Eu-
ropos sporto mokslo kongresus, kur teikia savo
tyrimy rezultatus, aktyviai diskutuoja su kity saliy
mokslininkais. Ne veltui ir Australijos sportininky
rezultatai nuolat geréja.

Piety Kor¢jos treneriy rengimo centras kartu
su TTRT nuo 2007 mety pradéjo leisti ,, Tarptautini
treniravimo sporto mokslo zurnala™ (International
Journal of Coaching Science) (autoriaus pastaba:
buty tikslinga $i zurnalg ir dar kita — jau senokai
leidziama — ,,International Journal of Sports Science
& Coaching” Lietuvos sporto informacijos centrui
prenumeruoti ir Zinias skleisti ,, Trenerio” Zurnale).

Jau beveik néra Saliy (iSskyrus besivystancias),
kuriose nebtity sporto mokslo instituty, tirianciy
sportininkus ir mokslo pagrindais grindzianciuy
sportininky rengimo valdyma. Vél ryskiausiai tai
igyvendinama Australijoje, kur isteigti sporto institutai
— sportininky rengimo centrai (autoriaus pastaba:
anksc¢iau egzistavusio Panevézio sporto internato
modelis). Juose rtipinamasi sportininky edukacija,
socialine karjera baigus sportuoti, atliekami tyrimai ir
sudaromos sportininky rengimo programos ir anali-
zuojamas dalyvavimas varzybose kartu dalyvaujant
sportininkui, treneriui, mokslininkams, gydytojams.
Taip geréja sportininko teorinis parengtumas, kuriam,
deja, Lietuvoje skiriama pernelyg mazai démesio.
Singapiire tokio profilio institucijai 2005-2010 me-
tais skiriama 300 milijony JAV doleriy, o treneriui
uz 1 darbo valanda moka 40 JAV doleriu. Jungtinéje
Karalystéje profesoriui uz 1 valandos konsultacija
sporto federacijos moka 400 svary sterlingy.

Sportininky rengimo valdymo mokslo tyri-
mams atlikti teikiami projektai ir skiriamos 1éSos
(Jungtingje Karalystéje metams skiriama 2 milijo-
nai 800 tukstanciy svary sterlingy).

Nors Lietuvos Seimas Siemet liepos ménesi
priémé jstatyma, numatantj finansuoti ir sporto
moksla, tac¢iau Lietuvos sporto departamentas to-
kios srities projekty i§ viso nepriéme.

2. Nuolatinis treneriy tobulejimas. Kinijoje per
90 % treneriy parengti universitetuose. Rengiantis
Pekino olimpinéms zaidynéms jau 14 mety funk-
cionuoja treneriy tobulinimo programa, kurios
varomoji jéga yra licencijavimas, nes treneriai la-
biau meégsta spresti organizacinius administracinius
klausimus nei tobulinti profesing kvalifikacija.

Australijoje 6 kartus per metus vyksta telekon-
ferencijos sportininky rengimo klausimais.

Ypac buvo pazyméta treneriy stazuociy pas
zymius trenerius nauda — kaip veiksmingiausias
treneriy tobuléjimo budas. Tai nebiity sunku
igyvendinti ir Lietuvoje, i Salies rinktiniy stovyklas
kvieciant periferijos trenerius.

Europos parengtame modelyje numatyta termi-
nuota treneriy licencijavimo nuostata. Tai taikoma
daugelyje saliy. Lietuvoje taip pat pradéta licenci-
juoti trenerius, taciau biitina kuo skubiau patikslinti
atsizvelgiant | Europos treneriy tarybos parengto
modelio reikalavimus.

Manyc¢iau, pirmiausia Lietuvos sporto departa-
mentui reikéty tapti TTRT nariu (mokestis néra dide-
lis) ir aktyviai dalyvauti jos veikloje, o Lietuvos sporto
informacijos centrui prenumeruoti du specializuotus
sportininky treniravimo problemas nagrinéjancius
zurnalus, kad biity galima zinoti naujausias treneriy
rengimo ir sportininky treniravimo naujoves.



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.

o [vade pagrindziamas temos aktualumas, istorinis
kontekstas, iskeliama ir apibiidinama problema, jos
sprendimo variantai.

e Pagrindinéje dalyje déstomos autoriaus mintys,
analizuojama tema, diskutuojama su kitais autoriais
(Lietuvos, uzsienio). Pageidautina vaizdiné medziaga
(lentelés, paveikslai, nuotraukos).

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

o Straipsnio apimtis — iki 15 puslapiy.

o Prie straipsnio pageidautina pateikti autoriaus (-iy)
nuotraukq (-as), nurodyti darboviete, mokslini laipsnj,
pedagoging vardq.

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 pa-
vadinimas ir angly kalba.

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

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

o Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilés tvarka.

o 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. ., Nopnanckas, ®. A., MatBeeBa, D. A.
(1970). W3yueHne pabOTOCIIOCOOHOCTU CIIOPTCMEHOB B

YCIIOBUSX CPEIHETOpbs. Teopus u npakmuxa gusuyeckoi
xyromypol, 7. C. 34-48.
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