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- JIS PERGALES DIEVAS!

vvvvvvvv

noro juos priimti; galimybiy — nes reikia jrodyti, patvirtinti, kad esame verti to, kq jau
pasiekéme, ir turime daug teigiamo potencialo siekti dar daugiau “, — teigia V. Ivanauskas
kalbédamas apie trenerio karjerq. Zinoma, trenerio karjerq lemia jo auklétiniy rezultatai.
Taciau ar visada suvokiama, koks trenerio Ziniy ir mokéjimo jas pritaikyti vaidmuo
siekiant ty rezultaty.

Zurnale stengiamés pateikti straipsnius, kurie galéty iSspresti daugumaq jiisy
kasdienybéje iskylanciy sunkumy. Siame numeryje prof. K. Miskinis supaZindina su
bendravimo priemonémis ir teigia, kad ,, vienas is svarbiausiy veiklos bary yra gebéjimas
uztikrinti gerus tarpusavio santykius, bendravimas. “ Sporto psichologe 1. Gircyte tesia
straipsniy serijq apie stresq ir siitlo iSmokti bei naudoti praktikoje autogenine treniruote.
Neretai sportininkai pamirsta pagrindini gyvybés Saltinj — vandenj... Apie jo visas
teigiamas savybes skaitykite mitybos specialisto M. Baranausko straipsnyje ,, Vandens ir
ivairiy gerimy vartojimas sportininky mityboje“. O kas dar nepazista Zymaus rankinio
trenerio A. Taraskeviciaus? Sittlome paskaityti jo gausiai iliustruotq straipsnj ir tikimeés,
kad rasite, kq pritaikyti savo sporto Sakoje.

Nepraraskime ryzto ir galimybés vis tobuléti, nes tobulumui riby néra.

Pagarbiai
Redaktoriy taryba

Virselio pirmojo puslapio nuotraukose krepsinio treneris Algimantas Satas ir jo treniruojama Lietuvos
kurciyjy rinktiné (nuotraukos is Tomo Tumaloviciaus ir Lietuvos kurciyjy sporto komiteto archyvo)



Treneriui apie
neverbalines

bendravimo priemones

Trenerio veiklos turinys yra gana platus, taiau
vienas i§ svarbiausiy veiklos bary yra gebéjimas
uztikrinti gerus tarpusavio santykius, bendravimas.
Geras dalyko iSmanymas dar nelemia, sékmes.
Treneris turi mokéti savo dalyka perteikti taip, kad
suzadinty sportuojanciuy vaiky ir jaunuoliy smal-
suma, nora siekti vis aukstesniy rezultaty, pagarba
Zmogui, nora tapti kultiringu Zmogumi.

,,Irenerio® zurnale jau buvo kalbama apie ben-
dravima (2004 Nr. 1; 2006 Nr. 2). Siame straipsnyje
norime iSsamiau aptarti neverbalines bendravimo
priemones (lot. verbalis, verbum — zodis).

Bendraudamas treneris savo auklétini veikia
ne tik Zzodziais, bet ir neverbaliniu elgesiu. Toks
elgesys rodo:

* trenerio jausmus, ketinimus, nuostatas

auklétinio atzvilgiu;

+ auklétinio jausmus, ketinimus ar nuostatas

trenerio atzvilgiu.

Visos neverbalinio bendravimo priemonés —
tai milziniSkas informacijos Saltinis apie zmogu.
Yra nustatyta, kad 7% informacijos perduodama
verbalinémis priemonémis (zodziais), 38% — garsu
(balso tembru, tonu, intonacija), o neverbalinémis
priemonémis — 55% (Piza, 1994). Vartodamas ne-
verbalines bendravimo priemones treneris geriau
supras savo treniruojamus sportininkus ir neparo-
dys, jeigu to pats nenorés, savo jausmy, nuotaikuy,
iSankstinio nusiteikimo. Toks bendravimas nepazeis
etiniy reikalavimy, keliamy treneriui.

Pagrindinés neverbalinio bendravimo priemo-
nés yra §ios:

* veido iSraiska (mimika),

» akiy kontaktas,

+ gestali,

* kiino poza,

e asmeniné erdve,

+ prisilietimai.

Prof. habil. dr. Kestas MISKINIS
Lietuvos sporto mokslo tarybos pirmininkas

Mimika (gr. mimikos — veido iSraiska) — savo-
tiskas menas veido raumeny judesiais reiksti mintis,
Jjausmus, nuotaikas, {vairias biisenas — abejingumgq,
ironijq, ryztq, panikq, nuostabq ir pan.

Zmogaus veidas — puikus neverbaliniy Zenkly
veidrodis. Raumeny inervacija gausi, todél veidas
labai jautrus ir iSraiskingas. Mimika iSduoda pacius
slapCiausius Zzmogaus iSgyvenimus net ir tuomet,
kai zmogus nenori to padaryti — nevalingai kilsteléti
antakiai, suvirpéjusios blakstienos ar $nervés, timp-
telétos lupos. Kiekviena mimika btina susijusi su
zmogaus viduje kylanciais jausmais, reakcija i kito
7mogaus Zodj ar veiksma. Filosofas A. Sopenhau-
eris yra pasakes: ,,Zmogaus veidas kalba daugiau
negu jo burna® (Polukordiené, 1993).

Neivaldyta arba vulgari mimika gali buti rimta
klititis glaudiems kontaktams uzmegzti. Pavyz-
dziui, labai nemaloniai nuteikia akmeninis veidas,
kai pasnekovas negali suvokti, ka zmogus mégsta,
ko siekia. Nepatinka auklétiniams ir pernelyg
mégstantys grimasas treneriai. Veidas, kaip ir visa
iSoré, turi rodyti Siluma, biciulyste, nuoSirduma,
geranoriSkuma, santiiruma, savitvarda. Dazniausia
ir bene iSraiskingiausia mimikos forma yra Sypsena.
Ji susvelnina veido bruozus, sutirpdo Salta ofici-
aluma, tarpusavio santykius padaro malonesnius
ir artimesnius. D. Karnegis (1991) apie Sypsenos
reik§me rasé: ,,Sypsena nieko nekainuoja, bet daug
ka sukuria, ji praturtina tuos, kurie ja gauna, nenu-
skurdindama ty, kurie ja duoda.*

Bendraudamas su maziau pazistamais zmo-
némis treneris turi iSlaikyti neutralia iSraiska — tai
pasiekiama socialinés Sypsenos pagalba. Tokiais
atvejais Sypsomasi ne dél to, kad pasnekovas labai
patinka, bet dél to, kad to reikalauja mandagumas.
Socialinés Sypsenos nereikéty painioti su tikraisiais
Jjausmais, taciau be jos sunku jsivaizduoti mandagy
bendravima.

[



Akiy kontaktas. Akys bendravimo metu yra
labai informatyvios ir daug ka pasako. Pavyzdziui,
treneris jdémiai ziiri | prasikaltusi auklétini — ne-
taria né zZodzio, o pastarasis ima nerimauti ir pats
»atsiveria® — pradeda aiskintis. Jis trenerio akyse
iSvydo viska, ka Sis nor¢jo pasakyti. Arba ,,bégio-
jancios akys‘ — jos nemaloniai nuteikia pasnekova,
nes jose jzvelgia nenuoSirduma arba nora nuslépti
tiesa ir pan. Akiy kontaktas yra aiSkus ketinimo
bendrauti pozymis. Kai zvilgsnis suprantamas — jo
nevengiama, | ji reaguojama arba teigiamai, arba
neigiamai. Kai zvilgsnio prasmé neaiski — jis gali
nuteikti nesmagiai. Treneriui biitina iSmokti suprasti
auklétinio mintis 18 akiy.

Treneris turi jsidéméti, kad:

» agresyvus ar linke pirmauti zmonés mégsta

zitréti atkakliu ir verianciu zvilgsniu;

* drovis ir nuolankiis Zmonés paprastai ne-
zitiri { akis, daznai zvelgia ne { paSnekova,
bet pro Salj arba Zemyn;

* zmogus, nezilrintis | akis, nebitinai ka
nors slepia arba sako netiesa — jis papras-
Ciausiai gali biiti drovus;

* nezilréjimas | akis gali reiksti, kad pasne-
kovas gédijasi arba yra iSsigandgs;

* nuleistas zvilgsnis gali biiti pagarbos zen-
klas ir kt.

Gestai (pranc. geste — judesys, Zenklas) — sa-
votiskas menas ranky ir kitno judesiais reiksti savo
mintis, jausmus ir nuotaikas. Pavyzdziui, pakelta
ranka rodo, kad prasoma démesio, tylos; pakeltas
nykstis — giriamasis gestas, reiskiantis ,,gerai®, ,,pri-
tariu‘; pakelti du pirstai — pergalé, s€kmé ir t. t.

Gestai biuina labai jvairts. Jais sveikinamasi,
atsisveikinama, kvieCiama, pasitinkama, iSlydima,
nustembama, jsizeidziama, dziaugiamasi ir pan. Juo
galima nutraukti pasnekova, paraginti ji kalbéti arba
ka nors kita veikti, parodyti, kad patys norime kazka
pasakyti ir pan. Gestai placiai naudojami sporte.
Pavyzdziui, rungtyniy teis¢jai visa informacija apie
rungtyniy eiga sportininkams ir teiséjams perduoda
gesty kalba, jais treneriai koreguoja sportininky
veiksmus per rungtynes ir pan.

Treniruotése ir varzybose treneris rodo daug
gesty. Sportinéje veikloje jie atlieka ne tik nu-
rodomasias, bet ir tam tikry teiginiy pabrézimo
funkcijas. Taciau naudodomas gestus treneris turi
laikytis tam tikry taisykliy:

» gestikuliuoti reikia taupiai ir saikingai;

+ gestikuliavimas negali paZeisti sportininko

asmeninés erdveés;

» reikia atsizvelgti i gesty visumos atlikima,
negalima i$skirti vieno gesto ir ji suvokti

izoliuotai nuo kity gesty bei aplinkybiy;

» reikia atsizvelgti { sportininko amZiy ir

i§silavinima.

Kuo labiau iSsilavings sportininkas, tuo maziau
rodoma jam skirty gestu.

Kiino kalba. Garsus JAV psichologas V. DZeim-
sas (W. James) savo darbuose akcentuoja kiino
padéties svarba bendravimui. Jo nuomone, kiino
padétis gali atskleisti gilesnius Zmogaus jausmus
(Zelvys, 1995).

Pastebéta, kad Zmonés, kurie stengiasi biti
atviri, sédi laisvai, rankas pasidéj¢ ant keliy arba jas
nuleid¢. Uzdaresni, nenorintys atsiverti Zmonés sédi
susidéj¢ rankas ant krutinés arba sukryZiave kojas.
Sunerti pirStai, suspausti delnai — neigiama poza,
reiSkianti nusivylima, nedraugiskuma. Sprando
glostymas —nepasitenkinimas, sukryziuotos rankos
ir kojos reiSkia abejong dél aptariamos problemos ir
t. t. [vairiy kiino kalbos atvejy aiskinimy galima ras-
ti K. Miskinio knygoje ,,Trenerio etika“ (1998).

Asmeniné erdve. Kiekvienas zmogus geriau-
siai jauciasi tada, kai iSlaiko aplink save tam tikra
asmening erdve. Pavyzdziui, sportininké blogai
jausis, jeigu vyriskis (treneris, vadovas) atsisés
ar atsistos per arti jos ir savo kiinu lies jos kiing.
Asmeniné erdveé — tai tam tikra ervdvé apie Zzmogy,
kuriq jis nuolatos sqmoningai ar nesqmoningai
stengiasi islaikyti.

Erdvé, kuri susidaro tarp Zmoniy, yra ty zmo-
niy iSoriné vidiniy jausmy iSraiska. Pastebéta, kad
zmongs stovi ar¢iau ty zmoniy, kuriuos mégsta, ir
toliau nuo ty, kuriy nemégsta. Paprastai pagal tai,
kaip suséda auklétiniai, treneris gali daug ka su-
zinoti apie juos. Neturintis autoriteto ir nesaugiai
besijauciantis komandoje (grupéje) sportininkas
atsisés kampe arba taip, kad nieko nebiity jam uz
nugaros, individualistas pasitrauks kédg atokiau
nuo kity, aktyvus atsisés priekyje, nesugyvenan-
tys — ne greta vienas kito, bet vienas priesais kita
ir pan.

Stengdamasis korektiSkai bendrauti treneris
turi galvoti apie tam tikra Zzmogaus asmening erdve,
stengtis jos nepazeisti, neleisti auklétiniams pasijus-
ti nejaukiai, o jeigu reikia — sumazinti atstuma.

Prisilietimai. Tai vienas ankstyviausiy ir pa-
prasciausiy noro bendrauti reiSkimo budy, kuriuo
paprastai rodomi teigiami jausmai. Pavyzdziui,
treneris gali:

* patapSnoti per peti auklétini ir ka nors

malonaus pasakyti;

» iSskesti rankas ir stipriai apglébti aukléti-

ni — tuo parodomas didelis pasitenkinimas
auklétinio laiméjimais, elgesiu;



*  baksteléti ranka i sportininko kriiting (Sis pri-

silietimas netikty bendraujant su mergina);

» apkabinti ir sukti ratu;

* raminant nosine $luostomos asaros, glos-

toma galva ir kt.

Taciau yra netoleruotiny prisilietimy. Neetiska
treneriui iSleidziant sportininke i aikste pliauksteléti
jai per uzpakali, glostyti krting ir pan.

Pasirinkdamas §j bendravimo buida treneris
privalo atsizvelgti { asmeninés erdvés ypatumus ir
liesti sportininka korektiskai.

Treneriui svarbis ir kiti neverbalinio bendra-
vimo priemoniy elementai: mokéjimas vaikscioti,
sédéti, stovéti ir kt. Svarbios kuno kalbos sudeda-
mosios dalys, nes kiekviena vienaip ar kitaip veikia
auklétinius. Treneris, aiSkindamas auklétiniams
judesiy atlikima, savo iSvaizda, t. y. taisyklinga
laikysena, grazia eisena, orumu turi patvirtinti
sakomus Zodzius. Visi judesiai ir laikysena turi pa-
traukti grakStumu, paprastumu, tikslumu. Tik gerai
ivaldzius visas neverbalinio bendravimo priemones
galima pasiekti darniy santykiy.

Taigi bendravimas — tai daugiaplanis Zzmoniy
santykiy srautas ir informacijos perteikimo biidas,
kartu sudétinga zmoniy tarpusavio saveika, abi-
pusio pazinimo, suvokimo ir veikimo, tarpusavio
atjautos ir supratimo procesas, viena i$ svarbiausiy
sekmingo pedagoginio vyksmo salygy. Cia svar-
by vaidmenj vaidina ir neverbalinés bendravimo
priemongs. Tik gerai isisavinus jas galima pasiekti
darniy santykiy, garantuoti visaverti pedagogini
vyksma.
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Streso valdymo technikos.
Autogenine treniruote

Tesiame straipsniy serija, kurios tikslas — pa-
déti sportininkams, treneriams ir visiems besido-
mintiems su$velninti streso simptomus, naudojant
streso valdymo technikas.

Pra¢jusiame numeryje pateikéme streso valdy-
mo technika — progresyviaja relaksacija (PR). Siame
numeryje aptarsime technika, kurios pavadinimas
daugumai yra girdétas — autogening treniruotg (AT).
Lietuviy kalba apie Sia technika galima rasti bene
daugiausia — galbiit todél daznas sutiktas treneris ar
sportininkas bet kokj atsipalaidavimo btida vadina
autogenine treniruote.

IS raumeny - | smegenis ar is
smegeny - | raumenis?

Kad nemanytume, jog visos atsipalaidavimo
(relaksacijos) technikos yra autogeniné treniruote,
supraskime jos mechanizma.

Visas atsipalaidavimo technikas galima sugru-
puoti i dvi kategorijas:

I5 raumeny — j smegenis. Cia pagrindinis vaid-
muo tenka aferentiniams nervams — tiems, kurie
siuncia signalus i§ raumeny | smegenis. Atpalai-
duojant raumenis maz¢ja | smegenis siunciama
stimuliacija. Dél to mazéja ir mentaliné stimuliacija,
vyksta fizinis ir psichinis atsipalaidavimas. Sios
kategorijos pavyzdys — praeitame numeryje pateikta
progresyvioji relaksacija (jos tikslas — iStreniruoti
raumeny jautruma bet kokiam itampos lygiui).

I§ smegeny — | raumenis. Cia priesingai: pa-
grindinj vaidmenj atlieka eferentiniai nervai, kurie
siuncia signalus i§ smegeny | raumenis. Seanso
metu smegenys ,ramina“ (maZiau stimuliuoja)
raumenis — dél to jie atsipalaiduoja. Siai katego-
rijai priklauso autogening treniruoté.

Abiejy kategorijy technikos yra veiksmingos.
Geriausiai i$bandyti visas ir atrasti, kuri ir kokiose
situacijose individualiai labiausiai tinka.

leva GIRCYTE
Psichologé
Lietuvos olimpinis sporto centras

Autogeniné treniruoté — fizinis ir psichinis
atsiplaidavimas, kuris pasiekiamas démesio kon-
centracija sukeliant tam tikrus pojiicius.

AT padeda:

* atpalaiduoti raumenis;

* mazinti nerima;

* lengviau uzmigti;

» kokybiskai pailseéti;

* valdyti démesi;

* mazinti {vairaus pobudZio skausma — taip

pat chroniSka;

* gerinti virskinima.

Esant zemam ar aukStam kraujo spaudimui
prie§ atliekant AT reikéty pasikonsultuoti su gy-
dytoju.

Autogeninés treniruotés metodo
kilme

Autogenings treniruotés metoda XX a. ketvir-
tajame deSimtmetyje sukiiré Berlyno psichiatras
Johanas Sulcas (Shultz), remdamasis savo zemie&io
smegeny fiziologo Oskaro Vogto XIX a. paskuti-
niojo deSimtmecio tyrimais.

O. Vogtas naudojo hipnozg, kurios metu pa-
dédavo pacientams sumazinti nuovargi, itampa,
skausma, spresti kasdienio gyvenimo problemas.
IS pacienty pasakojimy mokslininkas zinojo, kad
maz¢jant nuovargiui bei itampai kiine paprastai
jauciami sunkumas ir Siluma.

J. Sulcas igkélé hipoteze: jeigu maZéjant nuo-
vargiui bei jtampai patiriami sunkumo ir Silumos
pojuciai, galbiit samoningai sukeliant sau Siuos
pojiic¢ius (sunkumo ir Silumos), nuovargis bei
itampa automatiskai mazéty? 1932 m. J. Sulcas
pristaté knyga apie autogeninés treniruotés metoda,
susilaukusi didelio populiarumo ir iki Siol placiai
naudojama.



Populiariausia Europoje

Sporte AT metodas populiariausias Europos
Salyse. Tai aiSkinama taip:

* norint akivaizdziai pajusti AT poveiki,
bitina nuosekliai ir periodiSkai ja atlikti
(apie tai, kiek ir kada — toliau);

» atlikti AT sportininka turéty skatinti ir jpa-
reigoti treneris (kaip, pvz., apSilima, tempi-
mo pratimus ir kitas treniruotés dalis);

* Europoje, lyginant su kitomis pasaulio da-
limis, vyksta maziausia treneriy kaita, t. y.
su vienu sportininku tas pats treneris dirba
ilgiau negu, pvz., Amerikos Salyse.

Aisku, kad treneriui tenka svarbus vaidmuo —

i§siaiSkinti ir susidaryti nuomong, ar autogeniné
treniruoté (taip pat kaip ir kitos atsipalaidavimo
technikos) gali duoti naudos jo sportininkui (o gal
ir jam paciam?) ir, jeigu taip, ne tik paskatinti spor-
tininka jtraukti §ig praktika | savo dienotvarke, bet ir
sekti, kad pastarasis laikytysi buitino reguliarumo.

Kas sudaro autogenine treniruote?

AT esmé — mintyse kartojami teiginiai, kurie
paskatina fiziologinius pokycius, atitinkancius
teiginius.

AT klasikinj varianta sudaro $esi etapai:
Sunkumas galtinése;

Siluma galiinése;

Sirdies ritmo valdymas;
Kvépavimo valdymas;

Siluma saulés rezginyje (pilve);
. Vésuma kaktoje.

Kadangi ,,Sirdies pratimas® ne visiems gerai
pavyksta, kai kurie specialistai §io pratimo visai
atsisako arba pereina prie jo Zymiai véliau. Jie siii-
lo nukelti Sirdies ritmo valdyma i pabaiga — pries
,kaktos pratima®.

Kad ir kaip sudéliotuméte pratimy seka, ji vi-
suomet uzbaigiama vésuma kaktoje — $is pratimas
po atsipalaidavimo padeda lengviau grizti | budria
biisena.
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Kiek ir kada atlikti autogenine
treniruote?

Kiek? Pagrindinis dalykas kalbant apie AT
atlikima — reguliarumas.

Sitiloma AT atlikti nuo vieno net iki SeSiy karty
per diena po 10—40 min. Jeigu tokie reikalavimai

gasdina, galima laika trumpinti, o skai¢iy — ma-
zinti, pasirinkti priimtiniausia varianta. Kai kurie
specialistai netgi sitilo vienam uzsiémui skirti ne
daugiau kaip 3 minutes, nes atliekant ilgiau mazéja
démesys.

Kada? Sportininkai galéty atlikti pratimus pries
miega (piety ar nakties), po treniruociy (siekiant
pagreitinti atsigavima). Prie§ varzybas to daryti
nerekomenuojama — AT mazina raumeny tonusa
ir bendra energijos lygi (labai gerai pasitarnauja
siekiant pailséti, taCiau prie§ varzybas gali atlikti
meskos paslauga).

Mokymosi etapai

Patartina visy jau nurodyty Zingsniy mokytis
nuosekliai i$ eilés.

Kiekvienam Zingsniui isisavinti sitiloma skirti
po viena dvi savaites. Vertety atsizvelgti | specia-
listy patarimus, taciau nauju elementy jtraukimo
laikas didZiaja dalimi priklauso nuo individualaus
Isisavinimo tempo.

Bet kuriuo atveju reikia apsiSarvuoti kantrybe:
norint visai jvaldyti sugebéjima pajusti sunkuma
ir Siluma galtinése, sulétinti Sirdies ritma bei kvé-
pavima, kuriuos lydéty Siluma pilve ir vésumo
jausmas kaktoje, paprastai prireikia keliy ménesiy
reguliarios praktikos. Nepaisant to, efektas, kuri
AT duoda, atperka idétas pastangas ir sugaiSta
laika.

Atliekame autogenine treniruote...

Vieta

Pirmiausia reikia i$sirinkti tinkama vieta. Gerai
pagalvokite, kur jums geriausiai sekasi nusiraminti.
Tai gali buti lova, grindys, sofa ar tiesiog kédé.
Kaip ir atliekant bet kokia relaksacija, turéty biti
pasalinti visi trukdZiai ir nepatogumai, kuriuos gali
sukelti drabuziai, batai, aksesuarai. Pasirtipinkite,
kad netrukdyty pasaliniai garsai.

Poza

AT treniruotg galima daryti sédint arba gulint.

Pasirinkite jums patogiausia poza.

1. Gulint. Atsigulkite ant nugaros. Kojos at-
palaiduotos, koju pirstai ziiiri i Salis, rankos
iStiestos palei kiina, lengvai sulenktos per
alkiines, plastakos atpalaiduotos, delnais
zemyn. Galva tiesiog ant gulimo pavirSiaus
ar zemos pagalvés. Papildoma pagalve
pakiskite po keliais.
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2. Tiesi sédésena. Atsiséskite ant kedeés
(kréslo) su atlosu, pakankamai aukstu, kad
palaikyty kakla ir galva. Slaunys remiasi {
sédimaja dalj, pédos siekia grindis. Rankos
padétos ant ranktiiriy ar laisvai nuleistos
Salia kiino.

3. Veziko poza. Atsiséskite ant taburetés ar
kédés. Palinkite i prieki, pédos tvirtai pa-
statytos ant grindy, keliai — peciy plotyje,
alktinés atremtos i Slaunis, plastakos laisvai
nusvirusios tarp koju, nesilie¢ia. Galva ir
peciai nusvirg i prieki, taciau taip, kad nu-
garoje ir pilve nebiity jauciama jtampa.

IS pradziy patariama atlikti AT vis ta pacia
poza. Taciau po tam tikro laiko reikéty ja keisti,
kad véliau galétuméte atsipalaiduoti bet kurioje
vietoje.

Atliekant AT geriausiai uzsimerkti arba zitiréti

1 viena taska. Tuomet maziau blasko aplinka, ir yra
lengviau susikoncentruoti i kartojamus teiginius.

Pasyvi koncentracija

Atsipalaiduoti reikalinga vidiné bisena, va-
dinama pasyvia koncentracija. Jos esmé: pasyviai
stebite, kas su jumis vyksta, taciau to neanalizuojate
ir nevertinate — tiesiog leidziate vykti.

Aktyvumo biisenai reikalinga prieSinga — akty-
vi koncentracija. Jos metu ne tik stebime ivykius,
bet ir stengiamés juos kontroliuoti. Bidami tokios
biisenos visisko atsipalaidavimo nepasieksime.

Aktyvi koncentracija butina tokiems dalykams
kaip technikos elemento atlikimas, starto signalo
laukimas ar net knygos skaitymas. Atsipalaiduoti
reikalinga pasyvi koncentracija.

Dazna sportininky nesugebéjimo atsipalaiduoti
priezastis ta, kad jie per daug stengiasi. Bet kokios
pastangos — tai jtampa. Atsipalaidavimas — prie-
Singai — pastangy nebuvimas, o leidimas biti taip,
kaip yra.

Atliekant AT i§ pradziy bus sunku islaikyti
pasyvia koncentracija. Démesys blaskysis. Tai
natiiralu. Kai pastebite, kad démesys nuklysta,
nesinervinkite (prisimenate —neanalizuoti ir never-
tinti!), o ramiai sugrazinkite ji atgal prie kartojamo
teiginio.

Zingsniai

1. Sunkumas galiinése

Tai pirmas 1§ 6 AT pratimy.

Pasirinkite patogia padéti, atpalaiduokite ran-
kas, kojas, galva. UZsimerkite ir susikaupkite ties
teiginiu ,,as$ esu visiskai ramus (-1)*“. Dabar galite
pradéti pratima.

DeSiniarankiai pradeda deSine ranka, kairia-
rankiai — kaire.

Susikaupkite ties teiginiu ,,mano desiné (kair¢)
ranka yra sunki‘. Kartokite §i sakini mintyse 3—6
kartus. Sutelkite démesi | ranka. Netrukus pastebe-
site, kad ji pamazu tampa vis sunkesné.

Jei esate ,,skersinio tipo* Zmogus, sunkumas
gali pereiti | kita ranka/koja. Tuomet susikoncen-
truokite i teiginj ,,abi rankos/kojos sunkios®.

Jei esate ,,isilginio tipo* zmogus, sunkumo
pojiitis gali iSplisti atitinkamai kairéje arba desingje
ktino pusé¢je. Tuomet galvojate: ,,desiné (kairé)
pusé sunki®.

Jeigu sunkumo jausmas apima visa kiina, tinka
teiginys ,,rankos ir kojos yra sunkios®.

Kai susikaupiate ties teiginiu ,,mano deSiné
(kair¢) ranka yra sunki, pirS§ty galuose jauciamas
nestiprus niez¢jimas. Po to Siek tiek tempia alkting
ar pecius. Apima jausmas, tarsi did¢ja plastakos.
Gali padidéti seilétekis, drebéti akiy vokai, labai
atsipalaidavus suaktyvéja zarnyno veikla. Visa tai —
kiino reakcijos, kurias sukelia parasimpatiné nervy
sistema, atsakinga uz atsipalaidavima. Kuo labiau
atsipalaiduojate, tuo geriau vyksta viso organizmo
regeneracija.

2. Siluma galiinése

Kai jauciate, kad sunkumo pratimas pavyksta
gerai, galite pradéti atlikti antra — Silumos — pratima.

Atlikimo seka — lygiai tokia pati kaip sunku-
mo pratimo, tik teiginys keic¢iamas i ,,mano desiné
(kairé) ranka Silta* arba ,,deSine (kaire) ranka
sklinda Siluma”. Pradéti galima nuo alkiinés arba
plastakos.

Kaip ir atliekant sunkumo pratima, Silumai pas-
klidus po visa kiina, teiginys pakei¢iamas. Tuomet
jis sutrumpéja iki ,,abi rankos Siltos* arba ,,deSiné
(kair¢) pusé Silta“. Reguliariai darydami pratima,
greitai Siluma imsite jausti visame kiine.

Labai prakaituojantiems Zzmonéms Silumos pra-
timas gali biiti nemalonus. Tuomet Silumos teiginj
galima pakeisti { ,,rankos (kojos) $iltos ir sausos®.

Jei nesuSylate, prie§ pratima galite panardinti
pédas i vonelg su Siltu vandeniu arba rankas pakisti
po tekanciu Siltu vandeniu.

Démesio! Kenciantys nuo padidéjusio krau-
jospudzio turéty atsisakyti teiginio ,,rankos ir kojos
Siltos* ir pries tai pasiteirauti gydytojo, ar verta is
viso atlikti §i pratima.

3. Sirdies ritmas
Susikoncentruokite ties Sirdies plakimu. I$
pradziy tai gali pasirodyti nejprasta ir galbiit ne




taip jau paprasta. Nieko tokio. Ramiai sau kar-
tokite teiginius: ,,Sirdis plaka visai ramiai” arba
,Sirdis plaka visiskai ritmingai”, ,,pulsas ramus
ir tolygus”.

4. Kvépavimas

Susikaupkite ties teiginiu ,,kvépuoju ramiai‘.
Visai isijauskite i kvépavima. Nesistenkite kontro-
linoti — tiesiog bukite su juo.

Jauskite, kaip ikvepiant pakyla, o iSkvepiant
nusileidzia pilvas ir kritinés lasta.

Kvépavimo cikla sudaro trys kvépavimo fazés:
ikvépimas, iSkvépimas ir kvépavimo pauzé. AT
metu svarbiausia — iSkvépimas ir raumeny poilsis
kvépavimo pauzés metu. Sioje stadijoje atsipa-
laiduoja ne tik kriitinés lasta bei diafragma, bet ir
kitos kiino dalys.

Atliekant §j pratima kvépavimas sulétéja: 1étas
ikvépimas — létas iSkvépimas — pauzg...

Psichofioziology teigimu, optimaliausias kveé-
pavimo tempas, kuomet labiausiai atsipalaiduojama
ir vyksta regeneracijos procesai — 6 kvépavimo
ciklai per minutg. Jis panasesnis ne i dienos, o |
nakties kvépavima. Jeigu nepavyksta tiek sulétinti
tempo, kvépuokite taip, kaip jums patogu.

Kad geriau susikoncentruotuméte ties kvépa-
vimu, galite jsivaizduoti tam tikrus vaizdus, pvz.,
1 kranta besiritancias bangas, véjyje sitibuojancias
medziy virStines ar ant bangy besisupancia valtj
(irkluotojams vaizdinys netinka, nes jam valtis
asocijuojasi su darbu — vaizdinys turéty sietis su
poilsiu ir asipalaidavimu).

5. Siluma saulés rezginyje

Démesys sutelkiamas  pilvo sritj. Cia yra nervy
sistemos rezginys, vadinamas saulés rezginiu. I$ jo
visomis kryptimis iSeina daug nervy, kurie sudaro
smulkesnius rezginius apie arterijas ir organus.

Kad lengviau pajustuméte saulés rezgini, pries
atlikdami pratima, uzdékite desing arba kairg ranka
ant pilvo. Mazasis pirStas turéty liesti bamba, o
nykstys — apating kriitinkaulio dalj. Jeigu pratima
darote gulédami, po alkiine pasikiskite pagalvg.

Klasikinis pratimo sakinys skamba taip: ,,sau-
lés rezginiu sklinda Siluma“. Ji galima pakeisti
teiginiu ,,pilvu (ktinu) sklinda Siluma“.

Atliekant saulés rezginio pratima atsipalaiduoja

skrandis ir zarnynas, dél to gali atsirasti pilvo gur-
gimas. Tai zenklas, kad pasiekéte atsipalaidavimo
biisena.

6. Vésuma kaktoje

Paskutinio pratimo tikslas — vésumo pojiitis
kaktos srityje. Uzdéjus ant kaktos Salta kompresa
mums greitai palengvéja; AT metu §i vésa suke-
liama savitaigos budu.

Sutelkite démesi | kaktos viduri, per du pirs-
tus virs antakiy. Susikoncentruokite ties teiginiu
,.kakta maloniai vési”.

Kai kakta atvésta, susiauréja galvos odoje ir
akiy jungiamajame audinyje esancios kraujagyslés.
Atsiranda zvalumo pojltis, pageréja démesys.

Autogeninés treniruotés uzbaigimas

AT baigiama vadinamuoju grizimu. Jo metu
smegenys grizta i budrumo biisena. Vienintelé iSim-
tis —jeigu atliekate AT norédami lengviau uzmigti.
Tuomet grizimo galite nedaryti.

Klasikinj grizimo varianta sudaro trys paliepi-

mai sau, kartu juos vykdant:

1. ,,Rankos tvirtai* — sugniauzkite kumscius
ir energingai pritraukite prie kiino;

2. ,,Giliai ikveépti ir iskvépti“ — kelis kartus
giliai jkvépkite ir iSkvépkite;

3. ,,Atmerkti akis* — atsimerkite, pries tai sau
pasake ,,kai atsimerksiu, jausiuosi atsiga-
ves ir pails€jes®.

Baige AT pasirazykite ir 1étai atsistokite.

Apie teiginius

Mintyse kartojami teiginiai turi biti trumpi,
tikslis, suformuluoti pozityviai ir esamojo laiko,
pvz., ,,as esu visiskai ramus*®.

AT poveikis stipré¢ja, kai teiginiai papildomi
kitais, skirtais tiesiog nusiraminti, pvz., ,,jauc¢iuosi
ramiai“, ,jauciuosi patogiai, atsipalaidaves® ir
pan.

Lentel¢je pateikiame galimus teiginiy pavyz-
dzius. Galite sudaryti ir kitokias, sau priimtinas,
formuluotes.
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Lentelé
Teiginiy pavyzdziai

Komandos, susijusios su fiziniais pojti¢iais

Komandos, skirtos nusiraminti

Sunkumas

- Desiné ranka/koja sunki
- Kair¢ ranka/koja sunki

- Abi rankos/kojos sunkios
- Rankos ir kojos sunkios

Siluma

- Desiné ranka/koja Silta
- Kair¢ ranka/koja $ilta

- Abi rankos/kojos Siltos
- Rankos ir kojos Siltos

Sirdies ritmas
- Sirdis plaka ramiai ir lygiai
- Pulsas ramus ir tolygus

Kvépavimas
- Kvépuoju ramiai

Siluma saulés rezginyje
- Saulés rezginiu sklinda Siluma
- Pilvu sklinda $iluma

Vésuma kaktoje
- Kakta vési

AS ramus ir atsipalaidaves

Jauciuosi ramiai

Visas mano kiinas ramus, sunkus, jau¢iuosi patogiai ir
atsipalaidavegs

Mano mintys ramios

Sutelkiu mintis | save, jauciuosi ramus

Isivaizduoju save, atsipalaidavusi ir ramy

Viduje jauc¢iu ramybg

Dar Sis tas

Apie 10 % zmoniy, atlikdami AT, taip ir ne-
sugeba sau sukelti Silumos bei sunkumo pojuciy.
To nereikia sureikSminti. I§ pradziy fiziologiniai
poky¢iai gali buiti tokie menki, kad juy né nepajusi-
te. Darykite toliau, koncentruokités (pasyviai) ties
komandomis, ir po keliy savai¢iy pojtciai turéty
pasikeisti.

Kartais patiriami pojuciai, prieSingi koman-
doms. Kartojant sunkumo komanda, jauiamas
lengvumas, o galvojant apie Siluma, galiinés ima
Salti. Nieko tokio — tai zenklas, kad kiinas reaguoja
1siun¢iamas komandas. Po kurio laiko viskas turéty
susitvarkyti.

Jeigu darydami pratimus uzmiegate, néra ko
nerimauti — grei¢iau tai zenklas, kad jums i$ tiesy
pavyko atsipalaiduoti. Taciau jeigu uzmiegate
nuolat, pabandykite susikoncentruoti ties teiginiu
,»a$ atliksiu pratima iki galo“. AT geriau atlikti
pries valgi, o ne pilnu skrandziu. Taip lengviau
susikoncentruoti.

Ir pabaigai — jeigu reguliariai darant pratimus
nepavyksta sukelti jokiy pojiiciy, dar karta jvertin-
kite savo nuostata autogenings treniruotes atzvilgiu.

Patikékite, kad ji naudinga ir reikalinga — tik tuomet
ji tokia ir bus!
Sékmes!
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Vandens ir jvairiy
gerimy vartojimas
sportininky mityboje

Didzioji dalis biocheminiy reakcijy organizme
vyksta dalyvaujant vandeniui. Vanduo organizme
padeda pernesti visus medziagy apykaitos pro-
duktus. Jis, kaip prakaito dalis, leidZia paSalinti i$
organizmo Silumos pertekliy. Vandens kiekis vyro
organizme sudaro apie 60 %, moters — 50 % kiino
maseés. [vairiuose audiniuose jo yra mazdaug nuo
50 iki 98 %, bendras tiiris apie 30—40 1. Dél vandens
trikumo sutrinka medziagy apykaita. Organizmui
netekus 9—12 % bendros kiino masés vandens iSkyla
pavojus gyvybei.

Aktualumas ir problematika

Tik apie 60 % Lietuvos olimpinio sporto centro
sportininky per dieng iSgeria rekomenduojama kieki
vandens, 28 % suvartoja rekomenduojama skysc¢iy
kieki likus 2 val. iki treniruotés pradzios. Pries pat
treniruote gérimus vartoja 26 % sportuojanciy,
treniruotés metu 34 % stengiasi palaikyti optimaly
vandens balansa organizme, 23 % — vartoja géri-
mus, savo sudétyje turin¢ius angliavandeniy, nors
treniruotés trukmeé yra ilgesné nei 60 min., o po
intensyvaus fizinio kriivio tik 30 % vartoja maisto
produktus, savo sudétyje turinCius daug natrio ir
kalio. Sportininky amzius lemia neracionaly skys-
¢iy vartojima: jaunieji sportininkai (15—17 mety)
beveik nevartoja vandens pries pat treniruotg, gana
retai geria treniruotés metu ir po jos. Tai paaiskina-
ma, kad triikksta ziniy apie skysciu itaka optimaliai
organizmo funkcijai ir fiziniam darbingumui palai-
kyti sportuojant.

Tarp Lietuvos olimpinio sporto centro spor-
tininky alkoholio vartojimas néra paplitgs, néra
vartojanciy alkoholinius gérimus kasdien ar 2—3
kartus per savaitg, dazniausiai vartojama ne varzyby

Marius BARANAUSKAS
Mitybos specialistas
Lietuvos olimpinis sporto centras

ir ne treniruo¢iy metu. Taciau sportininkai dau-
giausia geria para po varzybuy (25,3 %), naktj pries
varzybas (5,1 %), treniruotés metu (2,5 %) ir pries
pat treniruote (1,3 %). Ypatingas démesys turi biiti
skiriamas 15—17 mety jauniesiems sportininkams,
kuriy augimo ir brendimo laikotarpis dar nepasibai-
ges, kuomet alkoholio poveikis turi labai neigiama
itaka jaunyju sportininky organizmui. 15—17 mety
sportininkai bent karta per ménesj geria aly (13,8
%) ne varzybuy ir ne treniruociy metu, bet vartoja
alkoholinius gérimus para po varzybuy.

Skysciy balansas organizme fizinio
kruvio metu

2008 metais Lietuvos olimpiniame sporto
centre sportininky apklausa parodé (1 pav.), kad
tik apie 60 % apklaustyjy suvartoja rekomen-
duojama per dieng gérimy kieki : 37 % per para
suvartoja 3000 ml skysciy, 22 % —4000 ml, 0 33 %
— 2000 ml, kuris neatitinka racionalios mitybos
rekomendacijy (rekomenduojamas kiekis: nuo
3000 iki 6000 ml). Nustatytas vandens suvartoji-
mo paplitimas likus 2 valandoms iki treniruotés
pradzios (2 pav.) parod¢, kad rekomendacijy pries
treniruotg suvartoti 400—600 ml gérimy laikosi
22,8 % sportininky, kurie iSgeria 400 ml, 13,9 % —
500 ml ir tik 5,1 % respondenty pries treniruotg
suvartoja 600 ml ir daugiau skysciy, o apie 30 %
pries intensyvias treniruotes suvartoja tik 200 ml
ir maziau vandens.

Analizuojant sportininky nuomong (3 pav.) —
atsakymus | teiginius, pagal kuriuos gal¢jome
ivertinti vandens bei gérimy suvartojimo pries$ pat
treniruote, treniruotés metu ir i§ karto po jos pa-
plitima, nustatyta, kad sportininkai vengia vartoti
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gérimus pries treniruotg: 30 % respondenty nege-
ria visai, 22 % — labai retai, 32 % — retai papildo
organizmo skysciy atsargas prie$ pat intensyvia
treniruotg. Treniruotés metu gérimus vartoja apie
puse sportininky, taciau visada stengiasi palaikyti
optimaly vandens balansa organizme tik 34 %.
Moksliniais tyrimais nustatyta, kad treniruojantis
ilgiau nei 45-60 min. rekomenduojama vartoti
sportininkams skirtus gérimus, kuriy sudétyje yra
angliavandeniy (rekomenduojama koncentracija
6—8 %). Lietuvos olimpinio sporto centro 23 %
sportininky visada geria angliavandeniais pratur-
tintus gérimus, 25 % — labai daznai, o daugiau nei
pusé apklaustyju nurodé, kad minétus gérimus var-
toja retai arba visai ju atsisako. Taip pat nustatyta
(1 lentelé), kad vyresni, 18-25 mety, sportininkai
dazniau treniruotg pradeda suvartoj¢ rekomen-

‘n 1000 mi @ 2000 mi & 3000 mi @ 4000 mi @ 5000 mi ‘

1 pav. Per dieng suvartojamy skys¢iy
paplitimas tarp sportininky

duojama kiekj vandens, geria treniruotés metu ir
dazniau troskuliui numalSinti renkasi gérimus, savo
sudétyje turinius daug angliavandeniy, lyginant
su jaunesniais, 15—17 mety, respondentais, kurie
maziau akcentuoja optimalaus vandens balanso
organizme palaikymo svarba savo sportiniam pa-
rengtumui. 33 % 22-25 mety sportininky skyscius
vartoja prie$ treniruotg, 91,7 % — labai daznai ir
visada treniruotés metu, 83,3 % vartoja gérimus,
savo sudétyje turincius angliavandeniy. Jaunyju
sportininky, 15-17 mety, gérimy vartojimas ne-
atitinka rekomendacijy, nes 55,2 % apklaustyju
treniruo¢iy metu negeria ir 48,3 % atsisako gérimy,
kuriuose yra angliavandeniy.

Maisto produkty, kuriy sudétyje yra daug
natrio ir kalio, kurie rekomenduojami vartoti po
intensyvaus fizinio darbo, siekiant atstatyti elek-
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2 pav. SKkys¢iy suvartojimas likus 2 val.
iki treniruotés pradzios

ONiekada OLabai retai O Retai E Labai daznai B Visada
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kalio) | . ‘ ‘
Treniruotés metu “ =
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3 pav. Gérimy vartojimo daZnis prie§ treniruote, treniruotés metu ir po treniruotés



1 lentelé

Gérimy vartojimo dazZnis prie§ treniruote, treniruotés metu ir po treniruotés pagal lytj ir amzZiy

=g Niekada ir labai . Labai daznai Statistiniai rodikliai
PoZymis . Retai ..
retai ir visada
Teiginio ,,Vartojate maisto produktus savo
sudétyje turincius daug natrio ir kalio*
vertinimai
Vyrai proc. 24,5 41,5 34,0 = 8,073 df =2
Moterys proc. 26,9 11,5 61,5 p= 0,018
Teiginio ,,Vartojate skyscius treniruotés
metu“ vertinimai
15-17 mety proc. 55,2 17,2 27,6 ¥= 16,849  df=4
18-21 mety proc. 23,7 15,8 60,5 p= 0,002,
22-25 mety proc. 8,3 0,0 91,7 rho= 0,443 p =0,000
Teiginio ,,Vartojate skyscius savo sudétyje
turin€ius daug angliavandeniy treniruotés
metu® vertinimai
15-17 mety proc. 48,3 20,7 31,0 ¥= 15346  df=4
18-21 mety proc. 18,4 31,6 50,0 p= 0,004,
22-25 mety proc. 0,0 16,7 83,3 rho = 0,447 p =0,000
Teiginio ,,Vartojate skys¢ius prie§
treniruote” vertinimai
15-17 mety proc. 62,1 27,6 10,3 ¥= 11,168 df=4
18-21 mety proc. 57,9 26,3 15,8 p= 0,025,
22-25 mety proc. 8,3 58,3 333 rho = 0,244 p =0,030

trolity balansa sportininko organizme, vartojimo
daznumas rodo, kad tik 30 % sportuojanciy labai
daznai po treniruotés valgo maisto produktus, savo
sudétyje turin¢ius daug natrio ir kalio, ir tik 13 %
laikosi rekomendacijy. Be to, maisto produktus,
kuriuose yra daugiau natrio ir kalio, po treniruotés
dazniau vartoja moterys nei vyrai: 61,5 % motery
labai daznai ir visada po intensyvios treniruotés
valgo maista, savo sudétyje turinti daug minera-
ly, ir ryskiai skiriasi nuo vyry, ju 41,5 %. Tai pat
jaunesni, 15-21 mety, sportininkai daug re¢iau nei
22-25 mety respondentai po treniruotés vartoja
rekomenduojamus daug natrio ir kalio turinCius
maisto produktus.

Alkoholiniy gerimy vartojimas

Miisy tyrimo duomenimis, sportininkai alko-
holinius gérimus dazniausiai vartoja ne varzyby
ir ne treniruo¢iy metu (45,6 %), 24 valandas po
varzybu (25,3 %), rec¢iau — naktj prie§ varzybas
(5,1 %), treniruotes metu (2,5 %) ir pries pat tre-
niruotg (1,3 %) (4 pav.). Dazniausiai alkoholinius
gérimus vartoja, baidariy ir kanoju irkluotojai,

futbolininkai ir lengvaatleciai. Vyresnio amziaus
(22-25 mety) sportininkai, kurie dazniau vartoja
alkoholinius gérimus ne treniruociy ir ne varzybuy
metu, juy vartojima vertina kaip atsipalaidavimo
priemong. Jaunesni (15-21 mety) ir dviratininkai,
boksininkai ir rankininkai, re¢iausiai alkoholinius
gérimus vartojantys, juos reciau vertina kaip atsi-
palaidavimo priemong (2 lentelé). Nors reciausiai
alkoholinius gérimus vartoja jaunieji sportininkai,
taCiau kaip neigiamas rizikos veiksnys alkoholi-
niy gérimy vartojimas nustatytas ir tarp ju: 6,9 %
15—-17 mety vartoja ne varzyby ir ne treniruociy
metu, o 3,4 % — 24 val. po varzyby, gana didelis
procentas (20,7 %) paaugliy alkoholiniy gérimy
vartojima vertina kaip atsipalaidavimo priemong
(2 lentelé).

Dazniausiai sportininkai vartoja aly bei vyna
(5 pav.): 30,2 % respondenty aly geria 2 — 4 kartus
per ménesi, o 10,1 % — vyna. Likeriai ir jvairiis
alkoholiniai kokteiliai geriami rec¢iau — 3,3 % ly-
ginant su stipriaisiais gérimais (degtin¢, konjakas,
romas) — 6,3%. Stipriyju alkoholiniy gérimy ir alaus
vartojimas karta per ménesj ir reciau nustatytas
atitinkamai 34,2 % ir 26,6 %, likeriy ir jvairiy al-
koholiniy kokteiliy — 82,3 %, vyno — 74,7 %.



Nustatyta (2 lentel¢), kad alkoholiniy gérimy
tokiy kaip vyno ir stipriyju (pvz.: degtinés, konjako,
romo) beveik nevartoja arba vartoja tik 1 karta per
ménesj ir reCiau jaunesni, 15—17 mety, sportininkai.
18-21 mety respondentai dazniau nei paaugliai
renkasi stipriuosius alkoholinius gérimus bei vyna,
( 2—4 kartus per ménesj). Siose sportininky grupése
atitinkamai paplitgs 7,9 % ir 13,2 %. Alkoholiniy
gérimy vartojimas labiausiai paplitgs tarp vyresniy,
22-25 mety, apklaustyju, o alus labiausiai paplitgs
tarp 18-25 mety sportininky (3 lentelé). Alkoho-
lio vartojimas neabejotinai turi jtakos sportininky
sveikatai. Atlikto tyrimo rezultatai parod¢, kad
sportininkai, kurie re€iau vartoja vyna ir stipriuo-
sius alkoholinius gérimus, zymiai geriau vertina
savo sveikata ir mityba.

Koks yra jprastinis
nesportuojanc¢io zmogaus vandens
balansas?

I organizma vanduo patenka su maistu (apie
750 ml), iSgertu vandeniu (apie 1200 ml), susidaro

O Taip O Ne

Vertina alkoholj

kaip | 41,8 | 58,2
atsipalaidavimo

priemone ‘ ‘ ‘ ‘

Ne varzyby ir ne | 45,6 | 54,4
treniruociy metu

24 val.
po |
varzyby ‘ ‘

Treniruotés 2,F| 97,5
metu

Pries treniruote 1‘3
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Lyginamasis svoris (proc.)

4 pav. Alkoholiniy gérimy vartojimo paplitimas
atsizvelgiant j treniruociy ir varzyby perioda

oksidacijos metu (apie 350 ml). Per para su Slapimu
netenkama apie 1250 ml vandens, apie 500 ml —
su prakaitu, apie 400 ml su iSkvepiamu oru, apie
150 ml su iSmatomis. Taigi vandens balansas su-
daro apie 2500 ml (6 pav.).

Kaip keic¢iasi vandens balansas
fizinio kruvio metu?

Fizinio kriivio metu vandens balansas orga-
nizme kinta (7 pav. ir 8 pav.). D¢l padidéjusiy
oksidaciniy procesy organizme susidaro papil-
domas vandens kiekis. Bet dél didesnio Silumos
1Ssiskyrimo suintensyveja prakaito iSsiskyrimas
nuo 500 1 iki 3000 ml, tod¢l prarandama daug van-
dens. Be to, dvigubai daugiau vandens iSgarinama
su iSkvepiamu oru padidéjus kvépavimo dazniui,
taciau apie 500 ml maZziau netenkama su Slapimu
lyginant su nesportuojanciu Zmogumi. Ilgo darbo
metu intensyviai prakaituojant galima netekti nuo
3000 iki 6000 ml vandens ir taip Zymiai virSyti jo
gavima. Tod¢l organizme atsiranda dehidratacijos
pavojus.

O Nevartoja
O 1 karta per ménesj ir reéiau
@ 24 kartus per ménesj

Stipriuosius 34,2
alkoholinius 59,5 6,3
gérimus
Likerius, 1
jvairius 82,3 13,9 ‘;’b
alkoholinius
kokteilius
74,7 ,
Vyna 15,2 10,1
53,2
Aly 266 | 203
/‘ /‘ /‘ /‘
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5 pav. Alkoholiniy gérimy vartojimo paplitimas
tarp sportininky



2 lentelé

Alkoholiniy gérimy vartojimo paplitimas treniruociy ir varZyby periody metu pagal respondenty

amZiy
PoZymis Alkoholio vartojimas 24 val. po varzyby Statistiniai rodikliai
Taip Ne
15-17 mety proc. 3,4 96,6 v = 15,402 df=2
18-21 mety proc. 31,6 68,4 p= 0,001
22-25 mety proc. 58,3 41,7
Alkoholio vartojimas ne treniruociy ir ne varZyby metu
15-17 mety proc. 6,9 93,1 ¥’ =29,125 df=2
18-21 mety proc. 63,2 36,8 p= 0,000
22-25 mety proc. 83,3 16,7
Alkoholio kaip atsipalaidavimo priemonés vertinimas
15-17 mety proc. 20,7 79,3 v’ =13,959 df=2
18-21 mety proc. 447 55,3 p=0,001
22-25 mety proc. 83,3 16,7
3 lentelé
Alkoholiniy gérimy vartojimo paplitimas, atsiZvelgiant j respondenty amzZiy ir savo sveikatos
vertinimag
1 karta per
PoZymis Nevartoja ménezsi[;r 2-4 ka!rtus. Statistiniai rodikliai
” per ménesj
reciau
Teiginio ,,Ar daZnai vartojate aly“ vertinimai
15-17 mety proc. 79,3 20,7 0,0 v’ =23,166 df=4
18-21 mety proc. 47.4 21,1 31,6 p= 0,000,
22-25 mety proc. 8,3 58,3 33,3
Teiginio ,,Ar daZnai vartojate vyna“ vertinimai
15-17 mety proc. 96,6 3,4 0,0 ¥’ =24,039 df=4
18-21 mety proc. 73,7 13,2 13,2 p= 0,000
22-25 mety proc. 25,0 50,0 25,0
Teiginio ,,Ar daZnai vartojate stipriuosius
alkoholinius gérimus* vertinimai
15-17 mety proc. 86,2 13,8 0,0 v’ =19,031 df=4
18-21 mety proc. 52,6 39,5 7,9 p=0,001
22-25 mety proc. 16,7 66,7 16,7
Teiginio ,,Ar daZnai vartojate vyna* vertinimai
Savo sveikatg vertina proc. 47,1 41,2 1.8 ©=11901  df=2
patenkinamai
Savo sveikafa Vef‘ti-nfl labai gerai proc. $2.3 8.1 9.7 p=0,003
ir puikiai
Teiginio ,,Ar daZnai vartojate stipriuosius gérimus*
vertinimai
Savo sveikatg vertina . o
patenkinamai proc. 82,4 0,0 17,6 v =13,957 df=
Savo svelkan Vef‘tl.nfl labai gerai proc. 82.3 17,7 0.0 p=0,001
ir puikiai




Vandens balanso organizme
monitoringas

Atsiradgs troskulys néra objektyvus vandens
deficito organizme indikatorius, nes fizinio kriivio
metu troSkulys pajuntamas tik tuomet, kai vandens
atsargos organizme jau iSeikvotos pradingje dehidra-
tacijos faz¢je. Kuomet sportininkas pajunta troskulj,
jis jau biina netekgs 2 % ktino masés, tada sutrinka
termoreguliacija organizme ir 10-15 % sumaz¢ja
darbingumas. Slapimo kiekis ir spalva yra geri orga-
nizmo hidratacijos biiklés indikatoriai. Slapimas turi
biti Sviesios spalvos, pakankamo tiirio, o Slapinima-
sis daznas. Jei §lapime Slapimo riigSties koncentracija
yra didelé, vadinasi, organizme yra vandens deficitas.
Kiino masés sumazejimas intensyvaus fizinio kriivio

@ Su Slapimu
O Su iSkvepiamu oru
@ Su skyscCiais

metu tiesiogiai proporcingas neigiamam organizmo
vandens balansui, todé¢l rekomenduojama sportinin-
kui pasisverti pries ir po treniruotés, nustatyti kiino
masés pokyti (proc.). Kiekvienas nukritgs kiino
masés 0,5 kg yra ekvivalentiskas 378 ml vandens
nuostoliams. Pagrindinis vandens balanso organizme
palaikymo ir monitoringo tikslas —iSvengti dehidra-
tacijos, nes jei ktino masé sumazéja daugiau kaip 2
%, atsiranda rizika sportininko organizmo funkcinés
buklés sutrikimams ir darbingumo sumazéjimui
(4 lentelé). Taip pat rekomenduojama atsizvelgti {
aplinkos salygas, galinCias sutrikdyti vandens ba-
lansa organizme ir lemti dechidratacijos pozymiy
pasireiSkima, t. y. aukSta oro temperatiira, didelé
oro drégmé, mazas oro judéjimo greitis, intensyvi
saulés spinduliuoté.

@ Su prakaitu
@ Su defekacijomis
0O Su maistu

O Metabolizmo metu (oksidaciniy procesy metu)
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6 pav. Nesportuojancio Zmogaus vandens balansas
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7 pav. Nesportuojancio ir sportuojancio Zmogaus
vandens pasiSalinimo i$ organizmo schema



O Metabolizmas (oksidacinio proceso metu)

O Su maistu
@ Su gérimais

ml 5000
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8 pav. Nesportuojancio ir sportuojancio Zmogaus
vandens patekimo | organizmg schema

Kodél svarbu ilgai trunkancio
fizinio kruvio metu ne tik atstatyti
vandens kiekj, bet ir kalio bei
natrio ir kalio kiekj?

Su prakaitu prarandamas ne tik vanduo, bet ir
daug mineraliniy medziagy, nors juy koncentracija
prakaite mazesné nei kraujo plazmoje. Padidéja
hiponatremijos ir hipokalemijos rizika. Zymus
Na" praradimas lemia jo koncentracijos tarplaste-
liniame skystyje sumazéjima. Kalio sumaz¢jimas
lastelése lemia jo funkciniy galiy sumazéjima, nes
kalis atlieka svarbia bufering funkcija: padidéjus
H* jonuy koncentracijai vietoj K* jony baltymai
prisijungia H" jonus, o susidargs K" perteklius
Salinamas i$ lastelés. Daug prarasti K™ nepagei-
dautina, todél jo iSskyrima stabdo mazéjantis
membranos laidumas K* jonams. Vadinasi, ilgai
trunkancio fizinio kriivio metu svarbu ne tik at-
statyti vandens kieki, bet ir kalio jony trikuma.
Atstatant tik vandeni kalio jony koncentracija
dar labiau sumaze¢ja, nes skyscio kiekis, kuriame
iStirpg jonai, padid¢ja.

Ar racionalus per didelis skysciy
suvartojimas treniruociy metu?

Per didelis skysciy suvartojimas didina hipona-
tremijos rizika. Ji tarp sportininky pasitaiko gana re-
tai. Kuomet treniruoté trunka ilgiau nei 4 valandas,
sportininkas suvartoja daugiau skys¢iy nei praranda

intensyvios treniruotés metu bei pasirenka labai
maza natrio koncentracija turin¢ius gérimus.

Kokie pagrindiniai hiponatremijos
simptomai

Hiponatremijos simptomatika gali biiti panasi
1 dehidratacijos: pykinimas, vémimas, didelis nuo-
vargis, galvos svaigimas, koordinacijos sutrikimas,
koma. Taciau kai kuriais atvejais specifiniai hipona-
tremijos simptomai gali atsirasti ir d¢l hidratacijos:
nuolat progresuojantis galvos skausmas, ranky ir
pédu pabrinkimai, nesikei¢ianti kiino temperattira
intensyvios treniruotés metu.

Kaip iSvengti hiponatremijos?

* Suvartojamy skysciy kiekis turi biiti pakan-
kamas kompensuoti atsiradusi vandens trii-
kuma organizme treniruotés metu, taciau
neturi virSyti netekto skysciy kiekio;

* Rekomenduojama pasirinkti sportininkams
skirtus gérimus, savo sudétyje turincius
natrio ir kalio;

* Rekomenduojama neriboti maisto produk-
ty, savo sudétyje turinCiy natrio ir kalio,
vartojimo;

» Padidinti maisto produkty, savo sudétyje
turin¢iy daug natrio, vartojima karsto
klimato salygomis ir ilgai besitgsianciy
treniruo¢iy metu.



4 lentelé

Kiino masés prarasto procento dél intensyvaus skys¢iy praradimo intensyvios treniruotés metu

poveikis organizmui

Procentinis kiino masés netekimas Poveikis organizmui

Nuo 1iki2 %

Padid¢ja kiino temperatiira

3% Aerobinés treniruotés metu Zymiai padidéja kiino temperatiira
Zymiai padidéja kiino temperatiira ir neabejotinai sumazéja aerobinis
59, pajégumas ir raumenyno istvermingumas
20-30 % sumazéja jéga ir acrobinis galingumas
6 % Raumeny spazmai ir méslungis

10 % ir daugiau

Itin pakyla kiino temperatiira

Didelé rizika kars$¢io smiigiui atsirasti

Aukstos temperatiiros zalojantis poveikis ir kraujotakos sistemos
kolapsas atliekant aerobinio pobiidZio treniruotg

Skysciy vartojimo rekomendacijos

Skysciy vartojimo rekomendacijos pateiktos

5, 6 ir 7 lentelése.

5 lentelé

Skyséiy vartojimo rekomendacijos pagal sporto Sakas

Ne iStvermés sporto sakos

Treniruotés/rungties trukmé
< 30 minuciy

Pradéti treniruotg esant optimaliam vandens balansui organizme.

Vartoti skysc€ius treniruotés metu.

Vandens vartojimas treniruo¢iy, trunkanciy trumpiau nei 30 minuciy, neturi
itakos treniruotés efektyvumui. Taciau tokiy treniruo¢iy metu vartojami gérimai
turi privalumy: sudrékina burnos ertmg ir sumazina jtampos pojiiti.

Treniruotés/rungties trukmé
30-60 minuciy

Pradéti treniruotg esant optimaliam vandens balansui organizme.

Vartoti 15-20 °C priimtino skonio ir savo sudétyje turinc¢ius angliavandeniy
(koncentracija 6—8 %) po 150-300 ml kas 15-20 min. pagal i anksto iSbandyta
skysciy vartojimo plana.

Rekomenduojama vartoti sportininkams skirtus gérimus, kuriy sudétyje yra
angliavandeniy: cukrozeés, gliukozés, fruktozés ir maltodekstriny misiniy, taciau
fruktoz¢é neturi biti pagrindinis gérimo angliavandeniy komponentas.

Trumpy fiziniy pratimy periody metu nebiitina vartoti sporto gérimus savo
sudétyje turin€ius natrio chlorido.

IStvermeés sporto Sakos

Treniruotés/rungties trukmé
60-180 minuciy

Pradéti treniruotg esant optimaliam vandens balansui organizme.

Vartoti 15-20 °C priimtino skonio ir savo sudétyje turinCius angliavandeniy
(koncentracija 6-8 %) gérimus.

Suvartoti gérimy kieki, kuris per 1 valanda organizma apripinty 60—80 g
angliavandeniy.

Didesnés angliavandeniy koncentracijos (koncentracija > 8 %) sporto gérimy
sudétyje vartojimo svarba btidinga Saltomis aplinkos salygomis, o0 maZesnés
angliavandeniy koncentracijos labiau praskiesti sportininkams skirti gérimai
(pvz., koncentracija 4 %) rekomenduojami vartoti aukstos temperatiiros oro
salygomis. IStvermei atstovaujantiems sportininkams rekomenduojamas
papildomas angliavandeniy kiekis, gaunamas su gérimais treniruotés metu
(6 lentelé).




6 lentelé

Rekomenduojami gérimai iStvermés treniruotés metu

Kiekis, kuriame yra

Gérimas 50 g angliavandeniy

Apibiidinimas

Vanduo

Sudétyje neturi angliavandeniy, rekomenduojamas vartoti kartu
su sportininkams skirtais gérimais siekiant papildyti organizmo
vandens atsargas.

Sportininkams skirti gérimai
(angliavandeniy koncentracija 600—1000 ml
5-8 % + elektrolitai)

Geriausias pasirinkimas, sieckiant uztikrinti skyséiy ir
angliavandeniy organizmo poreikj. Pasizymi priimtinomis
skoninémis savybémis bei organizma apriipina mazais
elektrolity kiekiais.

Gaivieji gérimai
(angliavandeniy koncentracija 500 ml
11 %)

D¢l didelés angliavandeniy koncentracijos gaivieji gérimai
léciau absorbuojami. Labai nezymiai organizma apriipina
reikiamais elektrolitais.

Vaisiy sultys (angliavandeniy

Dél didelés angliavandeniy koncentracijos vaisiy sultys 1é¢iau
absorbuojamos. Labai neZymiai organizma apriipina reikiamais

60-70 %)

koncentracija 8—12 %) 500 ml elektrolitais. Gali biiti sutrikdoma virskinimo veikla, jei vaisiy
sultyse yra daug fruktozés.

Sportininkams skirti geliai Koncentruotas angliavandeniy Saltinis, naudingas esant

(angliavandeniy koncentracija 1,5-2 geliai padidintam angliavandeniy poreikiui fizinio kriivio metu.

Rekomenduojama vartoti papildoma vandens kiekj.

7 lentelé

Skys¢iy kiekis, kurj rekomenduojama suvartoti prie§ treniruote, treniruotés metu ir po jos

. L. . Kas 15-20
2-3 valandos pries 30 minuéiy pries L. . .
. . minuciy Po treniruotés
treniruote¢ treniruote . )
treniruotés metu
Rekomenduojama Rekomenduojama Rekomenduojama Rekomenduojama
suvartoti 2—3 puodelius suvartoti 0,5—1 suvartoti 0,51 suvartoti 2,5 puodelio
gérimy puodeli gérimuy puodeli gérimy gérimy
g - 4 s A
AW ¥ N VAVAY

Kas 15 minuciy

Ar zinote, kokie yra organizma
sausinantys skysciai?

* Kava, juodaja arbata ir visus alkoholinius
gérimus organizmas stengiasi kuo grei¢iau
pasalinti. Tai daugiau ar maziau stipris
diuretikai, t. y. jie Salina vandeni.

» Pasigardziavus stipriais alkoholiniais kok-
teiliais galima prarasti deSimt karty daugiau
organizme buvusio vandens negu paprastai.
Alus ar vynas niekada neatkurs skysciy pu-
siausvyros, veikiau ja dar labiau sutrikdys.

*  Gérimuose, kuriuose yra kolos, nemazai ir
fosfaty. DaZnai ir ilgai jais malSinant tros-
kulj kyla rizika, kad i$ kauly bus iSplauta
dalis kalcio (fosforo antagonisto).

* Distiliuotas vanduo — tai surinkti ir atvé-
sinti, t. y. paversti skysciu Sios medziagos
garai. Taip visiSkai paSalinami jame buve
mikroelementai ir mineralinés medZziagos.
Organizmas prastai pasisavina toki elek-
trolity neturintj vandenij. Jis greitai pasa-
linamas, kartu iSplaunamas i§ organizmo
mineralinés medziagos.
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Vaisiai, darzovés ir pienas -
vandens saltiniai
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* Jei sportininkas maitintysi fiziologijos
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privalumas — organizmas apriipinamas
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iSrtigos, jogurtas ir daugybé varskés bei
nebrandinty striy rasiy.
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Rankinis - zaidimas

su [vairiapusiais
reikalavimais

Mety svarbiausieji sporto Sakos jvykiai kore-
guoja rezervo rengimo koncepcijas. Saliy rinktiniy
bei elito zaidéjy dalyvavimas pasaulio, Europos
cempionatuose isryskina naujas Zaidimo filosofijas
bei ypatumus. Pasibaigus rankinio vyry pasaulio
(2007 m. Vokietijoje), Europos (2008 m. Norvegi-
joje) bei motery pasaulio (2007 m. Pranciizijoje)
cempionatams, publikacijy autoriai, rankinio
treneriai tuojau pat gvildena tolesnio zaidimo ten-
dencijas ir siitlo vaiky, paaugliy, jaunuoliy rengimo
naujas technologijas.

Treniravimo eiliSskumo bei
désningumy svarba

Rankinis yra sporto Saka su ryskiais komplek-
siniais visapusiskais i§lavéjimy reikalavimais, zai-
dziamas su ranka ir kamuoliu. Bégimas (judéjimas),
Suolis ir kamuolio metimas yra trys pagrindiniai
judéjimo budai Siame Zaidime. Specialts plataus
spektro technikos veiksmai, kaip, pvz., kamuolio
varymas, gaudymas, metimas, perdavimas, klaidi-
namieji judesiai, blokavimas reikalauja labai gero
koordinacinio, kondicinio ir techninio parengtumo.
Visa tai kartu ir sudaro treniravimo esme. Visy
amziaus grupiy parengtume biitinas neiskraipytas
eiliSkumas, sistemingumas ir désningumas. Visas
parengtumas turi biiti kompleksinis ir artimas $ios
sporto Sakos varzybinei veiklai. Juk varzyby re-
zultatai ir ju geréjimas priklauso nuo technikos bei
judesiy atlikimo greicio ir jy tobuléjimo. IS esmes
visy amziaus grupiy (vaikai — paaugliai - jaunuo-
liai — suaugusieji) rengimo buidai turi viena tiksla
— gebéjimus bei islavéjimus efektyviai panaudoti
varzybose. Laiméjimai varzybose yra treniruotés
vyksmo galutinis rezultatas. Parengtumo eiliSkumo
bei désningumy iSkraipymas yra didelé trenerio

Antanas TARASKEVICIUS
Lietuvos nusipelnes rankinio treneris

darbo klaida. Tokie pazeidimai rengiant jaunuosius
rankininkus véliau atveda prie nepataisomy klaidy,
stagnaciniy reiskiniy ir ankstyvos karjeros pabai-
gos. Todél biitina treneriams pateikti visy amziaus
grupiy (6-8, 9-10, 11-12, 13-14, 15-16, 17-18
mety) rengimo programas nurodant savybiy, ypaty-
biy bei technikos mokymo ir tobulinimo eilisSkuma
bei ypatumus.

Rankinis yra komandinis Zaidimas. Vadinasi,
pradedantieji turi mokytis ir pratintis bendradar-
biauti su partneriu bei partneriais. Bendri grupiniai
zaidiminiai veiksmai, kognityviniai sprendimai su
partneriu arba keliais ju, yra savybiy ir tolerancijos
parengtumo pozityvus pozymis. Visg laika dvi ko-
mandos varzosi viena su kita. Pradedantieji privalo
kartu su partneriais mokytis Zaisti su varzovu. Pagal
zaidimo taisykles, jau vaikai turi biti pratinami
dramatiskai kovoti su varzovu ir su paciu savimi.
Bet tai turi buti grindziama padorumo, tolerancijos,
atsakomybés jausmais. Sekantis rankinio zaidimo
pozymis, kuris néra buidingas kitiems zaidimams,
— dvikovose leidziamas jvairus kiiny salytis. Ran-
kinis yra kiino kontaktinis Zaidimas. Siurkstejant
kiino kontaktiniams veiksmams visa laika buvo
keitiné¢jamos zaidimo taisyklés siekiant padoru-
mo, etikos, tolerancijos bei pedagoginés zaidimo
vertés. Siy pedagoginiy savybiy turi biti siekiama
per ypatybiy ugdyma bei ju tobulinima (racionali
technika, greitumas, greitos kojos, greitos rankos
ir kt.). Zaidimo analizé rodo, jog komandy, kuriy
specialus koordinacinis, techninis bei kondicinis
parengtumai yra geri, zaidéjai dviejy minuciy
paSalinimo arba diskvalifikavimo baudomis bau-
dziami Zymiai reciau negu blogesnio parengtumo
rankininkai (Brand, 2006). Taigi zaidéjy kondicinis,
techninis, kognityvus parengtumas ir pedagoginés
asmenybés intelekto vertybés yra glaudziai susije.
Todél grubuma, SiurkStuma, nepedagogini agresy-



vuma reikia Salinti jau treniruojant vaikus pasitel-
kiant modernios kompleksinés treniruotés vyksmo
metodus bei priemones. Senokai yra jrodyta (nors
vis dar akcentuojama), jog bendras koordinacinis,
kondicinis ir specialus techninis — taktinis bei ko-
gnityviniy komponenty kompleksinis parengtumas
vaiky ir paaugliy amziuje turi lemiama reikSme
vélesniems tobuléjimams. Sios visos savybés, ypa-
tybés bei techniniai gebéjimai vaiky ir paaugliy am-
ziuje turi buti ugdomi lygiagreciai, kompleksiskai
ir vienas kito smarkiai lenkti neturéty. Nesilaikant
Siy reikalavimy vélesnése treniravimo pakopose
trukdys tobuléti. Sia labai svarbia problema, pasi-
baigus svarbiausioms sezono varzyboms, visa laika
ryskina daugelio Saliy treneriai, publikacijy autoriai
bei sporto mokslininkai (Seco, 2006, Feldmann,
2006, Brand, Heuberger, 2006, Skarbalius, 2006,
Karoblis, 2003, 2006, Wolf, 2007, Fuhr, 2007,
Leun, 2007, Olsson, Anderson, 2007, Taraskevi-
¢ius, 2006, 2007 irk. t.). Deja, Siy tendencijy vaiky,
paaugliy pratyby vyksme ne visada ir ne visur yra
laikomasi. Dauguma moksleiviy rankinio trene-
riy, iSkraipydami metodikoje nurodyta ypatybiy
ugdymo bei technikos mokymo eiliskuma, per
anksti (9-10,11-12,13—14 mety) siekia varzybinio
rezultato. Beje, §i negatyvi tendencija yra toleruo-
jama ir sporto mokykly (kluby) vadovy, kurie tik
pagal respublikiniy varzybuy (arba lygos) rezultatus
vertina savo treneriy darbo. Tuo tarpu sporto mo-
kyklos (klubo) vadovas neturéty barti trenerio dél
nenusisekusiy vaiky, paaugliy komandos varzybi-
niy viety, bet drauge su treneriu koncentruoti visas
priemones bei metodologines zinias rengti zaidéjus
Salies rinktinéms bei suaugusiyjy komandoms. Tai
ir turéty biiti pagrindinis trenerio skatinimo krite-
rijus (pagyrimas, premija, kvalifikaciné licencija ir
kt.) Vaiky (6-8, 9—-10, 11-12, 13—14 mety) grupiy
rankininky rengimo pagrindiné strategija — visapu-
siSkai ugdyti ir formuoti ilgalaikés sportinés veiklos
pagrindus. Rengimo taktika — kompleksiniy pratyby
bei kompleksiniy pratimy pagalba kryptingai lavinti
ypatybes (koordinacija, jéga, greitumas, iStvermé),
savybes (psichomotorika, lokomociniai ir senso-
motoriniai gebéjimai, kognityviniai komponentai)
ir technikos bei heuristines taktikos geb¢jimus tose
amziaus grupése, kuriose jie labiausiai iSlavéja. Tai
vieni i§ svarbiausiy niidienos rankininky rengimo
strateginiai bei taktiniai reikalavimai (Oltmans,
2004, Lov, 2004, Spite, 2006, 2007, Leun, 2007,
Feldmann, 2007, Taraskevicius, 2005, 2006, 2007).
Sie ir kiti autoriai gausybéje kompleksiniy pratimy
su rankinio kamuoliu siiilo veiksmus kiek galima
ar¢iau priartinti prie Zaidimines veiklos jau ir vaiky

(6-8,9-10, 11-12 mety) pratybose. Tokia pratybuy
metodika ugdo ir moko istisa kompleksa: kondici-
ja —koordinacija — technika — taktika — kognityvi-
niai komponentai. Techniniai gebéjimai tobulinami
be paliovos.

Jegos lavinimo ypatumai vaiky
rankinio grupése

Vaiky (6-8, 9-10, 11-12 mety) ir paaugliuy
(13—-14, 15-16 mety) grupése labai svarbu tei-
singai dozuoti jégos lavinimo pratimus. Vaikai
dar néra paaugliai ir jokie suaugusieji. Paaugliai
jau néra vaikai, bet dar ir ne suaugusieji. Todél
Siuose amziaus tarpsniuose turéty buiti grieZtai
laikomasi jauno organizmo apkrovimo sunkme-
nomis ypatumy ir atlikinéti tuos jégos pratimus,
kurie labiau atitinka rankinio veiksmus. Ir jokiu
biidu tai neturéty biiti suaugusiyjy treniruotés
modeliavimas. Vaiky jégos ugdymo ypatumai yra
specifiniai ir turi skirtis nuo paaugliy, §iy — nuo
jaunuoliy ir suaugusiyjy dozavimy ir sunkmeny
svorio. Labai atsargiai reikéty pratimus jégai pa-
rinkti jaunesniojo mokyklinio amZiaus vaikams
(9-10, 11-12 mety). Cia reikia vengti jvairiy
sunkmeny, partnerio neSiojimy bei kilnojimo.
Tokius pratimus biitina keisti i paprasc¢iausius ju-
déjimus keiciant jy kryptis, biidus ir ribojant laiko
bei erdves ribas. Tai pakanka vaiky raumenyno
ir kauly natiiraliam formavimuisi. Ypac reikéty
skirti démesi pilvo ir nugaros raumenyno stipri-
nimui. S raumenyna geriausiai stiprina jvairis
emocionaliis zaidimai, estafetés su pagalbinémis
priemonémis, {vairiais judéjimo buidais ir varzovo
pasiprieSinimu. Ktino jéga lavinti tinka jvairios
uzduotys (persivertimai, pralindimai, §liauzimai,
lipimai, atsigulimai — atsistojimai, stumdimosi
dvikovos ir k. t.) su pagalbinémis priemonémis
ir ant jrankiy (gimnastikos sienclé, lygiagre-
tés, gimnastikos suoleliai, gimnastikos dézes,
¢iuziniai ir kt.). Vaikai noriai atlikinéja {vairias
uzduotis ir su gimnastikos lankais, Sokdynémis,
persokingjimus per porolonines atraizas. Sios
tvairios uzduotys be papildomy sunkmeny lavina
ir jéga.

Vidurinio mokyklinio amziaus (13—-14, 15-16
mety) rankininkams lavinant bendraja ir specialiaja
jégas naudotini pratimai savo kiino svoriui nugaléti
bei nesunkios sunkmenos (1,5 —3 kg kimStiniai ka-
muoliai, maZosios gimnastikos déZes, gimnastikos
suoleliai, partnerio prieSinimasis ir kt.). Pirmenybeé
teikiama pratimams su partneriu nugaros ir pilvo



raumenynui stiprinti bei atliekant stabilizacines
padéciy uzduotis. Siame amziaus tarpsnyje (13 —-16
mety) jau reikia naudoti staigiosios jégos elemen-
tus, kurie didina greiti. Tai jvairtis uzSokimai, nuso-
kimai, perSokinéjimai, juos sieti su koordinaciniais
elementais.

Vengiant perdozuoti krivi ir blogai paveikti
besiformuojancius kaulus, sausgysles ir raumenyna,
reikeéty laikytis sekanc¢iy nuorody (Leun, 2007) :

* Vengti vienpusiSsko vienos raumenyno

dalies stiprinimo;

» Kraviy poveikis stuburo slanksteliams turi
biiti minimalus;

» Jokiy serijomis kamuolio metimy { vartus
pasokus, nusokimy nuo paaukstinimy arba
serijomis perSuoliavimuy;

» Jokiy partnerio neSimo pratimuy;

» Jokiy iskelty vir§ galvos sunkmeny ne-
§i0jimo;

* Jokiy pratimy su svarmenimis;

*  Vengti statiniy pratimy formy, geriau atli-
kinéti uzduotis judant;

*  Vaiky amziuje lavinant bendrasias jégos

ypatybes galioja taisyklé: ,,Pirmiau lie-
mens jéga — véliau ranky ir kojy.
Efektyviausiai jéga iSlavéja 15-17 mety
berniukams ir 13—15 mety mergaitéms. Kaip jau
minéjome, svarbu nepamirsti, jog vaiky viso kiino
stiprinimas neturi biiti nutolintas nuo rankinio
specialiojo techninio rengimo. Vien tik motorinis
vientisumas —jéga, koordinacija, greitis, technika ir
kognityviné heuristiné taktika yra kompleksinis pa-
grindas vélesniems laim¢jimams. Todél kondicinis,
koordinacinis, techninis ir kognityvinis taktinis ren-
gimai turi buti vykdomi lygiagreciai ir kompleksis-
kai. Ka zaidime gali nuveikti koordinuotas, greitas
zaid¢jas, bet neturintis jégos? Fiziskai stipraus, bet
nekoordinuoto ir negreito rankininko pastangos bus
nevisavertiskos. Greito, stipraus ir koordinuoto jau-
nuolio zaidimas be techninio parengtumo praktiskai
nejmanomas. Tik savybiy, ypatybiy, technikos ir
taktikos kompleksinis vientisumas gali iSugdyti
puiky zaidéja. Tai turi buti ugdoma, mokoma,
tobulinama jau nuo paciy maziausiy vaiky (Leun,
2007, Schubert, 2007, Feldmann, 2006, Ramuta,
2006, Taraskevicius 2006, 2007).

1 pav. Vaiky, paaugliy, jaunuoliy viso kiino stiprinimas (jéga) yra vienas iS svarbiausiy faktoriy
vélesniems laiméjimams



1 pav. Tesinys




1 pav. Tesinys




Zaidimas - taip pat mokymas

Vaiky zaidimai ir estafetés su rankinio techni-
kos elementais (pvz., kamuolio metimai { taikinius),
kaip ir pats mokomasis zaidimas, neturi vesti prie
ankstyvos specializacijos, bet turéty buti metodas
motorinio visapusiSkumo ugdymui ir technikos
mokymui. Vaikai turi mokytis valdyti savo kiino ju-
desius nuolat besikei¢ianciose zaidiminése situaci-
jose. Zaidimai, estafetés su jvairiomis pagalbinémis
priemonémis bei ant jrankiy pasunkina jy atlikima
ir pagreitina savybiy, ypatybiy, pradinés technikos
iSlavéjimus. Jeigu Sios pasunkintos atlikimy salygos
bus kvalifikuotai ir kompleksiskai praktikuoja-
mos, neabejotinai ateityje formuos efektyvesnius
zaidiminés patirties geb¢jimus. Vyresniy grupiy ir
suaugusiyjy rezultatams reiksmingq jtakq turi visi
buve vaiky parengtumo elementai.

Daugiau zaidiminiy pratimy ir zaidimy turéty
biiti praktikuojama ir paaugliy grupése. ,, Zaidimuo-
se per vienq valandq zmogy gali geriau pazinti,
negu su juo kalbédamas istisus metus“,- saké
antikos mokslininkas Platonas. Vaiky, paaugliy
zaidimuose atsiskleidzia blisimy rankininky inici-
atyvumo, bendradarbiavimo, kovingumo, aktyvu-
mo, padorumo savybés, lavinasi fizinés ypatybés,
mokomasi technikos, formuojasi kovotojo charak-
teris. Mazy grupiy zaidimuose gimsta kognityvinés
heuristinés taktikos pradmenys bei anticipaciniai
gebéjimai, $alinamas baimés jausmas. Zaidimuo-
se, kaip ir estafetése, geriausiai galima iSreikalauti
maksimaliy fiziniy ir psichiniy jégy — nepasiduoti
be kovos ir beviltiskoje padétyje. O 1 zaidimuose
daromas klaidas galima ziuréti kaip i vertinga mo-
kymosi dali. Zaidiminiuse varzymosi elementuose
i$Saukiamas didelis kruvis. Didelis ir tik didelis krii-
vis 1§ sportininko daro ,,dinamita* (Karoblis, 2003).
Zaidziant galima modeliuoti pratyby atskiry daliy
organizacines didaktines uzduotis. Pavyzdziui,
tvadinéje pratyby dalyje kartu su iSilimu vyksta ir
kiti rankininko savybiy bei ypatybiy tobuléjimai.
Uzduo¢iy ir zaidimo taisykliy kaitaliojimai gerai
lavina ne tik {vairias ypatybes, bet ir kognityvinius
komponentus. ZaidZiant baigiamojoje treniruotés
dalyje yra jtvirtinama arba patikrinama pratyby
turinio efektyvumas. Tik reikia nepamirsti, jog
visy amziaus grupiy zaidimuose (judriuose) turéty
buti rankinio elementy. Labai svarbu Zaidimuose
pasitaikancius neteisingus judéjimus, technikos
bei koordinacinius veiksmus nuolatos taisyti bei
koreguoti. Nes klaidingai besiformuojantis dina-
minis stereotipas véliau bus taisomas sunkiai arba
taisymui jau nebepasiduos. Pavyzdziui, rankos

padétis laikant kamuolj, klaidinamieji judesiai,
koordinacija. Vaiky, paaugliy kondicinio, techni-
nio, kognityvinio heuristinio taktinio kompleksi-
nio parengtumo svarba ir ateityje didés. Tai lemia
Siuolaikiniy elito rankininky Zaidimo ypatumai,
individualumai ir nuolat didéjanti agresyvi sporto
konkurencija bei komercilizacija. Todél labai svar-
bus jau vaiky, paaugliy amziuje metodologiskai
teisingas ir modernus treniruotés vyksmas. Jaunuju
rankininky rengimo koncepcijoje turi biiti mokomi
ir ugdomi sekantys pagrindiniai dalykai:

* Koordinacija;

+ Kondicija (jéga, greitis, iStverme, vikru-
mas);

* Kojuydarbas,,Greitos kojos*, ranky darbas
,,areitos rankos®;

* Teisinga rankos padétis laikant kamuolj
metimy ir perdavimy metu;

* Trijy zingsniy taisyklé su kamuoliu. Trys
zingsniai su kamuoliu i prieki be jo sumu-
$imo i grindis ir judant nugara sugrizimas
1 buvusia vieta (uztraukimai);

+ Kamuolio metimo i vartus metu kairys
(desinys) petys nukreiptas i prieki;

+ Klaidinamieji judesiai su kamuoliu ir be
jo;

« Zaidimas vienas prie§ viena puolant ir
ginantis;

* Kognityviné heuristin¢ taktika: veiksmai
pasirenkami pagal esama padétj — suvo-
kimas — jvertinimas — palyginimas— jvyk-
dymas.

I8analizaves daugelio rankinio treneriy bei Sios
sporto Sakos specialisty publikacijose gvildenamas
zaidimo tendencijas ir rezervo rengimo technolo-
gijas, sitily¢iau miisy Salies treneriams bei sporto
mokykly (kluby) vadovams tokias nuorodas ir
rekomendacijas:

* Visy amziaus grupiy moksleiviy ranki-
ninky rengimas turi buti désningas, sis-
temingas, eiliSkas ir remtis programiniais
reikalavimais.

» Parengtumo eiliSkumo bei programiniy
désningumy iSkraipymas yra didelé trene-
rio darbo klaida.

* Sporto mokykly (kluby) treneriams tu-
réty biiti nuolatos pateikinéjama naujos,
modernios jaunyjy rankininky rengimo
technologijos.

» Savybiy, ypatybiy, technikos ir kognity-
vinés heuristinés taktikos kompleksinis
mokymas, lavinimas turi biiti vykdomas
jau nuo 6 — 8 mety.
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Auklétiniy padorumo, etikos, tolerancijos
bei pedagoginés zaidimo vertés reikia
siekti per ypatybiy ir technikos — taktikos
mokymus bei ju tobulinimus.

Vaiky, paaugliy komandiniai rezultatai
varzybose neturéty biiti idealizuojami.
Lavinant vaiky, paaugliy jéga reikia griez-
tai laikytis biologinio amziaus brendimo
désningumy.

Ivairsis zaidimai yra geras metodas ug-
dyti kondicini visapusiSkuma, mokyti
technikos ir formuoti kognityvinius kom-
ponentus.

Savybiy, ypatybiy, technikos ir taktikos
pagrindiniai dalykai turi biiti mokomi nuo
6—8 mety ir ugdomi bei tobulinami per
visg treniravimosi laikotarpi.

Pateikiamy mokomujuy pratimy sudétin-
gumas ir ju ivykdymo salygos turi atitikti
amziy ir jy savybiy, ypatybiy bei technikos
gebéjimus.

Sporto mokykly (kluby) vadovai turéty taip
pat gerai iSmanyti ju jstaigoje kultivuojamy

sporto Sakuy jaunyjy sportininky rengimo
technologijas bei naujoves.

Pateikiame nesudétingy mokomuyju pratimy
kompleksa naudotina vaiky, paaugliy bei jaunuo-
liy pratybose pamatiniams technikos veiksmams
mokyti, tobulinti bei kognityviniams komponen-
tams formuoti.Vaiky amziuje neturéty buti sudé-
tingy pratimy, nes tai mazintume pratybuy motorinj
glauduma bei drausme (klaidos). Pateikiamas pra-
timas neturéty virSyti jaunojo rankininko geb&jimuy
bei kognityviniy komponenty lygio. Taisykl¢ Cia
viena: ,,Geréjant savybiy, ypatybiy bei technikos
gebéjimams, didéja pratimy sudétingumas ir
sunkéja jy atlikimo sqlygos.* Todél kiekvienas
treneris pastoviai turéty kaupti ivairiy amziaus
grupiy banka. Ilgéjant trenerio darbo stazui bei
patir¢iai, mokomuyju pratimy skaic¢ius nuolat
kaupiasi. Pavyzdziui, per mano keturiasdeSimties
trenerio darbo mety jvairiy susisteminty moko-
myjy pratimy savybéms, ypatybéms, technikos
bei taktikos veiksmams mokyti ir tobulinti susi-
kaupé jau gerokai virs 10000, kuriais naudojuosi
kiekvienoje treniruotéje.

2 pav. [vairus Zaidimai, estafetés, pratimai su jvairiomis pagalbinémis priemonémis pasunkina jy
atlikimg ir gerina ypatybiy bei savybiy iSlavéjimus
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Asmeninés karjeros
issukiai ir galimybes

Il dalis

Zmogus niekada neturi daryti tai, kq laiko
neteisinga. Jei taip padarys, praras kryptingumq
ir natiraliq garbe.

Angly rasytojas D. H. Lawrence

1-oje Sio straipsnio dalyje apzvelgéme asme-
ninés karjeros teorinius aspektus, 2-oje dalyje pa-
teiksime daugiau praktinés medziagos, kuri padés
apmastyti karjeros galimybes.

Karjeros projektavimas — tai nuolatinis zmo-
gaus aktyvumas (doméjimosi, ieskojimo, kiry-
biskumo) darbo pasaulyje. Realizuoti sékminga
asmening karjera individui nepakanka reaguoti {
pokycius, biitina nuolat atnaujinti zinias, ugdyti
gebéjimus, t. y. mokytis visa gyvenima. Asmeninés
karjeros projektavimas trunka visa aktyvu zmogaus
gyvenima.

Profesionalaus sportininko karjera turi ribas.
Ateina metas baigti sporting karjera ir iSmeéginti
save naujose srityse. Taip atsitiko futbolininkui V.
Baltusnikui: ,,Nusprendziau save iSbandyti vers-
le, nors baugu buvo, kad teks pradéti nuo nulio.
Daugelis net ufonautu vadino. Kai zaidziau, viskas
buvo sudéliota | lentynéles, sustyguota, niekuo
nereikéjo riipintis. Ir staiga — tavo pecius uzgula
atsakomybé. Man pasiseké. Turéjau nemazai
patikimy draugu, tévus, padéjusius ir finansiskai,
ir patarimais, palaikymu. Per tuos metus, kai zai-
dziau, jokiy turty nesusikroviau, o i§ gatvés atéjes
daugiau pasiekia, nes reikia visomis priemonémis
kabintis i gyvenima. Tiesa, man labai padéjo uz-
griidinta sportininko valia, uzsispyrimas.* Biitina
apmastyti savo siekius, juos taisyti, koreguoti.
Ieskantiems savojo kelio Siandieninéje rinkoje,
galbiit padés geriau suprasti save, savo poreikius,
siekius, karjeros galimybes.

1. Tikro susikaupimo patirtis. Save realizuo-
jantis asmuo jvairius gyvenimo momentus patiria

_ Vidas IVANAUSKAS
Nacionaline M. K. Ciurlionio meny mokykla

gyviau, aiskiau, labiau susikaupgs. Asmuo yra
zmogiSkesnis, kai daugiau kreipia démesio i savo
patirti. Ne savimi uzsiémgs, bet visiskai jausdamas
gyvenamaji meta.

2. Rinktis augima. Gyvenimas yra virtiné
pasirinkimy. Tie pasirinkimai gali vesti | pazanga
arba regresa: pvz., bliti saziningam ar meluoti.
Save realizuojantis asmuo renkasi ne i§ baimés, ne
tai, kas jam malonu, saugu ar lengva, bet tai, kas
padeda augti, ugdytis, daryti pazanga, nors biity ir
nelengva.

3. Kreipti démesj | savo polinkius. Asmuo
netaps savimi, jei jis nesiklausys savgs. Reikia biiti
jautriam savo vidiniams balsams. Gerai derinti savo
paties vidini pasauli gali biiti tiek pat svarbu, kaip
gebéti derintis prie visuomenés. Negalima taikytis
vien prie iSorés.

4. Imtis atsakomybés uz savo pasirinkimus.
Zvelgiant ir ieSkant atsakymo, pvz., abejojant, rei-
kia vengti diplomatiSkumo, o imtis atsakomybeés
uz savo veiksmus. Biidamas atsakingas uz savo
pasirinkimus, asmuo save realizuoja.

5. Atvirai stebéti savo paties vidy ir laikytis
savo isitikinimy, savo pagristy nuomoniy, be reika-
lo ju neatsizadéti, pvz., tik tam, kad kitiems patikty.
Saves realizavimas kyla 18 vidaus.

6. Ugdyti savo gebéjimus. Kiekvienas Zmogus
turi prigimtiniy galiy, kaip, pvz., protavima, ir jam
specialiai skirty talenty, pvz., gera klausa, polinkj
1 meng ir kt. Save realizuojantis asmuo, atpazings
savo galias, gebéjimus, talentus, stengiasi juos kuo
geriau ir tobuliau i§vystyti ir patobulinti.

7. Virsiiniy iSgyvenimai. Siuos potyrius save
realizuojantis asmenys patiria, bet jie tiesiogiai
nepriklauso nuo ju nory ar pastanguy. Saves re-
alizavimo kelyje jie yra brangiausi, praeinantys
momentai, nenuperkami, negarantuojami, tiesio-
giai nepasiekiami, taciau galima sudaryti salygas,
kuriose jie gali dazniau pasitaikyti.



8. Atsizadéti zalingy savigyny. Save realizuo-
jantis asmuo vis labiau pazista save — tai, kas jame
gera, ir tai, kas bloga ir kliudo jam tapti savimi:
pvz., represija. Atpazings zalingas klittis, jis sten-
giasi jy atsizadéti (StaniSauskien¢, 2000).

Apmastant karjeros galimybes ir sunkumus jsi-
klausykime i sunkiaatle¢io R. Vysniausko Zodzius:
,Jel nematai per debesis saulés, tai dar nereiskia,
kad ji neSviecia. Ateis laikas, ir ji i8lis. PaprasCiau-
siai niekada nereikia pulti | nevilty, o reikia i§laukti
tinkamo momento.*

Karjeros inkarai

Svarbiis karjeros jvykiai biina labai jvairis, bet
priezastys, lemiancios apsisprendimus bei savijau-
ta, — stebétinai pastovios. Tuomet, kai jauciameés esa
ne savo vietoje, traukiamés (irkluojame) prie tos
veiklos, kuri mums teikia komforta. I ¢ia inkaro —
tvirto pagrindo, vilties simbolio — metafora.

Karjeros inkarg lemia zmogaus interesai,
1giidziai, poreikiai ir vertybés. Paprastai Zzmogaus
karjeros sprendimus lemia tik vienas inkaras, kuris
laikui bégant nekinta.

Sitiloma apmastyti ir jvertinti Siuos karjeros
inkarus: kas man buidinga, kaip tai gali lemti tolesng
asmening karjera?

Karjeros inkarai:

1. Techniné funkciné kompetencija. Sis
inkaras susijgs su ypatingy igiidziy ir
ekspertizés taikymu specifin¢je darbinéje
veikloje. Tokie zmonés vertina galimybg
buti ekspertais. Jie siekia, kad jiems biity
atlyginta uz ju ekspertizg, bet nenori biiti
paaukstinti | pagrindines vadybines par-
eigas. Jie vertina tokiy pat profesionaly
pripazinima labiau nei vadovy.

2. Esminé vadybiné kompetencija. Tokie
zmonés vertina vadovavima kaipo toki. Jie
yra ambicingi ir siekia statuso, gero uzdar-
bio bei atsakomybés. Sis inkaras susijes
su analitine kompetencija, tarpasmenine
ir tarpgrupine kompetencija bei emociniu
stabilumu. Pripazinimas tokiems Zzmonéms
reiSkia didesnés atsakomybés suteikima.
Tokie Zmonés vengia specializacijos.

3. Autonomija / nepriklausomybé. Sio in-
karo srityje — poreikis daryti viska savaip,
savais buidais, pagal savus standartus,
nesuvarzytam formaliy ir neformaliy san-
tykiy. Asmuo, kuris pripazjsta $j inkara, yra
laimingas dirbdamas pagal sutarti projekte,

kurio uzdavinius gali vykdyti savaip. La-
biausiai pageidaujama pripazinimo forma
yra didesné autonomija ir / ar kilnojami
dalykai, tokie kaip premijos, apdovanoji-
mai ar giriamieji rastai.

Saugumas / stabilumas. Sis inkaras turi
glaudZiai susijusius, bet ne identiSkus
variantus: jgaliojimo saugumas ir vietos
saugumas. Asmeninis motyvas ¢ia yra sau-
gumas nenuspejamoje ateityje. Akivaizdu,
kad ilgalaiké tarnyba pageidautina su gera
alga ir numatoma pensija. Pasaukimas dar-
bui néra gyvybiskai svarbus. Pageidautinas
pripazinimas — lojalumas sistemos viduje
su iteisintais laipsniais.
Antrepreneriskas kiirybiSkumas. Esmi-
nis dalykas €ia yra kurti naujas organizaci-
jas, produktus ar paslaugas. Tokia kiiryba
reikalauja didziuliy paties antreprenerio
pastangy. Pajamos ir naudingumas yra
pagrindiniai zenklai, kad viskas vyksta
sekmingai. Zmonés su $iuo inkaru siekia
lengvai prasiskverbti. Jiems taip pat svar-
bus scenos blizgesys.

Paslauga / pasiSventimas. Sis inkaras
veikia, kai zmogus pradeda darba, kuris
grindziamas jam svarbiomis vertybémis.
Specifiniai igtdziai ir veiklos reikalavi-
mai maziau svarbiis. Neabejotinas tokiy
veikly pavyzdys yra pagalbos (helping)
profesijos, bet ne kiekvienas jose turi $i
inkara, kaip kad ir kitur yra Zmoniuy, ji
turin¢iy. Pinigai Siuo atveju nevaidina
svarbaus vaidmens, svarbiau galimybé
atspindéti organizacijos misija ir veikti
ja, jei butina.

Grynas i$sikis. Sis inkaras ireiskia tro$-
kima jveikti sunkumus, laiméti pries aiskiai
nenugalimus konkurentus ar iSspresti sudé-
tingas problemas. I8siikiy prigimtis maziau
svarbi nei ju sudétingumo lygis. Si inkara
turi kai kurie sportininkai, kaip ir kai kurie
vadybininkai.

Gyvenimo stilius. Zmonés, kurie turi §
inkara, derina ju paciy, ju Seimos ir kity
svarbiy gyvenimo sric¢iy reikalavimus
su karjeros reikalavimais. Jie pageidauja
lankstumo darbo santykiuose, bet skirtingai
nei asmenims su autonomijos inkaru, jiems
patinka ilgai dirbti vienoje organizacijoje,
uztikrinancioje tam tikra lankstuma (pvz.,
tévystés atostogos, neapibréztos darbo va-
landos ir t. t.) (StaniSauskiené, 2000).
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Toks karjeros inkary grupavimas suteikia kon-
kretumo atsakymui { klausima, kas skatina zmogaus
karjera, t.y. leidzia kiekvienam pagal unikaly jo
vertybiy, poreikiy ir gebéjimuy modeli nustatyti
atitinkama karjeros inkara.

Karjeros vystymas

Karjeros vystymas — nuolatinis gyvenimo ir
karjeros sprendimy priémimo, planavimo, plany
1gyvendinimo ir jvertinimo procesas. Labai konkre-
¢ia ir aiSkig savo karjeros pozicija turi plaukikas V.
Jaunusaitis: ,,Man nesvarbu, ko 1§ manes tikisi kiti.
Svarbiausia, kad as pats tvirtai zinau, ko as noriu.
Nelabai noréciau atskleisti visy savo plany, bet as
sieksiu to, kas, mano manymu, geriausia.‘

Vienas 1§ varianty Zmogaus karjeros etapy:

1. Augimas — zmogaus galiy ir interesy
plétra, ypa¢ su jo asmeniniu gyvenimu
susijusiose srityse. TipiSkas amzius: nuo
0 iki 14 mety.

2. Tyrinéjimas — saves ir darbo pasaulio
tyrin¢jimas, siekiant iSryskinti savaji ,,as”
bei identifikuoti vaidmenis, kurie ji atitikty.
Tipiskas amzius: nuo 15 iki 24 mety.

3. Integravimasis — asmuo iSsyk arba kelis
kartus pabandgs atranda karjeros sriti, kuri

1 lentelé
Karjeros etapai (StaniSauskiené, 2006)

jam tinka. Tuomet jis stengiasi isitvirtinti
toje srityje. TipisSkas amzius: nuo 25 iki
44 mety.

4. Islaikymas —asmuo siekia i$silaikyti savo
pozicijose, kai kinta darbo vietos ir ateina
kompetetingi Zzmonés. Tipiskas amzius:
nuo 45 iki 64 mety.

5. Silpimas — sugebéjimy ir jtakos darbe
mazéjimas. Tipiskas amzius: nuo 65 mety
(Stanisauskiené, 2006).

Tas pats karjeros modelis negali tikti kiekvie-
nam mogui. Siandien karjeros yra labai jvairios,
taigi su iSryskintais etapais galima susidurti jvai-
riuose amziaus tarpsniuose. Toliau pateikiame
karjeros etapu skirstyma, kur daugiau démesio
skiriama trumpalaikiams ciklams, tai yra laikotar-
piams, kai Zzmogus keicia darba ar veiklos tipa.

Vaizdziai apie karjeros vystyma kalba D.
Kasparaitis: ,,Suprantu, kad tai verslas. Jeigu ga-
mini suriigusi piena, nickam tokio pieno nereikés.
Niekam nebertipi, kad pries tai 20 mety patiekdavai
geros kokybés piena. Tas pats ir Sioje situacijoje.
Niekas neziiiri i senus nuopelnus ir kaip gerai tu
zaidei anksc¢iau. Komandai reikia sveiky ir stipriy
vyry, kurie gali padéti laiméti dabar. Tikiuosi biiti
tarp ty vyry.* Stenkimés savikritiskai zvelgti | as-
menings karjeros vystyma, nepamirsdami kartais ir
pasijuokti i§ savo nesékmiuy.

Tyrinéjimas

Kristalizacija Idéjy apie norima veiklos srit] generavimas

Specifikacija Prioritety taikymas renkantis profesija

Priemoniy igijimas Pasirinktos profesinés veiklos planavimas ir priemoniy tiems planams jgyvendinti
igijimas

Isikiirimas

Prisitaikymas Prisitgikymas pasiri.nktoje Yeikloje, saves tobulinimas bei savojo gyvenimo stiliaus
suderinimas su pasirinkta veikla

Sutvirtéjimas Isitvirtinimas profesinéje veikloje bei savosios vertés joje demonstravimas

Zengimas pirmyn Uzdarbio ir atsakomybés lygio didinimas

ISlaikymas
Savosios pozicijos i§laikymas kintan¢iy technologiju, jaunesniy darbuotojy ir kitokio

Valdymas . R
spaudimo akivaizdoje

. Proaktyvesné valdymo versija — neatsilikimas nuo kaitos tiek darbo reikalavimy, tiek

Sumoderninimas D
asmeniniy tiksly prasme

Atnaujinimas Nauji jprasty uzduoéiy atlikimo biidai

ISsilaisvinimas

Tempo sulétinimas

Darbo kriivio ir apimties sumazinimas, galbiit deleguojant uzduotis kitiems, jei darbo
aplinkybés tam palankios

I$¢jimo | pensija planavimas

I$¢jimo | pensija planavimas finansiniu ir gyvenimo biido pozitiriu

Pensinis gyvenimo budas

Mokymasis gyventi be darbo




Savosios patirties refleksija ir
karjeros planavimas

Patirtis yra svarbus Zzmogaus kapitalas ir vie-
nas i$ pagrindiniy darbdaviu keliamy reikalavimuy.
lgiidziai, igyti ivairioje veikloje, sékmingai gali
buti taikomi siekiant tolesniy karjeros tiksly. Ko-
votojas Donatas Imbras: ,,Tobuléjimui riby néra.
Nesvarbu, kad turiu juodaji dirza, mokytis reikia ir
toliau. Pagal Ryty Saliy filosofija, reikia 90 mety,

2 lentelé
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jog suvoktum gyvenimo kelio esmg, ir dar prireiks
90 mety, kad perduotum sukauptas Zinias kitiems.
Tai biitina. Tai, ka pats atradau ir supratau, - pareiga
perduoti kitiems.* Daznai miisy patyr¢ treneriai
apie patirti byloja mazdaug taip: kada nors prisésiu,
parasysiu knygute... Taip ir neprisédama, o nejkai-
nojama patirtis — prarandama. Kad taip neatsitikty,
rekomenduojama apmastyti savo gyvenimo kelia
ir pazyméti, kokios patirties igyta kiekviename jo
etape.

Pratimas ,,Gyvenimo patirties refleksija“ (StaniSauskiené, 2006)

metai

VEIKLOS

Gyvenimo kelio refleksijos rezultatai svarbiis
formuluojant karjeros tikslus bei numatant konkre-
Cius karjeros Zingsnius.

Isivardijant karjeros tikslus, svarbu, kad jie
buty:

* Konkretts (pvz., ,tapti X klubo vyriau-
siuoju treneriu”, o ne ,, kur nors kq nors
treniruoti”);

* Pamatuojami — aiskiai jvardijant rezultata,
kuris rodys, jog tikslas pasiektas (pvz.,
~igyti sporto trenerio kvalifikacijq ir gauti
diplomq*, o ne ,, patobuléti sporto trenira-
vimo srityje*);

* Realiis —jvertinant savo galimybes ir visas
aplinkybes (pvz., ,, dirbti trenerio asistentu
sporto klube*, o ne ,, biiti kitno kultiiros ir
sporto departamento direktoriumi“),

* Riboti laikg — numatant realy laiko limitg
tikslui pasiekti (pvz., ,,iki konkrecios datos
atestuotis ir tapti vyr. treneriu”, o ne ,,kada
nors biiti nusipelniusiu Lietuvos treneriu”).

Planuojant karjera reikia numatyti konkrecius
zingsnius karjeros tikslui pasiekti.

Individualus karjeros planas sudaromas,
ivardijant karjeros tikslus, uzdavinius, btudus, ku-
riais bus jy siekiama, tarpinius ir galutinius terminus
bei aplinkybes, kurios gali turéti jtakos $io plano
igyvendinimui. Rekomenduojama visa tai uzraSyti
1 lentele (pavyzdys — 3 lentelé) arba tiesiog fiksuoti
sau paciam suprantama ir patrauklia forma.

Karjeros tikslas — trenerio pareigos ,,X* Lie-
tuvos sporto klube.

Reikalavimai: aukstasis iSsilavinimas (kiino
kulttiros ir sporto srityje), analogisko darbo patirtis,
puikis angly kalbos jgtidziai.

Apibendrinimai

Tam, kad teisingai pasirinktume karjeros kelia,
turime turéti:

» aiSky supratima apie save: savo siekius,
galimybes, interesus, ambicijas, motyvus
bei ribotus isteklius;

*  7iniy apie jsidarbinima, galimybes ir pers-
pektyvas skirtingose darby srityse;

* gebéjimy suderinti Siy dviejuy grupiy fak-
tus.

Darbdaviai vertina motyvuotus, zinanc¢ius, ko
siekia, darbuotojus, todél pravartu planuoti savo
ateiti, t. y. numatyti savo padétj visuomeng¢je, as-
meninius gyvenimo ir darbo siekius, objektyviai
ivertinti savo gabumus, politinius bei veikla skati-
nancius motyvus.

Naudinga periodiskai atlikti jvairiy gyvenimo
sri¢iy savianalizg ir, ja remiantis, rengti ateities
prognozes (4 lentel¢).

Apibendrinant iSdéstyta medziaga galima teig-
ti, kad joks darbas pats savaime nepadaro zmogaus
reikalingo ir nepakei¢iamo, o tik suteikia jam ga-



3 lentelé

Individualus karjeros planas (pavyzdys) (StaniSauskiené, 2006)

trenerio asistentu
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lankyti kursus kalby mokymasis grup¢je 2 kartus Kada grupés
centre per savait¢ po 2 ak. valandas; |Nuo formuojamos
3. ISmokti bendrauti angliskai susirasti angliskai kalbanciy
angly kalbos | internetu draugy, naudojantis internetu; | iki
skaityti sporto metoding | rasti specialios literatiiros Papildomos
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B R e L
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. leisty pasiekti numatytus
Gyvenimo cis i pasteltl mumatytas
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y ilgalaikiai trumpalaikiai butini pageidautini gabumus ar jgyti reikiamas
savybes

Darbas
Seima
Laisvalaikis

limybe tokiam tapti. Darbo prasmé gliidi tame, ka
individas suteikia jam kaip asmenybé, ka jis padaro
daugiau, negu formaliai jo pareigos reikalauja.

Profesinés karjeros kliditys atsiranda dél Sa-
lies ekonomikos, politikos, edukacijos, kultiiros
ypatumy ir dél miisy ekonominio, socialinio sta-
tuso ypatumuy. Svarbu, kokj poziiirj i Sias klititis
susikuriame patys: kaip trukdancias asmeniskai ar
kaip egzistuojancias Salia. Konstruktyvus elgesys
frustracinéje buisenoje, susidirus su atrodanciu
nejveikiamu barjeru profesinéje karjeroje (pvz.,
rasizmu, lytine diskriminacija), padéty individui
koreguoti profesinés karjeros tikslus.

Kiekvienas {vykis, situacija ar problema rei-
kalauja atsako. Cia ir prasideda i¥bandymas, ar
esame pajegus kurybingai | tai pazvelgti, pamatyti
pozityvios veiklos galimybe, o ne gintis ir trauktis.
Biitent miisy paiy negatyvi reakcija ar nuostata pa-

kerta motyvacija stengtis vystyti asmening karjera.
Visada atsiras priezastis apkaltinti situacija ar kitus,
bet tik miisy apsisprendimas harmonizuoti santy-
kius ir situacijq atnes teigiamus rezultatus visiems,
o kiekvienam i§ miisy — pasitenkinima.

Lietuvos sportui — i8stkiy ir galimybiy metas:
priimti; galimybiy — nes reikia jrodyti, patvirtinti,
kad esame verti to, ka jau pasiekéme ir turime
daug teigiamo potencialo siekti dar daugiau. Tik
nuo miisy paciy priklauso, kaip tuo pasinaudosi-
me. Kiekvienas apsisprendziame: ar tenkinsimeés
tuo, kas esame, ar ieSkosime i88ukiy ir galimybiy
siekiant asmeninés karjeros.

Vilivosi, kad pateikta medziaga pravers ies-
kantiems savirealizacijos galimybiy kiino kulttiros
ir sporto srityje.
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Algimantas Satas

Nusipelnes Lietuvos krepSinio treneris, nacionalinés kategorijos
krepSinio teisejas, Lietuvos studenty krepSinio lygos Vykdomojo

komiteto narys, apdovanotas ordino ,UZ nuopelnus Lietuvai“ Riterio

kryZiumi (2005 m.)

Prasome prisistatyti (vardas, pavarde, amZius,
sporto Saka, Zymiausi Jiusy auklétiniai, jy laiméjimai
irt. t.)

Algimantas Satas, gimiau 1946 m. balandZio 2 d.
Dauks¢iy km., Pasvalio raj. Baiges Vabalninko Balio
Sruogos viduring mokykla tais paciais 1963 metais
istojau i tuometini Vilniaus pedagogini instituta,
Gamtos-geografijos fakulteta, fiziologijos-kiino kul-
tiiros specialybeg. 1968 m. baigiau ir pasilikau kated-
roje dirbti laborantu, véliau déstytoju. Nuo 1965 m.
buvau ,,Sviesos* sporto klubo pirmininku (tuo metu
pirmininku turéjo biti studentas). Besimokydamas
vidurinéje treniravausi pas Vlada Garasta ir vazinéjau
1 treniruotes | Birzus. Istojgs metus treniravausi pas
treneri Zenona Sabulj, véliau pas Antana Paulauska.
ZaidZiau Vilniaus ,,Vilnelés®, véliau »Statybos* ko-
mandoje ir 1968 m. laimé¢jome ,,Sporto* laikrascio
taurg. Tais paciais metais dar pradéjau treniruoti
Vilniaus pedagoginio instituto ,,Sviesos“ vyry krep-
Sinio komanda (iki 1978 m.). Mano Zymiausi to meto
auklétiniai: Mindaugo Lukausko tévas Edvardas Lu-
kauskas, Edmundas Narmontas, Rimantas Baltuska,
Vygantas Tarolis, Rimas Endrijaitis, Vytautas Palionis,
Adomas Klimavicius, Valdis Alekna, Vytautas Pote-
litinas, Rolandas Césna. 1969 m. laim¢jome tredia
vieta ,,Sporto* laikrascio taur¢je. 1970 m. ,,Zalgirio“
pirmenybése uzéméme antra, o 1972 m. trecia vieta
Lietuvos krepsinio pirmenybése. 1978 m. perémiau
Vilniaus pedagoginio instituto motery krepsinio
komanda, o A. Paulauskas — vyry komanda. Mano
treniruojama motery krepSinio komanda triskart buvo
Pabaltijo studenty krepSinio cempione. Treniravau
A. Rupsieng, R. Sidlauskaite, G. Janéiauskiene,
V. Kieseliene, I. Mar¢iulionieng, V. Tuomaite, J. Strei-
mikyte, R. Petronyte, A. ir J. Kausaites, J. Jutelyte. Su
jomis apie 1988 m. pradéjome formuoti komanda prie
Rysininko (dabartiné Teo komanda) klubo. Pradzioje
vadinosi ,,gviesa-Ryéininkas“, véliau ,,RySininkas-
Sviesa®, ,,Rysininkas®, ,,Lietuvos Telekomas® ir t. t.
Buvom penkis kartus Lietuvos ¢empionés, laiméjom
Siaurés $aliy motery krepginio taurg. 1987-1992 m.
buvau Gamtos-geografijos moksly fakulteto prode-
kanu, todél merginy komanda buvo surinkti kur kas
paprasCiau. 1993 m. Bufalo vasaros zaidynése su

merginy studenciy rinktine laiméjome ketvirta vieta.
Véliau, 1993 m. vél pradéjau treniruoti VPU vyry
krepsinio komanda, kuria treniruoju iki Siol. 1972 m.
man pasitlé dirbti valandininku Kuréiyjy centro
taryboje ir sudaréme Vilniaus miesto bei Lietuvos
krepsinio rinkting. Buvome deSimt karty Soviety Sa-
jungos ¢empionai, viengkart antros vietos laimétojai
ir tris kartus laiméjom taure. 1984 m. buvau paskirtas
Kurciyju sajungos vyr. treneriu. Tais paciais metais
Svedijoje laim¢jome Europos ¢empionata, 1988 m.
Pranciizijoje antra karta laiméjome Europos ¢em-
pionata ir tais paciais metais man suteiké Lietuvos
nusipelniusio krepSinio trenerio varda. 1997 m. kur-
¢iyju pasaulio zaidynése Danijoje laiméjome sidabro
medali, o 2001 m. Romoje — trecia vieta, 2005 m.
Australijoje — trecig vieta, 2007 m. Kinijoje tapome
pasaulio cempionais, o 2008 m. Vokietijoje laimé&jo-
me Europos ¢empiony varda. O studenty krepSinio
rinktiné, 1999 m. Palma de Maljorkoje universiadoje
uzéméme Sesta vieta, 2001 m. universiadoje Kinijoje
buvome penkti. Tarp mano auklétiniy yra Zymiis krep-
Sinio teis¢jai — tarptautinés kategorijos T. Jasevicius
ir nacionalinés kategorijos G. Zaleckas.

Kaip Jiis susikalbéjote su kurciaisiais?

Paprasciausiai teko iSmokti gesty kalba. Profesi-
onalios gesty kalbos nemoku, taciau apie gyvenima
bei krepsinj tarpusavyje susiSnekame. Labai paprasta
nebuvo, ta¢iau manimi sportininkai labai tikéjo ir
pamaZzu iSmokau.

Kaip Jiis kolegai treneriui atsakytumeéte j klau-
simq, kas leme Jiisy laiméjimus?

Pirmiausia krep$iniu susidoméjau dar mokykloje,
o veliau didele jtaka padaré tai, kad patekau pas gerus
trenerius, tokius kaip V. Garasta, Z. Sabulj, A. Pau-
lauska. Tas pradinis idirbis davé didelés naudos.
Universitete patekau tarp zinomy sporto specialisty
kaip P. Karoblis, J. Skernevicius, D. Radziukynas,
A. Juozaitis, J. Janitinas, V. Sakalys, V. Bimba,
V. Kuklys, kurie davé labai daug naudos i$ kity sporto
Saky. Ir aisku doméjimasis sporto Saka, kadangi visa
gyvenima praktiSkai ir einu ta kryptim. Be to, pavyzdi
nuolat émiau i§ vyresniy kolegy treneriy.



Kas paskatino Jus paméginti Siq sporto Sakq,
mokytis ir dirbti treneriu?

Miisy Vabalninko Balio Sruogos mokykloje buvo
labai gera krepsinio komanda, kuri Lietuvos mokslei-
viy spartakiadoje buvo antri. O ir pats krep§inis buvo
labai populiarus, turéjome gery krepSininky. Aisku,
dalyvavau ir kitose sporto Sakose, pvz., lengvoji atle-
tika (Suoliai), futbolas.

Ar mégstate planuoti, metams, periodui, savaitei,
treniruotei?

Mano planai visi yra labai konkretts, ir a$ tu-
riu savo savotiska sistema, kuri pasiteisino ypac¢ su
kurciaisiais. Su studenty rinktine yra sudétingiau,
nes daug zaidéjuy atstovauja kitoms komandoms,
todél jie tai dalyvauja, tai negali... O kai sportininkai
ateina tik | varZybas, o treniruotése biina kiti, tai ¢ia
tik saviveikla. Kai su kurciaisiais ruo§émés Europos
¢empionatui, tai a$ sudariau visg keturmecio olim-
pinio pasirengimo programa. | ta procesa itrauktas
dalyvavimas jvairiose varzybose, bendrasis fizinis
pasirengimas, techninis ir taktinis pasirengimas ir t.
t. Zodziu, planuoti reikia viska ir smulkiai.

Kaip Jiis nustatote, kad Jiisy auklétinis treniruo-
Jjasi per mazai ar per daug? Ar testuojate savo sporti-
ninkus, kaip daznai, kokie mégstamiausi testai?

Cia galima pasakyti konkregiai. Su studentais yra
lengviau, nes juos matau universitete nuolatos. Kur-
¢iuosius VPU Sporto mokslo instituto laboratorijoje
testuoju du kartus per metus. Turiu ir savo metodi-
ka — fizinio pasirengimo spec. testai, daug pasiimu i$
S. Stonkaus jvairiy pasitilyty testy. Studentams nuolat
duodu rasyti darbus, ir jie eina | rungtynes, stebi, ana-
lizuoja, véliau mes kartu visi analizuojam.

Ar pakanka rungtyniy Jiisy sportininkams, kiek
Jju vidutiniskai per metus? Ar Salies varzyby sistema
gera, ko jai triksta?

Kurtiesiems per metus susidaro apie 67 rungtynes
ir tikrai pakanka, o studentams taip pat jy netriiksta.
Su studentais dalyvaujame studenty lygoje, ,,Sostinés*
tauréje, pasitaiko daug draugisky rungtyniy ir pan. Su
studentais kiek sudétingiau, nes ju dauguma dirba,
todél kai kurie turi maziau rungtyniy. Per metus apie
70, o kurie dalyvauja dar kitose lygose, tai skaicius
iSauga. Rungtyniy sistema yra tikrai nebloga. Kartais
kliti¢iy biina su tvarkara$éiais, tadiau tai nesunkiai
i$sprendziama problema.

Kq Jiis darote, kad sportininkai biity darbstiis, sq-
moningi, isaukléti, gerbty savo Tévyne, zmones ir t. t.?
Kad bty darbstiis, samoningi, kad nuosirdziai
kovoty sitly¢iau pavyzdi imti i§ kur¢iyju. Nesvarbu,
kas bebiity, ar varzybos, ar stovykla, jie dirba taip, kad
galéty pavydeti visi. Dar néra buve, kad stovyklos metu

biity pazeistas sportinis rezimas. Manau, jei taip dirbty ir
kity sporto $aky sportininkai, mes auksty pasiekimy turé-
tume kur kas daugiau. O kaip jie kovoja uz pavadinima
»Lietuva®, tiesiog malonu zitiréti. Reikia paprasciausiai
tik kvépti patriotizmo dvasios. Nors ir studentai labai
rimtai Zaidzia uz savo aukstaja mokykla.

Ar vasaros metu Jiisy treniruojate savo sporti-
ninkus, ar yra rungtyniy? Jei ne — kodeél?

Siuo metu atostogaujame, nes visiskai néra lésy
stovykloms. Cia Vilniuje su keliais sportininkais
truputi treniravomeés, bet ir tai trumpai.

Koki démesi skiriate sportininky sveikatai tikrin-
ti, ar reikia sporto mokslininky pagalbos?

Cia yra skiriamas labai didelis démesys. Studentai
privalo pasitikrinti Vilniaus sporto medicinos centre.
Su kurc¢iaisiais, kaip minéjau, atliekame tyrimus Sporto
mokslo instituto laboratorijoje, taip pat tame paciame
Vilniaus sporto medicinos centre. Zodziu, i jokius
uzsiémimus nepriimu be medicininés pazymos. Net
kazkada pirmo kurso studentai privaléjo mano prakti-
nése pratybose dalyvauti tik su gydytojo leidimu.

Koks turéty biiti treneris (jo charakteris, Zinios,
mokéjimai ir t. t.)?

Treneris turéty zinoti savo dalyka. Mangs tikrai
nepriimty dirbti radiotechniku ar statyby inzinieriumi,
na, dar plytas galéCiau sumiryti. Nors dabar dar yra
tokia nuomone, kad treneriu gali biiti bet kas, ta¢iau,
mano manymu, treneris turi biiti baiges sporto speci-
alybe, pats biiti geras zaidéjas, nors yra iS§im¢iy, kaip
pavyzdziui, J. Kazlauskas. Jis yra analitinio mastymo
Zmogus, pats gerai zaidé, nuolat domejosi sportu, buvo
geras praktikas, domisi vaizdine medziaga, naujausia
literatiira, telieka tik pries ji nulenkti savo zila galva.

Salia visy i$vardyty dalyky, dar biitina paminéti
psichologijos, fiziologijos bei pedagogikos Zinias.

Kq Zinote apie Lietuvos sporto informacijos
centrq, ar dalyvaujate rengiamuose seminaruose? Ar
uztenka metodinés literatiiros, mokymy, seminary?
Gal yra pasiilymy?

LSIC - labai informatyvus, turintis daug me-
todinés medziagos ir reikalingas centras, duodantis
daug naudos treneriams, ypac kas gauna ,, Trenerio*
zurnala. Labai daug prisideda Z. Motiekaitis, nes
mes, treneriai, turime gausybeg literatiiros. Centro
paslaugomis turéty naudotis absoliuciai visi tre-
neriai, nes biitina naudotis naujausia literattira. AS
pats, rengdamasis Australijos olimpinéms kurc¢iyju
zaidynéms, labai daug doméjausi apie pasirengima
Aténams. Daug informacijos radau apie atstatoma-
sias priemones, reabilitacija, apie laiko juostas bei
aklimatizacija ir pan.

Parengé Virginija Vilcinskaité
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REKOMENDACIJOS STRAIPSNIU AUTORIAMS

Zurnale spausdinami jvairiy kino kultiiros ir sporto
sriciy metodiniai, analitiniai ir apzvalginiai straipsniai.
Svarbiausias straipsniams keliamas reikalavimas — praktiné
nauda ir pritaikymas trenerio darbe. Temos gali biiti pacios
{vairiausios. sportininky rengimo pedagoginiai, psichologi-
niai, biomediciniai, biocheminiai, fiziologiniai, sociologi-
niai, vadybos ypatumai, sportininky mityba ir kita.

Straipsnio struktiira: jvadas (pratarmé), medziagos dés-
tymas (pagrindiné dalis), apibendrinimas arba isvados.

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

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

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

 Straipsnio apimtis — iki 15 puslapiy.

* Prie straipsnio pageidautina pateikti autoriaus (-iy)
nuotraukq (-as), nurodyti darboviete, mokslinj laipsnj,
pedagogini 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 Lenteleés, 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 bitti jterpti tekste.

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

e Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilés tvarka.

o Literatiiros sqrasas nenumeruojamas. Pirma vardijami
Saltiniai lotyny rasmenimis, paskui — rusiskais. Pvz.:

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

Stonkus, S. (2003). Krepsinis: Istorija. Teorija. Didaktika.
Kaunas: LKKA. P. 79-81, 158.
BonkoB, H. U., Mopmanckas, @. A., MaTtseeBa, 3. A.

(1970). M3yueHne pabOTOCIIOCOOHOCTH CIIOPTCMEHOB B
ycnoBusix cpeqHeropbst. 7. C. 34-48.
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