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Treneriui apie

bendravimo darnag
didinancius veiksnius

Neatsargus Zodis gali jZiebti nesantaikq.
Neguailestingas Zodis — suzlugdyti gyvenimaq.
Kandus Zodis gali neapykantq iZiebt.
Ziaurus Zodis smogt ir uzmusti.
Malonus Zodis — palengvinti keliq.
Dziaugsmingas Zodis — dienq nusviesti.
Laiku iStartas — sumazinti jtampaq.
Mylintis Zodis — palaiminti ir isgydyti.

Nezinomas autorius

Bendravimas — labai svarbus pedagoginis
mokéjimas, neatsiejama trenerio pedagoginio
meistriSkumo dalis. Bendraudamas su auklétiniais
treneris perduoda jiems, kg galvoja ir jaucia, padeda
susivokti sudétingose gyvenimiskose situacijose.
Be bendravimo nejmanoma joks visavertis pedago-
ginis procesas, jokia ugdomoji bei kuriamoji veikla.
Tikslingas bendravimas — tai trenerio dvasinio
subtilumo atsiskleidimas pedagoginiame darbe,
elgesys, rodantis dorovinio mastymo ir praktikos
vienovg. Bendravimas jaunam Zmogui yra geriausia
zmogiSko bendravimo igtidziy mokykla. Bendra-
vima galima lyginti su mokymu, kur kiekvienas
treneris kartu yra ir mokinys, o kiekvienas mokinys
kartu yra ir pedagogas.

Pedagoginéje veikloje trenerio ir sportininko
tarpusavio saveika yra lemiama. Néra saveikos —
negali buti ir produktyvios pedagoginés veiklos.
Zymaus Lietuvos pedagogo J. Vabalo-Gudai¢io
isitikinimu, tik bendraudami Zmonés vieni Kitus
labiausiai veikia ir ugdo, tik bendravimo pro-
cese sukuriami svarbiausi Zmogaus charakterio
bruozai, iSpuoseléjama jo dorové.

Geras profesijos ypatumy suvokimas ir ju
paisymas praktinéje veikloje padeda uztikrinti
bendravimo darna, iSvengti trenerio veiklai budingy
klaidy ir pasiekti gery darbo rezultaty.

v

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

Pabréztina ir tai, kad didziausia gyvenimo
vertybe — tai dvasios ramybe¢, pasitenkinimas ben-
dravimu su artimais Zmonémis.

Kokie veiksniai uztikrina bendravimo darna?

1. Socialiné ir moraliné trenerio kompe-
tencija. Socialiné kompetencija — tai gebéjimas
bendrauti ir bendradarbiauti, draugiskai padéti
savo auklétiniams, kuriems reikia bet kokios pa-
ramos, jausti atsakomybg uz tarpusavio santykius,
uz savo klubo, miesto, valstybés likima. Ripinda-
masis Siomis problemomis treneris parodo, kad
yra atsakingas ir protingas zmogus. Tai daro didelj
ispudi auklétiniams.

Svarbi ir moraliné¢ kompetencija — geb¢jimas
nepasiduoti nuotaikoms, bet savo poelgius gristi
principais, idéjomis ir vertybémis. Ji suteikia asme-
nybei dvasingumo, didelj autoriteta. Suprantama,
svarbu ir intelektiné kompetencija — gebé¢jimas da-
ryti iSvadas, remiantis tik faktais ir logika, savo dar-
ba gristi mokslo ir kultiiros pasiekimais, turinciais
salyti su pedagoginiu darbu. Siuolaikinis treneris
turi igyti visapusiska, humanistine edukacija pagris-
ta pedagogini parengtuma. J. A. Komenskis visada
pabrézdavo, kad Zmones ismintingus padaryti gali
tik iSmintingasis, iSkalbingus — tik iskalbingasis,
dorus — dorasis. Aukstas trenerio intelektas padeda
iStirpdyti psichologini barjera tarp jo auklétiniy,
prisitaikyti, daro didziule itaka auklétiniams.

2. Trenerio doroviné patirtis ir jo dorovinis
brandumas. Visy laiky paZzangiis pedagogai kate-
goriSkai atmeta teigini, kad tikslas pateisina prie-
mones. Negalima suZaloti deSim¢iy jauny zmoniy
sveikatos, kad biity parengtas vienas ¢empionas.
Sportininkai puikiai mato ir supranta trenerio
veiksmy tikslinguma: kaip jis dirba, kokie santykiai
su auklétiniais, kaip siekiama tikslo, ar nepaZzei-
dziamos dorovés normos. Visa tai sudaro trenerio
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dorovini pasauli, kuris gali biti tiek turtingas,
tiek skurdus. Trenerio doroviné patirtis, dorovinis
brandumas aukstina ir taurina jo asmenybg, sudaro
prielaidas bendravimo darnai, padeda suprasti savo
auklétinius, ju elgesio motyvus.

3. Gebéjimas iSlaikyti pusiausvyra tarp reik-
lumo ir pagarbos. Trenerio darbas yra sudétingas
ir visapusiskas, todel jis privalo buti reiklus —kitaip
negalés igyvendinti savo uzsibrézty tiksly. Taciau
jis visada privalo iSlaikyti pusiausvyra tarp
reiklumo ir pagarbos. Gerbdamas auklétinius
treneris atsisakys prievartos ir grubaus pedagoginio
spaudimo, visada stengsis pirmiausia jtikinti savo
aukletini, kad vienaip ar kitaip pasielgti biitina,
stengsis pasiekti savo tiksly jvairiomis pedagogi-
némis priemonémis, grieztai laikysis pedagoginés
etikos reikalavimy. Trenerio veikloje pedagoginis
meistriSkumas vaidina itin svarby vaidmenj — jam
reikia susiorientuoti ir efektyviai veikti sudétin-
giausiomis ir jvairiausiomis aplinkybémis. D¢l to
gebéti iSlaikyti protinga pusiausvyra tarp reiklumo
ir pagarbos labai svarbu.

4. Savistaba, gebéjimas teisingai save vertinti
ir nuolat tobuléti. Baiggs aukstaja mokykla treneris
1gyja diploma ir teis¢ dirbti trenerio darba. Taciau
gerai ir kiirybingai dirbti vien aukstojoje mokykloje
1gytuy pedagoginiy ir specialybés Ziniy neuztenka.
Patyrimas, visapusiskas veiklos supratimas igyja-
mas be paliovos tobulinantis, ieSkant, mokantis 1§
savo klaidy ir kity patyrimo. O norint gerai pazinti
save, reikia objektyviai matyti, suvokti ir vertinti
savo gebéjimus, poelgius, veiksmus, veiklos rezul-
tatus, bendravimo su auklétiniais kokybg, kitaip
sakant, reikia jveikti savo ribotuma, ,,perzengti*
save. Treneris privalo gebéti saziningai sau atsakyti |
tokius klausimus: Ar a$ geras treneris? Ar galéfiau
tapti dar geresnis treneris? Ar moku bendrauti
su savo auklétiniais? Kokias klaidas darau ben-
draudamas su auklétiniais? ir pan. Analizuodamas
atsakymus ir darydamas iSvadas treneris nuolat
tobulés, augs, taps geresnis specialistas.

Pedagoginéje literatiiroje nurodoma, kad tre-
neris, siekdamas uztikrinti bendravimo darna su
auklétiniais, turi:

* gerbti save ir kitus, kad tapty savigarbos

pavyzdziu sportininkams,

» mokéti Siltai ir palankiai priimti kiekvieng

aukléting;

 iSsiugdyti ir ugdyti auklétiniy bendrqjq

pedagogine kultiirq (bendravimo, kalbos,
etiketo);

* iSsiugdyti naujoviy poreikj ir jas auklétiniams

atskleisti mokymo vyksme,

* mokyti ir mokytis su visais sugyventi tai-
kiai;

» mokytis ir mokyti auklétinius | bendravimo
problemas Ziireéti filosofiskai;

* gebéti tapatinti savo iSgyvenimus su aukléti-
niy, teikti jiems emocine paramgq ir pan.

5. Trenerio dorovinis tvirtumas. Tai sporto
pedagogo asmenybés autonomiskumas, pasireiskias
geb¢jimu atsispirti neigiamiems poveikiams ir su
jais kovoti. Kaip zZinoma, dél trenerio darbo pobii-
dzio susidaro jvairiy progy doroviskai paslysti: jis
daug keliauja, gyvena viesbuciuose, iStisus ménesius
leidzia stovyklose toli nuo Seimos, tvarko jvairius
materialinius reikalus. DoroviSkai tvirtas treneris
visada atsispiria jvairioms pagundoms, netoleruoja
jokiu neleistiny veiksmy. Tai daro didelj isptud; spor-
tininkams: tokiu treneriu pasitikima ir juo sekama,
tarpusavio saveika biina atvira ir nuosirdi.

Doras treneris visada siekia savo pavyzdziu
aukléti sportininkus, prieSinasi bet kokiems daly-
kams, nesutampantiems su moralés normomis. Jis
visada vadovaujasi principu, kad dorovinis tvirtu-
mas yra pagrindiné jo autoriteto salyga, todél siste-
mingai praktikuoja doroving saviugda. Doroviskai
tvirtas treneris — auklétiniams puikus pavyzdys,
visada uztikrinantis gerus tarpusavio santykius.

6. Trenerio gerumas ir geranoriSkumas. Ge-
rumas yra dvasios darnumas, Sirdies Siluma, vidinis
zmogaus grozis. Tai itin svarbios pedagogo savy-
bés. Geruma lemia dorovinés paziiiros, jsitikinimai,
nusiteikimas, jausmai, gera valia. Trenerio gerumas
pasireiSkia pagarba ir meile savo auklétiniams,
palankumu ir démesingumu jiems, pakantumu ir
atlaidumu, geranoriSkumu. Gerumas susijgs ir su
gailestingumu — tauriu doroviniu jausmu. Gerumas,
geranoriSkumas apima daug bruozy, tokiy kaip:

* nesavanaudiska, geranoriska pagalba vi-

siems, kam jos reikia;

* palankumas, jautrumas, démesys zmonéms,
gailestingumas,

* malonus elgesys su visais, ypa¢ maZesniais,
silpnesniais, neturinciais Silumos savo Sei-
mose,

* noras ir pasirengimas daryti kitam kq nors
gero, malonaus, kuo nors pradziuginti kitq;

* nepakantumas bet kokiam blogiui ir pan.

Trenerio gerumas ir geranoriSkumas, kaip auks-
Ciausias humanizmo ir meilés auklétiniams pasireis-
kimas, turi didziulg jtaka bendravimo darnai.

7. Gin¢o menas. Trenerio darbe pasitaiko ne-
mazai situacijy, kai susiduria skirtingos nuomoneés,
poziiiriai, isitikinimai. Pasnekovai nori jtikinti savo
oponenta, sitilo savo sprendimus, atmeta prieSinga



nuomong. Jeigu nerandama bendro vardiklio, viena
pusé jauciasi nesuprasta, pazeminta. Paprastai tai
biina silpnesni — auklétiniai.

Ginca visada sudaro puolimas ir gynyba. Gy-
venime daznai nemokama ramiai, santiiriai, manda-
giai, remiantis logika, atsakyti { prieStaravima, kitos
nuomonés pir§ima. Yra nemazai zmoniuy, kurie kaip
itempta spyruoklé laukia puolimo ir { nepatinkancia
nuomong reaguoja kovinga gynyba, savo ruoztu
provokuojancia puolima. Susidaro ,,karo padétis®,
stiprinanti tarpusavio nesusikalbéjima, susvetimé-
jima, net neapykanta.

Gincai, kaip tiesos ieSkojimas, visada rémési
dora. Dar Sokratas tiesos ieSkojima paverté doro
gyvenimo pagrindu. Treneris, stengdamasis sukurti
gerus tarpusavio santykius, turi mokeéti gincytis,
diskutuojant remtis logika ir faktais. To pasiekti
galima remiantis Sia Aristotelio mintimi: kariauti
fakty ginklais taip, kad viskas, kas yra anapus jro-
dymy srities, tapty nereikalinga.

Taigi treneris, laikydamasis eristikos (ginco)
désniy, turi:

* bet kokioje polemikoje elgtis dorai;

* neprimesti kategoriskai savo nuomoneés,
bet tik sudaryti sqlygas, kad auklétinis pats
suvokty savo klaidas,

* su ginco partneriais elgtis kultiringai ir
mandagiai, ne Zeminti, bet didinti jy reiks-
mingumq,

* elgtis mandagiai ir pagarbiai net pralaiméjus
gincéq;

* ginco metu islaikyti savitvardq, santirumaq,
saikq, niekada neprarasti pusiausvyros;

* atsisakyti pretenzijy nugaléti bet kokia kai-
na;

* esant reikalui daryti protingus kompromi-
Sus;

* reiksti gerq valiq ir kt.

ISvardyty teiginiy laikymasis uztikrina ben-

dravimo darna.

8. Gebéjimas suprasti humorg ir paciam
mokéti subtiliai pajuokauti. Humoras yra pats
trumpiausias kelias nuo pacios rim¢iausios prob-
lemos iki auklétinio samonés. V. Cernius humora
apibrézia labai jdomiai: Humoras — min¢iy ir
jausmy reiSkimo forma, kuri juokina Kkitus ir
patj individg, bet néra nei sarkazmas, nei ironija,
Zeidzianti Kitus. Tai yra gebéjimas pasijuokti
paciam iS saves ir i§ gyvenimo.

Humoras — draugiskas juokas, jo tikslas ne
pasiepti, izeisti, suvaidinti kg nors, bet tobulinti, at-
kreipti démesi, taisyti. Juokas yra galingas ginklas,
jeigu iSmokstama ji valdyti. Humoro jausmo netu-

réjimas ar jis menkai iSlavejes reiskia, kad Zzmogaus
emocijos ir intelektas yra nepakankami.

Geras treneris moka pasiSaipyti ir pasijuokti.
Treniruotés yra rimta veikla, bet ne tokia, kad nebtity
galima pajuokauti. Tyrimy duomenimis, humoras
padeda suprasti ir geriau {siminti, per pratybas islai-
kyti démesi, sukuria komandoje (grupéje) malonia
aplinka, lengvina uzsiémimus, gerina nuotaika. Nuo
sporto pedagogo humoro jausmo daznai priklauso
jo santykiai su auklétiniais. Smaiks¢ios, kandZios,
laiku pasakytos ir ne per daznos replikos, taiklus
samojis, Svelni ironija paskatina sportininkus, tarpu-
savio santykiuose sukuria puikia atmosfera, mazina
itampa, didina kiirybinguma. Su treneriu, mokanciu
laiku ir vietoje pajuokauti, daug lengviau bendrauti,
iveikti stresus, ilgiau iSlaikyti sporting forma.

Taciau nereikia pamir$ti, kad riba tarp humoro
ir paSaipos kartais vos pastebima. Tod¢l treneris,
norédamas uztikrinti gera bendravima, juokauda-
mas turi laikytis tokiy taisykliy:

* negalima juoktis is sportininko asmenybés.
Galima pasijuokti tik is konkretaus poelgio ar
atsitikimo — ir tai tik is tokio, kurj aukletinis
gali lengvai istaisyti;

Svelniai pasisaipyti galima tik is to, kq sporti-
ninkas gali lengvai istaisyti. Negalima juoktis
is pavardziy, fiziniy defekty, Seimos nariy
silpnybiy, tautybés, religijos ir pan.,
leisdamas sau pajuokauti treneris turi irgi
mokéti reaguoti | juokq is jo paties — nepykti,
nebausti, nekersyti;

negalima vartoti ,,juodo humoro* — pikto,
nepakantaus, nesvankaus,

* juokaujant reikia vengti dviprasmybiy,
trivialumy, nesvankiy anekdoty, kvailo ir
pataikimisko humoro ir pan.

Taigi apie trenerio kultiiringuma sprendziama ir

1§ to, kaip jis geba pajuokauti, kaip supranta humoro
jausma. Neatsitiktinai pranciizai sako, kad sqmojis
yra aukSciausias Zzmogaus protingumo pozZymis.

9. Turiningas bendravimo turinys. Bendra-
vimo darng gerina turiningas bendravimo turinys.
Jeigu treneris kalba ne tik apie varZybas, sporting
forma, aktyvuma treniruotése, daromas klaidas ir
panasius dalykus, bet ir apie gyvenima, politika,
blisima profesing karjera, filosofija, meile¢ ir pan.,
auklétiniai mielai dalyvauja tokiuose pokalbiuose
ir nekantriai ju laukia. Treneris turi rengtis susitiki-
mams su savo auklétiniais, papasakoti apie koki nors
vyki, vengti pasikartojimy ar banaliy juokeliy.

Sportininky ir treneriy kasdienybé kupina
lvairiausiy iSgyvenimy: dziaugsmo, litidesio,
pasididziavimo, nusivylimy, nuoskaudy ir pan.
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Turiningas bendravimo turinys — laiku ir vietoje
pasakytas Zodis, komentaras suartina treneri su
sportininkais, padeda lengviau iSgyventi nes¢k-
mes, didina treneriy autoriteta. Be to, turiningas
tarpusavio bendravimas yra puiki priemoné ugdyti
sportininky dvasines vertybes. Jos, igytos turiningo
bendravimo metu, tampa jauny Zmoniy savastimi,
vercia visur ir visada elgtis nepriekaistingai, dorai,
laikytis visuotinai pripazistamy etiniy normuy.

10. Pedagoginis taktas. Gerai tarpusavio
saveikai didziul¢ jtaka turi trenerio pedagoginis
taktas. Tai trenerio moralés iSraiSka, tai nuolati-
n¢ kiiryba, nepaliaujamas ieSkojimas maziausiai
skausmingo kelio i tiksla.

TaktiSkumas pedagoginiame procese labai
svarbus. Jis reguliuoja pedagogini procesa doroviniu
pozitriu, nuo jo priklauso tarpusavio santykiai. Tre-
neris turi zinoti, kad zmogus, negalis valdyti savgs,
nemokés valdyti ir kity. TaktiSkumas — tai trenerio
dvasinio subtilumo atsiskleidimas pedagoginéje
veikloje, tai tokio elgesio forma, kuri rodo dorovi-
nio mastymo ir praktikos vienove. Siurksti trenerio
elgsena rodo, kad nelinkes skaitytis su auklétiniais,
gerbti juos, kad jam nertiipi geri tarpusavio santykiai.
TaktiSkas Zmogus moka bendrauti, — sako Zymus
pedagogas ir rasytojas J. Koréakas. — Sirdimi arba
protu jis supranta, kam, ko reikia, ir mielai pa-
siiilo savo pagalbg. Atsargus, bet jis nesispyrioja
turédamas reikaly su kvailiu, negiria ir nesijuo-
kia i$ jo, neuzgauna linksmu pokS$tu nuliiidusio,
nelenda, kur nepraSomas, su patarimais ir ne-
kalba, ko nereikia, nepyksta pats ir kiekvieng
stengiasi pateisinti bei apginti.

Taigi pedagoginis taktas tampa vienu i§ pagrin-
diniy veiksniy, uztikrinanciy glaudy bendravima,
kartu ir veiksminga auklétiniy ugdymo priemone.
Sportininkai labai vertina treneriy taktiSkuma, nes
jis susijes su ZzmoniSkumu — tokia moraline savy-
be, kuri iSreiSkia humanizmo principa, pritaikyta
kasdieniams tarpusavio santykiams. Savo ruoztu
taktiSkumas persipina su palankumu, pagarba ir
pasitikéjimu auklétiniais, geranoriSkumu, garbin-
gumu.

Trenerio veikla nuo pradzios iki galo yra Zzmo-
niy saveikos procesas. Jo objektas — zmogus, darbo
priemon¢ — Zmogus, darbo rezultatas irgi Zmogus,
iSsiugdes tam tikras savybes ir pasiekes vienokiy
ar kitokiy sportiniy rezultaty. Vadinasi, treneriui
tikslus ir uzdavinius padés igyvendinti ir peda-
gogin¢ veikla. D¢l to démesys bendravimo darna
didinantiems veiksniams turi buti didelis.
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Sportininkq organizmo
aprupinimo riebalais

ypatumai

Aktualumas

Per pastaraji deSimtmeti tiriant Lietuvos didelio
meistriSkumo iStvermés sporto Sakoms atstovaujan-
¢iy sportininky mityba, nustatyta, kad sportininky
maisto racionuose pagrindinés maistinés medziagos
yra nesubalansuotos, nes per daug racionuose yra
riebaly ir per maZzai angliavandeniy. Mokslininkai
konstatuoja, kad per didelis riebaly kiekis maisto
racione yra siejamas su Sirdies ir kraujagysliy ligy,
nutukimo rizika. Lietuvoje atlikti iStvermés sporto
Sakoms atstovaujanciy sportininky mitybos tyrimai
parode¢, kad pakankamas riebaly vartojimas tarp
iStverme lavinanciy sportininky netampa hipercho-
lesterolemijos rizikos veiksniu, o prieSingai — ener-
gijos Saltiniu fiziniy kriiviy metu. Jy bendras riebaly
kiekis, virSijantis 2,5 g/kg kiino masés per parg ir
sudarantis daugiau nei 40 % bendros tiekiamos
energingés vertés, nelemia reikSmingo cholesterolio
ir triacilgliceridy koncentracijos kraujuje padidé-
jimo, jei paros su maistu gaunama energiné verté
nevir§ija rekomenduojamos. Lietuvos olimpinés
rinktinés iStvermés sportininky organizmo anglia-
vandeniy atsargy kaupimas yra ribotas, o endoge-
niniy riebaly atsargos yra didelés ir gali biiti naudo-
jamos kaip energijos rezervas fizinio kriivio metu.
Nepaisant to, riebaly riigsciy oksidacija yra ribota,
ypac labai intensyvaus fizinio kriivio metu. Labai
intensyviai treniruojantis angliavandeniai naudoja-
mi kaip pagrindin¢ energiné medziaga oksidacinio
metabolizmo metu. Bet koks sportininko organizmo
prisitaikymas, padedantis efektyviau panaudoti
riebaly rugstis adenozintrifosfato resintezei, lemia
mazesni endogeniniy angliavandeniy naudojima.
Tai siejama su raumeny glikogeno taupymu ir jo
efektyvesniu naudojimu labai didelio intensyvumo
ir (arba) ilgai besitgsiancio iStvermés fizinio kruivio
metu. Tai gali tapti nepamainomu privalumu ilgai

Marius BARANAUSKAS
Mitybos specialistas
Lietuvos olimpinis sporto centras

besitgsianciy vidutinio intensyvumo fiziniy kriiviy
metu, siekiant kuo geresniy sportiniy rezultaty.

Taigi, sportininky didesné organizmo adapta-
ciné galimybé panaudoti riebalus kaip energijos
Saltinj fizinio kriivio metu priklauso ne tik nuo
sporto Sakos, bet ir nuo mitybos, kurioje yra pakan-
kamas riebaly kiekis. Todél iStvermés sportininky
mityboje riebaly vartojimas neturéty buti grieztai
ribojamas.

RIEBALAI -
ENERGIJOS SALTINIS
FIZINIO KRUVIO METU

Zmogaus organizmas energijai gauti raumeny
darbo metu panaudoja angliavandenius, riebalus
ir Siek tiek baltymy. Kaip energijos Saltinis rie-
balai lyginant su angliavandeniais turi privalumuy.
Skylant 1 g riebaly atpalaiduojamos 9 kcal, o
angliavandeniy — 4 kcal. Taciau angliavandeniai
glikogeno pavidalu sukaupti raumenyse ir kepenyse
yra riboti ir siekia apie 450 g. Taip pat viena gliko-
geno molekulé vidutiniSkai prisijungia 2 g vandens.
Riebaly Zzmogaus organizmas gali sukaupti Zymiai
daugiau negu angliavandeniy. Sveiko netreniruoto
vyro organizme riebaly atsargos kaip reibalinis
audinys sudaro apie 10 kg. Taciau raumeninio au-
dinio riebaly atsargy kiekis dazniausiai yra mazas.
Zmogaus raumenyse riebaly vidutini$kai yra nuo
200 g iki 300 g. Raumeninio audinio riebalai yra
miocituose riebaly laSeliy pavidalu. Taigi riebaly
rugstys, kurios yra sukauptos ne tik riebaliniame
audinyje, bet ir raumeniniame su riebalais, kurie {
organizma patenka su maistu, gali biiti panaudoja-
mi kaip energijos Saltinis raumeny lasteléje fizinio
kriivio metu.

Mazo intensyvumo fizinio kriivio metu (<30 %
VO, ) energijai gauti didZiaja dalimi panaudojama
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plazmos laisvyjy riebaly rigs¢iy oksidacijos metu
atsipalaidavusi energija, kai tuo metu raumeninio
audinio triacilgliceridy ir cirkuliuojan¢iy chilomik-
rony bei lipoproteiny triacilgliceridu oksidacija yra
labai mazai aktyvi arba visai neaktyvi (1 pav.).

Vidutinio intensyvumo fizinio kriivio metu
(< 65 % VO, _ ) riebaly oksidacijos greitis yra
intensyviausias, ir lipolizés metu atsipalaidavusi
energija padengia nuo 40 iki 60 % energijos sa-
naudy fizinio krivio metu. Apie 50—70 % riebaly
tiekiamos energijos gaunama oksiduojantis kraujo
plazmos laisvosioms riebaly riigstims, o apie 30 %
energijos gaunama vykstant raumeninio audinio
triacilgliceridy oksidacijai (1 pav.).

Didelio ir (arba) labai didelio intensyvumo fi-
zinio kraivio metu (70-90 % VO,_ ) energijai gauti
panaudojami Zymiai mazesni plazmos laisvyjy rie-
baly riigsc¢iy ir raumeninio audinio triacilgliceridu
kiekiai lyginant su vidutinio intensyvumo fizinio
kriviu (1 pav.).

I§ triacilgliceridy atsargy, esanciy riebaliniame
audinyje, 1 krauja patekus atsipalaidavusioms rie-
baly rtigstims jos yra prijungiamos prie baltymo al-
bumino. Albuminy koncentracija kraujuje yra apie
6 mmol/l, kai tuo tarpu riebaly rtigsciy nuo 0,2 iki
1 mmol/l. Baltymo albumino molekul¢ daugiausia
gali prijungti 8 riebaly rugstis. Taigi albumino trans-
portiné funkcija prijungti ir pernesti riebaly riigstis
i§ riebalinio audinio | raumeny lasteles netrukdo
riebaly rtigsciy oksidacijai.

Riebaly rugstys gali biiti mobilizuojamos i§
cirkuliuojanciy chilomikrony bei labai mazo tan-
kio lipoproteiny triacilgliceridy Serdinés dalies.
Chilomikronai ir labai mazo tankio lipoproteinai

Zmogaus organizme susiformuoja i§ riebaly, pate-
kusiy { organizma su maistu. Chilomikronai taip pat
gaminami Zarnyno epiteliniame audinyje, o | krau-
jotaka patenka tik per limfing sistema. Labai mazo
tankio lipoproteinai taip pat gaminami kepenyse,
1§ kur tiesiogiai patenka i kraujotaka.

RIEBALY RUGSCIUY PATEKIMA
| RAUMENUY LASTELES
RIBOJANTYS VEIKSNIAI

Riebaly ruigstys, kurios susijungusios su albu-
minais, bei riebaly rtigstys, esancios chilomikrony
ar labai mazo tankio lipoproteiny Serdinéje dalyje,
turi atsipalaiduoti nuo jas jungianciy substraty,
kad galéty biti transportuojamos per kraujagysliuy
membranas. Riebaly riigs¢iy atpalaidavimo nuo
chilomikrony ir labai mazo tankio lipoproteiny
procesuose dalyvauja fermentas lipoproteinlipazé.
Lipoproteinlipazé aktyvuojama ir gaminama rau-
meny lasteléje, kuri véliau patenka i kraujagysliy
endotelines lasteles, kur jgauna fermentinj aktyvu-
ma, kad galéty riebaly riigstis atskirti nuo jungian-
¢iy substraty. Lipoproteinlipaze taip pat aktyvuoja
fermenta fofolipaze A, kuris butinas chilomikrony
ir lipoproteiny fosfolipidinio dangalo suardymui.

Lipoproteinlipazés aktyvuma didina kofeinas,
katecholaminai ir adenokortikotropinis hormonas,
0 mazina — hormonas insulinas. Triacilgliceridy
hidrolizés metu didzioji dalis atsipalaidavusiy rie-
baly riigs¢iy patenka | raumeny lasteles, o glicerolis
per kraujotaka grazinamas { kepenis, kur gali biiti
panaudojamas kaip pirmtakas gliukoneogenezei.
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I pav. Plazmos gliukozés, raumeny glikogeno, plazmos laisvyjy riebaly ragsciy ir triacilgliceridy
(raumeny ir lipoproteiny triacilgliceridy) tiekiamos energinés vertés daliy procentinis
pasiskirstymas, priklausomai nuo fizinio kruvio intensyvumo (% VO, ) lygio



Nepaisant to, cirkuliuojanciy triacilgliceridy
itaka riebaly riigsciy oksidacijai dirbanciy raumeny
lastelése neaiski. Néra moksliniais tyrimais pagristy
rezultaty, ar riebaly riigstys, kurios atpalaiduojamos
1§ chilomikrony ir labai maZzo tankio lipoproteiny
trigliceridu Serdinés dalies, iSvis turi jtakos riebaly
rugsciy utilizacijai.

Riebaly rigsciy kiekiai arterijose lemia riebaly
rigsciuy patekima | raumeny lasteles ramybés ir ne-
didelio intensyvumo fizinio kriivio metu. Riebaly
rigsStys raumeny lasteléje paverciamos laisvosiomis
riebaly riigStimis, kurios dalyvaujant fermentui pa-
ver¢iamos acilgrupés kofermentu A. Riebaly riigs-
tims patekti i§ kraujo i raumeny lasteles trukdo krau-
jagysliy endoteliniy lasteliy membranos, intersticinis
plySys tarp endotelio ir raumeny lastelés, raumens
lastelés membrana. Riebaly rtigstys pro endotelines
lasteles transportuojamos baltymy pagalba.

RIEBALY RUGSCIU OKSIDACIJA
RAUMENUY LASTELESE
RIBOJANTYS VEIKSNIAI

RIEBALU RUGSCIU OKSIDACIJA
PRIKLAUSO NUO 4 VEIKSNIU.

1. Triacilgliceridy lipolizés riebaliniame au-
dinyje, kraujuje cirkulivojanciy triacilgliceridy
koncentracijos ir riebaly riugs$ciy pernasos is
kraujo plazmos | sarkoplazmgq.

Ramybés ir mazo intensyvumo fizinio krivio
metu didzioji dalis reikalingos energijos gaunama
riebaly rugsciy oksidacijos metu. Taciau kuomet
fizinis aktyvumas yra didesnis, apie 70-80% VO, _,
pagrindiniu energijos Saltiniu tampa ne riebalai, o
angliavandeniai. Priklausomai nuo fizinio aktyvumo
angliavandeniai ir riebalai panaudojami skirtingais
kiekiais. Tai paaiskina keletas mechanizmy. Vienas
ju — padidéjusi kraujuje cirkuliuojanciuy katecho-
laminy koncentracija, kuri stimuliuoja glikogeno
skilima kepenyse ir tuo paciu lipolizg¢. Nepaisant
to, padidéjes laktaty susidarymas, skylant kepeny
glikogenui bei vykstant glikolitiném reakcijom,
slopina lipoliz¢. Todél sumazéja kraujo plazmos
riebaly riig§¢iy koncentracija ir kartu riebaly rigsciuy
pristatymas i dirban¢iy raumeny lasteles. Kitaip
tariant, suintensyvejes angliavandeniy skilimas
kompensuoja tuo pat metu slopinama riebaly rugsciuy
oksidacija raumeny lastelése. Kita priezastis, kodél
esant intensyviam fiziniam darbui angliavandeniai
panaudojami kaip pagrindinis Saltinis energijai gau-
ti, yra mazesnis adenozintrifosfato gamybos greitis

per riebaly rigsc¢iy oksidacija negu angliavandeniy
skilima, kuomet atpalaiduojamas adenozintri-
fosfatas. Lipolizés metu pasigaminti tam paciam
adenozintrifosfato kiekiui vykstant riebaly rugsciuy
oksidacijai sunaudojama zymiai daugiau deguonies
nei vykstant glikolizei. Be minéty procesy, ribotas
riebaly riig8¢iy patekimas i$ kraujo { raumens laste-
liy mitochondrijas gali paaiskinti, kodél esant labai
intensyviems fiziniams kriiviams, energijai gauti
daugiausia panaudojami angliavandeniai.

2. Raumeninio audinio triacilgliceridy priei-
namumo bei triacilgliceridy hidrolizés greicio.

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad fizinio
kriivio metu kaip energijos Saltinis naudojami rau-
meninio audinio triacilgliceridai. Kaupti jy atsargas
yra naudojamas glikolizés metu susidargs glicerolio
trifosfatas, kuris susijungia su acilgrupés kofer-
mentu A ir triacilgliceridy pavidalu kaupiamas arti
raumeny lastelés mitochondrijy. Raumeniniy las-
teliy riebalai yra labiau sukaupti subsarkolemingje
raumens lastelés srityje. Riebaly laSeliy tankumas
proporcingai mazéja nuo periferinés raumens las-
telés link centrinés srities. Be to, iStvermés fiziniai
kriiviai labiausiai nulemia mitochondrijy prolifera-
cija subsarkolemingje srityje. Nustatyta, kad Zymiai
didesne dalimi (apie 3—4 kartus) raumeninio audinio
riebaly atsargos yra sukauptos I tipo raumeniniy las-
teliy subsarkolemingje srityje ir fizinio kriivio metu
daug daugiau panaudojams centre esancios riebaly
atsargos (2 pav.). Taip pat irodyta, kad raumeninio
audinio I tipo raumeninése lastelése riebaly atsargos
labiau panaudojamos iStvermeés treniruotés metu
ir riebaly panaudojimas priklauso nuo raumeninio
audinio triacilgliceridy atsargy kiekio, esancio pries
fizinj kravi (2 pav.).

3. Raumeninio audinio triacilgliceridy apy-
kaitos ypatumy ir juos lemianciy veiksniy.

Fizinio kritvio trukmés. Vidutinio intensyvu-
mo fizinio kriivio metu buidingas kraujo plazmos
riebaly riig8¢iy koncentracijos padid¢jimas per
pirmaja valanda, tai reguliuoja ir lemia intensy-
vesng laisvyjuy kraujo plazmos riebaly rigsciy
lipolizg. Raumeninio audinio triacilgliceridai labiau
panaudojami kaip energijos Saltinis fizinio kriivio
metu per pirmaja valanda. Nustatyta, kad padide-
jusi kraujo plazmos riebaly riigs¢iy koncentracija
lemia maziau intensyvia raumeninio audinio tria-
cilgliceridy oksidacija. Taigi slopinant periferinio
riebalinio audinio riebaly riigsciy lipolizg, fizinio
kriivio metu daugiau naudojami raumeninio audinio
lipidai ir glikogenas.

=



‘ I tipo raumeny skaidulos

@ 11 tipo raumeny skaidulos

Triacilgliceridy sudétis I ir
II tipo raumeny skaidulose
(% bendro riebaly ploto)

Pries fizinj krivj

Po fizinio kriivio

Praéjus 2 val. po
fizinio kriivio

2 pav. Raumeninio audinio triacilgliceridy sudétis I ir II tipo raumeninése skai-

dulose

Treniruotumo lygio. Nuolatinés ir pastovios
iStvermés treniruotés padidina sportininky orga-
nizmo galimybes efektyviau ir labiau panaudoti
riebalus gaminti energija ir sumazinti endogeniniy
angliavandeniy atsargy naudojima. IStvermés spor-
tininky organizme riebaly oksidacija yra Zymiai
intensyvesné nei netreniruoty asmeny.

Mitybos ypatumy. Raumeninio audinio tria-
cilgliceridy atsargos gali biiti padidinamos nuo 50
iki 100 % vartojant daug riebaly turin¢ius maisto
produktus (riebaly energinés vertés dalis svyruoja
nuo 37 % iki 65 %). Mityba, kurios pagrinda su-
daro daug angliavandeniy ir mazai riebaly turintys
maisto produktai (riebaly energinés vertés dalis
svyruoja nuo 2 iki 25 %), iSsekina raumeninio
audinio triacilgliceridy atsargas nuo 10 iki 30 %.
Moksliniais tyrimais jrodyta, kad tiek trumpai, tiek
ir ilgai besitgsiancios pakankamai riebaly turin¢ios
mitybos metu, organizmas adaptuojasi efektyviau
panaudoti riebalus kaip energijos Saltinj fizinio
kriivio metu, nes suintensyvéja lipolizé. Taciau
labai mazai tirta, kurios riebaly atsargos organizme
labiau naudojamos fizinio kriivio metu po pakan-
kamai riebaly turinc¢ios mitybos. Bet jrodyta, kad
raumeninio audinio triacilgliceridy panaudojimas
priklauso nuo raumeninio audinio triacilgliceridy
kiekio esancio sportininky raumenyse pries fizing
kriivi. Didesnés raumeninio audinio triacilgliceridy
atsargos, esancios sportininko raumenyse pries fizini
kriivi, lemia daug intensyvesng raumeninio audinio
triacilgliceridy oksidacija fizinio kriivio metu.

Siuolaikinéje sportininky mityboje didelis
démesys skiriamas angliavandeniams ir glikogeno
atsargoms po fizinio krivio atstatyti. Todél dau-
gelis sportininky mitybos specialisty iStvermés
sportininkams rekomenduoja daug angliavandeniy

ir mazai riebaly turinCia mityba. Taciau nereikia
pamirsti, kad tokiy sportininky raumeninio audinio
riebaly atsargos gali sumazéti > 60—70 % po 2-3
valandas trunkancio vidutinio intensyvumo fizinio
kriivio, tad pastaruoju metu labai didelis démesys
yra skiriamas sportininky mitybai i$ karto po fizinio
kriivio. Mokslininkai teigia, kad labai svarbu atsta-
tyti raumeninio audinio triacilgliceridy atsargas po
sekinanciy fiziniy kriiviy. Mityba, kurioje riebaly
energiné verté sudaro nuo 37 % iki 39 %, daug
efektyviau po iStvermés treniruociy atstatyto riebaly
atsargas, kurios buvo pries fizinj krtavi. [rodyta, kad
maisto racionai, kuriuose riebaly energiné verté
sudaro apie 40 %, iki pradinio lygio atstato raumeni-
nio audinio lipidus per 24—48 valandas. PrieSingai,
daug angliavandeniy ir mazai riebaly turinti mityba
raumeniniy triacilgliceridy atsargas atstato daugiau
nei per 48 valandas. Taip pat manoma, kad riebaly
kokybiné (sociosios arba polinesociosios riebaly
rugstys) sudétis nelemia raumeninio audinio tria-
cilgliceridy koncentracijos poky¢iy.

Nors gliukozés naudojimas svarbus papildant
raumeny glikogeno atsargas 1§ karto po fizinio
kriivio ir maistas, turintis daug angliavandeniy,
lemia padidéjusia hormono insulino (stipraus anti-
lipolitinio veiksnio) koncentracija, po fizinio kriivio
prioritetas tenka daug angliavandeniy turin¢iam
maistui, o riebaly turintis maistas rekomenduojamas
pra¢jus 2 valandoms po fizinio kriivio.

4. Triacilgliceridy pernasos per mitochondri-
jos membrangq mechanizmy aktyvumo.

Riebaly riig$¢iy per mitochondrijos membrang
pernaSos mechanizmai yra svarbis riebaly rigsciy
oksidacijai. Nustatyta, kad riebaly riig§¢iy per
mitochondrijos membrang pernasos procesai yra



reguliuojami medziagos malonilkofermento A. Fi-
zinio kriivio metu malonilkofermento A gamyba yra
slopinama ir kartu suintensyvinama riebaly rigsciy
pernasa per mitochondriju membrana.

Pirmieji trys veiksniai yra svariausi bei le-
miantys riebaly rugsciy oksidacijq. Moksliniai
tyrimai jrodé, kad tiek trumpai besitesianciy
intensyviy fiziniy kritviy, tiek pradinéje ilgai besi-
tesiancio intensyvaus fizinio darbo fazéje lipolizé
riebaliniame audinyje bei triacilgliceridy lipolizé
raumeniniame audinyje yra nepakankamai regu-
livojami, siekiant padidinti riebaly rigsciy tiekimq
i raumeny lgsteles.

METODAI, KURIAIS GALIMA
SUINTENSYVINTI RIEBALY
RUGSCIU OKSIDACIJA

Kadangi angliavandeniy, glikogeno forma,
atsargos yra ribotos, galimybé geriau atlikti didelio
ir labai didelio intensyvumo treniruotg proporcingai
mazeja senkant glikogeno atsargoms. TeoriSkai
imanoma pritaikyti kelis metodus, kurie padidina
kraujo plazmos riebaly riig§¢iy koncentracija bei
paveikia riebaly rugs¢iy pernasSos per mitochon-
drijos membrana mechanizmus:

* [Stvermés treniruoté

* Kofeino vartojimas

* L-karnitino vartojimas

* Vidutinio ilgio grandinés triacilgliceridy

vartojimas

» Trumpq laikotarpji trunkanti daug riebaly

turinti mityba

* llgq laikotarpj trunkanti daug riebaly turinti

mityba

* Badavimas

ISTVERMES TRENIRUOTE

Istvermg lavinantys pratimai nulemia daugeli
organizmo struktiiriniy ir funkciniy pakitimy. Vie-
nas i$ teigiamy pakitimy — suintensyveéjusi riebaly
rugsciy oksidacija. Padidéjus raumens kapiliary
tinklo tankumui, padidinamas kapiliary pavirSiaus
plotas, kuriame vyksta pastovi medZziagy apykaita
tarp cirkuliuojancio kraujo bei raumens lasteliy.
Be to, iStvermg lavinantys pratimai padidina mito-
chondrijy ttirj ir kartu oksidaciniuose procesuose
dalyvaujanciy fermenty aktyvuma. Treniruotas rau-
muo sugeba oksiduoti didesni kieki substraty, kurie
susidaro esant padidintam deguonies sunaudojimui

maksimaliy kriiviy metu. Treniruotas raumuo
sukaupia didesni lastelinius riebaly kieki, lemia
didesni fermento lipoproteinlipazés aktyvuma,
kuris labai svarbus transportuojant riebaly riigstis
1 mitochondrijas. Treniruotas raumuo prisitaiko
panaudoti didesnj raumeninio audinio riebaly kiekj
fizinio kriivio metu ir taip sueikvoti mazesni kraujo
plazmoje cirkuliuojanciy riebaly riigsciy kieki.

KOFEINAS

Kofeinas yra trimetilksantinas, placiai vartoja-
mas kaip stimuliatorius. Jo yra daugelyje gérimy,
ivairiy vaisty sudétyje. Be kofeino, biologiskai
aktyvis yra kiti ksantinai, placiau zinomi kaip teo-
brominas ir teofilinas, kurie priklauso dimetilksan-
tinams. Minéti dimetilksantinai randami arbatoje
ir Sokolade. Grynas kofeinas yra beveik bekvapiai
balti milteliai, kartaus skonio, vidutiniskai tirpiis
vandenyje ir organiniuose tirpikliuose, labai gerai —
verdan¢iame vandenyje. Medicinoje vartojamas
galvos skausmams malsinti, neiSneSioty naujagimiy
kvépavimui suzadinti, elektrosoko sukeltiems trau-
kuliams pailginti. Kofeinas yra daugelio vaistiniy
preparaty sudedamoji dalis (Cafergot, Darvon Com-
pound, DHC Plus, Esgic- Plus, Excedrin Asprin
Free, Excedrin Extra Strenght ir kt.).

Kofeino yra jvairiuose kavos, arbatos (Coffea
arabica, Coffea robusta, Thea sinensis, Theobroma
cacao, Cola acuminata) vandeniniuose gérimuose,
kolos riesutuose, matéje. Kofeino koncentracija
mg/100 ml: kakava — 4-10; uzplikyta kava — 40—
120; kava be kofeino — 1-3; kolos gérimai— 10-15;
Sokolado pienas — 2—7-20; arbata — 13—16. Sporto
rezultatams gerinti kofeina daznai vartoja sportinin-
kai. Pasaulio antidopingo agentiira (WADA) ir jos
JAV skyrius (USADA), Nacionaliné kolegiali atlety
asociacija (NCAA) uzdraudé virSyti 800—1000 mg
kofeino paros dozg.

Greitai vystosi priklausomybé nuo kofeino.
Yra daug sportininky, kurie negali pradéti dirbti
be rytinio kavos puodelio. Be to, kofeino vartoji-
mas plinta, nes jis nebrangus, prieinamas visiems
socialiniams sluoksniams, sukelia palyginti mazai
Salutiniy poveikiy. ToksiSkuma suaugusiesiems
gali sukelti jau 1 g kofeino, o mirtj — 5-10 g.
Toksin¢ kofeino koncentracija kraujuje — 200
umol/l. I8gérus kofeino jo absorbcija i§ skrandzio
yra labai gera (99-100 proc.) ir daug greitesné
nei susvirkstus | raumenis. Todél didelés kofeino
dozés toksiSkuma sukelia jau po 10 min. Maistas
kofeino absorbcija Iétina. Kofeinas lipofilinis, todél
greitai pasiskirsto visuose organizmo skysciuose
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ir audiniuose. Pasiskirstymo tiiris — 0,61+0,21/kg.
Maksimali kofeino koncentracija kraujuje susida-
ro po 30—60 min. Preparato katabolizmas vyksta
kepenyse; tik 1,1+0,5 proc. nepakitusio kofeino
iSsiskiria su Slapimu.

Tarp sportininky dél noro pasiekti geresniy
rezultaty plinta kofeino ir efedrino miSinio var-
tojimas. MiSinys veiksmingesnis nei atskiri Sie
preparatai. Uzdrausta vartoti tik efedrino alkaloidy,
sintetinis efedrinas neuzdraustas.

Svelnesniais apsinuodijimo kofeinu atvejais
btina sinusiné tachikardija, ankstyva hiperten-
zija, daznai pykinimas, vémimas, hipokalemija,
hiperglikemija, nerimas, sujaudinimas, nemiga,
galvos skausmai. Sunkaus apsinuodijimo atveju
hipertenzija progresuoja ir i$sivysto i hipotenzija,
galimi jvairts prieSirdiniai ar skilveliniai Sirdies
ritmo sutrikimai (daznesni supraventrikuliniai),
laktatacidoze, rabdomioliz¢, sukelta psichomotori-
nio sujaudinimo, izimas ausyse, pakitusi psichika,
hiperrefieksija, fotofobija, raumeny triik¢iojimai ar
traukuliai, delyrinis sindromas, psichoze, haliucina-
cijos, kvépavimo funkcijos sutrikimy btina reta.

KOFEINO VARTOJIMO
VEIKSMINGUMAS

Kofeino netiesioginis poveikis raumeninio bei
riebalinio audiniy funkcijoms bei centrinei nervy
sistemai paremtas ciklinio adenozinmonofosfato
gamybos reguliavimu bei kalcio atpalaidavimu 1§
lasteliniy atsargy. Procesas stimuliuojamas, kuomet
katecholaminai susijungia su Iasteliy membrany
beta receptoriais, aktyvinamas fermentas adenila-
to ciklaze, kuris veikia kaip katalizatorius, kai i$
adenozintrifosfato susiformuoja ciklinis adenozin-
monofosfatas. Kofeinas padidina kraujo plazmos
noradrenalino ir adrenalino koncentracija. Taip pat
jis slopina fermento fosfodiasterazés aktyvuma,
kuris veikia kaip ciklinio adenozinmonofosfato
inhibitorius. Tokiu budu kofeinas ciklinio adenozin-
monofosfato koncentracija padvigubina. Padidéjus
ciklinio adenozinmonofosfato lygiui aktyvinama
lipolizé. Daugelis moksliniy tyrimy patvirtino, kad
epinefrino jvedimas | organizma padidino riebaly
rugsciy kieki kraujo plazmoje. Nedaug atvejy rasta,
kad padidéja riebaly oksidacija (matuota netiesiogi-
nés kalorimetrijos metodu) bei ne taip intensyviai
skyla glikogenas. Tai gali buti paaiSkinama tuo, kad
kofeino poveikis riebaly riigsciy koncentracijos pa-
didéjimui kraujo plazmoje yra netiesioginis ir veikia
per centring nervy sistema, o intensyvi treniruoté
optimizuojama dél kofeino poveikio tik centrinei

nervy sistemai. Todél ir manoma, jog kofeino
poveikis riebaly rigsciy oksidacijai fizinio darbo
metu yra nepagristas. Pastaruoju metu irodyta,
kad kofeinas sumazina malonilkofermento A kiekj
skeleto raumenyse. Tai paaiSkina, kodel kofeinas
padidina riebaly rtigsciy oksidacija ramybés metu,
bet ne intensyvaus fizinio kriivio metu, kuomet
malonilkofermento A kiekis raumenu lasteléje
neabejotinai sumazéja, atsizvelgiant { hormono
insulino lygio sumaz¢jima.

Manoma, kad kofeino vartojimas gali netiesio-
giai slopinti savo poveiki lipolizei ir riebaly rigsciy
oksidacijai fizinio kriivio metu. Padidéjes kepeny
glikogeno skilimas bei padidéjusi kraujo plazmos
laktato koncentracija nustatyta vartojant kofeina.
Laktatas — stiprus lipolizés inhibitorius. Kofeinas
gali slopinti riebaly riigsciy oksidacija dirbanciose
raumeny lastelése.

KOFEINIZMAS

Sindromas, kylantis dél nuolatinio piktnau-
dziavimo kofeino turinéiais gérimais, rec¢iau —
vaistais. Ji aprasé 1883 m. Routhas ir 1892 m.
Kraeplinas. Sio sindromo metu atsiranda tipisky
Sirdies ir kraujagysliy bei vir§kinimo sistemy ir
neuropsichiniy pokyc¢iy (galvos skausmai, delyrinis
sindromas, ekstrasistoliy, sinusiné tachikardija,
padidéjes skrandzio sulCiy rigStingumas ir kt.).
Staiga nutraukus ilgalaiki kofeino vartojima, spor-
tininkus gali varginti galvos skausmai, depresija ir
nerimas, vangumas.

PRAKTINES REKOMENDACIJOS
VARTOJANT KOFEINA

Optimali kofeino doze yra apie 5 mg/kg kiino
masés. Moksliniais tyrimais irodyta, kad
minéta doze yra taip pat veiksminga kaip ir
didesnés kofeino dozes.

Norint stimuliuoti centring nervy sistema,
rekomenduojama kofeing vartoti 15-30 min
iki fizinio kriivio pradZios ir (arba) starto.
Norint mobilizuoti laisvasias riebaluy ragstis,
rekomenduojama kofeing vartoti 90—120 min
iki fizinio kriivio ir (arba) starto.
Tiksliausiai kofeinaso dozuojamas vartojant
kofeino tabletes, be to, kofeinas gali biiti var-
tojamas su priemonémis, pagreitinan¢iomis
adaptacija po laiko juosty pasikeitimo.
Prie§ nusprendziant sportininkui, ar verta
vartoti kofeina, rekomenduojama pasikon-
sultuoti su gydanciu gydytoju.



L-KARNITININAS

L-karnitinas dé¢l panasios strukttiros dazniausiai
priskiriamas prie aminoriigsciy, bet i§ tikryju Si
maistiné medziaga labiau susijusi su B grupés vi-
taminais. Cheminis pavadinimas beta-hidroksibuti-
ratas. Anksciau §i medziaga buvo klasifikuojama
kaip vitaminas BT. L-karnitinas organizme sintetina
i§ aminortigsciy metionino ir lizino. Karnitinas
daugiausiai gaminamas kepenyse, inkstuose ir
smegenyse, bet ne raumenyse. Sintezei reikalingos
medziagos vitaminai B, B,, C bei mikroelemen-
tas gelezis. Organizme gaminamas L-izomeras.
D-izomeras yra toksiskas zmogaus organizmui.
Pagaminti yra pigiau D-forma, todél reikia vengti
pigiy ir nepatikimy L-karnitino produkty.

Karnitinas { zmogaus organizma taip pat paten-
ka su maistu, daugiausia su raudona mésa, pienu,
zuvimi, viStos kraitinéle, suriais, kvietine duona.
Normaliai maitinantis gaunama 100-300 mg kar-
nitino. Tiek pagamintas kepenyse, tiek suvartotas
su maistu karnitinas patenka { kraujotaka ir po to
1 raumenis. Mazi karnitino kiekiai yra prarandami
su Slapimu ir defekacijomis. Svarbiausia karnitino
funkcija yra ilgos grandinés riebaly riigs¢iy pernasa
per mitochondrijos membrana. Buvo manoma, kad
esant didesnei L-karnitino koncentracijai daugiau
riebaly riigsciy bus pernesama | mitochondrijas ir
taip suintensyvinta riebaly riugs¢iy oksidacija. Zi-
noma, nauda biity didziulé iStvermés sportininkams
ar asmenims, kurie nori padidinti liesaja kiino masg,
mazindami riebalinio audinio mase.

Apie 80 % karnitino, kuris yra randamas
skeleto raumeny audinyje, atlieka dvi gyvybiskai
svarbias funkcijas. Jos abi susijusios su aktyviy
karboksigrupiy (acil grupiu) mainy reakcijomis
tarp karnitino ir koenzimo A.

Karnitino atsargas sudaro laisvas karnitinas
ir acetilkarnitinas (ilgos ir trumpos grandinés).
Balansas tarp laisvo karnitino ir acil grupiy yra
puikus medziagy apykaitos aktyvumo bei fizinio
aktyvumo rodmuo. Acetilkarninito susiformavi-
mas i§ laisvo karnitino priklauso nuo 3 karnitino
fermenty. Karnitino palmitoiltransferazé aktyvuoja
karnitino ir ilgos grandinés acilgrupés kofermento
A konversija 1 ilgos grandinés koenzima A ir ace-
tilkarnitina, kuris gali patekti i mitochondrija. Kar-
nitino palmitoiltransferazés aktyvumas tiesiogiai
priklauso nuo raumenyse esancio karnitino kiekio,
kuris progresyviai maz¢ja, kuomet intensyvaus ir
(arba) ilgai trunkancio fizinio kriivio metu virsta {
acetilkarnitina. Taigi karnitino palmitoiltransferaze
yra laikoma minéta reakcija ribojanciu veiksniu.

Raumeny karnitino kiekis siejamas su ga-
limybe optimizuoti fizini kriivi anaerobinémis
salygomis, kuomet sumazinama laktato gamyba.
Tai paaiSkinama apsaugine karnitino funkcija.
Karnitinas apsaugo koenzimo A terpg nuo trumpos
grandingés acilgrupés kofermento A susikaupimo.
Didesni trumpos grandinés acilgrupés kofermento A
kiekiai padidina fermento piruvato dehidrogenazés
komplekso aktyvuma ir nulemia didesng laktato
produkcija. Kai yra pakankamas karnitino kiekis
raumenyse bei padidéjes trumpos grandinés acil-
grupés kofermento A kiekiui, karnitinas turi savybg
efektyviai sumazinti trumpos grandinés acilgrupés
kofermento A kiekij, susidarant acetilkarnitinui, ir
taip prailginti didelio intensyvumo treniruotg.

Be minéty karnitino atsargy (laisvo karnitino
ir acetilkarnitino), egzistuoja ir propionilkarnitinas,
kuris dalyvaujant fermentui karnitino acetiltransfe-
razei, yra metabolizuojamas i$ propionilkofermento
A. Propionilkarnitinas turi tris savybes, dél kuriy
skiriasi nuo kity karnitino atsargy. Pirma — veikia
kaip vazodilatatorius ir tai gali biiti giminingumo
skeleto raumens audiniui bei Sirdies raumens audi-
niui priezastis. Antra — skylant propionilkarnitinui
jo skilimo produktas sukcinatas gali biiti panaudo-
jamas kaip energijos Saltinis anaerobinémis saly-
gomis (pvz., raumens iSemijos metu). Trecia — pro-
pionilkarnitinas papildo laisvo karnitino atsargas,
atsiradusias intensyviy fiziniy kriiviy metu.

L-KARNITINO VARTOJIMO
VEIKSMINGUMAS

In vitro atlikti tyrimai parodé, kad papildomas
L-karnitino kiekis padidino ilgos grandinés rieba-
Iy rigsciy oksidacija izoliuotoje mitochondrijoje.
Tyrimy metu, in vivo, oraliniu biidu vartojamas
L-karnitinas savo koncentracija padidina tik kraujo
plazmoje, o raumeny lastelése didesnio kiekio ne-
nustatyta. Tai galima paaiskinti tuo, kad L-karniti-
nas | raumeny lasteles patenka pries koncentracijos
gradienta (plazmos koncentracijos gradientas yra
nuo 40 iki 60 umol/l, o raumens lasteliy — nuo 3
iki 4 mmol/l). Pastarasis yra toks didelis, kad netgi
su maistu gaunamas L-karnitinas daugiau nepasi-
savinamas raumens lastelése.

Taip pat nenustatytas reikSmingas skirtumas
tarp organizmo karnitino koncentracijos tarp treni-
ruoty ir netreniruoty asmeny. Atkreiptinas démesys,
kad daugelis moksliniy tyrimy nenustaté L-karniti-
no, vartojamo kaip maisto papildo, efektyvumo bei
poveikio riebaly rugsciy oksidacijai fizinio kravio
metu. Taciau keletas moksliniy studijuy publikavo



teigiama L-karnitino vartojimo jtaka maksimaliam
deguonies sunaudojimui (VO, ) ir (arba) sumaze-
jusiam laktato koncentracijos susikaupimui kraujuje
po fizinio krtivio. Be to, mokslinéje literatiiroje nu-
rodoma, kad L-karnitinas gali biiti taikomas ir kaip
maisto papildas kardiologijoje kaip kompleksinio
gydymo sudétiné dalis prie Marfano ir Elerso-
Danloso sindromo, dilatacinés progresuojancios
kardiomiopatijos, stenokardijos, poinfarktinés
buklés, kardioprotektoriaus gydant citostatikais,
kepenu encefalopatijos, miopijos su lipidy kau-
pimusi, po hemodializés procediry. L- karnitino
didelis privalumas yra tai, jog jo toksiskumas zemas.
Nors moksliniais tyrimais L-karnitino vartojimo
veiksmingumas nepagristas, taciau pastaruoju metu
sportininky mitybos specialistai padaré iSvada, jog
karnitino vartojimas turi didesng jtaka ne fizinio
krtivio optimizavimui, bet efektyvesniam atsigavimo
mechanizmui po intensyviy treniruociy bei hipoksi-
nio streso, patirto fizinio darbo metu, mazinimu.
2005 metais Stephensas ir kt. publikavo tyri-
mo rezultatus, kuriais pagrindé hormono insulino
padidintos koncentracijos kraujo plazmoje (hipe-
rinsulinemijos) ir tuo pat metu vartojamo karnitino
teigiama poveiki raumeny karnitino koncentracijos
padidéjimui. Taip pat nustatyta, kad esant hiperin-
sulinemijai ir kartu vartojant karniting, sumazéja
fermento piruvato dehidrogenazés komplekso
aktyvumas, laktato koncentracija ir padidé¢ja rau-
meny karnitino kiekis. Tai aiSkinama tuo, kad
hormonas insulinas, autonomiskai reguliuodamas
azoto oksido sintezg bei azoto oksido atpalaidavima
kraujotakoje, veikia kaip kraujagysliy vazodilata-
torius bei lemia geresng kraujotaka smulkiosiose
kraujagyslese. Taigi, galima daryti prielaida, kad
tokia hormono insulino funkcija lemia optimalesni
raumeny lasteliy karnitino jsisavinima, esant dides-
nei karnitino koncentracijai kraujo plazmoje.
Sukurtas naujas ir originalus karnitino produk-
tas glicino propionil-L-karnitinas (Glycine propi-
onyl-L-carnitine), kurio sudétyje yra aminortigstis
glicinas, kuris molekulinémis jungtimis sujungtas
su propionil-L-karnitinu. Glicinas — glikogeniné
aminoriigstis, kuri padeda reguliuoti cukraus kieki
kraujuje bei yra labai svarbi kreatino gamybai
organizme. Taip pat nustatyta, kad aminorigstis
glicinas turi savybg autonomiskai veikti kaip vazo-
dilatatorius. Smithas ir kt. jrodé, jog maisto papil-
das glicino propionil-L-karnitinas yra vienintelis,
kuris didina azoto oksido sintezg¢. Tyrimai, atlikti
su glicino propionil-L-karnitinu, parode, jog net ir
trumpa laikotarpi vartojamas minétas preparatas pa-
didina anaerobinij pajéguma trumpy besikartojanciy

pratimy metu tarp jégos sporto Saky sportininky.
Preparato vartojimo veiksmingumas — galbiit nauja
alternatyva sportininky mitybai, kurios pagrindo
nesudaro angliavandeniai, bei sportininkams, ku-
riy organizmo jautrumas hormonui insulinui yra
mazesnis.

PRAKTINES REKOMENDACIJOS
VARTOJANT L-KARNITINA

* Dozés iki 6 g per diena yra saugios ir ne-
sukelia pasaliniy reiSkiniy. Dazniausiai re-
komenduojama: 0,5-1 g 2 kartus per diena.
Sportininky mityboje rekomenduojamos
dozés svyruojanuo 1 iki 6 gramy. Rekomen-
duojama maisto papilda vartoti 90—180 min
iki fizinio kriivio pradzios.

VIDUTINIO ILGIO GRANDINES
TRIACILGLICERIDY
VARTOJIMAS

Vidutinio ilgio grandinés triacilgliceridai ma-
zos molekulinés masés junginiai, kurie turi keleta
fiziologiskai svarbiy charakteristiky, dél kuriy ski-
riasi nuo ilgos grandinés riebaly rigsciy. Vidutinio
ilgio grandinés riebaly riig§¢iy tirpumo laipsnis yra
didesnis lyginant su ilgos grandinés riebaly ragsciy.
Ilgos grandinés riebaly riigstys turi stipry slopinanti
poveiki skrandZio turinio slinkimo procesams, kuo-
met kartu vartojami angliavandeniai, o vidutinio
ilgio grandinés riebaly riig8€iy pasiSalinimas i
skrandzio laikas yra labai trumpas. Vidutinio ilgio
grandinés riebaly rigsc¢iu virSkinimas reikalauja
zymiai mazesnio tulzies ir kasos sul¢iy kiekio —kas
ir nulemia greitesng ir efektyvesng vidutinio ilgio
grandinés riebaly rigsc¢iy hidrolizg. Be to, viduti-
nio ilgio grandinés riebaly riigstys absorbuojamos
beveik taip pat greitai kaip ir gliukozeé.

Zarnyne ilgos grandinés riebaly riigitys yra es-
terifikuojamos i triacilgliceridus, kurie savo ruoztu
inkorporuojami { chilomikronus. Chilomikronai,
peréje 1étaja limfing sistema, patenka i kraujotaka.
Tuo tarpu vidutinio ilgio grandinés riebaly riigstys
tiesiogiai per vena patenka i kraujotaka, aplenkia
limfing sistema. Taigi ilgos grandinés riebaly rigs-
¢iy virskinimas ir absorbcija vidutiniskai trunka nuo
3 iki 4 valandy, o vidutinio ilgio grandinés riebaly
rugstys i kraujotaka patenka per kelias minutes. Eg-
zistuoja reikSmingi skirtumai tarp ilgos ir vidutinés
grandinés riebaly riigsciy ir lastelése. Skirtumai
pasireiSkia tuo, kad ilgos grandinés riebaly rugsciy



savybe pereiti mitochondrijos membrana priklauso
nuo fermento karnitino palmitoiltransferazés I, o
vidutinio ilgio grandinés riebaly riigStys mitochon-
drijos membranoje maziau jautrios minétam fer-
mentui. Jau minétos vidutinio ilgio riebaly rugsciu
savybes leidzia manyti, jog Sios riebaly riigstys gali
biti vertingu energijos Saltiniu fizinio kriivio metu
ir (arba) optimaliu maistu, siekiant padidinti riebaly
rugsciy kiekj ir prieinamuma organizme fizinio
kriivio metu ir taip sumazinti raumeny glikogeno
atsargy eikvojima.

Ivy ir kt. mokslininkai tyré vidutinio ilgio
riebaly rigsciy vartojimo pries fizinji kriivi itaka
organizmui ir nustate, kad valanda pries fizini kriivi
(70% VO, __,besitgsiantj 60 min), vartojant viduti-
nio ilgio grandinés riebaly rugstis (30 g per valanda),
kraujuje padaugéja ketoniniy medziagy acetoacteato
ir beta hidroksibutirato, o riebaly rugsciu kiekis
kraujo plazmoje ir oksidacijos procesai nekinta.
Be to, autoriai pasteb¢jo, kad vartojant didesnes nei
30 g per valanda (apie 50 g per valanda) vidutinio
ilgio grandings riebaly rugstis pasireiskia virSkinimo
trakto problemos. PanaSius rezultatus publikavo
J. Decombazas ir kt. Sportininkuy, kurie pries fizini
kravi (60 % VO, _, besitgsiant] 60 min) vartojo
25 g vidutinio ilgio grandinés riebaly riigstis, orga-
nizme angliavandeniy ir riebaly oksidacijos greitis
bei raumeny glikogeno skilimo greitis nekito. Buvo
manoma, kad esant labai dideliam fiziniam aktyvu-
mui (>80% VO, ), kuomet lipoliz¢ slopinama dél
labai intensyvaus fizinio darbo ir riebaly rugsciy
prieinamumas organizme ribotas, vidutinio ilgio
grandines riebaly rugstys (25 g) gali turéti jtakos
riebaly rugs¢iy oksidacijai. Taciau Horowitzas ir kt.
nustaté tik padidéjusia ketoniniy medziagy koncen-
tracija kraujuje, o vartojant vidutinio ilgio grandinés
riebaly rugstis, poveikio riebaly rigsc¢iy oksidacijai
ir raumeny glikogeno skilimui nenustate.

PRAKTINES REKOMENDACLIOS
VARTOJANT VIDUTINIO ILGIO
GRANDINES TRIACILGLICERIDUS

Néra tiksliy vidutinio ilgio grandinés triacil-
gliceridy vartojimo rekomendacijy. Kokoso
rieSuty aliejus, palmiy aliejus ir sviestas —
maisto produktai, kuriuose vidutinio ilgio
grandinés triacilgliceridai sudaro apie 15 %
visy riebaly. Minétuose maisto produktuose
yra ir kity riebaly. Vidutinio ilgio grandinés
triacilgliceridus sportininkai gali vartoti kaip
maisto papildus:

— Vidutinés grandinés triacilgliceridy aliejy
(riebalai)
— Specialius sportininkams skirtus gérimus
— Specialius sportininkams skirtus sporto
batonelius
— Skystos konsistencijos maisto pakaitalus
Vidutinio ilgio grandinés triacilgliceridy alie-
jus (riebalai) néra skirtas maisto paruoSimui
(kepimui ir t.t.), bet dazniausiai rekomenduo-
jamas vartoti nattralus (kaip sportininkams
skirty batonéliy sudedamoji dalis ar miSinyje
su sportininkams skirtais angliavandeniy gé-
rimais, baltymy kokteiliais ir kt. produktais).
Taciau aliejus (riebalai), kurio pagrindiné
sudedamoji dalis yra vidutinio ilgio grandi-
nés triacilgliceridai, neturéty pakeisti visy su
maistu gaunamy riebaly kiekio. Minétu atveju,
sportininky organizme gali pasireiksti nepa-
kei¢iamy riebaly riig§¢iu omega-3 (daugiausia
randamos zuvyje, zuvies taukuose ir (arba)
sémeny aliejuje) ir omega-6 trikumas.
DaZniausiai rekomenduojamas vidutinio ilgio
grandinés triacilgliceridy vartojimas: 1-2
arbatiniai Sauksteliai per para (1 arbatiniame
Saukstelyje telpa 14 g minéto maisto papildo).
Taciau vartojimo pradzioje rekomenduojama
suvartoti mazesng (pvz., 0,5 arbatinio Sauks-
telio) dozg.
Vidutinio ilgio grandinés triacilgliceridai
rekomenduojami vartoti po fiziniy kriiviy,
atsistatymo metu, nes yra greitai {sisavinami
ir gali padeéti atstatyti raumeninio audinio
triacilgliceridy atsargas.
Atkreiptinas démesys, kad sportininkai,
sergantys cukriniu diabetu, neturéty vartoti
vidutinio ilgio grandinés triacilgliceriduy.
Moksliniais tyrimais nustatyta, kad vidutinio
ilgio grandinés triacilgliceridy kiekis maisto
racione gali sudaryti ne daugiau kaip 50 %
bendro suvartojamo riebaly kiekio per para
ir Sis kiekis yra visiSkai saugus. Tac¢iau ne-
patartina jy vartoti tus¢iu skrandziu, nes gali
pasireiksti virSkinimo sutrikimai.
Vidutinio ilgio grandinés triacilgliceridai pa-
sizymi antioksidaciniu poveikiu ir sumazina
fiziologinj organizmo poreikj vitaminui E.
Vidutinio ilgio grandinés triacilgliceridai
slopina alkio jausma, todél maZinantiems
kiino masg sportininkams minétas produktas
gali biiti naudingas.
Vidutinio ilgio grandinés triacilgliceridy
vartojimas ilga laiko tarpa siejamas su ate-
rosklerozes atsiradimo rizika.
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TRUMPA LAIKOTARPI|
(3-7 DIENAS) TRUNKANTI DAUG
RIEBALY TURINTI MITYBA

Trumpa laikotarpi (3—7 dienas) trunkanti daug
riebaly turinti mityba, kurioje riebaly tickiamos
energines vertés dalis sudaro nuo 60 % iki 94 %,
neigiamai veikia vidutinio intensyvumo iStvermeés
treniruotg (pvz., vaziavimo dviraciu ir (arba) bé-
gimo). Po daug riebaly turinCios ir trumpa laika
besitgsiancios mitybos iStvermés sportininkai
greifiau pajunta nuovargj nepaisant fizinio krtivio
intensyvumo.

ILGA LAIKOTARP]|
(DAUGIAU NEI 7 DIENOS)
TRUNKANTI DAUG RIEBALUY
TURINTI MITYBA

Siekiant geresniy sportiniy rezultaty ilga laiko-
tarpi (daugiau nei 7 dienos) trunkanti daug riebaly
turinti mityba, kurioje riebaly tiekiamos energinés
vertés dalis sudaro nuo 60 % iki 70 %, gali buti
naudinga iStvermés (ilgu nuotoliy bégimo, dvira-
¢iy sporto, sportinio €¢jimo ir kt.) sportininkams.
Moksliniais tyrimais nustatyta, kad ilgiau nei sa-
vaitg trunkanti daug riebaly turinti mityba leidzia
prailginti vidutinio intensyvumo lygio fizinio kriivio
(bégimo, vaziavimo dviraciu, greito ¢jimo) laika.
Siy sportininky organizmas sugeba vidutinio inten-
syvumo lygio fizinio kriivio metu riebaly oksidacijai
panaudoti didesnj riebaly riigsc¢iy kieki. Nustatyta,
kad po ilgiau nei savaite trunkancios tokios mitybos
vidutinio intensyvumo lygio fizinio kriivio metu
oksiduojamos laisvosios riebaly riigStys padengia
40 % daugiau energijos sanaudy, nei maitinan-
tis daug angliavandeniy turin¢iu maistu. Taciau
atkreiptinas démesys, kad didelio intensyvumo
lygio fizinio kriivio metu, kuomet angliavandeniai
padengia didZiaja energijos sanaudy dalj, daug rie-
baly turinti mityba, kurioje riebalai sudaro daugiau
kaip 60 %, yra nerekomenduotina. Daug riebaly
ir mazai angliavandeniy turincios mitybos metu
iStvermés sportininky galimybés toleruoti didelio
intensyvumo fizinius kritvius yra ribotos.

BADAVIMAS

Moksliniai tyrimai nustatyte, kad trumpa laika
(1-3 paras) trunkantis badavimas, kuomet padidéja
kraujo plazmos riebaly rigs¢iy koncentracija, gali
pagreitinti riebaly oksidacija ir sumazinti raumeny

gliukozes oksidacija fizinio kriivio metu. Taip pat
nustatyta, kad tiek per trumpa laika trunkantj bada-
vima, tiek mazai angliavandeniy ir daug riebaly tu-
rin¢ios mitybos metu — padidé¢ja raumeninio audinio
triacilgliceridy atsargos ir sumaz¢ja hormono insuli-
no koncentracija kraujuje, gliukozés koncentracija,
raumeny lasteliy jautrumas hormonui insulinui ir
todel sulétéja raumeny glikogeno sinteze. Taciau
badavimo metu d¢l nepakankamo angliavandeniy
kiekio gali iSsekti raumeny glikogeno atsargos.
Sumazéjusios raumeny glikogeno atsargos lemia
prastesni fizinj pasirengima, kuomet iStvermés po-
biidZio intensyviy treniruo¢iy metu greiciau pajun-
tamas nuovargis, sutrumpéja treniravimosi laikas.
Moksliniais tyrimais nustatyta, kad po 24 valandy
trunkancio badavimo raumeny glikogeno atsargos
sumazeja nuo 20 % iki 25 %.

RIEBALUY VARTOJIMO |[TAKA
SPORTININKU IMUNINEI
SISTEMAI

Sportininky maisto raciono riebaly kiekis,
kuomet riebaly energiné verte dalis virsija 30 %
bendros energinés vertés, yra laikomas tinkamas.
Riebalai yra svarbiis lasteliy membrany struktiirai,
taip pat naudojami kaip energijos Saltinis fizinio
kriivio metu. Moksliniais tyrimais irodyta, kad
mazai riebaly turinti mityba gali neigiamai veikti
organizmo funkcijas. Riebalai labai svarbiis spor-
tininky imuninei sistemai. Riebalai ir angliavan-
deniai organizme naudojami limfocity gamybai.
Sportininkai fizinio kriivio metu patiria stresa,
suintensyveja limfocity gamyba. Jai naudojama
energija, kuri atsiranda skylant angliavandeniams
(gliukozei). Néra moksliniy studijy, kurios pagristu,
ko daugiau panaudojama — riebaly ar angliavan-
deniy. Atkreiptinas démesys, kad vienos riebaly
rugstys slopina gliukozés (glutamino) naudojima
limfocity gamybai, o kitos — ne.

Tiek kiekybing, tiek ir kokybiné riebaly sudé-
tis turi jtakos imuninés sistemos veiklai, jskaitant
citokiny gamyba ir ekspresija.

Su maistu (augaliniais aliejais: kukurtizy, soju)
gaunamos omega-6 riebaly riigstys padidina an-
tiuzdegiminiy citokiny ir uzdegiminiy prostaglan-
diny koncentracija organizme, o omega-3 riebaly
rugstys, kuriy daugiausia yra jlros zuvyse, zuvy
taukuose, gali sumazinti.

Mokslininkai pripazista, kad daugelis medzia-
gu apykaitos procesy tiesiogiai arba netiesiogiai
priklauso nuo antiuzdegiminiy citokiny. Pagrindiné
minéty citokiny funkcija — maistiniy medziagy



tiekimas, siekiant uztikrinti reikalinga limfocity
ir makrofagy populiacijy proliferacija bei kepeny
lasteliy iimios fazés baltymy gamyba kaip atsaka
1 antigeny gamyba. Antiuzdegiminiai citokinai
yra siejami su medziagy apykaitos procesais. Ju
padaugejimas kraujuje yra siejamas su sutrikdytais
anaboliniais procesais bei aktyvesniais katabolizmo
procesais sportininko organizme. Riebaly kiekis ir
kokyb¢ gali lemti imuninés sistemos ir hormony
koncentracijos pokycCius organizme, nes riebalai
yra lasteliy biomembrany sudétiné dalis, dalyvauja
steroidiniy hormony ir prostaglandiny gamyboje,
reguliuoja eikozanoidy sinteze.

Su maistu gaunami riebalai veikia lasteliy
membrany fosfolipidy riebaly rigsciy sudéti. Fos-
folipidy riebaly riigstys yra laikomos svarbiu veiks-
niu, lemian¢iu optimaly organizmo Iasteliy funk-
cionavima. Fosfolipidy riebaly riig§¢iu sudéties
poky¢iai gali veikti signaling transdukcija ir taip ei-
kozanoidy ir (arba) citokiny gamyba. Per pastaraji
desimtmetj irodyta, kad labai intensyvis iStvermés
(aerobinio pobuidzio) fiziniai kriiviai yra siejami su
intensyvesniais oksidacinio streso mechanizmais
organizme, laisvyjuy radikaly susiformavimu ir
audiniy pazeidimu. DaZnai pasikartojantys fiziniai
krtiviai lemia tai, kad skeleto raumeny fermentinés
ir nefermentinés antioksidacinés sistemos nebe-
sugeba neutralizuoti besiformuojanciy laisvyju
radikaly. Todél suaktyvéja riebaly peroksidacija.
Nepaisant to, fizinis kriivis ir nuolatings treniruotés
lemia glutationo peroksidazes didesni aktyvuma ir
geresnj antioksidacinij atsaka i fizinio kriivio metu
sukelta stresa ir laisvyju radikaly susiformavima.
Taciau néra visiSkai aiSkis antioksidaciniai me-
chanizmai riebaly peroksidacijos. Mokslinémis
studijomis irodyta, kad po intensyviy fiziniy krii-
viy sportininky kraujo plazmos riebaly peroksidy
koncentracija padid¢ja. Nustatyta, kad daug riebaly
turinti mityba, kuomet riebaly tieckiamos energinés
vertés dalis sudaro 40 %, lemia mazesng lipidy
peroksidy koncentracija kraujo plazmoje po fiziniy
kriviy lyginant su maziau riebaly turin¢ia mityba,
kuomet riebaly tiekiamos energinés vertés dalis
sudaro 23 %. Taip pat manoma, kad pakankamai
riebaly turinti mityba nedidina oksidacinio streso,
taCiau mityba, kurioje riebaly tiekiamos energinés
vertés dalis vidutiniskai sudaro apie 40 %, gali
padidinti iStvermés treniruotés (pvz., bégimo)
laika ir nepadidinti kraujo plazmos hormono
kortizolio, prostaglandino-2 ir gama-interferono
koncentracijos.
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Filosofiniq idejuy
ivairove rankinyje

Sportininky ugdymaq vis daugiau lemia naujos
filosofinés idéjos bei rengimo technologijos. Filosofi-
nés idéjos gimdo naujas vis modernesnes sportininky
rengimo metodologijas, priemones bei biidus. Filo-
sofinés idéjos yra dar ne viskas, taciau be jy viskas
nurimsta. Ramybé, vadinasi, einama atgal.

Bendrosios Siuolaikineés
tendencijos

Ieskant nauju ekonomiskesniy sportininky
rengimo metodologiju neapseinama be jvairiy
filosofiniy samprotavimy ir siilymy. Ugdant ir
siekiant rankininky Zaidimo tarptautinio lygio labai
svarbus vaidmuo tenka nauju filosofiniy nuostaty
paieskai, plétojimui ir igyvendinimui. Sudétingose
moderniose treniruotés vyksmo metodologijose,
kur sportininkai yra rengiami bekompromisinei
kovai, filosofiniai treneriy ir sporto mokslininky
samprotavimai jgauna vis didesng reikSme. Tokios
filosofinés nuostatos gimdo ir naujus, modernius
pratyby metodus, baidus bei priemones. Siuolaiki-
niam tarptautinio lygio sportininkui yra bitini uni-
versalumo, kompleksiSkumo, darbingumo, patrio-
tizmo bruozai. Kompleksiskumas, ideali technika,
kaiti kognityviné heuristiné taktika — pagrindinés
savokos kalbant apie didelio meistriSkumo ranki-
ninkus. Be §iy savybiy bei ypatybiy reikiamo lygio
svariis tarptautiniai pasiekimai mazai tikétini (Den-
ne, 2001; Jahns, 2003; Korfsmeier, 2003; Brand,
2008; Wanschneider, 2008; Grage, 2008; Feldmann,
2009; Taraskevicius, 2008, 2009). Tai problema,
kuria lemia bendros rankininky rengimo proble-
mos: talentingy sportininky paieska ir atranka,
treniruo¢iy kompleksiSkumas, treneriy mokslumas
ir kompetencija, fizinio, techninio, heuristinio tak-
tinio parengtumo ypatumai, treniruotumo valdymo
faktoriai, optimaliis varzymosi btdai, leidziantys

Antanas TARASKEVICIUS
Lietuvos nusipelnes rankinio treneris

treniruoti rankininkus ir varzybose bei kt. Kiekvie-
na $iy filosofiniy, metodologiniy israisky klaida
tampa nesékmiy priezastimi. Rankininky rezultatai
tarptautinio rango varzybose yra ne tik treniruotés
vyksmo kokybiSkumo iSdava, bet ir neiSkraipyty
rankinio filosofiniy désningumy rezultatas. Taip va-
dinama ,,veiklos filosofija“ apibiidina parengtumo
bei varZzybinés veiklos vertybes ir apibiidina visy
pasiekimy esmg. Empirinis trenerio samprotavimas
ir konservatyviis darbo metodai ,,savam kieme*
kitose Salyse jau senokai baige savo dienas. Tre-
niravimas vyksta atviro kompleksinio specialiojo
rengimo principy ir mokslumo kryptimi. Pratyby
kiekybe uzleido vieta pratyby kokybei. Lietuvos
rankinio treneriai praeito amziaus aStuntajame — de-
vintajame deSimtmetyje buvo baigg didelio sporto
meistriSkumo Zaidéju uzdara rengima ,,savo kie-
muose* su dirbtinai izoliuotomis salygomis. [veike
visas tuometings totalitarinés valstybés uztvaras ir
tautinio pasididziavimo skatinami geriausius Lie-
tuvos rankininkus ir rankininkes surinko i centrus
(jaunuoliai ir vyrai Kaune, merginos ir moterys
Vilniuje). Tai mazai miisy valstybei labai greitai
dave pozityvius rezultatus — iSkovotos dvi Europos
taurés (Kauno ,,Granito* vyrai 1987 m. ir Vilniaus
,»Eglés* moterys 1988 m.). Deja, naujomis ekono-
mines formacijos salygomis (nuo 1991-1995 m.)
vél atgijo samprotavimai apie rankininky auksto
sportinio meistriSkumo rengima ,,savuose kie-
muose®. TaCiau esant labai prastoms treniruociy
salygoms, Zemam treneriy kompetencijos lygiui,
praktiSkai nenaudojant jokiy pagalbiniy priemoniy
ir jrankiy pratybuy kokybé nebuvo pagerinta. Atskiry
treneriy ambiciSki ,,savo kiemo® interesai miisy
Salies rankinio tarptautinj lygi visiSkai nusmukdé.
Nei viena ,,savo kiemo* ekipa jokiu svaresniy tarp-
tautiniy laiméjimy nebepasieké, kaip buvo tolimais
1967, 1968, 1987 ir 1988 metais. Kai kurie treneriai



@l

netgi buvo pareiske, jog jo komanda ateityje Zais
Atény olimpinése Zaidynese. Norai buvo geri, bet
jie neatitiko realijy. Zinoma, biita ir objektyviy
negatyviy priezasCiy: prastos kluby finansinés ga-
limybés, vyriausybés nesutvarkyti sponsoriavimo
istatymai, geriausiy zaidéjy iSvykimai i kity Saliy
klubus, treneriy i$¢jimas i geriau apmokamas darbo
vietas ir kt. Buvo (deja, vis dar yra) ir subjektyviy
negatyviu veiksniy: rietenos ir nesutarimai tarp
atskiry kluby, sporto mokyklu vadovy bei trene-
riy, pavyduliavimas, zemas treneriu dalykinés
kompetencijos ir mokslumo lygis, nesklandumai
vaiky varzybose, treniruotés vyksmo stagnaciniai
reiSkiniai, prastas valdymo kompetentingumas ir kt.
Nuo miisy treneriy, vadovy iSprusimo ir kulttiros
priklauso sportininky kvalifikacija ir ju rezultatai
(Karoblis, 1999). Treneris pagal savo sportinio
rengimo filosofines jvairoves turi atsirinkti opti-
maliausius variantus, pritaikyti juos konkrec¢ioms
salygoms. Salia $iy filosofiniy samprotavimy ir
ginant trenerio autoriteta perSasi dar viena iSvada —
treneriai daznai gery sportiniy rezultaty nepasiekia
todel, kad netinkamai vadovaujama (Mikalauskas,
2007; Skarbalius, 2007; Taraskevicius, 2008, 2009).
Nuolatinis Lietuvos rankinio federacijos centrinio
valdymo aparato darbuotojy keitimasis, zemokas ju
treniruotes vyksmo metodologiju svarbos suprati-
mas, patirties stoka nesudar¢ reikiamy metodiniy,
materialiniy techniniy salygu rankininky rengimo
valdymui. Tai taip pat viena i§ prieZas¢iy, kad miisy
komandos arba rinktinés negali s€ékmingai varzytis
svarbiausiose tarptautinése varZybose. Be kompete-
tingo, lankstaus ir veiksmingo valdymo optimaliis
sportiniai pasiekimai mazai tikétini.

Rankinio zaidimo filosofiniai
apibudinimai

Rankininky treniruo¢iy vyksmo ir varzybinés
veiklos filosofinés nuostatos yra taip pat sportininky
parengtuma apibréziantys kriterijai. Pratyby ivairo-
vés bei varzybinés veiklos filosofiné analiz¢ leidzia
objektyviau apibrézti rankininky rengimo kryptis
ir gimdo naujas treniruojamyjy metodologijas.
Naujai pasirodancios filosofinés nuostatos ieSkant
moderniy kompleksiniy pratimy yra stiprinamos
ir ginamos. Taip atsiranda naujos nacionalinés
metodologijos, rengimo priemonés bei budai. Visy
Siy nuostaty sprendimas ir igyvendinimas sudaro
rankininky parengtumo turini pagrista kondiciniu,
koordinaciniu, techniniu, kognityviniu, heuristi-
niu taktiniu rengimu. Sio turinio jgyvendinimai,
patikslinimai, diskusija, kritika ir nuomoniy jvai-

rové turéty biiti biitini. Minc¢iy jvairovés gausos,
suvokimo, pasitilymy, naujoviy paieskos, gincuy,
nuomonés gynimo — §tai ko reikia sportininky
rengimo valdyme bei vadovavime (Brand, 2008;
Meidus, 2006; Taraskevicius, 2008, 2009).

Daugelis rankinio specialisty (Brand, 2008;
Denne, 2001; Korfsmeier, 2003; Kahn, 2009;
Lehmel, 2009; Grage, 2008; Meidus, 2005 ir kt.)
tvairiose publikacijose gina savo filosofinius,
psichologinius samprotavimus, kaip jie asmenis-
kai supranta rankinj apskritai. Siy ir kity autoriy
nuomone, Siuolaikinj rankinio zaidimg apibtidina
Sie veiksniai:

* AtletiSkumas.

» Tempas.

* DinamiSkumas ir didelé judesiy jvairove.

* Suprantamumas zaidime.

» Kognityvumas ir anticipacija.

* Kiirybingumas.

* Emocingumas.

* Dramatiskumas.

» Komunikacija.

* KolektyviSkumas.

* Drausmé.

* Strategija.

* Individualumas.

» KompleksiSkumas.

« Zaidéjy dvikovy astrumas.

* Kova dél kamuolio.

* Briliantiné technika ir kaiti heuristiné taktika.

Negincytina, rankinis per pastaruosius 10 mety
labai tobul¢jo, tapo Zymiai greitesnis negu kiti
sportiniai zaidimai. Zaidéjy technikos veiksmai
net labai pagauséjo. Konservatyvi taktika (deriniai)
persiformavo i kognityvines — heuristines taktikos
formas ir praktiskai susiliejo su technikos ivairo-
ve. Zaidimo filosofine esmé tapo — didelis greitis
(tempas), briliantiné technika ir kaiti heuristiné
taktika (Brand, 2008). Modernus greitas zaidimas
palaidojo ankstesniy laiky taktinius konservatyvius
derinius ir suformavo naujas modernias zaidimo
taktikas. Kognityvumas, heuristika ir anticipacija
tapo Siuolaikinio zaidimo taktikos pagrindu. Esa-
mos zaidimo situacijos suvokimas, jvertinimas,
palyginimas, optimaliausio tolesnio veiksmo su
maziausiu rizikos laipsniu atlikimas — Stai kas su-
daro taktikos esme moderniame rankinio zaidime.
Tai ne tik kojy, ranky, bet ir galvos darbas. Sios
mentalinés taktikos suvokimas ir veiksmy atlikimas
daznai turi biiti jvykdomi per sekundziy dalis. Be
kai kuriy autoriy vadinamos briliantinés technikos,
kognityviniy komponenty greicio, anticipacijos,
galingumo ir koordinuotumo tai praktiskai atlikti



biity neimanoma. Tik visy Siy savybiy, ypatybiu
kompleksiSkumas vaidina pagrindini vaidmeni
Siuolaikiskoje taktikoje. Suprantamumas ir parei-
kalavimai puolimo ir gynybos veiksmy taktikoje
bitini visose strukttirinése pozicijose: vartininkas —
gynéjai, vartininkas — greitas puolimas, izaidéjas —
linijos — pusiau kragty — krasty puoléjai ir t. t. Sian-
dieng visiems zaid¢jams reikalingos ne tik greitos
kojos, greitos rankos, bet ir galvos. Ja treniruoti
bitina jau nuo paciy maziausiy vaikuy. Nes tokie
zaidéjai ir tokios savokos, kaip ,tik gynéjas®, ,.tik
metikas®, ,,tik Zaidéjas* baigia savo dienas, juos
keicia kompleksinis ir tik kompleksinis zaidéjas.
Tai zaid¢jas, gebantis kvalifikuotai atlikti jvairaus
amplua vaidmenis (1 pav.).

Aistringumas ir kovingumas daro i§ negalimo
galima. Sios savybés daznai lemia besivarzanéiyjy
sékme. Rankinis yra ne individuali sporto Saka, bet
komandinis Zaidimas. Nepaisant, kad labai svarbu
vaidmenj vaidina individualios technikos gebéji-
mai, bendri visy zaidéjy veiksmai ir pastangos turi
didesng reikSmg siekiant pergalés. Tai ypac biidinga
esant vienodo pajégumo varzovams (Brand, 2008,
Meidus, 2005). Zaidybin¢ drausmé ir drausmé uz
aikstelés riby yra komandos pagrindas. Individuali
atsakomybe, sunkiu komandai rungtyniy momentu
sveikintinas dalykas, bet tai turi biiti tolerancijos,
padorumo, atsakomybés ir taktinés komandos
drausmés ribose. Zaidimo filosofijai priklauso
ir treniruotés vyksme suformuotos komandiniy
veiksmy koncepcija ir bendri susitarimai. Stipri
komanda turi ir stiprias individualybes, pagrin-
dinius Zaidéjus. Siy Zaidéjy pastangos turi bati
skirtos komandiniams tikslams realizuoti (pasiekti
pergalg), bet ne savanaudiSkiems, egoistiniams
siekiams (pagirs spauda, gausiu daugiau pinigéliy
ir kt.). Individualybiy pastangos yra reikSmingas
veiksnys saviems gebéjimams isSreiksti, taciau aps-
kritai reikSmingesnis dalykas komandiniy veiksmy
ir taktinés drausmés parengtumo saveika. Jokio
zaidimo individualistams — teigia Vokietijos vyry
nacionalinés rinktinés treneris Heineris Brandas.
Treneris pazymi — visos komandos nusiteikimas
ir siekimas pergalés pagal grieztus principus bei
parengtumus yra zaidéjy tarpusavio saveika, supra-
timas vertinant vienas kito veiksmus bei galimybes.
Tai yra svarbiau negu individualios atskiry zaidéjy
pastangos. Individualios pastangos prie§ vienodo
pajégumo priesininka didesnio veiksmingumo ne-
duoda. Esant lygaus pajégumo varzovui grupiniai
veiksmai zymiai efektyvesni (Cuesta, Feldmann,
2009). Emocingumas gana svarbi zaidimo savybe.
Emocingumas ir besalygiskas kovingumas — bii-

dingi paskutiniyjy pasaulio ir Europos ¢empionaty
bruozai. O patriotizmas savai $aliai, savai véliavai ir
himnui stimuliuoja bendraja ir Zaidybing drausmg,
kolektyviskuma, psichologing biiseng ir motyvaci-
ja. Zaidéjq universalumas, technika, kovingumas,
kognityvumas, tempas, drausmé, patriotizmas,
kompleksiskumas — pagrindinés savokos kalbant
apie didelio meistriSkumo $aliu nacionalines rinkti-
nes paskutiniajame pasaulio vyry ¢empionate. Deja,
jau senokai misy Salies rinktinés Siuose forumuose
savos Salies nereprezentuoja. Lietuvos vyry rink-
tiné pirma ir paskutinj karta pasaulio cempionato
baigiamajame etape Zaidé 1997 metais (10 vieta),
moterys — 1993 metais (13 vieta), Europos pirme-
nybiy baigiamajame etape moterys 1997 metais
(12 vieta).

Gynybos veiksmuy pagrindiné
filosofine nuostata — atkovoti
kamuolj

Vienas i§ rankinio zaidimo gynyboje reikalavi-
muy — kur tik tai jimanoma reikia veikti, o ne reaguoti.
Greity koju ir ranky pagalba trukdyti puoléjams
perdavinéti kamuolj. Anticipaciniais gebéjimais
provokuoti kamuolio perémima. [stumti puoléja i
nepatogia kamuolio perdavimui arba metimui vieta.
Modernios gynybos tikslas yra ne sustabdyti ka-
muolio perdavima arba metima i vartus, bet kamuolj
atkovoti (Denne, 2001; Korfsmeier, 2003; Grage,
2008; Spate, 2009; Feldmann, 2009). Kovojant dél
kamuolio naudojami jvairiis gynybos sistemy kaita-
liojimai, nevengiama grubiy kovos formy. Gynybos
veiksmai keitési ir tobuléjo taip, kaip keitési ir tobu-
1€jo puoléju galios. Puoléjy technikos tobuléjimas
bei ju kino masés ir tigio duomenuy pokyc¢iai gimdé
vis naujas gynybos veiksmy sistemas.

Siuolaikinés gynybos pagrindinis filosofinis
tikslas — atkovoti kamuolj. Ankstesniais laikais
pagrindinis reikalavimas buvo nepraleisti kamuolio
i savo ginamus vartus. Siuo metu visy gynéjy uz-
duotis — kova dél kamuolio: anticipaciskai perimti
kamuolj, provokuoti netikslius perdavimus, pro-
vokuoti puoléjo uzsokima ant gynéjo, provokuoti
pasyvu zaidima, leisti puoléjams mesti kamuolj i
vartus i§ nepatogiy padéciy, panaudoti netikétus
staigmeny variantus, dviejuy gynéju uzspaudimas
puoléjo su kamuoliu, gynybos sistemy kaitaliojimas
susitikimo metu, bendradarbiavimas su vartininku
ir jo zaidimo veiksmingumas. Atkovojus kamuolj
zaibiskai kontratakuojama. Kontratakuojama pavie-
niais bei antros ir trecios bangos variantais. Kodél
yra labai svarbu gynéjams atkovoti kamuoli? Todél
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1 lentele

Kaip vystési ir buvo panaudojamos gynybos
sistemos bei juy variantai pasaulio vyry
rankinio ¢empionatuose

Vyravusios
gynybos siste-

Cempionato Pasaulio Me- | mos ¢empio-
vieta ¢empionas tai | nate naudoti
gynybos
variantai
Svedija Svedija 1954 | 3:3 su per¢ji-
muil:5
Ryty Vokietija | Svedija 1958 | 5:1 pasyvi,
(VDR) uzdara
Vakary Vokietija | Rumunija 1961 |5:1, 5:0+1
(VFR)
Cekoslovakija | Rumunija 1964 |5:1, 5:0+1
Svedija Cekoslovakija | 1967 | 5:1, 6:0
Pranciuzija Rumunija 1970 | 5:0+1, pries
konkrety
puoléja
5:0+1 pries
plote esanti
puoléja
VDR Rumunija 1974 | Taip pat kaip
ir 1970
Danija VFR 1978 |5:1, 3:2:1
VFR SSRS 1982 | 5:1, 6:0, 5:0+1
pries plote
esantj puoléja
Sveicarija Jugoslavija 1986 |3:2:1, 5:0+1
,,Indénas‘
Cekoslovakija | Svedija 1990 | 6:0 (auksti
gynéjai)
Svedija Rusija 1993 | 5:0+1 pries
izaidéja ir
pries pusiau
kairiji kraSta
Islandija Pranciizija 1995 | 5:0+1 pries
abu pusiau
krasty puo-
1&jus
Japonija Rusija 1997 | 5:0+1 pries
abu pusiau
krasty puo-
l&jus
Egiptas Svedija 1999 | 6:0 (auksti
gynéjai)
Prancuzija Prancuzija 2001 |5:1, 5:0+1,
5:1:1,,Indé-
nas*
Portugalija Kroatija 2003 |3:2:1, 5:1, 6:0
Tunisas Ispanija 2005 |3:2:1, 5:1:1
,,Indénas*, 5:1
Vokietija Vokietija 2007 | 6:0, 5:1, 3:2:1
Kroatija Pranctzija 2009 | 6:0, 5:1

kad tik atkovojus kamuoli galima kontratakuoti.
Sios akcijos veiksmingumas labai aukstas, siekia
vir§ 80% (pozicinio puolimo veiksmingumas apie
40%). Siandiena komandos kontrataky mety pelno
apie 40%. visy savo jvar¢iy. Kova dél kamuolio
gynyboje gali nulemti susitikimo baigti (1 lentele).
O individualiy, grupiniy ir komandiniy veiksmy
kovojant dél kamuolio tobulinimas lemia rankinio
pazanga. Kovos dél kamuolio reikia mokyti ir to-
bulinti jau nuo paciy maziausiu vaiku per jvairias
asmenines gynybos formas. Zaidime visi mazi vai-
kai nori turéti kamuolj, todél jie dél jo ir kovoja. Tik
¢ia svarbu neleisti vaikams grubiy veiksmu. Tai turi
buti atliekama greity koju ir greity ranky pagalba
susiejant Siuos veiksmus su koordinaciniais gebé-
jimais. [vairiuy publikacijy autoriai (Spate, 2008,
2009; Jahns, 2002; Lehmel, 2009; Grage, 2008;
Wandschneider, 2008; Kahn, 2009 ir kt.) beveik
vieningai nurodo gynybos veiksmy pagrindinius
filosofinius principus:

* Visy gynéjy, taip pat vartininko judéjimas
kamuolio perdavimy kryptimi.

* Gyn¢jy skaiciaus persvara prie§ puoléja su
kamuoliu.

* Komunikacija.

* Dvikovos dél kamuolio.

+ Aktyvis, agresyvis veiksmai ne tik prie§
puoléja su kamuoliu, bet pries visus puole-
jus.

» Kooperacija.

Siy gynybos veiksmy filosofinés idéjos turi biiti
igyvendinamos per savybiy, ypatybiy ir technikos
kompleksinio parengtumo saveika. Rankinio spe-
cialistas vokietis H. Brandas teigia, jog kas nori pa-
siekti pozityvius rezultatus, turi pakeisti treniravimo
filosofija modernios treniruotés kryptimi, ir nurodo
budingiausius gynybos veiksmy parengtumus:

» Ranky darbas, blokavimas.

* Kojuy darbas, greitos kojos.

* Heuristinés dvikovos ( veiksmai pasirenkami

pagal esama situacija).

* Pasyviis gynéjo veiksmai.

» Aktyvis gynéjo veiksmai.

+ Klaidinamieji gyn¢jo veiksmai.

» Kognityvumas (suvokimas — palyginimas —
jvertinimas — veiksmo atlikimas).

* AnticipaciSkumas (numatyti puol¢jo veiks-
mus).

* Optimali kondicija.

Siy filosofiniy nuostaty samprotavimai turéty
biiti bandomi jvairiose parengtumo stadijose ir su
moderniais kompleksiniais pratimais igyvendinami.
Filosofinés id¢jos, parengtumo metodologijuy moks-
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lumas ir modernus kompleksinis pratyby vyksmas,
tai pagrindiniai reikalavimai rankininky rengimo
koncepcijoje. Siy dieny treneris, pagal prof. P.
Karoblj, jvairiapusis mokslininkas — ir biologas, ir
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2 pav. Kova dél kamuolio yra pagrindinis Siuolaikinés rankinio Zaidimo gynyboje reikalavimas

gydytojas, ir eksperimentatorius, ir psichologas, ir
pedagogas, ir filosofas. Trenerio darbas — nuolatinis
ieSkojimas, nenutriikkstamas eksperimentas. Su §io-
mis profesoriaus mintimis sunku nesutikti (2 pav.).
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Kai kurie paskutinio pasaulio
vyry rankinio éempionato
atgarsiai

21-asis pasaulio vyry rankinio ¢empionatas,
vykes 2009 m. sausio 16—vasario 1 dienomis Kro-
atijoje tituluojamas kaip pats stambiausias ir visy
laiky geriausiai organizuotas §ios sporto Sakos
renginys. Tai stambiausias ir brangiausias sporto
renginys Kroatijos valstybés istorijoje. Sio &em-
pionato pasirengimui ir vykdymui Salis investavo
beveik 500 milijony eury (Sesiy sporto saliy statyba,
viesbuciy, keliy renovacija, kity programy igyven-
dinimas). Cempionato finalinis susitikimas tarp
Seimininky rinktines ir olimpiniy ¢empiony pran-
clizy jau iéjo i rankinio sporto Sakos istorija kaip
klasikinis svajoniy ir meistriskumo pavyzdys. Sias
dviejuy rankinio giganty rungtynes Zagrebo sporto
rimuose su pragarisku triukSmu stebéjo 16000 ais-
truoliy ir dar 50000 buvo susirink¢ aikStéje prie
sporto rimuy. Visa Cempionata stebéjo keli Simtai
milijony televizijos Ziirovy visuose pasaulio Zemy-
nuose. Pirma karta pasaulio rankinio ¢empionato
rungtynes transliavo JAV televizijos kompanijos.
Trecia karta pasaulio ¢empiony medaliais pasida-
bino Pranciizijos rankininkai ( dar buvo 1991 ir
2001 m.), jveike kroatus 24 : 19. Si pranciizy s¢ckmé
tai pirmas atvejis, kai prie$ penkis ménesius tapus
olimpiniais ¢empionais yra laimimos ir pasaulio
pirmenybés. Kroatams tai buvo penkti tauraus me-
talo medaliai iSkovoti per pastaruosius Seseris metus
(pasaulio pirmenybése 2003 — 1 vieta, 2005 — 2,
2009 - 2, Europos pirmenybése 2008 — 2, olimpiné-
se zaidynése 2004 — 1). Pavydétinas meistriSkumo
ir patriotizmo pavyzdys (Salyje 4,4 milijonai gy-
ventoju). Tiek pasaulio ¢empionai pranciizai, tick
sidabro medaliy laimétojai Kroatijos rankininkai
tai pasieké ne kokiu nauju radikaliu zaidimu, bet
zaidéjy individualumo déka. Abejose rinktinése
zaidé daugiausia geriausiy pasaulyje individualisty.
Zaidimas paremtas komandos lyderiais tampa vis
veiksmingesnis. Pranciizijos rinktinéje lyderiais
buvo visas septynetukas. Siy Zaidéjy galingumo
(koordinacija, greitis, jéga), briliantinés technikos
ir heuristiniy, kognityviniy komponenty sintezé
lemé susitikimy rezultatus. Siomis savybémis
¢empiony rinktingje i8siskyré: N. KarabatiCius (tigis
195 cm, mase 102 kg), J. Franckas (198 cm, 98 kg),
D. Narcisse (189 cm, 90 kg), G. Gille (192 cm,
97 kg), M. Guigou (179 cm, 78 kg) ir L. Abalo
(182 cm, 80 kg) bei vartininkas T. Omeier (192 cm,
93 kg), kurio varty gynimo veiksmingumas buvo

38%. Kroaty, kaip ir kity Saliy rinktinése, buvo
maziau tokio meistriSkumo rankininky. Varzyby
Seimininkai, net labai audringai palaikomi zitirovy,
désningai uzémé antraja vieta. Sios $alies net trys
zaidéjai B. Lackovicius (195 cm, 94 kg), J. Vori
(202 cm, 111 kg) ir I. Cupicius (178 cm, 75 kg) buvo
iSrinkti { simboling pasaulio rinkting. | ja pateko trys
pranciizai M. Guigou, N. KarabatiCius ir vartinin-
kas T. Omeier. [ i septintuka Zurnalistai dar jrasé
lenko kairiarankio M. Lijewskio (197 cm, 96 kg)
pavarde. Cempionato rezultatyviausiu zaidéju tapo
kairiarankis deSiniojo pusiau krasto puoléjas is Ma-
kedonijos K. Lazarovas (193 cm, 95 kg), kamuoli
1 varzovy vartus jskraidines net 92 kartus. Tai visy
¢empionaty (21) rekordas.

Siame Gempionate, kaip ir olimpinése Zaidy-
nése, vyravo optimalaus tigio (190 — 200 cm) ir
greitumo (tempo) sintezé. Jau kelerius pastaruosius
metus nusistovéjo optimalaus tigio tendencijos:

* Vartininkai 195 -203 cm
* Linijos puolé¢jai 195 —-200 cm
* Antrosios linijos puoléjai 190 — 200 cm
* Krasto puoléjai 180 — 190 cm

Turnyre i$ 384 registruoty zaidéjy 200 cm Tigio
ir aukstesniy buvo tik 41 (11%).

Zaidéjy ngio didéjimo tendencijas sustabde
greitis. Per didelis Tigis mazina zaidimo spartg ir
tempa, nes didelio tigio Zaidéjai néra pakankamai
greiti ir vikriis. Siandiena daug reik§mingesnis ne
zaidéju galingumas ir kompleksiskumas, sékme
lemia galingumas (jéga, greitis, koordinacija),
kognityvumas ir ideali technika. Sie rodikliai gali
bet kurioje komandoje kompensuoti zaidéju tigio
ir klino masés nepakankamumus.

Kroatijoje 24 pasaulio Saliy rinktinés suzaidé
110 rungtyniy. Dauguma susitikimy buvo net labai
rezultatyviis. Sesiasdesimt keturiose rungtynése
(58%) buvo imetama 30 ir daugiau jvarciy. Pekino
olimpiniame turnyre is rodiklis sieké tik 43%. Sio
cempionato vyraujantys ypatumai buvo zaidéju
patriotizmas, kovingumas ir dramatiskumas. Patrio-
tizmas savo $aliai, savo himnui, savo véliavai. Visy
Saliy rinktinés Zaidé stipriausiy sudéciy. Patriotiniy
jausmy skatinami rankininkai neatsisako atstovauti
savo rinktinei, netgi verziasi i ja. Kroatijos desinio-
jo krasto puoléjas, kairiarankis nedidokas Ivanas
Cupicius (178 cm) praéjusia vasarg Svenciant
gamtoje susizalojo kairés rankos (metamoji ran-
ka) pirsta, kuri gydytojams teko visiskai pasalinti.
Kad rankininkas galés visavertiskai zaisti, buvo
mazai tikétina. Noras ginti savo Salies garbg buvo
stipresnis negu patirta trauma. Sis kroatas sugebéjo
ne tik patekti | rinktinés sudéti, bet ir tapti Kroa-



tijos rinktinés rezultatyviausiu puoléju, pasieké
66 ivar¢ius. Cempionaty rezultatyviausiu Zaidéjy
saraSe tai antras rezultatas. Turnyro rezultatyviau-
sias zaid¢jas makedonietis Kirilas Lazarovas zur-
nalistams aiskino, jog zaisti uz savo Salies rinkting
jam yra didziausia garbé: ,,AS noriu tuo parodyti,
kaip a§ myliu savo $alj ir Zaisdamas uz ja atiduosiu
visas savo jégas.“ Sis kairiarankis makedonietis po
kiekvieno jmesto jvarcio iSkeldavo rankos kumstj
aukstyn ir su juo suduodavo i kriiting toje vietoje,
kur pritvirtinta Makedonijos véliavos emblema.
Makedonijos vyry rinktiné cempionate uzémé 11
vieta, tai mazai Saliai (2 milijonai gyventojy) su-
teiké daug dziaugsmo ir pasididziavimo sava tauta.
Dar didesni patriotizmo dZiaugsmai ir nusivylimai
sklandé Kroatijoje. Kroaty laikrastis ,,Jutarnji list*
pazymeéjo, jog 70% Salies gyventoju stebéjo savo
Salies rinktinés zaidima: ,,Rankinis mums yra dau-
giau negu tik sportinis Zaidimas. Rankinis mums
yra kultiiros dalis, emociniai i§gyvenimai ir visam
pasauliui parodyti, kas mes esame. Rankinis — tai
miisy nacionalinis reikalas.* Laikrastis piktinasi dél
finalinio susitikimo teiséjy abejotino sprendimo:
»Mes esame maza tauta, bet teisé¢jai yra dar ma-
zesni zmones. Pranciizai pavogé miisy auksa.* Tuo
tarpu pranciizy dienrastis ,,Le Figaro® dziaugeési:
,Rinktiné pratgseé jspudingy pergaliy serija. Olim-
piniai ¢empionai, o po penkiy ménesiy — pasaulio
c¢empionai. Tai garbingiausi Pranciizijos sporto
istorijos puslapiai. Jeigu sportas, Siuo atveju ran-
kinis, Salyse yra prilyginamas nacionaliniam turtui
ir nacionalinés kultiiros daliai, tai ir yra ty Saliy
didziulé zmonijos vertybé. Vaikams ir jaunimui
tai didziausia motyvacija eiti { sporto sales, bet ne
1 barus ir gatves. O kaip pas mus? Deja...
Cempionate zaidybinés tendencijos vyravo
ivairios. Mazéja aktyviy gynybos sistemy (3:3,
3:2:1, 4:2) Salininky. Dauguma rinktiniy naudojo
gynybos variantg 6:0 judant { kamuolio pusg ir toli
pasitinkant varzovus, galin€ius mesti kamuolj i$
tolimy atstumy (9-12 m.). Gynybos sistema 6:0
dazniausiai naudojo Rusijos, Vokietijos, Danijos,
Svedijos, Lenkijos, Norvegijos rinktinés. Siose
ekipose nestokojo auksty gynéjy (195-205 cm),
galin¢iy blokuoti varZzovy metimus. Judrias 5:1
gynybos formas (5:1 Sone, 5:1 ,,Indénas*, 5+1 pries
konkrety puol¢ja, 5+1 pries plote esanti puol¢ja ir
kt.) naudojo Tuniso, Makedonijos, Pranctzijos,
Serbijos, Alzyro, Kroatijos, Rumunijos rinktiniy
treneriai. Aktyvia 3:2:1 gynyba retkarCiais zaidé
Alzyro, Piety Koréjos, Kroatijos, Makedonijos
rankininkai. Visy §iy gynybos varianty ir sistemy
lankstumas ir variantiSkumas daznai kaitaliojamas
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vieneriy rungtyniy metu.

Labai ryski $io turnyro puolimo veiksmy domi-
nant¢ — zaidimas per krasSty puoléjus. Krasty puole-
jai (vyrauja 180—190 cm iigio) yra patys greiciausi,
koordinuociausi, su geriausiomis anticipacinemis
bei kognityvinémis savybémis zaidéjai. Turnyre
jie zaidé net labai rezultatyviai. DvideSimt devyniy
rezultatyviausiy zaidéjy sarase figiruoja 13 (45%)
krasto puoléju pavardés. Jiems daznai kamuoliai yra
perduodami ekspresyviai nuo priesingy pusiau kras-
to arba nuo jzaidéjuy pozicijy. Dauguma jy jau yra
ivalde metimus pasukant kamuoli. Krasto puoléju
vaidmuo ir reikSmé did¢ja. Daug ataky iS krastiniy
pozicijy baigdavo Rumunijos, Danijos, Kroatijos,
Prancuzijos, Tuniso, Vengrijos, Svedijos puoléjai.
Nemazéja linijos puoléjy svarba. Dauguma Siy
puoléju kamuolj gaudo viena ranka. Gebéjimas
kamuolj perduoti atsidengusiam linijos puoléjui yra
grupinés taktikos pagrindas. Gynybai tampant vis
judresnei perduoti kamuolij linijos puoléjui darosi
sudétingiau. Jau Siame turnyre Sie puoléjai nebuvo
tokie rezultatyviis. Sumazéjo kamuolio perdavimy
linijos puoléjams, bet padaugéjo Siy perdavimy
krasto puoléjams. Tai ryski Sio cempionato ten-
dencija.

Daugéja kamuolio metimy | vartus atremtyje.
Metimai nepasokus nuo Slaunies, nuo peties, pasi-
lenkus i kair¢ (desing) sudaro daug keblumy tiek
gynéjams, tiek vartininkui. Tokie metimai atlieckami
labai staigiai ir netikétai, ju veiksmingumas siekia
iki 70%. Daugumos $aliy rinktinése antros linijos
puoléjai rungtynése atlieka apie 40%. metimy
i§ atremties padéciy (55%. pasokus ir 5% Kkitais
metimy budais). Atraminiai metimai budingi buvo
Makedonijos, Svedijos, Norvegijos, Piety Koréjos,
Danijos, Kroatijos antrosios linijos puoléjams. Nors
atraminiy metimy skaicius didéja, taciau apskritai
reikSmingesniu veiksniu laikytina metimy btdy
ivairovés jvaldymas (pasokus, atremtyje, krintant,
po klaidinamojo judesio, pasilenkus i kairg, pasi-
lenkus i desing ir kt.).

Siame turnyre, kaip ir olimpinése Zaidynése
zaidéjai ir treneriai nevengé rizikingy staigmeny
panaudojimo. Kamuoliy ,,pakabinimus® vir§ var-
tininko aikstelés atlieka jau visy pozicijy puoléjai.
Susitikimo pabaigoje kritinémis situacijomis ne-
vengiama keisti vartininka septintuoju aikstes puo-
léju. Si rizikinga taktini varianta naudojo Rusijos,
Lenkijos, Norvegijos, Danijos rinktiniy treneriai.

Ryski vyry bei motery rinktiniy zaidimo pa-
skutiniuose Europos bei pasaulio ¢empionatuose
pozicinio puolimo tendencija — visi veiksmai atlie-
kami labai aktyviai. Greiti kamuolio perdavinéjimai,
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uztraukimai, kryZiavimasis, klaidinamieji judesiai ir
ibégimai be kamuolio tampa komandy kognityvinés
heuristings taktikos pagrindu. Technikos veiksmai ir
Jukognityvinis heuristinis atlikimas susiliejo su kla-
sikinés taktikos samprata. Klasikiniai deriniai baigia
savo dienas. Gynybos ir puolimo veiksmy ritmas,
biidas bei sistemos kaitaliojimas vieno susitikimo
metu jau biidingas visy aliy rinktiniy Zaidime. Sios
modernios koncepcijos, biidingos pasaulio elito ko-
mandoms, labai greitai kinta ir tobuléja. Siy kitimy
filosofiniy samprotavimy spektre atsiranda pazan-
gesnés rengimo metodologijos, kurios su mokslumu,
moderniais pratimais, pagalbinémis priemonémis
bei prietaisais yra jgyvendinamos. Todél mes, tre-
neriai, visa laika turime bti iy filosofiniy idéju bei
treniruotés vyksmo metodologijy kitimo siikuryje.
Trenerio darbas nuolatos turi biiti naujovémis sti-
prinamas ir ginamas. Juk rankinis labai emocingas
kiiny saly&io zaidimas. Sios sporto Sakos Zaidéjy
parengtumui iSkyla specifiniai, tik Siam Zaidimui
biidingas mokomasis darbas ir metodologijos. Salys,
kurios ieSko, bando ir idiegia modernius treniravimo
ypatumus, pasiekia ir geresnius tarptautinius varzy-
binius rezultatus. Daug pavyzdziy rodo, kad Salyje
esamas gyventojuy skai¢ius nevaidina jokio vaid-
mens. Pavyzdziui, kaip gali gyventojy skai¢iumi
tokia maza Salis kaip Islandija (320000 gyventojy)
turéti tokius vyry rankinio tarptautinius laime¢jimus.
Islandai Pekino olimpiniy zZaidyniy rankinio turnyre
iSkovojo sidabro medalius. [sptidingi geizeriy Salies
rankininky ir kiti tarptautiniai laiméjimai: 2007
mety pasaulio pirmenybése 8 vieta, 1997 m. — 5,
2003 m. — 7, Europos pirmenybése 2002 m. — 4,
2004 m. Atény olimpinése Zaidynése — 9. Siy pasie-
kimy pagrindai dedami vaiky, paaugliy, jaunuoliy
parengtumo ypatumuose. Fiziniai kriiviai ir didelis
pratyby intensyvumas isisavinant idealig technika
kompensuoja islandy rankininky nepakankama tigi
ir kiino masg. Jau nuo jauniausio amziaus rankinin-
kai yra mokomi kuo ilgiau Zaisti su kamuoliu be
ankstyvo metimo { vartus. Salyje néra daug tokiy
zaideju, kurie imesty ivarti i§ 10—11 metry atstumo.
Mazy vaiky pratybose, asmenines gynybos formose,
pateikiama labai daug Zaidiminio pobtidZio pratimy
su kamuoliu puolant (ir ginantis) vienas pries viena,
du pries du. Uztraukimams, be kamuolio sumusimo
1 grindis, klaidinamiesiems judesiams, kryziavimosi
mokymui ir tobulinimui skiriama labai daug déme-
sio, nes tai véliau tampa svarbia ataky forma. Vaiky
pratybos daugiausia trunka apie vieng valanda tris—
keturis kartus per savaitg. Trumpa pratyby trukmé,
todél jos vykdomos kompleksinio pobtdzio ir net
labai intensyviai (Sigurdson, 2008). Jau ir vaiky

treniruociy kompleksisSkumas, pratimy jvairové bei
intensyvumas leidzia Siai gyventojy skai¢iumi mazai
Saliai pastoviai turéti auksto sportinio meistriskumo
rankininky. Islandijos, Makedonijos, Kroatijos,
Angolos (Salyje yra tik 120 rankininkiy) pavyzdziai
rodo — jeigu sporto Sakai yra kompetetingai vado-
vaujama, ieSkoma naujoviy, idiegiami moderniis
treniruotés metodai, skatinama Salies vyriausybés,
bet kuri Salis gali turéti toje sporto Sakoje gerus
tarptautinius laiméjimus. Misy ,, Trenerio* Zurnalas
Sias problemas gvildena jau senokai ir pabrezia —
nepertvarkius miisy Salies rankinio rezervo ruo$imo
(moksleiviai) ir radikaliai nepagerinus treniruociy
metodologinés kokybés, ateityje miisy salies ranki-
nio tarptautiniai pasiekimai bus mazai tikétini.

Gausios rankinio treniruotés vyksmo ir Zaidimo

filosofinés idéjos ir Siy idéju igyvendinimo meto-
dologijos mums, treneriams, persa Sias iSvadas ir
pasitlymus:

» Sporto specialisty bei sporto mokslininky
filosofiniai samprotavimai ir id¢jos igauna
vis didesng reikSme.

* Treneriy, sporto mokslininky filosofinés idé-
jos skatina sportininky rengimo metodologiju
modernizavima.

* Empirinis treneriy samprotavimas ir uzdari
konservatyviis darbo metodai ,,savam kieme*
neturi jokios perspektyvos.

* Be kompetetingo, lankstaus ir veiksmingo
vadovavimo optimaliis sportiniai pasiekimai
mazai tikétini.

* Rankinio zaidimo filosofing esme¢ sudaro —
didelis greitis (tempas), briliantiné technika
ir kaiti kognityviné heuristin¢ taktika.

+ Klasikiné rankinio zaidimo taktika susiliejo
su technikos veiksmy jvairove.

» Kompleksinio zaidéjo vaidmuo didéja, taciau
reik§mingesniu dalyku laikytina komandiniy
(grupiniy) veiksmy parengtumo saveika.

« Siuolaikinés gynybos veiksmy pagrindinis
tikslas — atkovoti kamuolj.

* Kovos dél kamuolio veiksmy tobulinimas
lemia rankinio paZanga.

* Pasaulyje pastebimos did¢jancios vadovy, tre-
neriy ir sportininky patriotizmo tendencijos.

« Zaidéjy galingumas, ideali technika ir kogni-
tyvumas gali bet kurioje komandoje kompen-
suoti nepakankama Gigj ir kiino masg.

* Did¢ja krasto puoléjuy vaidmuo ir reikSme.
Siems puoléjams atliekami ekspresyvis ka-
muolio perdavimai.

* Did¢ja metimy skaiCius atremtyje, taciau reiks-
mingesniu laikytina metimy biidy ivairove.



* Greiti kamuolio perdavinéjimai, uztraukimai,
kryziavimasis ir jbégimai be kamuolio —
komandy pozicinio puolimo kognityvinés
heuristines taktikos pagrindas.

« Salyse, kuriose drasiai yra keliamos jvairios
naujos idéjos, Sias idéjas bandoma per moder-
nias metodologijas igyvendinti, ten yra pasie-
kiami ir geresni tarptautiniai laiméjimai.

Pateikiame keleta mokomujy pratimy ivairioms
zaidéjy savybéms bei ypatybéms mokyti ir tobulin-
ti. Paprastesni pratimai naudotini vaiky ir paaugliy
technikos veiksmy mokymui bei lokomociniams ju-
déjimams ugdyti. Sudétingesnio pobudzio pratimai
tinka labiau pazengusiy jaunuoliy bei suaugusiyjy
pratyboms. Sie pratimai tobulins technikos su ka-
muoliu visus veiksmus, ugdys ivairias savybes bei
ypatybes (3 ir 4 pav.).

3 pav. Kamuolio perdavimy ir lokomociniy judéjimy pratimai
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4 pav. Pratimai technikos veiksmams tobulinti ir greitumui bei greitiems judesiams ugdyti
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Sportinés treniruotes
proceso raidos ypatybhes

Treniruotés proceso valdymas
ir kontrole

Sporto ir treniravimo mokslo savitumas yra tai,
kad moksliniy tyrimy rezultaty diegimas i prakti-
ka néra baigiamasis moksliniy tyrimy bruozas, o
budingas juy pradzios démuo. Praktikos keliamos
problemos ir praktiniai bandymai kurti naujas tre-
niravimo metodikas i$ esmes pradé¢jo taikyti naujus
treniravimo principus, t. y., kad treniruoté ir fiziniy
galiy didinimas turi remtis organizmo vidiniy ir
1Soriniy veiksniy sgveika.

Tradiciné sportininky

treniravimo (misSraus
treniravimo) koncepcija

Treniravimo periodizacijai pamatai buvo padéti
1950-aisiais buvusioje SSRS, ir 1964 m. Matvejevas
ja pateike kaip moksling koncepcija. Tuo metu §i
teorija paplito Rytu Europoje, o véliau ir Vakary
Salyse ir buvo privaloma kaip didelio meistriSkumo
sportininky rengimo dalis. Bendrai periodizacija
pritaiko ir panaudoja cikliSkus zmogaus biologinio ir
socialinio aktyvumo pakitimus. Si teorija ilga laika
buvo laikoma universaliu kiekvienos sporto Sakos ir
kiekvieno sportininko treniravimo pagrindu.

Dabar galima konstatuoti, kad tradiciné sporti-
ninky treniravimo teorija buvo suformuluota tada,
kai ziniy ir moksliskai jrodyty rekomendacijy apie
treniravima buvo labai mazai, o treniruoc¢iy kriiviai
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LKKA doktorantas, graiky-romény imtynininkas

Jonas PODERYS
LKKA profesorius, kineziologas

ir varZybiniai rezultatai buvo zymiai menkesni nei
dabar. Taciau daugelis treniravimo elementy, priim-
ty be irodymuy, galioja iki $iol, iskaitant hierarching
sistematika ir treniravimo cikly terminologija, ben-
drojo ir specialaus pasirengimo atskyrima, krtivio
apimties ir intensyvumo kitimus, pagrindinius trum-
palaikio, vidutinio ir ilgalaikio planavimo poZiiirius
ir t. t. Bty nerealu tikéti, kad visos Sios id¢jos,
suformuluotos ir pateiktos daugiau nei prie§ puse
amziaus, kai sporto ir treniravimo mokslo Zinios
buvo intensyviai kaupiamos, iSlikty nepakitusios
ir tinkamos Siandien.

Sukaupta praktiné patirtis ir moksliniy studiju
iSvados rodo, kad pagrindiniai tradicinés treniravi-
mo teorijos trikumai yra:

* Nesugebéjimas suteikti auk§ciausiq spor-
tine formq daugeliui variyby. Netgi gerai
iStobulintose jos versijose (Starischka, 1988;
Platonov, 1997; Tschiene, 1999; Bompa,
2001) tradiciné periodizacija numato vieno,
dviejy arba trijuy auks$¢iausiyjy formy pa-
siekimo metinius ciklus, kai nuo 1980-uyju
daugkartinis auk$ciausios formos pasiekimas
tapo jprastas elito klasés sportininky varzy-
bines veiklos bruozas.

* ligalaikiy treniravimo programy taikant
misrius, jvairaus pobudZio krivius tritku-
mai. Treniravimasis panaudojant intensyvius
ir vis did¢jancios apimties fizinius kriivius
yra sekinantis, sportininkai pasiekia savo
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biologinés adaptacijos ribas, sukelia pasto-
vy stresa, labai padidéja persitreniravimo
galimybe. Intensyvus, ilgalaikis miSrus tre-
niravimas suteikia zymy rezultaty geréjima is
pradziy, bet véliau rezultaty prieaugis sustoja
arba net mazéja.

Nesuderinamy fiziniy kriiviy sqveika. Tai
yra pagrindinis daug tiksly turincio sekinan-
¢io treniravimo trikumas taikant ji didelio
meistriSkumo sportininky rengime. Toks
misrus treniravimas sukelia priestaringus at-
sakus, kai tam tikro treniravimo tikslo kriiviai
slopina arba eliminuoja fiziniy kriiviy, skirty
kitiems tikslams, efektus. Daugelis tyrimy
parodé, kad ilgalaikis miSrus ir sekinantis
treniravimas gali sumazinti maksimalig va-
linga raumeny jéga ivairiy sporto Saky didelio
meistriSkumo slidininkams, sumazinti mak-
simaly aerobini pajéguma ir/arba anaerobini
slenksti. Tapo akivaizdu, kad treniravimo
kriiviy su skirtingais fiziologiniais atsakais
konkurencinis naudojimas néra optimalus
fiziologinei adaptacijai, ir ilgalaikis ju nau-
dojimas veda prie pernelyg didelio nuovargio
ar net persitreniravimo.

MiSrus treniravimas nesukuria pakankamo
stimulo didelio meistriSkumo sportininkams.
Taip vadinamo miSraus treniravimo esmg
vaizdziai apibiidino Stegemanas, teigdamas
LMisrus treniravimas suteikia misrius rezul-
tatus.* Taciau Sie miSrus rezultatai patenkina
tik Zemo meistriSkumo sportininky likescius,
jiems daugelio tiksly treniravimas vis dar
suteikia pakankama stimula motoriniam pro-
gresui. Didelio meistriSkumo sportininkams
labai svarbu dar labiau padidinti specifinj dar-
binguma ir tam reikia didelés koncentracijos
atitinkamy krtiviy, kad suteikty pakankamai
dideli kieki specifinio treniravimo stimulo
progresavimui.

wireniravimo bloky* -
koncentruoty ir specializuoty
kruviy treniravimo cikly
koncepcija

1980-aisiais garsiy treneriy sukurta trenira-
vimo koncepcija. Ji kaip optimalesnj organizmo
ilgalaikés adaptacijos ir sportinés formos igijimo
stimulg sitilé taip vadinamus ,,treniravimo blokus*.
Pastarasis terminas galbiit yra ne visai priimtina
lietuviskai terminologijai, taciau atitinka pasitilyto
principo esmg, kad ,, treniravimo blokai** tai dide-

lés apimties koncentruoty ir specializuoty kriviy
treniravimo ciklai. Si idéja jos pateikimo metu
nebuvo moksliskai pagrista ir buvo atvira jvairioms
interpretacijoms. Tolesnis ,,treniravimo bloky* kaip
treniravimo koncepcijos tobulinimas atvedé¢ prie
keliy loginiy i§vady:

* Didelés apimties koncentruoti treniruociy
kriiviai, tobulinantys {vairias savybes, negali
biiti vykdomi vienu metu, ir fiziniy ypatybiy
skaiCius treniruojamas vienu metu turi biti
radikaliai sumazintas.

* I$skirtinai geras daugelio fiziniy ir funkci-
niy ypatybiy iSvystymas yra biitina salyga
pasiekti aukStus sportinius rezultatus. Ka-
dangi atskiras fizines ypatybes lemiantys
fiziologiniai mechanizmai yra skirtingi ir net
priestarauja vieni kitiems, fizinés ypatybés
turi buiti tobulinamos tam tikra seka, bet ne
konkurenciskai.

* PrieSingai tradiciniam treniravimui nuoseklus
didelés apimties koncentruotas treniravimas
veda prie atskiry fiziniy ypatybiy geréjimo,
kai kitos fizinés ypatybés, negaudamos tre-
niravimo stimulo, blogéja. Taigi tam tikros
»treniravimo bloky* sekos nustatymas tampa
ypac svarbus.

* Praktika parod¢, kad tobuléjimo procesui,
kuris apima morfologinius, organinius, bio-
cheminius bei funkcinius pakitimus, reikia
pakankamai ilgo laiko tarpo, praktiskai, nuo
dvieju iki Sesiy savaiciy, kas atitinka mezocik-
lo trukmeg. Taigi didelés apimties koncentruoty
ir specializuoty kriiviy treniravimo ciklai
(,,treniravimo blokai‘‘) yra mezocikly blokai.

Siandien pripazistama, kad koncentruoty ir
specializuoty kriiviy treniravimo cikly diegimui
ir 1Svystymui daugiausia pasitarnavo trijy sporto
Saky garsiis treneriai A. Bondarciukas (lengvoji
atletika), G. Touretskis (plaukimas) ir V. Kaverinas
su V. Issurinu (irklavimas). Ju darbai ir auklétiniy
pasiekti rezultatai stebino sporto pasaulio visuome-
ng ir specialistus.

Vienas 1§ pirmyjy bandymy sudaryti sporti-
ninko pasirengima remiantis ,,mezocikly blokais*
buvo parengtas ir realizuotas A. Bondarc¢iuko
(Bondarchuk, 1986, 1988), kuris sukiir¢ originalia
periodizacijos schema su triju tipy specializuotais
treniruoc¢iy mezociklais:

1. Tobulinimo — kai fiziniai kriiviai didéja ir

pasiekia individualy maksimaly lygi.

2. Varzybinis — kai treniruotés priemoniy ir

fiziniy kroiviy tikslu tampa sportinés formos
igijimas ir varzybinio rezultato pasiekimas.



3. Atsigavimo —kai kriiviai Zymiai sumaZina-
mi, kad sportininkas atsigauty ir pasiruosty
sekanciai tobulinimo programai.

A. Bondarciuko pasitilytoje treniravimo sche-
moje mezocikly trukmé nuo 2 iki 10 savaiciu. Papa-
rastai pirmieji du mezocikly tipai trunka keturias sa-
vaites, o treciasis — dvi savaites. Tokios reformuotos
treniravimo sistemos jgyvendinimas jau jos taikymo
pradzioje leido pasiekti labai gery varzybiniy rezul-
taty: Bondarciuko treniruojami sportininkai 1988 m.
olimpinése zaidynése kiijo metime i§kovojo aukso,
sidabro ir bronzos medalius. Sios treniravimo kon-
cepcijos reultatams priskiriami 3 aukso ir 3 sidabro
medaliai iSkovoti SSSR komandos Seulo olimpinése
zaidynese; 8 ir 9 aukso medaliai — 1989 ir 1990 m.
pasaulio ¢empionatuose.

G. Touretskio (plaukimas) taikytoje treniravi-
mo koncepcijoje buvo iSskiriami bendrojo, speci-
aliojo ir varZybinio pasirengimo mezociklai, kuriy
trukmé buvo nuo 6 iki 10 savaiciy. Sios treniravimo
koncepcijos rezultatams priskiriama daugybé garsiy
plaukiky A. Popovo bei M. Klimo iskovoty pergaliy
olimpinése zaidynése ir pasaulio cempionatuose.

Dar vienas gerai pagristas bandymas realizuoti
alternatyvios periodizacijos koncepcija buvo pa-
rengtas ir panaudotas didelio meistriSkumo baidariy
irkluotojy pasiruosime. V. Kaverino ir V. Issurino
(Issurin, Kaverin, 1985) treniravimo bloky ir me-
zocikly sekos idéja buvo panaudota kruopsciai su-
planuotoje treniravimo programoje. Buvo nustatyti
trys mezocikly bloky tipai:

1. Akumuliacinis, kuris buvo numatytas ben-
dryju savybiu, tokiy kaip aerobinés iStver-
mes, raumeny jégos ir bendrosios technikos
savybiu, tobulinimui (fiziniy ypatybiy treni-
ravimo mezociklo trukmé — 6—10 savaiciy);

2. Transformacijos, kuris buvo skirtas rung-
ties specifiniy motoriniy ir techniniy savybiy
tobulinimui, pvz., aerobiné-anaerobiné is-
tvermé ir/arba anaerobiné iStvermé, raume-
ny iStverme ir judesio atlikimo technika;

3. Realizacijos, kuris koncentravosi i prieSvar-
zybinj pasirengima, t. y. varzyby imitacija,
maksimalaus grei¢io didéjimas ir atsigavi-
mas po ankstesniy sekinanciy kriviy.

Sie trys mezocikly blokai sudarydavo atskirg
treniravimo etapa, kuris uzsibaigdavo keliomis
varzybomis. Metiniame treniruociy cikle buvo penki
ar Sesi treniravimo etapai, kuriy paskutinis biidavo
pries svarbiausias sezono varzybas. Modifikuota pa-
sirengimo sistema leido sumazinti pernelyg didelius
treniruoCiy kriivius ir pasiekti labai gery rezultaty.
Sios treniravimo koncepcijos rezultatams priskiria-
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ma SSSR komandos 3 aukso ir 3 sidabro medaliai
1988 m Seulo olimpinése zaidynése bei 8 ir 9 aukso
medaliai 1989 ir 1990 m. pasaulio cempionatuose.

Apibendrinant galima pasakyti, kad skirtingai
nei tradicinéje periodizacijoje, koncentruoty kriiviy
periodizacija sitlo kriiviy, sukelianciy skirtingus
fiziologinius atsakus, atskyrima. Koncentruoty
kriiviy periodizacija kiekvienam treniravimo me-
zocikle naudoja tam tikrus fiziniy kriviy derinius
ir atitinkamq biologinés adaptacijos model.

1 lentel¢je yra apibendrinta informacija apie
pagrindinius skirtumus tarp tradicinés periodizcijos
treniravimo modelio ir bloky periodizacijos treni-
ravimo modelio.

1 lentelé

Pagrindiniai treniravimo struktiiriniai skir-
tumai tarp klasikinio ir bloky periodizacijos
modelio (Issurin, 2007)

Trenn:aVlmo Tradicinis mo- | Bloky periodiza-
modelio ypa- . . .
. delis cijos modelis
tybés
Kompleksinis Didelés apimties
skirtingy kra- koncentruoty
Dominuojanti viy, nukreipty kriiviy naudoji-
krivio struktiira | daugelio savybiy | mas, nukreiptas |
tobulinimui, minimaly savybiy
naudojimas skaiCiy

Planavimo po-
ziurio mokslinis

Kumuliacinis tre-
niravimo efektas

Kumuliacinis ir
lickamasis treni-

nis mechanizmas

daugeli skirtingy
savybiy, adap-
tacija

pagrindas ravimo efektai
Skirtingy savy- T .
. EUSEVY™ | Dazniausiai vie- | Dazniausiai nuo-
biy treniravimo o
nalaikis seklus
seka
e Pasirengimo Pasirengimas
Pagrindiniai e " Srensimas
) etapai: paruoSia- |apima ir sujungia
planavimo kom- . N . .
. masis, varzybinis | tris mezocikly
ponentai . . . .
ir pereinamasis | bloky tipus
Dalyvavimas Dazniausiai var- | Dazniausiai kiek-
varzybose zybiniame etape |vieno etapo gale
Konkurencinio | Didelés apimties
treniravimo sti- | koncentruoto tre-
Susijes fiziologi- | mulo, veikian¢io |niravimo stimulo,

sukelto lickamojo
treniravimo efek-
to, perkélimas

Biologiniais ritmais grindziamas
treniruotés planavimas

Pastaruoju metu vis placiau taikomas biolo-
giniais ritmais grindZiamas treniruotés proceso
planavimas. Principiné tokio planavimo schema
pateikta 1 paveiksle.
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1 pav. Biologiniais ritmais grindZiamas treni-
ruotés planavimas

Pradéjus taikyti naujus pratimus ar pakeitus
atlickamy pratimy pobiidj ilgalaikés adaptacijos
désningumai yra Sie. Judesiy motorikos, t. y.
nerviniy centry veiklos, ir atitinkamai raumeny
veiklos {sisavinimui ir jtvirtinimui prireikia 7 dieny
(vienas treniruotés mikrociklas). Energijos gavybos
procesy adaptacijai prireikia trijy mikrocikly — 21
dienos; fermentinio aktyvumo adaptacijai — 35
dieny (penki mikrociklai).

Praktiné patirtis rodo, kad nutraukus treni-
ruotes ar i§ esmés pakeitus treniruociy kriiviy
pobiidi, pasiekti adaptaciniai pasikeitimai orga-
nizme santykinai greitai nunyksta, todeél tikslinga
tokio pobiuidzio pratybas testi, t. y. kad ivykty ir
organizmo reguliaciniy mechanizmy jtvirtinimas —
susiformavusio naujo lygmens organizmo funkciju
kompleksiskumo jtvirtinimas.

Jau apraSytas organizmo biologiniais ritmais
grindziamas treniruotés planavimas sako, kad tiks-
linga treniruotés mezociklo trukmé — Sesios savaités
(Sesi mikrociklar).

Kita reikSminga tokio planavimo salyga — i$-
laikyti pastovia mikrociklo viding struktiira per visa
mezocikla. Pavyzdziui, jeigu antraja mikrociklo die-
na pratybose yra atlickami jégos greitumo pratimai,
tai ir sekanciame mikrocikle tai turi biiti pakartota,
atmenant, kad néra labai reikSminga ju kiekis, bet
privalu tai pakartoti. Ir tokie pratimai negali biiti
perkelti { pirmaja ar { treciaja mikrociklo dienas.

Treniruotés proceso valdymas
ir kontroleé

Treneris turi galimybiy pats sekti ir vertinti
treniruojamy sportininky parengtuma ir treniruotés
proceso eiga. Tam yra taikomi jvairs testai ir kon-
troliniai pratimai, ekspertinio vertinimo metodai.

Kita vertus, tam tikra laiko tarpa sportiniai rezul-
tatai gali buti pasiekti ar netgi geréti ekstremaliai
mobilizuojant organizmo funkcines rezervines
galimybes, kas véliau ves prie persitreniravimo,
pervargimo, pertempimo biiseny ir netgi sportinés
karjeros pabaigos. D¢l Siy priezas€iy treneriams
rekomenduojama pasinaudoti ir kity tyréjy pagalba,
mokslinése laboratorijose atlikti etapinius spor-
tininky parengtumo ir funkcinés biklés tyrimus.
Lietuvoje kelios mokslinés laboratorijos siiilo tre-
neriams pagalba, galédamos jvertinti individualias
sportininko ypatybes, funkcini parengtuma ir jo
kaita, padéti ir patarti treneriui, kaip naudojantis
objektyviais tyrimy duomenimis, tiksliau ir geriau
suplanuoti bei valdyti treniruotés procesa.

Ir tobuliausias treniruotés planas taps bever-
tis, jeigu nebus koreguojamas jo jgyvendinimo
metu. Treniruotés proceso valdymas, visy pirma,
tai suplanuoto kriivio koregavimas atsizvelgiant {
nenumatyta nespecifinio kriivio itaka sportininko
busenai (pvz., sportininkas atvyko § pratybas po
egzamino, kuriam vakar ilgai rengési, trumpiau
miegojo, emociskai nuvarges, planuotas pratyby
kravis bitinai koreguojamas ir t. t.). Treniruotés
proceso valdymo uzdaviniai gali biiti formuluojami
gan (vairiai, priklausomai nuo treniruotés laikotar-
pio trukmés. Pavyzdziui, svarbu jvertinti funkcinés
biikles ir parengtumo kaita koncentruoty ir specia-
lizuoty kriiviy treniravimo ciklo eigoje.

Graiky-romeény imtynininky
funkcinés buklés rodikliy
pasirengimo pasaulio
c¢empionatui sportinéje
stovykloje taikant koncen-
truotus greitumo jégos kriuvius

Kontingentas. Tyrime dalyvavo 7 didelio
meistriSkumo sportininkai, t.y. Lietuvos graiky-
romény imtynininkai, visi Lietuvos olimpinés
rinktinés nariai sportinés stovyklos metu. Ji buvo
surengta tirlamiems sportininkams rengiantis daly-
vauti pasaulio cempionato varzybose.

Fiziniai kriviai. Kiekvienam tiriamajam ju
treneriai sudaré individualia, sunkig treniruotés
etapo programa, norédami lavinti jégos greitumo
rodiklius. Pagrindinis $ios mokomosios sportinés
stovyklos tikslas buvo bendrosios ir specialiosios
jégos ir greitumo lavinimas. Stovyklos trukmé — 17
dieny, kurioje buvo atlikta 23 pratybos. Stovyklos
metu dieny buvo po dvejas pratybas per dieng — 8,
vienerios pratybos per dieng — 6, poilsio dienos —



3. Lavinant bendrosios jégos ir greitumo ypatybes
buvo atlieckama daug jvairiy pratimy su apsun-
kinimais (Stangos rovimas, Stangos uzsimetimai
ant krutinés, pritiupimai su Stanga ir kt.), taip pat
pagreitéjimai ir pliometriniai pratimai (daugiausia
ivairios Suoliy uzduotys). Specialioji jéga ir grei-
tumas buvo lavinama atliekant jvairius pratimus,
kurie imituoja imtyniy veiksmus, poromis su par-
tneriu. Stovyklos pradzioje fizinio kriivio apimtis
buvo padidinta iki 121% (100% - atitinka kriivy,
kuris paprastai buvo atliekamas mikrocikluose iki
mokomosios treniruociy stovyklos), viduryje kru-
vio apimtis buvo padidinta iki 136%, o stovyklos
pabaigoje — iki 110% (2 pav.).
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T — tyrimai;

— pratyby kriwvis atliktas mikrocikluose (100 % — atitinka kritvi, kuris buvo atliekamas
mikrocikluose iki mokomosios treniruociy stovyklos)

2 pav. Tyrimo organizavimo schema

Tyrimo protokolas. Visi tiriamieji buvo istirti
penkis kartus: pries§ stovykla (I tyrimas), Sesta,
devinta ir trylikta Sio pasirengimo etapo dienomis
(atitinkamai 1l — 1V tyrimai) ir sekancia dieng po
stovyklos (V tyrimas).

Raumeny darbingumo rodikliai buvo vertinami
pagal pirmojo ir penktojo tyrimo metu santykinio
raumeny galingumo rodiklius (W/kg) vertikaliy Suo-
liy metu: a—be nurodymu, kai tiriamajam tikslas yra
pasokti kiek galima auks$¢iau; b — greitumo uZduotis,
kai buvo reikalaujama atlikti atsispyrima kiek galima
grei¢iau. Taip pat tiriamieji atliko ir 30 s trukmés
vertikaliy Suoliy testa (sutrumpintas Bosco testas).

2 lentelé
Raumeny darbingumo rodikliy kaita

—_=1=
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Organizmo funkcinés buklés ir atsigavimo
proceso ypatybéms vertinti buvo naudojama kom-
piuteriné EKG registravimo ir analizés programa
,Kaunas-kriivis®, registruojami 12 standartiniy
derivacijuy EKG ir matuojama arterinio kraujo
spaudimo (AKS) kaita pagal Rufje fizinj kravi (30
pritipimy per 45 sekundes). Vertinome Siuos Sirdies
ir kraujagysliy sistemos (SKS) funkcinius rodiklius:
Sirdies susitraukimy daznj (SSD), elektrokardiogra-
mos JT intervala, JT ir RR intervaly santyki (JT/
RR), taip pat $iy rodikliy atsigavimo pusperiodzius
(72T t. y. matuojamas laikas, per kuri rodiklis atsi-
gauna iki pusés jvykusio pokycio).

Rezultatai

Raumeny darbingumo rodikliy kaita. Sporti-
nei stovyklai sudaryto koncentruoty greitumo jégos
fiziniy kriiviy tikslas buvo pasiekti suminj treniruo-
tes efekta, t. y. nuovargio ir darbingumo rodikliy
sumaz¢jimas galéjo biiti nattrali atlikty fiziniy
kriiviy pasekmé. Taciau gauti rezultatai (2 lente-
1¢) parodé¢, kad dél taikyty koncentruoty didelés
apimties jégos greitumo fiziniy kriiviy visi miisy
vertinti raumeny darbingumo rodikliai pageréjo
arba bent turéjo geré¢jimo tendencija. Taip pat jeigu
santykinis raumeny galingumas atliekant vertikaly
Suoli be ribojimy nereikSmingai (p>0,05) sumazejo
(8,9+0,8W/kg — pries stovyklg ir 8,6+0,6W/kg — po
stovyklos), tai greitumo uzduoties metu buvo uz-
registruoti didesni (p<0,05) santykinio galingumo
rodikliai. Visy tiriamuyjy $is rodiklis pageréjo.

Visy per 30 s trukmés Suoliy auk§¢io suma prie§
stovykla vidutiniskai buvo 796,3+£25,2 cm., o po
atlikty fiziniy kroiviy padid¢jo iki 875,3+26,7cm.
VidutiniSkai 9,9+2,2 %, buvo statistiSkai reiks-
mingas (p<0,05). 2 lenteléje pateikti ir kiti Suoliy
serijos metu uzregistruoti rodikliai, liudijantys apie
raumeny darbingumo pager¢jima.

SKS funkciniy rodikliy kaita tyrimo laiko-
tarpiu pateikta 3 lentel¢je. Tiriamiesiems atliekant
Rufje fizinio kriivio méginj SKS funkciniy rodikliy

Tyrimai Pokytis
Raumeny darbingumo rodiklis Pries stovykla Po stovyklos %
. . (1]
/1 tyrimas / / 'V tyrimas /
Suolio aukitis cm 46,9+2,7 48,4+2 4 3,2:+1,1
Santykinis raumeny Paprastas Suolis, W/kg 8,9+0,8 8,6+0,6 3,473
galingumas W/kg Greitumo uzduotis, W/kg 22,4+1,1 23,9+1,3 6,7£3,1
Atlikty Suoliy aukscio suma, cm 796,3+£25,2 875,3+£26,7 9,9+2.2
30 s trukmés Suoliy guoliq aukstis serijos pradzioje, cm 37,1+1,8 39,5+1,2 6,5+2.4
serija Suoliy aukstis serijos pabaigoje, cm 27,4+2 29,7+1,5 8,4+3,9
Suoliy auki¢io sumazéjimas, % 26,4+3,9 24,9424 5,7+ 14,8
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kaita rodé banguojanti organizmo funkcinés biiklés
kaitos pobtdi su did¢jan¢io suminio nuovargio

pusperiodis padid¢jo dar daugiau ir jis buvo nors
ir nereikSmingai, bet didesnis uz SSD atsigavimo

tendencija. Ne tik pradinés SSD reikimés bei SSD
padidéjimas, atliekant dozuoto fizinio krivio me-
gini, elektrokardiogramos JT intervalo kaita liudijo
apie did¢janti suminj nuovargi. Jeigu pries stovykla —0= JTRR =0 - Sistolinis AKS
SSD padidédavo vidutinigkai iki 107,942,2 tv/min, N G {x .

tai penktojo tyrimo metu — iki 11742,0 tv/min. Ly- % )

ginant elektrokardiogramos JT intervalo reikSmes, 75 { Ny ‘ ‘} ~ ~ (}
uzregistruotas pirmojo ir penktojo tyrimy metu, g
matyti, kad nebuvo statistiskai patikimo skirtumo * _ . _
(p>0,05) tarp pradiniy reiksmiy, kai tuo tarpu ma- M e sl | |
ziausios JT intervalo reikSmés, registruotos Rufje Priesstowkla  Pobdieny  PoO9dieny — Pof3dieny  Postovykios
fizinio kriivio metu, reikSmingai skyrési (241+4,8 Tyeimai

ir 220+4,6 ms, atitinkamai, pirmojo ir penktojo
tyrimo metu, p<0,05).

3 lentel¢je pateikti adaptacijos greicio rodiklio
duomenys ir ju kaita taip pat rodo banguojan-
¢ia Sio rodiklio kaita su jo mazéjimo tendencija
(21,43+2,0% ir 16,74+2,1% atitinkamai pirmojo ir
penktojo tyrimo metu, p<0,05).

SKS funkciniy rodikliy atsigavimo kaita paro-
dyta 3 paveiksle. Pirmojo, antrojo ir tre¢iojo tyrimo
metu po Rufje fizinio kriivio méginio grei€iausiai
atsigaudavo elektrokardiogramos JT ir RR santy-
kis (JT/RR), po to — SSD, veliau — JT intervalas ir
ilgiausiai uztrukdavo sistolinio AKS atsigavimas.
Ketvirtojo tyrimo metu, t. y. po 13 dieny intensyviy
treniruoiy jau isvardinta SKS funkciniy rodikliy
atsigavimo seka pasikeité, t. y. nors ir pailgéjo SSD
atsigavimo pusperiodis, taciau JT/RR atsigavimo

pusperiodzio trukmg.

SKS rodikliy atsigavimas

——SsD - & - JTintervalas
e
N~

135

12T,s

105

3 pav. SKS funkceiniy rodikliy atsigavimo
pusperiodziy (12T) kaita sportinéje sto-
vykloje atliekant koncentruotus greitumo
jégos kriivius

Vertinant biologing atlickamo raumeny darbo
verte radome, kad penktojo tyrimo metu (po stovy-
klos) SKS funkcijos ekonomiskumas buvo suma-
z¢jes. Taigi vertinant pirmojo tyrimo metu gautus
duomenis radome, kad SSD padidéjimas atliekant
Rufje meégini buvo 36,3+0,4 k./min., tai tyrime
po stovyklos (V tyrimas) §is padid¢jimas buvo
41,2+0,4 k./min. Skaic¢iuojant, koks buvo santykis
tarp padidéjimo vienu Sirdies tvinksniu ir 30 s Suoliu
serijos metu atlikto darbo (biologiné kriivio verté),
radome, kad reik§mingai mazesnis (p<0,05) ekono-
miskumas buvo po stovyklos (22,3+0,3 ir 21,1+0,3
sant. vien., atitinkamai). Lygiai taip pat mazesnis

3 lentele
Sirdies ir kraujagysliy sistemos funkciniy rodikliy kaita pasirengimo etapo metu
* pirmoje eilutéje— rodiklio reiksmé ramybéje;
* antroje eilutéje — didziausia rodiklio reiksmé uzregistruota Rufje fizinio méginio metui

Tyrimai
Rodiklis Pries stovykla | Po 6 dieny Po 9 dieny Po 13 dieny | Po stovyklos
/1 tyrimas/ |/II tyrimas/|/III tyrimas /| / IV tyrimas/ | /V tyrimas /
SSD, 71,6£3,3 76,3%1,7 76,9422 70,9+1,7 76+3.4
Rufje ldn}in 107,9+£2,2 117,6+6,2 117,7+4,9 114,445 1174£2,0
fizinio JT intervalas, 276+6,6 272+4.6 267+6,8 281+7,5 273+8.4
Kriivio ™S 241+4,8 224+6,1 221+7,5 23247 220+4,6
méginys | JT/RR santykis 0,329+0,01 0,347+0,01 | 0,345+0,004 0,32+0,01 0,347+0,01
0,444+0,01 0,446%0,01 0,4540,01 0,448+0,01 0,439+0,01
Adaptacijos greitis, % 21,43+2,0 16,9+2,8 18,25+1 19,71£2,3 16,7+2,1
y . 67,1+4,2 73,9+3,2
30 | oD K/min 143,9+4,1 N N N 152+4,6
Suoliy IT intervalas. ms 279+6,9 3 B 272+7,2
fizinio ’ 194+5.8 184+3,7
kriivio . 0,313+0,01 0,333+0,01
méginys | 1R santykis 0,464=0,01 - - - 0,475+0,01
Adaptacijos greitis, % 23,27+2,2 — — 19,67+2,3




ekonomiSkumas buvo rastas skai¢iuojant santyki
tarp elektrokardiogramos JT intervalo kaitos ir
30 s Suoliy serijos metu atlikto darbo (22,7+0,4 ir
16,5+0,4 sant.vien atitinkamai, p<0,05).

ISvados ir apibendrinimai. Sportinés stovyklos
metu, atlickant koncentruotus didelés apimties jégos
greitumo fizinius kriivius, greitéja SKS adaptacija,
pageréja raumeny santykinio galingumo ir anaero-
binio darbo talpos rodikliai, tadiau SKS funkcijos
ekonomiSkumas, atliekant dozuoto kriivio mégini,
sumazéja. Misy ankstesniuose tyrimuose, o kartu
ir kity tyréju buvo parodyta, kad esant normaliai
funkcinei biuklei po kriivio pirmiausia atstatomas
santykis tarp reguliaciniy ir apripinimo sistemy, po
to atsigauna reguliaciniy ir véliausiai — apriipinan-
¢iyjy sistemy rodikliai. Taigi koncentruoti dideles
apimties jégos greitumo fiziniai kriviai taikomi
mezociklo pratybose neturéty paveikti rodikliy
atsigavimo eiliSkumo, o atvejai, kai atsigavimo
procesy eiliSkume registruojama pasikeitimai,
matyt, turi buti vertinami kaip ribiniy ar netgi per
dideliy kraviy efektas.

Didelés apimties koncentruoti treniruotés krii-
viai turi didel; poveiki bendriesiems Zmogaus adap-
tacijos fiziologiniams mechanizmams. Sie mecha-
nizmai tai organizmo funkcinis kompleksiSkumas,
homeostatiné reguliacija ir bendroji adaptacija.
Homeostatiné reguliacija yra organizmo pastangos
kontroliuoti savo vidinés terpés pastovuma. Tokios
santykinai nepastovios biologinés konstantos, kaip
kiino temperatiira, osmosinis slégis, pH, jony kiekis,
vandens elektrolity balansas ir kt., per visg gyve-
nima turi biiti palaikomos tame paciame lygyje. IS
viso organizmo kompleksiSkumas yra veikiamas
didelés grupés taikomy treniravimo metody, kuriais
ketinama padidinti bendra metabolini fona, oksi-
daciniy ir kity energijos panaudojima skatinanciy
fermenty aktyvuma ir biocheminiy bei hormoniniy
reakcijy greitj. Homeostatinés reguliacijos ger¢ji-
mas yra lydimas Sirdies ir kraujagysliy sistemos
funkcionalumo ir bendrosios neuroraumeninés
koordinacijos pageréjimu atliekant fizinius kravius.
Si biologinés reguliacijos rii§is dominuoja tradi-
cinés treniravimo periodizacijos ankstyvuosiuose
pasirengimo etapuose, lygiai taip pat ir mezocikly
blokuose, kuriuose tobulinamos bendrosios moto-
rinés ir sportinés techninés savybeés, t. y. akumulia-
ciniuose mezocikluose.

Apibendrinancios pastabos

Fizinio kriivio metu aktyvinama daugelio
funkciniy sistemy veikla, ir pasikeitimai vyksta tiek
lasteliniame, tiek sublasteliniame bei molekuliniame
lygmenyse, suaktyvéja specifiniai, tarp ju genetiniai,
reguliavimo mechanizmai. Kai sportininkai atlicka
treniravimo programa, kuri sukelia homeostatinius
atsakus, jie leidZia organizmui tobulinti atitinkamas
savybes ir praplésti homeostazés ribas. Intensyvios
treniravimo programos aktyvuoja bendruosius
adaptacijos mechanizmus, kurie transformuoja ir
padidina metabolinius, hormoninius ir baltymuy
sintezés atsakus. Kai fiziniai kruiviai yra naudojami
konkurenciskai (misrus treniravimas), energijos pa-
reikalavimas daznai virsija homeostatinés reguliaci-
jos ribas ir streso reakcijos pradeda dominuoti. Daug
didesnis metabolinis ir hormoninis fonas sugriauna
kraiviy, skirty bendrosioms sportininko savybéms,
treniravimo efekta. Didelio meistriSkumo sportinin-
kams pasirengimo ciklo gale tai gali sukelti visiskai
nepageidautinus rezultatus: maksimalaus deguonies
sunaudojimo ir anaerobinio slenks¢io maz¢jima,
maksimalios jégos sumazg¢jima, varzybinio rezultato
blogéjima ir persitreniravima.

Specializuoty treniravimo bloky kaita yra su-
sijusi su treniruotumo mazéjimu ty savybiy, kurios
tuo metu néra tobulinamos. Todél lickamojo treni-
ravimo efekto désningumy Zinojimas igyja didele
svarba. Palyginus su kitais treniravimo efekty tipais
(tiesioginis, suminis ir vélyvasis), liekamasis efek-
tas vis dar yra mazai zinomas ir santykinai sunkiai
suprantamas. Tai gali biiti apibudinta kaip ,,sis-
teminiais krivviais sukelty pakitimy issaugojimas
tam tikrq laiko tarpq po treniravimo nutraukimo*.
Taigi, laiko trukmé, per kuria sportininkai islaiko
ankstesnio treniravimo mezociklo sukeltg efekta,
yra labai svarbi planuojant sekantj mezocikla.

Yra zinoma daug veiksniy, lemianciy trenira-
vimo liekamojo efekto trukme. Yra Zinoma, kad
ilgesnés trukmés treniravimas sukelia ilgesnius
lieckamuosius efektus, vyresni ir daugiau patyrg
sportininkai treniruotuma islaiko ilgiau, o savybés,
susijusios su Zymiais morfologiniais ir biochem-
niais pakitimais, vélgi turi ilgesni liekamajj tre-
niravimo efekta. Liekamasis treniravimo efektas,
kaip fenomenas, yra ypac svarbus, jeigu treniruotés
procesas yra planuojamas koncentruoty ir speciali-
zuoty kriiviy treniravimo ciklais.
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» lai yra mokslas ir menas*“

Tokiu lakonisku posakiu apibiidinama kelios
zmogaus veiklos sritys, kuriose nejmanoma tiksliai
nusakyti sqveikas tarp miisy taikomy priemoniy ir
zmogaus organizmo vidiniy veiksniy. Sportininko
treniravimas taip pat yra mokslas ir menas. Spor-
tininkas néra tik biologiné ar socialiné butybé.
Todél, kad ir kiek giliai suprastume genetikos,
biochemijos, fiziologijos ir kity moksly pasiekimus,
privalome nepamirsti visumos — organizmas yra ne-
dalomas, jo darbinguma, funkcine biisenq lemia ne
vien treniruotés poveikiai ir atsigavimui po pratyby
skirta trukmé. Kuria kryptimi vyksta vyksmas, reikia
nuolatos kontroliuoti. Griztamojo rysio principas
trenerio darbe yra labai svarbus.

Literatiira

Bompa, T. O. (2001). Periodizing Training for Peak Perfomance.
High-Perfomance Sports Conditioning. Modern training for
ultimate athletic development. Human Kinetics. P. 267-282.

Bondarchuk, A. P. (1986). Training of track and field athletes.
Kiev: Health Publisher (Zdorovie).

Bondarchuk, A. P. (1988). Constructing a training system. Track
Technique, 102. P. 254-269.

Issurin, V., Kaverin, V. (1985). Planning and design of annual
preparation cycle in canoe-kayak paddling. Grebnoj Sport
(Rowing, Canoening, Kayaking).

Starischka, S. (1988). Trainingsplanung. Studienbrief der
Trainerakademie Koeln. Schorndorf: Hoffman.

Tschiene, P. (1999). Neue Impulse zur Theoriegrundung fur
die Lestungssteigerung im Wettkampfsport. Lestungsport, 29.
P. 5-19.

IInaronos, B. H. (1997). O6waa meopusa nodocomosxu
cnopmcmenog 6 onumnutickom cnopme. Obwas meopus u eé
NPaKmMuyecKue nPULodNCeHue.

Jonas PODERYS

LKKA profesorius,

Sporto edukologijos fakulteto

Kineziologijos laboratorijos mokslinis vadovas,

Lietuvos olimpinés rinktinés sportininky moksliniy tyrimy
grupés vadovas.

Moksliniy interesy sritys: Zmogaus sveikatos ir

darbingumo didinimo problemos, sportuojanciyjy parengtumo ir

Sfunkcinés biiklés kompleksinis vertinimas

Mindaugas EZERSKIS

LKKA doktorantas,

pasaulio graiky-romény imtyniy vicecempionas,

Europos cempionaty bronzos ir sidabro medaliy laimétojas
daugelio tarptautiniy turnyry nugalétojas ir prizininkas.
Moksliniy interesy sritis — dvikovines sporto Sakas kultivuojanciy

sportininky treniruotés proceso valdymas



REKOMENDACIJOS STRAIPSNIU AUTORIAMS

Zurnale spausdinami jvairiy kino kultiros 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 siulymai ir rekomen-
dacijos buty kuo naudingesnés ir pritaikomos trenerio
praktinéje veikloje.

o Straipsnio apimtis — iki 15 puslapiy.

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

Straipsnio jforminimas:

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

o Pavadinimas pajuodinamas (Bold), pateikiamas pa-
vadinimas ir angly kalba.

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

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

o Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilés tvarka.

o Literatiiros sqrasas nenumeruojamas. Pirma 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.
Bonkos, H. ., Nopnanckas, ®. A., MatBeeBa, D. A.

(1970). UzyyeHue paboOTOCTIOCOOHOCTU CITOPTCMEHOB B
ycioBusix cpempHeropbs. 7. C. 34-48.
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