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Nuo mūsų vadovų, trenerių išprusimo, kom-
petencijos ir kultūros lygio priklauso sportininkų 
moralinis išprusimas, kvalifikacija ir jų rezultatai. 
Vadovas, treneris ir sportininkas kartu kyla į aukšto 
sporto meistriškumo viršūnes. Be kompetetingo, 
lankstaus ir veiksmingo vadovavimo optimalūs spor-
tiniai pasiekimai mažai tikėtini (Karoblis, 2003).

Nuo pažangos niekur nepabėgsi

Atskiro aptarimo nusipelno sporto ir treniruo-
tės vyksmo valdymo vertybių klausimas. Kalbėti, 
diskutuoti, generuoti idėjas gali tik mąstantys ir 
nusimanantys apie treniruotes vyksmo metodologiją 
treneriai bei vadovai. Nemanau, kad kompetencijos 
skirtumai yra pagrindas susiskaldyti ir susipriešinti: 
jie veikiau gali būti dialogo pamatas. To nebuvimas 
yra ir mūsų rankinio nuosmukio viena iš priežasčių. 
Nesant solidžios informacijos bei svarbiausių praė-
jusių varžybų dalykinės analizės, solidžių dalykinių 
komentarų, nebeįmanoma atnaujinti senų stagnacinių 
rengimo metodų produkcijos. Treniruotės vyksmo 
metodologinės diskusijos turėtų būti objektyvios ir 
neantagonistinės, rengtinos tam tikros kompetencijos 
(žinių) tobulinimo tikslu, niekada nebijant sakyti: 
„aš“, „aš bandau taip“, „man nepavyko“, „o kaip tu 
darai?“ ir pan. Treneriai, vadovai ir sporto moksli-

ninkai tarpusavyje turėtų daugiau ginčytis, apgalvoti, 
diskutuoti. Tik taip bus randama pozityvių spren-
dimo būdų, geriausių, optimalių sprendimų. Toks 
nepaliaujamas naujų idėjų, kaip tobulinti sportininku 
rengimą, ieškojimas skatina kurti vis modernesnes 
metodologijas, priemones ir būdus. Šiandien rečiau 
skaitomi „popieriniai“ rankinio vadovėliai, dėmesys 
perkeliamas į internetinę erdvę. Tai natūralūs vyks-
mai, juos turi suprasti ir šių dienų treneris. Nuo pa-
žangos niekur nepabėgsi. Modernus metodologinis 
pratybų turinys turi pasiekti kiekvieną sportininką, 
trenerį, manytume,  ir vadovą. Jeigu vadovas naujų, 
modernių mokslininko ar trenerio idėjų nepalaikys, 
neskatins, jų ir nebus bandoma įgyvendinti. Vado-
vai, mokslininkai ir treneriai privalo dirbti drauge, 
ginčytis ir mąstyti. Tik taip bus rasta tiesa, prieinama 
prie geriausių ir veiksmingiausių sprendimų. Todėl 
ne tik treneriams, bet ir vadovams būtina jo globo-
jamos sporto šakos treniravimo metodologinė, kad 
ir minimali, kompetencija. Tose šalyse, kuriose visą 
laiką keliamos naujos sportininkų rengimo, vadova-
vimo bei valdymo idėjos ir bandomos moderniomis 
metodologijomis įgyvendinti, pasiekiama geresnių 
rezultatų per tarptautines varžybas. Pastaruoju metu 
pasaulyje labai sureikšminamos vadovų ir eilinių tre-
nerių dalykinės kompetencijos, pastebimos patriotiz-
mo tendencijos. Į ateitį neinama su pasenusiomis 
ir atgyvenusiomis idėjomis (Brand, 2008).
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Naujos, modernios treniruotės vyksmo me-

todologijos ir technologijos reikalauja iš sporto 
šakos vadovų bei trenerių didelės kompetencijos ir 
gero dalykinio parengtumo, didelio atsidėjimo dar-
bui – fanatiškumo. Šiuolaikinės modernios sporto 
pratybos yra fiziškai ir morališkai suprantamos ir 
įgyvendinamos, tai nėra kažkoks antgamtiškas fe-
nomenas. Dalykinė kompetencija (žinios) savaime 
negimsta, tai nėra kažkoks nesąlyginis refleksas, ji 
yra darbo, patirties ir mokslumo sankaupa. Šiandien 
šios savybės koncentruojasi kompleksinio speci-
aliojo rengimo, būdingo tai sporto šakai, linkme. 
Daugelis rankinio sporto šakos specialistų (Brand, 
2007, 2008; Späte, 2008; Feldman, 2009; Khan, 
Korfsmeier, 2009; Ilyes et al., 2009; Taraskevičius, 
2009 ir kt.) savo publikacijose pažymi, kad šiuolai-
kinei moderniai didelio meistriškumo rankininkų 
treniruotei didžiausią įtaką turi trenerio dalykinis 
meistriškumas, kvalifikacija, mokslumas ir patirtis. 
Šių ir kitų autorių (Skarbalius, 2007; Mikalauskas, 
2007; Leun, 2007; Lömker, 2009) publikacijose 
mažai kur aptariamas sportininkų rengimo priklau-
somumas nuo salygų (sporto bazės ir įrengimų), bet 
pabrėžiamas priklausomumas nuo pagalbinių prie-
monių naudojimo ir vidinio organizacijos valdymo. 
Be lankstaus, kompetentingo ir dalykinio valdymo 
sporto mokykloje, klube, federacijoje optimalūs 
sportiniai laimėjimai vidaus ir tarptautinėse varžy-
bose mažai tikėtini. Ne tik treneriai, bet ir vadovai 
turėtų būti susipažinę su savo globojamos šakos 
sportininkų rengimo naujovėmis, kad galėtų drąsiai 
diskutuoti su jiems pavaldžios sporto institucijos 
(sporto mokyklos, klubo, federacijos) treneriais. To 
nebuvimas sudaro ramybės sąlygas trenerių darbe, 
o ramybė nemotyvuoja pažangos, ji – ėjimo atgal 
paskata. Ankstesniais laikais mūsų šalies rankinio 
sporto vadovas Janis Grinbergas gerai išmanė to 
meto treniruotės vyksmo naujoves (dažnai lankėsi 
užsienio šalyse), griežtai ir drąsiai diskutuodavo su 
Lietuvos treneriais, trenerių seminaruose ir spaudoje 
dažnai analizuodavo šalies rankinio padėtį, pateik-
davo daug siūlymų bei rekomendacijų. Rankinio 
sporto šakos valdymas buvo dalykiškas, kompeten-
tingas ir lankstus. Tokią pat dalykinę poziciją jau 
daugelį metų skelbia „Trenerio“ žurnalas. Dėstomos 
ne vien tik autorių mintys, išsamiai aptariamos 
Europos šalių rankinio specialistų, mokslininkų 
bei trenerių išvados, rekomendacijos. Mūsų šalies 
rankinio vadovams bei treneriams jau buvo pateik-
ta apie šimtą siūlymų, kaip būtų galima atgaivinti 
buvusius svarius šios sporto šakos laimėjimus arba 
stabdyti nepalankias tendencijas. Deja, mūsų šalyje 
tokių siūlymų bei patarimų net nebandoma aptarti 

ir, jei reikia, įgyvendinti. Priešingai, toleruojamos 
neigiamos tendencijos: panaikinamos vaikų amžiaus 
varžybose asmeninės gynybos formos (Treneris, 
2008, Nr. 3–4), mažėja vaikų, moksleivių varžybų 
(Treneris, 2004, Nr. 4, 2007, Nr. 3, 2008, Nr. 1), dar 
nesukurtos amžiaus grupių treniravimo programos 
(Treneris, 2008, Nr. 1), prastas sporto šakos valdy-
mas (Urbonavičius, 2010), nušalinami nuo rankinio 
veiklos patyrę specialistai ir treneriai, labai atsilieka 
metodinė pagalba treneriams, netaikomos naujovės 
(Treneris, 2008, Nr. 1). Nė vienas rankinio vadovas 
niekada nėra net padėkojęs žurnalui ir autoriui už 
šio pobūdžio dalykines publikacijas ir netarė ačiū už 
neseniai išleistą rankinio treniruotės pratimų kny-
gą, kurią prof. Antanas Skarbalius apibūdino kaip 
pačią geriausią iš visų lietuvių kalba iki šiol išleistų 
rankinio knygų. Rankinio vadovai net neskaito 
publikacijų, nesusipažįsta su siūlomomis naujovė-
mis, taigi jų ir neįgyvendina. Mūsų šalies rankinio 
federacijos kai kurių vadovų atsakymas į klausimą, 
ar skaito žurnale straipsnius apie šiuolaikines šios 
sporto šakos naujoves ir tendencijas, kartais net labai 
nustebina: „Man tai skaityti nereikia, tai turi skaityti 
treneriai“. Kaip toks vadovas gali dalykiškai disku-
tuoti su šalies treneriais, siūlyti ir įgyvendinti naujas 
idėjas ar modernias programas? Nenuostabu, kad iš 
tokio vadovavimo randasi sporto mokyklų vadovų 
įsitikinimas, jog sporto mokykloje nereikia siekti 
meistriškumo, tik reikia užimti vaikus... Jeigu nėra 
reguliaraus ir grįžtamojo ryšio, kuris garantuotų da-
lykinį argumentuotą bendradarbiavimą tarp vadovų 
ir trenerių, negalima tikėtis, kad bus išryškinamos 
nepalankios tendencijos ir ieškoma teigiamų spren-
dimo būdų (Urbonavičius, 2010). „Trenerio“ žurna-
las gvildena neigiamas rankinio apraiškas jau nuo 
2004 metų ir pateikia šiuolaikines šios sporto šakos 
plėtotės kryptis, akcentuoja treniruotės valdymo, 
kokybės siekimo, rengimo technologijų gerinimo, 
trenerių dalykinės kompetencijos kėlimo klausimus, 
aptaria Europos bei pasaulio čempionatų, olimpinių 
žaidynių rezultatus ir teigiamas tendencijas. Tačiau 
nesuprantama, kodėl šios žurnalo pastangos neįgau-
na reikiamo atgarsio mūsų šalies rankinio vadovų ir 
trenerių veikloje. Šiuolaikinės rankinio sporto raidos 
kryptys ir treniravimo metodai yra gyvybiškai būtini 
kiekvieno trenerio ir vadovo darbe. Tik tikslingas ir 
metodologiškas mokomasis treniravimas nuo mažo 
amžiaus (6–8 metų vaikų) skiepys meilę sporto 
šakai, skatins siekti gerų ir stabilių rezultatų. Ypač 
svarbu tinkamas mokymas pradedančiųjų sportuoti 
amžiaus grupėse (6–8, 9–10, 11–12 metų vaikų) 
(Treneris, 2005, Nr.  3). Kaip vaikus ir paauglius 
išmokysi atlikti pagrindinius technikos veiksmus, 
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taip vėliau jie ir žais. Kitaip beveik nebūna. Šių 
dienų literatūroje galima rasti filosofinių sampro-
tavimų apie tai, kad žaidėjų kova dėl kamuolio 
skatina rankinio sporto šakos pažangą (Späte, 2009). 
Dauguma rankinio specialistų bei trenerių (Späte, 
2008, 2009; Lehmel, 2009; Kahn, 2009; Feldmann, 
2009; Schubert, 2008; Taraskevičius, 2008, 2009 
ir k.t.) nurodo, kad jau nuo pat jauniausio amžiaus 
vaikus reikia mokyti kovos dėl kamuolio ir tobulinti 
jos veiksmus taikant įvairias asmeninės gynybos 
formas. Mūsų šalyje per vaikų varžybas asmeninė 
gynyba nėra būtina. Todėl dėsningai kyla filosofinis 
klausimas: kaip galima siekti rankinio pažangos ko-
vojant dėl kamuolio, kai maži vaikai sustatyti gintis 
prie šešių metrų linijos? Manytume, kad turi būti 
ieškomos, išmėginamos ir įgyvendinamos vaikų bei 
paauglių varžybose ir pratybose įvairios asmeninės 
gynybos formos. Tai turėtų būti įstatymiškai įteisinta 
amžiaus grupių treniravimo programoje (Treneris, 
2008, Nr. 1). Deja, tokios programos mūsų rankinio 
vadovai ir mokslininkai jau dvidešimt metų nesuge-
ba parengti ir įgyvendinti. Buvusio Kūno kultūros 
ir sporto departamento Sporto strategijos skyriaus 
vedėjo Algimanto Kukštos nuomone, sporto šakų 
mokyklos, dirbančios be treniravimo programų, 
yra dykas valstybės pinigų švaistymas. Sunku ne-
sutikti su šio garsaus sporto specialisto nuomone. 
Šiuolaikinių modernių sportinio rengimo dėsnin-
gumų nepaisymas – tai didelė trenerių ir vadovų 
klaida, visiškai nusmukdžiusi mūsų šalies rankinio 
tarptautinį lygį.

Didžiausios pastangos ir 
motyvacija

Treniruotės vyksmo veiksmingumas priklau-
so ne tik  nuo trenerių kvalifikacijos, bet ir nuo 
sportininkų nusiteikimo, motyvacijos, tarpusavio 
santykių. Todėl kyla labai svarbus klausimas, 
kaip ugdyti žaidėjų tarpusavio fizinę (žaidimo) ir 
moralinę sąveiką. Ta sąveika negali būti stichiška, 
ji turi būti motyvuota, planinga ir tikslinga (Mei-
dus, 2008). Nieko blogo, jeigu treneris primins 
žaidėjams, kad jie treniruojasi ne dėl trenerio, o 
dėl savęs. Sportininko vidinė motyvacija turi būti 
išorinės motyvacijos prioritetas. Sportininkas, kaip 
ir treneris, pasitenkinimo jausmą turėtų jausti ne 
tik laimėjęs rungtynes, bet ir visą treniruotes vyks-
mą. Žaidžiant vidinė motyvacija (vok. intrinschen  
Motivation) yra svarbesnė. Išorinė motyvacija (vok. 
extrinsische Motivation) labiau vyrauja už aikštės 
ribų (Kofsmeier, 2003). Rankinis  – komandinis 

kūno sąlyčio žaidimas, kuriame kiekvienas žaidėjas 
savo veiksmus turi derinti su partnerių veiksmais. 
Skirtingos žaidimo pozicijų funkcijos turi sąveikauti 
viena su kita. Šie ypatumai stiprina komandos na-
rių vienybę ir labai veikia sportininkų motyvaciją. 
Sportininkų motyvacija bus kur kas didesnė, jeigu 
pratybos bus vykdomos artimu varžyboms režimu 
(intensyvumu), o pratimai – artimi varžybinei vei-
klai (Mroz, Korfsmeies, 2009). Varžybinės veiklos 
intensyvumas, didžiulis susitelkimas didina žaidėjų 
konkurencingumą ir skatina juos būti geresnius negu 
kiti. Teigiama tendencija. Tik tie, kurie treniruojasi 
didžiausiomis pastangomis, gali iki galo atskleisti 
savo gebėjimus atsakingose varžybose. Tai turėtų 
būti viena iš svarbiausių vidinės motyvacijos pas-
katų. Šimtaprocentinės pastangos reiškia visišką 
susitelkimą atliekant tiek mokomųjų pratimų veiks-
mus, tiek varžybinės veiklos elementus. Didžiausios 
pastangos ir susitelkimas nėra būtini, pavyzdžiui, 
pereinamuoju mezociklu. Parengiamaisiais laiko-
tarpiais, kai atliekamas labai intensyvus darbas, 
motyvacija neturėtų būti pamiršta arba nuvertinta 
(nors ir nėra svarbių varžybų). Iš trenerių darbo 
praktikos galime pasakyti: jeigu per pratybas skiria-
mi nemonotoniški intensyvūs didelio fiziniu krūvio 
pratimai, motyvacija didžiausių pastangų darbui 
būna gera. Todėl mums, treneriams, per kiekvienas 
pratybas reikia sutelkti visas savo fizines ir valios 
pastangas, visas žinių atsargas. Treniruotės vyksmo 
metodologijos keičiasi neįtikėtina sparta. Kas vakar 
buvo nauja ir modernu, šiandien gal jau yra pasenę. 
Norint neatsilikti nuo tarptautinio lygio standartų, 
visą laiką reikia ieškoti efektyvesnių ir ekonomiš-
kesnių darbo formų, atitinkančių šiuolaikinės treni-
ruotės krūvio reikalavimus. Mes beveik kiekvieną 
dieną, bent mezocikle iš tikrųjų kiekvieną, turime 
atmesti sustabarėjusias, stagnacines darbo formas. 
Pirmumas turi būti teikiamas vien kokybei. Varžybų 
rezultatus lemia ne tik geras techninis parengtumas, 
bet ir fizinių ypatybių bei kognityviųjų savybių 
išugdymo lygis. Todėl svarbu dedant didžiausias 
pastangas ir pasitelkiant teigiamą motyvaciją ugdyti 
sportininkus kompleksiškai. Daugelis publikacijų 
autorių pabrėžia, kad kompleksinis sportininkų 
rengimas bus nevisavertis ir neekonomiškas, jeigu 
per pratybas nebus naudojamas specialus pagalbinis 
inventorius, reikmenys ir įrankiai. Lietuvoje sporto 
salių neaprūpinimas pagalbinėmis priemonėmis, 
inventoriumi sudaro net labai nepalankią aplinką 
treniruotės vyksmo ekonomiškumui bei intensyvu-
mui gerinti. Sporto salių aprūpinimas specialiomis 
pagalbinėmis priemonėmis šalies sporto vadovybės 
ir sporto mokyklų vadovų, matyt, nepelnytai igno-
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ruojamas. Mūsų sporto organizacijos, tarkim, galėtų 
kooperuotis su kuria nors gamybine organizacija 
(įmone) dėl gimnastikos mažųjų bei didžiųjų dėžių 
gamybos ir centralizuotai aprūpinti šiuo inventoriu-
mi šalies sporto sales. Dėžės tinka beveik visų sporto 
šakų pratyboms kaip pagalbinis būtinas reikmuo. 
Vakarų Europos šalių visose sporto salėse tokių 
gimnastikos dėžių yra gana daug. 

Ar reikalingi tempimo pratimai?

Dinaminių arba statinių tempimo pratimų svar-
ba – vis dar trenerių ir sporto mokslininkų diskusijos 
tema. Prie vienodos nuomonės apie šią pratimų 
formą neprieinama. Vyrauja nuomonių įvairovė. 
Vieni treneriai kūno dalių tempimo pratimus taiko 
įvadineje pratybų dalyje ir prieš rungtynes, kiti – 
pratybų pabaigoje ir po rungtynių. Dar kiti tokius 
pratimus atlieka ir pradinėje, ir baigiamojoje pratybų 
(rungtynių) dalyje. Teigiama, kad tempimo pratimai 
neįšildo pavienių raumenų ir jų grupių. Tad ar verta 
juos daryti prieš rungtynes? Jeigu saulė šviečia, 
tai ar verta uždegti dar ir žvakę, kad būtų šviesiau 
(Baum, 2009). Tempimo pratimai nepašalina arba 
nemažina raumenų nuovargio ir skausmo – tai ar 
reikia juos daryti per pratybas (varžybas)? Tempimo 
pratimų taikymas nesumažina traumų ir susižeidimų 
rizikos, taip kaip dviratininko šalmas neapsaugo 
žmogaus nuo ugnies. Kai kurių autorių (Baur, 
Thurnr, 2009; Khan, Korfsmeier, 2009; Oltmans, 
2009; Grage, 2008) nuomone, kuo daugiau raume-
nų grupių bus dinamiškai veikiama, tuo labiau įšils 
raumenynas, kartu gerės ir kitos organizmo sistemų 
funkcijos atliekant tiksliai bei greitai įvairius jude-
sius ir judėjimą visą pratybų (rungtynių) laiką. Nors 
išvardytieji ir kiti autoriai (Baum, 2009; Karoblis, 
2003; Mikalauskas, 2007) pirmumą teikia dinaminio 
stabilizuojamojo pobūdžio pratimams, tačiau nenei-
gia tempimo pratimų svarbos. Dinaminių pratimų 
susiejimas su tempimo pratimų kompleksu pradinėje 
pratybų (prieš rungtynes) ir baigiamojoje dalyje (po 
rungtynių) leidžia parengti organizmą krūviams 
arba varžybinei veiklai ir normalizuoja organizmo 
funkcijų veiklą po sunkaus darbo pratybose arba 
rungtynėse. Tempimo pratimų įtaka judėjimo gebė-
jimams ir organizmo darbingumui bei atsigavimui 
nėra neigiama. Šių pratimų darymas po to, kai jau 
tinkamai sušildytas visas kūnas, veikia teigiamai:

•	 raumenys ir jų grupės tampa tampresni;
•	 gerėja raumenyno jungiamojo audinio funk-

cijos;
•	 didėja maksimalioji judesių amplitudė. 

Nepaisant autorių nuomonių apie tempimo prati-
mų įvairovę, šiuos pratimus reikėtų daryti ir pirmoje 
pratybų dalyje jau gerai sušilus, ir pratybų (rungty-
nių) pabaigoje. Pirmoje pratybų dalyje arba prieš 
rungtynes geresnė statinių tempimo pratimų forma 
yra įtempto raumens arba raumenų grupės išlaikymas 
3–5 sekundes. Po pratybų arba rungtynių tokio prati-
mo trukmė turėtų būti ne mažesnė kaip 20 sekundžių 
(Baum, 2009). Mūsų šalyje dar dažnai tempimo pra-
timai atliekami tinkamai nesušildžius viso kūno, o po 
pratybų arba rungtynių jau neatliekami jokie pratimai 
arba atsisakoma net paprasčiausio lėto bėgimo. Tai 
didelė trenerių darbo metodikos klaida.

Jėga – rankininkui svarbi fizinė 
ypatybė

Kompleksinio rankininkų rengimo vyksme 
vis didesnę reikšmę įgauna žaidėjo jėgos ypatybių 
modernus ugdymas bei lavinimas. Žaidžiant rankinį 
labiausiai pasireiškia greitumo ir ištvermes jėga. Jėgą 
reikia visapusiškai lavinti tais amžiaus tarpsniais, 
kuriais ji labiausiai išlavėja, ypač vaikų amžiuje 
(12–15 metų). Veiksmingiausiai jėga lavinama 13–
15 metų mergaitėms ir 15–17 metų berniukams. Šiais 
amžiaus tarpsniais turi būti griežtai laikomasi jauno 
organizmo apkrovimo sunkmenomis reikalavimų ir 
skiriami tie jėgos pratimai, kurie labiausiai atitinka 
žaidimo veiksmus. 6–12 metų vaikų grupėse reikėtų 
vengti statinių pratimų, geriau skirti jėgos užduotis 
judant ir įterpti į jas koordinacinių elementų. Visose 
vaikų (6–8, 9–10, 11–12 metų) ir paauglių (13–14, 
15–16 metų) amžiaus grupėse griežtai draudžiami 
pratimai, veikiantys stuburo slankstelius. Poveikis 
stuburo slanksteliams turi būti minimalus, todėl bū-
tina atsisakyti partnerio nešimo pratimų, sunkmenų 
kėlimo virš galvos (kimštinių kamuolių, gimnastikos 
dėžių, gimnastikos suolelio ir pan.) ar nešiojimo 
(Leun, 2007). Vaikų ir paauglių amžiuje netaikomi 
pratimai serijomis: šokinėjimas per kliūtis (dėžes), 
nuo ir ant pakylos arba kamuolio metimai į vartus 
pašokus. Įvairūs šuolių, šokinėjimo pratimai turi būti 
atliekami ant minkštų paklotų. Vengiant perduozoti 
krūvį ir netinkamai paveikti besiformuojančius vai-
kų kaulus (ypač stuburo slankstelius), sausgysles ir 
raumenyną, reikėtų laikytis šios taisyklės: „Pirmiau 
liemens (nugaros, pečių lanko, pilvo preso) jėga, 
vėliau rankų ir kojų“. Kaip jau minėjome, svarbu 
nepamiršti, kad vaikų ir paauglių viso kūno stipri-
nimas turi būti siejamas su specialiuoju techniniu 
rankinininkų rengimu. Be to, techninis rengimas 
negali būti atsiejamas nuo koordinacinio, jėgos ir 
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1 pav. Racionaliai ir taisyklingai atliekant 
stabilizuojamuosius tempimo pratimus  gerėja 
organizmo parengtumas fiziniams krūviams ir 
greičiau normalizuojasi organų funkcijų veikla
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greitumo ugdymo. Jėga, koordinacija, greitis, bri-
liantinė technika ir kognityvieji komponentai, jų 
kompleksinis vientisumas yra būsimų laimėjimų 
pagrindas. Tik taip galima išugdyti galingą ranki-
nio žaidėją. Vyresnių vaikų grupių ir suaugusiųjų 
rezultatams daug įtakos turi visi vaikų kompleksinio 
parengtumo elementai. Vaikų (6–8, 9–10, 11–12 
metų) raumenyną labiausiai stiprina įvairūs emocingi 
žaidimai, estafetės su pagalbinėmis priemonėmis, 
stumdymosi su partneriu dvikovos, judėjimo kryp-
čių kaitaliojimas su papildomomis koordinacinėmis 
užduotimis (persivertimai, kūlvirsčiai, šliaužimas, 
pralindimai, lipimai ir kt.). Paauglių (13–14, 15–16 
metų) jėgai ir koordinaciniams gebėjimams lavinti 
skiriami pratimai savo kūno svoriui nugalėti, nau-
dojami kimštiniai 1,5–3 kg kamuoliai, mažosios 
gimnastikos dėžės, gimnastikos suoleliai, partnerio 
priešinimosi ir stabilizuojamieji pratimai. Čia, kaip 
ir vaikų amžiaus grupėse, pirmumas teikiamas pra-
timams pečių lankui, nugaros ir pilvo raumenynui 
stiprinti, veiksmus siejant su greitumo ypatybėmis 
ir koordinaciniais gebėjimais. Paaugliams (13–14, 
15–16 metų), jaunuoliams (17–18 metų) ir suaugu-
siesiems jau būtina naudoti staigiosios jėgos ele-
mentus, kurie didina greitį ir gerina tarpraumenines 
koordinacijos gebėjimus. Šiose amžiaus grupėse 
jėgą, greitumą bei koordinacinius gebėjimus geriau-
sia lavinti siejant juos su technikos veiksmų mokymu 
ir tobulinimu (kompleksiniai pratimai). Tik svarbu 
laikytis atitinkamų amžiaus grupių ekonomiškiausių 
laikotarpių, kuriais šios ypatybės ir gebėjimai geriau-
siai lavėja, reikalavimų (Treneris, 2007, Nr. 2). 

Sporto mokykloje, klube savaitės mikrociklo 
metu vykdant tik 2–3 pratybas skirti visą pratybų 
laiką vienos ypatybės (pavyzdžiui, jėgos) lavini-
mui yra neekonomiška. Paprastai tokios struktūros 
treniruotė vaikų amžiuje neigiamai veikia motyva-
ciją, judėjimo džiaugsmą ir mažina kitų ypatybių 
bei technikos mokymo laiko išteklius. Vengiant 
šių neigiamų pasekmių reikia taikyti kuo daugiau 
kompleksinių pratimų. Yra labai daug pratimų, ku-
rie gali lavinti fizines ypatybes (jėgą, koordinaciją, 
greitumą), tobulinti techniką ir kryptingai ugdyti 
kognityviuosius komponentus. Gal ir nepedago-
giška, bet būtų naudinga skirti sportininkams jėgos 
pratimų baudas už pralaimėtas dvikovas, drausmės 
pažeidimus, technikos klaidas ir pan. Atstoti baudą 
gali atsispaudimai rankomis gulint, susilenkimai ir 
atsilenkimai gulint pilvo presui stiprinti, kūlvirsčiai, 
pritūpimai ir pašokimai, prisitraukimai prie skersi-
nio (gimnastikos sienelės) ir kiti pratimai. Treneriai 
gali sugalvoti ir kitokių nuobaudų, papildomai lavi-
nančių jėgos, greitumo, koordinacijos ypatybes. Tik 

čia labai svarbu netaikyti diktatoriškų ir per sunkių 
užduočių, nuobaudos turėtų būti teigiamo emocinio 
pobūdžio. Sportininkus reikia įtikinti, kad tai, ką 
sunku daryti, reikia daryti su didžiausiu atkaklumu 
ir susikaupimu. Klaidų taisymas taip pat turėtų būti 
daugiau emocinio pobūdžio ir pabrėžtinai esminis. 
Netaisyklingi technikos judesiai visą laiką turi būti 
taisomi, nes ypač sunku taisyti jau įsisenėjusias 
klaidas, kurios dažniausiai atsiranda kaip rezultatų 
stabilizavimosi priežastis. Treneris į auklėtinių 
klaidas turėtų žiūrėti kaip į vertingą mokymosi 
dalį ir atsisakyti moralizavimo. Neiškraipytos 
pedagoginės teigiamo emocinio pobūdžio baudos 
gali ekonomiškai veikti sportininkų ypatybių bei 
gebėjimų ugdymą (Feldmann, 2009). Amerikos ka-
ratė meistro Čako Noriso (Chuck Norris) manymu, 
klaidos ir nesėkmės yra geriausi mūsų mokytojai. 
Šiandien ypač pabrėžiama ne tik lavinamoji, bet 
ir auklėjamoji mokomųjų pratimų reikšmė. Nuo 
jėgos, greitumo ir koordinacinių gebėjimų išlavini-
mo labai priklauso pagrindinių žaidimo technikos 
judesių atlikimo kokybė. Jeigu šios ypatybės nebus 
lavinamos, mažės technikos veiksmų įvaldymo eko-
nomiškumas. Lavinant vaikų (9–10, 11–12 metų) 
ir paauglių (13–14, 15–16  metų) jėgos ypatybes 
gali nepakakti kompleksinių pratimų, taikomų per 
pratybas baudų užduočių. Jeigu pratybose jėga bus 
lavinama tik epizodiškai (retai), ji neišlavės arba 
mažės tokiu laipsniu, kokiu buvo įgyjama. Reikėtų 
raginti jaunuosius rankininkus viso kūno stiprinimo 
pratimus daryti namuose, pateikti tokių pratimų 
pavyzdžius (kopijas). Paprastai berniukai, jaunuo-
liai jėgos pratimus mėgsta daryti, nes nori ir geriau 
žaisti, ir pasididžiuoti savo kūno proporcijomis. 
Mergaitėms tokių pratimų motyvacija yra nenoras 
sustambėti. Tokios ir panašios namų užduotys – tai 
jaunųjų rankininkų kompleksinio rengimo papildo-
mi šaltiniai. Kuo didesnis trenerio kūrybingumas, 
treniruotės vyksmo metodų paieška ir taikymas, tuo 
didesnė ugdymo poveikio sportininkui tikimybė 
(Karoblis, 2003).

Išnagrinėjus gausybę Vakarų Europos ir mūsų 
šalies rankinio specialistų bei trenerių publikacijų, 
būtina pabrėžti, kad ne tik treneriai, bet ir vadovai, 
taip pat patys sportininkai domisi rengimo metodo-
logijomis, aktyviai dalyvauja rengimo ir valdymo 
vyksme. Greitai ir dinamiškai kinta rankininkų 
rengimo koncepcijos, vis didesnę reikšmę įgauna 
vadovavimo ir valdymo aspektai. Jau ir federacijų, 
klubų vadovai drąsiai dalijasi mintimis apie ranki-
ninkų rengimo problemas. Dalykiškas, kompeten-
tingas ir lankstus vadovavimas teigiamai veikia 
sportininkų rezultatus. Publikacijose pateikiama 
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2 pav. Namų sąlygomis atliekami viso kūno stiprinimo pratimai – jaunųjų rankininkų kompleksinio 
rengimo papildomi šaltiniai

nuomonių, rekomendacijų įvairovė treneriams ir, 
atrodo, vadovus verčia daryti tokias išvadas:
•	 Pasaulyje pastebimas ne tik trenerių bei sporto 

mokslininkų, bet ir vadovų aktyvus dalyvavimas 
sportininkų rengimo vyksme.

•	 Naujos, modernios treniruotės vyksmo metodo-
logijos, konkurencija ir patriotizmas reikalauja 
iš trenerių ir vadovų didelės kompetencijos ir 
atsidėjimo šiam darbui.
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2 pav. Tęsinys
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3 pav. Kompleksiniais pratimais galima lavinti fizines ypatybes, mokyti technikos veiksmų ir juos 
tobulinti
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3 pav. Tęsinys
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3 pav. Tęsinys
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4 pav. Jaunųjų rankininkų viso kūno stiprinimas gerina tarpraumeninės koordinacijos gebėjimus, 
teigiamai veikia technikos veiksmų įvaldymo ekonomiškumą ir tobulėjimą
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4 pav. Tęsinys
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•	 Kompetentingas, lankstus ir veiksmingas vadovavi-
mas gali teigiamai veikti sportininkų laimėjimus.

•	 Šiuolaikinių modernių sportininkų rengimo dės-
ningumų nepaisymas – didelė trenerių ir vadovų 
darbo klaida.

•	 Motyvacija neturėtų būti pamiršta arba nuvertinta 
visą sportininkų rengimo ir valdymo vyksmą. 

•	 Pasaulyje labai populiarinamas kompleksinis 
rankininkų rengimo modelis pasitelkiant gausybę 
pagalbinių priemonių.

•	 Pagalbinių priemonių ir įrankių stoka mūsų sporto 
salėse sudaro labai nepalankią aplinką sportinin-
kų rengimo ekonomiškumui bei intensyvumui 
gerinti.

•	 Nuo paties jauniausio amžiaus nuolat lavinant 
vaikų (rankinio sporte nuo 6–8 metų) fizines 
ypatybes (jėgą, greitumą, vikrumą, koordinaciją) 
galima greičiau ir kokybiškiau išmokyti technikos 
veiksmų.

•	 Tempimo pratimai teigiamai veikia sportininkų 
judėjimo gebėjimus, didina organizmo darbin-
gumą ir spartina atsigavimą.

•	 Tempimo pratimų per pratybas ir po rungtynių 
nedarymas – trenerių darbo metodikos klaida.

•	 Jėga yra labai svarbi ypatybė rankininkui.
•	 Vaikų ir paauglių viso kūno stiprinimas turi būti 

siejamas su specialiuoju techniniu rankininkų 
rengimu.

•	 Šiandien pabrėžiama ne tik lavinamoji, bet ir 
auklėjamoji mokomųjų pratimų reikšmė.

•	 Namų užduotys – papildomi jaunųjų rankininkų 
kompleksinio rengimo šaltiniai.
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Sutartiniai ženklai
Kamuolio judėjimas

Kamuolio metimas į vartus

Klaidinamieji judesiai be kamuolio

Klaidinamieji judesiai su kamuoliu

Užtvara

Kamuolys / Kamuoliai

Stovelis, kimštinis kamuolys, kliūtis, žymė



Puolėjas

Puolėjas su kamuoliu

Gynėjas

Puolėjas, toliau atliekantis gynėjo veiksmus

Vartininkas

Treneris

Žaidėjo judėjimas

Žaidėjo judėjimas su kamuoliu

Kamuolio varymas A
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Įtūpstai į priekį

Remigijus Bimba
Asmeninis treneris

Pratimo atlikimo technika

• Paimkite du svarmenis ir atsistokite tiesiai. 
Rankos ištiestos prie šonų, galva tiesi, žvilgsnis į 
priekį.

• Viena koja ženkite vieną žingsnį pirmyn ir 
įtūpkite. Kitos kojos blauzda turi būti lygiagreti 
su grindimis.

• Priekinė koja sulenkta, tarp šlaunies ir blauz-
dos turi susidaryti 90 laipsnių kampas. Šios kojos 
kelis neturi išlįsti daugiau nei kojos pirštai. Liemenį 
laikykite tiesų.

• Žemutiniame judesio taške darykite trumpą 
pauzę. Tada stokitės priekine koja (šlaunies ketur-
galvio) ir truputį atsispirdami kitos kojos pėda.

• Atsistokite ir pristatykite koją. Įtempkite pil-
vo bei sėdmenų raumenis ir tik tuomet kartokite šį 
pratimą kita koja.

Patarimai ir komentarai

• Atlikdami pratimą negriūkite liemeniu į priekį 
arba neatsiloškite atgal. Visada laikykite liemenį 
tiesų ir žiūrėkite į priekį. Sportuotojai, kuriems 
stinga lankstumo, darydami šį pratimą jaučia stiprų 
šlaunies lenkiamųjų raumenų tempimą. Pratimas 
bus taisyklingas ir lavins lankstumą tik atliekamas 
iš lėto ir nuosekliai (pradedant nedidele apkrova 
arba visai be jos).

• Kai stojatės iš įtūpsto, remkitės dirbančios 
kojos kulnu, bet ne visa pėda. Taip pat stenkitės 
neatsispirti atramine koja – taip sumažės krūvis 
keturgalvio šlaunies raumeniui.

• Ženkite didelį žingsnį. Jei pratimą pradėsite 
trumpu žingsniu, tai jūsų kelis išsikiš per daug į 
priekį. Šitaip stipriai apkrausite kelio sąnarį, todėl 
kils pavojus patirti traumą.
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• Fizinį krūvį galite dar padidinti, jeigu jį at-

liksite su štanga ant pečių. Tokiu būdu papildomai 
lavinsite pusiausvyrą. Labai svarbu liemenį laikyti 
tiesų, kad nesumažėtų pratimo efektas ir papildomai 
nebūtų apkraunami nugaros dalies raumenys, ypač 
naudojant didelę apkrovą.

• Dažniausia klaida – palinkimas į priekį, ji 
rodo nepakankamą klubo sąnario paslankumą ir 
nugaros tiesiamųjų raumenų apatinės dalies jėgą. 
Palinkimas į priekį pavojingas ne tik stuburui, bet ir 
kelių sąnariams, nes jiems tenkantis krūvis padidėja 
netaisyklingai atliekant pratimą.

• Jei sunku išlaikyti liemenį tiesų, galite daryti 
įtūpstus be svarmenų. Iš žemutinės padėties, laiky-
dami liemenį tiesų, leiskitės kiek galite žemyn ir 
10–20 sek. atlikite tempimo veiksmą. Vėliau ban-
dykite tą patį daryti su nedideliu svoriu. Daugeliui 
sportuotojų užtenka štangos virbalo svorio.

• Jei norite apkrauti keturgalvį šlaunies raume-
nį, darykite įtūpstus į priekį pakaitomis, laikydami 
rankose svarmenis. Tiesa, svarmenys turi būti sun-
kūs, o kad būtų lengviau išlaikyti svarmenis, reko-
menduojama ant riešų užsijuosti specialius diržus. 
Taip pat patariama daryti šį pratimą su partnerio ar 
trenerio priežiūra.

• Jei norite pasunkinti pratimą, iš pradžių atli-
kite jį viena koja, paskui – kita.

• Sportininkai šį pratimą kartais atlieka žengdami 
žingsnį ant pakylos, kad padidintų klubo ir kelio są-
narių paslankumą. Kultūristai tokį variantą taiko siek-
dami atskirti („suskaidyti“) į dalis šlaunies raumenį. 
Dažniausiai šie įtūpstai daromi prieš varžybas.

• Kartais pasirenkamas kitas įtūpstų variantas: 
lenkiamoji koja negrąžinama į pradinę padėtį, kitaip 
tariant, lenkiamosios kojos pėda fiksuota. Tokie 
įtūpstai smarkiai apkrauna kelio tiesiamuosiuos 
raumenis. Jei įveikiate didelį pasipriešinimą, galite 
traumuoti kelio sąnarius, nes jie stipriai išsikiša į 
priekį. Pradėdami pratimą neženkite į priekį didelio 
žingsnio.

• Galimas ir šis įtūpstų variantas: su štanga ant 
pečių žengiamas žingsnis ne į priekį, o į šalį arba 
atsistojus plačiai svoris tiesiog perkėlinėjamas nuo 
vienos kojos ant kitos. Taip labiau apkraunami ne 
keturgalvio šlaunies, o vidinės šlaunies dalies rau-
menys (grakštusis ir skiauterinis), taip pat šlaunies 
pritraukiamieji raumenys (ilgasis ir didysis).

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Kada? Įtūpstus į priekį pakaitomis su svarme-
nimis rankose patartina daryti keturgalvio šlaunies 

raumens treniruotės gale (pavyzdžiui, po pritūpimų 
su štanga ant pečių ar kojų spaudimo kampu treniruo-
klyje). Nederėtų pratimo daryti, jei skauda kelius.

Kaip? Po pratimo rekomenduojami atpalai-
duojamieji pratimai (pavyzdžiui, kojų tiesimas 
sėdint arba kojų lenkimas gulint treniruoklyje).

Kiek? Atlikite tris priėjimus po 8–12 kartoji-
mų, poilsio tarp priėjimų trukmė – 60–90 sek.

Pagrindiniai raumenys ir 
sąnariai, dalyvaujantys 
atliekant įtūpstus

Atliekant įtūpstus į priekį pakaitomis daly-
vauja net aštuoni kojų raumenys:

• Keturgalvis šlaunies raumuo (m. quadriceps 
femoris) užima visą priekinį šlaunies paviršių. Jį 
sudaro keturios galvos, vadinamos raumenimis: 
tiesusis šlaunies raumuo, vidinis platusis raumuo, 
šoninis platusis raumuo ir tarpinis platusis rau-
muo.

• Užpakalinę šlaunies raumenų grupę sudaro: 
pusgyslinis (m. semitendinosus), pusplėvinis (m. 
semimembranosus) ir dvigalvis šlaunies raumuo 
(m. biceps femoris).

• Didysis sėdmens raumuo (m. gluteus maxi-
mus) – vienas stipriausių žmogaus kūno raumenų. 
Jis yra storas, platus, keturkampės formos ir užima 
beveik visą sėdmeninę sritį, iš užpakalio apgaubia 
klubo sąnarį.

Sportas

Įtūpstai į priekį pakaitomis didina kojų rau-
menų jėgą, taip pat gerina koordinaciją bei stipri-
na kojų raumenis. Šis pratimas naudojamas tose 
sporto šakose, kur daromi staigūs judesiai, reikia 
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greitai bėgti, pavyzdžiui, žaidžiant futbolą, regbį. 
Kultūristų pratybose įtūpstai atliekami kartu su 
kitais pagrindiniais pratimais: pritūpimais ir svorio 
spaudimu kojomis treniruoklyje. Daug kartojimų 
per vieną priėjimą gerina atskyrimą tarp raumenų. 
Taip pat darant įtūpstus galima paskatinti ketur-
galvių šlaunies raumenų augimą, jei treniruojantis 
naudojami dideli svoriai. Patariama pratimą atlikti 
tokiu tempu: stotis greitai, o leistis žemyn labai iš 
lėto.

Čempiono Dariaus Petroko 
rekomendacijos

• Šis pratimas rekomenduojamas visiems spor-
tuojantiems asmenims, tačiau nereikia jo daryti, kai 
skauda kelius.

• Labai svarbu atlikti pratimą taisyklingai. 
Pratimo metu reikia laikyti tiesią nugarą, įtūpus 
priekinė koja turi sudaryti statų kampą tarp šlaunies 
ir blauzdos.

• Sportuojant namuose dažniausiai neturima 
treniruoklių kojų raumenims treniruoti, todėl įtūps-
tai į priekį pakaitomis yra geras jų pakaitas.

• Šis pratimas turi keletą variantų. Man labiau-
siai patinka daryti įtūpstus į priekį su svarmenimis, 

Raumuo Išsidėstymas Funkcijos
Šoninis platusis Prasideda nuo šoninės šlaunikaulio šiurkščiosios linijos šoninės 

lūpos ir didžiojo gūbrio
Tiesia blauzdą

Vidinis platusis Prasideda nuo šlaunikaulio šiurkščiosios linijos vidinės lūpos Tiesia blauzdą
Tiesusis
šlaunies

Prasideda nuo priekinio apatinio klubakaulio dyglio Tiesia blauzdą, padeda lenkti šlaunį

Tarpinis 
platusis

Prasideda nuo priekinio šlaunikaulio paviršiaus Tiesia blauzdą

Visos keturios keturgalvio šlaunies raumens galvos šlaunies ap-
atiniame trečdalyje sueina į vieną storą ir tvirtą sausgyslę, kuri 
apgaubia girnelę, ir baigiasi ant blauzdikaulio šiurkštumos 

Dvigalvis Guli šoniniame šlaunies krašte. Sudarytas iš dviejų galvų: ilgoji 
prasideda nuo sėdynkaulio sėdimojo gumburo, trumpoji – nuo 
šlaunikaulio šiurkščiosios linijos šoninės lūpos. Abi galvos apa-
tiniame šlaunies trečdalyje susijungia į vieną ir bendra sausgysle 
tvirtinasi prie šeivikaulio galvos

Ilgoji galva tiesia šlaunį, visas rau-
muo lenkia ir suka į išorę blauzdą

Pusgyslinis Guli vidiniame šlaunies krašte. Prasideda nuo sėdynkaulio sėdi-
mojo gumburo ir tvirtinasi prie blauzdikaulio vidinio paviršiaus 
ir šiurkštumos 

Tiesia šlaunį, lenkia ir suka į vidų 
blauzdą

Pusplėvinis Guli po pusgysliniu raumeniu. Prasideda nuo sėdynkaulio 
sėdimojo dyglio.Tvirtinasi prie vidinio blauzdikaulio krumplio, 
įstrižinio pakinklio raiščio, blauzdos fascijos

Tiesia šlaunį, lenkia ir suka į vidų 
blauzdą

Didysis 
sėdmenų

Prasideda nuo klubakaulio sparno sėdmeninio paviršiaus, 
kryžkaulio ir stuburgalio nugarinio paviršiaus, leidžiasi žemyn, 
į šoną ir tvirtinasi prie šlaunikaulio sėdmeninės šiurkštumos bei 
šlaunies plačiosios fascijos. Prisitvirtinimo vietoje yra tepalinis 
maišelis

Tiesia ir suka į išorę šlaunį

Darius Petrokas, keturis kartus Lietuvos kultūriz-
mo čempionas

su štanga ant pečių arba žingsniuojant po salę su 
svarmenimis rankose.

• Šį pratimą naudoju nuolatos: tarpvaržybiniu 
ir priešvaržybiniu laikotarpiu. Visada jį atlieku 
pratybų pabaigoje.
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• Šlaunų raumenis treniruoju skirtingomis 

dienomis: dvigalvį – vieną dieną, keturgalvį – kitą. 
Šių raumenų treniruotės paprastai aš nekeičiu visus 
metus. Artėjant varžyboms atlieku daugiau kartoji-
mų ir keičiu pratimų eiliškumą.

• Šitaip treniruoju šlaunies keturgalvį tarpvar-
žybiniu laikotarpiu:

–	 Kojų tiesimas sėdint treniruoklyje
	 3x10–12;
–	 Pritūpimai su štanga ant pečių 3x10–12;
–	 Svorio spaudimas kojomis kampu treni-

ruoklyje 3x10–12;
–	 „Hacken“ pritūpimai treniruoklyje
	 3x10–12;
–	 Pritūpimai „Smito“ treniruoklyje, štanga 

ant krūtinės 3x15;
–	 Įtūpstai į priekį 3x12–15.

Literatūra

Delavier F.(2001). Strength training Anatomy. Human Kinetics
Hers Muscle & Fitness. A woman’s guide to weight training 
(2005). Canada: Weider Publications, LLC.
Manocchia P.(2009). The 5 ingredient exercise book. Hinkler 
books.
Muscle & Fitness. Training notebook (2003). Canada: Weider 
Publications, LLC.
Muscle & Fitness, 2006, Nr. 5. Rusija.
Kairaitis R., Jankauskienė R., Mačiukas A. (2004). Raumenų 
lavinimo pratimai ir jų ypatumai. Kaunas: LKKA.
Брунгардт К., Брунгардт М., Брунгардт Б.(2003). Бодибилдинг. 
Тренировка ног и таза. Масква: АCТ-Аcтрелъ.

Remigijus Bimba
Asmeninis treneris
Lietuvos kultūrizmo ir kūno rengybos federacijos
teisėjų kolegijos pirmininkas 
Vilniaus kultūrizmo ir fitnio klubų sąjungos gen. sekretorius
www.rbimba.lt, info@rbimba.lt
Mob. +370 610 23 144



3939

Susirietimai gulint
ant mankštos kamuolio

Remigijus Bimba
Asmeninis treneris

Pratimo atlikimo technika

• Atsisėskite ant mankštos kamuolio. Tada 
dubenį atkiškite į priekį ir atsigulkite ant nugaros. 
Kamuolys turi būti ties apatine nugaros dalimi.

• Pėdas pastatykite ant grindų ir tvirtai įsiremki-
te į jas. Kojos sulenktos per kelius stačiu kampu.

• Išlenkite nugarą pagal kamuolio formą, kad 
ištemptumėte pilvo raumenis.

• Rankas sukryžiuokite ir plaštakas padėkite 
ant pečių.

• Tarp smakro ir krūtinės palikite tarpą (kad 
tilptų rankos kumštis).

• Iškvėpkite, sulaikykite kvėpavimą ir kelkite 
mentes nuo kamuolio iki 45 laipsnių kampo. Kai 
susiriečiate, papildomai įtempkite pilvo presą ir 
išlaikykite šią padėtį 1–2 sekundes.

• Įkvėpkite, kai grįžtate į pradinę padėtį, o 
grįžę iškvėpkite, tada pradėkite riestis. Darykite 
pratimą lėtai.

• Norėdami padidinti fizinį krūvį, rankas sulen-
kite per alkūnes ir kelkite jas už galvos, o delnais 
prilaikykite galvą. Sudėtingesnis variantas – išties-
kite rankas už galvos.

Patarimai ir komentarai

• Kamuolys turi būti labai pripūstas. Jei jis 
minkštas, pratimas nėra veiksmingas, prilygsta 
paprastiems susirietimams gulint ant kilimėlio.

• Būtinai išlenkite nugarą prieš pradėdami 
riestis. Kai nugara išlenkta, pilvo raumenys ištem-
piami. Per ankstyvas ištempimas priverčia labiau 
susitraukti pilvo raumenis atliekant susirietimą.

• Kūno padėtis ant kamuolio – nestabili. Tai 
ir yra šio pratimo privalumas. Pilvo raumenys – 
pagrindinis korpuso „laikytojas“, jie palaiko pu-

siausvyrą – toks darbas jiems įprastas. Papildoma 
užduotis yra suaktyvinti visus pilvo raumenis ir 
priversti kuo daugiau ir stipriau juos susitraukti. 

• Atliekant šį pratimą nerekomenduotina 
naudoti sunkmenų (svorių), kad ir kur laikytumė-
te svorį – ant krūtinės ar už galvos, tai per daug 
pavojinga. Jei prarasite pusiausvyrą, galite patirti 
traumą. Intensyvumą galima didinti kitu būdu: atli-
kę susirietimus gulėdami ant mankštos kamuolio, iš 
karto darykite kitą pratimą, pavyzdžiui, susirietimus 
gulėdami ant kilimėlio.

• Nelankstykite galvos, nes pertempsite kaklo 
raumenis ir netreniruosite pilvo raumenų.

• Prieš atlikdami pratimą su mankštos kamuo-
liu, atkreipkite dėmesį į jo dydį. Mankštos kamuolio 
dydžio parinkimo lentelė:

Ūgis, cm Kamuolio dydis (skersmuo), cm
Iki 160 55

160–175 65
175–185 75
185–195 85

Daugiau kaip 195 95
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Pagrindiniai dalyvaujantys raumenys ir sąnariai

Raumuo Išsidėstymas Funkcija
Tiesusis pilvo
(m. rectus abdominis)

Tai ilgas plokščias, gulintis šalia vidurinės pilvo linijos 
raumuo. Jis įvilktas į skaidulinę makštį, kurią sudaro 
plačiųjų pilvo raumenų aponeurozės. Raumuo praside-
da nuo V–VII šonkaulių kremzlių bei krūtinkaulio kar-
dinės ataugos ir prisitvirtina prie gaktikaulio viršutinio 
krašto. Raumenį 3–5 sausgysliniai intarpai suskaido į 
dalis, kurios gali susitraukinėti atskirai.

Lenkia stuburą, t. y. lenkia liemenį 
pirmyn, kai šiam judesiui sukuria-
mas pasipriešinimas.
Fiksuoja dubenį prie liemens.
Palaiko pilvo ertmės vidaus 
spaudimą, tempia žemyn krūti-
nės ląstą, nuleidžia šonkaulius ir 
padeda iškvėpti.

Išorinis įstrižinis pilvo 
(m. obliquus externus 
abdominis)

Tai platus plokščias priekinės šoninės pilvo sienos 
raumuo. Prasideda danteliais nuo aštuonių apatinių 
šonkaulių (tarp priekinio dantytojo raumens dantelių), 
eina įstrižai iš viršaus ir šono pirmyn žemyn. Raumuo 
prisitvirtina prie klubakaulio skiauterės, gaktikaulio 
ir baltosios pilvo linijos. Ties tiesiojo pilvo raumens 
šoniniu kraštu pereina į plačią aponeurozę, kuri paden-
gia tiesųjį pilvo raumenį ir susijungia su kitos pusės to 
paties raumens aponeuroze.

Lenkia ir suka liemenį į priešingą 
pusę.
Lenkia liemenį, tempia šonkaulius 
žemyn, padeda iškvėpti.
Fiksuoja dubenį prie liemens.
Suka dubenį apie skersinę ašį 
pirmyn, lenkia stuburą.

Vidinis įstrižinis pilvo 
(m. obliquus internus 
abdominis)

Tai plonas plokščias raumuo, gulintis po išoriniu įstriži-
niu pilvo raumeniu. Jo skaidulų kryptis beveik statmena 
išorinio įstrižinio pilvo raumens skaidulų krypčiai. 
Prasideda nuo juosmeninės nugaros fascijos, kluba-
kaulio skiauterės ir kirkšnies raiščio. Jo skaidulos kyla 
vėduokliškai aukštyn pirmyn. Viršutinė raumens dalis 
prisitvirtina prie trijų apatinių šonkaulių, horizontalio-
sios skaidulos pereina į aponeurozę, kuri ties vidurine 
pilvo linija susijungia su kitos pusės to paties raumens 
aponeuroze.

Lenkia ir suka liemenį į savo pusę.
Kitos funkcijos kaip išorinio įstri-
žinio raumens.

Taisyklinga pratimo gulint ant mankštos kamuolio technika

Kada, kaip ir kiek?

Kada? Susirietimus gulint ant mankštos ka-
muolio rekomenduojama atlikti pratybų pradžioje. 
Nedarykite šio pratimo, kai esate labai pavargę.

Kaip? Po susirietimų darykite pratimą su 
stabilia atrama.

Kiek? Pradedantiesiems patariama atlikti du 
priėjimus po 8–10 kartojimų. Jei norite išugdyti 
pilvo preso jėgą, atlikite 3–4 priėjimus po 8–16 kar-
tojimų. Ištvermę lavinsite, jei darysite 3–4 priėjimus 
po 20–30 kartojimų.
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Sportas

Stiprūs pilvo raumenys turi būti visų šakų 
sportininkų, ypač tada, kai jiems greitai reikia lenkti 
liemenį. Pavyzdžiui, kai atliekami viršutiniai pada-
vimai žaidžiant tenisą ir tinklinį, kai metamas krep-
šinio kamuolys, perduodamas futbolo kamuolys. 
Labai stiprūs ir ištvermingi pilvo raumenys turi būti 
gimnastų (tiek sportinės, tiek meninės gimnastikos 
atstovų). Pratimai yra naudingi ir plaukikams. Kul-
tūrizmo, kūno rengybos sporte susirietimai gulint 
ant mankštos kamuolio laikomi vieni iš geriausių 
pratimų. Šis pratimas dažniausiai įtraukiamas į 
priešvaržybinę treniruotės programą. Mėgėjams 
jis padės išsiugdyti tvirtą raumenų korsetą, kartu 
apsaugos apatinę nugaros dalį nuo skausmų.

Čempionės Alinos Čepurnienės 
rekomendacijos

Šis pratimas rekomenduojamas asmenims, 
kurių negaluoja nugara.

Treniruojantiems liemenį sportuotojams visa-
da patariu į treniruotės programą įtraukti po vieną 
pratimą nugaros apačiai, šoniniams pilvo raume-
nims stiprinti ir susirietimus gulint ant mankštos 
kamuolio.

Jei turite antsvorio, pilvo raumenis treniruokite 
pratybų pradžioje ir nepamirškite susirietimų gulint 
ant mankštos kamuolio.

Patariu atlikti pratimo 3–4 serijas po 15–20 kar-
tojimų.

Labai svarbu išmokti taisyklingai daryti šį 
pratimą. Pagrindinės klaidos – pilnas susirietimas 
ir galvos traukimas rankomis.

Paprastai sportuotojai nemėgsta pratimų pilvo 
presui stiprinti, bet susirietimai gulint ant mankštos 
kamuolio yra daugelio mėgstamas pratimas.

Jei norite pamatyti pilvo raumenis, turite laiky-
tis subalansuotos mitybos principų. Valgydami ne-
galvokite, kad šiandien valgote paskutinį kartą...

Aš pilvo presą treniruoju tris kartus per savai-
tę. Per vienas pratybas treniruoju apatinius pilvo 
raumenis kilnodamas sulenktas kojas prie sienelės 
arba gulėdamas ant nuožulnaus suoliuko, kitas 
pratybas skiriu šoniniams pilvo raumenims, tre-
čias – viršutiniam pilvo presui stiprinti, dažniausiai 
darau susirietimus stovėdamas su virve rankose 
prie treniruoklio ir susirietimus gulėdamas ant 
mankštos kamuolio. Atlieku 3 pratimo serijas po 
20–25 kartojimus.
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Kuo šiandien tiki
treneris?

Virginija Vilčinskaitė-Ogulevičienė
LSIC direktoriaus pavaduotoja kvalifikacijos tobulinimo reikalams

Greitojo čiuožimo trenerė

Jurgita Ylienė
Greitojo čiuožimo trenerio asistentė

Šiandien treneriai turi nemažai galimybių to-
bulinti savo profesines žinias bei gebėjimus. Ren-
giami seminarai, kursai, konferencijos, leidžiama 
specialioji literatūra ir pan. Itin populiarėja sąvoka 
mokymasis visą gyvenimą, ji turi labai gilią pras-
mę. Tai ieškojimas savęs žvelgiant į ateitį. Deja, 
vykstant seminarui pasigirsta trenerių replikos: 
„Mes viską žinome, mums nieko nereikia“... Vis 
dėlto kiekvienose sporto pratybose mes, treneriai, 
mokomės. Atsiranda vis naujų situacijų, problemų, 
kurias reikia spręsti, arba tenka nagrinėti kurį nors 
taktikos veiksmą, ir visur mes susiduriame su po-
reikiu tobulėti. Tačiau nė vienas treneris, siekiantis 
labai gerų rezultatų, negali absoliučiai visko išma-
nyti, visko mokėti ir tuo pat metu būti visų krypčių 
specialistas. Kodėl? Su kiekviena diena pasaulyje 
pasiekiama naujų rekordų, mokslininkai išranda vis 
kažką naujo ir mes žengiame kaskart į priekį. Todėl 
plėsti savo žinias mokantis yra viena iš svarbesnių 
trenerio veiklos užduočių.

Jau minėjome, kad populiarėja mokymasis 
visą gyvenimą. Šią programą vykdo Lietuvos 
sporto federacijų sąjunga ir treneriai gali atlikti 
savo sporto šakos stažuotę užsienio šalyse. Kasmet 
į šią programą įtraukiama ne viena sporto šaka. 
Šią vasarą tokioje stažuotėje dalyvavo ir greitojo 
čiuožimo treneriai. Lietuvos greitojo čiuožimo 
asociacija laimėjo konkursą, kurį organizavo LSFS. 

Net keturiems greitojo čiuožimo treneriams buvo 
suteikta galimybė dalyvauti stažuotėje pagal Leo-
nardo da Vinči programą. Stažuotė vyko Vengrijoje,  
Miškolco mieste liepos mėnesį. Seminarą organi-
zavo itin patyrę šioje srityje specialistai, o pratybas 
vedė treneriai, kurie yra garsūs pasaulyje savo 
gebėjimais ir pasiekimais. Mes mėgavomės kie-
kviena diena, nes noras nuodugniau pažinti savo 
veiklos sritį buvo labai stiprus. Kiekvieną minutę 
išnaudojome aiškindamiesi sporto šakos paslaptis. 
Juk būnant namuose, savo rengiamose pratybose 
nepastebime smulkmenų, kurios kartais turi lemia-
mą įtaką sportiniam rezultatui.

Kurgi problema?

Stažuotėje sužinojome nemažai dalykų, kurie 
galbūt ir prieštarauja šiandieninei mūsų nuomo-
nei ir įsitikinimams. Susipažinome su kai kuriais 
treniruotės metodais ir testais, kurie lyg ir turėtų 
palengvinti treniruotės vyksmą, padėtų spręsti 
problemas. Juolab pratybas vedė garsūs pasaulyje 
treneriai. Jie itin kruopščiai išnagrinėjo kiekvieną 
smulkmeną, kuri galbūt mažai kuo gali prisidėti 
prie rezultato. Gausybė naujų žinių ir idėjų mums, 
besimokinantiems treneriams, paskatino iškelti klau-
simą „Ar kas tuo patikės“? Mes esame entuziastingi, 
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nestokojantys energijos ir trokštantys naujovių, 
sutinkame su viskuo, kas atrodo labai prasminga. 
Dauguma savo profesiniame pasaulyje vis dėlto 
gyvena vadovaudamiesi amžinomis tiesomis.  
Panagrinėkime vieną pavyzdį. Pramankšta. Teorijos 
apie pramankštą (apšilimą) nuolatos sukelia diskusi-
jų, pavyzdžiui, ar galima pramankštą pradėti bėgimu, 
ar pirmiausia reikia atlikti tempimo pratimus, kurie 
galbūt netinkami, ir pan. Stažuotėje dalyvavę trene-
riai susipažino su nauju pramankštos metodu:

•	 pramankšta negali trukti ilgiau kaip 20 min.;
•	 bėgimas gali trukti 5–6 min.;
•	 pramankštą sudaro tik keturi specialieji prati-

mai, yra du iš jų yra tempimo ir du šuoliukų 
pratimai.

Įdomu, ar kiekvienas treneris, išgirdęs tokį 
metodą, ims jį iš karto taikyti? Manau, tikrai ne. 
Tam pateisinti būtų daugybė priežasčių, tokių kaip 
daugelį metų taikyti pramankštos ar raumenų apšili-
mo metodai davė tam tikrų rezultatų, yra pripažintos 
mokslininkų sukurtos metodų taikymo rekomenda-
cijos ir, žinoma, kiekvieno trenerio bei sportininko 
seniausiai išbandyti ir pamėgti metodai.

Dar vienas pavyzdys pavaizduotas 1 pav. Re-
tas kuris iš trenerių susimastė, kad paprasčiausias 
įtūpstas į priekį yra tiek daug pasakantis apie spor-
tininko techninę būklę. Čia galima įvertinti čiuo-
žėjo koordinacijos lygį, nugaros ir kojų  raumenų 
treniruotumą,  čiurnos tvirtumą ir pan. Visa tai yra 
svarbu kiekvienam čiuožimo elementui ant ledo. 
(Pastebėjimas: paveikslėlyje pratimui atlikti yra 
padėta nestabili plokštuma, kuri skirta pasunkinti 
užduotį. Ji dažniausiai naudojama jau aukštesnio 
lygio sportininkams). Manome, kad kiekvienoje 
sporto šakoje paprasčiausi pratimai gali būti labai 
svarbiais testais, ieškant silpnųjų sportininko vietų.  
Kas svarbiausia, kad bet kurį pratimą mes galime 

atlikti kiekvienoje treniruotėje ir taip savo auklėti-
nius stebėsime be paliovos. Tačiau ar šioje vietoje 
kas susimastę apie labai svarbų dalyką – sportininkų 
psichinę būklę? Kuo ji šiame teste įpatinga? Na ma-
nau, kad kiekvienas sportininkas nori išlaikyti savo 
poziciją rinktinėje. Kai treneris pasako: „mielieji, 
rytoj bus testai“, ne vienas sportininkas pradeda 
nerimauti...o tai tikrai atsiliepia rezultatui. Tai gal 
geriau visa tai sulieti į bendrą visumą – treniruotę? 
Spręsti patiems treneriams.

Kuo treneriui tikėti?

Stažuotėje vienas treneris, išugdęs daug pasaulio 
įvairių sporto šakų čempionų, pasakė: „Aš niekada 
nesinaudoju visa išgirsta teorija, man pakanka tik 
užuominos, idėjos. Toliau – tik mano kūrybos dar-
bas“. Tam reikia ir profesinių žinių, ir patirties, ir, 
be abejo, užsibrėžto tikslo. Taip pat svarbus dalykas 
yra tikėjimas savimi, jis veda mus į priekį. Jei trene-
ris iškelia klausimą „Kas tuo patikės?“, pirmiausia 
reikia paklausti jo paties, ar jis tuo tiki. Pramankštos 
pavyzdys daug kam iškeltų gausybę klausimų – kas, 
kodėl ir kaip? Nuodugniai išsinagrinėjęs tokį metodą, 
manau, ne vienas susimąstytų, kad čia tikrai yra daug 
tiesos, tačiau ja dar reikia tikėti. Todėl nuolatinis 
savo profesinių žinių bei gebėjimų tobulinimas yra 
kelias į sėkmę, į rezultatų aukštumas, o aklas žinių ir 
gebėjimų ugdymas gali būti tik žingsnis atgal, todėl 
būtina suprasti, kodėl tai mes darome. Atvirumas 
naujovėms, savo kūrybiškumo plėtojimas ir tikėji-
mas tuo, ką darome, yra aukščiausias taškas, kuriam 
pasiekti reikia nemažai pastangų. Ir nesvarbu, ar esi 
vyriausiasis treneris, ar trenerio asistentas – tobulė-
jimui nėra ribų. Visi seniai žinome posakį „Mokytis 
niekada nevėlu“, todėl nepaliaukime tai daryti.

1 pav. Viena geriausiųjų Lietuvos čiuožėjų A. Se-
reikaitė nepriekaištingai atlieka specialųjį grei-
tojo čiuožimo technikos testą, skirtą tam tikrų 
techninių elementų būklei įvertinti
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Apie darbą ir
save

Kęstutis KEMZŪRA
Lietuvos vyrų krepšinio rinktinės vyriausiasis treneris

Kemzūra Kęstutis (1970 04 20 Kaunas), krepšininkas, treneris. Kauno „Žalgirio“ krepšinio mokyklos auklėtinis. Pir-
mieji treneriai A. Vaitiekūnas, M. Lukošius. 1992 m. baigė LVKKI. Žaidė Kauno „Atleto“ (1988–1996), Šilutės „Šilu-
tės“ (1996–1998), Vilniaus „Lietuvos ryto“ (1998–1999), Panevėžio „Kalnapilio“ (1999–2000), Gmundeno „Swans“ 
(2000–2001, Austrija) komandose. 2 kartus Lietuvos čempionas (1989, 1990). Lietuvos vyrų krepšinio rinktinės žaidėjas 
(1994–1995): žaidė 3 rungtynes, pelnė 26 taškus. Stambulo „Besiktas“ (2001–2002, Turkija), Vilniaus „Lietuvos ryto“ 
(2002–2004) treneris, vyr. treneris. Sankt Peterburgo „Dinamo“ (Rusija), FIBA Europos taurės laimėtojo (2004–2005), 
Trevizo „Benetton“ (Italija), Italijos čempiono (2005–2006), treneris, Maskvos sr. „Dinamo“ (2006–2007), „Chimki“ 
(2007–2008) ir Krasnadaro „Lokomotiv-Kuban“ (2009–2010, Rusija) komandų vyr. treneris. Lietuvos vyrų krepšinio rink-
tinės treneris (2005, 2006), vyr. treneris (nuo 2009). 2010 m. Lietuvos vyrų krepšinio rinktinė tapo pasaulio čempionato 
bronzos medalininke (informacija iš Lietuvos sporto enciklopedijos).

Kodėl esate treneris? Tai Jūsų gyvenimo 
didžiausias troškimas ar taip susiklostė aplin-
kybės?

Galima sakyti, tai vienas iš troškimų. Dar 
mokykloje, pradinėse klasėse, auklėtoja išdalijo 
anketas, mums baigus mokyklą ją atidavė. Į vie-
ną iš klausimų, kuo norėtum būti užaugęs, mano 
atsakymai buvo du: krepšininku ir krepšinio tre-
neriu. Taigi, aš kaip ir žinojau, kuo norėčiau būti.  

Koks, Jūsų nuomone, turėtų būti treneris (jo 
charakteris, mokėjimai, žinios ir pan.)?

Įvairiapusiškas. Į trenerio pareigas įeina viskas: 
jis yra pedagogas, praktikas, novatorius, psicholo-
gas, viskas viename. Trumpai drūtai – pamišęs dėl 
savo darbo.

Kaip Jūs manote, ar gali komandos vy-
riausiasis treneris pasiekti puikių rezultatų tuo 
pačiu metu dirbdamas ir specialiojo, ir bendrojo 
rengimo treneriu, dar būdamas ir psichologu, 
gydytoju, komandos vadybininku ir pan.?

Aš manau, kad ne. Šiuolaikiniame profesiona-
liame sporte tai neįmanoma. Visus šiuos darbus turi 
atlikti specialistų komanda, vyriausiasis treneris tik 
atsako už visas grandis, turi numatyti, žiūrėti, kuri 
grandis silpnesnė, kur reikia pasispausti, kur galima 

šiek tiek atleisti ir pan. Yra komandinis darbas, bet 
vyriausiasis treneris turi imtis atsakomybės, turi vis-
ką suderinti, sustyguoti. Tai vis dėlto kolektyvas, ir 
kaip tie pagalbininkai, specialistai ir jis pats dirbs iš-
vien, kaip mokės pasinaudoti suteikta informacija ar 
kokios informacijos ir kaip kryptingai pareikalaus, 
nuo to priklauso sėkmė. Tai kaip organizatoriaus 
ar vadovo vaidmuo, bet šiandien viską padaryti 
vienam ir aukštu lygiu neįmanoma.

Ar turi įtakos trenerio psichologiniam ir 
moraliniam parengtumui bei darbui nuolatinis 
/ dažnas gyvenamosios vietos ir treniruojamos 
komandos keitimas?

Žinoma, kad pastovumas – neblogai. Kai dirbi 
vienoje vietoje, yra tęstinumas, o tęstinumas – tai 
laikas, nes komandai subrandinti ar sportininkui 
pasiekti rezultatų, jam ištreniruoti būtinas tam 
tikras laikotarpis. Kartais pavyksta per trumpesnį 
laiką, bet paprastai reikia kelerių metų. Kai kuriems 
treneriams pasiseka vienoj vietoj padirbėti keletą 
metų, o kitiems tenka pakeliauti ir netgi ne visada 
savo noru. Bet taip jau yra, tą lemia ne tik darbo 
rezultatai, bet ir kiti veiksniai – finansiniai ar kito-
kie. Antra vertus, pasikeitimai ne taip jau blogai, 
sakykim, mano atveju (gal ir daugeliui kitų) tai 
buvo neblogai mano žinioms, mano kvalifikacijos 
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kėlimui. Aš pradėjau dirbti Turkijoje kaip trenerio 
pagalbininkas, asistentas ir, manau, ten įgavau pa-
tirties. Paskui grįžau į Lietuvą ir dirbau su treneriu 
Jonu Kazlausku, su juo man buvo gerai, vėliau su 
Davidu Blattu Rusijoje, paskui Italijoje. Šiaip jau 
reikia susitaikyti su tuo, kad profesionalaus trenerio 
darbe tas vietos keitimas yra įprastas (greičiau tai-
syklė nei išimtis). Galbūt asmeniškai sunkiau, ypač 
jei dar turi šeimą. Nors kartais norisi pastovumo, kai 
tu gali dirbti ilgesnį laiką ir pasiekti rezultatų, bet 
vis dėlto gerai, kai nuvažiuoji kitur ir pamatai kitus 
dirbant ar organizuojant kitaip, kitokie čempionatai, 
kitokia tvarka.

Jūs esate komandinės sporto šakos vyrų 
treneris. Ar dažnai pasitaiko sudėtingų tarpas-
meninio bendravimo su žaidėjais situacijų? Jei 
taip, kaip jas sprendžiate?

Tai vienas iš trenerio darbo sunkumų. Užduo-
tis – padaryti taip, kad būtų išspręstos tos problemos, 
kurios kyla nuolatos. Kaip ir bet kokiame kolektyve, 
kiekvienas žaidėjas į komandą ateina su savo ego, 
vienas jį turi mažesnį, kitas – didesnį. Kiekvienas 
nori laimėti, reikia surasti bendrą motyvaciją, kad 
visi suprastų – verta paaukoti šiek tiek savęs dėl 
tų pergalių. Tai ne vienos dienos darbas, tai nėra 
lengva, kai tą daryti reikia diena iš dienos, kalbant 
tiesiogiai ar netiesiogiai, kalbant bendrai, kartais 
nereaguojant į tam tikras kylančias problemas arba 
kokius nors aštrumus, kartais į kažką nekreipiant 
dėmesio. Čia jau kaip ir psichologija. Nors nesu 
ypatingas psichologas, bet šiek tiek patirties turiu: 
vienur esu nudegęs, kitur pasimokęs, tai ir bandau 
pritaikyti. Kai žmones sieja vienas tikslas, viską 
daryti paprasčiau. Galbūt rinktinėje šiuo atžvilgiu 
lengviau, nes vyrai suvažiuoja žaisti, jie aukoja savo 
vasaras tam, kad laimėtų. Aišku, būna, kad kartais 
vienam norisi pasirodyti individualiai, neužtenka 
tos bendros motyvacijos. Deja, pasitaiko ir tokių 
žaidėjų, kuriems ne tiek svarbu komandos rezulta-
tai, kiek individualūs principai. Pradeda vis tai tas, 
tai anas nepatikti, tai pratybų laikas, tai jo funkcijos 
komandoje ar pan., tai jau yra vienas iš signalų, kad 
kažkas negerai. Todėl sudarant komandas ir Lietu-
voje, ir užsienyje stengiamasi žiūrėti tiek į žaidėjo 
technines ypatybes, tiek į asmenines savybes. Koks 
jis žmogus, koks komandos draugas, į visus šiuos 
dalykus atsižvelgiama tam, kad kiek galima būtų 
išvengta paminėtų momentų. Kai aš asmeniškai ren-
kuosi žaidėją, tai numatau jo vaidmenį komandoje, 
galbūt šis vaidmuo komandoje nėra pagrindinis, 
bet, kaip aš sakau, kiekvieno sportininko vaidmuo 
komandoje yra svarbus. Ir visada duodu pavyzdį: 

kai groja orkestras ar ansamblis, negali būti kiekvie-
nas solistas, aš neturiu muzikinio išsilavinimo, bet 
suprantu, kad būgnininkas ar fleitininkas, ar kokiu 
kitu instrumentu grojantis muzikantas turi laiku 
pradėti ir t. t., kad būtų gražus kūrinys.

Ar Jums yra būtinos šiuolaikinės technologi-
jos (kompiuterinė ar kitokia technika)? Jei taip, 
kokias taikote savo darbe?

Esu atviras visoms naujovėms, stengiuosi kiek 
galima jas panaudoti. Labai domiuosi šiuolaikinė-
mis technologijomis, daugiau jas gal naudoja mano 
komandos pagalbininkai asistentai. Paprasčiausiai 
rengiame medžiagą, rodome varžovų ar savo žaidi-
mą per televizorių, tai nėra kokia didelė naujovė. Jei 
yra kokių nors medicininių technologijų naujovių, 
aš nesikišu, palieku medikams jomis naudotis.

Kaip manote, ar Jus lydi sėkmė? O gal tai 
tiesiog ilgo ir sunkaus darbo pasekmė?

Be darbo nieko nebus. Kaip ten sakoma: kas 
dirba, tam sekasi. Čia filosofinis klausimas. Manau, 
kad aš dirbu savo mėgstamą darbą, darau tai, ko 
norėjau ir apie ką svajojau, kartais man pasiseka 
geriau, kartais blogiau. Mano artimieji, ačiū Dievui, 
yra geros sveikatos – ko galima dar daugiau norė-
ti?. Savo gyvenime sutinku daugiau gerų žmonių. 
Manau, kad išvis šiuo atžvilgiu man pasisekė, nes 
sutikau daug gerų specialistų ir trenerių, iš kurių 
mokiausi, ir žaidėjų taip pat.

Dauguma sportininkų turi talismanus, at-
lieka įvairiausius ritualus. Ar Jūs, kaip treneris, 
tokių turite? Na, tarkim, per rungtynes kišenėje 
tą talismaną nešiojatės. O gal yra kažkoks ritu-
alas prieš rungtynes?

Kokio nors konkretaus talismano neturiu, kartais 
būna kaklaraištį pasirišu, bet būtent tokio talismano 
nėra. Stengiuosi jokių kitų darbų tą dieną nedaryti, 
yra tam tikras režimas, poilsis, bandau susikaupti, 
paskui apžvelgti žaidimo planą, dar kartą apmąstyti, 
kaip kovosim, ką prieš rungtynes pasakysiu, bet 
nežinau, ar tai ritualas, gal labiau rutina.

Ar būna Jūsų veikloje toks laikotarpis, kai 
galite pasakyti „Aš atostogauju“?

Sezono metu atostogų nėra, laisva diena daž-
niausiai būna žaidėjams, o treneris jau turi galvoti 
apie tai, kas bus, kai žaidėjai sugrįš po laisvadienio. 
Žinoma, aš suprantu, kartais ir treneriui būtina 
atsipalaiduoti ir pabėgti nuo tų visų darbų, negali 
užsidaryti, nes ta monotonija gali tave pražudyti. 
Kartais bandai prasiblaškyti – ar į kiną nueini, ar 
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mieste šen ten pavaikštai, pasportuoji. Jei yra šeima, 
tai lengviau – galima kur nors nueiti, šį tą padaryti. 
O šiaip atostogų, manau, labai reikia, ypač po sezo-
no. Visada norisi pirmas savaites praleisti ramiai, 
kur nors prie ežero, su šeima, o paskui galima ir 
su draugais.

Kaip manote, ar gali turėti įtakos trenerio 
darbui ir sėkmei šeima?

Mano žmona labai tolerantiška, dar vis ken-
čia ir mane palaiko. Be jos palaikymo, be tokio 
jos pasiaukojimo aš nebūčiau pasiekęs tiek, kiek 
pasiekiau, supratimo ir palaikymo labai reikia. Ir 
tą mano žmona žino. Kas be ko, kartais šiek tiek 

ir papriekaištauja, kad vyras lyg ir namuose, bet 
jo nėra.

Ko galėtumėte palinkėti kitiems trene-
riams?

Nelengvą tą mūsų darbą ne visada vainikuoja 
sėkmė, nors į jį įdedame visą savo širdį ir turbūt 
labiausiai norime laimėti. Vis dėlto manau, kad ir 
pralaimėjus nereikia nusiminti. Palinkėčiau niekada 
nepasiduoti, visada dirbti, stengtis tobulėti. Ir sau, 
ir visiems treneriams linkiu kantrybės ir, žinoma, 
sveikatos – tai svarbiausias dalykas.

Kęstutį Kemzūrą kalbino V. Keraminienė 
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REKOMENDACIJOS STRAIPSNIŲ AUTORIAMS

Žurnale spausdinami įvairių kūno kultūros ir sporto 
sričių metodiniai, analitiniai ir apžvalginiai straipsniai. 
Svarbiausias straipsniams keliamas reikalavimas – praktinė 
nauda ir pritaikymas trenerio darbe. Temos gali būti pačios 
įvairiausios: sportininkų rengimo pedagoginiai, psichologi
niai, biomediciniai, biocheminiai, fiziologiniai, sociologi
niai, vadybos ypatumai, sportininkų mityba ir kita.

Straipsnio struktūra: įvadas (pratarmė), medžiagos dės
tymas (pagrindinė dalis), apibendrinimas arba išvados. 

•	 Įvade pagrindžiamas temos aktualumas, istorinis 
kontekstas, iškeliama ir apibūdinama problema, jos 
sprendimo variantai. 

•	 Pagrindinėje dalyje dėstomos autoriaus mintys, 
analizuojama tema, diskutuojama su kitais autoriais 
(Lietuvos, užsienio). Pageidautina vaizdinė medžiaga 
(lentelės, paveikslai, nuotraukos). 

•	 Išvadose pateikiamos rekomendacijos, patarimai, 
siūlymai. Pageidautina, kad šie siūlymai ir rekomen
dacijos būtų kuo naudingesnės ir pritaikomos trenerio 
praktinėje veikloje. 

•	 Straipsnio apimtis – iki 15 puslapių.
•	 Prie straipsnio pageidautina pateikti autoriaus (-ių) 

nuotrauką (-as), nurodyti darbovietę, mokslinį laipsnį, 
pedagoginį vardą. 

Straipsnio įforminimas:
•	 Straipsnis pateikiamas diskelyje arba kompaktiniame 

diske ir išspausdintas kompiuteriu vienoje standarti
nio A4 formato balto popieriaus lapo pusėje (teksto 
šriftas – Times New Roman, dydis – 12 punktų, inter
valai tarp eilučių – 1,5).

•	 Pavadinimas pajuodinamas (Bold), pateikiamas pa
vadinimas ir anglų kalba. 

•	 Lentelės, paveikslai ir nuotraukos turi būti nespalvoti. 
Lentelių pavadinimai rašomi viršuje, paveikslų, nuotrau
kų – apačioje. Nurodyti nuotraukų autorių. Jei lentelės, 
paveikslai, nuotraukos pateikiami atskirai, nurodoma, 
kurioje konkrečioje vietoje jie turi būti įterpti tekste. 

•	 Pagrindines mintis galima išskirti kursyvu (Italic) 
arba paryškinti (Bold).

•	 Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilės tvarka.
•	 Literatūros sąrašas nenumeruojamas. Pirma vardijami 

šaltiniai lotynų rašmenimis, paskui – rusiškais. Pvz.:
Slack, T. (1998). Understanding Sport Organizations. The 
Application of Organization Theory. Human Kinetics. P. 8.
Stonkus, S. (2003). Krepšinis: Istorija. Teorija. Didaktika. 
Kaunas: LKKA. P. 79–81, 158.
Âîëêîâ, Í. È., Èîðäàíñêàÿ, Ô. À., Ìàòâååâà, Ý. À. 
(1970). Èçó÷åíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ â 
óñëîâèÿõ ñðåäíåãîðüÿ. 7. Ñ. 34–48.
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