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Nuo miisy vadovy, treneriy iSprusimo, kom-
petencijos ir kultiros lygio priklauso sportininky
moralinis iSprusimas, kvalifikacija ir jy rezultatai.
Vadovas, treneris ir sportininkas kartu kyla i auksto
sporto meistriSkumo virsines. Be kompetetingo,
lankstaus ir veiksmingo vadovavimo optimaliis spor-

......

Nuo pazangos niekur nepabégsi

Atskiro aptarimo nusipelno sporto ir treniruo-
tés vyksmo valdymo vertybiy klausimas. Kalbéti,
diskutuoti, generuoti idéjas gali tik mastantys ir
nusimanantys apie treniruotes vyksmo metodologija
treneriai bei vadovai. Nemanau, kad kompetencijos
skirtumai yra pagrindas susiskaldyti ir susipriesinti:
jie veikiau gali buti dialogo pamatas. To nebuvimas
yra ir miisy rankinio nuosmukio viena i§ priezas¢iy.
Nesant solidzios informacijos bei svarbiausiy praé-
jusiy varzyby dalykinés analizés, solidziy dalykiniy
komentary, nebejmanoma atnaujinti seny stagnaciniy
rengimo metody produkcijos. Treniruotés vyksmo
metodologinés diskusijos turéty biti objektyvios ir
neantagonistinés, rengtinos tam tikros kompetencijos
(ziniy) tobulinimo tikslu, niekada nebijant sakyti:
,,as“, ,,a8 bandau taip®, ,,man nepavyko®, ,,0 kaip tu
darai?* ir pan. Treneriai, vadovai ir sporto moksli-

ninkai tarpusavyje turéty daugiau gincytis, apgalvoti,
diskutuoti. Tik taip bus randama pozityviy spren-
dimo biidy, geriausiu, optimaliy sprendimy. Toks
nepaliaujamas naujy idéjy, kaip tobulinti sportininku
rengima, ieSkojimas skatina kurti vis modernesnes
metodologijas, priemones ir biidus. Siandien re¢iau
skaitomi ,,popieriniai“ rankinio vadovéliai, démesys
perkeliamas i interneting erdve. Tai natiiraliis vyks-
mai, juos turi suprasti ir $iy dieny treneris. Nuo pa-
zangos niekur nepabégsi. Modernus metodologinis
pratybu turinys turi pasiekti kiekviena sportininka,
trenerj, manytume, ir vadova. Jeigu vadovas naujuy,
moderniy mokslininko ar trenerio idéju nepalaikys,
neskatins, ju ir nebus bandoma jgyvendinti. Vado-
vai, mokslininkai ir treneriai privalo dirbti drauge,
ginCytis ir mastyti. Tik taip bus rasta tiesa, priecinama
prie geriausiy ir veiksmingiausiy sprendimy. Todél
ne tik treneriams, bet ir vadovams biitina jo globo-
jamos sporto Sakos treniravimo metodologiné, kad
ir minimali, kompetencija. Tose Salyse, kuriose visa
laika keliamos naujos sportininky rengimo, vadova-
vimo bei valdymo id¢jos ir bandomos moderniomis
metodologijomis igyvendinti, pasickiama geresniy
rezultaty per tarptautines varzybas. Pastaruoju metu
pasaulyje labai sureikSminamos vadovy ir eiliniy tre-
neriy dalykinés kompetencijos, pastebimos patriotiz-
mo tendencijos. | ateitj neinama su pasenusiomis
ir atgyvenusiomis idéjomis (Brand, 2008).



Naujos, modernios treniruotés vyksmo me-
todologijos ir technologijos reikalauja 1§ sporto
Sakos vadovy bei treneriy didelés kompetencijos ir
gero dalykinio parengtumo, didelio atsidéjimo dar-
bui — fanatiskumo. Siuolaikinés modernios sporto
pratybos yra fiziSkai ir moraliSkai suprantamos ir
igyvendinamos, tai néra kazkoks antgamtiskas fe-
nomenas. Dalykin¢ kompetencija (Zinios) savaime
negimsta, tai néra kazkoks nesalyginis refleksas, ji
yra darbo, patirties ir mokslumo sankaupa. Siandien
Sios savybés koncentruojasi kompleksinio speci-
aliojo rengimo, buidingo tai sporto Sakai, linkme.
Daugelis rankinio sporto Sakos specialisty (Brand,
2007, 2008; Spite, 2008; Feldman, 2009; Khan,
Korfsmeier, 2009; Ilyes et al., 2009; Taraskevicius,
2009 ir kt.) savo publikacijose pazymi, kad Siuolai-
kinei moderniai didelio meistriSkumo rankininky
treniruotei didziausia itaka turi trenerio dalykinis
meistriSkumas, kvalifikacija, mokslumas ir patirtis.
Siy ir kity autoriy (Skarbalius, 2007; Mikalauskas,
2007; Leun, 2007; Lomker, 2009) publikacijose
mazai kur aptariamas sportininky rengimo priklau-
somumas nuo salygy (sporto bazés ir irengimy), bet
pabréziamas priklausomumas nuo pagalbiniy prie-
moniy naudojimo ir vidinio organizacijos valdymo.
Be lankstaus, kompetentingo ir dalykinio valdymo
sporto mokykloje, klube, federacijoje optimaliis
sportiniai laiméjimai vidaus ir tarptautinése varzy-
bose mazai tikétini. Ne tik treneriai, bet ir vadovai
turéty biti susipazing su savo globojamos Sakos
sportininky rengimo naujovémis, kad galéty drasiai
diskutuoti su jiems pavaldzios sporto institucijos
(sporto mokyklos, klubo, federacijos) treneriais. To
nebuvimas sudaro ramybés salygas treneriy darbe,
o ramybé nemotyvuoja pazangos, ji — €jimo atgal
paskata. Ankstesniais laikais miisy Salies rankinio
sporto vadovas Janis Grinbergas gerai iSman¢é to
meto treniruotés vyksmo naujoves (daznai lankési
uzsienio Salyse), grieztai ir drasiai diskutuodavo su
Lietuvos treneriais, treneriy seminaruose ir spaudoje
daznai analizuodavo Salies rankinio padéti, pateik-
davo daug siiilymy bei rekomendacijy. Rankinio
sporto Sakos valdymas buvo dalykiskas, kompeten-
tingas ir lankstus. Tokia pat dalyking pozicija jau
daugeli mety skelbia ,, Trenerio* zurnalas. Déstomos
ne vien tik autoriy mintys, i§samiai aptariamos
Europos Saliy rankinio specialisty, mokslininky
bei treneriy i§vados, rekomendacijos. Miisy Salies
rankinio vadovams bei treneriams jau buvo pateik-
ta apie Simta sitilymuy, kaip biity galima atgaivinti
buvusius svarius $ios sporto Sakos laiméjimus arba
stabdyti nepalankias tendencijas. Deja, miisy Salyje
tokiy sitilymy bei patarimy net nebandoma aptarti

ir, jei reikia, jgyvendinti. PrieSingai, toleruojamos
neigiamos tendencijos: panaikinamos vaiky amziaus
varzybose asmeninés gynybos formos (7reneris,
2008, Nr. 3-4), maz¢ja vaiky, moksleiviy varzyby
(Treneris, 2004, Nr. 4,2007, Nr. 3, 2008, Nr. 1), dar
nesukurtos amziaus grupiy treniravimo programos
(Treneris, 2008, Nr. 1), prastas sporto Sakos valdy-
mas (Urbonavicius, 2010), nusalinami nuo rankinio
veiklos patyrg specialistai ir treneriai, labai atsilieka
metodiné pagalba treneriams, netaikomos naujoves
(Treneris, 2008, Nr. 1). Né vienas rankinio vadovas
niekada néra net padékojgs zurnalui ir autoriui uz
Sio pobiidzio dalykines publikacijas ir netaré aciti uz
neseniai isleista rankinio treniruotés pratimy kny-
ga, kuria prof. Antanas Skarbalius apibiidino kaip
pacia geriausia i$ visy lietuviy kalba iki Siol isleisty
rankinio knygy. Rankinio vadovai net neskaito
publikaciju, nesusipazista su sitilomomis naujové-
mis, taigi ju ir neigyvendina. Misy $alies rankinio
federacijos kai kuriy vadovy atsakymas i klausima,
ar skaito zurnale straipsnius apie Siuolaikines Sios
sporto Sakos naujoves ir tendencijas, kartais net labai
nustebina: ,,Man tai skaityti nereikia, tai turi skaityti
treneriai‘. Kaip toks vadovas gali dalykiskai disku-
tuoti su Salies treneriais, sitilyti ir igyvendinti naujas
idéjas ar modernias programas? Nenuostabu, kad i$
tokio vadovavimo randasi sporto mokykly vadovy
isitikinimas, jog sporto mokykloje nereikia siekti
meistriSkumo, tik reikia uzimti vaikus... Jeigu néra
reguliaraus ir griztamojo rysio, kuris garantuoty da-
lykinj argumentuota bendradarbiavima tarp vadovy
ir treneriy, negalima tikétis, kad bus iSryskinamos
nepalankios tendencijos ir ieSkoma teigiamy spren-
dimo biidy (Urbonavicius, 2010). ,, Trenerio* Zurna-
las gvildena neigiamas rankinio apraiskas jau nuo
2004 mety ir pateikia Siuolaikines Sios sporto Sakos
plétotés kryptis, akcentuoja treniruotés valdymo,
kokybés siekimo, rengimo technologiju gerinimo,
treneriy dalykinés kompetencijos kélimo klausimus,
aptaria Europos bei pasaulio cempionaty, olimpiniy
zaidyniy rezultatus ir teigiamas tendencijas. Taciau
nesuprantama, kodél Sios Zurnalo pastangos nejgau-
na reikiamo atgarsio miisy Salies rankinio vadovy ir
treneriy veikloje. Siuolaikinés rankinio sporto raidos
kryptys ir treniravimo metodai yra gyvybiskai biitini
kiekvieno trenerio ir vadovo darbe. Tik tikslingas ir
metodologiskas mokomasis treniravimas nuo mazo
amziaus (6—8 mety vaiky) skiepys meilg sporto
Sakai, skatins siekti gery ir stabiliy rezultaty. Ypac
svarbu tinkamas mokymas pradedanciyjy sportuoti
amziaus grupése (6-8, 9-10, 11-12 mety vaiky)
(Treneris, 2005, Nr. 3). Kaip vaikus ir paauglius
1Smokysi atlikti pagrindinius technikos veiksmus,



taip véliau jie ir Zais. Kitaip beveik nebiina. Siy
dieny literatiiroje galima rasti filosofiniy sampro-
tavimy apie tai, kad Zaidéjy kova dél kamuolio
skatina rankinio sporto Sakos pazanga (Spéte, 2009).
Dauguma rankinio specialisty bei treneriy (Spéte,
2008, 2009; Lehmel, 2009; Kahn, 2009; Feldmann,
2009; Schubert, 2008; Taraskevic¢ius, 2008, 2009
ir k.t.) nurodo, kad jau nuo pat jauniausio amziaus
vaikus reikia mokyti kovos dél kamuolio ir tobulinti
jos veiksmus taikant jvairias asmeninés gynybos
formas. Misy Salyje per vaiky varzybas asmeniné
gynyba néra butina. Todél désningai kyla filosofinis
klausimas: kaip galima siekti rankinio pazangos ko-
vojant d¢l kamuolio, kai mazi vaikai sustatyti gintis
prie SeSiy metry linijos? Manytume, kad turi biiti
ieSkomos, iSméginamos ir igyvendinamos vaiky bei
paaugliy varzybose ir pratybose jvairios asmeninés
gynybos formos. Tai turéty biiti jstatymiskai iteisinta
amziaus grupiy treniravimo programoje (7reneris,
2008, Nr. 1). Deja, tokios programos miisy rankinio
vadovai ir mokslininkai jau dvideSimt mety nesuge-
ba parengti ir jgyvendinti. Buvusio Kaino kultiiros
ir sporto departamento Sporto strategijos skyriaus
ved¢jo Algimanto KukStos nuomone, sporto Saky
mokyklos, dirbancios be treniravimo programuy,
yra dykas valstybés pinigy Svaistymas. Sunku ne-
sutikti su Sio garsaus sporto specialisto nuomone.
Siuolaikiniy moderniy sportinio rengimo désnin-
gumy nepaisymas — tai didelé treneriy ir vadovy
klaida, visiSkai nusmukdziusi miisy Salies rankinio
tarptautinj lygi.

Didziausios pastangos ir
motyvacija

Treniruotés vyksmo veiksmingumas priklau-
so ne tik nuo treneriy kvalifikacijos, bet ir nuo
sportininky nusiteikimo, motyvacijos, tarpusavio
santykiy. Tod¢l kyla labai svarbus klausimas,
kaip ugdyti zaidéjy tarpusavio fizing (zaidimo) ir
moraling saveika. Ta saveika negali biiti stichiska,
ji turi biiti motyvuota, planinga ir tikslinga (Mei-
dus, 2008). Nieko blogo, jeigu treneris primins
zaidéjams, kad jie treniruojasi ne dél trenerio, o
deél saves. Sportininko vidiné motyvacija turi biti
iSorinés motyvacijos prioritetas. Sportininkas, kaip
ir treneris, pasitenkinimo jausma turéty jausti ne
tik laiméjgs rungtynes, bet ir visa treniruotes vyks-
ma. Zaidziant vidiné motyvacija (vok. intrinschen
Motivation) yra svarbesné. [Soriné motyvacija (vok.
extrinsische Motivation) labiau vyrauja uz aikstés
riby (Kofsmeier, 2003). Rankinis — komandinis

kiino saly¢io Zaidimas, kuriame kiekvienas zaidéjas
savo veiksmus turi derinti su partneriy veiksmais.
Skirtingos Zaidimo pozicijy funkcijos turi sagveikauti
viena su kita. Sie ypatumai stiprina komandos na-
riy vienybg ir labai veikia sportininky motyvacija.
Sportininky motyvacija bus kur kas didesn¢, jeigu
pratybos bus vykdomos artimu varzyboms rezimu
(intensyvumu), o pratimai — artimi varzybinei vei-
klai (Mroz, Korfsmeies, 2009). Varzybinés veiklos
intensyvumas, didziulis susitelkimas didina zaidéju
konkurencinguma ir skatina juos biiti geresnius negu
kiti. Teigiama tendencija. Tik tie, kurie treniruojasi
didZiausiomis pastangomis, gali iki galo atskleisti
savo geb¢jimus atsakingose varzybose. Tai turéty
biti viena i§ svarbiausiy vidinés motyvacijos pas-
katy. Simtaprocentinés pastangos reiskia visiska
susitelkima atliekant tiek mokomujy pratimy veiks-
mus, tiek varzybinés veiklos elementus. DidZiausios
pastangos ir susitelkimas néra bitini, pavyzdZziui,
pereinamuoju mezociklu. Parengiamaisiais laiko-
tarpiais, kai atlieckamas labai intensyvus darbas,
motyvacija neturéty biiti pamirSta arba nuvertinta
(nors ir néra svarbiy varzyby). IS treneriy darbo
praktikos galime pasakyti: jeigu per pratybas skiria-
mi nemonotoniski intensyviis didelio fiziniu kriivio
pratimai, motyvacija didziausiy pastangy darbui
biina gera. Todél mums, treneriams, per kiekvienas
pratybas reikia sutelkti visas savo fizines ir valios
pastangas, visas ziniy atsargas. Treniruotés vyksmo
metodologijos keiciasi nejtikétina sparta. Kas vakar
buvo nauja ir modernu, Siandien gal jau yra paseng.
Norint neatsilikti nuo tarptautinio lygio standarty,
visa laika reikia ieskoti efektyvesniy ir ekonomis-
kesniy darbo formuy, atitinkanciy Siuolaikinés treni-
ruotés kruvio reikalavimus. Mes beveik kiekviena
diena, bent mezocikle i$ tikryjy kiekviena, turime
atmesti sustabaréjusias, stagnacines darbo formas.
Pirmumas turi biiti teikiamas vien kokybei. Varzyby
rezultatus lemia ne tik geras techninis parengtumas,
bet ir fiziniy ypatybiy bei kognityviyju savybiy
iSugdymo lygis. Tod¢l svarbu dedant didziausias
pastangas ir pasitelkiant teigiama motyvacija ugdyti
sportininkus kompleksiSkai. Daugelis publikaciju
autoriy pabrézia, kad kompleksinis sportininky
rengimas bus nevisavertis ir neekonomiskas, jeigu
per pratybas nebus naudojamas specialus pagalbinis
inventorius, reikmenys ir jrankiai. Lietuvoje sporto
saliy neapriipinimas pagalbinémis priemonémis,
inventoriumi sudaro net labai nepalankia aplinka
treniruotés vyksmo ekonomiskumui bei intensyvu-
mui gerinti. Sporto saliy apriipinimas specialiomis
pagalbinémis priemonémis Salies sporto vadovybés
ir sporto mokykly vadovy, matyt, nepelnytai igno-
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ruojamas. Misy sporto organizacijos, tarkim, galéty
kooperuotis su kuria nors gamybine organizacija
(imone) del gimnastikos mazujy bei didZiyjy déziy
gamybos ir centralizuotai apripinti §iuo inventoriu-
mi Salies sporto sales. DéZés tinka beveik visy sporto
Saky pratyboms kaip pagalbinis biitinas reikmuo.
Vakary Europos Saliy visose sporto salése tokiy
gimnastikos déziy yra gana daug.

Ar reikalingi tempimo pratimai?

Dinaminiy arba statiniy tempimo pratimy svar-
ba — vis dar treneriy ir sporto mokslininky diskusijos
tema. Prie vienodos nuomonés apie $ig pratimy
forma neprieinama. Vyrauja nuomoniy jvairove.
Vieni treneriai kino daliy tempimo pratimus taiko
tvadineje pratybu dalyje ir prie$ rungtynes, kiti —
pratybu pabaigoje ir po rungtyniy. Dar kiti tokius
pratimus atlieka ir pradinéje, ir baigiamojoje pratybu
(rungtyniy) dalyje. Teigiama, kad tempimo pratimai
neisildo pavieniy raumeny ir juy grupiy. Tad ar verta
juos daryti prie§ rungtynes? Jeigu saulé Sviecia,
tai ar verta uzdegti dar ir Zvake, kad biity Sviesiau
(Baum, 2009). Tempimo pratimai nepasSalina arba
nemazina raumeny nuovargio ir skausmo — tai ar
reikia juos daryti per pratybas (varzybas)? Tempimo
pratimy taikymas nesumazina traumy ir susizeidimy
rizikos, taip kaip dviratininko $almas neapsaugo
zmogaus nuo ugnies. Kai kuriy autoriy (Baur,
Thurnr, 2009; Khan, Korfsmeier, 2009; Oltmans,
2009; Grage, 2008) nuomone, kuo daugiau raume-
ny grupiy bus dinamiskai veikiama, tuo labiau isils
raumenynas, kartu gerés ir kitos organizmo sistemy
funkcijos atliekant tiksliai bei greitai jvairius jude-
sius ir judéjima visa pratyby (rungtyniy) laika. Nors
iSvardytieji ir kiti autoriai (Baum, 2009; Karoblis,
2003; Mikalauskas, 2007) pirmuma teikia dinaminio
stabilizuojamojo pobuidzio pratimams, taciau nenei-
gia tempimo pratimy svarbos. Dinaminiy pratimy
susiejimas su tempimo pratimy kompleksu pradinéje
pratybu (pries rungtynes) ir baigiamojoje dalyje (po
rungtyniy) leidzia parengti organizma kruviams
arba varzybinei veiklai ir normalizuoja organizmo
funkciju veikla po sunkaus darbo pratybose arba
rungtynése. Tempimo pratimy jtaka judéjimo gebé-
jimams ir organizmo darbingumui bei atsigavimui
néra neigiama. Siy pratimy darymas po to, kai jau
tinkamai susildytas visas kiinas, veikia teigiamai:

* raumenys ir jy grupés tampa tampresni;

* geré¢ja raumenyno jungiamojo audinio funk-

cijos;

* did¢ja maksimalioji judesiy amplitudé.

Nepaisant autoriy nuomoniy apie tempimo prati-
mu jvairove, Siuos pratimus reikéty daryti ir pirmoje
pratyby dalyje jau gerai suSilus, ir pratyby (rungty-
niy) pabaigoje. Pirmoje pratyby dalyje arba pries§
rungtynes geresné statiniy tempimo pratimy forma
yra jtempto raumens arba raumeny grupés islaikymas
3-5 sekundes. Po pratyby arba rungtyniy tokio prati-
mo trukme turéty biiti ne mazesné kaip 20 sekundziy
(Baum, 2009). Miisy Salyje dar daznai tempimo pra-
timai atliekami tinkamai nesusildZius viso kiino, o po
pratyby arba rungtyniy jau neatliekami jokie pratimai
arba atsisakoma net paprasciausio Iéto bégimo. Tai
didelé treneriy darbo metodikos klaida.

Jéga - rankininkui svarbi fizine
ypatybe

Kompleksinio rankininky rengimo vyksme
vis didesng reik§mg igauna zaidéjo jégos ypatybiy
modernus ugdymas bei lavinimas. ZaidZiant rankini
labiausiai pasireiskia greitumo ir iStvermes jéga. Jéga
reikia visapusiskai lavinti tais amziaus tarpsniais,
kuriais ji labiausiai iSlavéja, ypa¢ vaiky amziuje
(12-15 mety). Veiksmingiausiai jéga lavinama 13—
15 mety mergaitéms ir 1517 mety berniukams. Siais
amziaus tarpsniais turi buti grieztai laikomasi jauno
organizmo apkrovimo sunkmenomis reikalavimy ir
skiriami tie jégos pratimai, kurie labiausiai atitinka
zaidimo veiksmus. 6—12 mety vaiky grupése reikéty
vengti statiniy pratimy, geriau skirti jégos uzduotis
judant ir jterpti i jas koordinaciniy elementy. Visose
vaiky (6-8, 9—-10, 11-12 mety) ir paaugliy (13-14,
15-16 mety) amziaus grupése grieztai draudziami
pratimai, veikiantys stuburo slankstelius. Poveikis
stuburo slanksteliams turi bati minimalus, todél bii-
tina atsisakyti partnerio neSimo pratimy, sunkmeny
kélimo virs galvos (kimstiniy kamuoliy, gimnastikos
déziy, gimnastikos suolelio ir pan.) ar nesiojimo
(Leun, 2007). Vaiky ir paaugliy amziuje netaikomi
pratimai serijomis: Sokiné¢jimas per klititis (dézes),
nuo ir ant pakylos arba kamuolio metimai i vartus
pasokus. [vairiis Suoliy, Sokin¢jimo pratimai turi biiti
atlickami ant minksty pakloty. Vengiant perduozoti
kriivi ir netinkamai paveikti besiformuojancius vai-
ky kaulus (ypac stuburo slankstelius), sausgysles ir
raumenyna, reikéty laikytis Sios taisyklés: ,,Pirmiau
liemens (nugaros, peciy lanko, pilvo preso) jéga,
véliau ranky ir kojuy“. Kaip jau minéjome, svarbu
nepamirsti, kad vaiky ir paaugliy viso kiino stipri-
nimas turi biiti siejamas su specialiuoju techniniu
rankinininky rengimu. Be to, techninis rengimas
negali buti atsiejamas nuo koordinacinio, jégos ir



1 pav. Racionaliai ir taisyklingai atliekant

stabilizuojamuosius tempimo pratimus geréja
organizmo parengtumas fiziniams kriaviams ir
greifiau normalizuojasi organy funkcijy veikla
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greitumo ugdymo. Jéga, koordinacija, greitis, bri-
liantine technika ir kognityvieji komponentai, ju
kompleksinis vientisumas yra biisimu laiméjimy
pagrindas. Tik taip galima iSugdyti galinga ranki-
nio zaidéja. Vyresniy vaiky grupiy ir suaugusiyju
rezultatams daug jtakos turi visi vaiky kompleksinio
parengtumo elementai. Vaiky (6-8, 9-10, 11-12
mety) raumenyng labiausiai stiprina jvairtis emocingi
zaidimai, estafetés su pagalbinémis priemonémis,
stumdymosi su partneriu dvikovos, judéjimo kryp-
¢iy kaitaliojimas su papildomomis koordinacinémis
uzduotimis (persivertimai, kiilvirs¢iai, Sliauzimas,
pralindimai, lipimai ir kt.). Paaugliy (13-14, 15-16
mety) jégai ir koordinaciniams gebéjimams lavinti
skiriami pratimai savo kiino svoriui nugaléti, nau-
dojami kimstiniai 1,5-3 kg kamuoliai, mazosios
gimnastikos dézés, gimnastikos suoleliai, partnerio
priesinimosi ir stabilizuojamieji pratimai. Cia, kaip
ir vaiky amziaus grupése, pirmumas teikiamas pra-
timams peciy lankui, nugaros ir pilvo raumenynui
stiprinti, veiksmus siejant su greitumo ypatybémis
ir koordinaciniais geb¢jimais. Paaugliams (13—14,
15—16 mety), jaunuoliams (17—-18 mety) ir suaugu-
siesiems jau bitina naudoti staigiosios jégos ele-
mentus, kurie didina greiti ir gerina tarpraumenines
koordinacijos gebéjimus. Siose amZiaus grupése
jéga, greituma bei koordinacinius gebéjimus geriau-
sia lavinti siejant juos su technikos veiksmy mokymu
ir tobulinimu (kompleksiniai pratimai). Tik svarbu
laikytis atitinkamy amziaus grupiy ekonomiskiausiy
laikotarpiy, kuriais Sios ypatybés ir gebéjimai geriau-
siai lavéja, reikalavimy (7reneris, 2007, Nr. 2).
Sporto mokykloje, klube savaités mikrociklo
metu vykdant tik 2—3 pratybas skirti visa pratybuy
laika vienos ypatybés (pavyzdziui, jégos) lavini-
mui yra neekonomiska. Paprastai tokios strukttiros
treniruote vaiky amziuje neigiamai veikia motyva-
cija, jud¢jimo dziaugsma ir mazina kity ypatybiy
bei technikos mokymo laiko iSteklius. Vengiant
$iy neigiamu pasekmiuy reikia taikyti kuo daugiau
kompleksiniy pratimy. Yra labai daug pratimy, ku-
rie gali lavinti fizines ypatybes (jéga, koordinacija,
greitumg), tobulinti technika ir kryptingai ugdyti
kognityviuosius komponentus. Gal ir nepedago-
giska, bet biity naudinga skirti sportininkams jégos
pratimy baudas uz pralaimétas dvikovas, drausmeés
pazeidimus, technikos klaidas ir pan. Atstoti bauda
gali atsispaudimai rankomis gulint, susilenkimai ir
atsilenkimai gulint pilvo presui stiprinti, kiilvirs¢iai,
pritiipimai ir paSokimai, prisitraukimai prie skersi-
nio (gimnastikos sienelés) ir kiti pratimai. Treneriai
gali sugalvoti ir kitokiy nuobaudy, papildomai lavi-
nanciy jégos, greitumo, koordinacijos ypatybes. Tik

¢ia labai svarbu netaikyti diktatoriSky ir per sunkiy
uzduociy, nuobaudos turéty biiti teigiamo emocinio
pobiidzio. Sportininkus reikia jtikinti, kad tai, ka
sunku daryti, reikia daryti su didziausiu atkaklumu
ir susikaupimu. Klaidy taisymas taip pat turéty buti
daugiau emocinio pobiidzio ir pabréztinai esminis.
Netaisyklingi technikos judesiai visa laika turi biiti
taisomi, nes ypa¢ sunku taisyti jau isisenéjusias
klaidas, kurios dazniausiai atsiranda kaip rezultaty
stabilizavimosi priezastis. Treneris j auklétiniy
klaidas turéty ziaréti kaip j vertinga mokymosi
dalj ir atsisakyti moralizavimo. Neiskraipytos
pedagogings teigiamo emocinio pobtidzio baudos
gali ekonomiskai veikti sportininky ypatybiuy bei
gebéjimy ugdyma (Feldmann, 2009). Amerikos ka-
raté meistro Cako Noriso (Chuck Norris) manymu,
klaidos ir nes¢kmés yra geriausi miisy mokytojai.
Siandien ypa¢ pabréziama ne tik lavinamoji, bet
ir aukléjamoji mokomuyjy pratimy reikSmé. Nuo
jégos, greitumo ir koordinaciniy gebéjimy islavini-
mo labai priklauso pagrindiniy zaidimo technikos
judesiy atlikimo kokybé. Jeigu Sios ypatybés nebus
lavinamos, mazés technikos veiksmy jvaldymo eko-
nomiskumas. Lavinant vaiky (9-10, 11-12 mety)
ir paaugliy (13-14, 15-16 mety) jégos ypatybes
gali nepakakti kompleksiniy pratimy, taikomy per
pratybas baudy uzduociy. Jeigu pratybose jéga bus
lavinama tik epizodiskai (retai), ji neisSlavés arba
mazeés tokiu laipsniu, kokiu buvo igyjama. Reikéty
raginti jaunuosius rankininkus viso kiino stiprinimo
pratimus daryti namuose, pateikti tokiy pratimy
pavyzdzius (kopijas). Paprastai berniukai, jaunuo-
liai jégos pratimus meégsta daryti, nes nori ir geriau
zaisti, ir pasididziuoti savo kiino proporcijomis.
Mergaitéms tokiy pratimy motyvacija yra nenoras
sustambeti. Tokios ir panasios namy uzduotys — tai
jaunyjy rankininky kompleksinio rengimo papildo-
mi Saltiniai. Kuo didesnis trenerio kiirybingumas,
treniruotés vyksmo metody paieska ir taikymas, tuo
didesné ugdymo poveikio sportininkui tikimybé
(Karoblis, 2003).

ISnagrinéjus gausybe Vakary Europos ir miisy
Salies rankinio specialisty bei treneriy publikacijy,
biitina pabrézti, kad ne tik treneriai, bet ir vadovai,
taip pat patys sportininkai domisi rengimo metodo-
logijomis, aktyviai dalyvauja rengimo ir valdymo
vyksme. Greitai ir dinamiskai kinta rankininky
rengimo koncepcijos, vis didesng reikSme igauna
vadovavimo ir valdymo aspektai. Jau ir federacijuy,
kluby vadovai drasiai dalijasi mintimis apie ranki-
ninky rengimo problemas. Dalykiskas, kompeten-
tingas ir lankstus vadovavimas teigiamai veikia
sportininky rezultatus. Publikacijose pateikiama
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nuomoniy, rekomendacijy ivairoveé treneriams ir, * Naujos, modernios treniruotés vyksmo metodo-
atrodo, vadovus vercia daryti tokias i§vadas: logijos, konkurencija ir patriotizmas reikalauja
* Pasaulyje pastebimas ne tik treneriy bei sporto 1§ treneriy ir vadovy didelés kompetencijos ir

mokslininky, bet ir vadovy aktyvus dalyvavimas atsid¢jimo Siam darbui.

sportininky rengimo vyksme.

2 pav. Namy salygomis atliekami viso kiino stiprinimo pratimai — jaunyjy rankininky kompleksinio
rengimo papildomi $altiniai
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3 pav. Kompleksiniais pratimais galima lavinti fizines ypatybes, mokyti technikos veiksmy ir juos
tobulinti
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4 pav. Jaunyjy rankininky viso kiino stiprinimas gerina tarpraumeninés koordinacijos gebéjimus,
teigiamai veikia technikos veiksmy jvaldymo ekonomiskuma3 ir tobuléjima
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Sutartiniai Zenklai

D Puoléjas
> Puoléjas su kamuoliu
O @ Gynéjas

Puoléjas, toliau atliekantis gynéjo veiksmus
Vartininkas

Treneris

Zaidéjo judéjimas

Zaidéjo judéjimas su kamuoliu

e ———

Kamuolio varymas

Kamuolio judéjimas

Kamuolio metimas { vartus

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

Uztvara
_— @ Kamuolys / Kamuoliai
. .. Stovelis, kimStinis kamuolys, kliitis, Zymé
® A

» Kompetentingas, lankstus ir veiksmingas vadovavi-
mas gali teigiamai veikti sportininky laiméjimus.

« Siuolaikiniy moderniy sportininky rengimo dés-
ningumy nepaisymas — didelé treneriy ir vadovy
darbo klaida.

* Motyvacija neturéty biiti pamirsta arba nuvertinta
visa sportininky rengimo ir valdymo vyksma.

 Pasaulyje labai populiarinamas kompleksinis
rankininky rengimo modelis pasitelkiant gausybe
pagalbiniy priemoniy.

* Pagalbiniy priemoniy ir jrankiy stoka miisy sporto
salése sudaro labai nepalankia aplinka sportinin-
ky rengimo ekonomiSkumui bei intensyvumui
gerinti.

* Nuo paties jauniausio amziaus nuolat lavinant
vaiky (rankinio sporte nuo 6—8 mety) fizines
ypatybes (jéga, greituma, vikruma, koordinacija)
galima grei€iau ir kokybiskiau iSmokyti technikos
veiksmuy.

* Tempimo pratimai teigiamai veikia sportininky
judéjimo gebéjimus, didina organizmo darbin-
guma ir spartina atsigavima.

* Tempimo pratimy per pratybas ir po rungtyniy
nedarymas — treneriy darbo metodikos klaida.

« Jéga yra labai svarbi ypatybe rankininkui.

* Vaiky ir paaugliy viso kiino stiprinimas turi biiti
siejamas su specialiuoju techniniu rankininky
rengimu.

« Siandien pabréziama ne tik lavinamoji, bet ir
aukl¢jamoji mokomuyjy pratimy reikSme.

* Namy uzduotys — papildomi jaunyjy rankininky
kompleksinio rengimo Saltiniai.
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l_tt'lpstai | priekj

Pratimo atlikimo technika

Remigijus BIMBA
Asmeninis treneris

Patarimai ir komentarai

 Paimkite du svarmenis ir atsistokite tiesiai.
Rankos iStiestos prie Sony, galva tiesi, zvilgsnis {
prieki.

* Viena koja zenkite vieng zingsni pirmyn ir
itupkite. Kitos kojos blauzda turi buti lygiagreti
su grindimis.

* Priekiné koja sulenkta, tarp Slaunies ir blauz-
dos turi susidaryti 90 laipsniy kampas. Sios kojos
kelis neturi islisti daugiau nei kojos pirstai. Liemenj
laikykite tiesy.

« Zemutiniame judesio taske darykite trumpa
pauzeg. Tada stokités priekine koja (Slaunies ketur-
galvio) ir truputi atsispirdami kitos kojos péda.

* Atsistokite ir pristatykite koja. [tempkite pil-
vo bei sédmeny raumenis ir tik tuomet kartokite §i
pratima kita koja.

+ Atlikdami pratima negritikite liemeniu { prieki
arba neatsiloskite atgal. Visada laikykite liemeni
tiesy ir ziGirékite | prieki. Sportuotojai, kuriems
stinga lankstumo, darydami $j pratima jaucia stipry
Slaunies lenkiamyjy raumeny tempima. Pratimas
bus taisyklingas ir lavins lankstuma tik atlickamas
i§ léto ir nuosekliai (pradedant nedidele apkrova
arba visai be jos).

« Kai stojatés i§ itipsto, remkités dirbancios
kojos kulnu, bet ne visa péda. Taip pat stenkités
neatsispirti atramine koja — taip sumazés kriivis
keturgalvio $launies raumeniui.

« Zenkite didelj Zingsni. Jei pratima pradésite
trumpu zingsniu, tai jusy kelis i$siki§ per daug i
prieki. Sitaip stipriai apkrausite kelio sanari, todél
kils pavojus patirti trauma.
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* Fizini kriivi galite dar padidinti, jeigu ji at-
liksite su Stanga ant pec¢iy. Tokiu biidu papildomai
lavinsite pusiausvyra. Labai svarbu liemeni laikyti
tiesy, kad nesumazéty pratimo efektas ir papildomai
nebiity apkraunami nugaros dalies raumenys, ypac
naudojant didelg apkrova.

* DazZniausia klaida — palinkimas 1 prieki, ji
rodo nepakankama klubo sanario paslankuma ir
nugaros tiesiamyjy raumeny apatinés dalies jéga.
Palinkimas i priekj pavojingas ne tik stuburui, bet ir
keliy sanariams, nes jiems tenkantis kriivis padidéja
netaisyklingai atliekant pratima.

« Jei sunku iSlaikyti liemeni tiesy, galite daryti
itipstus be svarmenu. IS Zemutinés padéties, laiky-
dami liemen;i tiesy, leiskités kiek galite Zemyn ir
10-20 sek. atlikite tempimo veiksma. Véliau ban-
dykite ta pati daryti su nedideliu svoriu. Daugeliui
sportuotojy uztenka Stangos virbalo svorio.

« Jei norite apkrauti keturgalvi §launies raume-
ni, darykite itipstus i prieki pakaitomis, laikydami
rankose svarmenis. Tiesa, svarmenys turi biiti sun-
ks, o kad biity lengviau iSlaikyti svarmenis, reko-
menduojama ant rieSy uzsijuosti specialius dirZus.
Taip pat patariama daryti §i pratima su partnerio ar
trenerio prieziiira.

« Jei norite pasunkinti pratima, i§ pradziy atli-
kite ji viena koja, paskui — kita.

* Sportininkai §i pratima kartais atlieka Zengdami
zingsni ant pakylos, kad padidinty klubo ir kelio sa-
nariy paslankuma. Kultiiristai tokj varianta taiko siek-
dami atskirti (,,suskaidyti*) 1 dalis Slaunies raumeni.
Dazniausiai Sie jtiipstai daromi prie$ varzybas.

« Kartais pasirenkamas kitas itlipsty variantas:
lenkiamoji koja negrazinama i prading padéti, kitaip
tariant, lenkiamosios kojos péda fiksuota. Tokie
Itipstai smarkiai apkrauna kelio tiesiamuosiuos
raumenis. Jei (veikiate dideli pasiprieSinima, galite
traumuoti kelio sanarius, nes jie stipriai i$sikisa |
prieki. Pradédami pratima nezenkite i priekj didelio
zingsnio.

* Galimas ir Sis jtlipsty variantas: su Stanga ant
peciu zengiamas zingsnis ne i prieki, o i Salj arba
atsistojus placiai svoris tiesiog perkélinéjamas nuo
vienos kojos ant kitos. Taip labiau apkraunami ne
keturgalvio $launies, o vidinés Slaunies dalies rau-
menys (graksStusis ir skiauterinis), taip pat $launies
pritraukiamieji raumenys (ilgasis ir didysis).

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Kada? [ttpstus i prieki pakaitomis su svarme-
nimis rankose patartina daryti keturgalvio $launies

raumens treniruotés gale (pavyzdziui, po pritipimy
su Stanga ant peciy ar kojy spaudimo kampu treniruo-
klyje). Nederéty pratimo daryti, jei skauda kelius.
Kaip? Po pratimo rekomenduojami atpalai-
duojamieji pratimai (pavyzdziui, koju tiesimas
sédint arba koju lenkimas gulint treniruoklyje).
Kiek? Atlikite tris pri¢jimus po 8—12 kartoji-
muy, poilsio tarp pri¢jimy trukme — 60-90 sek.

Pagrindiniai raumenys ir
sanariai, dalyvaujantys
atliekant jtupstus

Atliekant jtupstus j priekj pakaitomis daly-
vauja net aStuoni kojy raumenys:

*» Keturgalvis §launies raumuo (m. quadriceps
femoris) uzima visa priekinj Slaunies pavirSiy. Ji
sudaro keturios galvos, vadinamos raumenimis:
tiesusis Slaunies raumuo, vidinis platusis raumuo,
Soninis platusis raumuo ir tarpinis platusis rau-
muo.

 Uzpakaling Slaunies raumeny grupg sudaro:
pusgyslinis (m. semitendinosus), pusplévinis (m.
semimembranosus) ir dvigalvis Slaunies raumuo
(m. biceps femoris).

* Didysis sédmens raumuo (m. gluteus maxi-
mus) — vienas stipriausiy zmogaus kiino raumeny.
Jis yra storas, platus, keturkampés formos ir uzima
beveik visa sédmening srit, 1§ uzpakalio apgaubia
klubo sanarj.

Sportas

[tiipstai 1 prieki pakaitomis didina kojuy rau-
meny jéga, taip pat gerina koordinacija bei stipri-
na kojy raumenis. Sis pratimas naudojamas tose
sporto Sakose, kur daromi staiglis judesiai, reikia
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Raumuo ISsidéstymas Funkcijos
Soninis platusis | Prasideda nuo $oninés $launikaulio Siurks¢iosios linijos Soninés | Tiesia blauzda
ltpos ir didziojo giibrio
Vidinis platusis | Prasideda nuo $launikaulio §iurksciosios linijos vidinés ltipos Tiesia blauzda
Tiesusis Prasideda nuo priekinio apatinio klubakaulio dyglio Tiesia blauzda, padeda lenkti §launj
Slaunies
Tarpinis Prasideda nuo priekinio $launikaulio pavir§iaus Tiesia blauzda
platusis
Visos keturios keturgalvio Slaunies raumens galvos Slaunies ap-
atiniame trecdalyje sueina  vienq storq ir tvirtq sausgysle, kuri
apgaubia girnele, ir baigiasi ant blauzdikaulio Siurkstumos
Dvigalvis Guli Soniniame $launies kraste. Sudarytas i$ dvieju galvu: ilgoji | Ilgoji galva tiesia §launi, visas rau-
prasideda nuo sédynkaulio sédimojo gumburo, trumpoji —nuo | muo lenkia ir suka i iSor¢ blauzda
Slaunikaulio Siurksciosios linijos Sonings liipos. Abi galvos apa-
tiniame $§launies tre¢dalyje susijungia i viena ir bendra sausgysle
tvirtinasi prie Seivikaulio galvos
Pusgyslinis Guli vidiniame $launies kraste. Prasideda nuo sédynkaulio sédi- |Tiesia §launj, lenkia ir suka i vidy
mojo gumburo ir tvirtinasi prie blauzdikaulio vidinio pavirSiaus |blauzda
ir Siurk§tumos
Pusplévinis Guli po pusgysliniu raumeniu. Prasideda nuo sédynkaulio Tiesia §launi, lenkia ir suka { vidy
sédimojo dyglio.Tvirtinasi prie vidinio blauzdikaulio krumplio, |blauzda
istrizinio pakinklio raiscio, blauzdos fascijos
Didysis Prasideda nuo klubakaulio sparno sédmeninio pavirSiaus, Tiesia ir suka j iSorg Slaunj
sédmeny kryZkaulio ir stuburgalio nugarinio pavirSiaus, leidziasi zemyn,
1 Sona ir tvirtinasi prie §launikaulio sédmeninés SiurkStumos bei
Slaunies placiosios fascijos. Prisitvirtinimo vietoje yra tepalinis
maiselis

greitai bégti, pavyzdziui, zaidZiant futbola, regbi.
Kultiiristy pratybose itiipstai atlickami kartu su
kitais pagrindiniais pratimais: pritlipimais ir Svorio
spaudimu kojomis treniruoklyje. Daug kartojimy
per vieng pri¢jima gerina atskyrima tarp raumenuy.

su Stanga ant peciy arba zingsniuojant po salg su
svarmenimis rankose.

« Si pratima naudoju nuolatos: tarpvarzybiniu
ir prieSvarzybiniu laikotarpiu. Visada ji atlieku
pratybuy pabaigoje.

Taip pat darant jtipstus galima paskatinti ketur-
galviy Slaunies raumeny augima, jei treniruojantis
naudojami dideli svoriai. Patariama pratima atlikti
tokiu tempu: stotis greitai, o leistis Zemyn labai 1§
léto.

Cempiono Dariaus Petroko
rekomendacijos

« Sis pratimas rekomenduojamas visiems spor-
tuojantiems asmenims, taciau nereikia jo daryti, kai
skauda kelius.

» Labai svarbu atlikti pratima taisyklingai.
Pratimo metu reikia laikyti tiesia nugara, itipus
priekiné koja turi sudaryti staty kampa tarp Slaunies
ir blauzdos.

* Sportuojant namuose dazniausiai neturima
treniruokliy kojy raumenims treniruoti, todél jttps-
tai | prieki pakaitomis yra geras ju pakaitas.

« Sis pratimas turi keleta varianty. Man labiau-
siai patinka daryti jtlpstus i prieki su svarmenimis,

Darius Petrokas, keturis kartus Lietuvos kultiiriz-
mo ¢empionas
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« Slauny raumenis treniruoju skirtingomis
dienomis: dvigalvi — viena diena, keturgalvi — kita.
Siy raumeny treniruotés paprastai a$ nekei¢iu visus
metus. Artéjant varzyboms atlieku daugiau kartoji-
my ir kei¢iu pratimy eiliSkuma.

« Sitaip treniruoju §launies keturgalvi tarpvar-
zybiniu laikotarpiu:

— Koju tiesimas sédint treniruoklyje
3x10-12;

— Pritiipimai su Stanga ant peciy 3x10-12;

— Svorio spaudimas kojomis kampu treni-
ruoklyje 3x10-12;

— ,,Hacken* prittipimai treniruoklyje
3x10-12;

— Pritipimai ,,Smito* treniruoklyje, Stanga
ant krutinés 3x15;

— [tapstai i prieki 3x12—-15.
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Susirietimai gulint
ant mankstos kamuolio

Pratimo atlikimo technika

* Atsiséskite ant mankstos kamuolio. Tada
dubeni atkiskite i priekj ir atsigulkite ant nugaros.
Kamuolys turi biiti ties apatine nugaros dalimi.

* Pédas pastatykite ant grindy ir tvirtai jsiremki-
te 1 jas. Kojos sulenktos per kelius stac¢iu kampu.

* [Slenkite nugara pagal kamuolio forma, kad
iStemptumete pilvo raumenis.

» Rankas sukryziuokite ir plastakas padékite
ant peciy.

* Tarp smakro ir kritinés palikite tarpa (kad
tilpty rankos kumistis).

* [Skvepkite, sulaikykite kveépavima ir kelkite
mentes nuo kamuolio iki 45 laipsniy kampo. Kai
susirieiate, papildomai itempkite pilvo presa ir
iSlaikykite Sig padéti 1-2 sekundes.

* Tkvépkite, kai griztate i prading padéti, o
grize iSkvépkite, tada pradekite riestis. Darykite
pratima létai.

* Norédami padidinti fizinj krtivi, rankas sulen-
kite per alkiines ir kelkite jas uz galvos, o delnais
prilaikykite galva. Sudétingesnis variantas — iSties-
kite rankas uz galvos.

Patarimai ir komentarai

» Kamuolys turi biti labai pripistas. Jei jis
minkStas, pratimas néra veiksmingas, prilygsta
paprastiems susirietimams gulint ant kilimélio.

* Bitinai iSlenkite nugara prie§ pradédami
riestis. Kai nugara iSlenkta, pilvo raumenys iStem-
piami. Per ankstyvas iStempimas privercia labiau
susitraukti pilvo raumenis atliekant susirietima.

» Kiino padétis ant kamuolio — nestabili. Tai
ir yra §io pratimo privalumas. Pilvo raumenys —
pagrindinis korpuso ,,laikytojas®, jie palaiko pu-

Remigijus BIMBA
Asmeninis treneris

siausvyra — toks darbas jiems jprastas. Papildoma
uzduotis yra suaktyvinti visus pilvo raumenis ir
priversti kuo daugiau ir stipriau juos susitraukti.

» Atliekant $i pratima nerekomenduotina
naudoti sunkmeny (svoriy), kad ir kur laikytumé-
te svorj — ant kritinés ar uz galvos, tai per daug
pavojinga. Jei prarasite pusiausvyra, galite patirti
trauma. Intensyvuma galima didinti kitu biidu: atli-
ke susirietimus gulédami ant mankstos kamuolio, i$
karto darykite kita pratima, pavyzdziui, susirietimus
gulédami ant kilimélio.

* Nelankstykite galvos, nes pertempsite kaklo
raumenis ir netreniruosite pilvo raumeny.

* Pries atlikdami pratima su mankstos kamuo-
liu, atkreipkite démesi i jo dydi. Mankstos kamuolio
dydzio parinkimo lentelé:

Ugis, cm Kamuolio dydis (skersmuo), cm
1ki 160 55
160-175 65
175-185 75
185-195 85
Daugiau kaip 195 95
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Pagrindiniai dalyvaujantys raumenys ir sanariai

Raumuo

I$sidéstymas

Funkcija

Tiesusis pilvo
(m. rectus abdominis)

Tai ilgas plokscias, gulintis Salia vidurinés pilvo linijos
raumuo. Jis jvilktas | skaiduling makstj, kurig sudaro
placiyju pilvo raumeny aponeurozés. Raumuo praside-
da nuo V-VII Sonkauliy kremzliy bei kriitinkaulio kar-
dinés ataugos ir prisitvirtina prie gaktikaulio virSutinio
krasto. Raumeni 3-5 sausgysliniai intarpai suskaido i
dalis, kurios gali susitraukinéti atskirai.

Lenkia stubura, t. y. lenkia liemeni
pirmyn, kai §iam judesiui sukuria-
mas pasipries$inimas.

Fiksuoja dubeni prie liemens.
Palaiko pilvo ertmés vidaus
spaudima, tempia zemyn krti-
nés lasta, nuleidzia Sonkaulius ir

abdominis)

Sonkauliy (tarp priekinio dantytojo raumens danteliy),
eina istrizai i§ vir§aus ir Sono pirmyn zemyn. Raumuo
prisitvirtina prie klubakaulio skiauterés, gaktikaulio

ir baltosios pilvo linijos. Ties tiesiojo pilvo raumens
Soniniu krastu pereina i placia aponeuroze, kuri paden-
gia tiesyji pilvo raumenyj ir susijungia su kitos pusés to
paties raumens aponeuroze.

padeda iSkvépti.
ISorinis jstriZinis pilvo | Tai platus ploks¢ias priekinés Soninés pilvo sienos Lenkia ir suka liemenj i prieSinga
(m. obliquus externus raumuo. Prasideda danteliais nuo astuoniy apatiniy puse.

Lenkia liemeni, tempia Sonkaulius
zemyn, padeda iSkveépti.

Fiksuoja dubenj prie liemens.
Suka dubeni apie skersing asi
pirmyn, lenkia stubura.

Vidinis jstriZinis pilvo
(m. obliquus internus
abdominis)

Tai plonas plokscias raumuo, gulintis po iSoriniu istrizi-
niu pilvo raumeniu. Jo skaiduly kryptis beveik statmena
iSorinio istrizinio pilvo raumens skaiduly kryp¢iai.
Prasideda nuo juosmeninés nugaros fascijos, kluba-
kaulio skiauterés ir kirk$nies rais¢io. Jo skaidulos kyla
véduokliskai aukStyn pirmyn. VirSutiné raumens dalis
prisitvirtina prie trijy apatiniy Sonkauliy, horizontalio-
sios skaidulos pereina i aponeurozg, kuri ties vidurine
pilvo linija susijungia su kitos pusés to paties raumens
aponeuroze.

Lenkia ir suka liemenij i savo pusg.
Kitos funkcijos kaip iSorinio istri-
Zinio raumens.

Taisyklinga pratimo gulint ant mankstos kamuolio technika

Kada, kaip ir kiek?

Kada? Susirietimus gulint ant mankstos ka-
muolio rekomenduojama atlikti pratyby pradzioje.
Nedarykite Sio pratimo, kai esate labai pavargg.

Kaip? Po susirietimy darykite pratima su

stabilia atrama.

Kiek? Pradedantiesiems patariama atlikti du
pri¢jimus po 8—10 kartojimy. Jei norite iSugdyti
pilvo preso jéga, atlikite 3—4 prié¢jimus po 816 kar-
tojimy. IStvermg lavinsite, jei darysite 3—4 pri¢jimus
po 20-30 kartojimy.




Sportas

Stipriis pilvo raumenys turi biiti visy Saky
sportininky, ypac tada, kai jiems greitai reikia lenkti
liemeni. Pavyzdziui, kai atliekami virSutiniai pada-
vimai zaidziant tenisg ir tinklini, kai metamas krep-
Sinio kamuolys, perduodamas futbolo kamuolys.
Labai stipriis ir iStvermingi pilvo raumenys turi biiti
gimnasty (tiek sportinés, tick meninés gimnastikos
atstovy). Pratimai yra naudingi ir plaukikams. Kul-
tlirizmo, kiino rengybos sporte susirietimai gulint
ant mankstos kamuolio laikomi vieni i§ geriausiy
pratimy. Sis pratimas daZniausiai jtraukiamas {
prieSvarZybing treniruotés programa. Mégéjams
jis padés iSsiugdyti tvirta raumeny korsetq, kartu
apsaugos apating nugaros dali nuo skausmuy.

Cempionés Alinos Cepurnienés
rekomendacijos

Sis pratimas rekomenduojamas asmenims,
kuriy negaluoja nugara.

Treniruojantiems liemeni sportuotojams visa-
da patariu { treniruotés programa itraukti po viena
pratima nugaros apaciai, Soniniams pilvo raume-
nims stiprinti ir susirietimus gulint ant mankStos
kamuolio.

Alina Cepurniené — Europos ir pasaulio kulttriz-
mo ¢empiong, pasaulio Zaidyniy viceCempioné

Jei turite antsvorio, pilvo raumenis treniruokite
pratyby pradzioje ir nepamirskite susirietimy gulint
ant mankStos kamuolio.

Patariu atlikti pratimo 3—4 serijas po 15-20 kar-
tojimuy.

Labai svarbu iSmokti taisyklingai daryti §i
pratima. Pagrindinés klaidos — pilnas susirietimas
ir galvos traukimas rankomis.

Paprastai sportuotojai nemegsta pratimy pilvo
presul stiprinti, bet susirietimai gulint ant mankstos
kamuolio yra daugelio mégstamas pratimas.

Jei norite pamatyti pilvo raumenis, turite laiky-
tis subalansuotos mitybos principy. Valgydami ne-
galvokite, kad Siandien valgote paskutinj karta...

AS pilvo presa treniruoju tris kartus per savai-
te. Per vienas pratybas treniruoju apatinius pilvo
raumenis kilnodamas sulenktas kojas prie sienelés
arba gulédamas ant nuozulnaus suoliuko, kitas
pratybas skiriu Soniniams pilvo raumenims, tre-
¢ias — virSutiniam pilvo presui stiprinti, dazniausiai
darau susirietimus stovédamas su virve rankose
prie treniruoklio ir susirietimus gulédamas ant
manksStos kamuolio. Atlieku 3 pratimo serijas po
20-25 kartojimus.
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Kuo Siandien tiki

treneris?

Virginija VILCINSKAITE-OGULEVICIENE

LSIC direktoriaus pavaduotoja kvalifikacijos tobulinimo reikalams

Siandien treneriai turi nemazai galimybiy to-
bulinti savo profesines zinias bei gebéjimus. Ren-
giami seminarai, kursai, konferencijos, leidziama
specialioji literattira ir pan. Itin populiar¢ja savoka
mokymasis visq gyvenimgq, ji turi labai gilia pras-
me. Tai ieSkojimas saves zvelgiant { ateiti. Deja,
vykstant seminarui pasigirsta treneriy replikos:
,»,Mes viska Zinome, mums nieko nereikia®“... Vis
délto kiekvienose sporto pratybose mes, treneriai,
mokomés. Atsiranda vis naujy situacijy, problemuy,
kurias reikia sprgsti, arba tenka nagrinéti kuri nors
taktikos veiksma, ir visur mes susiduriame su po-
reikiu tobuléti. Tac¢iau né vienas treneris, siekiantis
labai gery rezultaty, negali absoliuciai visko iSma-
nyti, visko mokeéti ir tuo pat metu buti visy krypciu
specialistas. Kodé¢l? Su kiekviena diena pasaulyje
pasiekiama naujy rekordy, mokslininkai iSranda vis
kazka naujo ir mes Zengiame kaskart i prieki. Todél
plésti savo zinias mokantis yra viena i$ svarbesniy
trenerio veiklos uzduodiu.

Jau minéjome, kad populiaréja mokymasis
visa gyvenima. Sia programa vykdo Lietuvos
sporto federaciju sajunga ir treneriai gali atlikti
savo sporto Sakos stazuotg uzsienio Salyse. Kasmet
1 Sig programa jtraukiama ne viena sporto Saka.
Sia vasara tokioje stazuotéje dalyvavo ir greitojo
¢iuozimo treneriai. Lietuvos greitojo ¢iuozZimo
asociacija laiméjo konkursa, kurj organizavo LSFS.

Greitojo ¢iuozimo treneré

Jurgita YLIENE
Greitojo ¢iuozimo trenerio asistenté

Net keturiems greitojo ¢iuozimo treneriams buvo
suteikta galimybé dalyvauti stazuotéje pagal Leo-
nardo da Vin¢i programa. Stazuoté vyko Vengrijoje,
Miskolco mieste liepos ménesj. Seminara organi-
zavo itin patyrg Sioje srityje specialistai, o pratybas
vedé treneriai, kurie yra garsiis pasaulyje savo
gebé¢jimais ir pasiekimais. Mes mégavomes kie-
kviena diena, nes noras nuodugniau pazinti savo
veiklos sritj buvo labai stiprus. Kiekviena minutg
iSnaudojome aiSkindamiesi sporto Sakos paslaptis.
Juk btinant namuose, savo rengiamose pratybose
nepastebime smulkmeny, kurios kartais turi lemia-
ma jtaka sportiniam rezultatui.

Kurgi problema?

Stazuotéje suzinojome nemazai dalyky, kurie
galbt ir prieStarauja Siandieninei miisy nuomo-
nei ir isitikinimams. Susipazinome su kai kuriais
treniruotés metodais ir testais, kurie lyg ir turéty
palengvinti treniruotés vyksma, padéty spresti
problemas. Juolab pratybas vedé garsiis pasaulyje
treneriai. Jie itin kruopsciai iSnagrinéjo kiekviena
smulkmena, kuri galbtt mazai kuo gali prisidéti
prie rezultato. Gausybé naujy ziniy ir idéjy mums,
besimokinantiems treneriams, paskatino iskelti klau-
sima ,,Ar kas tuo patikés“? Mes esame entuziastingi,



nestokojantys energijos ir trokStantys naujoviy,
sutinkame su viskuo, kas atrodo labai prasminga.
Dauguma savo profesiniame pasaulyje vis délto
gyvena vadovaudamiesi amzinomis tiesomis.
Panagrinékime viena pavyzdi. Pramanksta. Teorijos
apie pramanksta (apSilima) nuolatos sukelia diskusi-
ju, pavyzdziui, ar galima pramanksta pradéti bégimu,
ar pirmiausia reikia atlikti tempimo pratimus, kurie
galbiit netinkami, ir pan. Stazuotéje dalyvave trene-
riai susipazino su nauju pramankstos metodu:
 pramanksta negali trukti ilgiau kaip 20 min.;
* bégimas gali trukti 5-6 min.;
 pramanksta sudaro tik keturi specialieji prati-
mai, yra du i8 jy yra tempimo ir du Suoliuky
pratimai.

Idomu, ar kiekvienas treneris, iSgirdes toki
metoda, ims ji 1§ karto taikyti? Manau, tikrai ne.
Tam pateisinti biity daugybe priezascCiy, tokiy kaip
daugeli mety taikyti pramankstos ar raumeny apsili-
mo metodai davé tam tikry rezultaty, yra pripazintos
mokslininky sukurtos metody taikymo rekomenda-
cijos ir, zinoma, kiekvieno trenerio bei sportininko
seniausiai iSbandyti ir pamégti metodai.

Dar vienas pavyzdys pavaizduotas 1 pav. Re-
tas kuris i treneriy susimasté, kad paprasciausias
itlipstas i priekj yra tiek daug pasakantis apie spor-
tininko technine bikle. Cia galima jvertinti ¢iuo-
z¢€jo koordinacijos lygi, nugaros ir koju raumeny
treniruotuma, ¢iurnos tvirtuma ir pan. Visa tai yra
svarbu kiekvienam ¢iuozimo elementui ant ledo.
(Pasteb¢jimas: paveikslélyje pratimui atlikti yra
padéta nestabili ploksStuma, kuri skirta pasunkinti
uzduoti. Ji dazniausiai naudojama jau aukStesnio
lygio sportininkams). Manome, kad kiekvienoje
sporto Sakoje paprasCiausi pratimai gali biiti labai
svarbiais testais, ieSkant silpnyju sportininko viety.
Kas svarbiausia, kad bet kurj pratima mes galime

1 pav. Viena geriausiyjy Lietuvos ¢iuozéjy A. Se-
reikaité nepriekaiStingai atlieka specialyjj grei-
tojo ¢iuozimo technikos testa, skirta tam tikry
techniniy elementy buklei jvertinti
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atlikti kiekvienoje treniruot¢je ir taip savo aukléti-
nius stebésime be paliovos. Taciau ar Sioje vietoje
kas susimaste apie labai svarby dalyka — sportininky
psiching buklg? Kuo ji Siame teste jpatinga? Na ma-
nau, kad kiekvienas sportininkas nori i$laikyti savo
pozicija rinkting¢je. Kai treneris pasako: ,,mielieji,
rytoj bus testai®, ne vienas sportininkas pradeda
nerimauti...o tai tikrai atsiliepia rezultatui. Tai gal
geriau visa tai sulieti { bendra visuma — treniruotg?
Spresti patiems treneriams.

Kuo treneriui tiketi?

Stazuotéje vienas treneris, iSugdes daug pasaulio
ivairiy sporto Saky ¢empiony, pasaké: ,,AS niekada
nesinaudoju visa iSgirsta teorija, man pakanka tik
uzuominos, idé¢jos. Toliau — tik mano kiirybos dar-
bas‘“. Tam reikia ir profesiniy ziniy, ir patirties, ir,
be abejo, uzsibrézto tikslo. Taip pat svarbus dalykas
yra tikéjimas savimi, jis veda mus i prieki. Jei trene-
ris iSkelia klausima ,,Kas tuo patikés?*, pirmiausia
reikia paklausti jo paties, ar jis tuo tiki. Pramankstos
pavyzdys daug kam iskelty gausybe klausimy — kas,
kodél ir kaip? Nuodugniai iSsinagrinéjes toki metoda,
manau, ne vienas susimastytuy, kad ¢ia tikrai yra daug
tiesos, taciau ja dar reikia tikéti. Todél nuolatinis
savo profesiniy ziniy bei gebéjimy tobulinimas yra
kelias i sékme, | rezultaty aukStumas, o aklas Ziniy ir
gebéjimy ugdymas gali bati tik zingsnis atgal, todél
biitina suprasti, kodél tai mes darome. Atvirumas
naujovéms, savo kiirybiskumo plétojimas ir tikéji-
mas tuo, ka darome, yra auksciausias taskas, kuriam
pasiekti reikia nemazai pastangu. Ir nesvarbu, ar esi
vyriausiasis treneris, ar trenerio asistentas — tobulé-
jimui néra riby. Visi seniai Zinome posaki ,,Mokytis
niekada nevélu, todél nepaliaukime tai daryti.
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Apie darba ir
save

Kestutis KEMZURA

Lietuvos vyry krepsinio rinktinés vyriausiasis treneris

Kemziira Kestutis (1970 04 20 Kaunas), krepsininkas, treneris. Kauno ,, Zalgirio “ krepsinio mokyklos auklétinis. Pir-
mieji treneriai A. Vaitiekiinas, M. Lukogius. 1992 m. baige LVKKI. Zaidé Kauno , Atleto* (1988-1996), Silutés ,, Silu-
tés“ (1996-1998), Vilniaus ,, Lietuvos ryto* (1998-1999), Panevézio ,, Kalnapilio “ (1999-2000), Gmundeno ,, Swans
(2000-2001, Austrija) komandose. 2 kartus Lietuvos ¢empionas (1989, 1990). Lietuvos vyry krepsinio rinktinés zaidéjas
(1994-1995): zaidé 3 rungtynes, pelné 26 taskus. Stambulo ,, Besiktas “ (2001-2002, Turkija), Vilniaus ,, Lietuvos ryto“
(2002-2004) treneris, vyr. treneris. Sankt Peterburgo ,, Dinamo ““ (Rusija), FIBA Europos taurés laimétojo (2004-2005),
Trevizo ,, Benetton* (Italija), Italijos ¢empiono (2005-2006), treneris, Maskvos sr. ,, Dinamo “ (2006-2007), ,, Chimki
(2007-2008) ir Krasnadaro ,, Lokomotiv-Kuban *“ (2009—2010, Rusija) komandy vyr. treneris. Lietuvos vyry krepsinio rink-
tinés treneris (2005, 2006), vyr. treneris (nuo 2009). 2010 m. Lietuvos vyry krepsinio rinktiné tapo pasaulio ¢empionato
bronzos medalininke (informacija is Lietuvos sporto enciklopedijos).

Kodél esate treneris? Tai Jusy gyvenimo
didZiausias troSkimas ar taip susiklosté aplin-
kybés?

Galima sakyti, tai vienas i$ troSkimy. Dar
mokykloje, pradinése klasése, auklétoja isdalijo
anketas, mums baigus mokykla ja atidavé. [ vie-
na i§ klausimy, kuo norétum buti uzauggs, mano
atsakymai buvo du: krepSininku ir krepsinio tre-
neriu. Taigi, a$ kaip ir Zinojau, kuo noréciau biti.

Koks, Jiisy nuomone, turéty biiti treneris (jo
charakteris, mokéjimai, Zinios ir pan.)?

Ivairiapusiskas. [ trenerio pareigas jeina viskas:
jis yra pedagogas, praktikas, novatorius, psicholo-
gas, viskas viename. Trumpai dritai — pamisgs dél
savo darbo.

Kaip Jis manote, ar gali komandos vy-
riausiasis treneris pasiekti puikiy rezultaty tuo
paciu metu dirbdamas ir specialiojo, ir bendrojo
rengimo treneriu, dar biidamas ir psichologu,
gydytoju, komandos vadybininku ir pan.?

A$ manau, kad ne. Siuolaikiniame profesiona-
liame sporte tai neijmanoma. Visus Siuos darbus turi
atlikti specialisty komanda, vyriausiasis treneris tik
atsako uz visas grandis, turi numatyti, zitiréti, kuri
grandis silpnesné, kur reikia pasispausti, kur galima

Siek tiek atleisti ir pan. Yra komandinis darbas, bet
vyriausiasis treneris turi imtis atsakomybes, turi vis-
ka suderinti, sustyguoti. Tai vis dé¢lto kolektyvas, ir
kaip tie pagalbininkai, specialistai ir jis pats dirbs i$-
vien, kaip mokes pasinaudoti suteikta informacija ar
kokios informacijos ir kaip kryptingai pareikalaus,
nuo to priklauso sekme. Tai kaip organizatoriaus
ar vadovo vaidmuo, bet Siandien viska padaryti
vienam ir auks$tu lygiu neijmanoma.

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

Zinoma, kad pastovumas —neblogai. Kai dirbi
vienoje vietoje, yra testinumas, o testinumas — tai
laikas, nes komandai subrandinti ar sportininkui
pasiekti rezultaty, jam iStreniruoti biitinas tam
tikras laikotarpis. Kartais pavyksta per trumpesni
laika, bet paprastai reikia keleriy mety. Kai kuriems
treneriams pasiseka vienoj vietoj padirbéti keleta
mety, o kitiems tenka pakeliauti ir netgi ne visada
savo noru. Bet taip jau yra, ta 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 kity) tai
buvo neblogai mano zinioms, mano kvalifikacijos



keélimui. AS pradéjau dirbti Turkijoje kaip trenerio
pagalbininkas, asistentas ir, manau, ten jgavau pa-
tirties. Paskui grizau i Lietuvg ir dirbau su treneriu
Jonu Kazlausku, su juo man buvo gerai, véliau su
Davidu Blattu Rusijoje, paskui Italijoje. Siaip jau
reikia susitaikyti su tuo, kad profesionalaus trenerio
darbe tas vietos keitimas yra jprastas (greiciau tai-
syklé nei i§imtis). Galbiit asmeniskai sunkiau, ypac
jei dar turi Seima. Nors kartais norisi pastovumo, kai
tu gali dirbti ilgesni laika ir pasiekti rezultaty, bet
vis délto gerai, kai nuvaziuoji kitur ir pamatai kitus
dirbant ar organizuojant kitaip, kitokie ¢empionatai,
kitokia tvarka.

Jiis esate komandinés sporto Sakos vyry
treneris. Ar daZnai pasitaiko sudétingy tarpas-
meninio bendravimo su Zaidéjais situacijy? Jei
taip, kaip jas sprendziate?

Tai vienas iS trenerio darbo sunkumy. Uzduo-
tis — padaryti taip, kad biity iSsprestos tos problemos,
kurios kyla nuolatos. Kaip ir bet kokiame kolektyve,
kiekvienas zaidéjas | komanda ateina su savo ego,
vienas ji turi mazesni, kitas — didesni. Kiekvienas
nori laiméti, reikia surasti bendra motyvacija, kad
visi suprasty — verta paaukoti Siek tiek saves dél
ty pergaliy. Tai ne vienos dienos darbas, tai néra
lengva, kai ta daryti reikia diena i§ dienos, kalbant
tiesiogiai ar netiesiogiai, kalbant bendrai, kartais
nereaguojant | tam tikras kylancias problemas arba
kokius nors aStrumus, kartais | kazka nekreipiant
démesio. Cia jau kaip ir psichologija. Nors nesu
ypatingas psichologas, bet Siek tiek patirties turiu:
vienur esu nudeggs, kitur pasimokgs, tai ir bandau
pritaikyti. Kai Zmones sieja vienas tikslas, viska
daryti paprasciau. Galbiit rinktinéje Siuo atzvilgiu
lengviau, nes vyrai suvaziuoja zaisti, jie aukoja savo
vasaras tam, kad laiméty. AiSku, buna, kad kartais
vienam norisi pasirodyti individualiai, neuZtenka
tos bendros motyvacijos. Deja, pasitaiko ir tokiy
zaidéjy, kuriems ne tiek svarbu komandos rezulta-
tai, kiek individualis principai. Pradeda vis tai tas,
tai anas nepatikti, tai pratyby laikas, tai jo funkcijos
komandoje ar pan., tai jau yra vienas i$ signaly, kad
kazkas negerai. Todel sudarant komandas ir Lietu-
voje, ir uzsienyje stengiamasi zitiréti tiek { zaidejo
technines ypatybes, tiek { asmenines savybes. Koks
jis zmogus, koks komandos draugas, | visus $iuos
dalykus atsizvelgiama tam, kad kiek galima biity
iSvengta paminéty momenty. Kai a§ asmeniskai ren-
kuosi zaidéja, tai numatau jo vaidmeni komandoje,
galbtt Sis vaidmuo komandoje néra pagrindinis,
bet, kaip as sakau, kiekvieno sportininko vaidmuo
komandoje yra svarbus. Ir visada duodu pavyzdi:
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kai groja orkestras ar ansamblis, negali biiti kiekvie-
nas solistas, a$ neturiu muzikinio i$silavinimo, bet
suprantu, kad biignininkas ar fleitininkas, ar kokiu
kitu instrumentu grojantis muzikantas turi laiku
pradéti ir t. t., kad biity grazus kiirinys.

Ar Jums yra biitinos Siuolaikinés technologi-
jos (kompiuteriné ar kitokia technika)? Jei taip,
kokias taikote savo darbe?

Esu atviras visoms naujovéms, stengiuosi kiek
galima jas panaudoti. Labai domiuosi Siuolaikine-
mis technologijomis, daugiau jas gal naudoja mano
komandos pagalbininkai asistentai. Paprasciausiai
rengiame medziaga, rodome varzovy ar savo zaidi-
ma per televizoriy, tai néra kokia didelé naujove. Jei
yra kokiy nors medicininiy technologijy naujoviuy,
a$ nesikisu, palieku medikams jomis naudotis.

Kaip manote, ar Jus lydi sékmé? O gal tai
tiesiog ilgo ir sunkaus darbo pasekmé?

Be darbo nieko nebus. Kaip ten sakoma: kas
dirba, tam sekasi. Cia filosofinis klausimas. Manau,
kad a$ dirbu savo mégstama darba, darau tai, ko
nor¢jau ir apie ka svajojau, kartais man pasiseka
geriau, kartais blogiau. Mano artimieji, aciti Dievui,
yra geros sveikatos — ko galima dar daugiau noré-
ti?. Savo gyvenime sutinku daugiau gery Zzmoniu.
Manau, kad is$vis Siuo atzvilgiu man pasiseké, nes
sutikau daug gery specialisty ir treneriy, i$ kuriy
mokiausi, ir Zaidéjy taip pat.

Dauguma sportininky turi talismanus, at-
lieka jvairiausius ritualus. Ar Jus, kaip treneris,
tokiy turite? Na, tarkim, per rungtynes kiSenéje
tg talismana neSiojatés. O gal yra kazkoks ritu-
alas prie§ rungtynes?

Kokio nors konkretaus talismano neturiu, kartais
biina kaklaraisti pasiriu, bet biitent tokio talismano
néra. Stengiuosi jokiy kity darby ta diena nedaryti,
yra tam tikras reZimas, poilsis, bandau susikaupti,
paskui apzvelgti zaidimo plana, dar karta apmastyti,
kaip kovosim, ka prie§ rungtynes pasakysiu, bet
nezinau, ar tai ritualas, gal labiau rutina.

Ar biina Jusy veikloje toks laikotarpis, kai
galite pasakyti ,,AS atostogauju®?

Sezono metu atostogy néra, laisva diena daz-
niausiai blina zaid¢jams, o treneris jau turi galvoti
apie tai, kas bus, kai Zaidéjai sugris po laisvadienio.
Zinoma, a$ suprantu, kartais ir treneriui biitina
atsipalaiduoti ir pabégti nuo ty visy darby, negali
uzsidaryti, nes ta monotonija gali tave prazudyti.
Kartais bandai prasiblaskyti — ar i king nueini, ar
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mieste Sen ten pavaikstai, pasportuoji. Jei yra Seima,
tai lengviau — galima kur nors nueiti, §j ta padaryti.
O Siaip atostogy, manau, labai reikia, ypac po sezo-
no. Visada norisi pirmas savaites praleisti ramiai,
kur nors prie ezero, su Seima, o paskui galima ir
su draugais.

Kaip manote, ar gali turéti jtakos trenerio
darbui ir sékmei Seima?

Mano zmona labai tolerantiSka, dar vis ken-
¢ia ir mane palaiko. Be jos palaikymo, be tokio
jos pasiaukojimo a$ nebii¢iau pasiekes tiek, kiek
pasiekiau, supratimo ir palaikymo labai reikia. Ir
ta mano Zmona zino. Kas be ko, kartais Siek tiek

ir papriekaiStauja, kad vyras lyg ir namuose, bet
jo néra.

Ko galétuméte palinkéti kitiems trene-
riams?

Nelengva ta musu darba ne visada vainikuoja
sékmé, nors | ji idedame visg savo Sirdj ir turbtt
labiausiai norime laiméti. Vis délto manau, kad ir
pralaiméjus nereikia nusiminti. Palinkéc¢iau niekada
nepasiduoti, visada dirbti, stengtis tobuléti. Ir sau,
ir visiems treneriams linkiu kantrybés ir, Zinoma,
sveikatos — tai svarbiausias dalykas.

Kestuti Kemziirq kalbino V. Keraminiené
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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.

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). Hszyuenue pabomocnocobHocCmu chOpmMCMEHO8 6
yeaogusx cpedueeopws. 7. C. 34-48.
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