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. Sporto psichologija
ir pedagogika

Dar karta apie sportininky

psichologinj parengima v

Pastaraisiais metais kiino kultiira ir sportas
tapo vienu rySkiausiy Siuolaikinés civilizacijos
fenomeny. Didysis sportas neatsiejamas nuo gery
rezultaty. Ta¢iau sportinis rezultatas yra ne tik kon-
kreti pergal¢ arba rekordas. Ypac reikSmingas §io
rezultato siekimo procesas — nuolatiné sportininko
kova su varzovu, laiku, svoriu, erdve, nepaliauja-
mas siekimas save pazinti, iSreiksti ir jtvirtinti. Yra
mazai gyvenimo sri¢iy, kuriose Zmogus galéty taip
patikrinti savo fizines ir dvasines jégas. Sportas
visada susijes su kova be kompromisy, didziule-
mis perkrovomis, prieStaravimais ir dramatizmu,
gebéjimu veikti ekstremaliomis salygomis, moke-
jimu daug ko atsisakyti. Suprantama, kad pasiekti
geriausiy rezultaty nejmanoma, jeigu néra palankios
psichologinés terpés, jeigu sportininkai psicholo-
giskai neparengti ir nepasirengg.

Psichologinio rengimo svarba

Trenerio pedagoginio poveikio objektas — vai-
kas, paauglys, jaunuolis — gyva biitybe, kuri kartais
elgiasi labai savitai. Toks elgesys, ,,prieSinimasis‘
pasizymi formy gausa ir sudétingumu. Tod¢l tre-
neris turi gerai suvokti psichologinio parengimo
reikSmg siekiant gery sportiniy rezultaty, privalo
suteikti sportininkams kuo didesng sporting kom-
petencija.

Mokslininky (Danisch, Petipas, Hale, 1993)
irodyta, kad kuo didesné sportininko psichologiné
kompetencija, tuo maziau klaidy jis daro varzy-
binés kovos metu, savarankiskai jveikia jvairius
sunkumus, racionaliau sprendzia iskilusias pro-
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blemas. Daugelis mokslininky (Banister, 1991;
Karoblis, 1999; Martens, 1992, ir kt.) pabrézia,
kad be psichologinio sportininky parengimo 18
viso neimanoma pasiekti gery rezultaty. A. Ras-
lanas (2001) nustaté, kad psichologiniai tyrimai
ir ju panaudojimas praktikoje smarkiai gerina
sportinius rezultatus. J. Palaimos (1976) nuomone,
sportininky psichologinis rengimas toks pat biiti-
nas kaip ir fizinis, techninis bei taktinis rengimas.
irod¢, kad psichologinis sportininky parengtumas
labai svarbus.

Vis délto praktika rodo, kad psichologiniam
sportininky rengimui ne visada skiriamas reikiamas
démesys. Pavyzdziui, Lietuvos sportininky rezul-
tatai Atlantos olimpinése zaidynése buvo jvertinti
patenkinamai, tac¢iau eksperty grupé konstatavo,
kad kai kuriy olimpieciy (I. Romanovo, R. Vil¢ins-
ko, R. Rumso, C. Kundroto ir kt.) psichologinis
parengtumas buvo nepakankamas: ,,...treneriams
tritko mokéjimy ir gebéjimy, kaip valdyti sporti-
ninky priesstartine biisenq, parengti ir nuteikti juos
varzytis esant didelei konkurencijai ir pan.* (Kama-
rauskiené, 1996). Ne visi sportininkai buvo nuteikti
siekti geriausiy rezultaty (Treneris, 1996).

Reikia konstatuoti, kad padétis ir véliau
nepageréjo. Stai per Pekino olimpines Zaidynes
Lietuvos olimpingje misijoje dirbo $esi gydytojai ir
septyni kineziterapeutai. Krepsinio rinktiné turé¢jo
dar du gydytojus ir tiek pat masazuotojy. Taciau
psichologo — né vieno. Tiesa, viena psichologé
L. Vaisetaité buvo Pekine, bet ji nedirbo psichologo
darbo, nes tvarké administracinius reikalus.



O kity $aliy rinktinése buvo ne vienas psicholo-
gas. PavyzdZiui, JAV komandoje dirbo visa psicho-
logy komanda — 12 specialisty. Dél to amerikieciai
sportininkai Pekino olimpinéms zaidynéms buvo
pasirengg labai gerai. ,,Psichologams cia keliami
ne mazesni reikalavimai nei sportininkams — jie
turi palaikyti sportininkus, jkvépti jiems tikéjimq
pergale, paguosti po nesékmés “, — raSoma straips-
nyje ,,Nesékmiy teorija* (Jancys, 2008).

Psichology komandas turéjo ir Vokietijos,
Anglijos, Rusijos, Pranciizijos rinktinés. Net Bal-
tarusijos sportininkai turéjo psichologa.

Kad psichologiné parama biitina, teigia ir patys
sportininkai. Olimpinis cempionas R. Ubartas saké:
»Psichologinis paruosimas turi didziule reiksme.
Ypac kai lygiis varzovai, kuris stipriau psichologis-
kai pasiruoses, tas ir laimi* (Miskinis, 2004).

Pasibaigus Atény olimpinéms Zaidynéms dau-
gelis sportininky (E. Krungolcas, R. Ramanauskaite,
A. Techovas ir kt.) teige, kad psichologiné parama
buvo biitina, bet jie ja nepasinaudojo.

Lietuvos Siuolaikinés penkiakovés meistras
A. Zadneprovskis apie sportiniy rezultaty stabilu-
ma kalbéjo taip: ,.Siuolaikinéje penkiakovéje visq
laikq privalai tobuléti. Ypac sunku islaikyti dvasine
pusiausvyrq. Biitent dvasinés tvirtybés tritkumas,
nepakankamas psichologinis pasirengimas trukdo
stabiliai varzytis.*

Galima prisiminti dar viena fakta, iliustruojantj
psichologinio pasirengimo reikSme. Garsi Rusijos
dailiojo ¢iuozimo meistré Irina Sluckaja i§ pradziy
ignoravo psichologing parama, véliau, iSgyvenusi
rezultaty nuosmukj, pati pasisamdé zinoma speci-
alista ir jo padedama tapo viena stipriausiu ¢iuozeju
pasaulyje.

Psichologinémis priemonémis kovojama ir
pries konformizma, kai sportininkas nesamoningai
pasiduoda grupés ar pavieniy asmeny elgesio itakai.
Konformizmas — tai elgesys sekant kitus ir neturint
$avo nuomongs.

2013 m. grize i§ Suomijoje vykusio Europos
jaunimo ¢empionato medalininkai A. Gudzius ir
A. Palsyté tvirtino, kad per varzybas svarbiausia
susitvarkyti psichologiskai. Jy nuomone, jeigu savi-
mi pasitiki, jeigu esi ramus, jeigu mastai, kad savo
keltus tikslus jgyvendinsi, tai ir varZyby rezultatai
bus geri (Labinaite, 2013).

Psichologé E. Cekuoliené straipsnyje ,,Cempi-
onus uzaugina ne tiktai treneriai* raso: ,,Mitas, kad
gerus sporto rezultatus lemia tik puikus sportinis
pasiruosimas ir varzyby dienq lydinti sékmé. Ne
maziau svarbios ir profesionalaus psichologo
konsultacijos” (Cekuoliené, 2008).

Pekine net miisy sporto gzuolas, nuostabus
zmogus ir kovotojas V. Alekna saké: ,,Pekine man
nepavyko saves nuteikti*“ (Jurevicius, 2008).

R. Balaisa: ,,Psichologinés problemos buvo
pagrindiné nesékmingo olimpinio atrankos turnyro
Riitai Garkauskaitei-Biidienei priezastis® (Respu-
blika, 2004-08-02).

A. Stanislovaitis: ,,R. Ramanauskaité ne per
vienas svarbias varzybas nesugebéjo susitvarkyti
su nervais* (Lietuvos rytas, 2004-08-27).

2004 m. lapkricio 25 d. Kauno ,,Zalgiris“ sve-
ciuose jveiké lyderg ,,Barselonos® komanda. Tai
ivyko todél, kad ,,...treneriai sugebéjo pakelti vyry
kovine dvasiq, t. y. nuteikti juos psichologiskai*
(Kauno diena, 2004-11-27).

Apie psichologinio parengimo svarba nemazai
buvo kalbama ir per Siu mety (2013) Europos krep-
Sinio ¢empionata. Po pirmyjy Europos ¢empionato
rungtyniy pralaiméjimo Serbijai Lietuvos rinktinés
treneris J. Kazlauskas padaré tokia iSvada: ,,Wyrai
nebuvo nusiteike laiméti.** Zaidéjai irgi kalbéjo,
kad ,,nepavyko susitvarkyti su jauduliu*. Po fina-
liniy rungtyniy treneris J. Kazlauskas sake: ,,Miisy
Zaidéjai per daug jaudinasi Zaisdami finale.*
Krepsinio ekspertas S. Sakalauskas padaré tokia
iSvada: ,,Laiméje pries italus lietuviai sustipréjo
psichologiskai* ir pan.

Tokiy nuorody apie psichologinio rengimo
reik§me yra apstu.

Matyti, kad psichologinis sportininky paren-
gimas itin svarbus siekiant labai gery sportiniy
rezultaty.

Kas svarbiausia? | ka treneriams
butina kreipti rimta démesj?

Pirma. Treneriams biutina siekti, kad biity
geras psichologinis klimatas grupéje (komandoje),
tarp paciy sportininky, tarp trenerio ir sportininky.
Psichologinis klimatas — tai sportininky emociniy
lukesciy visuma, kurioje atsispindi ju emocinis-
psichologinis nusiteikimas, tarpusavio santykiai,
zmoniy vertybinés orientacijos, moralinés normos,
interesai. Galimas ir kitoks apibrézimas: psicho-
loginis klimatas — tai savitarpio santykiy btiklés
iSraiska, sporto kolektyvo ir kiekvieno sportininko
nuotaika, jo pasitenkinimas ar nepasitenkinimas
savo padétimi.

Sportininkams ir treneriams tenka patirti
ivairiausiy iSgyvenimuy: dziaugsmo, liiidesio,
pasididziavimo, nuoskaudos, gédos, baimés, ne-
rimo, pykcio ir kt. Vidiniai i§gyvenimai vadinami
emocijomis arba emocinémis biisenomis. Jos yra
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stenings, t. y. tonizuojancios, ir asteninés — slopi-

nancios.

Priminsime, kad sportininkai daznai susiduria
su stresais. Stresai — sportininko biisena, atsirandan-
ti dél jvairiy ekstremaliy poveikiuy, t. y. stresoriy.
Stresoriai biina dvejopi:

+ fiziologiniai stresoriai (didelis fizinis kruvis,
auksta ar Zzema temperatiira, klimato salygos,
skausmas...);

* psichologiniai stresoriai (nerimas, baime,
kancia, pavojus, iZeidimas, blogi tarpusavio
santykiai, informacijos stoka ar perteklius ir
pan.).

Treneris privalo kreipti démesi | paminétus
stresorius ir juos retiruoti. Jeigu treneris nedés tam
realiy pastanguy, jis nesukurs palankaus psicholo-
ginio klimato.

Psichologinio klimato poveiki sporto kolektyve
rodo sportininky savijauta — jau¢iamas emocinis
komfortas ar emocinis diskomfortas. Psichologini
klimata apibtdina ir vadinamasis ,,alkiinés jaus-
mas‘ — noras visada vienas kitam padéti, gerano-
riSkumas. O kuo geresnis psichologinis klimatas
kolektyve, tuo:

» kolektyvo nariai geriau vertina vienas kita;

* kuo geriau vertina vienas kita, tuo geriau ver-
tina ir save; kuo geriau vertina vienas kitg ir
save, tuo geriau vertina trenerj;

* kuo geriau vertinami komandos draugai ir
treneriai, pasitikima savimi, tuo geriau visa
komanda geba susitelkti ir pasiekti geresniy
rezultaty.

Psichologinio klimato reik§mg galima pailius-
truoti tokia metafora: tas pats augalas Sviesioje ir
Siltoje patalpoje atrodys vienaip, o tamsioje ir Sal-
toje — visiskai kitaip. Taip ir sportininkas: viename
kolektyve atsiskleis, parodys viska, ka sugeba, o
kitame — smilks, bus vidutinybe.

Geras psichologinis klimatas — itin svarbus
veiksnys sportininko aktyvumui ir ryZtingumui
didinti. Yra nustatytas rySys tarp psichologinio
klimato ir konkreciy sportiniy rezultaty (Hanin,
1982). Psichologinis klimatas ugdo sportininko
aktyvuma, nora kuo geriau atskleisti savo galias,
neapvilti, {veikti sunkumus. Sportininkui geri, Zmo-
giski santykiai yra didesné paskata negu pinigai ar
kitos materialinés vertybes.

Dabartiniu metu psichologinio klimato reikSme
trenerio darbe didéja dar ir dél Siy priezasciy:

1. Sparc€iai geréja sportiniai rezultatai, didéja
sporto treniruotés kriiviai ir intensyvumas, sporto
mokslo laiméjimai aktyviai diegiami | treniruotés
valdymo procesus, vis labiau stinga laiko. D¢l $iy

priezas¢iy zmogus darosi jautresnis ir dirglesnis,
didéja jo psichiné jtampa, nepasitenkinimas savo
veikla. Sportininkas gali jausti nuolating psiching
itampa, nerima, pasidaryti dirglus.

2. Kiekvienais metais daugéja iSsilavinusiy
zmoniy. Daugelis sportininky yra baige vidurines
ar aukstasias mokyklas, magistrantiira arba dok-
torantlira, yra apsiskaite, pasieke puikiy rezultaty
ivairiose veiklos srityse. Tai irgi didina jtampa, nes
treneris turi pasverti kiekvieng zodi, kad auklétiniai
neturéty pagrindo galvoti apie trenerio nekompe-
tentinguma, zema viding kultiira, menka iSprusima.
Dabar grubia jéga, rékimu, moralizavimu ir gasdi-
nimu gery rezultaty pasiekti neimanoma.

3. Esant aukStam ir labai panasiam sporto
komandy ir sportininky lygiui padidéja kiekvieno
sportininko asmeniné atsakomybé. Tokios asmeni-
nés atsakomybés, baimés suklysti, noro kuo geriau
pasirodyti nasta taip pat didina nerving itampa,
dirgluma. Ekstremaliomis salygomis sportininkai
kartais nesusivaldo: pykstasi, priekaiStauja, be
reikalo daro jvairiy klaidy (pavyzdziui, techninés
prazangos zaidziant krepSini). Treneris privalo
biti ,,itampos iskrovéju®, gebéti visada valdyti bet
kokia situacija.

4. Siuo metu trenerio darbas pasidaré labai
sudétingas. Reikia isigilinti { daugeli mokslo sriciy,
kad bty galima rasti atsakyma i dominanti klausi-
ma, reikia nuolat mastyti apie taikomos metodikos
racionaluma, nekenksminguma sportininko sveika-
tai. I$ patirties zinoma — kuo sudétingesnis darbas,
tuo didesné jtampa, o kartu ir dirglumas.

5. Ne visada treneris protingai panaudoja
savo valdzia. Jis turi buti geras psichologas, kurti
partneriSkus santykius. Sausas komandavimas,
beapeliacinis tonas, nesiskaitymas su sportininky
nuomone blogina psichologini klimata, sukuria
nepalankia terpe abipusei kiirybai.

6. Didéjant visy zmoniuy, kartu ir sportininky
dorovinei kultiirai, stipréja ir ju savigarbos jaus-
mas. Vis daugiau trenerio veikloje vertinama ne
tik dalykiné kompetencija, bet ir taktas, gebé&jimas
uztikrinti gerus tarpusavio santykius. Esant geram
psichologiniam klimatui gali geriausiai atsiskleisti
kiekvieno sportininko potencinés galios. Aukstos
vidinés kultliros sportininkai ypac jautriai iSgy-
vena nesiskaityma su jy asmenybe, nemalonia
prievarta.

Yra ir daugiau jvairiy priezas¢iu, kurias treneris
turi jvertinti.

Psichologinis klimatas sporto kolektyve nusa-
komas keliais aspektais:

1. Tarpusavio santykiais sporto kolektyve.



2. Santykiu su paciu savimi.

3. Santykiais su socialine aplinka (pozilris {
savo tévyng, miesta, kluba; pagarba kitiems Zmo-
néms ar jy negerbimas ir kt.).

Psichologinio klimato reikSme sporte yra labai
didelé. Geras psichologinis klimatas laiduoja tar-
pusavio darna, o $i — gerus sportinius rezultatus.
Palanky psichologini klimata suformuoja tinkama
psichologiné terpé. Jos yra mokoma (trenerio funk-
cija) ir iSmokstama (visy pastangos).

Antra. Siekiant gery sportiniy rezultaty,
bitina panaudoti visus galimus psichologinio
sportininky rengimo rezervus. Ypac svarbu iSmo-
kyti uzkoduoti sportininky pasamong konstrukty-
viais impulsais, mokyti neigiamas emocijas keisti
1 teigiamas, blokuoti neigiamas mintis. Vadinasi,
daug démesio turi buti skiriama konstruktyviam
mastymui.

Sportininkas nepasieks gery sportiniy rezultaty,
jeigu neigiamos emocijos, nepasitikéjimas savo
jégomis, biisimo pralaiméjimo baimé pasiglems jo
teigiamas dvasines jégas. Taigi Siuolaikiniy labai
brandziy sportiniy rezultaty, laiméjimy epochoje
labai svarbu, kad treneris iSmokyty savo auklétinius
konstruktyviai mastyti. Konstruktyvus mastymas
teikia mintims gyvybingumo ir veiksmingumo,
o sportininkui — dideliy galiy. Toks mastymas
paremtas tikéjimu, o tikéjimas yra tokia biisena,
kurig galima pasiekti savitaiga. Taigi, mastymo
turinys priklauso nuo paties Zmogaus, o ne nuo
atsitiktinumy, piktos lemties, blogy teiséjy ar pan.
Sportininkas turi zadinti savo teigiamas emocijas
ir stengtis, kad jos vyrauty. Neigiamas emocijas
reikia keisti { teigiamas. Visiems zinoma paprasta
tiesa, kad zmogus tuo paciu metu negali galvoti apie
ivairius dalykus. Taigi butina mokéti savo mintis
koncentruoti | pozityvius, t. y. mobilizuojancius
dalykus ir nemastyti apie negatyvius dalykus, kurie
zmogy trikdo. Taip nusiteikiama varzytis, kovoti ir
nugaléti, kartu iSvengti trikdanciy veiksmy. Pries
kelis tikstan¢ius mety §i mastymo buida taiké grai-
kai. Neatsitiktinai Markas Aurelijus saké: ,,Pakeis-
kite savo mintis ir Jis pakeisite savo gyvenimq",
o Platonas buvo isitikings, kad ,,mgstymas yra ir
proto funkcija, ir moraliné zmogaus priedermé,
kai sis nori tapti tuo, kuo kaip zmogus jstengia‘“
(Platon, 1982).

Psichologijos mokslas sako, kad nieko néra ne-
imanomo ir nepasiekiamo. Reikia tik proto, valios
ir darbo. Zmogaus protas traukia idéjas, giminingas
toms, kurios jau vyrauja (pavyzdziui, sportininkas
nori pasiekti rekorda, laiméti pirma vieta ar pan.).
Bet kuri mintis, planas ar tikslas, puoseléjamas

galvoje, pritraukia daugybe minciy ,,giminaiciy®,
padedanciy siekti tikslo. Taip proto pastangomis
pasamoné uzkoduojama tokiais impulsais, kurie
atitinkamai modeliuoja sportininko veikla, vercia ji
tikéti net tuo, kas nejmanoma, ir, zinoma, atitinka-
mai veikiant siekti gery rezultaty. Tikéjimas savimi
atveria kelia nepaprastiems gebé¢jimams. Tai savo
darbuose atskleidé A. Svijasas, (2000), K. Miskinis
(2000) ir kt.

Uzkoduoti pasamong galima ir konstruktyviais,
ir destruktyviais impulsais. Ji minta zaliava, kuria
teikia musy mintys. Pasamoné gali paversti realybe
mintj, suzadinta baimés, taip pat mintj, suzadinta
tikéjimo. Jeigu sportininkas leis baimei ir abejo-
néms uzvaldyti savo samong, netikés, kad jmano-
ma nugaléti, tai taip ir bus — pasamoné tai pavers
realybe. Siuo teigimu galima pagristi faktus, kod¢l
stipresnis pralaimi silpnesniam varzovui.

P. Kummer (1997) knygoje ,,Néra niecko ne-
imanomo* raso: ,,Per parq zmogy aplanko apie
50 000 minciy. Jei jums pavyks pasiekti, kad tarp jy
vyrauty teigiamos naudq, laime, sékme zadinancios
mintys, tai taip klostysis ir visas jusy gyvenimas.
Tik pats zmogus kuria savo gyvenimaq.*

Konstruktyvus mqstymas — tai jéga, pakeician-
ti gyvenimq. Liovesi maqstyti neigiamai galite gyve-
nimq pradéti is naujo ir jgyvendinti didingiausius
tikslus*, — yra sakes N. Hilas (1993).

Teigiamas nusiteikimas — tai ilgalaiké ir stipri
intelektiné bei emociné nuostata, teikianti jégu
kovoti esant bet kokiai situacijai. Olimpiné vice-
cempioné Nijol¢ Sabaité saké: ,,Mano pergaliy
laidas —ne tik darbas, bet ir nusiteikimas. Prisime-
nu, labai noréjau dalyvauti olimpinése Zaidynése.
Nusiteikiau bet kokiam kritviui, pacioms sunkiau-
sioms treniruotéms, varzyboms — ir mano svajoné
issipilde...” Garsusis krepSininkas M. Jordanas
yra sakes: ,,Geriausi krepSininkai privalo turéti
nusiteikimo kreditq, kuris priduoda psichologinés
persvaros pries kitus* (Schéfer, 2005).

Trecia. Svarbus psichologinio rengimo baras
yra tikslo kélimas ir jo jgyvendinimas. Tikslas yra
svarbiausias s€kmés veiksnys, jis suteikia sporti-
ninko gyvenimui prasmg. Be tikslo net kryptingas
darbas neturi prasmés, — yra sakes B. Karnegis. Visy
sportiniy laiméjimy pradzia — tai tikslo turéjimas ir
troskimas ji pasiekti. Tikslas — tai zmogaus veikla
ar elgesi pranokstantis mintinis veiksmu rezultatas,
tai Zmogaus gyvenimo misijos samprata.

Kiekvienas sportininkas privalo turéti realy
tiksla. Sportuoti jis turi aiskiai zinodamas, ko nori,
ko siekia, ir nejtikinéti saves, kad viskas priklauso
nuo s€kmés. Sportinis gyvenimas — tai Zengimas |
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tiksla kiekviena savo gyvenimo minutg, tai sunkus
ir alinantis darbas d¢l tikslo.

Tikslas turi didziule psichoteraping reikSme.
Gyvenimas tuo prasmingesnis, kuo sudétingesnis
tikslas sau keliamas. Sportininkas turi biiti isitiki-
ngs, kad jis yra vertas daugiau nei gyventi {prastini
gyvenima. Sportininkas, neturintis dideliy tiksly,
nieko gero nepasiekia. Kitaip tariant, nieko nesiek-
damas, nieko ir nepasiekia.

Dideli tikslai turi daug pranasumy. Svarbiau-
sias i§ ju — asmenybés raida. Treneris, sickdamas
dideliy tiksly, privalés daug ieSkoti, tobulintis,
mastyti... Kuo aukstesni zmogaus tikslai, tuo ko-
kybiskesni ir jo siekimo biidai. DidZiausia tikslo
nauda yra ir ta, kad jis apdovanoja sportininka
savybe, kuri vadinama tikéjimu: ,, 7ikéjimas skatina
racionaly optimistinj mqstymq ir iSlaisvina protq
i§ abejoniy, nepasitikéjimo, blaskymosi ir delsimo
panciy’, — sako N. Hilas (1993).

Senovés patarlé sako: ,,Kai néra svajonés, tauta
praranda savitvardq®. Ja norima pasakyti, kad kie-
kvienam zmogui reikia tikslo tam, kad nugyventy
visaverti ir laiminga gyvenima. Jei neturésime
tikslo ir nezinosime, ko norime, — gyvenimas praeis
blankiai ir nejdomiai. Tikslo suradimas, mokéji-
mas jo siekti padeda sutelkti démesi bei energija
ir miisy gyvenima daro i{domesni, prasmingesni ir
sudétingesni. ,,Nekurti plany, vadinasi, planuoti
pralaiméjimq”, — yra sakes B. Franklinas. O Safe-
ris rasé: ,,Kuo aukstesni tikslai, tuo jtemptesnis ir
turiningesnis bitna zmogaus gyvenimas.* Manoma,
kad kiekvieng pergalg nulemia tikslo aiSkumas.
DevyniasdeSimt astuoni procentai Zmoniy patiria
nesékme vien tik dél to, kad neturi aiSkaus tikslo,
todél negali jo jgyvendinti.

Sportininkai privalo turéti aiskius tikslus. Ne
»pasizvalgyti®, ,,pabandyti® ir ,,pazitréti, kaip
iSeis“, bet zinoti, ko siekia, ir sutelkti visas fizines
ir psichines jégas tam tikslui jgyvendinti. Sportiné
veikla tuo prasmingesné, kuo sudétingesnis tikslas
keliamas.

PsichologiSkai menkos aspiracijos demobili-
zuoja sportininkus — kaip pasirodysi, taip bus gerai.
Menki tikslai nemobilizuoja sportininky dvasiniy
jégu, menkina atsakomybg. ,,Auksti tikslai, nors
Jie bity ir sunkiai jgyvendinami, mums brangesni
uz zemus tikslus, nors ir pasiektus*, — yra sakes
J. V. Géte.

Be ¢ia jau minéty dalyky, didinanciy psicho-
loging pagalba sportininkams, galima iSvardyti ir
daugelj kity. Tai:

1. Bittina parengti sportininkus, kad jie patys
mokéty teikti sau psichologineg paramgq. Praktika

rodo, kad net Zymiis sportininkai nebiina parengti
teikti sau psichologing parama. Daugelio olimpiniy
zaidyniy rezultaty analizé parodé, kad kai kurie
sportininkai nezino jvairesniy kovos su dideliu
nerimu, stresais biidy, néra iSmoke racionaliy au-
togeninés treniruotés metodiky ir pan.

2. Norédamas efektyviai psichologiSkai veikti,
treneris privalo labai gerai paZinti savo aukléti-
nius. Kiekvienas auklétinis turi tik jam vienam
biidingu pazintinés veiklos, emocinio gyvenimo,
valios, charakterio, elgesio ypatumuy, kiekvienas
reikalauja individualaus poziiirio. Jis jmanomas
tik iSmanant asmenybés formavimo désningumus,
gerai zinant amziaus tarpsniy psichologinius ypa-
tumus. Treneris privalo gerai Zinoti:

a) amziaus tarpsniy ypatumus;

b) sportininky elgesio ir veiklos motyvus, mo-
tyvacija sportui ir sportinei s€kmei;

c¢) auklétiniy fizinj i$sivystyma, anamnezg,
aplinka, kurioje sportininkas gyvena;

d) auklétiniy charakterj ir temperamenta, vy-
raujancius psichologinius bruozus.

Be siy dalykuy, treneris turi biiti gerai susipazi-
ngs su sportininko gebéjimais, vertybinémis orien-
tacijomis, psichologiniais ly¢iy skirtumais ir kt.

3. Treneriui biitina padeéti jveikti psichologi-
nius barjerus. Rengdamas sportininka varzyboms
treneris privalo skirti pakankamai démesio sporti-
ninko psichika reguliuojanc¢ioms priemonéms. Jos
padeda jveikti jvairius psichologinius barjerus,
tokius kaip per daug itempta psichiné buisena, ne-
palanki psichiné biisena, per didelé min¢iy koncen-
tracija, per didelis atsakomybés jausmas ir kt.

4. Sportininkai turi biiti gerai supaZindina-
mi su emocijomis ir stresais sporte, su neigiamy
emocijy profilaktika, jy poveikio mazZinimo biidais.
Sportininkus ir trenerius nuolatos lydi jvairiausi is-
gyvenimai: dziaugsmas, liidesys, nuoskauda, géda,
pyktis, pavydas ir kt. Jeigu prisitaikymo reakcija pa-
lankiai veikia psichika, tai skatina budruma, zadina
visas organizmo potencines jégas. TaCiau neigiamy
emocijy reakcijos menkina sportininky pasitikéjima
savo jégomis, daro neigiama jtaka nusiteikimui, ma-
Zina sportininko mastymo astruma, trikdo judesiy
koordinacija, silpnina sportininko valia ir kt. Sie ir
kiti veiksniai mazina pergalés tikimybe.

5. Sportininkai turi biti mokomi ir iSmokyti
nusiteikti. Nusiteikimas — tai ilgalaiké, stipri in-
telektiné emociné nuostata, teikianti jéguy veiklai
arba ja slopinanti. Daznai sportininkai tampa savo
paciy nusiteikimo aukomis: jie biina nepatenkinti
teiséjais, oro salygomis, varzovy sirgaliais ir pan.
Sportininkai daZnai pralaimi ne dél to, kad yra fizis-



kai, techniskai ar taktisSkai silpnesni, bet dél to, kad
jiems pritriksta jégy kovoti, kai nesitiki laiméti.

6. Sportininkai turi biiti mokomi ir iSmokomi
tikéti savimi, pasitikéti savo jégomis ir galimybé-
mis. Pasitikéjimas yra sportininko savos vertés su-
vokimo iSraiSka. To jausmo negali iSsiugdyti sporti-
ninkas, kuris prastai vertina save. Ugdant auklétiniy
pasitikéjima savimi, treneriui svarbu suvokti ir savo
tikraja verte. Tik Zinantys savo vertg treneriai ugdo
ir savimi pasitikin€ius sportininkus.

7. Treneriai privalo pasiripinti, kad sporti-
ninkams biity suteikta pakankamai teoriniy Ziniy,
kurios padéty siekti gery sportiniy rezultaty.
Sportiné veikla kasmet sudétingéja, todél tiek spor-
tininkai, tieki treneriai turi iSmokti greitai veikti,
greitai priimti racionalius sprendimus. Sportininko
mastymo kokybé didele dalimi lemia ir jo sportinius
rezultatus, nes zmogaus mintys tiesiogiai veikia tiek
fizing, tiek proting blisena.

Mokslininkai teigia, kad visos mintys, susiju-
s10s su emocijomis ir paremtos sisteminga savitai-
ga, virsta fiziniu ekvivalentu, t. y. gali realizuotis
tiek teigiamai, tiek neigiamai.

Yra ir kity psichologinés paramos budy, {
kuriuos treneris privalo atsizvelgti ir juos taikyti.
Visuotinai pripaZistama, kad psichologiné parama —
vienas rim¢iausiy trenerio talkininkiy.
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Sportinés karjeros
pokyciai: dalykai, apie
kuriuos reikia pagalvoti

iS anksto

Lina VAISETAITE

Lietuvos tautinio olimpinio komiteto vyr. referenté olimpinéms programoms,

,— IS jisy samprotavimy galima suprasti,
kad pradzioje pralaiméjimy gali buti daugiau nei
pergaliy?

— Gali. Net priprasti prie kity greiciy, kitos je-
gos, kitokio Zaidimo konstravimo, kitokios aplinkos
reikes laiko. Ir kantrybés.

Tai citata i§ R. MugevicCiaus interviu apie jo
stinaus ir auklétinio Luko Mugeviciaus peré¢jima
i$ jauniy { vyry tenisg'.

Alferman ir Stambulova (2007), kalbédamos
apie sportininko karjera nuo jos pradzios iki pa-
baigos, pasitelkia gyvenimo metafora — Zmogaus
gyvenime yra gimimas, kiidikysté, vaikysté, paau-
glysté, branda ir pabaiga, toks pats yra ir sportininko
kelias.

Panasus yra ir peré¢jimai i$ vieno etapo i kita.
Raidos psichologijoje Sie peréjimai vadinami
krizémis, pavyzdziui, ,,paauglystés krizé*, ,,vidu-
rinio amziaus krizé“. Sporto psichologijoje tokie
peréjimai taip ir vadinami — peréjimais. Savaime
suprantama, visi sportininkai savo karjeros kelyje
Siuos pokycius patiria ir, savo ruoztu, kiekvienas
treneris su tuo susiduria. Kiekvienas Siy peré¢jimy
reikalauja, kad sportininkas prisitaikyty prie ,,naujy
zaidimo taisykliy“ (zaidimo — tiek tiesiogine, tiek
perkeltine prasme). Ir Sis prisitaikymas vyksta
visuose lygmenyse: fiziniame (reikia daugiau
jégos, daugiau iStvermés, kad galétum varzytis
su vyresniais), techniniame ir taktiniame (reikia
geresniy sporto Sakos igiidziy, kad galétum vykdyti
naujus trenerio reikalavimus pratybose) bei psicho-
loginiame ir socialiniame (reikia pasitelkti savo
igidzius, kad prisitaikytum prie naujos aplinkos,
susirastum naujy draugy, rastum sau vieta naujoje
komandoje).

1_Naujieny portalas delfi.lt, 2012-11-26

Lietuvos olimpinio sporto centro psichologé

Turbtt suprantama, apie kokius peréjimus ir
pasikeitimus ¢ia kalbama. Taciau aiSkumo délei api-
brézkime — kalbame apie {vykius ar laiko tarpus, kai
pereinama i§ vieno sportin€s karjeros etapo 1 kita,
kai reikia 1§ naujo apgalvoti, kas a$ esu (,,dabar as —
suaugusiyjy rinktinés narys®, ,,“a8§ — Europos ¢em-
pionas®, ,,a8 — traumuotas sportininkas®, ,,as — likes
be kontrakto sportininkas‘), santykius su aplinka
(,,ko 1§ mangs dabar tikisi ir reikalauja aplinkiniai —
treneriai, draugai, komandos ar federacijos vado-
vai?*, ,kas dabar mane palaiko?*, ,,su kuo dabar
man leisti laisvalaiki?*‘) ir kartu pakeisti, priderinti
savo elgesi. Tai reiSkia prisitaikyma pratyby, var-
zybuy, gyvenimo biido ir socialiniame lygmenyse.
Tai gali biiti per¢jimas i§ vienos amziaus grupes i
kita, i§ mégéju i profesionalus, persikélimas i kita
miesta, | kita kluba, kartais apimantis persikélima
1 kita Salj, patekimas i Salies ar olimping rinkting.
Lygiai taip pat peré¢jimas gali biti ir neivykes ivy-
kis. PavyzdZziui, nepatekimas ar iSkritimas i$ Salies
rinktinés, neatrinkimas { olimpines Zaidynes ar pri-
valéjimas nutraukti ar sustabdyti varzybing veikla
dél teigiamy dopingo testo rezultaty (Alferman ir
Stambulova, 2007; Wylleman ir Lavallee, 2004).
Reikia prisiminti ir tai, kad, Salia sportinés karjeros
pasikeitimy, sportininko gyvenime vyksta poky¢iai
ir kitose gyvenimo srityse —socialinéje (santykiuose
su Seima ir draugais), akademingje ir profesinéje
(mokykloje, universitete, darbe). Kartais pokyciai
kitoje srityje (nutruikg artimi santykiai, {stojimas {
universiteta) paveikia sporting karjera. Kuo sunkiau
sportininkas prie Siy poky¢iy prisitaiko, kuo dau-
giau poky¢iy jvyksta vienu metu, tuo sunkesnis yra
per¢jimas. Pavyzdziui, daZznam sportininkui sunku
derinti mokslus ir sporting veikla, todél jie priversti
rinktis viena i§ juy — kartais tai reiskia pasitraukima
1§ didelio meistriSkumo sporto dél iSsilavinimo ir
profesinés karjeros (Wylleman ir Lavallee, 2004).



Vieni peré¢jimai yra planuojami, pavyzdZiui,
peréjimas i§ jauniy { jaunimo, i$ jaunimo — { su-
augusiyjuy grupg, sportinés karjeros uzbaigimas.
Kartais — labai laukiami ir pageidaujami, tokie kaip
peréjimas 1§ nepatinkancio klubo i pageidaujama,
laimétas aukso medalis pasaulio ¢empionate ar
olimpinése zaidynése.

Kita vertus, kai kurie pokyciai sportininko
karjeroje vyksta netikétai, pavyzdziui, del traumos,
porininko traumos, persitreniravimo, neplanuoto
peréjimo | kita kluba ar nepatekimo i Salies ko-
manda, trenerio pasikeitimo. Tokie pasikeitimai
paprastai iSgyvenami daug sunkiau ir skausmingiau
(Alferman ir Stambulova, 2007).

Taigi, sportininkas susiduria su galybe jvairiy
poky¢iy ir peréjimy savo karjeros metu. Psicholo-
gine prasme mus, trenerius, psichologus ir kitus
sportininky aplinkoje esancius Zmones, domina,
kaip sportininkai { §iuos poky¢ius reaguoja. Siuo
atveju labiausiai domina psichologinés reakcijos,
o ypac tokie klausimai kaip: kada pokytis iSgyve-
namas kaip krize ir kokie veiksniai lemia sékminga
peréjima i§ vieno sportinés karjeros etapo 1 kita,
kokia reikSmeg psichologinei reakcijai | peréjima
turi sportininko jveikos igiidziai, kokia pagalba
vertingiausia karjeros pokycius iSgyvenanciam
sportininkui (Alferman ir Stambulova, 2007).

Psichologé N. Stambulova (2010), didziaja
savo karjeros dalj skirianti sportininky karjeros
pokyciams ir prisitaikymui prie ju, teigia, kad
kiekvienas per¢jimas yra ne ivykis, o procesas.
Peréjimas priklauso nuo situacijos (t. y., kokie
reikalavimai iSkyla), t.y. naujoje situacijoje sporti-
ninkas turi mobilizuoti tam tikrus igiidzius, gebe-
jimus, savybes, kurios padeda igyvendinti biitent
tos situacijos keliamus reikalavimus. Pavyzdziui,
tam tikru karjeros momentu sportininko organizmas
yra prisitaikes prie treniruotés ir varzyby kriiviy,
jam zinomi pagrindiniai varZovai, trenerio darbo
metodai, jis moka ,,nuspéti* trenerio nuotaikas, turi
socialinj rata Zmoniy, su kuriais leidzia laisvalaikj ir
1 kuriuos kreipiasi, kai reikia kokios nors pagalbos
ar palaikymo. Pasikeitus aplinkybéms (pavyzdziui,
peréjus i nauja kluba, laikinai sustabdzius treniravi-
masi dél traumos, iSvykus treniruotis i kita miesta ar
Salj) sportininko turimi igiidziai, iprociai, savybeés
dar lieka tos pacios, o $tai situacija i$ jo reikalauja
kity dalyky nei anksciau (traumos atveju — sugal-
voti, kaip palaikyti pasitikéjima savimi, susitvarkyti
su kylan¢iomis emocijomis ir panaudoti atsiradusi
laisva laika; nuovargio atveju — kaip pailséti; pa-
sikeitus komandai — kaip isilieti { nauja kolektyva
ir t. t.). Taigi turi {vykti prisitaikymas; mobilizuoti

resursai ($iuo atveju, visa tai, kas padeda prisi-
taikyti prie nauju aplinkybiy, pavyzdziui, zinios,
igiidziai, asmeninés savybés, motyvacija, socialiné
ir finansiné parama) turi padéti iSlyginti neatitikima
tarp ,,koks as esu“ ir ,,koks turiu / noriu biiti“ Sioje
situacijoje. Kartais Siam procesui trukdo klititys —
bet kas, kas trikdo peré¢jima ir prisitaikyma prie
naujy aplinkybiy (pavyzdziui, prasti santykiai su
naujais komandos draugais, nedrasumas, atsiran-
dantis naujoje aplinkoje, prastos treniravimosi sa-
lygos, nepakankama socialiné ar finansiné parama,
sunkumai derinant sporting ir akademing ar darbing
veikla). Tam, kad prisitaikymas vykty sékmingai,
resursai turi biiti didesni uz kliiitis (Alferman ir
Stambulova, 2007). Mano praktikoje jauni sporti-
ninkai daznai pasakoja, kad vienas sudétingiausiy
ju karjeros etapy buvo atvykimas i$§ savo miesto ar
miestelio { Vilniy — kai jie staiga atsidiiré toli nuo
namy, nuo Seimos, nuo draugy, nuo mokyklos:
pasikeité treniruotés kriiviai, uzimtumas, treneriy
reikalavimai, aplinkiniy likesciai, o pagrindiniai
zmonés, kurie anksciau teiké parama, liko toli, su
jais ry$i galima palaikyti tik telefonu, internetu ar
retais apsilankymais namuose. Daznam iSgyventi
$i laikotarpi padeda noras ,,rimtai sportuoti, Zino-
jimas, dél ko jis atvaziavo, naujy draugy atradimas,
trenerio palaikymas.

Natiiralu, kad kiekvienam sportininkui susidi-
rus su naujovémis reikia laiko prisitaikyti. Pasak
Alferman ir Stambulovos (2007), sékmingai peré-
jimas vyksta tada, kai sportininkas ganétinai greitai
sugeba pasitelkti prieinamus resursus ar iSsiugdyti
reikiamas savybes, iveikia iskylancias klifitis ir pa-
mazu prisitaiko prie naujy aplinkybiy ir juy keliamy
reikalavimy. PrieSingu atveju, kai turimi resursai
nepakankami arba neiSeina ju mobilizuoti, jvyksta
krizé. Tokiu atveju sportininkui daznai reikia pa-
pildomos socialinés ir psichologinés paramos, jei
imanoma, psichologinio konsultavimo. Tyrimai ir
praktika rodo, kad krizés pereinamuoju laikotarpiu
daznai atsiranda tuomet, kai sportininkas néra i$
anksto pasiruosgs pokyciams, kai nejsisamonina,
kad jo laukia nauji reikalavimai, kai aiskiai ne-
pakankami resursai arba labai didelés klititys, kai
jis nesugeba analizuoti naujy situacijy ir priimti
atitinkamy sprendimuy.

Pastaruoju atveju, jei sportininkas gauna pagal-
ba, per¢jimas, nors ir pavéluotai, jvyksta s€ékmingai.
PrieSingu atveju, jei pagalba yra neveiksminga ar i§
viso nesuteikiama, tai gali smarkiai sutrikdyti karje-
ra — galimos traumos, pratyby vengimas, suprastéjg
rezultatai ir laiméjimai, persitreniravimas, nuo-
vargis, psichosomatiniai sutrikimai, pasitraukimas
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1§ sporto, {vairaus pobiidzio taisykliy pazeidimai
(tiek sportiniy, tiek reZzimo, tiek socialiniy: galimas
piktnaudziavimas alkoholiu, perdétas loSimas, agre-
syvus, nusikalstamas elgesys). Praktikoje tai kartais
pasireiSkia tuo, kad talentingas jaunas sportininkas
nustoja tobuléti — jaunas ir talentingas atletas perejes
1suaugusiyjy grupg sunkiai joje adaptuojasi. [prates
biti tarp geriausiyjy jis staiga atsiduria viduriuke
arba net apacioje. Jei sportininkas tam nepasiruosgs,
lygindamasis su kitais jis gali kelti sau tokius pacius
reikalavimus kaip ir anksc¢iau (pvz., atbégti kartu
su vyresniais, biiti komandos lyderiu). Kiekviena
nes¢kme (kuri pradinéje stadijoje yra natiirali ir gan
daznai pasitaikanti) priimama labai skausmingai
ir maZzina tikéjima savo jégomis, toks sportininkas
nepagristai save nuvertina, po truputj ima stengtis
maziau, ieSkoti staigiy budy, kaip pasirodyti kuo
geriau, arba laukti stebuklo.

Pagalba galima trimis aspektais ir visi jie vie-
naip ar kitaip susij¢ su krizine reakcija | peréjima:
pagalba pasiruoSiant peréjimui — krizés preven-
cija, pagalba krizingje situacijoje — krizés iveika
ir pagalba jveikiant neigiamas peré¢jimo (krizés)
pasekmes. Pasiruo$imo peréjimui pagalba —numa-
tyti, su kokiomis situacijomis ir i§§ukiais susidurs
sportininkas, kokiy resursy jam reikes ir Siy resursy
iSankstinis stiprinimas (jei reikés kokiy nors Ziniy,
reikia jas gauti i§ anksto; apgalvoti, kokia socialiné
parama bus prieinama; kaip jis galbiit jausis iSva-
ziaves toli nuo namy). Taip po truputi atsiranda
pasirengimas pokyc¢iui. Todeél tokia pagalba yra
veiksmingiausia pries prasidedant pokyciams arba
pacioje ju pradzioje. Pagalba krizés atveju biitina
nuo tos akimirkos, kai tampa akivaizdu, kad sporti-
ninkas i§gyvena krize. Cia labai svarbi psichologiné
parama ir pagalba. Sportininkas skatinamas per-
zvelgti savo situacija, apgalvoti galimus sprendimo
biidus. Kai sportininkui nesuteikiama pagalba ir
peréjimas akivaizdziai turi neigiamy pasekmiy, rei-
kia psichologinio konsultavimo ar psichoterapijos
(Alferman ir Smabulova, 2007).

Mums bene svarbiausia — palengvinti spor-
tininko per¢jima ir iSvengti krizinés reakcijos i
pokycius. Tai visy prevenciniy programy tikslas.
Joms bendras siekis — supazindinti sportininkus su
laukianciais ar galimais netikétais poky¢iais, reika-
lavimais, kurie gali tose situacijose iskilti, peréjimo
procesu, iSnagrinéti, kokius resursus sportininkas
jau turi, ka reikéty stiprinti, numatyti galimas
klittis ir ju iveikai bitinus resursus (Alferman ir
Smabulova, 2007). Tai gali buti aptarta jvairiais
biidais, taciau Siame straipsnyje pristatysiu viena
1§ prevenciniy intervencijy, kuria gali taikyti kon-

sultantai, dirbantys su sportininkais, sportininkai ir
treneriai ar sportininkai savarankiskai.

Minéta prevenciné intervencija — 5 zingsniy
karjeros planavimo programa, kuria pasitlé Stam-
bulova (2010). Sia programa, kaip minéta anks¢iau,
siekiama informuoti sportininkus apie laukiancius
ar galimus karjeros pokycius ir skatinti juos i$ anks-
to ugdyti Siems peréjimams reikalingus igidzius.

Si 5 zingsniy intervencija yra skirta jvairaus
amziaus sportininkams (atsizvelgiant i individualia
raida ir sugebéjimus galvoti apie ateiti, taciau i$
esmeés asmenims nuo 16—17 mety) ir pagrista keliais
principais: a) planuojant ateitj bitina atsizvelgti i
ankstesnj sportininko patyrima ir jo dabarting gy-
venimiska situacija; b) dirbdamas su konsultantu
sportininkas gali igyti karjeros planavimo igudziy
ir véliau sékmingai planuoti savo karjera savaran-
kiskai (Stambulova, 2010).

5 zingsniy intervencija neapsiriboja sporto
sritimi, ji Zvelgia { sportininka kaip i asmenybg,
kuri Salia sporto turi kitas raidos sritis: psichoso-
cialing (i$ vaikystés pereina | paauglyste, véliau
1 suaugusiojo amziy), socialing (i§ pradziy jis tik
vaikas, kuriam svarbiausi asmenys yra tévai, véliau
svarbesni darosi draugai, treneris, kiti sportininkai,
gyvenimo partneris) bei profesing (akademiné ir
darbiné veikla) (Stambulova, 2010).

Intervencijos esmé — susieti praeitj su dabarti-
mi, o dabartj — su ateitimi. Tam sportininkas atlicka
kelis pratimus:

1. Nubréziama savo gyvenimo linija ir joje
paZymima gimimas bei dabartis.

2. Praeityje pazymimi visi svarbiausi, reiks-
mingiausi ivykiai, susij¢ tiek su sporto, tiek su
kitomis sritimis.

3. Struktiiruojama dabartis: iSskiriamos svar-
biausios dabartinio gyvenimo sritys ir kiekviena ju
iSdéstoma trijose skalése mazéjimo tvarka pagal tai:
a) kiek man S§i sritis yra svarbi emocine prasme?
b) kiek laiko skiriu $iai sri¢iai? c) kiek jtampos /
streso patiriu Sioje srityje?

Vertinimus galima atlikti pasitelkiant jvairias
grafines formas, pavyzdziui, dalijant pyraga i
atitinkamo dydzio dalis. Tai leidzia paciam spor-
tininkui geriau isivardyti ir pamatyti, kokios yra
svarbiausios jo gyvenimo sritys, kiek joms skiria
laiko ir kas konkreéiai labiausiai kelia stresa. Si
uzduotis tuo veiksmingesné, kuo atviriau ir smal-
siau ji atliekama. Tai yra atsisakant iSankstinés
nuostatos — ,,a$ ir taip zinau, kas man gyvenime
svarbu ir kam skiriu laika“ — ir zvelgiant | savo
gyvenima ,,naujoko zvilgsniu®, tarsi neutraliam
stebétojui i$ Salies.



4. Struktiiruojama ateitis: tai Zingsnis 1 prieki,
reikalaujantis apgalvoti galimus ateities jvykius ir
pazyméti juos gyvenimo linijoje. Galima apimti
bet koki laikotarpi, kuris tuo metu atrodo aktualus.
Paprastai kuo jaunesnis sportininkas, tuo trumpes-
nis laiko tarpas, nes tolimus ivykius isivaizduoti
sunkiau.

5. Praeitis, dabartis ir ateitis sujungiami klau-
siant saves: Kokie jvykiai praeityje man buvo su-
détingiausi ir lengviausi? Kas man padéjo jveikti
sunkumus? Ko a$§ pasimokiau? Kai jvardijami
ankscCiau ar Siuo metu padedantys sugebéjimai,
igidziai ar savybés, reikéty pazvelgti i prieki, i
galimus ateities jvykius ir taip pat jvardyti, kas tose
situacijose gali biiti sunku ir kas galéty pagelbéti
tuos sunkumus jveikti. Atliekant §j pratima reikéty
taip pat apgalvoti, kokios klititys gali pasitaikyti
kelyje ir kaip reikéty tas kliditis jveikti. Galiausiai,
kai jau numatomi sunkumai ir kliiitys, kurios galbiit
iSkils ateityje, bei juy iveikimo budai, reikéty min-
timis grizti | dabartj ir pagalvoti apie tai, kas jau
Siandien daroma ar galéty biiti padaryta tam, kad
atéjus numatomoms situacijoms reikiami igudziai,
zinios, savybés, finansai ar zmonés bty prienami.
Galbiit jau siandien galima kokiu nors biidu pasi-
ruosti ateiciai?

Atlikdamas §j pratima savarankiskai sportinin-
kas gali tam skirti kelias valandas, gali tai padaryti
vienu kartu arba daryti § pratima savaitg vis griz-
damas, apraSydamas naujas izvalgas ir atidédamas
darba i Sali, véliau vel prie jo sugrizdamas.

Zinoma, tokj pratima savarankiskai gali atlikti
tik sportininkas, kuris jau yra gana igudgs analizuoti
ir planuoti savo ateitj. Jaunesniems ar maziau jgu-
dusiems galéty padéti tévai ar treneriai. Laikantis
prielaidos, kad dazniausiai krizé iSgyvenama dél
nezinojimo, kas laukia ir kaip su tuo tvarkytis, rei-
kety jau i$ anksto sportininka {spéti apie galimus
sunkumus, kad jis biity jiems pasiruosgs.

Kadangi treneris sportininka mato kasdien, jam
ypa¢ naudinga suprasti, ka iSgyvena sportininkas

pereidamas i§ vieno karjeros etapo i kita. Ir ¢ia néra
saraso iSgyvenimuy, nes kiekvienas sportininkas ta
pacia situacija iSgyvens ir pana$iai, ir skirtingai
nei kitas. Todél belieka suvokti, kad bet kokios
sportininkui nebiidingos, neiprastos arba labai
stiprios emocinés reakcijos gali biiti susijusios su
pasikeitimas ir vykstanciu prisitaikymu. Atviras
pokalbis, supratimas, su kokiomis kliiitimis jis su-
siduria, pad¢jimas pamatyti situacija kitais kampais
ir atskleisti turimus resursus bus puiki parama ir pa-
galba pasikeitimus i§gyvenanciam sportininkui.

Kita vertus, jei reakcijos itin intensyvios ir
uzsitgsusios, gali buti, kad iSgyvenamas krizinis
peréjimas, o tokiu atveju geriausia kreiptis psi-
chologinés pagalbos i konsultantus. Stambulova ir
Alferman (2007) apibendrindamos tyrimus sako,
kad krizinés reakcijos pozymiai gali biti kelerio-
pi: sumazejes saves vertinimas, kylancios jvairios
nemalonios emocijos, jautrus reagavimas | nese-
kmes, psichologiniy klit¢iy (,,atsikalbingjimy®,
pasiteisinimy) padaugéjimas, sunkumai priimant
sprendimus ir blaSkymasis.

Taigi, Siame straipsnyje pateiktos gairés,
primenancios, kad kiekvienas sportinés karjeros
ruosg, tuo lengviau jis praeina. Tai, beje, tinka ne
tik sportininkams, bet ir treneriams, todél kiekviena
principa, apraSyta straipsnyje, treneris gali pritaikyti
ne tik sportininkui, bet ir sau.

Parengta pagal:

Alferman, D., Stambulova, N. (2007). Career Transitions and
Career Termination. In: G. Tenenbaum, R. C. Eklund (Eds.),
Handbook of Sport Psychology (pp. 712-733).

Stambulova, N. (2010). Counseling Athletes in Career Transitions:
The Five-Step Career Planning Strategy. Journal of Sport
Psychology in Action, 1, 95-105.

Wylleman, P., Lavallee, D. (2004). A Developmental Perspective on
Transitions Faced by Athletes. In: M. Weiss (Ed.), Developmental

sport and exercise psychology: A lifespan perspective (pp. 507—
527).

Ll



Sporto specialistams jgi-
jus sporto psichologijos
kompetencijas, profesinia-
me darbe taikomos naujos
poveikio dimensijos

Doc. dr. Audra Gricitté
Lietuvos sporto universitetas

Sporto mokslas, taip pat ir sporto mokslo praktiné taikomoji sritis, yra multidimensiniai ir apima
daugelj sriciy — akivaizdu, kad negalima atskirti Zzmogaus fiziniy gebéjimy ugdymo nuo asmenybés raidos,
moralinio, etinio tobuléjimo, socialinés srities formavimosi. Sporto specialistai (treneriai, kitno kultiiros
mokytojai ir kt.), igije sporto psichologijos kompetencijy ir gebantys jas taikyti, dirbdami su vaikais, jau-
nimu ir suaugusiaisiais sportinio rengimo veikloje taiko naujas profesinio poveikio dimensijas ir modelius.
Deja, sporto specialisty, turinciy kompetencijy sporto psichologijos srityje, rengimui skiriama vis dar per
mazai démesio.

Sporto psichologijos kompetencijy biisimieji arba jau dirbantys sporto specialistai Siuo metu gali
igyti studijuodami Lietuvos sporto universiteto (LSU) antros pakopos Sporto psichologijos studijy (SPS)
programoje. Sioje studijy programoje gali studijuoti visi pageidaujantys, kurie yra jgije bakalauro laips-
nj, pvz., treniravimo sistemy / kitno kultiiros / psichologijos / pedagogikos ir kitose srityse. Studijuojant
ivertinti psichologinius-elgesio rizikos veiksnius, teikti psichologing paramaq, vykdyti svietéjiskq veiklq
sporto psichologijos srityje, savarankiskai planuoti, organizuoti bei vykdyti mokslinius ir praktinius tai-
komuosius tyrimus sporto psichologijos ir gretutinése socialiniy moksly srityse. [gyta kvalifikacija suteikia
teise dirbti valstybinése, privaciose ir visuomeninése jstaigose bei organizacijose sporto specialistais
pagal profesinio bakalauro laipsnio specializacijq ir darbinéje veikloje taikyti jgytas sporto psichologijos
magistro kompetencijas.

Lietuvos sporto universiteto absolventai - sporto psichologijos magistrai pasidalijo savo mintimis apie
sporto psichologijos reikSme sporto specialisto darbe ir sporto psichologijos srityje jgyty kompetencijy
taikymq profesinéje veikloje.

Justinas Gasitinas (LSU, 2009) Siuo metu
gyvena ir dirba Londone, jis yra jaunimo (17-21 m.
amziaus grupés) vartininky vyr. treneris, Brentfordo
(vakary Londonas) futbolo klubo (Brentford F.C.)
akademijos Vartininky departamento vadovas, taip
pat vartininky mokyklos ,,Westway Sport Develo-
pment Trust* vadovas.

Justinas teigia: ,,Rungtyniaudamas vartininko
pozicijoje pradéjau suvokti, jog futbolininko ir ypac
vartininko zaidimui jtaka daro jo psichologinis
pasirengimas, tod¢l, tik baiges bakalauro studijas
Lietuvos kiino kultiros akademijoje, nusprendziau
toliau gilinti savo zinias biitent sporto psichologijos
srityje. Studijos sporto psichologijos magistrantii-

roje man padéjo suformuoti akademini mastyma.
Atsirado didelis noras ieSkoti ziniy, dométis nau-
joveémis sporto srityje, taip pat paskatino naudotis



tvairiais moksliniais leidiniais bei visa tai pritaikyti
praktikoje. Rungtyniaujant vartininko pozicijoje
biitent psichologiniai veiksniai lemia vartininko
s¢kminga pasirodyma per rungtynes, todél dirbant
futbolo vartininky treneriu reikia daug démesio
skirti ju psichologiniam ir socialiniam rengimui.
Biitina lavinti vartininky lyderiavimo savybes,
taip pat gerinti ju koncentracijos lygi, sprendimy
priémima ir visa tai susieti su auksto sportinés
technikos lygio rengimu. Todé¢l galima drasiai
sakyti, kad treneris privalo labai gerai iSmanyti
sporto psichologija.

Studijos Lietuvos sporto universitete paskatino
mane daryti biitent tai, kg Siuo metu darau, iskiepijo
man nora nuolat ieskoti problemy ir ju sprendimo
btudy, dométis naujovémis ir pazvelgti i vartininky
trenerio profesija is mokslinés pusés. Taip pat norisi
pasidziaugti, kad Sios studijos labai pravercia ne
tik darbe, bet ir gyvenimiskose situacijose. Zinoji-
mas, kaip valdyti savo emocijas iri kaip tinkamai
reaguoti jvairiose situacijose, suteikia daugiau
pasitikéjimo savo jégomis, leidZia ramiai jvertinti
gyvenimiskus jvykius ir priimti racionalius spren-
dimus. Manau, jog studijos padéjo man formuoti
savo asmenybg.

Marius Paskevicius (LSU, 2006) — Lietuvos
olimpingés rinktinés narys, dirbantis Kauno sporto
mokykloje ,,Gaja“ dziudo treneriu ir J. Radvilos
mokomajame pulke instruktoriumi.

,»Visada doméjausi psichologija ir filosofi-
ja, man tai jdomios ir naudingos sritys. [ sporto
psichologijos programa stojau su dideliu noru ir
entuziazmu tikédamasis ne tik patenkinti savo
psichologijos ziniy troskima, bet ir gauti nuorody,
kaip gerinti trenerio darba, kaip gerinti sportinius
rezultatus. Dveji magistrantiiros metai buvo nea-
bejotinai patys idomiausi, maloniausi ir dosniausi
mokymosi ir ziniy atzvilgiu.

Jau apie 14 mety esu didelio meistriSkumo
sporte ir galiu teigti, kad sportiné patirtis yra neat-
siejama nuo psichologiniy ziniy ieSkojimo, savgs

suvokimo ir tobulinimo bei psichologinio pasiren-
gimo. Kuo didesnis sportininko meistriSkumas,
tuo daugiau jo sporting veikla lemia biitent psi-
chologinis pasirengimas, taciau Lietuvoje didelio
meistriSkumo sporte buvo ir vis dar i§lieka didziuleé
spraga — tai sporto psichologijos trikumas. Siuo
metu psichologai dirba su sportininkais, kuriy spor-
tinis meistriSkumas yra paties auksciausio lygio,
todél ju paslaugomis naudojasi vienetai. Sportinin-
kams triiksta informacijos apie sporto psichologo
pagalba, nauda ir reikiamybe. Néra sistemos, o
greiciausiai ir kompetentingy specialisty, biitent
sporto psichology, kurie galéty sudaryti privaloma
sportininky psichologinio ugdymo programa, kuri
bty taikoma nuo, pavyzdziui, jauniy amziaus gru-
pés. Tokia psichologinio rengimo programa turéty
ne tik mokyti sportuojanciuosius savegs valdymo,
saves suvokimo, pasitikejimo, tiksly parinkimo
ir panaSiy reikalingy psichologiniy igtidziy, bet ir
ugdyti tinkama pozitiri ir supratima i psichologija
ir psichologijos specialisto pagalba.

Dirbant su vaikais, rengiant juos varzyboms
ir ugdant asmenybés savybes, reikia daug zinoti
apie juy poreikius, apie individualius vystymosi
skirtumus ir psichines savybes. Mano isitikinimu,
paprasciausias ir efektyviausias psichologiniy vaiko
galiy ugdymas yra per judesi - per judesiy moky-
masi ir sporta. Deja, dabartinés gyvenimo salygos,
didZiulis galimy veiklos kryp¢iy pasirinkimas, in-
formacijos apimtys, socialumo poreikio tenkinimas
internetingje erdveje, kompiuterinés technologijos
ir laisvas bei nevarzomas jy naudojimas lemia, kad
vaikai auga fiziSkai silpni, yra silpnos sveikatos,
nepasitikintys savimi, nesugebantys iSsikelti sau
tiksly - jie nejaucia poreikio, neturi motyvacijos
stengtis fizinio aktyvumo, sportinés veiklos metu.
D¢l to sporto specialistams nelengva sudominti
vaikus, pritraukti dalyvauti ir juos iSlaikyti {vai-
riose fizinés veiklos pratybose, treniruotése, ugdyti
ju sportini meistriSkuma. Tod¢l manau, kad Siuo
metu kaip niekada kiekvienam pedagogui ir ypac
sporto specialistams tiesiog biitinos kuo iSsamesnés
psichologijos zinios ir igiidziai.

Mano nuomone, magistrantiiros studijose
gautos kompetencijos ir suvokimas mane tinkamai
parenge¢ ir padéjo pasiekti didziausius asmeninius
sportinius laiméjimus (2009 m. tapau pasaulio,
2012 m. — Europos dziudo ¢empionaty bronzos me-
dalininku, 2012 m. Londono olimpinése zaidynése
uzémiau 9 vieta). Sukaupta patirt] ir zinias taikau ir
trenerio darbe, dirbdamas su vaikais (12—17 mety
amziaus grup¢), tarp kuriy jau yra Lietuvos savo
amziaus grupés cempionaty prizininky.*



Andrius Sto¢kus (LSU, 2005) — Lietuvos
motery imtyniy rinktinés antrasis treneris-sporto
psichologas, Siauliy universiteto Kiino kultiiros
ir sporto edukologijos katedros asistentas, prak-
tini darba derinantis su moksliniais tyrimais ir
studijuojantis Klaipédos universiteto ketvirtyju
mety edukologijos doktorantiiroje, pasidalijo savo
mintimis.

,Viena i§ mano kuruojamy discipliny — kiino
kultiiros ir sporto psichologija. Siuo metu dokto-
rantiiroje analizuojama moksliniy tyrimy tema yra
,,Kino kulttiros mokytojy profesinis perdegimas ir
jo redukavimo strategijos ugdomojoje veikloje®.
Per ketverius mano praktinio darbo Siauliuose
metus teko dirbti su beveik 200 jvairaus amziaus
ir sportinio meistriSkumo sportininky, o dél sporto
psichologo paslaugy kreipési dar daugiau zmoniuy.
Taciau, kad ir kaip buty gaila, vienam neuZztenka
laiko dirbti su visais norinciais.

Sporto psichologijos specialisty labai truks-
ta, o juy poreikis yra didelis. Vis daugiau Zmoniy
suvokiant sporto psichologijos nauda sportininky
ar sporto komandy rengime ir valdyme, sporto
psichologijos sritis tampa vis populiaresné. Spor-
to psichologija — tai ateities profesija Lietuvoje.
Mano nuomone, pagrindiné sporto psichologijos
specialisty uzduotis Siandien — populiarinti Sia
psichologijos mokslo Saka sporto bendruomengje,
nes dar daug sporto pasaulio atstovy (treneriy,
sportininky) nesuvokia visos sporto psichologijos
naudos rengiant sportininkus. Jei sporto psicholo-
gijos specialisty nuolat daugés, manau, $i uzduotis
bus s¢kmingai atlikta!*

Egidijus Visockas (LSU, 2006) — treneris,
kiino kultiiros mokytojas, nuo 2011 mety Prieny
rajono savivaldybés Kiino kultiiros ir sporto centro
direktoriaus pavaduotojas, taip pat Prieny rajono
savivaldybés tarybos narys, Kultiiros, Svietimo,
turizmo ir sporto komiteto pirmininkas.

1

,,INuo paauglystés ieSkau atsakymo i klausimus:
Kas yra zmogus? Kokia jo esmé, galimybés? Ar
zmogaus galimybés turi kokias nors ribas ir nuo
ko jos priklauso? IeSkodamas atsakymuy atsidiiriau
sporto pasaulyje. Paauglystéje iSbandziau visas
savo nedideliame miestelyje imanomas sportines
veiklas. Galiausiai at¢jau { bokso treniruotes. [gijau
kiino kultiiros mokytojo specialybg ir edukologijos
bakalauro laipsni. Tuo metu jau dirbau treneriu,
kiino kultiiros mokytoju ir toliau aktyviai sportavau.
Sakoma: ,,Kuo gilyn | miska, tuo daugiau medziy...
Kai tau reikalingas atsakymas atrodo pradeda ais-
keti, staiga atsiranda kitas klausimas ir dar kitas...
Po penkeriy mety pertraukos vél grizau { Lietuvos
kiino kulttros akademija ir pasirinkau sporto psi-
chologijos studijas. Reikéjo surasti atsakymus i
klausimus: Kas tai yra motyvacija, pasitikéjimas
savimi? Kokios gali biiti streso formos? Kaip
stresas veikia zmogy ir kaip jveikti ji pati? Stu-
diju metu man pavyko iskovoti vienus didziausiy
savo sportiniy laiméjimy. Tapau Pasaulio Sidokan
karaté taurés trecCios vietos laimétoju. Nemanau,
kad tai sutapimas. Studijuojant igytos zinios leido
optimaliai mobilizuoti savo gebéjimus ir jgtidzius.
Dirbdamas trenerio ir kiino kulttiros mokytojo darba
(ir profesionaliame sporte, ir mokykloje) kasdien
sutinku Zmoniy, kurie iesko savo atsakymu | jiems
iSkylancius klausimus. Labai malonu, kad pabaiges
sporto psichologijos studijas a$ galiu gerokai dau-
giau prisidéti prie jiems visiems aktualiy atsakymuy
ieskojimo.*

llgalaiké patirtis rodo, kad SPS programos absolventai geba save sékmingai realizuoti ne tik praktinéje
profesinéje veikloje, bet ir moksliniais tyrimais prisideda prie sporto mokslo raidos. Siuo metu yra sporto
psichologijos studijy programos absolventy — sporto psichologijos magistry, dirbanciy praktinéje srityje
treneriais, kiino kultiiros mokytojais ar kity sriciy sporto specialistais, taip pat dirbanciy jvairiose Lietuvos
aukstosiose mokyklose (Siauliy universitete, Klaipédos universitete, Mykolo Romerio universitete, Lietuvos
sporto universitete) doktorantais ir / arba déstytojais, asistentais. Kai kurie SPS programq baige specialistai
seékmingai realizuoja save pagal jgytq specialybe uzsienyje.



Il. Sporto medicina

Bronchq astma ir fizine

veikia

Dr. Aima KAJENIENE

Kauno sporto medicinos centro Sporto medicinos skyriaus vedéja,
Lietuvos olimpinio sporto centro olimpinés rinktinés gydytoja,

Lietuvos sveikatos moksly universiteto lektore,

Tarptautinés lengvosios atletikos federacijy asociacijos (IAAF) Medicinos ir antidopingo komisijos naré

Bronchy astma — létiné uzdegiminé kvépavi-
mo taky liga, pasireiskianti padidéjusiu bronchy
jautrumu (reaktyvumu). Bronchy astma sergantys
ligoniai skundziasi kvépavimo taky susiauré¢jimu ir
kosulio, dusulio priepuoliais, sunkumu kriitingje.
Sios ligos i§sivystymui svarbiis aplinkoje esantys
alergenai, oro uzterStumas ir paveldimas polinkis
sirgti alerginémis ligomis. Ligai reik§minga or-
ganizmo sensibilizacija (isijautrinimas) jvairiems
aplinkos alergenams, pvz., namy dulkiy erkéms,
kaciy ar Suny epidermiui, tarakonams, augaly
ziedadulkéms, pelésiams. Dusulio priepuolius gali
sukelti fizinis krivis, aStriis kvapai, rukaly diimai
ir kiti oro terSalai, vaistai, Saltis, stresas. DazZnai
bronchy astmos priepuolius iSprovokuoja virusi-
né kvépavimo taky infekcija. Bronchy astma yra
susijusi su kitomis alerginémis ligomis — alergine
sloga, atopiniu dermatitu.

Bronchy astma yra viena dazniausiy létiniy ligy,
pasaulyje ja serga apie 300 milijony Zzmoniy. Bron-
chy astma dazniau serga ekonomiskai i§sivysciusiy
Saliy (Vakary Europos, JAV, Australijos, Japonijos)
gyventojai. Didziojoje Britanijoje astma diagno-
zuota vienam i§ 7 vaiky, o Lietuvoje — vienam i§
50. Berniukai vaikystéje astma serga dazniau negu
mergaités, taciau paauglystéje serganciy berniuky
ir mergaiciy skaicius vienod¢ja, o tarp suaugusiyjy
dazniau serga moterys. Didesné tikimybé susirgti
yra tiems, kuriy artimi giminés sirgo ar serga astma,
alergine sloga arba alergine odos liga.

Dazniausi bronchy astmos pozymiai — dusulys,
dazniau dusulio priepuoliai, sausas kosulys, ypac
naktimis, Svokstimo, Svilpimo, kriitinés suspaudimo
priepuoliai.

Spirometrija yra pagrindinis kvépavimo funk-
cijos tyrimas, kuriuo nustatoma ar paneigiama
bronchy astmos diagnozé. Tai neskausmingas ty-
rimas, uztrunkantis apie 10 minuciy: pacientas turi
kelis kartus stipriai pakvépuoti ir stipriai bei greitai
iSkvepti. Spirometrijos metu nustacius obstrukcini
ventiliacijos sutrikima, atliekamas bronchy dilia-
tacinis meéginys. Méginio metu skiriama ikvépti
bronchus plecianciy vaisty. Sergant bronchy astma,
po vaisty inhaliacijos bronchy obstrukcija gali
iSnykti. Jei pacientas patiria bronchy astmos po-
Zymiy, o spirometrijos rezultatas yra normalus, tai
dar nereiskia, kad Sia liga nesergama. Daznai ligai
nustatyti prireikia sudétingesniy tyrimy. Jei spiro-
metrija normali, gali biti atliekami inhaliaciniai
provokaciniai méginiai su metacholinu, acetilcho-
linu, histaminu, adenozinu, alergenais arba fizinio
kriivio méginys. Siais méginiais siekiama sukelti
bronchy obstrukcija asmenims, kuriems padidéjes
bronchy reaktyvumas. Bronchy reaktyvuma tiria tik
specialistai — pulmonologai, alergologai. Sensibi-
lizacijai patvirtinti atliekami alerginiai odos dirio
ar kiti provokaciniai méginiai, tiriami specifiniai
imunoglobulinai ligonio serume. Alergologini ty-
rima atlieka specialistai.

Iki 60 proc. vaiky, serganciy bronchy astma,
simptomai 7-11 mety amziuje pradeda mazéti ar
ju visiskai nelieka. Gydytojai sako, kad vaikas
pasveiko arba ,,iSaugo* liga. Jei astma nealerginé,
»isaugama“ dazniau, ligos atsinaujinimo tikimybé
mazesné¢. Gydytojai dar negali nors kiek patikimiau
prognozuoti, kuris astma sergantis vaikas pasveiks,
o kuriam liga liks visam gyvenimui. Siuo metu yra
efektyviy vaisty, kurie padeda gerai kontroliuoti



liga. Priepuolio metu ir tarp priepuoliy bronchy
astmos gydymas skiriasi. Priepuoliui nutraukti
vartojami trumpai veikiantys bronchus pleciantys
vaistai, o tarp priepuoliy — uzdegima slopinantys
medikamentai, kartais skiriami ir ilgalaikiai bron-
chus pleciantys vaistai. Pasiekus bronchy astmos
kontrolg, gydymo rezimas nekeic¢iamas 3 ménesius.
Labai svarbu vaistus vartoti kasdien, kaip paskyre
gydytojas. Tik reguliariai vartojami astma kontro-
livojantys vaistai padeda islaikyti ilgalaike bronchy
astmos kontrolg.

Sergant bronchy astma, priepuolis gali iStikti
bet kuriuo metu. Prasidéjus priepuoliui staiga su-
siaur¢ja bronchy spindis, dél to atsiranda dusulys,
kosulys, skrepliavimas, sunkumo jausmas kriitinéje
ar ,,Svilpimo* sustipréjimas. Bitina iseiti i§ aplin-
kos, kurioje yra simptomus sukelian¢iy veiksniy:
tabako dumuy, dulkiy, pelésiy. Kvépuoti lengviau
drégname vésiame ore. Rekomenduojama ikvepti
trumpo veikimo bronchus plecianciy vaisty, gerti
daugiau skysc¢iy. Jei priepuolis pasikartoja grei¢iau
nei po 3 valandy, kankina sunkéjantis dusulys, i$-
lieka sunkumo jausmas kriitin¢je, reikia nedelsiant
kreiptis gydytojo pagalbos.

Medikamentams yra skiriama pagrindiné reiks-
meé kontroliuojant bronchy astma, tac¢iau reguliariai
atliekami fiziniai pratimai taip pat padeda islaikyti
darbinguma. Reguliarus fizinis kriivis padidina
bronchy astma serganciy asmeny aerobinj pajégu-
ma ir neabejotinai yra naudingas. Fiziniy pratimy
baimg galéty sumazinti zinia, kad net tarp olimpiniy
¢empiony yra bronchy astma serganciy sportininky.
Tarp bronchy astmos priepuoliy daugelio tokiy pa-
cienty Sirdies ir kraujagysliy sistema funkcionuoja
normaliai ir gali buti treniruojama. Bronchy astmos
patiméjimo metu nuo aktyviy fiziniy pratimy reikéty
susilaikyti.

Didzioji bronchy astma serganciy pacienty
dalis gali treniruotis kartu su sveikaisiais ir toleruoti
tokio pat sudétingumo, intensyvumo ir apimties
fizini kruvi. Kaip ir sveikiesiems, planuojant tre-
niruotg biitina atsizvelgti | pradini asmens fizini
parengtuma.

Apsilimas. Kiekviena treniruoté pradedama
nuo apsilimo, kuris tgsiamas iki lengvo prakaito
atsiradimo. Atliekami mazo intensyvumo ritmiski
judesiai, pradedama nuo €jimo, pamazu pereinama i
lengva bégima. Kartu jtraukiami lengvi lankstumo,
raumeny tempimo pratimai stambiosioms raume-
ny grupéms. Gali biti atliekami jéga ugdantys
pratimai. Ankstyvas apSilimas sukelia refrakterini
perioda, kurio metu sumazéja bronchy spazmo
tikimybé.

Aerobinis treniruotés segmentas. Pradedama
nuo lengvos treniruotés, kuri, didéjant asmens
fiziniam pajégumui, nuosekliai sunkinama. Tre-
niruotés tikslas — sukelti fiziologiniy organizmo
sistemy stresa, ju nepertempiant. Siekiama akty-
vinti stambigsias raumeny grupes, tinka tokia fiziné
veikla kaip €jimas, bégimas, vaziavimas dviraciu,
plaukimas ir jvairts fizinés iStvermés reikalaujantys
zaidimai. Pageidaujamas fizinis intensyvumas turé-
ty virSyti kardiorespiracinés sistemos treniruojamaji
slenkstj, tai yra 40—60 proc. maksimalaus deguonies
suvartojimo.

Trukmé ir daZnumas. Kiekviena treniruoté
turéty trukti nuo 20 iki 60 min, vykti 3—5 kartus
per savaite. Rekomenduojama pradéti nuo 20 min,
taciau maziausias siekiamas tikslas — bent 30 min
fizinis kriivis. Geresni rezultatai pasiekiami dazniau
treniruojantis.

Fizinis kravis. PaCioje pradzioje rekomen-
duojamas €jimas ir lengvas bégimas. Jei $is fizinis
kriivis toleruojamas gerai, treniruotés intensyvuma
galima pamazu didinti. Esant gerai savijautai, gali-
ma pereiti prie didelio intensyvumo 10-30 s inter-
valy, darant 30-60 s poilsio pertraukas. Daugelis
komandiniy sportiniy Zaidimy turi intervalinj fizinio
kriivio intensyvumo pobidj ir yra tinkami bronchy
astma sergantiems asmenims. Be abejo, pasirenkant
sporto Saka biitina atsizvelgti { individualius as-
mens pomeégius. Plaukimas yra viena tinkamiausiy
sporto Saky asmenims, sergantiems bronchy astma,
taCiau uzdary baseiny oro tar$a chloro junginiais
gali sukelti papildomy problemy. Taigi, bronchuy
astma sergantiems asmenims rekomenduojama
rinktis nechloruojamus uzdarus baseinus ar atvirus
vandens telkinius.

Treniruotés pabaiga. Kickviena treniruoté
baigiama atvésimu, kurio metu atlickami Iéti ri-
tmiski judesiai, raumeny tempimo, atsipalaidavi-
mo pratimai. Siekiama, kad Sirdies susitraukimy
daznis pamazu grizty i pries treniruotg buvusi lygi
+ 20 tvinksniy/min.

Bronchy astma — tai dazniausia liga, kuria serga
elito klasés sportininkai, daugiau nei 7 procentams
sportininky, dalyvavusiy 2006 m., 2008 m. ir
2010 m. olimpinése zaidynése, buvo diagnozuota
bronchy astma. Manoma, kad kartais fizinis krtivis
gali biiti bronchy astmos priepuolio priezastis. To-
kie atvejai vadinami fizinio kriivio sukelta bronchy
astma, o priepuolis sergantiji iStinka fizinio kriivio
metu arba po jo. Fizinio kriivio sukeltos bronchy
astmos pozymiai yra tokie pat kaip ir kity bronchy
astmos tipy — priepuolinis dusulys, kosulys, $vil-
pimas, spaudimas kritin¢je. Liga diagnozuojama



po papildomy provokaciniy tyrimy. Sios bronchy
astmos formos gydymui taikomi tie patys medika-
mentai kaip ir kitais atvejais.

Pirmieji tyrimai, irodantys, kad fizinis kriivis
gali sukelti bronchy spazma, atlikti su gyviinais.
Mokslininkai nustaté, kad lenktyniniy Suny, taip
pat zirgy kvépavimo taky gleiving yra pazeidziama,
kai lenktynés vyksta Saltu sausu oru. Fizinio kriivio
trukmé ir intensyvumas labai svarbiis bronchy spaz-
mo i$sivystymui. Tik labai intensyvus ir ilgas fizinis
kravis sukelia kvépavimo taky pazeidima. Vélesni
tyrimai su zmonémis irodé, kad svarbu ne tik fizi-
nis kruvis, bet ir jkvepiamo oro fizinés savybés:
temperatiira, drégme, uzterStumas. Saltas ir sausas
oras greiciau sukelia kvépavimo taky pakenkima.
Fizinio krtivio metu dél hiperventiliacijos pakenkta
kvépavimo taky gleiviné tampa labiau pazeidziama
ivairiomis medziagomis, esan¢iomis ijkvepiamame
ore: terSalais, alergenais, infekcijos sukéléjais.
Daugelis tyrimy irodo, kad po iStvermés fiziniy
kriiviy padidéja kvépavimo taky infekcijos rizika.
Kvépavimo taky gleiviné labai greitai atsigauna po
vienkartinio pazeidimo, taciau esant nuolatiniam
dirgikliui (vis pasikartojan¢iam labai intensyviam
fiziniam krtiviui) pazeidimo — regeneracijos ciklas
gali pakisti. D¢l nuolatinio dirginimo atsiradg kvé-
pavimo taky gleivinés pokyciai lemia padidéjusi
bronchy reaktyvuma ir bronchy spazma.

Dviratininkai ir ilgy nuotoliy beégikai turi padi-
déjusia bronchy spazmo rizika dél ikvepiamy oro
terSaly, jei jie sportuoja didelio uzterStumo zonose
(miesty gatvese, kur automobiliy eismas ar pramo-
né yra intensyvis). Tokia pat rizika turi ¢iuoz¢jai
ir ledo ritulininkai, jei ledo arenos yra valomos
dyzelinémis ledo valymo masinomis. Plaukimas
maziau nei kitos sporto Sakos provokuoja bronchy
spazma, taciau moksliniais tyrimai jrodyta, kad
neorganiniai chloro junginiai, esantys uzdary ba-
seiny ore, didina bronchy astmos rizika. IStvermés
treniruotés Saltame sausame ore taip pat sukelia
kvépavimo taky stresa ir bronchy spazma. Svarbu
zinoti, kad ne tik serganciyjy bronchy astma, bet ir
sveiky sportininky kvépavimo taky epitelis gali buti
pazeistas labai intensyviai kvépuojant Saltu sausu
oru. Nors kvépavimo taky epitelis po pazeidimo
labai greitai atsigauna, pakartotiniai pazeidimai
gali sukelti ilgalaikius struktiirinius kvépavimo
taky pokycius.

Kontraindikacijos. Sportuoti galima tik tada,
kai bronchy astma kontroliuojama, tai yra, kai il-
galaikio poveikio medikamentai veikia efektyviai.
Treniruojantis biitina turéti trumpo veikimo bron-
chus plec¢ianciy vaisty priepuoliui nutraukti. Jei

FEV1 (forsuotas iskvepiamo oro tiiris per pirmaja
sekundg) yra maziau nei 75 procentai, treniruotis
neiSmintinga. Aktyvi fiziné¢ veikla, kai bronchai
susiaur¢je, pavojinga, nes sutrinka deguonies pate-
kimas | organizma ir anglies dvideginio paSalinimas
i$ jo. Gali atsirasti sunkus dusulys. Mirtis fizinio
kriivio metu bronchy astma sergancius asmenis
iStinka retai, taCiau jos rizika neabejotinai yra.
Nardymas ypac pavojingas bronchy astma sergan-
tiems asmenims. Salto, sauso, suspausto oro, taip
pat gélo ar siiraus vandens inhaliacija gali sukelti
sunky bronchy spazma.

Antidopingo politika. Kai kurie bronchy astmai
gydyti taikomi vaistai yra itraukti i sportininkams
draudziamy preparaty ir metody sarasa. Sis sarasas
yra nuolat perzitirimas ir taisomas. Jei sportininko
gydymui yra biitini vaistai i$ sportininkams drau-
dziamy preparaty ir metody saraso, sportininkas
privalo gauti leidima vartoti vaistus gydymui.
Visus reikiamus dokumentus uzpildo vaista ski-
riantis gydytojas, taciau toks sportininkas privalo
pats pasirlipinti, kad praSymas vartoti vaista buty
uzpildytas ir laiku pateiktas. Apie Sia procediira
placiau buvo rasyta ankstesniame zurnalo numeryje
(Lukositté-Stanikiiniené I. Antidopingo taisyklés.
Treneris, 2013, 1-2, 51-54).

Kadangi aplinkos veiksniy poveikis sportinin-
ky kvépavimo takams yra reikSmingas, biitina imtis
profilaktiniy priemoniy.

Treniruotés Saltame ore. Tarptautings slidinéji-
mo federacijos internetinéje svetainéje yra gydytojo
rekomendacijos dél Zemiausios aplinkos tempera-
taros, kai vis dar yra saugu organizuoti varzybas.
Zemutingé 3al¢io riba 30 km slidinéjimo varzyboms
rengti yra -16°C, trumpesniems nuotoliams reko-
menduojamas apribojimas -18°C , sprintui -20°C.
Panasios taisyklés taikomos biatlone: varzybos
nepradedamos, jei aplinkos temperatiira zemesné
nei -20°C. Esant -15°C temperatiirai, vertinamas
drégmés ir véjo poveikis.

Kvépuojant per nosi, ikvepiamas oras susil-
domas ir sudrékinamas, taciau intensyvaus fizinio
kriivio metu kvépuoti per nosj tampa neracionalu.
Kai ventiliacija pasiekia ~™35 1/min, pradedama
kvépuoti per burna, Saltas oras patenka tiesiai |
kvépavimo takus. Siuo metu yra sukurta nemazai
prietaisy ikvepiamam orui susildyti. Tai yra jvairios
konstrukcijos veido kaukés. Sios priemonés apsau-
go kveépavimo takus nuo pakenkimo, taciau apsun-
kina kvépavima ir sportininky néra meégstamos.

Chloro junginiai. Chloras su organinémis
medziagomis (purvu, prakaitu, Slapimu) sudaro
junginius su azotu — chloraminus. Azoto trichlo-
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ridas (NCl,) gerai zinomas kaip kvépayimo taky
epiteli pazeidzianti cheminé medziaga. Si medzia-
ga pavojinga ne tik plaukikams, bet ir treneriams
bei kitam personalui, kuris ilgai biina baseine.
Eksperimentiniais tyrimais jrodyta, kad kai NCI,
koncentracija baseino ore yra zemesné nei 0,3 mg/
m?, plaukiky kvépavimo taky epitelio pazeidimo
grésmés néra. Tokias salygas baseine palaikyti
padeda gera ventiliacija ir higienos taisykliy laiky-
masis. Labai svarbu, kad plaukikai pries {lipdami {
baseina gerai nusiplauty oda su muilu, nusivalyty
makiaza bei kitas kosmetikos priemones, dévéty
plaukimo kepuraites ir tik plaukimui skirtus mau-
dymosi kostiumus. Siekiant apsaugoti kvépavimo
takus, plaukikams rekomenduojama kuo trumpiau
biti baseine, kai jie nesitreniruoja.

Oro uZterstumas. Uzdary patalpy oro kokybei
labai svarbi patalpy ventiliacija. Ledo areny oras
buty saugesnis, jei ledo prieziiira biity vykdoma
elektrinémis masinomis. Oro uzterStumas taip pat
svarbus ilgu nuotoliy bégikams, ¢jikams ir dvirati-
ninkams. Ten, kur oras labai uzterstas dél pramonés
ir automobiliy eismo, rekomenduojama treniruotes
rengti anksti ryte, kai oro uzterStumas yra maziau-
sias. Gerai buty vengti automagistraliuy, kuriose
eismas labai intensyvus. Manoma, kad saugi zona
yra 250 m nuo didziyju keliy.

Manoma, kad sportininkai, turintys atopija,
alerginj rinitg ar aukstesnji nei iprasta imunoglo-
bulino E kiekj, turi didesng rizika, kad intensyvaus
kriivio sukelti trumpalaikiai kvépavimo taky paki-
timai ilgainiui sukels kvépavimo taky reaktyvumo
pakitimus. Didesng rizika taip pat turi sportininkai,
daznai sergantys infekcinémis kvépavimo taky
ligomis.

Kitos saugumo priemonés:

* Veikiantis telefonas leis skubiai iSsikviesti
pagalba.

* Sportininkai, sergantys bronchy astma, su savi-
mi visada turi turéti pirmosios pagalbos vaisty
priepuoliui nutraukti.

* Bronchy astma sergantys sportininkai turéty
vengti priepuolius sukelian¢iy veiksniy. Pa-

vyzdZziui, sportininkui, kuris alergiskas Zieda-

dulkeéms, reikéty vengti fizinio kriivio lauke, kai

zydi alergija sukeliantys augalai. Sportininkas,
alergiskas pelésiui, turéty vengti netvarkingy,
pelésiu uzkrésty persirengimo patalpy, dusy.

* Bronchy astma sergantis sportininkas turéty
reguliariai tikrintis sveikata.

« Kartais bronchy astmos priepuoli gali sukelti
aspirinas. Tokiems sportininkams labai svarbu
nesigydyti traumy patiems. Traumoms gydyti
vartojami nereceptiniai nesteroidiniai vaistai
nuo uzdegimo tokiems pacientams gali sukelti
bronchy astmos priepuoli.

Nors fizin¢ veikla gali sukelti bronchy spazma,
fizinis aktyvumas neabejotinai naudingas bronchy
astma sergantiems asmenims. Prie§ pradedant
aktyviai treniruotis, biitina gera bronchy astmos
kontrolé vaistais. Tokius pacientus turi nuolat ste-
béti gydytojas. Tinkamai parinkti vaistai leidzia
treniruotis be apribojimy ir netgi pasiekti puikiy
sportiniy rezultaty.
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Zmogus - neatskiriama gamtos dalis

Gyvaja gamta sudaro didziulé organizmy jvai-
rove. Net skirtingiausiy risiy atstovai turi tam tikry
bendry savybiy. Dar XVIII amZiuje atsirado mokslo
Saka biologija, kuri tiria gyvuosius organizmus, ju
sandara, rusis, jy tarpusavio santykius ir saveika su
aplinka. Svarbus jvykis biologijoje buvo 1839 m.
M. Sleideno ir T. Svano sukurta lgstelés teorija. Si
teorija teigia, kad visi gyvi organizmai sudaryti i§
lasteliy. Lastel¢ yra maziausias ir pagrindinis gy-
vybés funkcinis vienetas (Mildaziené et al., 2004;
Karp, 2005). Dabar yra Zinoma, kad visi lastel¢je
vykstantys procesai ir 1astelés struktiiros, kurios Sias
funkecijas atlieka, tiksliai atkuriamos i$ kartos { karta
todel, kad informacija apie tai yra paveldima. Kie-
kvienos 1§ mazdaug deSimties milijardy suaugusio
zmogaus lasteliy branduolyje ir mitochondrijose
uzSifruota informacija apie visus organizme vyks-
tancius gyvybinius procesus.

Zmogus, kaip ir kiti organizmai, pakliista tiems
patiems gamtos désningumams. Zmogui budingi
tam tikri pozymiai, kurie i§ kartos i karta yra pa-
veldimi. Visiems gyviems organizmams biuidingas
paveldimumas, t. y. gebéjimas atgaminti | save
panasius palikuonis. Ta¢iau palikuonys niekuomet
nebiina vienodi. Cia pasireikia priesinga paveldi-
mumui savybé — kintamumas, tai gyvy organizmy
lvairoveés Saltinis ir naujy, netipiSky pozymiy
atsiradimas, priklausomai nuo vidinés ar iSorinés
aplinkos salygu. Kisti gali visi organizmy poZymiai:
iSorinés ir vidinés sandaros, fiziologijos, elgsenos
ir kt. (Kucinskas, 2012).

Viena i§ savybiy, budingy visiems gyviems
organizmams, yra dauginimasis ir vystymasis.
Daugindamiesi organizmai susilaukia tik tai paciai
rusiai priklausanciy palikuoniy. Organizmy dau-
ginimasis neatskiriamas nuo tokiy reiskiniy kaip
paveldimumas ir kintamumas, kurie tarpusavyje

glaudziai siejasi. Be biologinio-genetinio paveldi-
mumo, Zmoniy visuomenéje labai svarby vaidmeni
atlieka signalinis paveldimumas — tai {gyto patyri-
mo perdavimas kitiems visuomenés nariams. Toks
patyrimo perdavimas formuoja tam tikra socialing
elgsena. Sis reiskinys biidingas daugumai gyviiny,
taCiau labiausiai iSlaveéjgs primatuose, o zmoniy
visuomenéje jgauna kultiiros forma. Zmogus, pats
keisdamas aplinka, maziau priklauso nuo gamtinés
atrankos negu kiti organizmai. Vienaip ar kitaip
zmogaus socialiné evoliucija priklauso ir nuo bio-
loginio pagrindo. Zmogaus organizma veikia nuolat
kintantys aplinkos veiksniai, todél evoliucijoje
susiformavo daugybé prisitaikomyjy mechanizmy,
palaikanciy normalia organizmo veikla. Taigi ne-
galima teigti, kad Zzmogaus evoliucija uzsibaigusi
(Kucinskas, 2012).

Gyvasis pasaulis néra nekintantis

Prie$ 3,5 milijardo mety atsiradusi Zeméje
gyvybé nuolat vystési, jgaudama naujuy formy.
XIX a. antroje puséje C. Darvinas atskleidé gyvojo
pasaulio istorinio vystymosi désningumus ir sufor-
mulavo evoliucijos teorijq. C. Darvinas pabréze,
kad populiacijos nariy funkcingés, fizinés ir elgesio
ypatybés skiriasi. Jis akcentavo tokius teiginius:
artimai giminingi organizmai panasiis vienas i kita,
bet ir jie turi paveldimy skirtumy; ivairlis pozymiai
kinta nevienodu grei¢iu; evoliucijos eigoje islieka
,,labiausiai prisitaikiusieji“. Nauji pakitimai orga-
nizmui gali biiti ir naudingi, ir zalingi. Pakitimai,
sudarantys salygas organizmui prisitaikyti prie
aplinkos, perduodami i§ kartos 1 karta. Genetika
dar nebuvo susiformavusi kaip mokslo Saka, todel
C. Darvinas nenustaté nei pakitimy prieZasties, nei
ju perdavimo biido. Tik vélesni XX a. atradimai
patvirtino C. Darvino teorija. Si teorija kartu su
G. Mendelio darbais (paveldimumo désniai) davé
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dideli postimi biologijos tyrimo galimybéms,
genetikos atsiradimui ir sudaré pagrinda naujoms
teorijoms. Dabar mes Zinome, kad genai lemia
organizmo pozymius ir kad mutacijos bei lytinio
dauginimosi metu vykstanti genetiné rekombinacija
gali duoti naujy organizmo pakitimy. Kiekvienos
populiacijos genetiné jvairove yra prisitaikymo prie
aplinkos pokyciy garantas. Populiaciju genetiné
strukttra laikui bégant gali keistis. Tai vadinama
biologine evoliucija, kuri gali vykti dé¢l natiiralio-
sios atrankos (Kucinskas, 2004; Kucinskas, 2012;
Lippi et al., 2009; Ginevicieng, 2012).

Taigi, C. Darvino teorija buvo didelis postimis
biologams rinkti duomenis apie visa gyvaja gamta,
tiek egzistuojancia, tiek jau iSnykusia. Vystantis
evoliucijos mokslui keitési nuomongés apie veiks-
nius, kurie svarbiis tikslingai organizmy adaptacijai
prie aplinkos. Miisy laikais labai svarbiy evoliucijos
irodymy gaunama tiriant DNR ir baltymus.

Biologijos reikSme

Biologija plétojosi pamazu, siaurindama tyri-
néjimy sritj ir tobulindama tyrimo buidus. Atsirado
moksly, tirian¢iy atskiras organizmy grupes, pvz.
Zmogaus biologija tiria biologinius ir biocheminius
procesus zmogaus organizme; botanika — augalus,
zoologija — gyvinus, mikologija — grybus ir kt.
Zmogaus biologija labai artimai susijusi su ana-
tomija, fiziologija, medicina. Siuo metu priskai-
¢iuojama daugiau nei 200 biologijos moksly ir ju
taikomyju Saky, kurios tobuléjo ir keitési. Taigi
atskiromis biologijos tyrimo sritimis uzsiima dau-
gybé biologijos discipliny.

Viena sparciausiai besivystanciy ir besikeician-
¢iy mokslo Saky yra molekuliné biologija, tyriné-
janti organizmus molekuliniu lygiu. Ji susiformavo
XX a. viduryje ir papildé bei pagrindé G. Mendelio
darbus apie paveldimuma, iSaiskindama, kad visuo-
se gyvuose organizmuose paveldimosios informa-
cijos perdavimas ir naudojimas yra susij¢s su DNR
bei baltymy sinteze. Dabar molekulinés biologijos
ziniy reikia visy sri¢iy specialistams, norintiems
suvokti lastelés procesus, organizme vykstancius
reiskinius, populiacijy struktiira ir evoliucija. Dél
intensyvaus molekulinés biologijos vystymosi,
atsirado naujos mokslo kryptys: genomika, biotech-
nologija, proteomika, farmakogenomika ir kt.

Genetika, genomika ir susijusios
tyrimy sritys

Biologijos mokslo Saka genetika tiria organizmy
paveldimuma, kintamuma ir paveldimos informa-

cijos realizavima organizmui vystantis. Pagrindiné
genetikos savoka yra genas — tai deoksiribonukleo-
rugsties (DNR) molekulés fragmentas, koduojantis
informacija apie baltymo aminoriig§¢iy seka (ji yra
pateikiama informacinés ribonukleoriigsties (RNR)
pavidalu) arba informacija apie ribosoming RNR,
transporting RNR ir kitas trumpas RNR molekules.
Baltymai lemia tam tikra organizmo pozymyj ir su-
daro organizmo fenotipq. Taigi genas yra paveldi-
mosios informacijos neséjas. Reprodukcijos metu
§i informacija perduodama kitoms kartoms. Geny
nulemtas paveldimumas yra labai svarbus, bet ne
vienintelis veiksnys, darantis jtaka organizmo pozy-
miams. Tam tikra jtaka daro ir aplinkos poveikis bei
atsitiktiniai veiksniai (Kucinskas, 2004; Kucinskas,
2012; Karp, 2005; Ginevicieng, 2012).

Genetikos raida vyko pakopomis ir atvedé ja iki
Siy dieny (zr. lentele). Iki 2000-yju mety skiriami
tam tikri genetikos vystymosi lygmenys. Pirmasis —
organizmas buvo aprasomas pagal poZymius. Antra-
sis — augaly hibridinimo metodas padéjo nustatyti
svarbiausius paveldimumo désningumus, paremtus
tuo, kad augalo visus poZymius lemia genai, kuriy
poros susidaro susiliejus lytinéms lasteléms. Va-
dinasi, pozymius lemia lytinése lastelése esantys
genai. Treciasis lygmuo prasidéjo atradus metoda,
kuriuo galima nustatyti chromosomy pasikeitima
lytiniy lasteliy susidarymo (mejozés) metu. Buvo
nustatyta, kad pozymius lemia chromosomoje
esantys genai. Ketvirtasis — DNR iSskyrimo i§
bakterijy ir perkélimo | kitas bakterijas metodas
praplété buvusiojo lygmens galimybes. Nustatyta,
kad pozymis siejamas su tam tikra DNR molekule.
Naujas, penktasis lygmuo — suradus gana greitg ir
paprasta DNR sekos nustatymo metoda, vertinimo
kriterijumi tapo ne pozymis, bet konkrec¢ios DNR
sekos paskirtis ir DNR koduojama funkcija. Tapo
zinomi daugelio organizmy genomai ir ju veikla.
Toliau lauké naujas genetinio tyrimo lygmuo. Kie-
kvienas lygmuo — tai atradimai naujy jvairiy metodu,
kurie palengvina darba ir padeda patogiau atlikti
tyrimus, gauti tikslesniy, patikimesniy duomeny.
Pavyzdziui, polimerazés grandininé reakcija (PGR;
angl. polymerase chain reaction) leidzia greitai ir
dideliais kiekiais pagausinti norima nedideli DNR
arba RNR fragmenta. Tai labai naudingas ir patogus
metodas nustatyti DNR sekoms molekulinéje gene-
tikoje. Kita genetikoje taikyty (ir tatkomy) metody
savybé yra ta, kad tyrimo objektas pamazu tarsi
susmulkinamas iki sudétiniy daliy — taip gaunama
kokybiskai naujy duomeny, kei¢iamos, tobulinamos,
tikslinamos savokos, atsakoma i naujus (ankstesnio
lygmens neatsakytus) klausimus.



Lentele. Svarbiausi genetikos ir genomikos istorijos bruozai

Metai Svarbiausi genetikos ir genomikos ivykiai
1859 m. C. Darvinas suformulavo evoliucijos teorijq (isleido ,,Rusiy kilme®).
1865 m. Genetikos atsiradimo metai. Ceky vienuolis G. Mendelis suformulavo paveldimumo désnius (straipsnis
apie augaly hibridy tyrimus).
1902 m. Chromosominé paveldimumo teorija.
1905 m. W. Batesonas (Bateson) ivedé ,,genetikos* savoka; A. Garrod suformulavo igimty Zmogaus
metabolizmo klaidy koncepcija.
1909 m. W. Johansenas (Johansen) pasitlé pagrindinius genetikos terminus: genas, genotipas, fenotipas.
1910 m. T. Morganas (Morgan) nustaté, kad genai yra chromosomose (tirdamas Drosopfila melanogaster, t.y.
vaising muselg).
1911-1919 m. | T. Morgano mokykla — chromosominé teorija, krosingoveris, pirmieji linijiniai genolapiai. Drosopfila
melanogaster era.
1920 m. »Genomo* savoka. Genome uzsifruota visa genetiné informacija.
1927 m. Savoka mutacijos — fiziniai geny pasikeitimai.
1944 m. Irodyta, kad DNR yra genetiné medziaga (O. Avery ir kt.).
1953 m. J. Watsonas (Watson) ir F. Crickas (Crick) sukiiré dvigrandés DNR struktiiros modeli. DNR sekos ir
jos funkcijy nustatymas. Baigési klasikinés genetikos era ir buvo padéti molekulinés genetikos pamatai.
1956 m. Nustatyta, kad normalaus zmogaus genome yra 46 chromosomos (J. Tjio, A. Levan ir kt.).
1959 m. Nustatyta pirma zmogaus chromosomy anomalija (21-0s chromosomos trisomija — Dauno liga)
1966 m. M. Nirenbergas (Nirenberg) ir kt. nustaté genetinio kodo struktiira.
1972 m. Biotechnologija. Rekombinantiné DNR technologija.
1977 m. F. Sangeris (Sanger), A. Maxamas (Maxam) ir W. Gilbertas (Gilbert) - DNR sekvenavimo metody
suktirimas (sekvenavimas — DNR sekos nustatymas).
1982 m. F. Sangeris ir kt. sekvenavo zmogaus mitochondrijy genoma.
1982 m. GenBank (ivairiy organizmy DNR sekos) duomeny bazés sukiirimas.
1885 m. K. Mullis — polimerazés grandininés reakcijos (PGR) atradimas. PGR — metodas, leidziantis padauginti
DNR fragmenta.
1990 m. Pradétas Tarptautinis zmogaus genomo projektas, kurio tikslas buvo i$sifruoti Zmogaus DNR seka bei
geny visuma (JAV, Kanada, D. Britanija).
1995 m. Nuskaitytas pirmasis genomas — bakterijos Haemophilus influenzae.
1996 m. Pirma karta buvo atliktas klonavimas. Klonuota avyté Doli.
1998 m. Nuskaitytas kirmélés (nematodo C. Elegans) genomas.
2000 m. Nuskaityta pirmoji augalo Arabidopsis thaliana ir vaisinés muselés Drosophila melanogaster genomai,
taip pat juodrastinis Zmogaus genomo variantas.
2002 m. Nuskaitytas pelés Mus musculus genomas.
2003 m. Paskelbtas viso Zzmogaus genomo sekvenavimo variantas.
2004 m. "garptautinis zmogaus genomo konsorciumas paskelbé, kad baigtas zmogaus genomo sekvenavimas.
Zmogaus genome nurodytas 20000-25000 geny skaicius.
Tradiciskai genetika skirstoma | tris sritis: Svarbus jvykis genetikoje buvo 1953 m., kai
1) pozymiy perdavimo genetika (tyrinéja, kaip J. Watsonas (Watson) ir F. Crickas (Crick), pasi-
pozymiai perduodami i§ kartos { karta); 2) mole- naudodami R. Franklino kristalografiniais DNR
kuliné genetika (tiria genus, ju ypatybes, sandarg ir analizés duomenimis, Nature zurnale pirmakart ap-

funkcijas); 3) populiaciju genetika (tiria populiacijy ra$é dvigrandinés DNR spiralés struktiira (1963 m.
geneting struktlirg ir jos pokycius laike, genetini jiems buvo suteikta Nobelio premija) (1 pav.). DNR
kintamuma ir jo reik§me¢ evoliucijai). struktiiros modelis tapo pagrindu daugeliui Siuo-



1 pav. J. Watsonas ir F. Crickas sukiiré dvigrandés
DNR struktiiros modelj (http://ublib.buffalo.edu/libraries/
asl/exhibits/dna/DNAS50.html)

laikiniy molekulinés genetikos tyrimy (zmogaus
diagnostin¢je medicinoje, teisminéje medicinoje,
nustatant giminystg, mokslinéje veikloje ir kt.)
(Kucinskas, 2004; Kucinskas, 2012).

Pastaryjuy mety jvairiy organizmy genomuy
s¢kmingas sekvenavimas genetika paverté tarp-
disciplininiu mokslu, kur susisiekia ir glaudziai
persipina molekuliné biologija, bioinformatika,
farmakologija, antropologija, sociologija, teismo
medicina ir kt. sritys. Genetika glaudziai siejama ir
su geny inZinerija, kai organizmo DNR yra pakei-
giama siekiant tam tikry praktiniy tiksly. Siuolai-
1 genomikos laiméjimus. Genomikos Zinios placiai
pritaikomos biotechnologijoje, pvz., baltymy in-
Zinerijoje, genetinése modifikacijose, klonavime,
kriminalistikoje, medicinoje, nustatant tévyste
(Kucinskas, 2004; Kucinskas, 2012).

Genomika tiria organizmy genomus. Geno-
mas (angl. gene + chromosome = genome) — tai
visas DNR informacijos rinkinys, esantis tam tikro
organizmo lasteléje. Zmogaus genoma sudaro du
glaudziai susijg genomai — branduolio (pagrindiné
dalis) ir mitochondrijy. Mitochondriju genomas
visada paveldimas tik i§ motinos (per kiausialas-

tes citoplazma), o vyrai savo mitochondrijy (ir ju
genomo) palikuoniams neperduoda (Kucinskas,
2012).

Genomika yra gana jaunas mokslas, pasaulyje
egzistuoja nuo XX a. vidurio, taciau eros pradzia
laikoma 2004 m. balandzio 14 d. Ta diena Tarptau-
tinis Zzmogaus genomo projektas paskelbé¢, kad baig-
tas zmogaus genomo sekvenavimas. Sio projekto
vykdymas labai paskatino technologiju pazanga,
pasidaré imanoma per trumpa laika nustatyti visa
atskiro asmens genoma. 2007 m. buvo isSifruoti
J. Watsono ir C. Venterio genomai. Remiantis §iais
rezultatais ir laiméjimais technologijose buvo pa-
skelbtas naujas 1000 asmeny genomy projektas. Ji
vykdo JAV, Jungtinés Karalystés, kity ES Saliy ir
Kinijos mokslininkai, kurie aiskinasi, koks yra zmo-
gaus genomas apskritai. Panasus projektas 2011 m.
pradétas vykdyti Lietuvoje (LITGEN ,,Lietuvos
populiacijos genetiné ivairove ir sandaros kitimai,
susije su evoliucija ir dazniausiai paplitusiomis li-
gomis®). [ projekta bus atrinkta 1000 Zmoniy i$ visy
Lietuvos regiony. LITGEN tikslas — surinkti jvairia
informacija apie lietuviy tautos genoma. Projekto
pabaigoje (2014-2015 m.) bus bandoma nustatyti,
kokiomis savybémis pasizymi lietuviy genomai,
kuo skiriamés nuo kity tauty ir kokie yra tikétini
lietuviy polinkiai bei ligos (Kucinskas, 2012).

Dar vienas svarbus genomikos naujumas yra
tas, kad vienu metu galima nustatyti Simty ttks-
tan¢iy DNR molekuliy seky gimininguma. Tiriant
zmogaus ir kity genomy gimininguma nustatyta,
kad net 41 zmogaus genas yra beveik tapatus
su senyjuy bakterijy genais. Mieliy lastelése apie
700 geny koduoja tokios pacios funkcijos baltymus
kaip ir zmogaus zarnyno lazdelé, o Sioje bakterijoje
net 8 proc. geny yra tapatiis su visai negiminingy
bakterijy genais. Zmogaus ir pelés (Mus musculus)
genomai panaSaus dydzio ir geny skaicius skiriasi
nedaug. Gana didelis yra zmogaus ir Simpanzés
genomy panaSumas — tik 1,5 proc. DNR seky yra
skirtingos, 0 98 proc. geny yra tie patys. Suns geno-
mas irgi labai artimas Zmogui — apie 75 proc. geny
yra kaip ir zmogaus. Sunims bidingos daugelis
zmogaus ligy nulemty geny mutaciju. Jie serga
chromosominémis ligomis ir daugiaveiksnémis li-
gomis, tokiomis kaip kurtumas, aklumas, epilepsija,
vézys, Sirdies ligos (Kucinskas, 2012).

Zmogaus ligos

7mogy daznai kamuoja jvairios ligos. Sékmin-
gai gydyti ligy neijmanoma neturint biologiniy zi-
niy. Naujausios ligy diagnostikos ir geny inzinerijos



technologijos patobulino vaisty terapijq ir suteiké
galimybe iStirti individualia paciento geneting
strukttira prie§ parenkant specifinius vaistus. Tokie
gydymo metodai bus masiSkai pritaikyti per arti-
miausius 10—15 mety. Butent farmakogenetika ir
tiria ry$j tarp geny bei atsako i vaistus (genetiniy
veiksniy jtaka vaisty metabolizmui ir ju poveikiui).
O farmakogenomika tiria visa genoma, t. y. geneti-
nius veiksnius, lemiancius farmakologini poveiki.
Tai genomikos taikymas ieSkant naujy vaisty ir juos
kuriant (Nebert, Bingham, 2001).

Siuolaikinés Zzmogaus genetikos duomenimis,
visos zmogaus ligos tam tikru poziiiriu yra pavel-
dimos, nes visos jos vienaip ar kitaip susijusios su
geny veikla ir jos pokyciais. Todé¢l svarbu nustatyti
genomo jtaka ligai atsirasti. Gyvenime mes daz-
niausiai susiduriame su polinkiu sirgti paplitusiomis
ligomis, tokiomis kaip cukrinis diabetas, arteriné
hipertenzija, aterosklerozé, bronchiné astma, net
nutukimas, kuris pats salygoja daugelio ligy atsira-
dima. Todél norint jas diagnozuoti ir gydyti, reikia
genetikos ziniy. Tuo uzsiima medicininé genetika,
o medicinos genetikai atlieka {vairius specifinius
genetinius tyrimus (Kucinskas, 2012).

Daugelio ligy atsiradima lemia Iasteliy procesy
sutrikimai. Pavyzdziui, onkologinés ligos daznai
atsiranda lasteléms dalijantis per daug sparciai
ir skverbiantis { kitus audinius ar organus. Tokiy
ligy gydymo raktas — atskleisti lasteliy dalijimosi
mechanizmus ir gebéti juos valdyti. Poky¢iy, le-
mianciy lastelés supiktybéjima, priezastis paprastai
biina jvairios geny mutacijos, o Sias gali sukelti
tvairts aplinkos veiksniai (rukymas, ultravioletiné
spinduliuoteé ir kt.).

Daugiau nei milijardas planetos gyventoju
kencia dél antsvorio ir nutukimo. Nutukimas — tai
svorio padidéjimas dél per gausaus riebaly susikau-
pimo riebaliniame audinyje. Jis didina sergamumo
ir mirtingumo rizika. Tyrimai rodo, kad Lietu-
voje nutukimo problema mazesné nei kity Saliy
Europoje. Nutukima veikia tokie veiksniai kaip
paveldimumas, fizinés veiklos stoka, netinkama
mityba ir kt. Dabartiniai laiméjimai genetikos ir
molekulinés biologijos srityse leido surasti genus,
susijusius su nutukimu (Speakman, 2004; Zillikens
etal., 2008; Peeters et al., 2007). Istyrus, kaip genai
lemia polinki tukti, bus imanoma padéti norintiems
sublogti ir iSvengti tam tikry ligy. Svarbu pabrézti,
kad visi su nutukimu susij¢ genai turi jtakos svoriui,
taCiau veikia per skirtingus mechanizmus. Geny
nepakeisime, bet galime pakeisti gyvensena. Laiku
nustatytas genotipas (pagal tam tikrus geny zyme-
nis) galéty apsaugoti nuo jvairiy ligy iSsivystymo ir

ankstyvos mirties, nes zmogus galéty kuo anksc¢iau
pradéti riipintis sveikata, vengti rizikos veiksniy,
koreguoti mityba, didinti fizini aktyvuma ir taip
uzkirti kelig nutukimui ir su tuo susijusioms ligoms
(Speakman, 2004).

Gydant ligas padés biotechnologijos
metodai?

Pasaulio biochemikai ir genetikai labai tikisi,
kad gydant ligas padés organizmy DNR keitimas
geny biotechnologijos metodais (pakeiciant tam
tikrus genus arba perkeliant vieno organizmo
genus | kita organizma). Geny technologija nau-
dinga jvairioms sritims, kur reikia tirti arba keisti
geneting medziaga. Ypac¢ daug laiméta biotech-
nologijos biidu gaminant hormonus ir vakcinas.
Biotechnologiniais metodais gaminami zmogaus
augimo hormonas, insulinas (taikytas cukriniam
diabetui gydyti), eritropoetinas (skatina eritrocity
gamyba, jis taikytas gydyti ligoms, kai organizme
nepakanka eritrocity), kraujo kreséjimo veiksniai
(hemofilijai gydyti), interferonas (véziui gydyti) ir
kt. (Kucinskas, 2012).

Molekulinés biologijos laiméjimai, naujy geny
pernasos technologijy pritaikymas medicinoje jgali-
no gydymo tikslais keisti Iastelése esancia geneting
informacija, atsirado naujy metody, vienas is kuriy
yra geny terapija. Geny terapija —jaunas mokslas,
Siuo metu vystosi nepaprastai sparciai. Svarbus
geny terapijos ypatumas — specifiskas ir efektyvus
geny iterpimas | reikiamas zmogaus organizmo
lasteles, o pagrindinis tikslas — funkcionaliy geny
ivedimas | organizma gydymo tikslais (paveldimy
ir jgytu mirtinguma sukelianciy ligy gydymas).
Tikimasi, kad geny terapija padés iSgydyti tokius
pazeidimus ir ligas kaip kraujo vézi, limfoma, Sir-
dies iSemija, artrita, tinklainés regeneracija, ragenos
pazeidimus, diabeta, Parkinsono ir Alzhaimerio
ligas, autoimunines ligas. Siuo metu pasaulyje geny
terapijos metodai eksperimentiskai taikomi Sioms
ligoms gydyti: véziui, kraujagysliy ligoms, vieno
geno mutacijy nulemtoms ligoms (Abbott, 2001;
Kucinskas, 2012).

Sporto praktikoje geny terapijos metodas gali
buti pritaikytas gydant traumas ir kitus pazeidimus,
pvz., sanariy, raisciy ir sausgysliy regeneracija,
iterpus | pazeista vieta atitinkamus genus.

Geny dopingas

Geny terapijos medicininis tikslas — ,,pataisyti*
turin¢ius defekty genus, dél kuriy iSsivysté ligos,
tai gydymas arba apsaugojimas nuo susirgimo
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tam tikra liga. Ta¢iau pagrindiné problema — pik-
tnaudziavimas Sia idéja sporte. Gali biiti, kad net
rizikuodami sveikata kai kurie sportininkai susi-
gundys geny dopingu. Geny dopingas veikia taip
pat kaip ir geny terapija. Taiau tai neleistinas geny
terapijos metody taikymas sporte norint padidinti
sportininky organizmo funkcinj pajéguma ir orga-
nizmo galimybes bei pagerinti sportini rezultata ir
laiméjimus (Miah, 2013; Skipper, 2004). Dopingas
priestarauja ir sporto etikai, ir medicinos etikai. Pa-
saulinés antidopingo agentiiros (WADA) 2008 m.
sudarytame draudziamy medziagy ir metodu sarase
geny dopingas apibréztas kaip ,,lasteliu, geny, ge-
netiniy elementy ar geny ekspresijos moduliacijos
naudojimas ne gydymo tikslais, siekiant pagerinti
sportininko rezultata“. Taigi, geny dopingas yra
paprasciausiai draudziamas, o draudziamy metoduy
naudojimas sporte reiskia taisykliy nesilaikyma. Be
to, geny dopingas zalingas sveikatai ir gali pazeisti
zmogaus genotipa, suformuoti nauja fenotipa, pvz.,
kiino sandaros, fiziniy, protiniy gebéjimy ar elgesio
poky¢ius. Viena didziausiy geny dopingo problemy
yra ta, kad dar néra aisku, kokiy dopingo padariniy
gali atsirasti organizme. Visi genai tarpusavyje su-
sij¢ sudétingais rySiais, o naujas genas gali lengvai
sukelti nepageidaujama poveiki. Naujo geno iterpi-
mas gali daryti itaka kitiems genams (jjungti arba
i§jungti kitus genus), sukurti specifines genomo
Zymes, kurios gali biiti susektos (Miah, 2013).

Zmogaus fizinio pajégumo genetika ir
genomika

D¢l pastaraisiais deSimtmeciais labai sumaze-
jusio zmoniy fizinio aktyvumo pasikeicia tam tikry
geny saveika, pasireiskia prastas fizinis pajégumas,
dél to vystosi metaboliné disfunkcija, sparciau
plinta jvairios ligos (pvz., diabetas, ateroskleroze,
hipertenzija), trinka organizmo normalus funkci-
onavimas. Skirtingi to paties geno variantai gali
skirtingai veikti Zzmogaus fizinj iSsivystyma ir dar-
binguma. Yra zinoma, kad geny jvairové formavosi
daugelj tukstanciy mety. Kai Zzmogus buvo fiziskai
akyvesnis ir pajégesnis, dominavo geny variantai,
atsakingi uz geresni fizinj iSsivystyma ir pajéguma
(Ginevicien¢ et al., 2008). Fizinis pajégumas yra
svarbus sveikatos komponentas, o profilaktinéje ir
klinikinéje medicinoje turi buti jtrauktas { indivi-
dualizuotos medicinos sistema. Tai nebus pasiekta
be genetikos tyrin¢jimy ir gery fizinio pajégumo
genomikos srities ziniy.

Zmogaus fizinio pajégumo genetika yra nauja
besivystanti mokslo Saka, ji tiria genetinius veiks-

nius bei Zmogaus fizinio iSsivystymo ir funkcinio
pajégumo pozymiy paveldéjima, genus ir ju vari-
antus molekuliniu lygmeniu, o fizinio pajégumo
genomika tiria visg sportuojancio asmens genoma
ir apima platesnius daugelio geny tarpusavio ir
aplinkos saveiky tyrin¢jimus tuo pat metu (Ahme-
tov, Fedotovskaya, 2012; Bray et al., 2009; Lippi
et al., 2009).

Genomo ypatybiy, biidingy didelio meistrisku-
mo sportininkams, supratimas ypac svarbus sporto
teorijai, praktikai ir medicinai. Svarbu pabrézti, kad
adaptacija prie fizinio kriivio yra individuali. Kadan-
gi zmogaus motorikos vystymasi lemia genotipas,
todél kiekvienas sportininkas treniruodamasis gali
pasiekti tam tikra, jam btidinga riba, kurios virSyti
jau nebegalés. Pasiekti gery rezultaty sporte gali
sportininkai, turintys reikiamy jgimty ir igyty
savybiy kompleksa. Tod¢l biitina rasti racionalia
atrankos ir sportiniy rezultaty prognozavimo sis-
tema. Be to, Siuolaikiniam sportininky rengimui
biitini dideli fiziniai kriiviai ir jégy atgavimas po
Ju, o tai nejsivaizduojama be intensyvios medicinos
prieziiiros. Zinoma, kad sisteminiai fiziniai kriviai
didina Sirdies darbini pajéguma, taciau sportuo-
jant, kai taikomi dideli fiziniai krtiviai, Sirdies ir
kraujagysliy sistema verc¢iama dirbti krastutinémis
salygomis, tod¢l medikui labai svarbu laiku atskirti
fiziologing sportininky Sirdies hipertrofija nuo pa-
tologinés biiklés, pvz., hipertrofinés ir dilatacinés
kardiomiopatijos, kurios gali sukelti net staigia
mirt] aikStéje. Genominiai tyrimai padéty iSspresti
Sias problemas (Bray et al., 2009).

Nuo 1997 m. skelbiami duomenys apie spe-
cifinius fizinio aktyvumo poZymius lemianciy
geny paieskas. 2000 m. buvo pradétos intensyvios
sportinio fizinio pajégumo genetiniy veiksniy paies-
kos, tiriamos svarbiausios zmogaus fiziologinés
sistemos, susijusios su asmens gebéjimais atlikti
raumeny darbo reikalaujancias uzduotis. Sporto
genetikos laboratorijos pradéjo placiai taikyti mo-
lekulinius genetinius tyrimus. Pirmiausias ty darby
tikslas buvo padidinti sportininky darbinguma ir
pagerinti jy sveikata (Bray et al., 2009; Ginevicie-
né et al., 2008). 2007 m., remiantis M. De Moor ir
bendraautoriy atliktais tyrimais, nustatytas fizinio
pajégumo paveldimumo koeficientas — 66 proc.
(De Moor et al., 2007). Tai reiskia, kad paveldi-
mumas ir genetiniai veiksniai turi didesng reikSme
fizinio pajégumo fenotipui nei aplinka (jai tenka
44 proc.). Taip pat daugelis tyrimy parodé, kad
paveldimumas turi didesng reikSmg greicio, statinés
jégos ir galingumo (h?siekia 90 proc.) nei iStver-
més savybéms (An et al., 2003; Beunen, Thomis,



2006; Zillikens et al., 2008; Frederiksen et al.,
2002; Peeters et al., 2007). Véliau paveldimumo
koeficientas buvo nustatytas ivairioms zZmogaus
morfologinéms, fiziologinéms ir psichologinéms
savybéms. Daugelis duomeny buvo gauta vykdant
tarptautini projekta HERITAGE (D. Britanijos,
Kanados universitety konsorciumas), kuris ir dabar,
sprendziant su fiziniu aktyvumu susijusius klausi-
mus, vykdo genetiniy veiksniy paieska, nustato ju
poveikj skirtingai Sirdies ir kraujagysliy sistemos
bei medziagy apykaitos adaptacijai prie aerobinio
pobudzio fizinio krivio (An et al., 2003; Ginevi-
¢iené et al., 2011; Gineviciené, 2012).
Pastaraisiais metais dé¢l tobul¢janciy genetiniy,
genominiy ir bioinformaciniy tyrimy technologiju
vis intensyviau atliekami tyrimai ir nustatomi
genai, kurie geriausiai atskleidzia sportininko fi-
zini pajéguma (Bray et al., 2009; Ginevicien¢ et
al., 2011). Visame pasaulyje vykdomi intensyvis
zmogaus genomo struktiiros, raiskos ir jos regu-
liavimo tyrimai. Per 2007-2012 metus matomas
eksponentiskai didéjantis sarasas publikacijy, sie-
jamy su sporto genetika (publikuoti 133 straipsniai,
kur buvo nagrinéjamas fizinio pajégumo pozymiy
paveld¢jimas ir genai) (2 pav.). Duomenys gauti i$
laboratorijy, esan¢iy maziausiai 27 Salyse (Austra-
lijoje, Kinijoje, Japonijoje, Graikijoje, Turkijoje,
Italijoje, Lietuvoje, Lenkijoje, Rusijoje, Ukrainoje,
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Amerikoje ir kt.) (Ahmetov, Fedotovskaya, 2012).
Skirtingy tyréju grupiy genetiniai tyrimai parode,
kad geny kandidaty variantai turi jtakos aerobiniam
ir anaerobiniam darbingumui, kad ju itaka jvairaus
amziaus vyry ir motery organizmo prisitaikymo prie
fizinio kriivio mechanizmui (hemodinaminiams po-
ky¢iams, raumeny darbingumui, sen¢jimo procesui
ir kt.) yra skirtinga.

Siuo metu tiriant geny raiska, laboratoriniy
gyviny modelius, sankiba, asociacijas nustatyta
daug geny, kurie galimai susij¢ su Zzmogaus fiziniu
pajégumu (sudarytas genolapis, jame ~250 genu
zymeny visose chromosomose ir mitochondrinéje
DNR) (Bray et al., 2009; Ahmetov, Fedotovskaya,
2012). Taciau yra tik 79 reikSmingiausi genai, ku-
rie siejami su fiziniu pajégumu ir biidingi didelio
meistriSkumo sportininky genomui: 59 genetiniai
Zymenys siejami su iStverme, 20 — su greiciu ir jéga.
O 1§ atrinkty 79 genetiniy zymeny tik 20 parodé
teigiama asociacija su fiziniu pajégumu: 14 su is8-
tverme siejami genetiniai Zymenys (ACE 1, ACTN3
577X, ADRB2 16Arg, AMPD1 GInl12, BDKRB?2
-9, COL5A1 1s12722 T, GABPBI rs7181866 ir
rs12594956 A, HFE 63Asp, KCNJ11 Glu23, PPA-
RA 154253778, PPARD 12016520, PPARGCIA
Gly482, UCP3 rs1800849) ir 6 susijg su greiciu bei
jéga (ACED, ACTN3 Arg577, AMPD1 GInl2, HI-
F14 582Ser, NOS3 1s2070744, PPARA rs4253778
C) (Ahmetov, Fedotovskaya, 2012).
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2 pav. Eksponenti§kai didéjantis publikacijy, siejamy su sporto genetika, skaicius (pagal Ahmetov,

Fedotovskaya, 2012)



Lietuvoje atliekami tokio pobiidZio tyrimai,
sieckiama istirti ir jvertinti Lietuvos populiacijos
didelio meistriSkumo sportininky genetinés jvai-
rovés ypatumus pagal DNR Zymenis, siejamus su
zmogaus fizinio pajégumo savybémis. Nustatyta
Lietuvos sportininky genotipu (pagal ACTN3,
AMPDI, AGT, AGTRI, ACE, HIF1, MB, PPARa.,
PPARy, PPARGC1A Zymenis) sasaja su fizinio pajé-
gumo rodikliais, patvirtinanti neatsiejama genetiniy
veiksniy itaka ju sportiniam potencialui. Taip sie-
kiama jvertinti Lietuvos sportininky igimtus fizinio
i$sivystymo ir funkcinio pajégumo skirtumus. Siuo
metu sportininky molekuliniai genetiniai tyrimai
tesiami, o genu kandidaty saraSas yra papildomas.
2013 m. Lietuvos mokslininkai buvo pakviesti |
tarptautini konsorciuma POWERGENE (pagrin-
diniai organizatoriai yra Australijos mokslininkai).
POWERGENE pagrindiné veikla yra viso pasaulio
didelio meistriSkumo sportininky greicio ir jégos
savybiy analiz¢, taikant plataus masto viso genomo
tyrimus (GWAS, angl. genome-wide association
study).

Taigi, paskutiniai molekulinés genetikos laime-
Jjimai, galingy metody prieinamumas ir pritaikymas
leidzia aptikti specifiniy geny Zymeny. Pastaraisiais
metais tyrimy atlieckama vis daugiau, pvz., viso
genomo sekvenavimas, GWAS, epigenetikos ir
proteomikos tyrimai. Tai leis geriau suprasti ge-
netiniy veiksniy reikSme sportininky fenotipui ir
padés efektyviau diegti sukauptas mokslo zinias |
praktika. ISanalizavus molekuliniy genetiniy tyrimy
duomenis, bus galima tiksliai jvertinti individuliai
lgimtus funkcinio pajégumo skirtumus; nustatyti
sportininko organizmo tinkamuma vienai ar kitai
veiklai, prognozuoti jo sporting raida. Be to, tai
padés pagerinti tiek sportininky treniravima, tiek fi-
zinio aktyvumo naudojima létiniy ligy prevencijai ir
gydymui, nes visa tai tiesiogiai susijg su informacija
apie zmogaus sveikata, su bendra gyvenimo kokybe
vyresniame amziuje ir net gyvenimo trukme.

Literatura

Abbott, A. (2001). Genetic medicine gets real. Nature,
411, 410-412.

Ahmetov, . I., Fedotovskaya, N. (2012). Sports genomics:
Current state of knowledge and future directions. Cellular
and Molecular Exercise Physiology, 1(1).

An, P, Pérusse, L., Rankinen, T., Borecki, I. B., Gagnon, J.,
Leon, A. S., et al. (2003). Familial aggregation of exercise
heart rate and blood pressure in response to 20 weeks of
endurance training: the HERITAGE family study. Int J
Sports Med, 24(1), 57-62.

Beunen, G., Thomis, M. (2006). Gene driven power
athletes? Genetic variation in muscular strength and power.
British J Sports Med, 822—823.

Bray, M. S., Hagberg, J. M., Perusse, L., Rankinen, T., Roth,
S. M., Wolfarth, B., Bouchard, C. (2009). The human gene
map for performance and health-related fitness phenotypes:
the 20062007 update. Med Sci Sports Exerc, 41, 35-73.
Gineviciené, V. (2012). Fizinio iSsivystymo ir funkcinio
pajégumo pozymiy paveldéjimas. Treneris, 1-2, 22-25.
Gineviciené, V., Druzevskaja, A., Astratenkova, 1. (2011).
Genomikos laiméjimai sporto praktikoje. Treneris, 3,
19-24.

Ginevicéiené, V., Kuéinskas, V., Kasnauskiené, J. (2008).
Genai, susij¢ su sportuojancio asmens fiziniu pajégumu:
literatiros apzvalga. Laboratoriné medicina, 10, 1(37),
33-39.

De Moor, M. H., Spector, T. D., Cherkas, L. F., Falchi,
M., Hottenga, J. J., Boomsma, D. 1., De Geus, E. J.
(2007). Genome-wide linkage scan for athlete status in
700 British female DZ twin pairs. Twin Res Hum Genet,
10, 812-820.

Frederiksen, H., Gaist, D., Petersen, H. C., Hjelmborg, J.,
McGue, M., Vaupel, J. W., Christensen, K. (2002). Hand
grip strength: a phenotype suitable for identifying genetic
variants affecting mid-and late-life physical functioning.
Genet Epidemiol, 23(2), 110—122.

Karp, G. (2005). Cell and Molecular Biology. John Willey
and Sons.

Kucinskas, V. (2004). Genomo gvairoveé: lietuviai Europoje.
Vilnius: Spalvy Salis, p. 115-122.

Kucinskas, V. (2012). Genetikos ir genomikos pagrindai.
Vilniaus universiteto leidykla, p. 12-260.

Lippi, G., Longo, U. G., Maffulli, N. (2009). Genetics and
sports. Br: Med. Bull., 7, 1-21.

Mildaziené, V., Rudaitiené, S., Daugelavi¢ius, R. (2004).
Lastelés biologija. VDU leidykla.

Miah, A. (2013). Genetically Modified Athletes: Biomedical
Ethics, Gene Doping and Sport. Routledge, 15-232.
Nebert, D. W., Bingham, E. (2001). Pharmacogenomics: out
of the lab and into the community. Trends in Biotechnology,
19, 12, 519-523.

Peeters, M. W., Thomis, M. A., Loos, R. J., Derom, C. A.,
Fagard, R., Claessens, A. L., et al. (2007). Heritability of
somatotype components: a multivariate analysis. Int J Obes
(Lond), 31(8), 1295-1301.

Skipper, M. (2004). Gene doping: A new threat for the
Olympics? Nature Reviews Genetics, 5, 720.

Speakman, J. R. (2004). Obesity: the integrated roles of
environment an genetics. J Nutr, 134, 2090-2105.
Zillikens, M. C., Yazdanpanah, M., Pardo, L. M.,
Rivadeneira, F., Aulchenko, Y. S., Oostra, B. A., et al.
(2008). Sex-specific genetic effects influence variation in
body composition. Diabet, 51(12), 2233-2241.



1L

l11. Siuolaikinés
sportininky rengimo
technologijos

Maisto papildai sportininky
mityboje: beta hidroksi beta
metilbutiratas (B-hydroxy
B-methylbutyrate, HMB)

Didelio intensyvumo jégq ugdancios pra-
tybos yra tinkamiausia priemoné siekiant padidinti
vienmomenting raumeny susitraukimo galingumaq,
jégaq ir paskatinti raumeny hipertrofijq. Bet inten-
syvios jégos pratybos sukelia pazeidimy griauciy
raumenyse, o atkuriamieji procesai gali testis ke-
letq dieny ar ilgiau, dél to sportininkai priversti
reciau treniruotis. Tik pastaryjy mety moksliniais
duomenimis buvo patvirtintas HMB maisto papil-
dy poveikis raumeny atkuriamiesiems procesams
po intensyviy jégq ugdanciy fiziniy kriviy. Vis dél-
to HMB maisto papildai veiksmingi tik tam tikrais
atvejais ir poveikis priklauso nuo vartotojy kon-
tingento, HMB maisto papildy vartojimo trukmés,
nuo to, kokiu laiko intervalu (pries sporto praty-
bas), kokio dydzio dozémis, kokia forma vartojami
HMB maisto papildai ir t. t. Taigi, siekiant sporto
treneriams, jy ugdomiems sportininkams, spor-
tuotojams suteikti ziniy apie HMB maisto papildy
poveiki, vartojimo naudaq, naudojantis visa priei-
nama moksline literatiira, Lietuvos olimpiniame
sporto centre parengta detali informacija apie
HMB maisto papildy vartojimo veiksmingumaq.

Dr. Marius BARANAUSKAS

Lietuvos olimpinio sporto centro

sportininky mitybos specialistas,

Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto
Visuomenés sveikatos instituto mokslo darbuotojas

lvadas

Sakotos grandinés aminorigitys — vali-
nas, leucinas ir izoleucinas — BCAA (angl. branch
chain amino acids) sportininky mityboje svarbios,
nes pasizymi antikataboliniu poveikiu. PrieSingai
nei valinas ar izoleucinas, daugiau kaip 37 metus
zinoma aminortgstis leucinas ir jos skilimo pro-
duktas alfa ketoizokapronatas (KIK) jvardijamos
kaip antikataboliniu poveikiu pasizymincios me-
dziagos (Hider et al, 1960; Zanchi et al., 2008,
Holecek et al., 2009). 1996 metais mokslininkai
(Nissen et al., 1996) nustaté, kad specifinis leu-
cino skilimo produktas beta hidroksi beta metil-
butiratas (B-hydroxy B-methylbutyrate, HMB)
yra svarbi medziaga, nes galbiit slopina baltymuy
skilimo procesus (Slater and Jenkins, 2000). Sios
medziagos maisto papildy pritaikomumas ir var-
tojimo nauda buvo izvelgiama tiek klinikingje
praktikoje (esant raumeny atrofijai, kaheksijai)
(Nissen, Sharp, 2003; Caperuto et al., 2007; Eley
et al., 2007), tiek ir sportininky mityboje (Wilson
etal.).
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HMB apykaita

Leucino ir HMB apykaita pateikta 1 paveiksle.

v Didzioji dalis su maistu suvartojamos amino-
rigsties leucino organizme yra metabolizuo-
jama 1 KIK, kurio 95 proc., dalyvaujant fer-
mentui alfa-ketortigSties dehidrogenazei, mi-
tochondrijose metabolizuojama i izovaleryl
kofermenta A (angl. isovaleryl-CoA).

v Nedidel¢ dalis (5 proc.) su maistu suvartoto
aminortigsties leucino kiekio paverciama {
KIK ir, dalyvaujant fermentui KIK dioksige-
nazei, citozolyje metabolizuojama | HMB.

v' Atsizvelgiant | su maistu gaunama amino-
rugsties leucino kieki, 70 kg sverian¢io zmo-
gaus organizme per diena pasigamina apie
0,2-0,4 g HMB.

Nepakeiciamy aminoriig§¢iy pats organiz-
mas pasigaminti negali, todél tik su maistu imano-
ma organizma apripinti reikiamu aminoriigsties
leucino (HMB pirmtako) kiekiu. Kad organizme
pasigaminty 3 g HMB, su maistu reikia gauti apie
60 g aminorugsties leucino, o tai atitikty su maistu
suvartojama 600 g sudarantj baltymy kieki (Wil-
son et al., 2008). Pagrindiniai aminoriigsties leuci-
no Saltiniai yra kiausiniai, pieno produktai, pauks-
tiena, zuvis, jautiena, taciau kad su maistu orga-

LEUCINAS

nizma apriipintume minétu aminorigsties leucino
kiekiu (600 g), reikia suvartoti itin didelius daug
aminortgsciy turin€ius maisto produkty ir / arba
baltyminiy maisto papildy kiekius, kas praktiskai
nejgyvendinama. D¢l Sios prieZasties, siekiant pa-
didinti HMB koncentracija kraujo plazmoje, reko-
menduojama vartoti HMB maisto papildus.

HMB farmakokinetinés savybés

Vartojant HMB maisto papildus, normali
HMB koncentracija kraujo plazmoje (1-4 mmol/I)
gali padidéti nuo 4 iki 10 karty (Niessen and
Abumrad, 1997). Dazniausiai prieinama HMB
maisto papildy komercin¢ forma — HMB kalcio
monohidrato druska, kurios empiriné cheminé
formulé yra Ca(HMB),-H,O (HMB-Ca).

Organizme pasigaminantis HMB kiekis
priklauso nuo vartojamos HMB maisto papildy
dozés. Nustatyta, jog suvartojus 1 g HMB-Ca
maisto papildy, HMB koncentracija pika kraujo
plazmoje pasiekia po 2 valandy (Vukovich et al.,
2001), o suvartojus 3 g sudaranc¢iag HMB-Ca mais-
to papildy doz¢, HMB koncentracija maksimaliu
lygiu kraujo plazmoje padidéja po 1 valandos.
Atkreiptinas démesys, kad 3 g sudaranti HMB-Ca
maisto papildy dozé 3 kartus didesniu lygiu padi-

Alfa-ketoizokaproatas (KIK) (raumenys)

Alfa-ketoglutaratas Alaninas
GIutamaK iruvatas

‘ *Glutaminas

BC alfa-ketoriigsties dehidrogenazé

Slapimas
(10-40 proc.)

| Beta-hidroksi- |
beta-metilbutyratas | (5 %)
(HMB)

KIK

(kepenys)

(mitochondrija)

(95 %)

HMG-KoA
HMB-CoA
reduktazg

Mevalonatas

Cholesterolis

HMB-CoA
sintazé

Enol-KoA hidrazé

HMB-KoA MC-KoA (tritkstant biotino)

CO,4

o,

Izoveril-KoA
dehidrogenazé

Beta-metil-krotonil-KoA
(MC-KoA)

N

CO, MC.—K'OA karboksilaze
v (+biotinas)

H,0

Beta-metilkrotonil-KoA
(MG-KoA)

[ CO,
Beta-hidroksi-beta-metilglutaril-KoA

(HMG-KoA)
o MGKoAliz NNy

) (kepenys)
’ Acetoacetil-KoA Acetil-KoA Acetoacetatas

Pastaba: KoA — kofermentas A, CO, — anglies dioksidas,

BC — $akotos grandinés

I pav. Leucino ir HMB apykaitos schema (sudaryta remiantis Nissen, Abmurad, 1997)



dina HMB koncentracija (487 nmol/l) kraujo plaz-
moje, palyginti su 1 g sudaran¢ia HMB-Ca maisto
papildy doze (HMB koncentracija kraujo plazmo-
je sudaro 120 pmol/1). Tyrimais taip pat nustatyta,
jog, vartojant didesng HMB-Ca maisto papildy
doze (3 g), HMB salinimas su Slapimu (Salinama
28 proc.) padidéja 2 kartus labiau nei vartojant 1 g
sudaran¢ia HBM-Ca maisto papildy dozg (Salina-
ma 14 proc.). Be to, vykdant eksperimentus buvo
nustatyta, jog, vartojant 3 g HMB-Ca maisto pa-
pildu kartu su 75 g gliukozés, pasiekiamas daug
mazesnis HMB koncentracijos pikas (352 nmol/l)
kraujo plazmoje ir skatinamas didesnis HMB kie-
kio Salinimas su Slapimu (1 lentel¢). Toks poveikis
buvo susitetas su gliukozés savybe létinti skran-
dZio turinio pasiSalinima i dvylikapirSte Zarng ir
didinti HMB klirensa.

Seniau HMB maisto papildai buvo ga-
minami milteliy, t. y. kalcio druskos (HMB-Ca)
forma ir kaip maisto papildai parduodami kapsu-
lémis. Pastaruoju metu nauju biidu buvo iSgauta
laisva HMB riigStis — beta hidroksi beta metil-
butyrine rtgstis, kuri kaip maisto papildas gali
biti gaminama HMB laisvos rigsties (HMB-LR)
forma (Fuler et al., 2011). HMB-LR specialiuo-
se sportininkams skirtuose geliuose jungiama su
buferinémis savybémis pasizymin¢ia medZiaga
kalio karbonatu (K,CO,), kuri sudeétinio gelio pH
(vandenilio jonuy koncentracija tirpale) padidina
iki 4,5.

Kalcis lengvai ir greitai (per 10—-15 minu-
¢iy) virsSkinamajame trakte atsiskiria nuo HMB,
todel buvo manoma, jog vartojamy tieck HMB-Ca,
tiek ir HMB-LR maisto papildy virSkinimo grei-
Ciai 1§ esmés nesiskiria (Baxter et al., 2011). Vis
delto, palyginus HMB-Ca ir HMB-LR maisto pa-
pildy veiksminguma, juos vartojant atitinkamai
0,8 g ir 1,0 g sudaranciomis dozémis, nustatyta,
jog HMB-LR maisto papildai HMB koncentraci-
jos pika kraujo plazmoje paskatina 4 kartus grei-

1 lentele. HMB farmakokinetinés savybés

¢iau (po 30 min.) nei HMB-Ca maisto papildai (po
120 min.) (Fuler et al., 2011). Taip pat paaiskejo,
kad, vartojant HMB-Ca maisto papildus, per 3 va-
landas HMB koncentracijos pikas kraujo plazmo-
je pasiekia tik 100—-120 umol/l ir yra 91-97 proc.
mazesnis nei vartojant HMB-LR maisto papildus
(pikas kraujo plazmoje sudaro 200-220 pumol/l)
(Fuler et al., 2011).

Tiek HMB-Ca, tiek ir HMB-LR maisto
papildy gyvavimo pusperiodis vidutiniskai suda-
ro apie 2—3 valandas. Vartojant abiejy risiy HMB
maisto papildus, nesiskiria HMB Salinimas i§ or-
ganizmo su Slapimu (1 lentel¢). Iprastiné HMB
koncentracija kraujyje iki pradinio lygio atsikuria
mazdaug po 9 valandu. Kita vertus, dél suvartoty
HMB-Ca arba HMB-LR maisto papildu poveikio
skirtingu lygiu nulemiamas kraujos plazmos kli-
rensas (plazmos tiris, iSvalomas nuo medziagos
per laiko vieneta), kas rodo, jog plazmoje esantis
HMB skirtingu kiekiu patenka i organizmo audi-
nius ir nevienodu kiekiu yra panaudojamas. Tiks-
liau, vartojant HMB-LR maisto papildus, i kraujo-
taka patekgs HMB panaudojamas 25 proc. dides-
niu kiekiu nei vartojant HMB-Ca maisto papildus.
Nepaisant to, daugelis moksliniy studijy ivertino
tik HMB-Ca veiksminguma jvairiose visuomenés
grupése. PrieSingai, nepakanka moksliniy duome-
ny apie HMB-LR maisto papildy veiksminguma,
tod¢l ir apibendrinancios iSvados nepublikuotos.

HMB maisto papildy vartojimo saugu-
mas

HMB maisto papildy vartojimo saugumas
placiai tyrinétas (Nissen, Abmurad, 1997; Gal-
lagher et al., 2000°; Nissen et al., 2000; Rathma-
cheretal., 2004; Baxter et al., 2004). Laikoma, kad
paSalinius poveikius sveikatai sukelia 3 ménesius
i§ eilés kasdien suvartojama 0,62 g/kg kiino masés
sudaranti HMB-Ca maisto papildy dozé. 1 ménesi

s HMB-Ca 3 g) +

Farmakokinetinis rodmuo HMB-Ca(1g) | HMB-LR (1g) HMB-Ca (3 g) 75 g gliukozés
HMB koncentracijos pikas kraujo 120 nmol/l | 200-220 nmol/l 487 nmol/l 352 nmol/l
plazmoje sudaro:
HMB kp ncen.tra.cU.os pika kraujo po 120 min. po 30 min po 60 min po 110 min
plazmoje pasiekia:
HMB pusperiodis kraujo plazmoje 2,37 val. ~2,5 val. 2,38 val. 2,69 val.
sudaro:
HMB susikaupimas $lapime sudaro: ~ 14 proc. ~ 14 proc. ~ 29 proc. ~ 27 proc.
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kasdien vartojama 6 g sudaranti HMB dozé neda-
ro itakos cholesterolio, hemoglobino, gliukozés
koncentracijai kraujyje, nelemia leukocity poky-
¢iy, nepaveikia kepeny ir inksty atliekamy funkci-
ju. Be to, HMB maisto papildy vartojimas paviene
forma ar kartu su kitomis aminortigstimis (gluta-
minu, argininu) laikomas saugiu, nesukelian¢iu
pasaliniy poveikiy jaunesnio ir vyresnio amziaus
zmoniy sveikatai (Gallagher et al., 2000°; Nissen
et al., 2000; Rathmacher et al., 2004; Baxter et al.,
2004; Baier et al., 2009).

Antra vertus, su gyvunais atlikto tyrimo
metu buvo nustatyta, kad, 1 ménesj kasdien su-
vartojant 3,2 g/kg kiino masés sudarancia HMB
maisto papildy dozg, reikSmingai sumaz¢jo hor-
mono insulino jautrumas (da Justa Pincheiro et al.,
2012), tod¢l biitini tolesni tyrimai su Zmonémis,
siekiant jvertinti insulino jautrumo pokyc¢ius HMB
maisto papildy vartotoju organizme.

HMB maisto papildy vartojimo povei-
kis pazeistiems griauc¢iy raumenims,
baltymy skilimo procesams ir atsiga-
vimui po fiziniy kraviy

Manoma, kad HMB maisto papildy varto-
jimas lemia greitesnius griau¢iy raumeny atsiga-
vimo / regeneracinius procesus po itin intensyviy
ir / arba ilgos trukmés fiziniy krtiviy (Nissen et al.,
1996). Daugeliu skirtingy tyrimo metody buvo
ivertintas HMB maisto papilduy vartojimo povei-
kis raumeny pazeidimo Zymenims: fermentams
kreatinkinazei (KK), laktatdehidrogenazei (LDG).
Taip pat buvo vertinamas HMB maisto papildy
vartojimo poveikis suintensyvéjusiems baltymy
skilimo procesams, netiesiogiai jvertinant 3-metil-
histidino (3-MH) ir $lapalo koncentracijas Slapime
(Knitter et al., 2000, Jowko et al., 2001). [variais
testais buvo vertintas raumeny nuovargis ir atsi-
gavimo procesy greitis tarp HMB maisto papildy
nevartojusiyjy ir vartotojy (Sikorski et al., 2012).

Siekiant jvertinti griau¢iy raumeny pa-
zeidimus ir atkuriamuosius procesus po pratybuy
(2 lentele), buvo tiriami HMB maisto papildy var-
totojai. HMB maisto papildy vartojimo veiksmin-
gumas buvo iSbandomas priklausomai nuo maisto
vartojimo trukmés (nuo 1 dienos iki 6 savaiciy;
prie§ arba po fizinio kriivio), vartotojy amzZiaus
(nuo 19 iki 50 mety), jveikiamo fizinio kriivio po-
biidzZio (per jéga ir greituma ugdancias pratybas;
raumeny funkcijos tirtos panaudojus izokinetinés
dinamometrijos metoda), tiriamyjy treniruotumo
lygio (netreniruoti; vidutinio ir / arba didelio tre-

niruotumo jéga ir greituma ugdantieji; aerobinj
pajéguma ugdantieji). HMB maisto papildy veiks-
mingumas vertintas kartu su kitomis medziagomis
(pvz., kreatino monhidrato maisto papildais). Ne
visy studiju metu buvo vertinama sportininky fak-
tiné mityba. D¢l netolygiai taikomy tyrimy meto-
dy gauti HMB maisto papildy veiksminguma jver-
tinantys tyrimy rezultatai yra nevienareikSmiai
(2 lentele).

Treniruotumo jtaka HMB maisto
papildy vartojimo veiksmingumui

Treniruotumas daugelio studiju metu buvo
laikomas vienu svarbiausiy veiksniy, lemianciy
HMB maisto papildy vartojimo veiksminguma.
Daugelis tyrimy pagrindzia HMB maisto papildy
vartojimo veiksminguma raumeny pazeidimams
mazinti ir baltymy skilimo procesams slopinti po
netreniruoty zmoniy sporto pratyby (Nissen et al.,
1996; Panton et al., 2000; Jowko et al., 2001). Pa-
vyzdziui, nustatyta (Nissen et al., 1996), kad ne-
treniruotiems HMB vartotojams, 3 savaites atlie-
kantiems jéga ugdancias pratybas didelio intensy-
vumo zonoje, sumazeéja baltymy skilimo procesai
organizme, sumazéja fermenty KK, LDH koncen-
tracija kraujyje, sumaze¢ja Slapalo koncentraci-
ja kraujyje ir Slapime bei 20-60 proc. sumazéja
3-MH koncentracija Slapime. Kita vertus, tyréjai
konstatavo, kad treniruoty sportininky raumenims
buidingi mazesni pazeidimai, nes jy pajégumas
dazniausiai atitinka jveikiamy fiziniy kraviy apim-
ti ir intensyvuma (Clarkson and Hubal, 2002). D¢l
to HMB maisto papildy vartojimas treniruotiems
sportininkams yra mazai veiksmingas (Wilson et
al., 2008).

NereikSmingas HMB maisto papildu var-
tojimo poveikis nustatytas 1999 metais, kai buvo
istirti 28 dienas HMB-Ca maisto papildus vartoje
didelio treniruotumo jéga ir greituma ugdantys
sportininkai (Kreider et al., 1999).

2000 metais, iStyrus 28 dienas HMB mais-
to papildus vartojusius treniruotus futbolininkus,
nustatyta, kad papildy vartotojy organizme rau-
meny katabolinés funkcijos nebuvo paveiktos
(Kreider et al., 2000). Tais paciais metai buvo
tiriami 41 vidutinio treniruotumo (sportavimo
stazas sudaré > 6 mén.) ir netreniruoti anaerobinj
pajéguma ugdantys HMB-Ca maisto papildy var-
totojai. Buvo nustatyta, jog HMB maisto papildy
vartojimo poveikis fermento KK koncentracijai
priklausé nuo treniruotumo lygio (Panton et al.,
2000).
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2000 metais nustatyta (Knitter et al., 2000),
kad 20 km nuotolio bégimo metu vartojami HMB
maisto papildai veiksmingai sumazina raumeny
pazeidimus (fermenty KK ir LDH koncentracija
kraujyje) gerai treniruoty (iveikiamas nuotolis per
savaitg sudaro > 48 km) bégiky organizme.

2009 metais buvo nustatytas prie§ anaero-
bini pajéguma ugdancias pratybas (pagrindinius
fizinius pratimus sudaré pritipimai su Stanga,
Stangos atkélimas ir Stangos spaudimas) vartojamy
HMB-LR maisto papildy poveikis raumeny pazei-
dimo lygiui (Wilson et al., 2013?). Paaiske¢jo, jog,
prieSingai nei kontrolinés grupés (placebo varto-
toju), gerai treniruoty HMB-LR maisto papildy
vartotojuy kraujyje fermento KK koncentracija ir
baltymy skilimo procesai organizme po pratybu
sumazéjo didesniu lygiu. Be to, HMB-LR maisto
papildu vartotoju raumenuy atkuriamyju procesu
greitis po jégos fiziniy kriiviy buvo didesnis nei
placebo vartotojy.

HMB maisto papildy veiksmingumas
vartojimo trukmes, dozeés ir laiko as-
pektais

Daugelio tyrimy metu buvo studijuoja-
mas HMB maisto papildy veiksmingumas varto-
jimo trukmés, dozés ir laiko aspektais (2 lentelé).
1997 metais buvo nustatyta, jog siekiant slopin-
ti baltymy skilimo procesus, sumazinti fermento
KK koncentracija kraujyje po jéga ugdanciy fizi-
niy kriviy mityba bent 3 savaites privalu papildyti
HMB-Ca maisto papildais (Nissen et al., 1996),
o papildai labiau paveikis, kai suvartojama HMB
doz¢ sudaro daugiau nei 1,5 g (t. y. 3 g). Kity ty-
rimy rezultatai byloja, jog raumeny pazeidimai ir
nuovargis sumazéja, kai HMB maisto papildai var-
tojami 2 savaites ir ilgiau (2 lentel¢). Konstatuota,
jog HMB-Ca maisto papildai veiksmingi tik tada,
kai pradedami vartoti likus 2 savaitéms iki naujo
treniruotés laikotarpio pradZios arba nusprendus
uzsiimti kitokio pobiidzio / apimties / intensyvu-
mo sportine veikla.

Daugelio tyrimy duomenimis, neatsi-
zvelgdami | tai, kokiu paros metu atlickamos pra-
tybos, tiriamieji HMB-Ca maisto papildus vartojo
su pusryciy, piety, vakarienés ir uzkandziy maisto
daviniu. Tik keliose mokslinése studijose buvo
vertintas HMB maisto papildy vartojimo poveikis
raumeny pazeidimo ir nuovargio lygiui tiesiogiai,
fizinio kriivio metu. Wilsonas su kolegomis iSty-
ré 16 netreniruoty vyru, 60 min. pries fizinj kriivi
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vartojusiy 3 g sudaran¢ia HMB-Ca maisto papildy
doze. HMB-Ca maisto papildy vartotojai iSven-
gé didesnio fermento LDH padidéjimo kraujyje,
nejauté tokio didelio keturgalvio koju raumens
skausmo kaip placebo vartotojai (Wilson et al.,
2009).

Apibendrinant:

v" HMB maisto papildy vartojimas skatina rau-
meny atsigavimo / atkuriamuosius procesus
po pratyby. ISskirtinai HMB maisto papildus
rekomenduojama vartoti atliekant jéga ugdan-
Cias pratybas, kai raumenys labiau pazeidziami
(atliekant ekscentrinius pratimus: nuleidziant
svarmenis, iStiesiant rankas, pritupiant su
Stanga ir t. t.) ir kai proteolizé vyksta aktyviau
(Spiering et al., 2008; Zanchi et al., 2008).

v HMB maisto papildai veiksmingi, kai juos
vartoja netreniruoti sportuojantys zmongs arba
intensyvesnius, didesnés apimties nei jprastai
fizinius kriivius jveikiantys (kai fizinis kriivis
tampa stipriu stimulu / dirgikliu) treniruoti
Zmones.

v' Siekiant sumazinti dél fizinio kriivio atsiran-
dancius raumeny pazeidimus, skausma, slo-
pinti baltymy skilimo procesus organizme,
netreniruotiems ir / arba mazai treniruotiems
zmonéms HMB maisto papildai rekomenduo-
jami vartoti nepriklausomai nuo to, kokiu re-
zimu atliekamos sporto pratybos.

v' I8skiriamas létinis ir greitas HMB poveikis.
Greitas poveikis pasireiskia tada, kai likus ma-
ziau nei 60 min. iki fizinio kriivio pradzios su-
vartojama 3 g HMB maisto papildu. Jei HMB
maisto papildai prie§ pratybas vartojami kartu
su angliavandeniais (pvz., gliukoze), tai toks
misinys turéty biti suvartojamas iki pratyby
pradzios likus bent 2 valandoms.

v" HMB-LR maisto papildai pasizymi greites-
niu poveikiu nei HMB-Ca maisto papildai.
HMB-LR maisto papildus sportininkams re-
komenduojama vartoti iki pratybuy pradzios
likus 30—60 min.

v’ Siekiant pagreitinti raumeny atsigavimo po
fiziniy kriiviy procesus, sumazinti raumeny
pazeidimus ir skausma, bent 2 savaites pries
labai intensyvius, didesnés apimties, trukmeés
nei jprastai ir / arba kitokio pobiidzio fizinius
kriivius sportininkams per diena rekomenduo-
jama suvartoti 3 g sudaranc¢ia HMB maisto
papildu dozg. HMB maisto papildus rekomen-
duojama vartoti 3 kartus per dieng lygiomis
dalimis.
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HMB maisto papildy vartojimo povei-
kis griau¢iy raumeny hipertrofijai

HMB maisto papildy veiksmingumas di-
dinant raumeny mas¢ buvo tiriamas pastaraji de-
Simtmetj (Nissen et al., 1996; Wilson et al., 2008).
Ivairiy studijy metu tiriamasis kontingentas buvo
suskirstytas pagal lyti (vyrai ir moterys) bei treni-
ruotumo lygi (netreniruoti ir treniruoti anaerobini
pajéguma ugdantys tiriamieji) (3 lentel¢). HMB
maisto papildy vartotojai treniravosi nuo 10 dieny
iki 12 savaic¢iu (Hoffman et al., 2004; Kreamer et
al., 2009), nevienodu periodisSkumu (Kreamer et
al., 2009, Dunsmore et al., 2012), nevienodomis
salygomis atlikdami fizinius pratimus specialiose
staklése (Thomson et al., 2009) ar su kilnojamais
svarmenimis (Dunsmore et al., 2012) (3 lentelé).
Vieny tyrimy metu tiriamieji HMB maisto papildy
vartotojai sportavo savo nuozilra pasirinktu arba
nespecifiniu rezimu (Kreider et al., 1999; Slater
et al., 2001; Hoffman et al., 2004; Thomson et al.,
2009), kity tyrimy metu — pagal specialy pratybuy
rezima (Nissen et al., 1996; Panton et al., 2000;
Kreamer et al., 2009). Be to, buvo iSbandomos
skirtingos (nuo 1,5 g iki 6 g) HMB maisto papildy
dozés paros laikotarpiu (Nissen et al., 1996; Gal-
lagher et al., 2000%), HMB maisto papildai buvo
vartojami kartu su kreatino monohidrato (Jowko
et al., 2001; O‘Connor and Crowe, 2007) arba ar-
ginino ir glutamino (Kreamer et al., 2009) maisto
papildais. Siekdami jvertinti HMB maisto papildy
veiksminguma, prieSingai nei daugelio kity studiju
metu (Jowko et al., 2001; Gallagher et al., 2000%
Nissen et al., 2000; Hoffman et al., 2004; Thomson
et al., 2009), tik keli tyréjai atsizvelgé { tirlamyju
fakting mityba (Kreamer et al., 2009; Dunsmore et
al., 2012). Raumeny masés poky¢iai buvo matuoja-
mi naudojant skirtingus matavimo metodus (rauks-
liy matavimo metoda, bioelektrinés varzos metoda)
(Gallagher et al., 2000%; Jowko et al., 2001; Thom-
son et al., 2009), o lieknosios kiino masés ir rieba-
Iy masés pokyciai — naudojant dvisrautés radioab-
sorbiometrijos metoda (Kreamer et al., 2009). Dél
tyrimy metodologijos netolygumuy ivairiy tyrimy
metu gautus rezultatus butina jvertinti atskirai.

Treniruotumo lygio, fiziniy kraviy
pobudzio ir sportavimo stazo tar-
pusavio saveikos jtaka HMB maisto
papildy veiksmingumui

v' HMB maisto papildy poveikis netreniruoty
Zmoniy jmitimo biuklei ir anaerobinio dar-

bingumo rodikliams priklausomai nuo spor-
tavimo stazo, suvartojamos HMB maisto pa-
pildy dozés ir fizinio kritvio pobiudZio

Analizuojant HMB maisto papildy varto-
jimo veiksminguma, buvo tiriami tiek treniruoti,
tiek ir netreniruoti zmonés 3 savaites ir / arba il-
gesni laikotarpi (3 lentelé). Vertinant HMB maisto
papildu vartojimo poveiki netreniruoty zmoniy
imitimo biklei nustatyta, kad HMB maisto papil-
dy vartotojai per 3 savaites reikSmingai padidino
lieknaja ktino masg ir anaerobinio darbingumo ro-
diklius (Nissen et al., 1996; Jowko et al., 2001).
Tokie rezultatai susieti su HMB maisto papildy
daromu teigiamu poveikiu atsigavimo / atkuria-
miesiems procesams raumenyse po jégos pratybuy
(Nissen et al., 1996; Panton et al., 2000; Jowko et
al., 2001).

PaZymeétina tai, jog naujoky anaerobinis
pajégumas, prieSingai nei jéga ugdanciy treniruo-
ty sportininky, auga greiciau, bet ilgiau pasporta-
vus augimo kreivé staigiai krinta (Turner, 2011).
Daugelis tyréjy, vertindami HMB maisto papildy
vartojimo poveikj, nejvertino tiriamyjy treniruo-
tumo lygio ir sportavimo laikotarpio tarpusavio
sqveikos (3 lentelé). D¢l Siy priezas¢iy buvo nu-
statytas reikSmingai mazesnis HMB maisto papil-
dy vartojimo poveikis 8 savaites sportuojantiems
naujokams (Gallagher et al., 2000%) nei 3—4 sa-
vaites jégos pratybas atliekantiems tiriamiesiems
(Nissen et al., 1996; Jowko et al., 2001).

Netreniruoty zmoniy, vartojan¢iy 3 g su-
darancia paros HMB maisto papildy dozg, lieknoji
kiino masé per tam tikra laikotarpi padidéja labiau
nei vartojanciy 1,5 g sudaranc¢ia HMB maisto pa-
pildy doze (Nissen et al., 1996). Didesné varto-
jama HMB maisto papildy dozé (6 g/diena) néra
veiksmingesné nei 3 g sudaranti (Gallagher et al.,
20007). Pazymeétina, kad tik viename tyrime buvo
iSanalizuotas didesnio kiekio (6 g/diena) HMB
maisto papildy vartojimo poveikis. Trukstant duo-
meny apie didesniy HMB maisto papildy doziy
poveiki, tiksliy vartojimo rekomendacijy $ia diena
néra.

Analizuojant moksling literatira paaiské-
jo, jog ilgesni laikotarpi (pvz., 3 mén.) vartojami
HMB maisto papildai taip pat galbiit veiksmingi.
HMB maisto papildai paveikis tada, kai juos var-
toja netreniruoti, tam tikru laikotarpiu periodiskai
fiziniy kritviy pobidj kaitaliojantys Zmonés (Wilson
et al., 2008). Kraemeris su kolegomis 12 savaiiy
tyré netreniruotus sudétiniy HMB ir aminoriigsciy
maisto papildy (3 g HMB-Ca, 14 g glutamino, 14 g
arginino/dieng) vartotojus (Kreamer et al., 2009).
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Kontroliné grupé vartojo placeba. Periodiskai tri-
ju skirtingy fiziniy kriiviy kombinacijomis tiria-
mieji kryptingai didino vienmomentini raumeny
susitraukimo galinguma, raumeny masg, o tada
ugde jégos iStvermg. Vadovaujantis rekomendaci-
jomis, sportuotojy faktiné mityba buvo derinama
priklausomai nuo fizinio krtivio pobtidzio. Tyrimo
rezultatai parodé, kad po 12 savaiciy netreniruoty
HMB-Ca maisto papildy vartotoju lieknoji kiino
masé padidéjo 9 kg, pritlipimus su Stanga jie jvei-
ké naudodami 46 kg didesng apkrova, o placebo
vartotoju lieknoji kiino masé (+3,5 kg) ir Stangos
apkrova svarmenimis pritupiant (+29 kg) padidéjo
daug maziau.

v' HMB maisto papildy vartojimo trukmés jta-
ka treniruoty anaerobinj pajégumaq ugdanciy
sportininky / sportuotojy raumeny adaptaci-
Jjai prie jégos fiziniy kriiviy

Nuo to, kokiu grei¢iu vyksta organizmo
adaptacija prie fiziniy kriiviy, priklauso, kokiu
lygiu padidinamas vienmomentinis raumeny su-
sitraukimo galingumas, jéga ir raumeny mase.

Treniruoty ir netreniruoty sportininky organizmo

adaptacija prie anaerobinj pajéguma ugdanciy fi-

ziniy kriiviy netolygi. Pavyzdziui, nustatyta, kad

21 savaitg atlickamos jéga ugdancios pratybos

netreniruoty Zmoniy anaerobinio pajégumo rodi-

klius pagerina 21 proc., o treniruoty — 4 proc. (Ah-
tiainen et al., 2003). HMB maisto papildai buvo
paveikds tarp treniruoty sportininky, kai jie iveik-
davo nejprastus didelio intensyvumo fizinius kri-
vius. Dél létesnés treniruoty sportininky organiz-
mo adaptacijos prie jéga ugdanciy fiziniy kraviy
reikéjo ilgiau (daugiau kaip 6 sav.) vartoti HMB
maisto papildus. Be to, daugelio tyrimy duome-
nimis, trumpesnis nei 6 savai¢iy HMB-Ca mais-
to papildy vartojimas nelemia geresniy treniruoty
Zmoniy anaerobinio pajégumo rodikliy (Kreider
et al., 1999, 2000; Slater et al., 2001; Hoffman et
al., 2004). Taigi, treniruotiems sportininkams, sie-
kiantiems pagreitinti organizmo adaptacijq prie
jéga ugdanciy fiziniy kriviy, padidinti liekngjq
kiino mase, vienmomentinj raumeny, susitraukimo
galingumgq, rekomenduojama HMB maisto papil-
dus vartoti ilgesnj laikotarpi (Nissen et al., 1996;
Thomson et al., 2009; Dunsmore et al., 2012).
Pavyzdziui, 4 savaites buvo vertintas

2040 mety amziaus jéga ugdancias pratybas at-

liekanCiy jvairaus treniruotumo lygio vyry ir mo-

tery (n = 75) HMB-Ca maisto papildy vartojimo
veiksmingumas (Panton et al., 2000). Pratybas

HMB-Ca maisto papildy vartotojai atliko didesniu

nei 80 proc. (maksimalaus pajégumo) intensyvu-

mu. Kontroliné tiriamyjy grupé vartojo placeba.
Nustatyta, kad HMB maisto papildy vartotoju
lieknoji kiino masé padidéjo 1,4 kg, riebaly masg
sumazejo 1,1 proc., o iSstumiamos Stangos svo-
ris padidéjo 7,5 kg. PrieSingai, placebo vartotoju
lieknoji kiino masé padidéejo tik 0,9 kg, riebaly
masg sumazéjo 0,5 proc., o iSspaudziamos Stangos
svoris padidéjo tik 5,2 kg, palyginus su iprastiniu.
Panasy HMB maisto papildy vartojimo teigiama
poveiki nustaté Nissenas su kolegomis (Nissen
et al., 1996). Paaiské¢jo, jog didesniu nei 80 proc.
(maksimalaus pajégumo) intensyvumu besitreni-
ruojantys anaerobinj pajéguma ugdantys HMB-Ca
maisto papildy vartotojai po 7 savaiciy atliko di-
desnio svorio Stangos iSspaudimo (+4,5 kg) ir pri-
tlipimo su Stanga (+3,2 kg) pratimus.

Nemazai moksliniy studijy paneig¢ HMB
maisto papildy poveiki treniruoty sportininky
anaerobinio pajégumo rodikliams (Kreider et al.,
1999; Mazzetti et al., 2000; Matthie et al., 2008;
Ratamess et al., 2008; Thomson et al., 2009), nors
tyréjai nekontroliavo to, kaip vyksta tiriamyjuy
sporto pratybos, koks jveikiamu fiziniy kriaviy
intensyvumas ir apimtys. Taip pat ne visi sporti-
ninkai sugebéjo iveikti didelio intensyvumo fizi-
nius kriivius, o ju kiino sandara buvo matuojama
skirtingais metodais ir t. t. D¢él Siy priezas¢iy buvo
nustatytas itin mazas ilga laika (iki 9 savaiciy)
vartojamy HMB-Ca maisto papildy poveikis tre-
niruoty sportininky vienmomentiniam raumeny
susitraukimo galingumui ir raumeny masei didinti
bei riebaly masei mazinti.

Apibendrinant:

v’ Siekiantiems padidinti vienmometinj raumeny
susitraukimo galinguma, raumeny masg, j€gos
iStverme netreniruotiems anaerobinj pajéguma
ugdantiems sportininkams rekomenduojamas
HMB maisto papildy vartojimas. Atitinkamo-
mis dozémis vartojami HMB maisto papildai
per pirmasias 3 savaites yra labiausiai pavei-
kiis. Ilgiau nei 3 savaites vartojamy HMB
maisto papildy poveikis susilpnéja.

v Jei treniruotés procese tam tikru laikotarpiu
kaitaliojamas fiziniy kriiviy pobudis, periodis-
kai nuosekliai ugdomos skirtingos fizinés ypa-
tybés (jéga, greitumo jéga, jégos istvermé, ska-
tinama raumeny hipertrofija), netreniruotiems
sportininkams rekomenduojamas 12 savaiciy
trukmés HMB maisto papildy vartojimas.

v’ PrieSingai nei netreniruoty, didelio treniruotu-
mo anaerobinj pajéguma ugdanciy sportininky
organizmo adaptacija prie jéga ugdanciy kru-



viy daug létesné. Siekiant pagreitinti treniruo-
ty anaerobinj pajégumq ugdanciy sportininky
raumeny adaptacija prie fiziniy kriviy, reko-
menduojama HMB maisto papildus vartoti
bent 6 savaites ar ilgiau.

v" Raumeny adaptacija prie jégos fiziniy kriiviy
lemia per 2 ar 3 kartus suvartojama 38 mg/kg
ktino masés sudaranti paros HMB-Ca maisto
papildy doze.

v' Reikia papildomy moksliniy tyrimy, Kuriais
bty nustatyta sportinés veiklos metu optimaly
baltymy balansa organizme uztikrinanti var-
tojamy HMB maisto papildy doze; ivertinta,
kokiu paros metu tikslingiausia vartoti HMB
maisto papildus; kuri HMB maisto papildy ri-
Sis (HMB-Ca ar HMB-LR) veiksmingesné.

V' Dél specifiskesnio HMB-LR maisto papildy
poveikio bitina jvertinti, koki poveiki minétos
rusies papildai daro sportininky raumenuy adap-
tacijai prie fiziniy kriiviy. Vartojant HMB-LR
maisto papildus, grei¢iau ir didesniu lygiu pa-
did¢ja HMB koncentracija kraujyje, didesnis
HMB kiekis sulaikomas organizme (t. y. ma-
zesnis HMB kiekis Salinamas su Slapimu).

HMB vartojimo poveikis praktikuojant
sumazintos energinés vertés mityba

Teigiamas HMB maisto papildy poveikis
raumeny atsigavimo procesams ir riebaly apykai-
tai buvo susietas su teigiamu poveikiu maZinant
ktino mas¢. Kiino masés mazinimas dazniausiai
budingas maza ktino riebaly mas¢ palaikantiems
kultiiristams ir maZesnés svorio kategorijos spor-
tininky grupei atstovaujantiems sportininkams
(pavyzdziui, dvikovininkams). [rodyta, kad del
sumazintos energinés vertés mitybos mazg¢ja ne tik
riebaly masé, bet ir licknoji kiino masé bei fizinio
darbingumo rodikliai (Hunga et al., 2010). Tyrimo
rezultatai parodé, jog 3 dienas prieS varzybas su-
mazintos energinés vertés mityba praktikavusios
ir HMB-Ca maisto papildus vartojusios dziudo
imtynininkés bendra kiino mas¢ ir riebaly mase
sumazino labiau nei kontrolinei grupei atstovavu-
sios tiriamosios (Hunga et al., 2010). Paaiskéjo,
jog HMB-Ca maisto papilduy vartotoju lieknoji
kiino mas¢ sumazejo tik 0,5 proc., o kontrolinés
sportininkiy grupés — 1,5 proc. Po kiino maseés
mazinimo kontrolinés grupés dziudo imtynininkiy
nustatyti anaerobinio pajégumo rodikliai sumaze-
jo labiau (11 proc.) nei HMB maisto papildy var-
totojy (sumazéjo 5 proc.).
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Apibendrinant
v' SumaZintos energinés vertés (-500-
1000 kcal) mityba rekomenduojama papil-
dyti HMB maisto papildais, kad sumazéty
kiino riebaly masé ir biity iSsaugota didesné
lieknoji kiino masé.

Vaiky ir paaugliy mitybos papildymo
HMB maisto papildais reikSmé

Iki Siol nejvertintas HMB maisto papildu
vartojimo poveikis naujagimiams. Kai kuriy tyri-
my, atlikty su eksperimentinémis kiaulémis, metu
nustatyta, kad HMB maisto papildy vartojimas
néStumo laikotarpiu gali daryti itaka prieSgimdy-
minio vaisiaus griau¢iy raumenyse uzprogramuo-
ty geny ekspresijai, tai lemia atsivesty parSeliy di-
desnés lieknosios kiino masés prieaugi (Tatara et
al., 2012). Be to, atlikus eksperimentus paaiskéjo,
jog vartojami HMB maisto papildai stimuliuoja
jauny laboratoriniy peliy griau¢iy raumeny (ilgyju
tiesiamyjy pirsty (EDT), plek$niniy) hipertrofijos
procesus, padidina mTOR (zinduoliy rapamicino
taikinio) ir p70S6K (raumeny augimo genetinio
reguliatorius) fosforilinima EDT raumenyse (Pi-
mentel et al., 2011).

Labai mazai tirtas HMB maisto papildy
vartojimo poveikis paaugliy organizmui. Mano-
ma, jog jaunesnio amziaus HMB maisto papildy
vartotojai galéty gauti naudos, nes papildomai
gaunamas HMB kiekis uztikrinty vidaus organy,
kauly ir raumeninio audinio augimui reikalingy
medziagy resursus, pagreitinty raumeny adapta-
cija prie fiziniy kriiviy (Goran, 1997; Goran and
Sun, 1998; Hartman et al., 2007). Tai pasitvirtino
iStyrus didelio meistriSkumo 13—18 mety amziaus
tinklininkus, kurie per pirmasias 7 parengiamojo
laikotarpio savaites vartojo 3 g sudarancia paros
HMB-Ca maisto papildy dozg (Zadik et al., 2009).
HMB-Ca maisto papildy vartotoju reikSmingai
padideéjo lieknoji kiino mase, pageréjo anaerobinio
pajégumo rodikliai ir 6,6 proc. sumazgjo riebaly
mase, o placebo vartotoju riebaly masé¢ padidéjo
3,5 proc., lieknoji kiino mas¢ reik§mingai nekito,
fizinio darbingumo rodikliy augimo tempas buvo
mazesnis. Nebuvo nustatytas HMB-Ca maisto pa-
pildy vartojimo poveikis hormony (testosterono,
kortizolio, { insuling panaSaus augimo faktoriaus
(IGF-1), augimo hormono (GH)) apykaitai orga-
nizme ar daroma jtaka uzdegiminiams mediato-
riams (interleukino-6 ir interleukino-1 receptoriy
antagonistams).
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Nesportuojanéiy ir fiziSkai aktyviy
vyresnhio amziaus Zmoniy mitybos
papildymo HMB maisto papildais
reikSmeé

Su amziumi Zmogaus raumeny masé
nuosekliai mazéja. 50-80 mety amziaus zmo-
niy raumeny masé sumazéja 30 proc. (Larsson
et al.,, 1979). Raumeny masés nykima lemia ke-
letas veiksniy: sumazéjes fizinis aktyvumas, ne-
taisyklinga mityba, padidéjes rezistentyvumas
hormonui insulinui, oksidacinis stresas, pakitusi
medziagy apykaita griauCiy raumenyse, sulétéje
raumeninio audinio atkuriamieji procesai (Kim et
al., 2010). Be to, su amziumi létéja raumeny adap-
tacija prie fiziniy krtviy, sutrinka organizmo ana-
boliniy ir kataboliniy reakciju atsakas i jéga ug-
dancius fizinius kriivius (Fry, Rasmussen, 2011).
Vyresnio amziaus zmoniy organizme anabolines
reakcijas padeda uztikrinti leucino turinéiy mais-
to papildy vartojimas. Nedidelé dalis suvartojamo
leucino organizme ver¢iama | HMB. Didesnis
suvartojamo leucino kiekis lemia didesnio HMB
kiekio gamyba organizme (Pimentel et al., 2011).
Remiantis S$iais duomenimis, vartojamy HMB
maisto papildy poveikis vyresnio amziaus Zmoniy
organizmui laikomas teigiamu ir naudingu (Katsa-
nos et al., 2006; Kim et al., 2010).

Moksliniais tyrimais buvo jvertintas HMB
maisto papildy vartojimo poveikis nesportuo-
jan¢iy vyresnio amziaus Zmoniy raumeny maseés
pokyc¢iams (Fitschen et al., 2013). Nustatyta, kad
50 m. ir vyresnio amziaus vyry, 12 savaiciy var-
tojusiy sudétini HMB, arginino ir lizino maisto
papilda, reikSmingai padidéjo lieknoji kiino mase¢,
koju ir ranky raumeny susitraukimo galingumas
(Flakoll et al., 2004). [vertinus 1 metus vartojamo
sudétinio HMB, arginino ir lizino maisto papildo
veiksminguma vyresniems nei 65 mety amziaus
zmonéms (n = 77) paaiskéjo, kad HMB maisto
papildy vartotoju lieknoji kiino masé reikSmingai
padidéjo, be to, konstatuota, jog HMB maisto pa-
pildai, vartojami 3 meénesius ir ilgiau, greitina bal-
tymy apykaita tiriamyjy organizme (Baier et al.,
2009).

HMB maisto papildy vartojimas gali buti
siejamas su riebaly masés mazinimu. Nors tyrimy
su vyresnio amziaus zmonémis neatlikta, taciau
eksperimenty su gyviinais rezultatai minéta povei-
ki patvirtina. Wilsonas su kolegomis 16 savaiciy
tyr¢ HMB maisto papildais maitinamas pagyve-
nusias laboratorines peles. Tyré¢jai nustate, kad
HMB maisto papildy vartojimas pad¢jo iSvengti

per didelés riebaly masés susikaupimo pusei tirty
vidutinio amziaus ir didZiajai daliai pagyvenusiy
peliu (Wilson et al., 2012).

Ivairiy tyrimy rezultatai patvirtina, kad pa-
vieniai vartojami HMB maisto papildai paveikis
mazinant vyresnio amziaus nesportuojanciyjy rie-
baly masg, didinant griau¢iy raumeny mase, iskai-
tant i§vystoma raumeny susitraukimo galinguma.

Siekiant nustatyti HMB maisto papildy
vartojimo veiksminguma priklausomai nuo fizi-
niy kruviy jtakos, buvo tiriami vyresnio amziaus
jégos pratybas atlickantys HMB maisto papildy
vartotojai. Tyréjai (Vukovich et al., 2001) jvertino
8 savaiciy trukmés HMB maisto papildy vartoji-
mo poveikj jéga ugdanciy 70 mety amziaus vyry ir
motery kiino sandarai ir anaerobiniam pajégumui.
Kontroliné grupé vartojo placeba. Tyrimo pabai-
goje nustatyti nesiskiriantys 15-20 proc. pageré-
j& abiejy tiriamyjy grupiy anaerobinio pajégumo
rodikliai. Taciau HMB maisto papildu vartotoju
lieknoji kiino masé¢ padidéjo labiau nei placebo
vartotojy, be to, HMB maisto papildu vartotoju
reikSmingai 8 proc. sumazéjo kiino riebaly mase
(Vukovich et al., 2001). Nors nebuvo nustatyti ge-
resni HMB maisto papildy vartotojy anaerobinio
darbingumo rodikliai, biitina pazyméti, kad tiria-
mieji treniravosi 2 kartus per savaite atlikdami
2 pratimus po 8—12 pakartojimu. Sios specifinés
studijos rezultatai i§ dalies leidzia daryti prielaida,
jog vyresnio amziaus zmoniy, atliekanciy kryp-
tinga sporting veikla, mitybos papildymas HMB
maisto papildais fizinio pajégumo rodikliy labiau
nepagerina. D¢l tyrimy stokos yra sudétinga jver-
tintit HMB maisto papildy daroma itaka vyresnio
amziaus sportuojanc¢iyjy fiziniam pajégumui. Tuo
tikslu biitinos tolesnés vyresnio amziaus populia-
cija reprezentuojanc¢iy HMB maisto papildy varto-
toju mokslinés studijos.

HMB maisto papildy vartojimo po-
veikis aerobiniam pajégumui, riebaly
masei ir medziagy apykaitai

Kadangi HMB pasiZzymi antikataboliniu
poveikiu, po fiziniy kriiviy uztikrina greitesnius
atsigavimo procesus raumenyse, gerina fizinio
darbingumo rodiklius, pastaruoju metu pradétas
tyrinéti HMB maisto papildy poveikis medziagy
apykaitai organizme. Dél minéty HMB savybiy
buvo tyrinéjamas HMB maisto papildy poveikis
riebaly apykaitai organizme, mitochondriju bio-
genezei ir sportininky aerobinio pajégumo rodi-
kliams.



Nustatytas HMB maisto papildy teigiamas
poveikis aerobini pajéguma ugdanciy sportinin-
kuy fizinio darbingumo rodikliams. Pavyzdziui,
buvo istirtas HMB maisto papildu vartojimo po-
veikis deguonies suvartojimo pikui (VO peak) ir
laktato susikaupimo kraujyje pradziai (Vukovich,
Dreifort, 2001). Buvo tiriami 483 km nuotolj per
savaite jveikiantys 8 didelio meistriSkumo dvira-
tininkai. Buvo sudarytos 3 eksperimentinés dvira-
tininky grupés. 1-ojoje grupéje buve sportininkai
2 savaites kasdien vartojo po 3 g HMB-Ca maisto
papildy, 2-osios grupés tiriamieji — po 3 g leucino,
3-iosios grupés — placeba. Aerobinio pajégumo ro-
dikliy pokyciai jvertinti veloergometrijos metodu.
Tiriamieji buvo testuojami, kol i§seko ju jégos. Fi-
zinio kriivio metu tik HMB maisto papildu varto-
toju uzfiksuota VO peak trukmé prailgéjo 8 proc.,
kraujyje susikaupus 2 mM laktato.

Nenustatyti tikslis HMB maisto papildy
veiksminguma pagrindZiantys mechanizmai. Lie-
ka neaiSku, kokiu bidu HMB maisto papildy var-
totoju pageré¢ja aerobinio darbingumo rodikliai ir
sumazéja riebaly masé. Vis délto pastaruoju metu
buvo nustatyta, kad HMB maisto papildy vartoji-
mas didesniu lygiu lemia riebaly rig8ciy oksida-
cija, skatina adenozinmonofosfato aktyvinamos
kinazés (AMPK), sirtuiny — Sirt1 (tyliyjy informa-
cijos reguliatoriy transkripty) ir Sirt3 — aktyvuma
3T3-L1 adipocituose ir griauc¢iy raumeny lastelése
(Bruckbaeur et al., 2012).

Sirt baltymai priskiriami medziagy apy-
kaitoje dalyvaujanc¢ioms nuo NAD" (nikotinamido
adenino dinukleotidas, oksiduota forma) priklau-
san¢ioms baltymy deacetylazéms, reaguojancioms
1 energijos pusiausvyros pokycius priklausomai
nuo NAD*/NADH (nikotinamido adenino dinu-
kleotidas, redukuota forma) santykio. D¢l fiziniy
kriviy ir HMB maisto papildy vartojimo povei-
kio did¢jantis NAD*/NADH santykis (did¢jantis
NAD" kiekis) aktyvina Sirtl (Verdin et al., 2010)
(placiau apie sirtuinus skaitykite 4 lenteléje).

HMB maisto papildy vartojimas lemia di-
desni AMPK aktyvuma. AMPK reaguoja i ener-
gijos pusiausvyros pokycCius priklausomai nuo
AMP (adenozinmonofosfato)/ATP (adenozintri-
fosfato) santykio poky¢iy (Hardie, 2003). Akty-
vinta AMPK padidina NAMPT (nikotinamido
fosforibosiltranferazés) transkripcijos aktyvuma.
Nustatyta, kad pasportavus raumenyse padaugéja
uz NAD sintezg atsakingo NAMPT fermento. To-
kiu budu padidéjgs NAD" kiekis veikia Sirtl. Sirtl
aktyvina mitochondrijy biogenezg (didéja mito-
chondrijy taris, fermentinis aktyvumas), riebaly

oksidacijos procesus, pagreitéja lygiyjy raumeny
vystymasis, padidéja griau¢iy raumeny jautrumas
insulinui, o kepeny beta lastelése suaktyvéja insu-
lino sekrecija (Hardie, 2003; Verdin et al., 2010;
Hardie et al., 2006; Zemel, 2012) (2 pav.).

Apibendrinant:

v" HMB maisto papildy vartojimas didina sirtui-
ny, AMPK, 3T3-L1 aktyvuma adipocituose ir
griau¢iy raumeny lastelése. AMPK-NAMPT-
Sirt] metabolizmo reguliavimo biidas yra su-
sijes su raumeny (gal ir kity audiniy) lasteliy
diferenciacijos procesais, d¢l to aktyvinami
riebaly oksidacijos procesai, didinamas Iaste-
liy jautrumas insulinui, skatinama mitochon-
driju biogenezé.

v Iki $iol néra iSsiaiSkinta, kokiais tiksliais bii-
dais HMB veikia sirtuiny, AMPK aktyvuma,
mitochondrijy biogenezés procesus, ta¢iau ma-
noma, kad HMB poveikis galbiit reikSmingas
ne tik aerobini pajéguma didinantiems ir / arba
ktino riebaly mas¢ mazinantiems sportinin-
kams, bet ir sveikata saugantiems nutukusiems
ar cukriniu diabetu sergantiems Zmonéms.

v

HMB maisto papildy vartojimo povei-

kis cholesterolio apykaitai organizme

HMB gali buti pirmtakas / prekursorius
lasteliy cholesterolio sintezei (Zabin, Bolsh, 1951).
Kyla klausimas, ar tokiu biidu suaktyvinta vidulas-
telinio cholesterolio gamyba vienokiu ar kitokiu
bidu gali keisti cholesterolio koncentracija krau-
jyje? Tuo tikslu buvo iSanalizuoti ir apibendrinti
biomedicininiy tyrimy duomenys apie HMB mais-
to papildy vartotojy cholesterolio koncentracijos
poky¢ius kraujo plazmoje (Nissan et al., 2000).
Tiriami zmones § savaites vartojo 3 g sudarancia
HMB maisto papildy paros dozg. Tyrimy rezulta-
tai atskleidé, kad ty HMB maisto papildy vartotoju,
kuriy kraujyje buvo padidéjusi cholesterolio kon-
centracija (> 200 mg/dl), bendro cholesterolio kon-
centracija sumazéjo 5,8 proc., mazo tankio lipo-
proteiny cholesterolio (MTL) sumazejo 7,3 proc.,
o didelio tankio lipoproteiny cholesterolio (DTL)
koncentracija nepakito.

Apibendrinant

v" HMB maisto papildy vartojimas padeda su-
mazinti MTL cholesterolio ir bendro choleste-
rolio koncentracija kraujyje. HMB maisto pa-
pildai veiksmingi tik tuomet, kai cholesterolio
koncentracija kraujyje yra padidéjusi.
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4 lentele. Sirtuiny charakteristika ir poveikio ypatumai

Sirtuinai — nuo NAD priklausancios baltymy deacilazés. [vardijamos kaip gyvenimo trukme 30 proc. didinancios
baltymy deacilazés. 1995 metais buvo paskelbta, kad badavimo poveikis susijgs su jo sukeliamais tam tikry geny raiskos
poky¢iais. Tokie ,,gyvenimo trukme didinantys* genai koduoja baltymus, vadinamus sirtuinais. Tai yra nuo NAD*
priklausomos baltymy deacilazés fermentai, kurie Salina acetilgrupe nuo kity baltymy acetillizino grupiy. Tai keicia
baltymo savybes, stabiluma, saveika su kitais baltymais ir su DNR. Minétos reakcijos kofermentas yra oksidintas NAD",
kuris pirmuciausiai perduoda signala apie stresa. Tada sirtuinai deacetilina baltymus, susidaro produktas nikotinamidas,
kuris deacetilinimo rekcijas slopina.

SIRTUINU PASISKIRSTYMAS
Branduolio sirtuinai
Sirtl
Sirtl jungiasi su keliais baltymais ir deacilinimo taikiniais (substratais). Sirtl labai aktyviai gali deacilinti histona h4.
Véliau nustatyta daug nehistoniniy Sirt] substraty. Tai jvairiis represijos baltymai, raumeny transkripcijos veiksnys
(MyoD, ku70, NF-kB, FOXO, PGC-1a, véZio supresorius p53). Sirtl mazina p53 aktyvuma, slopina apoptozg ir didina
atsparuma DNR pazaidoms. Sirt] svarbus ne tik geny raiskai valdyti, bet ir DNR pazaidy taisymui, atsakui | stresg ir
sen¢jimo vyksmams. Sirtl skatina gliukozés sukelta insulino i§siskyrima kasos 3 lastelése. Sirt] saveika su insulino
signalo perdavimo biido baltymais lemia jy aktyvinimo poveikio sutapima su badavimo sukeltais medziagy apykaitos

poky¢iais.
Sirt6

Sirt6 baltymy deacilazés aktyvumas yra mazas. Svarbiausia Sio sirtuino funkcija — DNR pazaidy taisymas.
Sirt7

Sirt7 skatina rRNR (ribosominés ribonukleorfigsties) transkripcija, valdo Iastelés augima. Jo raiska tiesiogiai
proporcinga audiniy atsinaujinimo procesy greiciui.
Mitochondrijy sirtuinai

Sirt3
Nustatyta, kad Sirt3 yra ineSamas | mitochondriju uzpilda. Daug Sirt3 yra rudyju riebaly audinyje. Sirt3 raiska didéja,
veikiant $al¢io stresui. Sirt3 valdo mitochondriju funkcijas, greitina kvépavima ir mazina laisvyjy deguonies formy
(ROS) (angl. reactive oxygen species) susidaryma. Sirt3 baltymy deacetilazinis aktyvumas butinas mitochondrijy UCP
(atskirian¢io baltymo) ekspresijai. Sirt3 valdo acetil-KoA sintetazés aktyvuma. Sis fermentas sintetina svarby Krebso
ciklo tarpinj produkta acetil-KoA i§ acetato, KoA ir ATP. Sirt3 batinas cholesterolio ir riebaly sintezei.

Sirt4
Badaujant kasos lastelés jautriau atsako i gliukozg ir aminortigstis, i§skirdamos daugiau insulino. Sirt4 sirtuinui
nebiidingas baltymy deacilzés aktyvumas. Sis sirtuinas veikia kaip ADP-riboziltransferazé. Jis modifikuoja ir
slopina glutamato dehidrogenaze (GDH). Sis fermentas reguliuoja kasos lasteliy insulino i§siskyrima, nukreipdamas
aminoriig§ciy srauta | centring medziagy apykaita. Sirt4 sieja insulino iSsiskyrimo vyksmus su kilokalorijy ribojimo
sukeliamais pokyciais. Badavimo metu Sirt4 kiekis mazéja ir GDH aktyvinama.

(Lentelé sudaryta remiantis North, Verdin, 2004, Fulco et al., 2003; Blander, Guerente, 2004, Imai, Kiess,
2009, Padro, Boriek, 2011)

HMB maisto papildy vartojimo povei-
kis imuninés sistemos veiklai

Buvo tiriamas HMB galimas poveikis
imuninés sistemos veiklai. Izoliuotos makrofagy
lastelés mokslininky buvo kombinuotos su skir-
tingu HMB kiekiu (atitinkamai 0, 10, 20, 40, 80
ir 100 pg tenkanciy 5 x 10* makrofagy lasteliy
96 bandiniuose) (Peterson et al., 1999). Taikant
40 pg HMB doze¢ kombinuoty makrofagy fago-
citinis aktyvumas tyrimo metu tapo 31,7 proc.
didesnis, lyginant su kontroliniu méginiu. Eks-
perimentinio tyrimo rezultatai parodé, jog HMB
skatina makrofagy proliferacija, nitrity gamyba
ir fagocitini aktyvuma, kas gali biti siejama su

HMB maisto papildy poveikiu imuninés sistemos
veiklai. Tyrimy su Zmonémis neatlikta ir realus
HMB poveikis sportininky imuninés sistemos vei-
klai nenustatytas.

HMB poveikio mechanizmai

Baltymy apykaita griau¢iy raumenyse pri-
klauso nuo baltymy sintezés ir skilimo procesy
(Wilson et al., 2011). Kai baltymy sintezé virsija
skilima, palaikomas teigiamas baltymy balansas
raumenyse. PrieSingu atveju vyksta baltymy ardy-
mas griauciy raumenyse, dél to mazéja raumeny
mas¢. Kaip matyti 3 paveiksle, HMB daro poveiki
baltymy apykaitos procesams.
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2 pav. Apibendrinanti Sirt1-AMPK miogeniniy lasteliy diferenciacijos kontrolés schema (sudaryta remiantis Castilio
et al., 2004; Lagouge et al., 2006, Borthwick et al., 2008; Fulco et al., 2008; Haigis et al., 2010; Guarente, 2011; Pardo et

al., 2011)

AMPK, kalorijy tritkumas, badavimas ir aktyvus sportas didina NAD" kiekj ir slopina miogeniniy lgsteliy diferenciacijq.

Lgsteliy metabolizmo aktyvéjimas ir mitochondrijy biogenezé, vystantis miogeninéms lgsteléms, taip pat padidéjes

lasteliy jautrumas insulinui ir IGF faktoriaus skatinamas gliukozés isisavinimas didina NADH kiekj, taip slopinant Sirtl,

aktyvinama miogeniniy lgsteliy diferenciacija.
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3 pav. HMB daroma jtaka baltymy sintezés ir skilimo
procesams (schema sudaryta remiantis Wilson et al.,
2013%)

Tiesioginis HMB vartojimo poveikis
baltymy sintezei

HMB - tai tarpinis leucino skilimo produk-
tas, darantis tiesioginj poveiki baltymy sintezg re-
gulivojanciam vidulasteliniam baltymui — Zinduo-
liy rapamicino taikiniui (mTOR) (Manzano et al.,
2009). mTOR signalinj biida reguliuoja augimo

faktoriai, hormonai, aminorigstys, gliukoze, las-
telés energinis balansas, streso lygis. mTOR akty-
vinamas organizme esant pakankamam maistiniy
medziagy (gliukozés, aminortigséiy, lipoprotei-
ny, mineraliniy medziagy) kiekiui. Suaktyvintas
mTOR kontroliuoja mRNR (matricinés ribonu-
kleino rugsties) transliacija (Zanchi et al., 2008,
2011), skatina Iastelés augima ir baltymy sintezés
procesus lasteléje (Bjornsti et al., 2004; Smith et
al., 2005). Vartojami HMB maisto papildai akty-
vina baltymy kinazés mTOR fosforilinima, dél to
suaktyvinami 2 pagrindiniai baltymy sintezes ak-
tyvuma valdantys baltymai: transliacija slopinan-
tis iniciacijos faktoriy 4E sujungiantis baltymas
(4E-BP1) ir ribosomos S6 baltymo kinaz¢ (S6K)
(S6-mazojo ribosomos subvieneto baltymas) (Eley
et al., 2007, 2008; Aversa et al., 2011) (3 pav.).

[ insulina panasus augimo faktorius (IGF-1)
aktyvina mTOR raumeny lastelése ir skatina bal-
tymy sintezés procesus. HMB stimuliuoja augi-
mo hormono (GH) sekrecija ir galbiit sustiprina
IGF-1 daroma poveiki mTOR (Kornasio et al.,
2009; Manzano et al., 2009) (3 pav.). 2011 metais

L
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mokslininkai nustate, jog 1 ménes;i HMB maisto
papildais maitinamy laboratoriniy peliu pasmege-
nin¢je liaukoje (hipofizéje) padidéja GH mRNR ir
baltymu ekspresija. Papildomai buvo nustatytas
padidéjes IGF-1 mRNR kiekis kepenyse ir IGF
baltymy kiekis kraujo serume, nors IGF-1 kiekis
griauCiy raumenyse nekito (Gerlinger-Romero et
al., 2011). 2009 metais buvo gauti prieSingi tyrimy
rezultatai, buvo nustatytas teigiamas HMB terapi-
niy doziy vartojimo poveikis visty ir zmoniy IGF-1
koncentracijai griauciy raumenyse (Kornasio et
al., 2009). Atsizvelgiant { prieStaringus tyrimy re-
zultatus tikétina, jog HMB maisto papildai daro
poveiki GH ir IGF-1 sekrecijai. Grei¢iausiai, sie-
kiant suaktyvinti GH ir ir IGF-1 gamyba raumeny
lastelése, biitina daug didesné HMB koncentracija
kraujo plazmoje (vartojant terapines HMB dozes).
Neaisku, kokiu lygiu padidéjusi HMB koncentra-
cija kraujo plazmoje uztikrinty aktyvesng GH ir ir
IGF-1 gamyba ir kartu baltymy sintez¢ raumeny-
se. Dél to butinos papildomos mokslinés studijos.

HMB vartojimo poveikis atkuriamie-
siems procesams raumenyse

Raumeny satelitinés lastelés, arba rau-
meny satelitai, — tai smulkios vienabranduolés
lastelés (raumeninés skaidulos yra daugiabran-
duolés), esancios griauciy raumeny audinyje Salia
raumeniniy skaiduly (Adams et al., 1999). Sate-
litinés lastelés yra vienintelis lasteliy tipas, kuris
gali padéti atkurti paZeistas raumenines skaidu-
las (Charge, Rudnicki, 2004; Le Grang, Rudnic-
ki, 2007). Pazeidus raumeny skaidulas, satelitai
padeda kaip rezerviniy lasteliy populiacija, galin-
ti proliferuoti ir generuoti raumenines arba kitas
satelitines lasteles. Aktyvinti satelitai sustiprina
miogeninius reguliavimo veiksnius (Zamnit et
al., 2004). Raumeny masés augimo metu satelitai
proliferuoja, aktyvintos satelitinés lastelés tampa
mioblastais (uzuomazginémis raumeninémis 1as-
telémis) (Scale and Rudnicki, 2000).

2009 metais Kornaiso su kolegomis eks-
perimentinémis salygomis kultivavo mioblastus
mazo maistiniy medziagy kiekio serume (Korna-
sio et al., 2009). Mioblastus auginant su HMB, nu-
statyta aktyvesn¢ transkripcijos faktoriaus (MyoD,
atsakingo uz lasteliy dalijimasi ir atsinaujinima)
mRNR ekspresija. Be to, auginama mioblasty
kultiira papildzius skirtingomis HMB dozémis
(25-100 pg/ml), 24 valandy laikotarpiu smarkiai
padidéjo miogenino (MyoD Seimos transkripcijos
faktoriaus) ir miocitus stiprinancio faktoriaus-2

(MEF2) ekspresija. Minéty faktoriy ekspresija lai-
koma Iasteliy diferenciacijos (lasteliy prisitaiky-
mo atlikti tam tikras funkcijas, nebtidingas kitoms
lasteléms) rodmeniu. Taigi, reikSmingas lasteliy
skai¢iaus padid¢jimas rodo tiesiogini HMB daro-
ma poveiki mioblasty proliferacijai ir diferencia-
cijai.

HMB vartojimo poveikis griauciy
raumeny proteolizei

Vidulastelinis baltymy ardymas / skaidy-
mas (proteolizé) — tai baltymy degradacija laste-
lés viduje arba naujy i lastelg patekusiy, ne(be)-
reikalingy, klaidingai susintetinty, sulankstyty,
denatiiruoty baltymuy hidrolizé. Ardant normalius
baltymus, létinamos ar nutraukiamos biocheminés
reakcijos (metabolizmo reguliavimas). Yra 2 pa-
grindiniai lastelés baltymy ardymo biidai.

Pirmasis — lizosominis baltymy ardymas
vyksta dalyvaujant proteazéms riigscioje lizoso-
mos plazmoje. Lizosomos turi jvairiu fermenty
rinkinj ir gali skaidyti makromolekules iki mazy
fragmenty, kuriuos galima panaudoti makromole-
kuliy sintezei de novo.

Antrasis — citozolinis baltymy ardymas
vyksta veikiant kalpainams ir multifermentiniuo-
se kompleksuose — proteosomose. Proteosomos
yra specifiSkos, nes ardo ubikvitilintus baltymus
(prie baltymo peptidas ubikvitinas jungiasi tol,
kol baltymas siunc¢iamas ardymui | proteosoma).
Pavyzdziui, neteisingai sulankstyti arba nesurinkti
baltymai nepaskirstomi | endoplazmin;j tinkla, o
transportuojami atgal i citozoli, kur toliau degra-
duojami ubikvitino-proteosomos biidu.

Baltymy skaidyme (proteolizéje) dalyvauja
fermentai — peptidazés (proteinazés, proteazes).
Proteazés skirstomos 1 serino peptidazes (pvz.,
tripsinas, chimotripsinas, elastaze), asparto pepti-
dazes (pvz., pepsinas, reninas, ZIV-proteazé), cin-
ko proteazes (pvz., malaotoproteinazes), cisteino
proteazes (pvz., papainas, katepsinas, apoptozé-
je dalyvaujancias kaspazes), kalpainus, treonino
peptidazes (pvz., proteosomos multikatalitiné en-
dopeptidaze), ubikvitino-proteosomos peptidazes,
mitochondrijos peptidazes.

Ubikvitino-proteosomos biido aktyvumas
padidéja vykstant katabolinéms reakcijoms orga-
nizme (pvz., badaujant, imobilizacijos, lovos re-
Zimo atvejais, sergant jvairiomis ligomis) (Lecker
et al., 2004). Tokiais atvejais, siekiant proteoso-
my ekspresijos (Smith et al., 2005) ir padidéjusio
aktyvumo (Smith et al., 2004, 2005; Holecek et
al., 2009; Kovarik et al., 2010), iskaitant baltymy



ardyma raumenyse, taikomas gydymas HMB pre-
paratais.

Lieknosios kiino masés netenkama sergant
létinémis ir Gmiomis ligomis, onkologinémis ligo-
mis, atsiradus Zaizdoms. Tokiais atvejais organiz-
me padidéja cirkuliuojan¢iy uzdegiminiy citokiny
ir baltymy skaidyma skatinanciy signaliniy fakto-
riy (Hsieh et al., 2006; Eley et al., 2008?, Yeh et
al., 2008).

Pavyzdziui:

» Sergant létinémis obstrukcinémis plauciy ligo-
mis (LOPL), ZIV/AIDS organizme padaugéja
tumoro nekrozes faktoriaus (TNF-a) ir gamma
interferono (IFN-y) (Hsieh et al., 2006; Eley et
al., 2008?).

«  Esant $irdies nepakankamumui (SN) padidéja
angiotenzino II (Ang II) iSsiskyrimas (Eley et
al., 2008%).

» Sergant LOPL ir atsiradus sepsiui, daugiau
iSsiskiria lipopolisacharidy (LPS) (Eley et al.,
2008 Yeh et al., 2008).

» Sergant onkologinémis ligomis organizme di-
déja proteolize indukuojancio faktoriaus (PIF)
gamyba (Yeh et al., 2008).
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HMB daro poveiki transkripcijos veiksniui
NF-«B (angl. nuclear factor kappa B). NF-xB
kaupiasi lastelés branduolyje ir skatina balty-
mus skaidanciy fermenty (proteosomuy) gamy-
ba. Tokiu btidu baltymy skaidymas suaktyvi-
namas (Eley et al., 2008*°; Yeh et al., 2008).
TNF-a, IFN-y, Ang II ir LPS aktyvina lasteliy
membranoje randama baltyma (proteazg) —
kaspaze-8. Kaspazé-8 aktyvina kita vidulaste-
linj baltyma — kaspaze-3. Kity vidulasteliniy
baltymy ir kaspazés saveikos padarinys — su-
1étéjusi baltymy sintezé. HMB blokuoja balty-
mo kaspazés-8 aktyvacija ir galbiit padeda uz-
tikrinti / nesutrikdyti baltymy sintezés. HMB,
slopindamas transkripcijos veiksni NF-xB
(skatina baltymy skaidyma), papildomai pa-
deda iSvengti intensyvesnio baltymuy skaidy-
mo (Eley et al., 2007, 2008*").

Sergant onkologinémis ligomis, PIF aktyvina
arachidono rtigsties gamyba raumeny laste-
lés membranoje, dél to Iastelés citoplazmoje
pasigamina daugiau uzdegiminiy mediatoriy.
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4 pav. HMB poveikis baltymy skilimo procesams raumenyse



Saveikaujant uzdegiminiams mediatoriams
ir vidulasteliniams baltymams aktyvinamas
transkripcijos veiksnys NF-kB. HMB sutrikdo
arachidono riigsties produkty ir vidulasteliniy
baltymy saveika ir apsaugo nuo transkripci-
jos veiksnio NF-xB aktyvaus poveikio. Gali
biti, kad tokiu budu HMB slopina baltymy
skaidyma raumeny lastelése (Eley et al., 2007,
2008*P).

Apibendrinant:

v" HMB maisto papildy vartojimas skatina bal-
tymy sinteze ir slopina baltymy skilima, t. y.
padeda palaikyti teigiama baltymy balansa
griauCiy raumenyse.

v Aktyvindamas mTOR signalinj bada, HMB
uztikrina didesnio lygio baltymy sintezg¢ rau-
menyse.

v" HMB, slopindamas ubikvitino-proteosomos
btudo, proteazés kaspazés-8 ir transkripcijos
veiksnio NF-kB aktyvuma, slopina baltymy
skilimo procesus raumenyse.

v' HMB skatina satelitiniy lasteliy aktyvuma
griau€iy raumenyse, galbiit uztikrina ir opti-
mizuoja raumeny atkuriamuosius procesus.

ISvados ir rekomendacijos

HMB maisto papildus rekomenduo-
jama vartoti:

— atliekant jéga ugdancias pratybas, ekscentrinius
pratimus;

— pradéjus sporting veikla (mazo treniruotumo
sportuotojams);

— sportininkams, jveikiantiems intensyvesnius, di-
desnés apimties nei iprastai fizinius kriivius;

— siekiant sumazinti dél fiziniy kriiviy atsiradusias
raumeny pazaidas, skausma (netreniruotiems ir /
arba mazo treniruotumo zmonéms);

— siekiant kryptingais fiziniais kriiviais padidinti
raumeny mase;

— siekiant pagerinti funkcines galimybes (vyresnio
ir / arba vidutinio amziaus asmenims);

— siekiant grei¢iau sumazinti riebaly masg;

— siekiant apsaugoti lieknaja kiino mas¢ esant
specialioms bukléms (kryptingomis priemonémis
mazinant kino masg, vartojant sumazintos energi-
nés vertés maisto davini ir pan.);

— siekiant pagerinti aerobinio pajégumo rodiklius
(nauda patvirtinan¢iy moksliniy studiju skaiciaus
nepakanka).

HMB maisto papildus rekomenduo-
jama vartoti dviem formomis:

— junginyje su kalciu (HMB-Ca) arba junginyje
su laisva rugstimi (HMB-LR). HMB-LR didesniu
lygiu paskatina HMB absorbcija ir susilaikyma
kraujo plazmoje, todél HMB-LR maisto papildai
galbut veiksmingesni uz HMB-Ca maisto papil-
dus, nors Siandien nepakankama mokslinio pa-
grindimo, kad biity galima patvirtinti veiksmin-
gesng HMB-LR maisto papildy forma.;

— HMB-LR maisto papildus (1-2 g) rekomenduo-
jama vartoti 30—60 min. laikotarpiu prie§ sporto
pratybas;

— HMB-Ca maisto papildus (3 g) rekomenduo-
jama vartoti 60—120 min. laikotarpiu pries jégos
pratybas;

— siekiant paskatinti adaptacija prie fiziniy kraviy,
pagreitinti raumeny atsigavima po intensyves-
niy, didesnés apimties fiziniy kriiviy, sumazinti
pazeidimus ir skausma raumenyse, HMB maisto
papildus rekomenduojama vartoti bent 2 savaites
ir ilgiau.
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Vaikq visapusiskumas ir
suaugusiyjy kompleksis-
kumas rankinio sporte

Lietuvos nusipelnes rankinio treneris Antanas TARASKEVICIUS

Mazy vaiky dalyvavimas organizuotoje ju-
damojoje veikloje, kurioje vyrauja zaidimai, yra
vienas reikSmingiausiy veiksniy, prisidedanciy prie
vaiky tapatumo atskleidimo ir pozityvios dorovinio
aukléjimo raidos. Zaisdamas vaikas tenkina svar-
bius igimtus judé¢jimo poreikius, stiprina kiing ir
sveikata. Zaidimuose idryskéja sporto $aky talentai.
Salys, kurios turi talenty paieskos programas, kryp-
tingai ir sistemingai ugdo jau paciy maziausiyjy
sportinius gebé&jimus, suaugusiyjy sporte pasiekia
geresniy rezultaty.

Visapusiskumo ir dorovingumo svarba

Siandien kompleksinis sportininko kaip asme-
nybes rengimas koncentruojasi ties specialiuoju
rengimu ir bendrazmogiSky doroviniy vertybiy
ugdymu. Sportininky rengimo vyksme vis didesng
reikSme igauna ypatybiy, technikos ir doroviniy
savybiy modernus kompleksinis ugdymas bei
lavinimas. Publikacijose teigiama, kad sportines
ir dvasines vertybes reikia visapusiSkai lavinti
tais amziaus tarpsniais, kuriais jos labiausiai la-
véja, ypa¢ vaiky amziuje (Loev, 2004). Daugelis
publikacijy autoriy (Mrotz, Korfsmeier, 2006;,
Fuhr, 2010; Hofmann, Zawieja, 2010; Heuberger,
Sammerfeld, 2011; ir kt.) perSa mintj, kad fiziniy
ypatybiy ugdymas, technikos mokymas ir dorovinis
aukléjimas — tai vientisas pedagoginis vyksmas.
Visapusiskas vaiky ir suaugusiyjy rengimas turi
skirtingas iSraiskas. Vaiky amziaus grupése (5-6,
7-8, 9-10, 11-12, 13—14 mety) vyrauja judéjimo,
zaidimy ir visapusiskos (aukléjimo, koordinacijos,
kiino stiprinimo, pradinés technikos) uzduotys. Vai-
ky kondicinis rengimas, t. y. viso kiino stiprinimas,
vykdomas teikiant pirmenybe koordinaciniams
gebéjimams. Paaugliy (15-16 m.) ir jaunuoliy (17—
18 m.) doroviniy vertybiy ugdymas susiejamas su
technikos, jégos, greicio, koordinacijos komponen-
tais. Suaugusiyju dorovinés asmenybés formavimas
siejamas su kondiciniy galiy ugdymu, nugludintos

technikos bei taktikos mokymu ir lavinimu. Visos
Sios priemongs iri tikslai turi sudaryti kompleksini
vientisuma, artima varzybinei veiklai, ir atitikti do-
rovinio elgesio normas. Kondicija + koordinacija +
kognityvumas + elgesio normos + kamuolys gerina
rengimo veiksminguma, ekonomiskuma, padeda
iSvengti pratyby monotoniSkumo, nuobodulio,
didina optimaly fizini darbinguma. Kondiciniai,
kognityviniai (démesys, atmintis, mokymasis,
kiirybingumas) ir techniniai gebéjimai tobulinami
be paliovos. Publikacijose apie jvairaus amziaus
sportininky rengima vartojamos skirtingos sagvokos.
Vaiky amziuje minimas visapusiS$kumas (Schubert,
Spite, 2008), suaugusiyjy — galingumas (Tubelis,
2005; Schubert, 2011; Mrotz, Korfsmeier, 2006).
Jeigu vaiky amZiuje nebus iSugdytas visapusiSku-
mas (dorovinés vertybes, koordinacija, viso kiino
stiprumas, vikrumas, greitumas, taisyklinga pradiné
technika), sunku bus pasiekti jaunuoliy ir suaugu-
siyju galingumo (Zierzke, 2011; Oltmann, 2006).
Rengiant visy amZiaus grupiy (nuo 5—-6 mety vaiky)
sportininkus biitinas neiskraipytas eiliSkumas, siste-
mingumas, didaktiSkumas ir metodologinis désnin-
gumas. Siandien metodologinis désningumas ais-
kinamas kaip koncentruotas specialusis rengimas,
budingas tos sporto Sakos technikos veiksmams
(Spite, 2011; Feldmann, 2009; Biegler, 2011; Khan,
Korfsmeier, 2009;, Molthahn, Pfannenschmidt,
2008; ir kt.). Visas rengimas turi biti tik komplek-
sinis, nuo paciy maziausiy vaiky (nuo 5-6 metu)
iki karjeros pabaigos. IS esmés visy amziaus grupiy
sportininky (vaiky, paaugliy, jaunuoliy, suaugu-
siyjy) rengimo budai turi du tikslus — geb&jimus
ir iSlave¢jimus efektyviai panaudoti varzybose bei
tobulinti sportininko asmenybés bendrazmogiska-
sias vertybes. Laiméjimai varZybose yra treniruotes
vyksmo galutinis rezultatas. O dorovinés vertybés,
kurios susiformuoja sportuojant, perkeliamos i ki-
tas asmenybés gyvenimo sritis, tobulinancias tiek
sportininko asmenybg, tiek visuomeng (Miskinis,



2008). Sis ir kiti publikacijy autoriai (Heuberger,
Sammerfeld, 2011; Feddern, 2010; Schubert, Spite,
2008) teigia, kad zaidéjy socialiné kompetencija tu-
réty biiti tokio pat lygio kaip ir kondicinis, techninis
bei taktinis parengtumas. Sportas yra ivairiapusis
socialinis reiSkinys, neatskiriama visuomen¢s kul-
turos dalis, labai gera vaiky ir jaunimo uzimtumo
ir aukléjimo bazé. Sportiniai renginiai (varzybos)
tenkina daugelio zitirovy laisvalaikio poreikius,
teikia zmonéms dziaugsma, ugdo patriotinius jaus-
mus bei tautinj pasididziavima. Sporto renginiuose
daugéjant agresyvumo, iSkreipto patriotizmo, gru-
bumo atveju, daugelis publikacijy autoriy (Miski-
nis, 2008, 2009, Heuberger, Sammerfeld, 2011,
Schubert, Spéte, 2008 ir kt.) ypa¢ pabrézia sporto
varzybu ir treniruotés vyksmo aukléjamaja reikSme.
Teigiama, jog socialinio dorovingumo vertybés
turi biiti ugdomos aukstesniu lygiu kaip sportinés
ypatybés. Kuo jvairesné specialiy fiziniy pratimy
gausa susiejama su doroviniais désningumais, tuo
ekonomiskiau ir visapusiSkiau bus formuojama
sportininko asmenybé, kompleksiskai veiks ir ak-
tyvins varzyby rezultatus.

Mazy vaiky rengimo ypatumai

Mazy vaiky (5-6, 7-8, 9-10 mety) gabumai
idryskéja per judamaja veikla. Zmogaus biitis su-
tvarkyta taip — mazi vaikai nori ir turi judéti. Per
judéjimo jvairove iSryskéja ir tinkamumas sporto
Sakai. Sia gamtos duota dovana geriausiai gali pasi-
naudoti sporto mokytojai ir treneriai. Vaiky judéji-
mo dziaugsma reikia tik laiku racionaliai panaudoti
formuojant tos sporto Sakos pradines sampratas.
Stichini, chaotiska vaiky judéjima buityje (butas,
kiemas, darzelis, gatvé) reikia perkelti | organizuota
judéjimo dziaugsmo patenkinima. Jau 4-5-6 mety
vaikai turéty biiti organizuotai supazindinami su
sporto Sakos pradiniais paprasciausiais technikos
veiksmais. Supaprastintas pradinis rengimas pa-
tenkins vaiky nora judéti, bus formuojama pradiné
Sios sporto Sakos samprata. Pavyzdziui, Vokietijoje
1 pradedanciyju rankininky grupes vaikai renkami
nuo 4 mety, 0 nuo 5 mety jau rengiamos mazosios
rankinio varzybos 5—6 ir 7-8 mety amziaus gru-
péms. Tokio zaidimo verté yra didesné ir ekono-
miskesné negu koncentruotas technikos veiksmy
pradinis mokymas nuo 9-10 mety. Deja, mes,
rinkdami vaikus i rankinio grupes nuo 9—10 mety
ir 1§ karto juos mokydami technikos veiksmu,
nuslopiname jgimta vaiky judéjimo dziaugsma. O
sustate mazus vaikus gintis prie Sesiy metry linijos
(deja, tokia antimetodika pas mus taikoma) judéji-

ma visiSkai nuslopiname. Jau pradinéje pamainos
rengimo stadijoje mes 45 metais atsiliekame nuo
ty Saliy, kurios §j rengima pradeda penkeriais metais
anksciau. Pradiniame Zaidime (nuo 4-5 mety) for-
muojasi vaiky judamieji koordinaciniai geb¢jimai,
susipazjstama su pradiniais technikos veiksmais,
ugdomos pradinés kondicinés galios ir dorovinés
elgesio normos. Daugelio publikacijy autoriai
(Schubert, Spéte, 2008; Loev, 2004; Lange, 2006;
Spéte, 2011; ir kt.) tai apibiidina kaip vaiky ugdymo
ir lavinimo visapusi§kuma. Anksciau Sios savybes
ir ypatybés tam tikru laipsniu i$siugdydavo buiti-
niame judéjime. Deja, Siandien jau to nepakanka.
Kuo anksc¢iau bus pradétas organizuotas kryptingas
pamainos rengimas (nuo 4-5 mety), tuo anksciau
susiformuos visapusi§ka — motoriné, techning,
kognityviné, doroviné — bazé. Ankstyvas treni-
ravimasis patenkina vaiky jgimta poreiki judéti,
anksciau ir ekonomiSkiau prasideda technikos
veiksmy mokymas, ugdoma meilé $iai sporto Sa-
kai. Pavyzdziui, Anglijoje 1 futbolo grupes vaikai
renkami jau nuo 3 metuy. Sios $alies premjer lygos
klubas ,,Manchester United* pra¢jusiais metais jau
nusipirko penkeriy mety vaika futbolininka Charlie
Jacksona.

Siandien 4-10 mety vaikai yra mokomi per
daug, o zaidziama, judama per mazai. Patirtis ir
literattiros analiz¢ rodo, kad ugdyti sportinius gebé-
jimus reikia nuo pat mazumés. Ivairiy Saliy specia-
listy tyrimais nustatyta, jog pastaruoju metu vaikai
per savaite net iki 30 savo laisvalaikio valandy pra-
leidZia prie televizoriaus arba kompiuterio. Pvz., de-
vynmetis vaikas sédi per pamokas mokykloje, sédi
ruoSdamas namy darbus, valgydamas, ziir¢damas
televizijos laidas ir Zaisdamas kompiuterinius Zaidi-
mus. Toks nejudéjimas sudaro apie 3540 valandy
per savaitg. Todél nuo 25 iki 60 proc. mokyklinio
amziaus vaiky turi kiino laikysenos sutrikimy, nuo
25 iki 30 proc. —antsvorf, nuo 20 iki 30 proc. vaiky
pastebéti Sirdies ir kraujagysliy funkcijy sutrikimai
ir nuo 30 iki 40 proc. mokyklinio amziaus vaiky turi
silpnai islavintus koordinacinius gebéjimus (Schu-
bert, Spéte, 2008). Tokia negatyvi statistika galbiit
néra biidinga visiems krastams arba regionams. Vis
délto daugelio $aliy vyriausybings institucijos ieSko
budy, kaip mazy vaiky dorovinj aukléjima ir kiino
lavinima pakreipti metodologiskai teisinga linkme.
Sporto klubai tiesiog ipareigojami uzimti kuo dides-
ni skaiciy vaiky. Uz tai jie skatinami piniginémis
dotacijomis. Dotacijos dydi nusistato miestas arba
regionas. Pavyzdziui, Vokietijos Heseno Zemés
Bad Hersfeldo miestas uz viena vaika, esanti sporto
klube, moka klubui metams 26 EUR (apie 90 Lt).
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Jeigu klube uzsiimingja, pvz., 1000 vaiky, klubas i§
miesto papildomai gauna 26 000 EUR (apie 90 000
Lt) dotacija. UZ suaugusi sportininka klubas gauna
tik 6 EUR metams. Tokie skatinimai taikomi ir ki-
tokiems vaiky uzimtumo profiliams (Sokiy, dainy,
muzikos, jaunyjy gaisrininky ir kt. klubams).
Mazy vaiky visapusiskas rengimas prade-
damas nuo jvairiausio pobiidzio Zaidimo formuy.
Zaidimai, i$siskiriantys judesiy gausa, yra geriausia
priemon¢ vaiko sportiniams geb&jimams atskleisti,
lavinti judamuosius igiidZius, gerinti sveikata ir do-
roviskai aukléti. Geb¢jimas zaisti — tai harmoninga
gebéjimy komponenty visuma. Zaidimai + viso
kiino stiprinimas + dorovinis aukléjimas = visa-
pusiskumas. Vaiky viso kiino stiprinimas turi biiti
siejamas su koordinaciniu ir pradiniu specialiuoju
techniniu rengimu. MaZzus vaikus mokydami dau-
giau technikos veiksmy nuslopinsime igimta vaiky
judéjimo dziaugsma, neiSlavés ju koordinaciniai
gebéjimai. Kaip zinome, technikos veiksmuy mo-
kymas nedaro didesnio poveikio koordinaciniams
geb¢jimams, todél tik kompleksinis visapusiSkas
ugdymas taps svarbiu aktyvios biisimo sportinin-
ko asmenybés formavimo veiksniu. Formuosis
taurtis asmenybés bruozai, bus siekiama fiziniy
ir dvasiniy jégu harmonijos. Sporto mokytojas,
treneris turi padéti tvirtus vaiko kasdienio judéji-
mo pagrindus, o per zaidimus ir judéjima, turinti
rankinio sporto Sakos bruozy, ugdyti meilg Siai
sporto Sakai. Vaikams (4—10 mety) negali biiti
izoliuoto kondicinio, techninio arba koordinaci-
nio rengimo, nes tai labai riboja laisvo judéjimo
dziaugsma ir zaidimy potrauki. Treniruotés pratimy
formos ir biidai pirmiausia skiriami judamiesiems
koordinaciniams jgiidziams formuoti ir visam
ktinui stiprinti (1 pav.). Kriiviai regulivojami per
Siy pratimy trukme, kartojimy skaiciy ir ribojant
laiko bei erdvés ribas. Vaiky judéjimo koordinaci-
niy gebe¢jimy formavimas, viso kiino stiprinimas
véliau labai palengvins ir pagreitins technikos mo-
kyma bei tobulinima. [ treniruotés pratimus kartu
su jvairiomis pagalbinémis priemonémis biitina
iterpti jvairius kamuoliukus bei kamuolius (lengvi
poroloniniai, guminiai, lauko teniso ir kt.). Toks
kryptingas jvairiy priemoniy taikymas darys didelg
itaka visapusiskam vaiko tobulé¢jimui (Schubert,
2011; Lange, 2006; Fuhr, 2010; ir kt.). Gausios
pagalbinés priemonés, naudojamos ugdant vaiky
koordinacinius gebéjimus, stiprinant visa kiina,
mokantis pradinés technikos, veiksminguma ir eko-
nomiSkuma pagerina ir pagreitina net iki 40 proc.
(Schubert, Spate, 2008). Misy Salies sporto salése
pagalbiniy priemoniy ir inventoriaus triikumas

negatyviai veikia vaiky rengimo veiksminguma
ir ekonomiskuma. Mazy vaiky (5-6, 7-8, 9-10,
11-12 mety) pratyboms tiesiog biitina naudoti
kuo daugiau jvairiy pagalbiniy priemoniy: jvairiy
formy ir dydziy kamuoliuky ir kamuoliy, stove-
liy, kuigeliy, 1,5-3 kg svorio kimstiniy kamuoliy,
kartoniniy déziy, gimnastikos suoleliy, ¢iuziniy,
gimnastikos lanky, dviraciy padangy, oro balio-
ny, poroloniniy atraizy, Sokdyniy ir kt. Treneriai
gali sugalvoti bei pasigaminti ir kitokio paprasto
pagalbinio inventoriaus, spartinancio vaiky ugdy-
ma. Juk gerai Zinoma: nuo to, kiek metodologiskai
teisinga vaiky, paaugliy, jaunuoliy rengima sporto
Saka vykdys, véliau priklausys ir suaugusiyju
laiméjimai. Kodél miisy rankinis taip toli atsiliko
nuo Siuolaikiniy Vakary Europos standarty? Todél
kad Europos $alys net labai daug démesio ir léSu
skiria pa¢iy maziausiy vaiky mokymo, lavinimo
ir ugdymo veiksmingumui. Vaiky treneriams
leidziama daug specialios metodinés literatiiros,
knygu, kuriama interneto puslapiy, vaizdo diske-
liy, organizuojama daug mazyju rankinio (5-6,
7—-8 mety) varzyby. Rengiami kursai vaiky trenerio
licenzijai (C licenzija) gauti. Sios licenzijos gavéjai
privalo kas trejus metus Siuos kursus pakartoti.
Dalykinés metodologinés zinios visa laika atnau-
jinamos. Visy $iu metodologiniy ir organizaciniy
priemoniy, buitiny mazy vaiky rengimui, Lietuvos
rankinio federacija ir Lietuvos mokiniy neforma-
liojo Svietimo centras neorganizuoja ir nevykdo.
Todél nesistebékime d¢l labai prasty Siuolaikiniy
misy rankininky rezultaty. Dél organizacinio ir
metodologinio valdymo stokos rankinio sporto
mokyklos nesugeba parengti gero meistriSkumo
rankininkiy ir rankininky suaugusiyjy komandoms
ir nacionalinéms rinktinéms. Be kvalifikuoto vaikuy,
paaugliy, jaunuoliy rengimo, suaugusiyjy klubiniy
komandy ir nacionaliniy rinktiniy tarptautiniai
laiméjimai mazai tikétini.

Pateikiame mazy vaiky (5-6, 7-8, 9—10 mety)
viso kiino stiprinimo pratimy pavyzdziy (1 pav.).
Pratimuose gausu elementy koordinaciniams
gebéjimams ugdyti ir pradinei technikai mokyti.
Tokio pobiidzio pratimai gali biti taikomi ivairiy
sporto Saky pradedantiesiems. Kadangi miisy sporto
salése néra mazyju gimnastikos déziy jvairiems
persokimams, pralindimams, reikéty naudoti kar-
tonines dézes (pvz., nuo banany, tekstilés gaminiy).
Pateikiami pratimai gal ne visi nauji ir neZinomi,
taCiau jie turéty skatinti treneriy kirybing mintj
ieSkant ir sitilant naujas idéjas, kaip veiksmingiau ir
ekonomiskiau ugdyti bei lavinti pac¢ius maziausius
vaikus, didZiojo sporto ateit;.
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Jaunuoliy ir suaugusiyjy rengimo
kompleksiSskumas

Siuolaikiniam rankiniui, kaip ir kitiems Zaidi-
mams, labai svarbus visy ypatybiy (jégos, greicio,
iStvermés, vestibulinio ir judéjimo aparato, tech-
nikos) ir savybiy (drausmés, motyvacijos, valios,
kognityvumo, anticipacijos) vienodas iSugdymo ly-
gis. Sios ypatybés ir savybés tarpusavyje glaudziai
susijusios. Daugumos autoriy publikacijose (Fubhr,
2010; Hofmann, Zawieja, 2010; Mrotz, Korfsmeier,
2006; Tubelis, 2005; ir kt.) teigiama, jog vienodai
svarbu kompleksiskai lavinti, ugdyti visas biidingas
tai sporto $akai ypatybes ir savybes. Sios visos savy-
bes, ypatybes, nugludinta technika bei sportininko
igimti duomenys ir apibiidina Siuolaikinio rankinio
zaidéjo galinguma. Klasikiné galingumo savoka
asocijuojasi su galingu sportininku ir priklauso nuo
to, kokios trukmeés fizinj darba jis atlicka (Tubelis,
2005). Dauguma rankinio specialisty (Spéte, 2011;
Schubert, 2011; Molthan, Pfannenschmidt, 2008;
ir kt.) galingumo savoka keicia i kompleksiskumo
apibiidinima. Minimas ne zaidéjo galingumas
(jéga + greitis + kiino mas¢), bet kompleksinis
zaidéjas kaip toks. Labai gera kondiciné parengtis,
iSlavinti koordinaciniai, kognityviniai (démesys,
atmintis, mokymasis, kiirybingumas) geb¢jimai,
euristinés taktikos suvokimas, nugludinta technika
ir jgimti duomenys (tigis, kiino masé, psichomoto-
rika) sudaro kompleksinio zaidéjo esmg. Vien tik
motorinis, kognityvinis vientisumas — koordina-
cija, jéga, greitis, iStverme, nugludinta technika ir
kognityviné euristiné taktika — yra kompleksinis
pagrindas svariems laimé¢jimams. Siuo metu meto-
dinéje literatiiroje nepateikiama kitos kompleksinés
rankininky rengimo alternatyvos. Kompleksinio
rengimo efektas priklauso nuo kruviy dydzio,
intensyvumo, specifiSkumo, didaktisSkumo, kryp-
tingumo ir eiliSkumo. Rengimas bus efektyvus,
jeigu bus atsizvelgiama i sporto Sakos specifika,
o pratimai priartinami prie Zaidimo veiklos. Prak-
tiSkai negalima atskirai ugdyti kurios nors vienos
ypatybes. Kondicinis Zaidéjy rengimas neturi biiti
nutolintas nuo techninio rengimo, nes kondiciniai,
kognityviniai ir techniniai pranaSumai reiskiasi
kompleksiskai, o techninis rengimas neturi biiti
atsiejamas nuo kondicinio. Tode¢l dabartiniu metu
vykdoma ne tik kompleksinio pobiidZio treniruo-
te, bet ir pats pratimas turi buti kompleksinis. Ne
kompleksing treniruoté, bet kompleksiniai pratimai
veiksmingiau ugdo svarbiausias ypatybes, savy-
bes ir ekonomiskiau lavina techninius gebéjimus
(Hammerschmidt, 2011). Kaip minéta, jaunuoliy
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ir suaugusiyjy treniruotés vyksme turi vyrauti
staigiosios jégos, greicio, jégos iStvermés lavinimo
pratimai, technikos tobulinimo ir euristinés taktikos
suvokimo pratimai. Tik ypatybiy, savybiy, nuglu-
dintos technikos ir euristinés taktikos kompleksinis
vientisumas gali iSugdyti puiky zaidéja.

Rankinis — SiurksStaus kiiny saly¢io zaidimas.
Staigioji jéga ir judesiy greitumas — vienos svar-
biausiy rankininko ypatybiy. Kompleksiskai ugdant
staigiosios jégos ir greicio ypatybes rankininkas turi
stengtis pratima atlikti dideliu daznumu (judesio
greitis) ir naudodamas staigiaja jéga. Tokio pobii-
dzio pratimus geriausia atlikti su {vairaus svorio
(800 g, 1,5-3 kg) kimstiniais kamuoliais. Su nedi-
delio svorio sunkmenomis judesius galima atlikti
greiCiau. Jeigu pratimus atliksime su didesnémis
sunkmenomis ir létai, judesiy greitumo neugdysi-
me. Pvz., kamuolio metimas { vartus bus stiprus, bet
ne greitas ir ne staigus. Perduodant kamuolj, atlie-
kant klaidinamuosius judesius ir gynybos veiksmus
dazniausiai reikia greiCio, greitumo jégos ir jégos
iStvermés. Todé¢l butinas optimalus jégos ir greicio
santykis. Tokio pobtdzio pratimus su kimstiniais
kamuoliais (2 pav.) galima atlikti judant, greitai,
iterpti i juos koordinacinius elementus. Ivairius
kimstinio kamuolio perdavimus galima kaitalioti
ir surankinio kamuolio perdavimais arba metimais
1 vartus. Tokie kompleksiniai pratimai ugdys stai-
giosios jégos ypatybes, koordinacinius geb¢jimus ir
tobulins technikos veiksmus su rankinio kamuoliu.
Jeigu, pvz., atlieckame viena ranka 1,5 kg svorio
kamuolio perdavimus partneriui arba metimus {
prie sienos pastatyta ¢iuzini (pvz., 12 perdavimuy,
metimy), tuojau pat reikia atlikti tokj pati skaiciy
perdavimy (metimy) su lengvu kamuoliu. Vyrams
tai reikéty daryti su moterisku kamuoliu, mote-
rims — su vaikisku, vaikams — su mazu poroloniniu
arba lauko teniso kamuoliuku. Taip bus siekiama
optimalaus specialiosios jégos ir judesio greitumo
santykio (Schubert, 2011; Taraskevicius, 2010;
Fuhr, 2010; Hoffmann, Zawieja, 2010). Sie ir kiti
publikacijy autoriai nerekomenduoja rankininkams
atlikinéti pratimy su Stanga ir su svarmenimis, nes
Sie pratimai visiSkai neatitinka zaidimo veiksmuy ir
mazina judesiy greituma. Reikéty vengti statiniy
pratimo formy, geriau atlikti uzduotis judant. Ran-
kininkams jégos, greitumo ypatybes bei koordina-
cinius geb¢jimus geriausia lavinti siejant visa tai
su technikos veiksmy mokymu ir tobulinimu. Tada
zaidéjo kondicinés, techninés ir kognityvinés galios
ugdomos be paliovos. Treniruojant tik kondicija,
tik technika, tik koordinacija auklétiniai nepasieks
labai gery rezultaty, nes fiziniai, techniniai, ko-



gnityviniai pranaSumai reiSkiasi kompleksiSkai.
Vienpusiskas treniravimas neleis tobuléti ir reiks
ankstyva karjeros pabaiga.

Treneriams sitilome pratimy su kim$tiniais
kamuoliais pavyzdziy. Jie ugdo staigiosios jégos,
jégos iStvermés, judesiy greitumo ypatybes ir
lavina koordinacinius geb¢jimus. Gali naudoti ir
kity sporto Saky atstovai. | Siuos pratimus jterpus
rankinio kamuolj, galima tobulinti ir technikos
veiksmus. Atkreipiame treneriy démesj — kimstinio
kamuolio svoris (800 g, 1,5 kg, 3 kg, 5 kg) turi

atitikti jusy auklétiniy amziy ir parengtumo lygi.
Judesiai su kimstiniu kamuoliu turéty buti greiti
ir atitikti zaidéjo judesius (perdavimas, metimas,
gynybos veiksmas, paSokimas — blokavimas ir kt.).
Pavyzdziui, stiprinti ir greitinti tas peciy lanko ir
ranky raumeny grupes, kurios harmoningai veikia
kamuolio metimo | vartus stipruma ir greituma.
Svarbu, kad biity kompleksiskai ugdoma staigioji
jéga, jégos istverme ir judesio greitumas (2 pav).

2 pav. Pratimai su kim$tiniais kamuoliais lavina jégos ypatybes ir gerina tarpraumeninés koordinacijos gebéjimus



2 pav. tesinys



2 pav. tesinys



2 pav. tesinys



2 pav. tesinys



2 pav. tesinys



2 pav. tesinys



[Sanalizavus gausybe jvairiy autoriy nuomoniy
apie maziausiy vaiky fizinio, techninio parengtumo,
dorovinio aukléjimo svarba ir apie kompleksini
rankininky rengimo modelj, persasi Sios iSvados
ir pasialymai:

* Jeigu vaikams nuo 4-5 mety amziaus nesuda-
rome tinkamy salygu organizuotam judéjimui —
atranka i sporto Saka bus nevisaverté. Mazi
vaikai juda per mazai.

* Maziems vaikams zaidimai yra geriausia
priemoné, leidzianti atskleisti ju sportinius ge-
béjimus ir ugdyti koordinacinius judamuosius
igtdzius.

* Vaiky organizuota judamoji veikla, kurioje
vyrauja zaidimai, viso kiino stiprinimas ir do-
rovinis aukléjimas — tai vientisas pedagoginis
vyksmas.

* Vaiky, paaugliy, jaunuoliy ir suaugusiyju
sportininky doroviné ir socialiné¢ kompetenci-
ja turi biti tokio pat parengtumo lygio kaip ir
sporting.

» Sporte gaus¢jant stichiniy agresyvumo atveju,
Siandien ypac pabréziama sporto varzyby ir
treniruotés vyksmo aukl¢jamoji reikSme.

» Tik visapusiskas vaiky ir kompleksiskas jaunuo-
liy bei suaugusiyjy iSugdymo lygis taps svarbiu
sportiniy rezultaty pasiekimo veiksniu.

» Pagalbinio inventoriaus trilkumas miisy sporto
salése negatyviai veikia vaiky rengimo ekono-
miSkuma ir veiksminguma.

*  Vaiky, jaunuoliy, suaugusiyjy gebé&jimus ir ju
privalumus bitina kuo daugiau lavinti su ka-
muoliais ir priartinti prie Zaidimo veiklos.

*  Vaiky viso kiino stiprinimas, paaugliy, jaunuo-
liy, suaugusiyjy jégos komponenty lavinimas —
pagrindas vélesniems laim¢jimams (1 pav. ir
2 pav.).

* Kompleksiniai pratimai veiksmingiau ugdo
svarbiausias ypatybes, savybes ir ekonomiskiau
lavina techninius gebé&jimus.

* Vienpusiskai ir nekompleksiSkai treniruojant
pasiekti labai gery rezultaty sunku, nes visi
pranaSumai reiskiasi kompleksiskai.

«  Salys, kurios turi talenty paie§kos (nuo paéiy
maziausiy vaiky) ir pamainos rengimo pro-
gramas, suaugusiyju sporte pasiekia geresniy
rezultaty.
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IV. Numerio pratimai

Pratimas dvigalvio zasto
raumenims lavinti. Ranky
lenkimas su stanga stovint

Pratimo atlikimo technika

Atsistokite tiesiai, kojos peciy plotyje, per keliy
sanarius truputélj sulenktos. Delnais i$ apa-
¢ios suimkite Stangos virbala, suémimo plotis
turi biti Siek tiek siauresnis nei peciu plotis.
Rankas visiSkai iStieskite, stovékite tiesiai,
nesusmuke.

Ikvepkite, sulaikykite kvépavima ir tuo paciu
metu pradekite kelti Stangos virbala. Lenkite
dilbius i virSy. Labai svarbu nesustoti, o testi
pratima ir lenkti dilbius kuo auks¢iau.

Judesio metu pecius ir alkiinés fiksuokite.
Pajauskite, kada maksimaliai susitraukia dvi-
galvis Zasto raumuo, sekundg sustokite ir papil-
domai jtemkite Siuos raumenis. ISkvépkite.
Nuleiskite Stangos virbala Zemyn prie Slauny
priekio.

Remigijus BIMBA
Asmeninis treneris

Patarimai ir komentarai

Tai vienas geriausiy pratimy dvigalvio zasto
raumeny jégai ir apimtims lavinti.
Naudodami didesnj pasiprieSinima, kai kurie
sportininkai atlikdami pratima atsiloSia ir
atkiSa dubeni pirmyn. Toks pratimo atlikimo
biidas panasus i vadinamaji apgaulés metoda,
skirta treniruotéms intensyvinti, kai, siekdami
priversti raumenis hipertrofuoti, sportininkai
naudoja didesni nei jprasta jrankio svorj. Taip
atlikti pratima nepatartina pradedantiesiems ir
kitiems sportuotojams, nes alkiinés atkiSamos
pirmyn ir svoris keliamas ne visiSkai pries§
gravitacijos jéga. Kartais taip pratimas atlieka-
mas siekiant lavinti viduring Zasto lenkiamyju
raumeny dali, taciau tokiam tikslui pasiekti yra
efektyvesniy pratimy.



Labai svarbu atliekant §j pratima laikyti alkines
prispaustas prie Sony. Kai alkiinés prispaustos
prie Sony ir uzfiksuotos, keliant Stangos virbala
dvigalvis zasto raumuo jsitempia kur kas sti-
priau. Jei alktinés iSkiSamos i prieki, tai pratimo
veiksmingumas mazgja, nes apkrova dvigalvio
zasto raumenims susilpnéja.

Nuo stangos virbalo suémimo plocio priklauso,
kuri dvigalvio zasto raumens galva bus labiau
apkraunama. Jei suimama peciy plociu, ap-
kraunamos abi dvigalvio Zasto raumens dalys.
Suémus siauriau, labiau apkraunama iSoriné
dvigalvio raumens dalis (ilgoji galva). Suémus
placiau, daugiau apkraunama vidiné dvigalvio
zasto raumens dalis (trumpoji galva).

Zastinis stipinkaulio raumuo dalyvauja ne tik
lenkiant ranka, bet taip pat suka dilbi i vidu
ir iSor¢. Norint treniruoti §i raumenij, galima
atlikti pratima suémus jrankj neutraliai (delnai
nukreipti vienas prie§ kita). Taip pat galima
atlikti ranky lenkima su svarmenimis.

Jei atliksite pratima suémeg Stangos virbala
atvirksciai (pronuotai), tokiu atveju bus ap-
kraunami Zzastiniai, zastiniai stipinkaulio rau-
menys, riesy bei pirSty tiesiamieji raumenys ir
Siek tiek maziau — dvigalviai Zasto raumenys.
Tai puikus pratimas rieSy sanarinéms jungtims
stiprinti. Riesy silpnuma ir $ig sanaring jungti
gaubianciy raumeny disbalansa paprastai lemia
plastakos tiesiamyju raumeny silpnumas, nes
plastakos tiesiamieji yra silpnesni uz plastakos
lenkiamuosius raumenis.

Taip pat galima atlikti ranky lenkima tempiant
grindy lyna. Atliekant §i pratima dvigalviai
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Dar vienas biidas lenkti rankas yra temti du luby
lynus. Siuo atveju labiausiai apkraunama ilgoji
dvigalvio zasto galva, kuri prie§ iSvystydama
jéga dar ir iStempiama. Be to, Sis pratimas
lavina ir Zastini raumenj. Nerekomenduojama
naudoti didelio svorio.

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Kada: Ranky lenkimo su $tanga stovint pra-

tima atlikite ranky treniruotés pradzioje, kol esate
nepavargg.

Kaip: Po Sio pratimo galite atlikti ranky len-

kima su svarmenimis stovint ir / ar ranky lenkima
atrémus alkiines | nuoZulnig atrama.

Kiek: Atlikite 23 serijas po 6—10 kartojimuy.

)

Pagrindiniai dalyvaujantys raumenys ir sgnariai

Atliekant ranky lenkima su svarmenimis stovint yra treniruojami 4 raumenys.

Raumuo

I$sidéstymas

Funkcija

Zastinis
(m. brachialis)

Raumuo guli po dvigalviu Zasto raumeniu, taciau
itempus lenkiamuosius raumenis jis gerai matomas
vir§ alktinés linkio, abipus dvigalvio Zasto raumens
sausgyslés. Zastinis raumuo prasideda nuo
priekinio zastikaulio pavirSiaus ir prisitvirtina prie
alkiinkaulio vainikinés ataugos

Lenkia dilbj. Kybant sutvirtina alkinés
sanari, fiksuoja zasta prie dilbio.




(=

Dvigalvis zasto Raumuo matomas priekiniame Zasto pavir§iuje Raumuo lenkia ir suka i iSore dilbj,

(m. biceps brachii) sulenkus ir pasukus i iSorg dilbi. Tai dvisanaris dalyvauja zasto lenkime. Prisitraukiant
raumuo, atliekantis judesius per peties ir alkinés | prie skersinio pritraukia Zasta prie
sanarius. [lgoji raumens galva prasideda nuo fiksuoto dilbio. Kybant sustiprina peties ir
mentés antsgnarinio gumburélio. Jos sausgyslé alktinés sanarius.

perveria peties sanario ertmg ir leidziasi Zemyn
tarpgumburine Zastikaulio vaga. Trumpoji galva
prasideda nuo mentés snapinés ataugos. Ties Zasto
viduriu abi raumens galvos susijungia i viena
bendra pilveli. Bendra abiejy galvy sausgyslé
praeina priesais alkiinés sanarj ir prisitvirtina

prie stipinkaulio $iurkitumos. Sios sausgyslés
aponeuroze lyg juosta nuo tolimojo sausgyslés
galo nusitgesia i viding dilbio pusg ir isipina i jo
fascija. Sis jungiamojo audinio pluostas patraukia
sausgysle vidurinés linijos link ir lemia raumens

jégos krypti.
Zastinis stipinkaulinis | Guli $oniniame dilbio pavirsiuje. Jis prasideda nuo |Raumuo lenkia dilbj. Kita $io raumens
(m. brachioradialis) Soninio Zastikaulio pavirSiaus auksc¢iau Soninio funkcija priklauso nuo raumens pradinés
antkrumplio ir prisitvirtina prie stipinkaulio ylinés |padéties: atgrezta dilbi nugrezia, o
ataugos. nugrezta — atgrezia, t. y. grazina ji i
viduring padéti.
Apvalusis Yra virSutinéje dilbio dalyje. Tai gana trumpas Sis raumuo lenkia dilbj ir suka jj i vidu.
nugreziamasis raumuo. Jis prasideda dviem galvom nuo vidinio  |Kybant kartu su kitais raumenimis
(m. pronator teres) zastikaulio antkrumplio ir alkinkaulio Siurk$tumos, |sustiprina alkiinés sanarj.

leidziasi jstrizai zemyn, i Song ir prisitvirtina prie
Soninio stipinkaulio pavir§iaus auk$¢iau jo vidurio.

Sportas

Ranky lenkimas su Stangos virbalu stovint yra
nepakei¢iamas pratimas kultiiristams. Sis judesys
didina ranky raumeny masg, tiek iSoring, tiek vi-
ding dvigalvio zasto galvas.

Dvigalvio Zasto raumenys — tai vieni pagrindi-
niy raumeny grupiy visoms sporto Sakoms. Stipris
dvigalvio Zasto raumenys reikalingi gimnastams,
ranky lenkimo ir dvikovos sporto Saky atstovams.
Galingi Sie raumenys bitini jégos trikovés ir
sunkiosios atletikos sportininkams. Ypac svarbiis
dvigalvio zasto raumenys yra Ryty kovy meny
atstovams ir boksininkams. Sie raumenys atsakingi
ne tik uz smuigiy jéga, bet ir blokuojant priesininko
smiigius, kurie biina itin stipris.

Cempiono Roberto Burneikos
rekomendacijos

* Labai svarbus dvigalvio zasto raumens apsi-
limas, t. y parengimas sunkiai treniruotei. AS
apsilimui skiriu tris serijas su Stangos virba-
lu. Pirmaja serija atlieku tik su tus¢iu Stangos
virbalu apie 10-15 kartojimuy, antraja — Siek
tiek padidinu svorj ir atlieku 10—12 kartojimuy,
véliau dar padidinu svori ir atlieku paskuting




treCiaja serija. Tik taip dvigalvi Zasta gerai
parengsite treniruotei.

Po apsilimo atlieku Sio pratimo 4 ,,darbines*
serijas. Pasirenku maksimaly svorj, kad biity
galima atlikti 10-12 kartojimy. Paskutingje
ketvirtoje serijoje i§ visu jégu sugebu atlikti
ne daugiau kaip 10 kartojimy.

Pratimo atlikimo tempas yra toks: létai kelti
Stangos virbala { virSy ir 1étai nuleisti zemyn.
Stengiuosi Stangos virbalg kelti kuo auksc¢iau
(iki akiy lygio) ir paciame virSutiniame taske
kelias sekundes sulaikau judesi, kad sugebé-
¢iau stipriai suspausti dvigalvij zasta. Sulaikant
virSutiniame taske judesi i ranky raumenis
pripliista daugiau kraujo. Tada Stangos virbala
létai nuleidziu Zemyn iki galo.

Biitina pasirinkti svorj pagal savo pajéguma.
Labai svarbu nemétyti §tangos virbalo. Siame
pratime turite nejtraukti nugaros raumeny. Si
pratima atlikti reikia tik dvigalvio zasto rau-
menimis. Atkreipkite démesi i liemens padétj,
nedarykite siibavimu.

Pratima rekomenduoju atlikti 10-12 karty, nes
8—6 kartojimy, mano nuomone, truputéli per
mazai norint lavinti dvigalvi Zasta.

Mano dvigalvio zasto treniruoté laikotarpiu tarp
varzybuy atrodo taip. Treniruoju ranky raumenis
viena karta per savaitg. Per vieng treniruote
atlieku dvigalvio Zasto ir kriitinés raumenims
lavinti skirtus pratimus. Kartais dvigalvi zasta
treniruoju kartu su nugaros raumenims. Dvigal-
vio Zasto raumenims lavinti atlieku 3, o kartais
4 pratimus, dazniausiai naudoju pagrindinius
pratimus. Vienas i$ pagrindiniy pratimy — ranky
lenkimas su Stanga stovint. Atlieku 8—10 kar-
tojimy, irankio svoris — didelis. Pertraukos

==

ilgesnés, paprastai trunka apie 2—3 minutes, kad

biity galima pratimus atlikti su kuo didesniais

svoriais. Kiekvieno pratimo atlieku po 4 serijas.

Jei rankas treniruoju su nugaros raumenimis

(vienoje treniruotéje), tai dvigalvio zasto rau-

menims skiriu 9 serijas. Jei vienoje treniruotéje

treniruoju kriiting ir dvigalvio zasto raumenis,
tai — 12 seriju.

PrieSvarzybiniu laikotarpiu per dvigalvio zasto
treniruotg atlieku izoliuotus pratimus (pvz., ranky
lenkima su grindy lynu, ranky lenkima su lankstytu
Stangos virbalu). Stengiuosi dvigalvio zasto raume-
nis treniruoti kiekviena karta skirtingai (pvz., pakei-
¢iu pratimus arba sukeiciu pratimy atlikimo seka).
Kartojimy skai¢ius svyruoja nuo 10 iki 12, o kartais
atlieku net iki 15. Serijy skai¢ius — 16. Pertraukos
tarp pratimy trumpos (apie 1 min.). Pratimai atlie-
kami superserijomis. Treniruoju rankas su mazais
svoriais dél trumpy poilsio pertraukéliy.

Robertas Burneika
IFBB profesionalus kulttiristas (2010 m.)
2011 m. IFBB MR. OLYMPIA, 16 vieta
2011 m. IFBB TIJUANA PRO, 7 vieta
2011 m. IFBB NY PRO, 5 vieta
2010 m. NPC nacionalinio kultirizmo ¢em-
pionato absoliutusis laimétojas
2009 m. NPC Atlanto valstijy kultiirizmo
¢empionas
2006 m. NPC Rytinés dalies JAV kulttirizmo
¢empionas
2006 m. NPC Ryty pakrantés kultiirizmo
¢empionas
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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 (pratarmeé), medziagos dés-

tymas (pagrindiné dalis), apibendrinimas arba isvados.

Ivade 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,
siitlymai. Pageidautina, kad Sie siiillymai 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, mokslini laipsnj,
pedagogini vardq.

Straipsnio jforminimas:

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

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

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

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

e Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilés tvarka.

e 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.
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