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Sios rekomendacijos — tai masy, Lietuvos sporto universiteto mokslininky, dovana visiems
Lietuvos Zmonéms, vertinantiems ir norintiems gilinti Zinias apie sportg, fizinj aktyvumg, mitybg,
rekreacija, turizma, streso valdyma. Sios Zinios padés gerinti gyvenimo kokybe, sveikata, savijauta,
didinti protinj darbingumg, priimti tinkamiausius sprendimus. Misy rekomendacijos pagrjstos
naujausiais Siy dieny pasaulio mokslo ir praktikos pasiekimais. Tikimés, kad Si knyga sudomins
skaitytojus ir bus nuolat vartoma bei skaitoma.

Prof. habil. dr. A. Skurvydas
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REKOMENDACIJOS SPORTUOJANCIY VAIKY TRENERIAMS IR TEVAMS

Parenge prof. dr. Saulius Sukys, prof. dr. Romualdas Malinauskas, doc. dr. Tomas Saulius,
doc. dr. Sariinas Sniras

Rekomendacijos treneriams

Per pratybas pasitelkti socialiniy emociniy gebéjimy ugdymo metodus, tokius kaip pozityvaus
elgesio modeliavimas, judrieji Zaidimai, relaksacijos treniruotés, vaizduotés treniruotés, grupés
diskusijos.

Nauda

o Padeda spresti mokiniy patyciy, destruktyvaus elgesio, nenoro lankyti mokyklg problemas.

¢ Didina vaiky pasitikéjima savimi, ugdo gebéjima valdyti savo emocijas.

e Ugdo sveikos gyvensenos elgsena.

Rekomendacijos treneriams

Nepamirsti, kad socialinés atsakomybés ugdymo tikslai yra svarbesni uz sportinio ugdymo
tikslus. Per pratybas taikyti socialinés atsakomybés ugdomojo poveikio priemones: pasitelkti
atsakingo elgesio demonstravimo, darbo su mazomis grupémis, vaidmeny atlikimo metodus, atvejo
(situacijos) analize.

Nauda vaikams

o Didéja atsakingumas ir sgmoningumas.

e Stipréja valia.

e Elgesys tampa kultlringesnis.

Rekomendacijos treneriams

Skatinti savo ugdytinius kelti j uzduotj orientuotus tikslus, t. y. akcentuoti pastangy, o ne
laiméjimy svarbg; apibrézti sékme ne kity, bet savo paties atzvilgiu; dalyvavima varzybose traktuoti
kaip bidg iSsiaiskinti, kiek patobuléta.

Nauda vaikams

o Stipréja pagarba kitiems, reciau paZeidzia socialines normas, maziau konfliktuoja.

¢ Klaidas suvokia kaip mokymosi dalj, o ne kaip gédg ar negebéjima.

e Mazéja polinkis sukciauti, gudrauti.

o Suvokiami tikslai padeda stiprinti vertybiy ir elgesio sportinéje veikloje rysius.

Rekomendacijos treneriams

Skatinti jaunyjy sportininky tarpusavio pagalbg, slopinti antisocialy elgesj kity grupés nariy
atzvilgiu.

Nauda vaikams

e Stipréja socialinio bendrumo su kitais sportininkais jausmas, dél to patiria didesnj

malonumga, dZiaugsma, pasitenkinimg pasirinkta sporto Saka.

o Labiau stengiasi per treniruotes, atiduoda daugiau jégy varzydamiesi.

¢ Rediau iSgyvena pyktj, kai jaucia komandos draugy pagalbg, pritarima.

e Lengviau atsispiria draudziamy preparaty naudojimui, nes jauciasi esg moralesni.

e Mazéja polinkis pateisinti netinkamus savo veiksmus ir perkelti atsakomybe uz juos kitiems.

Rekomendacijos tévams

Padedant vaikams pasirinkti sporto Sakg pirmiausia atsizvelgti j tai, kurig lankydami jie jaustysi
laimingi, daugiau judéty. Labiau dZiaugtis savo vaiky fiziniu aktyvumu, o ne rezultatais. Skatinti
vaikus dalyvauti varzybose, kad bty fiziSkai aktyvds, o ne dél laiméjimy.

Nauda vaikams

e Tampa atkaklesni.

e Labiau pasitiki savimi.

¢ Jaucia didesnj pasitenkinimg pasirinkta sporto Saka.



Rekomendacijos tévams

Per daug nesureikSminti savo vaiky laiméjimy ir nelyginti jy gebéjimy su kity vaiky gebéjimais.
Vadovautis pozilriu, kad klaidos sportuojant yra mokymosi dalis, o laiméjimai nepasiekiami be
pastangy.

Nauda vaikams

e Stipréja vidiné motyvacija.

e Geriau suvaldo savo agresijg ir konstruktyviau reiskia emocijas.

e Matziau sukciauja ir gudrauja.

e Labiau linksta elgtis garbingai.

Rekomendacijos tévams

Nekelti nejvykdomy reikalavimy sportuojantiems vaikams, pernelyg jy nespausti siekti
geriausiy rezultaty, nekritikuoti.

Nauda vaikams

e Patiria maZiau streso.

e Maiiau bijo patirti nesékme.

¢ Didéja vidiné motyvacija, pasitenkinimas veikla.

e Stipréja pasitikéjimas savimi.

Rekomendacijos treneriui

Treniruociy sezono pradZioje susitikti su sportuojanciy vaiky tévais ir supaZindinti su savo
darbo filosofija, aptarti sportavimo naudg vaikams, galimybes tévams jsitraukti j vaiky sportine
veiklg, bendrauti ir bendradarbiauti su treneriu.

Nauda tévams

e Gauna informacijos apie vaiky sportavima.

e Patiria, kad treneriui tikrai rpi jy vaikai.

e Suvokia asmeninio indélio svarbg ir galimybes.

e Kuriama trenerio ir tévy (taip pat vaiky) tarpusavio pasitikéjimo ir pagarbos atmosfera.

Kitos rekomendacijos tévams

Pries varZybas. Padéti vaikams pasirengti fiziSkai ir emociskai: pasirtpinti, kad baty laiku
pavalge ir atsigére, patikrinti, ar tvarkinga sportiné apranga, padéti nusiraminti.

Per varZybas. Savo démesj ir emocijas sutelkti j vaiky pastangas, bet ne j rezultatg. Palaikyti
vaikus, bet vengti perdétai demonstruoti teigiamas, o ypaC — neigiamas emocijas (nebiti
LiSprotéjusiais” tévais aistruoliais). Neb0ti nei treneriais, nei teiséjais, nesigincyti su jais.

Po varZyby. I$sakyti vaikams savo nuomone apie jy pasirodyma: per daug nekritikuoti,
nelyginti su kitais sportininkais, tac¢iau bati sgZiningais — jei vaikai pasirodé tikrai prastai, nesakyti,
kad jiems puikiai sekési.
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FIZINIO AKTYVUMO REKOMENDACIJOS KUDIKIAMS, VAIKAMS IR PAAUGLIAMS

Parengé doc. dr. Miglé Baceviciené, prof. dr. Rasa Jankauskiené, doc. dr. Vilija Malinauskiené

APIBREZTYS

Fizinis aktyvumas — griauciy judesiy ir raumeny susitraukimy sukelti kiino judesiai, dél kuriy
padidéja energijos sgnaudos, palyginti su ramybés busena. Fizinj aktyvumg apiblidina trukmé,
daznis, tipas ir intensyvumas.

Fizinis neaktyvumas — bet kokia veikla, neatitinkanti fizinio aktyvumo kriterijy.

Metabolinis ekvivalentas (MET) — Zmogaus energijos sgnaudy matavimo vienetas, rodantis,
kiek karty padidéja energijos sanaudos, palyginti su ramybés bisena. Sis terminas naudojamas
fizinio aktyvumo intensyvumui apibidinti. MET yra medZiagy apykaitos darbo ir poilsio metu rodikliy
santykis. MET apibrézia energijos sgnaudos ramiai sédint, jis apytiksliai lygus 1 kcal/kg per valanda.

Sedimoji elgsena — bet kokia veikla, kai Zmogus nemiega, o energijos sgnaudos (gulint, sédint,
sédint atsirémus j atramg ar pusiau gulint) yra tokios: suaugusiojo < 1,5 MET, vaiko < 2 MET.

MaZo intensyvumo fizinis aktyvumas — fiziné veikla, nesiekianti 3 MET (pavyzdziui, valgymas,
indy plovimas, vaiksciojimas, tempimo pratimy atlikimas). Sveikatai stiprinti tokio fizinio aktyvumo
nepakanka.

Vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas — fiziné veikla, sukelianti saikingg Sirdies veiklos ir
kvépavimo padazinéjima (pavyzdziui, greitas éjimas, plaukimas, ramus vaZiavimas dviraciu lygia
vietove, slidinéjimas, ramus Sokis). Energijos sgnaudos 3—6 MET.

Didelio intensyvumo fizinis aktyvumas — fiziné veikla, sukelianti Zymy Sirdies veiklos,
kvépavimo padainéjimg, prakaitavimg, kai Zmogus nebegali kalbéti nesustodamas ir
neatsikvépdamas (pavyzdZiui, aerobikos pratimai, greitas bégimas, krepSinio, teniso Zaidimas).
Energijos sgnaudos: suaugusiyjy >6 MET, vaiky >7 MET.

Aerobinis fizinis aktyvumas yra toks, kai tam tikrg laiko tarpg visam Zmogaus kinui ritmingai
judant (pavyzdZiui, einant, bégant, plaukiant, vaZiuojant dviraciu, Sokant, ZaidZiant judriuosius
Zaidimus) j darbg jsitraukia stambiausios raumeny grupés, intensyvéja deguonies sunaudojimas,
greitéja medziagy apykaita ir visy audiniy apripinimas deguonimi. Reguliarus aerobinis fizinis
aktyvumas didina Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemy pajégumg, mazina létiniy
neinfekciniy ligy rizika, yra susijes su ilgesne gyvenimo trukme.

Raumenis ir kaulus stiprinantys pratimai yra tokie, kuriems atlikti reikia kelti savo kiino svorj

......

atsispaudimai). Sie pratimai skatina kauly ir raumeny masés didéjima, sanarinio skys¢io gamyba,
maZzina vyresnio amZiaus Zmoniy osteoporozés ir artroziy rizika.



Fizinio aktyvumo rekomendacijos nevaikStantiems kiidikiams

Kadikiy fizinis aktyvumas turi bati skatinamas nuo gimimo ir jgyvendinamas saugiai Zaidziant
ant grindy ar vandenyje. Fizinio aktyvumo trukmé neribojama — kuo ilgiau, tuo geriau.

Fizinio aktyvumo nauda nevaikstantiems kudikiams

7 Skatina motoriniy ir kognityviniy jgidZiy vystymasi.

7 Padeda palaikyti optimaly kino svorj.

7 Stipréja raumenys ir kaulai.

7 Geréja mokymosi ir socialiniai jgtdZiai.

Rekomendacijos tévams ar globéjams dél nevaikstanciy kidikiy sédéjimo laiko ribojimo

7> Siekdami darnaus kadikio vystymosi, tévai ar globéjai turéty sumazinti kadikio sédéjimo

laikg iki minimalaus, kai Sis nemiega. Reikéty vengti ilgiau kaip valanda laikyti kadikj

kédutéje, gultelyje ar kitame jrenginyje, neleidzianciame laisvai judéti.
Kadikiams iki 2 mety nereikéty leisti Zidréti j televizoriaus, kompiuterio ar kity iSmaniyjy
jrenginiy ekranus.
Pirmuosius tris gyvenimo ménesius kudikiams reikéty miegoti 14—-17 val. per parg, o nuo
4 iki 11 ménesio — 12—-16 val. per para.
Fizinio aktyvumo pavyzdziai nevaiksStantiems kiadikiams
7 Zaidimai ant Zemeés (guléjimas ant pilvuko, $liauZiojimas, vartymasis).
7 Objekty siekimas ir stimimas.

7 Zaidimai vandenyje.

Fizinio aktyvumo rekomendacijos vaikstantiems kiidikiams ir vaikams iki 4 mety
Sio amziaus vaikai kasdien turéty bati fiziskai aktyvids bent 180 min. per diena. Fizinio
aktyvumo intensyvumas — jvairus.
Vaikai turéty judéti jvairioje aplinkoje, patalpose ir lauke.
Reikéty jtraukti veiklas, lavinancias motorinius jgldZius.
Bent 60 min. visos fiziSkai aktyvios veiklos turéty sudaryti didelio intensyvumo judrieji Zaidimai.
llgesné fizinio aktyvumo trukmé duoda papildomos naudos sveikatai.
Fizinio aktyvumo nauda vaikstantiems kudikiams ir vaikams iki 4 mety
7 Stiprina raumenis ir kaulus.
Padeda islaikyti optimaly kdno svor;j.
Skatina sveikg vaiko augima ir vystymasi.
Skatina socialiniy jgidziy formavimasi.
Gerina Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma.
Skatina motoriniy ir kognityviniy jgldZiy vystymasi.
Skatina mokymasi, gerina démesio koncentravima.
Rekomendacijos tévams ar globéjams dél vaikstanciy kadikiy ir vaiky iki 4 mety sédéjimo
laiko ribojimo
7" 2—4 mety vaikams sédéjimo prie televizoriaus, kompiuterio, i§maniuyjy jrenginiy laika riboti
iki 1 val. per dieng. Jei trumpiau — geriau.
7 |traukti vaikus j fiziskai aktyvius Zaidimus patalpose ir lauke.
7> Sudaryti galimybe Zaisti su kitais vaikais.
7 Miegui skirti 10~13 val. per para.
Fizinio aktyvumo pavyzdziai vaikstantiems kiadikiams ir vaikams iki 4 mety
7 Bet kokia judamoji veikla.
* Lipimas laiptais ir judéjimas ZaidZiant namy aplinkoje.
Zaidimas lauke ir aplinkos tyrinéjimas priZiGrint suaugusiesiems. Suaugusieji turi uztikrinti
saugig vaiko judéjimo aplinkg, tinkamg mety laikui apranga.
Ropojimas, greitas vaiksciojimas, bégiojimas arba Sokis.
Zaidimai pagal muzika atliekant tam tikrus judesius.
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Fizinio aktyvumo rekomendacijos 5-11 mety vaikams

Siekiant stiprinti sveikatg, Sio amziaus vaikai kasdien turéty bati fiziSkai aktyvis maziausiai
60 min. per diena. Fizinio aktyvumo intensyvumas — vidutinis arba didelis.

ligesné fizinio aktyvumo trukmé duoda papildomos naudos sveikatai, todél fiziSkai aktyvios
veiklos trukme reikéty pailginti iki keliy valandy per diena.

| Sio amziaus vaiky fiziSkai aktyvig veiklg bitina jtraukti ir aerobines veiklas, dalis jy turéty bati
didelio intensyvumo.

Bent tris kartus per savaite reikéty atlikti raumenis ir kaulus stiprinancius pratimus.

Fizinio aktyvumo nauda 5-11 mety vaikams
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Geréja kognityvinés funkcijos.

Mazéja depresijos rizika.

Geréja Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumas.

Stipréja kaulai ir raumenys.

Tobuléja socialiniai jglidziai, mazéja antisocialaus elgesio rizika.
Didéja pasitikéjimas savimi, geréja miego kokybé.

Mazéja jtampa ir nerimas.

Rekomendacijos tévams ar globéjams dél 5-11 mety vaiky sédéjimo laiko ribojimo

Riboti sédéjimo prie televizoriaus, kompiuterio, iSmaniyjy jrenginiy laikg iki 1 val. per
diena. Jei trumpiau — geriau.

Mokykloje organizuoti fiziSkai aktyvias pertraukas.

Jei sédéjimo laikas skiriamas mokymuisi, reikéty kiek galima daZniau daryti pertraukas.
Jtraukti vaikus j fiziSkai aktyvius Zaidimus patalpose ir lauke.

Fizinio aktyvumo pavyzdziai 5-11 mety vaikams

;,\

Judrieji Zaidimai patalpose, lauke, zZaidimy aikstelése ir parkuose, taip pat Zaidimai su
Neilgy kelioniy metu — éjimas péstute ar saugus vaZiavimas dviraciu, jei kelioné ilgesné,
suaugusieji turéty palikti automobilj atokiau ir kartu su vaikais pasivaikscioti.

Padéti suaugusiesiems namy ruosoje (tvarkyti, Sluoti, padirbéti sode ar darze).

Raumenis stiprinanti veikla: teniso Zaidimas, gimnastikos pratimai, kybojimas, kopimas,
Suoliukai, Sokinéjimas per virvute.

Zaidimai pagal muzika atliekant tam tikrus judesius.

Fizinio aktyvumo rekomendacijos 12-17 mety vaikams

Siekiant stiprinti sveikatg, Sio amziaus vaikai turéty bati fiziSkai aktyvis kasdien maziausiai
60 min. per dieng Fizinio aktyvumo intensyvumas — vidutinis arba didelis.

llgesné fizinio aktyvumo trukmé duoda papildomos naudos sveikatai, todél fiziSkai aktyvios
veiklos trukme reikéty pailginti iki keliy valandy per diena.

FiziSkai aktyvig veikla daugiausia turéty sudaryti aerobiné veikla jtraukiant ir didelio
intensyvumo veiklas.

Maziausiai tris kartus per savaite reikéty atlikti raumenis ir kaulus stiprinancius pratimus.

Fizinio aktyvumo nauda 12-17 mety vaikams

)

7

SIS )

NN

u

Geréja Sirdies ir kraujagysliy sistemos funkcijos.

Padeda palaikyti optimaly kdno svor;j.

Stipréja kaulai ir raumenys.

Didéja pasitikéjimas savimi.

Geréja fizinis ir protinis darbingumas, mokymosi pazanga ir miego kokybé.
Padeda jveikti nerimg ir stresa.

Tobuléja socialiniai jgiidZiai ir gebéjimas dirbti komandoje.
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Rekomendacijos dél 12-17 mety vaiky sédéjimo laiko ribojimo

;’;

)
)

)

NYRNIRNG

Riboti sédéjimo prie televizoriaus, kompiuterio, iSmaniyjy jrenginiy laikg iki 2 val. per
diena.

Laisvas laikas neturéty biti leidZziamas prie iSmaniyjy jrenginiy.

Jeigu sédéjimo laikas skiriamas mokymuisi, reikéty kiek galima dazniau daryti pertraukas.
Mokykloje organizuoti fiziSkai aktyvias pertraukas.

Fizinio aktyvumo pavyzdziai 12-17 mety vaikams

;,\

—e
)

N

)

NN

)

Vazinéjimas dviraciu, riedlente, riedudiais.

Zaidimai lauko aikstelése.

Plaukimas ir judrieji Zaidimai (krepsinis, futbolas).

Raumenis stiprinanti veikla: teniso Zaidimas, gimnastikos pratimai, kybojimas, kopimas,
Suoliukai, Sokinéjimas per virvute.

Neilgy kelioniy metu — éjimas péstute ar saugus vaZiavimas dviraciu, jei kelioné ilgesné,
suaugusieji turéty palikti automobilj atokiau ir kartu su vaikais pasivaikscioti.

Padéti suaugusiesiems namy ruosoje (tvarkyti, Sluoti, pjauti Zole, padirbéti sode ar darze).

Rekomendacijos dél saugaus vaiky fizinio aktyvumo

;,\

Siekiant iSvengti traumy ir suzeidimy, paaiskinti vaikams apie galimg rizikg, saugesnes
fizinio aktyvumo formas.

Pasirinkti tinkamg fizinio aktyvumo formg, atitinkancig vaiko fizinj pajégumg ir sveikatos
bikle.

Niekada nesimankstinusiems vaikams fizinj kravj reikéty didinti pamaZzu, ilginant jo
trukme, intensyvumg ir daznj.

Mankstinimuisi pasirinkti tinkama aprangg, saugia jrangg ir aplinka.

Besimankstinancius vaikus turi prizitréti specialistai, tévai ar globéjai.

Jei vaikas turi sveikatos problemy, prieS jam pradedant mankstintis reikéty pasitarti su
specialistu.

Fizinio aktyvumo ypatumai esant aplinkos oro tarsai ir rekomendacijos lauke
besimankstinantiems vaikams

Aplinkos oro uzterstumas kietosiomis dalelémis, anglies monoksidu, ozonu, kitais automobiliy
tersalais gali neigiamai veikti lauke besimankstinanciy vaiky sveikatg. Todél rekomenduojama:

)

7
;’;

u

u

~L o

Planuojant mankstinimosi laika, susipaZinti su informacija apie aplinkos oro tarsa.

Vasarg reikéty mankstintis rytais, norint iSvengti didesnio ozono poveikio, susidarancio po
piety fotocheminio smogo metu.

Fiziskai aktyvios veiklos turéty buti atliekamos kiek galima toliau nuo transporto srauty.
Pasirenkant vietg veikloms, reikéty jvertinti, kokia aplinkos oro tarSa toje teritorijoje
(kietyjy daleliy, kuriy aerodinaminis skersmuo mazesnis uz 10 um, turéty bati mazesné uz
50 pg/m3). Patartina j vietg vykti maZiau uZter$tomis miesto gatvémis, nes net kelioné
automobiliais neapsaugo nuo aplinkos oro tersaly ekspozicijos. Galima vaziuoti dviraciais
arba keliauti pés¢iomis, nes oro tarSos ekspozicijos poveikis yra mazesnis nei keliaujant
automobiliu atidarytais langais. Dél padidéjusios kietyjy daleliy koncentracijos ore vaiky
Sirdies susitraukimy daznis gali padidéti dar iki mankstinimosi.

Mieste atstumg iki 7,5 km paaugliams patartina jveikti dviraciais (jei yra dviraciy takai),
vaikams atstumga iki 3 km — pésciomis.

Grjzus i mokyklos, vaikams patartina nors valandg praleisti Zaliuosiuose miesty plotuose
(parkuose, skveruose) bégiojant, Zaidziant judriuosius Zaidimus, mankstinantis, vazinéjant
dviradiais ar riedudiais, nes grynesnis, palyginti su miesto gatvémis, oras palankiai veikia jy
sveikatg ir vystymasi.
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7> Dailiojo Ciuozimo ir ledo ritulio treniruotés turéty vykti tose ledo arenose, kur ledo
pavirSiui atnaujinti naudojama elektros jranga.

7> Futbolo ir pradiniy mokykly Zaidimy aikstése, kuriose vyksta daug sporto renginiy, gali bati
didelé kietyjy daleliy koncentracija, tai gali neigiamai veikti vaiky su kvépavimo taky
susirgimais sveikata.

7> Vaikus, sergancius Sirdies ir kvépavimo sistemos ligomis ir norin¢ius mankstintis lauke,

turéty konsultuoti medicinos specialistas, atsizvelgdamas j aplinkos oro tarsos lygj.

Lentelé. Vaiky fiziskai aktyvios veiklos reguliavimas atsizvelgiant j aplinkos temperatiirg

Jauuamo;_l Rekomendacijos
temperatura, °C
<240 LeidZziamos visos fiziSkai aktyvios veiklos, tadiau reikia buti budriems dél galimo
! neigiamo Silumos poveikio.
Daryti ilgesnes poilsio pertraukas Sesélyje, raginti vaikus kas 15 min. atsigerti
24,0-25,9
vandens.
Nutraukti prie tokio klimato neprisitaikiusiy bei rizikos grupés vaiky veiklg, stebéti ir
26,0-29,0 R . .
riboti prisitaikiusiy prie didelés Silumos vaiky veikla.
>29,0 FiziSkai aktyvig veiklg nutraukti.
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REKOMENDACIOS VAIKY IR PAAUGLIY FIZINIAM PAJEGUMUI GERINTI

Parengé prof. dr. Ariinas Emeljanovas, doc. dr. Brigita Mieziené

Siekiant griauciy ir raumeny bei Sirdies ir kraujagysliy sistemy pajégumo poveikio sveikatai,
vaikai ir paaugliai turéty reguliariai 4-5 kartus per savaite sportuoti (mankstintis) vidutiniu ar (ir)
dideliu intensyvumu.

Rekomenduojama jégos treniruotes vykdyti du tris kartus per savaite ir tarp treniruociy daryti
bent dienos pertrauka.
e Per daZnos jégos treniruotés gali pazeisti raumenis, nes nelieka laiko jiems atsigauti.
o JeitreniruoCiy per mazai, jos nepadés pasiekti norimo efekto, o jau pasiektas bus prarastas
dél pernelyg ilgo laiko tarpo tarp treniruodiy.

Vaiky jégai lavinti taikomos vidutinio intensyvumo ir dazny kartojimy jégos treniruotés yra
efektyvesnés nei didelio svorio ir rety kartojimy treniruotés (atitinkamai 40,9 ir 31,0 proc.).

Svorj vaikams i$ pradziy parinkti tokj, kad jj be dideliy pastangy galéty pakelti 13-15 kartuy.
Véliau, didéjant vaiko raumeny jégai, svorj palaipsniui didinti.

Efektyviau lavinti vaiky ir jaunuoliy jégg per treniruote padeda pratimo kartojimas keletg
karty, o ne vienkartinis jo atlikimas.

Tarp pratimy kartojimy reikéty daryti ne trumpesnes kaip 1,5-3 min. atsigavimo (poilsio)
pertraukas.
e TreniruoCiy programa efektyvesné tada, kai tarp pratimy kartojimy daromos ne vos
20 sek., o ilgesnés, mazdaug 80 sek. trukmés pertraukos.

Apsilimui prie$ treniruote ir atsipalaidavimui po jos skirti po 10-15 min. raumeny tempimo
pratimams.

Vartoti daug angliavandeniy ir mineraliniy medziagy turintj maistg — tai padeda uztikrinti
raumens aprupinimg energija lavinant maksimaly raumens susitraukimo greitj.

Netikslinga lavinti tik tam tikrai sporto Sakai reikalingas fizines ypatybes. Daug svarbiau lavinti
visapusj fizinj pajéguma.

MazZa raumeny jéga yra susijusi su netaisyklinga kino laikysena, raumeny paZaidos rizika,
maZa kauly mase, prastu gliukozeés jsisavinimu. Dél maZos kojy raumeny jégos sunku islaikyti stabilig
virsutine kiino dalj, grei¢iau pavargstama vaikstant, bégiojant, ZaidZiant.

Rekomendacijos kojy raumeny jégai lavinti

e Atlikti pliometrinius pratimus (pasSokimus iS statinés padéties): pradéti nuo pasokimy
abiem kojomis, o paskui juos atlikti viena koja. Tg patj pratimg pakanka kartoti 10 karty.

e Geresniy raumeny iStvermeés lavinimo rezultaty galima pasiekti pratimus atliekant su mazu
svoriu ir kartojant juos daugiau karty, nei naudojant didelj svorj ir atliekant mazai kartojimy.

e Pradéti nuo mazo intensyvumo treniruociy 2—3 dienas per savaite ir per jas atlikti po 1-2
pratimy serijas. Tarp treniruociy daryti dienos pertrauka. Toliau treniruotés intensyvuma
didinti iki vidutinio, serijy skaiciy — iki 4, atlikti po 8—12 pratimy ir kartoti juos po 815 karty.

e Raumeny jégai palaikyti mankstintis du tris kartus per savaite bent po 20-30 min.
Nuosekliai didinti pratimy kartojimo skaiciy. Netikslinga lavinti raumeny jégg keturis ir
daugiau karty per savaite — tai neduoda papildomos naudos, taciau gali pazeisti raumenis
dél krlvio perdozavimo.

e Tarp pratimy serijy bdtina atsipalaiduoti, nes pavarges raumuo nelavéja. Poilsio
pertraukos turi bati ne trumpesnés kaip 30 sek. ir ne ilgesnés kaip 3 min.

o Atlikti tiek vieno pratimo serijy, kiek vaikas pajégia. Serijy skaiciy palaipsniui didinti iki 10.
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Prasta sirdies ir kvépavimo sistemos istvermé susijusi su padidéjusia antsvorio, nutukimo ir
metabolinio sindromo (medZiagy apykaitos sutrikimo) rizika. Atliekant fizine veiklg greitai
pavargstama, diastama. Jei prasta iStvermé néra kokios nors létinés ar jgimtos ligos pasekmeé, vaikas,
tiketina, daug laiko praleidZia pasyviai.

IStverme lavina ilgy nuotoliy bégimas, vazZiavimas dviraciu, plaukimas. Tokia fiziné veikla
padeda 5-6 proc. padidinti vaiky ir paaugliy deguonies suvartojima.

Sirdies ir kvépavimo sistemos pajégumas padidéja, kai aerobiniai pratimai atliekami po 20—
30 min. ne reciau kaip penkis kartus per savaite, esant pasunkéjusiam kvépavimui, didesniam Sirdies
susitraukimy dazniui (mazdaug dvigubai nei ramybés bilsenoje). Svarbu nepervargti ir mankstintis,
kol jau¢iamas malonus nuovargis.

Bloga pusiausvyra didina griuvimy ir su tuo susijusiy susiZeidimy rizikq.

Pusiausvyrai lavinti rekomenduojami tokie pratimai: pritipimai ant vienos ir abiejy kojy,
atsilenkimai ir atsispaudimai ant nestabilaus pagrindo (pusiausvyros treniruokliy — Bosu kamuolio,
pusiausvyrg lavinanciy lenty, disky, kity plokstumy).

Nepakankamgq lankstumg gali sqlygoti netinkamas kolageno ir elastano santykis audiniuose.
Nelankstumas gali biiti paveldétas. Dél nepakankamo kai kuriy sqnariy lankstumo sunkiau atlikti
kasdienes fizines veiklas. |sitempe raumenys dirbdami sunaudoja daugiau energijos nei atpalaiduoti.
Raumenyse blogiau cirkuliuoja kraujas, jie prasciau apripinami maisto medZiagomis. Sunku lenktis,
siekti. llgainiui dél nelankstumo susiformuoja netaisyklinga laikysena. Su amZiumi didéja apatinés
nugaros dalies skausmy rizika. Viena is galimy nelankstumo prieZasciy yra fizinis pasyvumas.

Rekomenduojama lankstumg lavinti 4—7 kartus per savaite. Lankstumui lavinti atliekami
dinaminiai tempimo pratimai didinant judesio amplitude iki maksimalios. Pratimai pakartojami 40 ir
daugiau karty per 3—4 serijas (Skarbalius et al., 2012). Statiniai tempimo pratimai atliekami iSlaikant
tam tikrg padétj 15—-30 sek.

Nustatyta (Granacher, Borde, 2017), kad gimnastikos, lengvosios atletikos, dviraciy sporto,
futbolo, plaukimo pratybos ir kiino kultiros pamokos (3 kartus per savaite), kai bendra vidutinio
fizinio aktyvumo trukmeé yra 620 min. per savaite, per metus padeda pagerinti greitumo, vikrumo,
kojy raumeny jégos, iStvermés, koordinacijos, lankstumo rodiklius, jei apie 60 proc. viso pratyby
laiko skiriama pratimy atlikimo technikai tobulinti, o likes laikas paskirstomas po lygiai jégai,
koordinacijai, greitumui ir iStvermei lavinti.
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REKOMENDACIJOS BENDROJO LAVINIMO MOKYKLY ADMINISTRACIAI
IR KUNO KULTUROS MOKYTOJAMS

Parengé doc. dr. Renata Rutkauskaité, doc. dr. Rita Gruodyté-Racieng,
doc. dr. Laima Trinklniené, dr. Edita Maciuleviéiené, prof. dr. ArGinas Emeljanovas

Mokykla yra ideali vieta mokyti ir skatinti vaikus bati fiziSkai aktyvius, didinti jy fizinj aktyvuma,
padéti atsisakyti tokiy Zalingy sveikatai jprociy, kaip netinkama mityba ir sédima gyvensena.

Rekomendacijos mokyklos administracijai

Veiklas mokykloje orientuoti ne j sveikatos problemy akcentavimg, o j sveikos gyvensenos
mokyma perteikiant Zinias, ugdant supratimg, kritinj mgstymg ir vertybines nuostatas.
Fizinis aktyvumas turéty bdti integruotas j visus mokomuosius dalykus, o fiziskai aktyvios
gyvensenos skatinimas — ne tik kdno kultiros mokytojy, bet ir visos mokyklos
bendruomenés darbas.

Sudaryti sglygas vykdyti daugiau kino kultiros pamoky per savaite. Pradiniy klasiy
mokiniams kdno kultlros pamoka turéty trukti vidutiniskai 30 min., o viduriniy mokykly ir
gimnazijy mokiniams — 45 min. (maziausiai trys savaitinés kiino kultlros pamokos, kuriy
bendra trukmeé pradiniy klasiy mokiniams 150 min., vyresniy klasiy mokiniams 225 min.).
Tyrimai rodo, kad mokiniai aktyvesni tg dieng, kai yra kiino kultiros pamoka. Tyréjy sukurti
ir patikrinti modeliai bei pavyzdziai rodo, kad fiziniam ugdymui (kQino kultdrai) gali bati
skiriama po 45—-60 min. kiekvieng diena.

Organizuoti daugiau neformaliojo fizinio ugdymo ir fiziskai aktyvaus laisvalaikio veikly,
kurios bity prieinamos visiems mokiniams.

Mokykloje organizuoti ne trumpesnes kaip 20 min. fiziSkai aktyvias pertraukas.

Mokyklos turéty skatinti mokinius bati fizisSkai aktyvius keliaujant j mokyklg ir grjztant i$
jos, pavyzdZiui, eiti pés€iomis, vaZiuoti dviraciais.

Kuo daugiau pamoky bei veikly organizuoti lauke ir atvirose patalpose jvairiu mety laiku.
Nepamirsti, kad néra blogo oro, yra tik netinkama apranga.

Visa mokyklos aplinka — ir viduje, ir lauke — turi bati pritaikyta fiziniam ir socialiniam
mokiniy ugdymui, nes bendravimas ir fizinis aktyvumas skatina smegeny vystymasi.

Rekomendacijos dél kiino kultiiros pamoky turinio, veikly pobidzio ir jy organizavimo per
pamokas

Mokiniy fizinis aktyvumas turéty bati vidutiniSkas arba intensyvus ne maZiau kaip 50 proc.
viso kdno kulttros pamokos laiko.

Ugdymo turinj jgyvendinti taip, kad bity pasiektas pagrindinis kiino kultlros tikslas —
skatinti tiesioginj ir visg gyvenima trunkantj fizinj, asmeninj bei socialinj tobuléjima, rinktis
sveikg gyvenimo bida.

Kdno kultiros mokytojas turi ne tik teikti Zinias, susijusias su fiziniy (motoriniy) jgtdzZiy
ugdymu, bet ir atverti kelig mokiniy mastymo, poZilriy, jsitikinimy ir nuostaty
formavimuisi.

Per kiekvieng pamoka turi bati lavinamas bent vienas i$ su sveikata susijusiy fizinio
pajégumo komponenty, pavyzdzZiui, lankstumas, raumeny jéga, aerobiné iStverme.

Kano kulttros pamoky turinj planuoti atsizvelgiant j mokiniy poreikius, lytj, medicinine
fizinio pajégumo grupe, fizinj pajéguma.

Kadangi paaugliy, ypa¢ mergaiciy, fizinis aktyvumas itin sumazéjes, rekomenduotina
sudarant metinius kiino kultiiros mokymo planus parinkti Siuolaikiskas, mokiniy interesus
atliepiancias fiziSkai aktyvias veiklas.

Visa fizinio ugdymo programa turi bGti orientuota j vaika (angl. child centered).
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Daugiau démesio skirti toms veikloms, kurios sietinos su fiziniu aktyvumu suaugus (angl.
lifelong activities), o ne komandinémis ar individualiomis sporto Sakomis. Nors jégos
treniruotés, bégimas, joga, aerobika, golfas, |éksciasvydis, tenisas, futbolas gali bati
laikomos komandinémis ir (arba) individualiomis sporto Sakomis (aktyvumo formomis),
Siomis veiklomis daZniau uzsiimama suaugus.

Mokiniy fizinis ugdymas skirtingais amziaus tarpsniais yra skirtingas: pradinio ugdymo
etapu (1-4 klasés) reikia ugdyti pagrindinius judéjimo gebéjimus, pagrindinio ugdymo
etapu 5-8 ar 5-10 klasiy mokiniams — sudaryti sglygas iSbandyti judéjimo ir fizinio
aktyvumo veikly jvairove, vyresniyjy klasiy moksleiviams — leisti rinktis ir gilintis j kelias jy
poreikius ir interesus atliepiancias fiziskai aktyvias veiklas.

Kad mokinio fizinio ugdymo pasiekimai geréty, pamoka reikéty pradéti pamokos temos,
uzdavinio, plano pristatymu mokiniams, o baigti — refleksija, aptarimu, kas pavyko, o kas
ne, kg reikéty daryti kitaip.

Per fizines veiklas vaikas turi patirti dZziaugsma (angl. fun, enjoyment). Vaikas, patirtg
dziaugsma ir malonuma susiejes su kdno kultliros pamoka ir jgijes pozityvy laiméjimo
pojitj, formuosis teigiama pozilrj j fizinj aktyvuma, o tai skatins jj toliau dalyvauti kiino
kultiros pamokose ir fizinéje veikloje.

Kano kultlros pamokose turéty aktyviai dalyvauti visi vaikai. Vaiky noras biti aktyviems
gali bati pradiniu tasku mokytojui planuojant kino kultlros pamokas ir jgyvendinant jy
tikslus. Sékmingai pasiekti is anksto nustatyty tiksly galima tik tada, kai vaikai blna aktyvis
visg pamoka.

Mokymo ir ugdymo procese labai svarbu taikyti jvairiy formy Zaidimus. Zaisdami vaikai
mokosi efektyviai judéti, galvoti, lavéja jy socialinio bendravimo jgudziai, gebéjimas reiksti
Savo jausmus.

Per kino kultliros pamokas taikyti tokias veiklas, kurios vaikams patinka ir kuriomis noriai
uzsiima savarankiskai per pertraukas ar laisvalaikiu.

Kad baty lengviau mokyti (-s) pratimy, judesiy, veiksmy ir juos jvaldyti, reikéty taikyti
vaizdinius, asociacijas. Pavyzdziui, kad mokinys atlikty tempimo pratimg maksimalia
amplitude, jo galima paprasyti: Siek ant virsutinés lentynos padéto obuolio.

Uztikrinti pusiausvyrg tarp varzymosi ir nekonkurencinés veiklos. Veiksmai, turintys tam
tikry varZzymosi (konkuravimo) elementy, gali paskatinti vaikg gerinti savo rezultatus, siekti
paZzangos. Varzymasis sukuria galimybes ugdyti pagarbg oponentams, paklusti taisykléms,
klasés draugus vertinti kaip teiséjus ar konkurentus. Vis délto per didelis varzymasis gali
stabdyti kai kuriy vaiky pazanga, be to, tai ne visada tinka jglidzZiams ugdyti.

Uztikrinti kontaktiniy ir nekontaktiniy veikly pusiausvyra. Parenkant tinkamg veiklg svarbu
atsizvelgti j individualius vaiko poreikius ir rasti bady, kad vaikas, nemégstantis kontaktiniy
veikly, jas iSbandyty, pavyzdZiui, modifikavus tas veiklas pagal jo poreikius.

Kiekvienam vaikui suteikti galimybe sékmingai siekti tiksly. Labai svarbu pateikti
jgyvendinamus uZdavinius. Pasitenkinimas pasiektais rezultatais gerai motyvuoja daugelj
vaiky toliau dalyvauti fizinéje veikloje.

Vaikams ir paaugliams sidlyti veiklas, vienodai tinkancias ir mergaitéms, ir berniukams.
Veiklas, tradiciskai siejamas su viena lytimi (pavyzdziui, futbolo, krepsinio Zaidimg), galima
pateikti ir miSriai klasei. Vienos lyties klasés mokiniams reikéty pateikti kuo jvairesniy
veikly, skatinandiy jvairiapusj ir darny jy vystymasi.

Taikyti kuo jvairesnius fizinio ugdymo metodus, t. y. ne vien tiesioginio mokymo (-si), bet
ir tokius, kurie skatinty mokinius tyrinéti, lavinty jy kirybisSkuma. Net jei mokykloje salygos
vaiky fiziniam aktyvumui néra idealios, reikéty atminti, kad mokiniy smegenis lavina
naujumas (veikly, inventoriaus ar mokymo metody). Taip pat reikéty jsidéméti, kad po kiek

17



laiko (pavyzdziui, po 30 dieny), jei pamokos turinys nesikei¢ia, mokiniai pripranta ir prie
paties geriausio jos varianto.

e Taikyti grupinio darbo ir stoteliy metodus. Per kiino kultlros pamokas visada galima
suskirstyti mokinius j maZesnes grupes — taip jiems lengviau veikti ir jtvirtinti savo
socialinius bei komandinio darbo jgtdzius.
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SVEIKATINIMO
MOKSLO DOVANOS




FIZINIS AKTYVUMAS IR SVEIKATA
Parengé prof. habil. dr. Albertas Skurvydas

1. Astuoni integratyviosios (naujos kartos) medicinos principai pagal vieng geriausiy pasaulyje
biomediky McEwen B. S. (2017):

e Gydymo procesas turi blti pagrjstas glaudZiu paciento ir gydytojo komunikavimu.

¢ Naudoti jprastus, tradicinius ir netradicinius metodus, kurie padéty pacientui iSgyti.

e Svarstyti visus veiksnius, galinCius turéti jtakos paciento isgijimui, pavyzdziui, socialinius,
psichologinius, dvasinius, medicininius — nuo kino iki proto ir dvasinio pasaulio.

e Né vieno gydymo metodo — tradicinio ar netradicinio — netaikyti aklai, nejvertinus jo
kritiskai.

e Pripazinti, kad inovatyvi medicina turi remtis auksto lygio mokslu bei tyrimais ir bati atvira
naujoms gydymo paradigmoms.

e Stengtis taikyti kuo maziau invaziniy metody ir dazniau naudoti neinvazinius metodus.

¢ Kuo daugiau démesio skirti ligy prevencijai ir sveikatos stiprinimui.

e Medikai turi bati atviri nuolatiniam mokymuisi ir naujovéms.

2. Kad raumenys baty sveiki ir stipras, batina aktyvuoti visy trijy tipy motorinius vienetus:
|étuosius, tarpinius ir greituosius.

3. Keliant svorius iki 30 proc. nuo maksimalaus, dirba |étojo tipo motoriniai vienetai, svorius
nuo 30 iki 70 proc. — tarpinio tipo, nuo daugiau nei 70 proc. — greitojo tipo motoriniai vienetai.

4. Raumeny jéga batina stiprinti nuo 5—-6 mety amZziaus iki Zilos senatvés.

5. Treniruojant raumeny jéga, raumenys pagamina apie 600 natdraliy ,vaisty”“ — miokiny. Jie
stiprina milijardus Zmogaus kino lasteliy — nuo raumeny, kepeny, kauly iki galvos smegeny.

6. Rekomenduojame raumeny jégg treniruoti apie du kartus per savaite po 15-30 min. per
diena.

7. Per treniruote rekomenduojame atlikti apie 3—10 jégos pratimuy.
8. Geriausias svoris raumeny jégai treniruoti yra toks, kurj galima jveikti apie 10-15 karty.

9. Rekomenduojamos TRX treniruotés — funkcinés treniruotés su specialiais dirzais, kuriy
metu, naudojant savo kiino svorj, galima atlikti Simtus TRX pratimy, padedanciy sustiprinti bendrajg
kino fizine bikle ir pagerinti savijauta.

10. Pagrindinis patarimas dél mitybos treniruojant jéga: optimalus baltymuy kiekis su maistu.
11. Raumeny atrofijg ypac skatina stresai ir fizinis pasyvumas.

12. Raumeny sveikatai palaikyti rekomenduojama ne maziau kaip 4-5 kartus per savaite atlikti
tempimo pratimus. Vienai raumeny grupei iStempti pakanka tik 10 sek. per diena.

13. Rekomenduojame ne reciau kaip 5 kartus per savaite po 60 min. atlikti aerobinius fizinius
pratimus. Puse darbo reikia atlikti dideliu intensyvumu (nuo vidutinio iki didelio). Atliekant tokius
pratimus, $irdies susitraukimy daznis (SSD) turi bati apie 75-95 k./min. sportuojanciojo amZiaus
maksimalios reikSmés.

14. Naujausi tyrimai rodo, kad apie 80 proc. jtakos létinéms ligoms turi gyvenimo stilius.
Nertkymas, gera nuotaika, fizinis aktyvumas ir sveikas maistas padeda iSvengti daugybés létiniy ligy.

15. Senéjimo procesg veiksmingiausiai létina Sios fiziniy pratimy strategijos: a) jégos ir
aerobinés istvermés lavinimas; b) raumeny elektrostimuliavimas; c) fiziniy pratimy atlikimas

ribojant raumeny kraujotaka; d) raumeny vibravimas; e) maksimalios izometrinés raumeny jégos
iSvystymas (agonisto ir antagonisto koaktyvavimas).
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16. IStyrus 669 vyresnius nei 70 mety Zmones nustatyta, kad mirtingumas nuo visy ligy
padidéjo esant blogai smegeny sveikatai (Cole et al., 2018). Pastebéta, kad fiziniai, kognityviniai
pratimai ir saikinga dieta yra veiksmingiausias trejetas, , kovojantis” uz smegeny sveikata.

17. Tyrimo metu anksciau nesitreniravusios moterys 6 savaites tris kartus per dieng po 20 sek.
bégo laiptais aukStyn maksimaliu greiciu. Po 6 savaiciy maksimalus deguonies suvartojimas pageréjo
apie 12 proc. Rizika susirgti daugybe létiniy ligy sumazéjo apie 30 proc. (Allison et al., 2017).

18. Naujausi analitiniai tyrimai rodo, kad poreikj bati fiziSkai aktyviam apie 20-50 proc. lemia
genetika (Lightfoot et al., 2018). Be to, fizinj aktyvumg stimuliuoja didesné testosterono
koncentracija kraujyje ir saikingas kalorijy ribojimas.

19. Naujausi tyrimai rodo, kad Zmoneés, kuriy raumenyse vyrauja greitosios raumeninés
skaidulos, sendami yra linke nutukti ir susirgti metabolinio sindromo ligomis (pavyzdziui, diabetu),
taciau jy motoriné sistema — kaulai ir raumenys — senéjimui yra atsparesné (Pickering, Kiely, 2018).
Zmoniy, kuriy raumenyse vyrauja létosios raumeninés skaidulos, silpnoji vieta senstant yra kaulai ir
raumenys, taciau stiprioji — atsparumas metabolinio sindromo ligoms.

20. Efektyviausios paprastos priemonés pries nutukima, diabety, metabolinio sindromo ligas,
padedancios didinti viso kGino darbingumg, yra fiziniai pratimai, saikingas kalorijy ribojimas,
resveratrolis (Sio produkto labai daug raudonuyjy vynuogiy Zieveléje) ir raugerskis (angl. berberine,
auga ir Lietuvoje). Apie tai buvo paskelbta gerai mokslo pasaulyje Zinomo Zurnalo FASEB Journal
straipsnyje (Kjobsted et al., 2018).

21. Vienas populiariausiy pasaulyje mokslo zZurnaly New England Journal of Medicine 2017 m.
publikavo originaly straipsnj (Villareal et al., 2017), kuriame buvo pateikta tokia pagrindiné iSvada:
70-meciams Zmonéms sveikiausia mazinti antsvorj per 6 ménesiy laikotarpj, taikant kombinuotus
aerobinius bei jégos pratimus ir su maistu gaunamy dienos kalorijy kiekj sumazinant apie 500 kcal.
Tai parodé tyrimas, kuriame dalyvavo 160 Zmoniy. Per §j laikotarpj tiriamuyjy fizinis darbingumas
pageréjo apie 15 proc., reikSmingai sumazéjo metabolinis sindromas, o kiino svoris sumazéjo apie
10 proc.

22. Nustatyta, kad smegeny kraujotaka ir gliukozés suvartojimg smegenyse labiausiai pagerina
nedidelio intensyvumo (30 proc. nuo maksimalaus deguonies suvartojimo) fizinis krivis (Wheel et
al., 2017). Todél smegeny senéjimg veiksmingiausiai létina ne intensyvis, bet vidutinio intensyvumo
fiziniai kraviai, kuriuos reikia atlikti gana daznai — po 10-15 min. ne reciau kaip 3-5 kartus per diena.

23. Istyrus daugybe Zmoniy nustatyta, kad dirbanciy daugiau kaip 55 val. per savaite Zmoniy
priesirdziy virpéjimas yra reikSmingai didesnis nei ty, kurie jprastai dirba 40 val. per savaite (Kivimaki
et al., 2015).

(taip pat is kepeny) riebalus ir taip apsaugo jj nuo daugybés létiniy ligy, o ypac nuo diabeto (Sabag
etal., 2017).

25. Istyrus 1,44 min. Zmoniy nustatyta (Moore et al., 2016), kad optimalus fizinis aktyvumas
sumazina tikimybe susirgti 26 tipy véziu!

26. Zurnalo Lancent straipsnyje (Ekelund et al., 2016) buvo skelbta, kad kasdienis 6075 min.
trukmeés vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas eliminuoja mirtingumo didéjima dél sédimo darbo
(kai darbas sédint trunka apie 4 val.). Taciau jeigu Zmonés kasdien ilgiau kaip 3 val. Zilrés televizoriy
gulédami, tada, net nepaisant didelés judéjimo dozés, mirtingumas nuo visy ligy bus didesnis.

27. 1styrus apie 2 min. Zmoniy padaryta iSvada, kad pagal ranky ir kojy raumeny jéga galima
gana patikimai prognozuoti mirtinguma nuo visy ligy. Zmoniy, kuriy ranky ir kojy raumeny jéga buvo
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didesné uz vidurkj, mirtingumas nuo visy ligy buvo apie 30—-40 proc. mazesnis nei ty, kuriy jéga buvo
mazesné uz vidurkj (Garsia-Hermoso et al., 2018).

28. Tyrimy metaanalizé parodé, kad atliekant jégos pratimus reikSmingai sumazéja vyresniy
kaip 50 mety Zmoniy organizmo sisteminio uzdegimo indikatoriy — CRP baltymo ir TNFalfa (Sardeli
et al., 2018). Taciau Siai naudai gauti batina pratimus atlikti po 3 kartus per savaite ne trumpiau kaip
tris ménesius ir treniruoti jvairius raumenis. Per §j laikotarpj taikyti ne maziau kaip 8 pratimus.

29. Apie 10 mety po 2-3 kartus per savaite lavindami statine ir dinamine pusiausvyrg senyvo
amziaus Zmonés gali atkurti judesiy valdymo mechanizmus ir net kelis kartus sumazinti griuvimy
rizika.

30. Yra keturi gerai istirti veiksniai, kurie atjaunina ir atnaujina Zmogaus galvos smegenis:
1) reguliaris fiziniai pratimai; 2) meditacija, joga, sgmoningumo meditacija; 3) démesys kitiems
Zmonéms —savanorysté, pagalba, Sypsena, patarimas, nuraminimas, isklausymas; 4) gyvenimo tikslo
ir prasmeés turéjimas (McEwen et al., 2017).

31. Jrodyta, kad jei 150 min. visos savaités fizinis krdvis atliekamas per savaitgalj (per dvi
dienas), toks fizinis aktyvumas mazai apsaugo nuo 26 létiniy ligy. Taciau jtraukus dar vieng
treniruote (pavyzdZiui, 60 min. spéraus éjimo), tarkim, treciadienj, galima pasiekti maksimaly efekta
kovojant pries létines ligas (Santos-Lozano et al., 2017). Taigi fiziskai aktyvus turi bati savaitgalis ir
dar viena dienal

32. Zurnalo Science straipsnyje (Cervenka et al., 2017) teigiama, kad fizinis aktyvumas apsaugo
nuo depresijos ir Sizofrenijos, nes intensyviai dirbdami raumenys neleidZia galvos smegenyse
kauptis kinureninui.

33. International Society of Sports Nutrition publikavo straipsnj (Aragon et al., 2017), kur
pateikiamos naujausios rekomendacijos dél atlety ir fiziSkai aktyviy Zmoniy mitybos bei kino
kompozicijos. 1. Autoriy teigimu, yra daugybé labai gery dietos strategijy, todél negalima iSskirti
vienintelés, pacios geriausios (,auksinés”). 2. Kiekvienas kiino kompozicijos nustatymo budas turi
savo privalumy ir trikumuy, todél negalima isskirti vienintelio, paties geriausio (,,auksinio”) bado.
3. Visos kiino riebaly mazinimo dietos yra pagrjstos kalorijy ribojimu. Kuo daugiau riebaly siekiama
atsikratyti, tuo rekomenduojama riboti daugiau kalorijy maisto racione. Létesnis riebaly mazinimo
bldas yra geresnis, nes prarandama maziau sveikos reikalingos kiino masés. 4. Sveikos kiino masés
(pavyzdziui, raumeny) didinimo dietoje bitinai turi bati reikiamas aminoragséiy kiekis, nes ugdant
jéga jos stimuliuoja baltymy sinteze. 5. Daugybé diety, kuriy pagrindas mazesnis angliavandeniy ir
riebaly kiekis, padeda reguliuoti kiino kompozicijg — pasalinti nereikalingus kiino riebalus. 6. Ugdant
jéga, didelio baltymy kiekio (2,3-3,1 g/kg FFM!) vartojimas su maistu leidZia ne tik padidinti
raumeny mase, bet ir jg palaikyti ribojant kalorijas (kGino riebaly mazéja, o raumeny mase lieka tokia
pati). 7. Norint sumazinti kiino riebaly, kalorijas geriau riboti reguliariai, t. y. kiekvieng dieng, o ne,
pavyzdziui, du kartus per savaite (Aragon et al., 2017).

34. Per mazdaug 30 mety iStyrus 1 330 610 Zmoniy, buvo padaryta tokia iSvada: pagal 18-
meciy jaunuoliy aerobinj ir motorinés sistemos pajéguma galima gana patikimai prognozuoti
tikimybe susirgti Sirdies ligomis jiems sulaukus vyresnio amziaus (Crump et al., 2017). Taigi, jei mazai
judési jaunystéje, tai lidnai atsilieps vyresniame amziuje!

eveyv

medicinos kolegija (American College of Sports Medicine) ir Amerikos Sirdies asociacija (American
Heart Association) — 18—65 mety Zmonéms rekomenduoja tokias sveikas fizinio krivio dozes:
1) 5 kartus per savaite ne trumpiau kaip po 30 min. atlikti vidutinio intensyvumo aerobinius kravius

L FFM - liesoji kiino masé (angl. fat free mass).
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(pavyzdziui, spérus éjimas) arba 3 kartus per savaite po 20 min. — didelio intensyvumo aerobinius
kravius (pavyzdziui, bégimas vidutiniu intensyvumu); 2) derinti vidutinio ir didelio intensyvumo
kravius (pavyzdziui, dukart per savaite po 30 min. spérus éjimas ir dukart per savaite po 20 min.
bégimas); 3) mazdaug dukart per savaite bltina stiprinti raumeny jégg ir iStverme, t. v.
rekomenduojama jveikti pasipriesinimus, ne mazesnius kaip 60—70 proc. nuo maksimalaus. Laikantis
Siy rekomendacijy, mirtingumas nuo visy ligy gali sumazéti apie 10—30 proc. (Haskell et al., 2007).

36. Amerikos sporto medicinos asociacija pateikia fizinio aktyvumo rekomendacijas viso
organizmo sveikatai stiprinti. 1. Daugiau kaip 150 min. per savaite atlikti vidutinio intensyvumo kravj
(pavyzdziui, j darbg vykti dviraciu). Aerobiniai pratimai pakelia nuotaika, stiprina Sirdj, raumenis,
kepenis, imunine ir nervy sistemas. 2. Tris dienas per savaite po 20 min. atlikti didelio intensyvumo
kravj (pavyzdziui, 3—4 kartus spériu Zingsniu uzlipti Kauno Dainy slénio laiptais). SSD turi pasiekti net
iki 80—90 proc. galimos maksimalios reikSmés. 3. Dukart per savaite atlikti jégos pratimus
pagrindinéms stambiausiy raumeny grupéms (Sie pratimai kartu turéty lavinti ir koordinacijg).
4. Apie du tris kartus per savaite atlikti tempimo ir lankstumo pratimus, ypac akcentuoti dinaminio
ir statinio tempimo derinius. 5. Visus fizinius krlvius bitina individualizuoti (Garber et al., 2011).

37. Naujausi eksperimentiniai tyrimai taikant moderniausius galvos smegeny tyrimy metodus
parodeé, kad atliekant jvairius fizinius pratimus yra aktyvuojama ir treniruojama ne maziau kaip
80 proc. galvos smegeny pilkosios medziagos, atsakingos uZz Zmogaus kognityvines, emocines,
socialines ir motorines funkcijas (Batouli, Saba, 2017).

38. Sisteminé tyrimy analizé parodé, kad laikantis Vidurzemio jlros dietos pageréja senyvo
amziaus Zmoniy galvos smegeny sveikata, kognityvinés funkcijos ir gyvenimo kokybé (Masana et al.,
2017).

39. Kiek Zingsniy per dieng reikia nueiti vidutiniu ir dideliu tempu norint bati sveikiems? 4—-6
mety vaikams — apie 11 tdkst. Zingsniy, 6—11 mety — 13 tdkst., 12-19 mety paaugliams ir
jaunuoliams — apie 10 tikst., 20-65 mety suaugusiesiems — apie 8 tlikst. ir vyresniems kaip 65 mety
Zmonéms — apie 7 tkst. Zingsniy (Tudor-Locke et al., 2011).

40. 1sanalizavus 73 tyrimy duomenis nustatyta, kad fizinis aktyvumas gali sulétinti Alzheimerio
ligos vystymasi, nes stimuliuoja smegeny plastiSkumg, kapiliary atsinaujinimg, NO iSsiskyrima,
mitochondrijy aktyvumg ir jy biogeneze (Petrinolla et al., 2017).

41. Fizinis, kognityvinis aktyvumas ir saikingas badavimas stimuliuoja galvos smegeny
neurogeneze. Tai vyksta dél energinio streso. Jis skatina BDNF (neurotrofinio galvos smegeny
faktoriaus) sinteze. NeuroplastiSkumg stimuliuoja ir irisino iSskyrimas i$ dirbanciy raumeny. O
smegeny adaptyvumo pagrindas — gerai veikiancios mitochondrijos, veiksmingai uZztikrinancios
aerobinius procesus (Raefsky, Mattson, 2017).

42. Sisteminé tyrimy analizé parodé, kad Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy rizikg ypa¢ mazina
tokie maisto komponentai: pusiau prisotintos riebiosios rigstys (pavyzdziui, omega-3), folio riigstis,
B vitaminai ir antioksidantai. Rekomenduojama taikyti VidurZzemio jiros dietg, mazai riebaly turincia
dietg, mazZai angliavandeniy turin¢ig dietg, dr. D. OrniSo (Ornish) dietg, dr A. Veilo (Weil)
priesuzdegimine dietg (Nosova et al., 2015).

43, IStyrus 22 515 Zmoniy nustatyta, kad rikymas padidina sarkopenijos rizikg (Steffl et al.,
2015).

44, Biologijos mokslininkai atskleidé vieng svarbiausiy mechanizmy, uztikrinanciy Zzmogaus
kino lgsteliy ilgaamziskuma dél gebéjimo iSsivalyti visas nereikalingas medziagas, susikaupusias
gyvavimo metu (Woodall, Gustafsson, 2018). Sis mechanizmas — autofagija, uZ detaly jo i$tyrima
2016 m. Japonijos mokslininkas Yoshinori Ohsumi buvo apdovanotas Nobelio medicinos premija.
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45. 40-ies tyrimy analizé parodé, kad gyvenimo trukme trumpina tiek per ilgas, tiek per
trumpas (ypa¢ moterims) miegas. Pavyzdziui, jei moterys per parg miega tik 4 val., jy mirtingumas
nuo visy ligy padidéja apie 7 proc., o vyry tik apie 1-2 proc. Jei vyrai ir moterys per parg miega
10 val., jy mirtingumas padidéja apie 38 proc. (Liu et al., 2016).

46. Sisteminé tyrimy analizé parodé, kad chroniskas stresas ,,uzmusa“ smegenis, ypac atmintj,
gebéjimg mokytis. Taciau fizinis aktyvumas yra pats geriausias vaistas smegenims atsigauti.
Manoma, kad tam turi jtakos mitochondrijy kiekio ir BDNF koncentracijos padidéjimas (Kim, Leem,
2016).

47. Sveikas Zarnynas, sveikos mikrobiotos — geras organizmo aerobinis darbingumas, mazas
organizmo sisteminis uzdegimas, gera viso organizmo sveikata. Optimalus fizinis aktyvumas padeda
palaikyti sveikas mikrobiotas (Clark, Mach, 2017).

48. Sisteminé tyrimy analizé parodé, kad fiziniy pratimy atlikimas darbo vietoje labai stiprina
18-65 mety amziaus Zmoniy Sirdies ir kraujagysliy sistemg, mazina kiino masés indeksg, MTL ir
gliukozés kiekj kraujyje, didina DTL kiekj (Reed et al., 2017).

49. Naujausiy tyrimy, kuriuose dalyvavo 237 964 tiriamieji is 47 Saliy, metaanalizé parodé, kad
apie 11,4 proc. tiriamyjy jauté nuolatinj nerima, kuris stipriai susijes su mazu jy fiziniu aktyvumu
(Stubbs et al., 2017). Fiziskai neaktyvis Zmonés apie 32 proc. daZzniau jaucia nerimg nei fiziskai
aktyvds.

50. Kalifornijoje 21 metus trukusiame eksperimente dalyvavo 538 tiriamieji. Tyrimo metu
nustatyta, kad tiriamieji, kurie bégiojo 3 kartus per savaite po 60 min., atitolino savo senéjimo
procesg mazdaug 16,6 mety. Taigi Sis tyrimas parodé, kad bégiojimas yra pati efektyviausia senéjimo
prevencijos priemoné (Chakravarty, Hubert, Lingala, Fries, 2008).

51. Minimali jégos pratimy dozé, sékmingai stabdanti iSankstinj senéjimg, — du kartai per
savaite po 60 min. (Fisher et al., 2017).

52. Organizmo lIgsteliy iSgyvenimas priklauso nuo maisto medziagy. Fizinis aktyvumas, kalorijy
ribojimas ir metforminas gana veiksmingai reguliuoja gliukozés koncentracijg ir aktyvina Igstelés
energinio poreikio sensorius, kurie savo ruoztu aktyvina AMP aktyvuojancig proteinkinaze (AMPK).
AMPK prislopina lipidy (riebaly) sinteze ir sisteminj organizmo audiniy uZzdegimg bei aktyvina
gliukozés suvartojimg, riebaly oksidinimg ir mitohondrijy funkcija. Didelis maisto kiekis slopina
AMPK ir padidina periferinio serotonino kiekj, prislopina rudyjy riebaly aktyvuma (Steinberg, 2018).

53. NAUJIENA. Pagal sveikatinimo naudg fiziniai pratimai nepralaimi vaistams, nors medikai
beveik visada rekomenduoja tik vaistus!

54. Atlikus 67 tyrimus su 14,7 tlkst. tiriamyjy nustatyta, kad mirtingumui sumazinti vaisty
poveikis néra didesnis uz fizinio aktyvumo poveikj. Tai yra apibendrinta iSvada, nes tam tikrais
atvejais laimi vaistai, o kai kuriais — fiziniai pratimai. Nepaisant to, medikai visame pasaulyje 90 proc.
atvejy israso tik vaistus (Naci, loannidis, 2013).

55. Naujausiame apzvalginiame mokslo straipsnyje (Tomiyama, 2018) aiskiai parodyta, kad
stresas didina metabolinj sindromg, skatina nutukimg, o ypac¢ — ,gelbéjimosi rato” ant pilvo
didéjimga. Veikiant stresui sumaZéja noras judéti, padidéja potraukis valgyti saldumynus. Be to,
nustatyta, kad stresas susilpinina Zmogaus saves valdymo galias, t. y. jis labiau linksta prie tokios
veiklos, kuri duoty greitg, didelj ir malony atpilda. Straipsnyje nagrinéjama, kaip dél streso issiderina
Zarnyno mikrobiotos struktdra.

56. Nustatyta, kad su maistu suvartojant per daug cukraus ir sociyjy riebiyjy rigscéiy pakinta
Zarnyno mikrobiota ir, per pagumburj dar smarkiau stimuliuodama apetitg, dar labiau skatina
nutukima (Mulders et al., 2018).

24



57. Amerikos televizija rodé varzybas, kuris i$ 14 dalyviy per 30 savaiciy numes daugiau svorio.
Vidutinis dalyviy svoris buvo 149 kg. Per 30 savaiciy svorio numeté visi dalyviai. Po varzyby vidutinis
jy svoris buvo 91 kg, taigi vidutiniskai numeté net 58 kg. Po SeSeriy mety visy svoris grjzo j pradinj.
Bazinis energijos suvartojimas (ramybéje) per parg pries svorio metimg buvo 2600 kcal, o po jo —
2000 kcal. Jdomiausia tai, kad, praéjus SeSeriems metams po svorio metimo, energijos suvartojimas
ramybéje buvo dar mazesnis — 1900 kcal. Taigi dalyviy svoris ataugo ir toliau didéjo, kadangi dél
staigaus svorio metimo ilgam sumazéjo energijos suvartojimas ramybéje. Tai pavyzdys, kaip nereikia
mesti svorio (Fothergill et al., 2016).

58. SERGANTIESIEMS ANTRO TIPO DIABETU! Po desimties fizisSkai aktyviy treniruociy (kai
vienos dienos 60 min. trukmés intervalinj kriivj sudaré pasikartojantis 3 min. intensyvus éjimas ir
3 min. éjimas vidutiniu intensyvumu) serganciyjy diabetu kraujyje gliukozés koncentracija sumazéjo
apie 10 proc. (Karstoft et al., 2017).

59. Sisteminé 15 tyrimy analizé parodé, kad SiaurietiSkas éjimas reikSmingai pagerina 60-92
mety amziaus Zzmoniy Sirdies ir kraujagysliy, nervy ir raumeny sistemy darbinguma bei sveikatg,
sumatzina baltyjy (blogyjy) ir padidina rudujy (gerujy) riebaly kiekj kraujyje (Bullo et al., 2017).

60. Gera svorio maZinimo strategija — per 6 ménesius numesti 6—8 proc. svorio (Alamuddin et
al., 2016). Geriausi bidai —fizinis aktyvumas, dieta ir elgsenos koregavimas. Sumazéjus kiino svoriui,
sumazéja TG (trigliceridy koncentracija) ir kraujospadis, diabeto rizika. Visos dietos, kad ir kokios jos
bity, yra kliniskai reikSmingos, jei rekomenduoja dienos kalorijy kiekj sumazinti apie 500 kcal ir
daugiau. Taikant dietg, fiziniam aktyvumui pakanka skirti mazdaug 150-180 min. per savaite.

61. DidzZiausios jtakos gliukozés metabolizmui turi ne daznas valgymas, bet didZiausio dienos
kalorijy kiekio suvartojimas antroje dienos puséje (Varady, 2016).

62. ISsami 53 tyrimy analizé parodé, kad svoriui mazinti geriau tinka ne mazai riebaly, bet
mazai angliavandeniy turinti dieta (Tobias et al., 2015).

63. Irizinas, visai neseniai atrastas dar vienas raumenyse issiskiriantis miokinas, stimuliuoja
baltyjy riebaly transformavimasi j ruduosius. Kaip parodé su pelémis atlikti tyrimai, irizinas
stimuliuoja gliukozés reguliavimg bei medziagy apykaitg. Naujausi tyrimai taip pat parodé, kad
irizinas skatina kauly augimg, apsaugo kepenis nuo riebaly kaupimosi ir stimuliuoja kognityvines
funkcijas (Buscemi et al., 2017).

64. Tyrimy duomenimis, nésciy motery optimalus (150 min. per savaite) fizinis aktyvumas ne
tik uztikrina sveiky vaisiaus augimg, bet ir sumazina bidsimo kadikio nutukimo rizikg (Reyes,
Davenport, 2018).

65. Kalorijy ribojimas 25 proc. dvejus metus yra saugi (nepakenkia jvairiy organy sveikatai) ir
efektyvi priemoné metaboliniam sindromui mazinti (Romashkan et al., 2016).

66. Sisteminé tyrimy analizé parodé, kad efektyviausia priemoné trigliceridams is kepeny
pasalinti yra kalorijy ribojimas ir fizinis aktyvumas. Kartu padidéja jautrumas insulinui, sumazéja
gliukozés koncentracija kraujyje. Pasirodo, trigliceridus i$ kepeny geriausiai Salina fizinis aktyvumas
(Golabi et al., 2016).

67. Antsvorio mazinimui turi jtakos: 1) realiy antsvorio mazinimo tiksly iskélimas;
2) pasirengimas pradéti mazinti antsvorj; 3) dalyvavimas kino kultlros pamokose; 4) reguliarus
pusryciavimas; 5) kasdienis svérimasis; 6) genetinis polinkis nutukti; 7) darZoviy ir vaisiy vartojimas;
8) valgymas prie$ miegg; 9) jprotis uzkandziauti; 10) maisto porcijy dydis; 11) tinkamas skysciy
vartojimas (Casazza et al., 2015).

68. Atlikus didelés apimties iSsamy tyrimg, buvo padaryta labai aiski iSvada: kuo matziau
kalorijy turi pusrydiai, tuo didesné tikimybé nutukti (Rosato et al., 2016).
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69. Apie 30 mety Suomijoje buvo vykdomas tyrimas, kuriame dalyvavo 2315 tiriamyjy (vyry ir
motery), reguliariai, 1-7 kartus per savaite, besilankanciy suomiskose pirtyse (saunose). Nustatyta,
kad daznai (3—7 kartus per savaite) lankantis pirtyje ir kaitinantis joje ne trumpiau kaip 20 min.
reikSmingai sumazéja susirgimy Sirdies ir kraujagysliy sistemos (Laukkenen et al.,, 2015) bei
protinémis (pavyzdziui, demencija ar Alzheimerio) ligomis skaicius (Laukkenen et al., 2016), o su
amziumi — sisteminio uzdegimo (C-reaktyviojo baltymo) lygis (Laukkanen and Laukkanen, 2018).

70. 30 dieny buvo tiriama 3018-ka 18—65 mety Zmoniy. Kiekvieng ryta jie turéjo apsiprausti i$
pradziy Siltu, paskui kuo Saltesniu vandeniu. Toks rytinis 30-90 sek. trunkantis apsiprausimas
tirlamyjy susirgimy skaic¢iy sumazino 35 proc., o tiriamyjy, kurie dar ir reguliariai mankstinosi,
susirgimy atvejy sumazéjo 54 proc. Rytinis apsiprausimas Saltu vandeniu reikSmingai padidino
energijos pojatj, sglygojantj didesnj darbinguma dieng. Taciau, taikant Sig gradinimosi programa,
sirgty dieny skaicius reikSmingai nepakito (Buijze et al., 2016).

71. Senstant Zmogaus kiino temperatira ramybéje sumazéja apie 1 °C. Dél to sulétéja nerviniy
signaly sklidimo ir raumeny susitraukimo greitis, pablogéja pusiausvyra ir padidéja griuvimy rizika.
Tyrimais nustatyta, kad apie 2 °C padidinus senyvo amZiaus Zzmoniy kiino temperatrg, jy nervy ir
raumeny funkcijos reikSmingai pageréja. Tai rodo, kad binant Siltesnéje aplinkoje pageréja senyvo
amziaus Zmoniy mobilumas, mazéja griuvimy ir traumy rizika (Brazaitis et al., 2019).

72. Tyrimai rodo, kad 90 min. atsigavimas po pirties padidina dirbanciy Zmoniy galvos
smegeny veiklos ekonomiskumg (Cernych et al., 2019) ir pagreitina raumeny susitraukimg (Cernych
et al., 2019).

Svarbiausi sporto treniruotés principai

1. Superkompensacija. Jei po treniruotés kravio organizmui leidziama visiskai atsigauti,
darbingumas daZniau bina didesnis nei pradinis. Superkompensacija dazniausiai pasireiskia praéjus
24-72 val. po kravio.

2. Neigiama superkompensacija — sportininko darbingumo mazéjimas per mikrociklg,
mezociklg ar net makrociklg. DaZzniausiai tai vyksta dél nevisavercio poilsio ir netinkamos mitybos.

3. Organizmo akomodacija — organizmo prisitaikymas prie fizinio krivio. Prisitaikymas
pasireiskia tuo, kad tie patys fiziniai krlviai po kurio laiko organizmo nebetreniruoja. DaZniausiai
akomodacija pasireiskia tada, kai tas pats fizinis kravis taikomas ilgiau nei 3—4 savaites.

4. Krdvio kaita. Norint iSvengti ilgos organizmo akomodacijos (nereagavimo j fizinj krivj),
bitina keisti fizinio krdvio dydj ir intensyvuma. Rekomenduojama tai daryti ne reciau kaip kas 3—4
savaites.

5. Fizinio krGvio dominavimas. Jei vienas fizinis krivis sudaro daugiau nei 60 proc. viso
treniruotés kravio, tada jis dominuoja, t. y. superkompensacija pasireiskia iSskirtinai tik po to kravio,
kity kraviy saskaita.

6. Krdviy potenciacija — kai vienas fizinis krivis potencijuoja (stimuliuoja) kito krdvio efekto
pasireiskima. Pavyzdziui, jégos krivis stimuliuoja greitumo treniravima, o ne priesingai.

7. Optimalus poilsis — vienas svarbiausiy sporto treniruotés principy. Jis uztikrina visavertj
organizmo atsigavima po treniruotés krlvio. Paprastai rekomenduojama ilsétis apie 1,5-2 dienas
per savaite.

8. Deadaptacija — organizmo darbingumo mazéjimas dél per mazy fiziniy kriviy arba visai
nutraukus pratybas. Paprastai deadaptacija pasireiskia taip: kuo didesnis pasiekiamas darbingumas,
tuo ilgiau jis islieka. Kitaip tariant, kuo greiciau istreniruojama kuri nors fiziné ypatybé, tuo greiciau
ji prarandama, kai nebesitreniruojama.
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9. Readaptacija — pakartotinas organizmo darbingumo atgavimas po deadaptacijos. Paprastai

organizmo readaptacija vyksta beveik dukart greiciau, nei jo adaptacija taikant krdvius pirma karta.

10. Darbingumo piko pasiekimas. Treniruodiy ir poilsio sglygos turi uztikrinti didZiausig galimg

organizmo darbinguma. DaZniausiai tai yra treniruotés ir poilsis per paskutines 7-14 dieny iki
varzyby. Norint pasiekti treniruotumo pikg per paskutines 14 dieny, rekomenduojama laipsniskai
mazinti treniruociy kravj iki 20 proc. viso krivio, nekei¢iant krlvio intensyvumo ir treniruociy ritmo
(daznio). Ypac didelis démesys turi bati skiriamas atleto pozityvioms emocijoms, visavertei mitybai
ir miego kokybei.
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GREITUMO LAVINIMO REKOMENDACIOS SPORTUOJANTIESIEMS

Parengé doc. dr. JUraté Stanislovaitiené

Rekomendacijos maksimaliam raumens susitraukimo greiciui lavinti

e wN e

Lavinant greitumg, per treniruote atlikti nuo 1 iki 5 skirtingy pratimy (judesiy).

Kiekvieng judesj atlikti esant kuo mazesniam iSoriniam pasiprieSinimui.

Stengtis kiekvieng judes;j atlikti kuo didesniu tempu.

Optimali vieno pratimo pakartojimo trukmé — nuo 100 ms iki 10 sek.

Po kiekvieno pratimo bitina atpalaiduoti ne tik raumenis, bet ir centrine nervy sistema.
Atsigavimo trukmé gali svyruoti nuo 4 iki 6 min.

Lavinant maksimaly raumens susitraukimo greitj, treniruotis reikéty ne trumpiau kaip 2—4
savaites ir ne reciau kaip 3—4 kartus per savaite.

Tokias 3—4 savaiciy trukmés greitumo lavinimo treniruotes reikéty kartoti 2—4 kartus per
metus.

Lavinant maksimaly bégimo greitj, svarbiausia yra pratimo atlikimo kokybé (maksimalus
intensyvumas), bet ne kiekybé (kartojimy skaicius).

Greitumo lavinimo klaidos

1. Pratimy atlikimas jauciant nuovarg;.
2. Per trumpos poilsio pertraukos tarp pratimy kartojimy.
3. Per didelis pratimy kartojimy skaicius.
4. Parenkama netinkama treniruociy mikrociklo struktdra.
5. Vykdoma per mazai sportuojanciyjy testavimuy.
Psichomotorinés Jeoos ereitumas . . . . ) L.
reakcijos greitis, staigioji gos grertumas, Greitumas Greitumo istvermé | Fizine
. greitumo jéga ypatybé
Jega
< - 4 S _
P, W K K
_Aﬁ ﬂ ] ] l =
| | |
‘ Startas ’ W Startinis jsibégéjimas ‘ ‘ Nuotolio bégimas ’ ‘ FiniSavimas ‘ | Bégimo fazé
L IR I ) ir nuotolis
T 1
l 040 m I 40-70 m | 70-100 m -
| |
Pliometrija Palengvintas bégimas:
- uztempiant gumine virve
- nuo kalno
. L - pavejui
Pasun.klntas bgglmas. - bégimas dideliu grei¢iu ant bégtakio
- tempiant svorj | Treniruotiy
- vilkint svorio liemeng priemonés
- tempiant parasiutg
- 1 kalng
- pries véja Palengvinto ir pasunkinto bégimo
- per smélj derinimas vienu metu
- per vandenj

Pav. TreniruocCiy priemonés siekiant pagerinti skirtingy bégimo faziy rezultatus
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Treniruotés su pasunkinimo priemonémis labai veiksmingos norint padidinti jéga,
raumeny mase, pagerinti gebéjima isvystyti maksimalig jéga (Tufano, Amonette, 2018).
Greiciui pagerinti bégant pirmus 20 m reikia taikyti bégimg su pasunkinimo priemonémis
arba bégimg be jokios papildomos apkrovos. Pasunkinimo priemonés svoris neturéty
virsyti 10 proc. sportininko kino svorio arba sportininko greitis neturéty sulététi bégant su
10 proc. pasunkinimo priemone (Rumpf et al., 2016).

Pasunkinto bégimo treniruotés yra naudingos futbolo ir regbio Zaidéjams.
Rekomenduojama per treniruote su pasunkinimo priemonémis i$ viso nubégti daugiau
kaip 160 m, o per savaite vidutiniskai 2680 m. Per savaite turéty bati 2—-3 tokios
treniruotés, o jy ciklas turéty trukti 6 savaites (Alcaraz et al., 2018).

Kombinuotosios — bégimo j jkalne ir nuokalne — treniruotés, kai slaito nuolydis 4°, arba
astuoniy savaiciy trukmés bégimo horizontaliu pavirSiumi treniruotés padeda pagerinti
100 m bégimo laikg. Teoriskai kombinuotyjy treniruociy metodas yra efektyvesnis
maksimaliai jégai pagerinti ir maksimaliam galingumui padidinti startinio jsibégéjimo fazés
metu (Ozdogan, Hindistan, Ozkaya, 2018).

Taikant palengvintas treniruotes galima padidinti Zingsnio ilgj arba (ir) daznj ir taip pasiekti
supramaksimaly (didesnj nei realiomis sglygomis) bégimo greitj. Padidéjus Zingsnio ilgiui
arba (ir) dazniui), per varzybas galima iSvystyti didesnj maksimaly bégimo greitj (Tufano,
Amonette, 2018).

Taikant SeSiy savaiciy trukmeés bégimo j nuokalne treniruociy ciklg, padidéja maksimalus
bégimo greitis (Ebben, 2008; Ebben, Davies, Clewien, 2008; Paradisis, Cooke, 2006).
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JEGOS IR GALINGUMO LAVINIMO REKOMENDACIJOS SPORTUOJANTIESIEMS

Parengé doc. dr. Nerijus Masiulis

Norint padidinti fizinj pajéguma, reikia ugdyti jégg (ACSM, 2018). Remiantis naujausiais
moksliniais tyrimais, raumeny jégos ugdymo procesg bitina individualizuoti: sudaryti individualig
jégos ugdymo programa, naudoti tinkama jranga ir priemones (treniruoklius, laisvuosius svorius),
mokyti taisyklingos pratimy atlikimo technikos (ACSM, 2018; Suchomel et al., 2018).

] jégos ugdymo programg batina jtraukti pratimus, kuriuos atliekant raumenys dirba skirtingu
reZimu: koncentriniu (raumuo iSvysto jégg trumpédamas), ekscentriniu (raumuo iSvysto jéga
ilgédamas), izometriniu (raumuo iSvysto jégg nekeisdamas savo ilgio); taip pat pratimus, kurie
atliekami viena galline ir abiem galinémis kartu, bei pratimus, kurie atliekami lenkiant vieng sgnarj
(vienasgnarinius) ir kelis sgnarius vienu metu (daugiasgnarinius).

Be to, rekomenduojama per raumeny jégos ugdymo treniruotes pirmiausia ,jdarbinti”
didZigsias raumeny grupes ir tik véliau mazZesnes, pirmiau atlikti daugiasgnarinius pratimus ir tik po
to vienasgnarinius, didesniu intensyvumu dirbti treniruotés pradZioje, o maZesniu pabaigoje.
Pradedantiems arba padariusiems keliy mety pertraukg sportininkams rekomenduojamas
maksimalus 8-12 kartojimy (MK) intensyvumas. T. y. jie turéty pasirinkti tokj svorj, kurj pajégty
iSkelti daugiausia 12 karty (13-tg kartg jau nebejstengty). Pazengusiems (nuosekliai ugdantiems
raumeny jégg ne maziau kaip Sesis ménesius) ir turintiems ilgalaike patirtj (nuosekliai ugdantiems
raumeny jéga keletg mety) sportininkams rekomenduojama taikyti nuo 1 iki 12 MK intensyvumo
diapazong akcentuojant 1-6 MK diapazong, kur pasiprieSinimas jveikiamas vidutiniu greiciu (1-
2 sek. koncentriniu, 1-2 sek. ekscentriniu rezimu) ir tarp serijy daromos 3—5 min. poilsio pertraukos.
Jeigu sportininkas gali iSkelti svorj bent vieng kartg daugiau nei nustatyta, rekomenduojama jj
padidinti 2-10 proc. Pradedantiesiems rekomenduojama ugdyti jégg 2—3 dienas, pazengusiesiems —
3-4, o patyrusiems sportininkams — 4-5 dienas per savaite.

Raumeny masei padidinti (hipertrofijai paskatinti) rekomenduojama pratimus atlikti 1-12 MK
intensyvumu akcentuojant 6-12 kartojimy diapazong, kur pasiprieSinimas jveikiamas vidutiniu
greiCiu ir tarp serijy daromos 1-2 min. poilsio pertraukos. Toks maksimalus kartojimy skaicius leidzia
suaktyvinti hipertrofijg lemiancius mechaninj, metabolinj ir hormoninj stimulus. Prie Siy daznai
priskiriamas ir mitybos stimulas (Burke, Hawley, 2018).

Pradedantiesiems rekomenduojama taikyti maksimaly 8—12 kartojimy intensyvumg ir atlikti
1-3 to paties pratimo serijas. Tiems, kurie raumeny jégg ugdo ilgg laikg, svarbu per metinj
treniruociy ciklg kaitalioti maksimaly kartojimy intensyvumg derinant 6-12 ir 1-6 kartojimy
diapazonus.

Atliekant liemens pratimus galima daryti 2—3 min. poilsio pertraukas. Pazengusiems ir didele
patirtj turintiems sportininkams rekomenduojama derinti vidutinj pasipriesinimo jveikimo greitj su
dideliu. Tai leisty jsitraukti daugiau greityjy motoriniy vienety.

Yra zinoma, kad didinant raumeny mase ,,pazadinama“ per 70 skirtingy geny. Net po vienos
treniruotés suaktyvéja baltymy sintezé, o praéjus 24 val. po treniruotés ji pasiekia pika. Baltymy
sintezei palanki aplinka iSlieka 2—3 val., o kartais net praéjus 36—48 val. po krivio. Raumeny masés
didéjimui didele jtaka turi raumeny skaiduly kompozicija, raumeny darbo rezimas, metabolity
susidarymas ir susikaupimas, papildomas aminorigscéiy vartojimas bei endokrininés sistemos
(testosterono, augimo hormono, kortizolio, insulino, j insuling panasaus | tipo augimo faktoriaus)
atsakas.

Derinant mechaninj (kai keliant sunky svorj akcentuojamas ekscentrinis raumeny darbo
rezimas) ir metabolinj (susikaupia medZiagy apykaitos produktai) stimulus, galima pasiekti optimalig
raumeny hipertrofija.

Viena i$ didZiausig jtakg sportiniam rezultatui turinéiy fiziniy ypatybiy (dar Zinoma kaip
motorinis gebéjimas) yra raumeny susitraukimo galingumas (ACSM, 2018). Galinguma rodo jégos ir
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greiCio sandauga. Daugiau galios turi tas atletas, kuris pasiekia didesne jégg per trumpesnj laiko
tarpa. Sporto Sakose ar rungtyse, reikalaujanciose maksimalaus jégos greicio, turi vyrauti tam tikri
fiziniai gebéjimai: greitas atsispyrimas, aukstas Suolis, staigus krypties keitimas, greitas sprintas,
galingumas.

Taip pat Zinoma, kad ugdant raumeny jéga dideliais svoriais, gali padidéti ir galingumas (nes
jéga yra viena iS galingumo dedamuyjy). Taciau jis gali daug labiau padidéti esant mazesniam
pasiprieSinimui ir maksimaliam judesio greiCiui.

Raumeny galinguma ugdantys sportininkai pofesionalai yra pasidalije j tris mokyklas. Vienos
mokyklos atstovy teigimu, didZiausiag raumeny galingumg galima pasiekti maksimaliu greiciu
jveikiant 50 proc. nuo 1 MK pasiprieSinimg. Kitos mokyklos atstovy nuomone, veiksmingiausi yra
pratimai, atliekami maksimaliu greiciu jveikiant 50—-70 proc. nuo 1 MK pasiprieSinima. Trecios
mokyklos atstovai sililo per metinj treniruociy ciklg pasipriesSinimo dyd;j kaitalioti nuo 0-30 ir 30—
60 proc. iki 60—-100 proc. nuo 1 MK. Daugiausia pritarianciyjy turi tre¢ios mokyklos atstovai, taciau
tam tikrose sporto Sakose pasipriesSinimo jveikti nereikia (pavyzdZiui, nereikia kelti svorio, pargriauti
varzovo ar pan.). Siuo atveju rekomenduojama taikyti iki 60 proc. nuo 1 MK pasiprieinima, taciau jj
jveikti maksimaliu greiciu.

Pradedantiesiems rekomenduojama atlikti 1-3 to paties pratimo serijas: virSutinei kino daliai
taikyti 30—60 proc. nuo 1 MK, apatinei kino daliai — 0-60 proc. nuo 1 MK pasiprieSinimg. Ypac
pabréztina, kad judesius reikéty kartoti nuo 3 iki 6 karty. Kartojant judesius daugiau kaip 6 kartus,
pradeda ilsti nervy ir raumeny sistemos, nustoja didéti galingumas.

PaZengusiems ir patyrusiems sportininkams rekomenduojamos jvairios krivio dozavimo
strategijos. Maksimaliu greiciu jveikiant didelj pasiprieSinima (85—100 proc. nuo 1 MK), veiksmingai
ugdomas jégos greitumas (vyrauja jégos komponentas), o jveikiant nedidelj pasipriesinimg (0-
30 proc. nuo 1 MK) galima padidinti greitumo jéga (vyrauja greitumo komponentas). Pazengusiems
ir patyrusiems sportininkams rekomenduojama atlikti 3—6 to paties pratimo serijas, tarp jy darant
2-3 min. poilsio pertraukas. Jeigu per treniruotes jveikiamas maZesnis pasiprieSinimas, tarp serijy
gali bati ir 1-2 min. poilsio pertraukos.

Santykinis galingumas (W-kg?) skiriasi priklausomai nuo pasipriesinimo dydZio, sportininko
treniruotumo, jégos dydzio ir pratimo atlikimo technikos. Stimimo ir rovimo pratimai (didele jéga ir
dideliu greiciu) leidzia pasiekti didZiausig galinguma, kai atliekami jveikiant 75—-85 proc. nuo 1 MK
pasipriesSinima. Taciau Suolio auksciui padidinti geriausia treniruotis 30 proc. nuo 1 MK intensyvumu.

Nustatyta, kad sportininkai, gebantys pritlpti su dukart sunkesniu uz savo kiino mase svoriu,
gali pasiekti didesnj galinguma nei silpnesni jy kolegos, kurie, atlikdami vertikaly ir horizontaly
Suolius, pritapia tik su 1,7 ar 1,4 karto sunkesniu uz savo kiino mase svoriu (Stone, 2002). 16-19
mety sportininkai turéty gebéti lengvai pritlpti su dukart sunkesniu uz savo kiino mase svoriu
(Faigenbaum et al., 2019). Gebéjimas pritlpti su dvigubai sunkesniu uz savo kiino mase svoriu yra
rekomenduojamas jégos minimumas vyrams ir moterims (Faigenbaum et al., 2019).
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ISTVERMES LAVINIMO REKOMENDACIJOS SPORTUOJANTIESIEMS

Parengé prof. dr. Arvydas Stasiulis, doc. dr. Gediminas Mamkus

1. Kaip lavinti iStverme?

Paprastai aerobiné iStvermé lavinama taikant tok;j fizinj krdivj, kurio intensyvumas svyruoja nuo
50 iki 100 proc. maksimalaus aerobinio galingumo (MAG). Maksimaliu aerobiniu galingumu laikomas
minimalus fizinio darbo intensyvumas, kai nuosekliai sunkéjant kriviui pasiekiamas maksimalus
deguonies suvartojimas (VO2maks.). Aerobinei iStvermei lavinti naudojami du pagrindiniai metodai:
iStisinis (nenutrikstamasis) ir kintamasis (kartotinis, intervalinis). Taikant istisinj metods,
pagrindiniai fizinio kravio rodikliai, lemiantys organizmo adaptacijos specifiSkumg ir dydj, yra fizinio
darbo intensyvumas, trukmé, pratyby daznumas, pratyby ir poilsio tarp jy kaita mikrociklo ir ilgesniu
laikotarpiu, minimalus pratyby skaicius didZziausiam poveikiui pasiekti (1 lentelé).

Metodas IStisinis Intervalinis

Fizinio kravio Tarp laktatinio ir laktato kaupimosi Maksimalus aerobinis (suvartojamas

intensyvumas slenksciy maksimalus deguonies kiekis)

o >2-4 min.; kravio ir poilsio trukmeé
Fizinio krdvio >10=15 min. sutampa arba poilsis yra trumpesnis
trukmé

Poilsis dazniausiai aktyvus
Pratyby . . .
dasnumas 2-5, 10-12 karty per savaite 2-3 kartai per savaite
;';Lnu'gi';r“‘“" Specifinis Specifinis
1. ISeikvojama daug energijos, nors 1. Didéja maksimalus deguonies

atramos ir judéjimo aparatas bei kitos

suvartojimas.

treniruotiems sportininkams

fiziologinés sistemos nepatiria 2. Didéja vegetaciniy sistemy
ekstremalios apkrovos. galingumas.
2. I8senka raumeny glikogenas. 3. Didéja cirkuliuojancio kraujo ir Hb
3. Aktyvéja riebaly metabolizmo kiekis.
. procesas. 4. Didéja kraujo buferiné talpa.
Fizinio kravio e e o . L
o 4. Didéja cirkuliuojancio kraujo ir 5. Didéja aerobiniy procesy
poveikis . . .
, . hemoglobino (Hb) kiekis. galingumas.
organizmul 5. Didéja aerobinés oksidacijos fermenty | 6. Greitéja laktato Salinimas.
aktyvumas. 7. Santykinai labiau veikia raumeny
6. Didéja atsparumas hipertermijai. greityjy skaiduly istvermeé.
7. Didéja anaerobinés apykaitos
slenksciai.
8. Geréja kvépavimo raumeny ir
miokardo atsparumas nuovargiui.
. . Labiau tinka jauniems ir nelabai — Labiau tinka gerai treniruotiems
Kiti ypatumai

suaugusiems sportininkams

Fiziologiniu pozidriu galima skirti keturias ar net penkias aerobiniy kriviy intensyvumo zonas
(2, 3 lentelés). Pagal Sias zonas planuojamas iStvermés pratyby intensyvumas.
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2 lentelé. Aerobiniy pratimy intensyvumo rodikliy palyginimas

Salyginis . VO, 3sD, SSD. Subjektyvus :
. . Fiziologinés proc. padid., L Balai pagal
aerobiniy pratimy . proc. nuo fizinio kravio
. zonos ribos nuo proc. nuo I Borgo skale
intensyvumas maks. 2 apibudinimas
maks. SSD rez.
Maksimalus
Maksimalus aerobinis 100 100 100 Ypagsunkus | 20
galingumas,
VOZmaks.
Tarp LKS ir
Submaksimalus mak5|'mtalaus >85 >90 >80 Labai sunkus 17-19
aerobinio
galingumo
Didelis Tarp LS ir LKS 60-84 70-89 60-79 Sunkus 14-16
Vidutinis <LS 40-59 55-69 45-59 Lengvas 12-13
Mazas << LS <39 <55 <45 Labailengvas | <11

Pastaba: LS — laktato slenkstis; LKS — laktato kaupimosi slenkstis; SSD padid. — Sirdies susitraukimy daznio
padidéjimas; SSD rez. — $irdies susitraukimy daZnio rezervas.

3 lentelé. Istverme ugdanciy fiziniy kraviy tipai

Tempo
Tempo intervalinis
Kravis Lengvas ligas (varzyby (variyb Intervalinis Kartotinis
intensyvumu) | . VB
intensyvumu)

Pramanksta.

Atsigavimas

po k'rL.JVIO. §r|§UC|q ir Greitumo ir

. Atvésimas po | Sirdies _ VO2maks. o

Paskirtis _ LKS padidinimas s ekonomiskumo

kravio. raumeny padidinimas uedvmas

Ugdymas adaptacija gdy

(sezono

pradzioje).

|prastas, Pakankamai didelis, 3?)_100 proc. 110 proc.
Intensyvumas | LS ribose, LKS ribose, maig?lr(;'alus VOamaks. ir

apie 70 proc. VOamaks. apie 80-90 proc. VOamaks. - didesnis

aerobinis

AKarpos | 5o 6omin.  [60-120min. | 20 min. | 3-10min. | 1,5-5min. | 30-90 sek.
trukmé
trukme (darbas : poilsis)|(darbas : poilsis)
Atkarpy Iki 5 proc. viso
skaicius per Iki 8 proc. viso savaités krivio | savaités
pratybas kravio

Taikant iStisinio krdvio metodg, minimalus darbo intensyvumas, didinantis aerobine iStverme,
yra lygus LS. DidZiausig efekty sukelia darbas, kurio intensyvumas lygus LKS. Taikant intervalinj
metodg, optimalus yra maksimalus aerobinis arba jam artimas intensyvumas.
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2. Kaip dozuoti fizinio kriivio intensyvuma taikant istisinj metoda?

Manoma, kad pratyby intensyvumg reikéty kuo labiau individualizuoti, nes sportuotojai yra
labai skirtingi. PavyzdzZiui, vienam toks pats absoliutus krdvio intensyvumas gali blti optimalus, o
kitam per mazas, arba vieng dieng — optimalus, o kitg — per didelis. Fiziniai kraviai, kaip ir vaistai, turi
blti dozuojami. Neintensyvios pratybos treniruotumo negerina, o per daug intensyvios gali bati ne
tokios efektyvios, netikslingos ar net padidinti persitreniravimo rizikg. Geriausia krivio intensyvuma
dozuoti atsizvelgiant j individualias maksimalias funkcines galias (anaerobinés apykaitos slenkst;j,
VO2maks.,, maksimaly Sirdies susitraukimy daznj).

Tiksliausiai dozuoti treniruotés kravj galima pagal realy darbo intensyvumg (bégimo,
plaukimo, vaZiavimo dviraciu greitj, veloergometro ar kitokio ergometro darbo galinguma. Tam
batina atlikti sunkéjancio krivio testa anaerobinés apykaitos slenks€iams ir maksimaliam
aerobiniam galingumui nustatyti. Dar galima naudotis SSD rodikliu, tik reikia Zinoti jo reikimes,
atitinkan¢ias minétus anaerobinés apykaitos slenks¢ius. Be to, SSD, pagal kurj vertinamas per
pratybas atliekamo darbo intensyvumas, bitina matuoti tik gerai jsidirbus, t. y. 5-6 darbo minute.

Jei neZinome tiksliy, testavimu nustatyty SSD reik§miy ties LS ir LKS, jas galima apskaiciuoti
naudojant vadinamajj SSD rezervo rodiklj (Karvonen et al., 1957). Sis rodiklis apskai¢iuojamas i3
maksimalaus SSD (220 minus sportininko amzius) atémus ramybés $SD. Pavyzdziui, jeigu 20 mety
sportininko SSD ramybéje yra 60 k./min., jo SSD rezervas lygus 220 — 20 — 60 = 140. Zinant §j rodiklj,
galima apskai¢iuoti apytiksles SSD reikdmes ties LS ir LKS. Nustatyta, kad LS pasireiskia ties SSD
reik§me, kuri gaunama prie ramybeés SSD pridéjus 60 proc. SSD rezervo, o LKS — prie ramybés SSD
pridéjus 80 proc. SSD rezervo. Taigi $iuo atveju sportininko LS pasireiskia, kai SSD lygus 144 k./min.
(140 : 100 x 60) + 60), o LKS — kai SSD lygus 172 (140 : 100 x 80) + 60). Labiausiai $ios formulés tinka
bégikams ir irkluotojams. Kitose ciklinése veiklose bitina atsizvelgti j dirbanciy raumeny kiekio
skirtuma, palyginti su bégikais ir irkluotojais. PavyzdZiui, minant veloergometra, SSD ties
anaerobiniais slenksciais bana 10-20 k./min. maZesnis nei bégiky ir irkluotojy.

Vis délto pagal amziy apskaiciuotas maksimalus SSD tik apytikriai parodo panasaus amZiaus
#moniy galimybes. vairiy sporto $aky atstovy tyrimai parodé, kad maksimalus SSD priklauso nuo
konkrec¢ios sporto $akos. Vadinasi, sportuojancio mogaus maksimalaus SSD testg reikia atlikti tada,
kai jis atlieka specifine tam tikros sporto Sakos veiklg. Geriausia tai atlikti laboratorinémis sglygomis,
taikant nenutrikstama sunkéjantj kravj ir naudojant specifinius sporto Sakos ergometrus. Blogiausiu
atveju galima atlikti jvairius testus specifinémis pratyby sglygomis. Dirbant tik virSutinés kiino dalies
raumenims (pavyzdZiui, taikant ranky ergometrijg), maksimalus SSD biina 10-13 k./min. maZesnis
nei dirbant apatinei kiino daliai. Plaukiky maksimalus SSD daZnai bina 11-14 k./min. maZesnis nei
bégiky. Analogiskai skiriasi ir absoliu¢ios bei santykinés SSD reik§més ties LS ir LKS, vadinasi, skiriasi
ir aerobiniy kraviy intensyvumo zony ribos.

3. Kaip taikyti intervalinés treniruotés metoda?

Kaip jau minéta, iStvermés pratyby kravis gali bati tolygus istisinis (nenutrikstamas) arba
kintamas (kartotinis, intervalinis). Taikant intervalinj metoda, rekomenduojama dirbti maksimaliu
aerobiniu (kritiniu) intensyvumu. Tai toks intensyvumas, kai deguonies suvartojimas yra
maksimalus. Sj intensyvuma apytikriai galima apskai¢iuoti pagal absoliu¢ig VO3 maks, reikéme ir pagal
SSD. Intensyvumas laikomas pakankamu, kai 2—4 min. krivio intervalo pabaigoje SSD biina
maksimalus (i 220 atémus sportininko amZiy arba nustatytas testo metu). Dirbant tokiu
intensyvumu, visos aerobinj galinguma lemiancios organizmo sistemos dirba maksimalia apkrova.

Intervaliné treniruoté ypac iSpopuliaréjo 6-ajame deSimtmetyje. Pirmagkart intervalines
pratybas 1959 m. aprasé H. Reindell ir H. Roskamm, 1962 m. iSsamiau jas nagrinéjo H. Reindell.

Intervalinj kriivj apibldina tokie parametrai: intensyvumas, darbo ir poilsio trukmé bei
santykis, amplitudé, bendra trukmé ar atlikto darbo kiekis. Pavyzdziui, intervalinj krivj, kurj sudaro
3 min. darbas maksimaliu aerobiniu galingumu ir 3 min. aktyvus poilsis, kurio intensyvumas 50 proc.
VO3 maks., apibidina Sie parametrai:
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e intensyvumas, kurj rodo vidutinis darbo galingumas (apie 75 proc. VO2 maks.);

e darbo ir poilsio trukmés santykis (3 : 3 = 1);

e amplitudé, t. y. darbo ir poilsio pertrauky intensyvumo ir vidutinio krlvio intensyvumo

skirtumo santykis (Siuo atveju (100 —50) : 75 = 33);

e bendra kravio trukme;

e skirtingo intensyvumo darbas (Saltin et al., 1976).

Intervalinio krivio intensyvumas paprastai sudaro 90-100 proc. MAG, o krivio intervaly
trukmé — 1-8 min. (Fox, 1975). Beje, yra aprasyti ir trumpesnés trukmeés krivio variantai (Astrand,
Rodahl, 1970). Astrand su bendraautoriais (1960) nustaté, kad taikant trumpus (5-15 sek.) darbo ir
poilsio intervalus, 30 min. jmanoma dirbti artimu MAG intensyvumu ir esant nedaug padidéjusiai La
koncentracijai kraujyje. Zymus Naujosios Zelandijos bégimo treneris A.Lydiard taip pat taiké
intervalines pratybas, kurias sudaré 10-15 sek. bégimas MAG ir tokios pat trukmés aktyvaus poilsio
(bégimo 30-40 proc. VO2 maks.) pertraukélés. Tiesa, be Sio krivio, autorius taiké ir 2 val. 1étg bégima
(apie 100 myliy per savaite).

Nustatyta, kad bégimo pratybos, kurias sudaro 60 ir 100 proc. maksimalaus aerobinio greicio
intervalai, lygls pusei galimos darbo maksimaliu aerobiniu greiciu trukmés, leidzia ilgyjy nuotoliy
bégikams padvigubinti darbo MAG trukme. Jdomu, kad net viena tokia treniruoté per savaite
(treniruojantis keturias savaites), reikSmingai padidina vidutiniy nuotoliy bégiky MAG (Billat et al.,
1999). Maksimali darbo maksimaliu aerobiniu galingumu trukmé (Tmaks) gery beégiky vyra
404 (£101) sek., geriausiyjy bégiky — 321 (+£84) sek., geriausiyjy dviratininky — 222 (£91) sek.,
variacijos koeficientas — apie 25 proc. Sis rodiklis atvirk¢iai koreliuoja su VO2 maks. ir MAG. Be to, jis
tiesiogiai koreliuoja su LKS. Intervalinéje treniruotéje krivio intervaly trukmé turéty bati 50—60 proc.
NUo Tmaks.,, darbo ir poilsio santykis — 1 :1 (didelio meistriskumo sportininky — 2 :1 ar net 3: 1),
aktyvaus poilsio intensyvumas — 60 proc. nuo MAG, bendra darbo trukmé — Tmaks. X 2,5.

4. Kaip padidinti glikogeno atsargas?

Raumeny glikogeno atsargas galima padidinti palaipsniui mazinant pratimy trukme savaite
pries varzybas ir 3 dienas pries varzybas taikant dietg su daug angliavandeniy (4 lentelé). Padidéjus
raumeny glikogeno kiekiui, bégimo greitis varzyby pradzZioje nepadidéja, bet bégikams leidzia
palaikyti optimaly tempga ilgesnj laikg. Nors gali bati iSimciy: nustatyta, kad raumeny glikogeno
kiekio padidéjimas efektyvus tada, kai kravis trunka ilgiau nei 90 min. Darbo intensyvumas, kurio
trukme limituoja glikogeno atsargos, gali biiti vertinamas pagal VO2 maks. arba maksimaly SSD. Tai
toks darbas, kurio metu deguonies suvartojimas siekia 65—-85 proc. nuo VO3 maks. arba 75—85 proc.
nuo maksimalaus $SD. Raumeny glikogenas yra suristas su vandeniu —nuo 3 iki 5 g vandens 1 gramui
glikogeno. Sis rysys gali turéti neigiamos jtakos darbingumui, nes gali padidéti kiino svoris. Taciau
dar néra pakankamai istirtas rysys tarp kdno svorio ir raumeny glikogeno koncentracijos. Rysys tarp
glikogeno ir vandens gali labai kisti priklausomai nuo sintezés greicio ir glikogeno molekulés
atsiSakojimo ypatumy. Su glikogenu suristo vandens atsargos neturi didelio poveikio
termoreguliacijai ar dehidratacijai krivio metu. Néra duomeny, kad glikogeno atsargas bty galima
padidinti tik keletg karty per sezona. Padidinti raumeny glikogeno atsargas gali bati naudinga
maratono, ilgyjy nuotoliy plaukimo, slidinéjimo, 30 km bégimo, amerikietiskojo futbolo, ilgyjy
nuotoliy irklavimo, triatlono, orientavimosi sporto Saky sportininkams.

4 lentelé. Modifikuota angliavandeniy atsargy didinimo metodika

1 diena 2 diena 3 diena 4 diena 5 diena 6 diena 7 diena

90 min. kravis | 40 min. kravis | 40 min. kravis | 20 min. kravis | 20 min. krQvis | Poilsis Varzybos

Kriivio intensyvumas nemazéja (75 proc. VO, maks. arba 85 proc. $SDmaks.)

Angliavandeniy dieta Angliavandeniy dieta
(50 proc. maisto energinés vertés) (70 proc. maisto energinés vertés)
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Nors griauciy raumeny ir kepeny angliavandeniy atsargos turi jtakos iStvermés sporto Saky
varzyby (ypa¢ — trunkanciy ilgiau nei 1 val.) rezultatams, rekomenduojama treniruotis bent jau
atskirais etapais (pavyzdZziui, porg savaiciy vartojant daug riebaly ir mazai angliavandeniy turintj
maistg), sportuoti esant mazoms glikogeno atsargoms. Tai padeda lengviau adaptuotis riebaly
panaudojimo mechanizmui. Reikéty atkreipti démesj ir j sportavimo nevalgius nauda.

5. Kaip paskirstyti metinio kravio intensyvuma?

IStvermés sporto Sakose labai svarbi krivio intensyvumo paskirstymo struktdra.
Populiariausios yra dvi struktiros — piramidiné ir poliarizuota. Dauguma didelio meistriSkumo
iStvermés sportininky treniruojasi 10-13 karty per savaite, apie 80 proc. laiko dirba vidutiniu
intensyvumu, 20 proc. laiko skiria intensyvioms (dazniausiai intervalinéms) pratyboms. Intervalinés
pratybos rekomenduojamos pries poilsio dieng arba lengvesniy pratyby dieng. Taikant piramidine
struktdrg, vyrauja didelés apimties neintensyvios pratybos (84—95 proc. pirmoje zonoje, 2—11 proc.
antroje zonoje, 2-9 proc. trecioje zonoje). Kartais taikoma poliarizuota struktidra (75-78 proc.
pirmoje zonoje, 4-10 proc. antroje zonoje, 15-20 proc. trecioje zonoje). Dauguma sportininky
naudoja piramidine krivio intensyvumo strukttrg, kur didZiausig dalj sudaro mazesni uz LS kraviai.
Kai kuriais varzyby sezono etapais efektyvi yra poliarizuota intensyvumo struktira. Eksperimentiniai
tyrimai parodé, kad toks krGvio iSdéstymas gali biti efektyvesnis. Derinant didelés apimties
neintensyvias pratybas su intensyviomis, mazéja autonominis ir hormoninis stresas, pratybos bina
ne tokios nuobodzios. Savaités mikrocikle rekomenduojamas toks intensyviy pratyby paskirstymas:
5 proc. — greitumui ugdyti, 10 proc. — VO2 maks. didinti, 12 proc. — LKS didinti.

6. Kaip treniruoti kvépuojamuosius raumenis?

Kvépuojamuyjy raumeny treniravimas padeda didinti sveiky asmeny isStverme (labiau — mazo
pajégumo ir iStvermés sportininky). Tiek jkvepiamyjy raumeny jégos, tiek jy istvermés treniruociy
poveikis yra panasus. Populiariausios tokiy treniruociy priemonés yra Powerbreathe, Spirotiger
aparatai (kvépavimo tdris — 50—60 proc. gyvybinés plauciy talpos, plauciy ventiliacija — 60 proc. nuo
maksimalios valingosios jégos) arba aukstumy kauké (speciali kvépavimo kauké, naudojama
imituojant treniruote aukStumose) (angl. elevation mask).

7. Kaip didinti aerobinio darbo ekonomiskuma?

Aerobinio darbo ekonomiskumg (efektyvuma) lemia:

e jgldziai, biomechanika;

e judesiy greitis per pratybas;

¢ raumeny kompozicija;

¢ maksimalus deguonies suvartojimas;

e skirtingy energijos substraty indélis;

¢ raumeny galia;

e sportininko lankstumas (pavyzdziui, bégant).

Aerobinio darbo ekonomiskumas didéja priklausomai nuo treniruotés apimties, sportininko
amziaus, treniravimosi staZzo, tam taip pat turi poveikj intensyvios pliometrinés, sprinto, staigiosios
jégos lavinimo pratybos.

8. Koks jégos treniruotés poveikis lavinant istverme?

Jégos treniruotés daZniausiai taikomos dviraciy, plaukimo, slidinéjimo ir, palyginti, retai —
bégimo sporto Sakose. DidZiausia problema — lokomocijy specifiSkumas. Yra duomeny, kad jégos
treniruoté gerina menkai treniruoty bégiky maksimalaus aerobinio darbo iStverme, bet ne VO3 maks.
Jéga atliekant judesj 400 laipsniy per sekunde greiciu ir maksimali anaerobiné galia paaiskina dalj
treniruoty bégiky rezultaty dispersijos. Tyrimai (Paavolainen et al., 1999) parodé, kad pliometriné
treniruoté pagerino treniruoty bégiky 5000 m bégimo rezultatg mazdaug 30 sek., nors treniruotés
apimtis sumazéjo, VO maks. Nepakito, tadiau 7 proc. sutrumpéjo atsispyrimo laikas. Geriausiai
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bégikams tikty sprinto, Suoliavimo, bégimo j kalng ar laiptais, pliometrinés pratybos. Krivio
intensyvumo, apimties dozavimas turéty padidinti sportininko santykine jégg, bet ne mase.

9. Koks hipoksijos (deguonies triikumo) poveikis hemoglobinui?

Keletg karty per sezong sportininkams blty pravartu treniruotis ar bent jau gyventi Zzemo
slégio salygomis (aukstikalnése). Siuo metu gana tiksliai nustatyta (Gore et al., 2013), kad
hemoglobino kiekis per 100 val. padidéja 1,1 proc., kai taikomas klasikinis modelis (treniravimasis
auksciau kaip 2100 m virs jaros lygio) arba , Gyvenk aukstai, sportuok Zemai” modelis (buvimas
mazdaug 3000 m virs jiros lygio daugiau kaip 10 val. per parg). Per 300-400 val. hemoglobino kiekis
padidéja 3,3 proc. ir toks iSsilaiko apie tris savaites. Be to, 97,5 proc. sportininky hemoglobino
kiekis reikSmingai padidéja jau po 100 val. gyvenimo aukstikalnése.

10. Kaip testuoti aerobine iStverme?

Aerobine iStverme lemiantys rodikliai, kuriuos verta testuoti, yra Sie:

e maksimalus deguonies suvartojimas ir maksimalus aerobinis galingumas (greitis);

e anerobinés apykaitos (laktato, plauciy ventiliacijos, raumeny prisotinimo deguonimi)
slenksciai;

e darbo ekonomiskumas (efektyvumas);

¢ deguonies suvartojimo ir raumeny prisotinimo deguonimi kaita krivio pradzioje ir ilgos
trukmés krivio metu.

Pagrindiniai testavimo principai:

o atliekamas specifinis nuosekliai didéjantis kravis ir keliy ar keliolikos minuciy trukmeés
kraviai tuo paciu intensyvumu;

¢ naudojami mobills kvépavimo dujy ir raumeny prisotinimo deguonimi analizatoriai;

e nustatomi aerobinio pajégumo rodikliai ir intensyvumo zonos.
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LANKSTUMO LAVINIMO REKOMENDACIOS SPORTUOJANTIESIEMS

Parengé prof. dr. Sigitas Kamandulis

Tempimo pratimy nauda

¢ Didina judesiy amplitude. Tai svarbu daugelio Saky sportininkams siekiant auksty rezultaty
ir maZinant traumy rizika.

e Raumeny tempimas pries fizinj krivj parengia motorine sistemg aktyviai veiklai, gerina
judesiy koordinacija.

¢ Tempimo pratimai padeda atsipalaiduoti raumenims, t. y. sumazina jy jtampa.

Tempimo pratimy rizika

e Perdidelé judesiy amplitudé didina traumy rizika.

o Dél per didelés judesiy amplitudés gali sumazéti pratimo atlikimo tikslumas.

e Per pramankstg atliekant daug ir ilgos trukmés statiniy tempimo pratimy gali sumazéti
raumeny jégos ir galingumo rodikliai.

Rekomendacijos judesiy amplitudei didinti

Taikomi statiniai ir (arba) PNF2 tempimo pratimai.

Statiniai pratimai — tempimas atliekamas fiksuojant padétj pasiekus didZiausig judesio
amplitude (1 pav.).

Tempimo trukmé — 3045 sek. Tempiant ilgiau, gaunama mazai pridétinés verteés.

Intensyvumas — tempiama iki diskomforto jausmo, vengiant sukelti raumeny skausma.
Zinotina, kad tempiant tolygiai (vienoda jéga) per pirmas 5-8 sek. maZéja pasyviy raumens ir
sausgyslés elementy pasiprieSinimas tempimui, t. y. mazéja tempimo intensyvumas. Todél tikslinga
tempimo metu didinti judesio amplitude.

Kartoti pratimg 3—4 kartus, o didéjant treniruotumui didinti kartojimy skaiciy. Kartojant
pratimg daugiau nei 8 kartus, gaunama mazai pridétinés vertés.

PNF tempimas — raumeny susitraukimo, atpalaidavimo ir tempimo derinimas (2 pav.).

Siuos pratimus geriausia atlikti su partneriu. Partnerio uzduotis — sukurti pasiprieinima ir
Svelniai padéti statinio tempimo fazéje.

PasiprieSinimo fazés trukmé — 5-7 sek., intensyvumas — 20-70 proc.

Statinio tempimo fazés trukmé — 10-15 sek.

Pratimus kartoti po 2—3 kartus.

Bendrosios rekomendacijos

Raumeny tempimo pratimus atlikti padidinus kiino temperatiirg (per pramanksta, taikant
pasyvias Sildymo priemones).

Tempimo metu atsipalaiduoti, sutelkti démesj j pojacius ir pratimo atlikimo technika.

Kvépuoti ramiai, létai, tempimo metu nesulaikyti kvépavimo.

Tempimo pratimus atlikti ne maZiau kaip $esis kartus per savaite. Vieno judesio amplitudés
didinimui skirti ne maziau kaip 10 min. per savaite.

Tempimas po fizinio krivio atpalaiduoja raumenis, gerina jy kraujotaka, taciau judesiy
amplitudé labiau didéja tempiant jau atpalaiduotus raumenis. Taigi efektyviau taikyti atskirg
tempimo treniruote vietoj treneriy daznai po treniruotés taikomy statiniy tempimo pratimy.

Judesiy amplitudé didéja mazinant raumeny jtampga. DaZniausiai naudojami Sie raumeny
atpalaidavimo budai: 1) kvépavimo pratimai; 2) savitaiga; 3) masaZas naudojant jvairias priemones
(taip pat volavimg) ir manualinis masazas; 4) fiziologiné (Salcio, Silumos, adaty) terapija.

2 PNF (angl. proprioreceptive neuromuscular facilitation) — propriocepcinis neuroraumeninis palengvinimas.
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b c

1 pav. Statinis tempimas: a, b — pasyvus, c — aktyvus

[k 23

2 pav. PNF tempimas: a — izometrinis, b — dinaminis raumeny susitraukimas.
Rodyklé j deSine — raumens susitraukimo kryptis, j kaire — raumens tempimo kryptis

Rekomendacijos, kaip taikyti tempimo pratimus rengiantis fizinei veiklai

Pasirengti fizinei veiklai padeda dinaminiai tempimo pratimai (3 pav.).

Dinaminiai pratimai — tempimas judesio metu (nuolat keiciantis judesio amplitudei).
Dinaminiai tempimo pratimai vadinami balistiniais, kai tempimo judesiai daromi dideliu greiciu
(staigiai).

Pratima kartoti 8-12 karty, atlikti 2—3 serijas.

Intensyvuma nuosekliai didinti iki tempimo jausmo.

Judesius kontroliuoti, vengti nuovargio.

Pratimai turi atitikti pagrindinés pratyby dalies fizinio krivio pobud,j.

Atlikti jvairius pratimus, taciau tam tikroms raumeny grupéms skirti daugiau démesio. Ypac
efektyvu taikyti rotacinius (sukamuosius) tempimus.
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3 pav. Dinaminis tempimas

SVARBU!
Skirtingas kidno dalis jungia jungiamieji audiniai, nervai, todél atskiro sgnario judesiy
amplitudei turi jtakos kity sgnariy paslankumas.

Lankstumas labai priklauso nuo nervinio raumeny reguliavimo. Judesio amplitudé gali gerokai
sumazéti esant neurologinio pobudzio sutrikimams, pavyzdZiui, esant suaktyvintam Slaunies nervui.

Judesio amplitudei gali neturéti jtakos raumeny ir sausgysliy standumo pokytis. Pirmaisiais
treniravimosi etapais judesiy amplitudé labiausiai didéja didéjant raumeny tolerancijai tempimui.

Esant per dideliam sgnariy paslankumui (hiperpaslankumui), judesio amplitudé mazinama
atliekant jégos lavinimo pratimus.

Taikant jégos treniruotes, lankstuma galima islaikyti, jeigu pratimai atliekami visa amplitude,
jei vienodai treniruojami raumenys agonistai ir antagonistai, vengiama raumens hipertrofijos ir kartu
su jégos pratimais atliekami raumeny tempimo pratimai.

Tempimo pratimai sukelia gana didelj pasipriesinima, o tai gali skatinti baltymy sinteze.

Statiniai tempimo pratimai judesiy amplitude didina efektyviau nei dinaminiai, taciau bitina
derinti abu lankstumo lavinimo metodus, nes sporte vyrauja dinaminiai judesiai.

Kai jmanoma, tempimo metu reikéty vengti per didelés kelio sgnario raisciy apkrovos ir
pratimy, kurie atliekami esant nestabiliai stuburo padéciai.

Judesiy amplitudei didinti efektyvu naudoti papildomas priemones, tokias kaip vibracinés
platformos, volai, elastinés gumos.

Tempimo pojatj galima sumafzinti taikant Silumos ir SalCio terapijg. Tolerancijos tempimui
padidéjimas gali bati labiau susijes su nervy sistemos adaptacija nei su poveikiu konkreciam
raumeniui ar sausgyslei.
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JAUNYJY SPORTININKY ATLETINIS RENGIMAS

Parengé doc. dr. Jiraté Stanislovaitiené, Inga Lukonaitiené

Jauno amziaus sportininky atletinio rengimo nauda

e Jaunuyjy sportininky atletinio rengimo programos gali padéti sumazinti traumy tikimybe,
pagerinti judéjimo jgldZius, varzybinius rezultatus ir padéti ilgiau dalyvauti sportinéje
veikloje (Nugent, Comyns, Warrington, 2018).

e Atletinio rengimo treneriai, dirbantys su jaunaisiais sportininkais, turéty taikyti jdomias,
interaktyvias ir varZymosi elementy turincias programas (treniruotes), atitinkancias
ugdytiniy issivystymo lygj, sporto Sakos poreikius ir specifikg (Nugent, Comyns,
Warrington, 2018).

10 patarimy dél séekmingo ilgalaikio jaunyjy sportininky atletinio rengimo

1. llgalaikj atletinj rengimg kuo labiau individualizuoti atsizvelgiant j jaunyjy sportininky
augimo ir brendimo ypatumus.

2. Visy amziaus grupiy, skirtingy gebéjimy ir siekiy jauniesiems sportininkams taikyti ilgalaikes
programas, padedancdias tiek gerinti atletinj parengtuma, tiek didinti psichosocialine gerove.

3. Visus jaunuosius sportininkus skatinti uzsiimti fizine veikla nuo ankstyvos vaikystés siekiant
pirminio tikslo — lavinti judamuosius gebéjimus ir raumeny jégs.

4. llgalaikis atletinis rengimas turéty skatinti sportininkus kuo anksciau iSbandyti jvairias
sporto Sakas ir rungtis, nes tai padeda lavinti ir gerinti jvairius motorinius jgtdZius.

5. Vaiky sveikata ir gera savijauta turi bati pagrindiné ilgalaikio atletinio rengimo modelio
vertybeé.

6. Jaunimo dalyvavimas fizinéje veikloje padéty sumazinti traumy rizika, uztikrinti jy ilgalaikio
atletinio rengimo programy testinuma.

7. llgalaikio atletinio rengimo modelis turi bati pagrjstas treniruoc¢iy metodikomis, skirtomis
tiek sveikatai gerinti, tiek jglidZziams lavinti.

8. llgalaikio atletinio rengimo modelio dalj turéty sudaryti jaunyjy sportininky stebésena ir
testavimas.

9. Treneriai, dirbantys su jaunaisiais sportininkais, turi sistemingai plétoti ir individualizuoti
treniruociy programas, kad pasiekty ilgalaikio atletinio rengimo tikslus.

10. Treneriai privalo turéti puikius pedagoginius jgidZius, kad gebéty sékmingai jgyvendinti
ilgalaikes atletinio rengimo programas.
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JAUNUYJUY SPORTININKY ATLETINIO PARENGTUMO MODELIS (VYRAMS)

CHRONOLOGINIS
AMZIUS (METAI) 2|3|4a|5|6 |7 |8 |9 |10|11|12]|13|14|15|16 (1718|1920 21+
7 ANKSTYVOJI VAIKYSTE PAAUGLYSTE
AMZIAUS TARPSNIS VR TE SUAUGES
GREITAS STABILUS PAAUGLYSTES s
AUGIMO TEMPAS AUGIMAS €= AUGIMAS > PRADZIA > LETEJA AUGIMO TEMPAS

BRENDIMO LYGIS

METAI IKI ABL

ABL 3 METAI PO ABL

ADAPTACIJA DOMINUOJA NERVINE ADAPTACLIA NERVINE IR HORMONINE ADAPTACIJA
PRIE TRENIRUOTES (PRIKLAUSO NUO AMZIAUS) (PRIKLAUSO NUO BRENDIMO)
BJ| BJ| BJ| BJ|
ss§| sss) ss§) ss$)
Mobilumas Mobilumas Mobilumas
Vikrumas Vikrumas Vikrumas Vikrumas
FIZINES YPATYBES | Greitumas Greitumas Greitumas Greitumas
Galingumas Galingumas Galingumas Galingumas
Jéga Jéga Jéga Jéga
Hipertrofija Hipertrofija H ipertroﬁja Hipertrofija
1stvermeé ir MD Iétvermé ir MD Istvermé ir MD ISvermé ir MD
TEMRTES | wesmmunronom | wansmucronors | o | ven T s

JAUNUYJUY SPORTININKY ATLETINIO PARENGTUMO MODELIS (MOTERIMS)

CHRONOLOGINIS
AMZIUS (METAI) 2 3 4 5 6 7 8 9 110 |11 |12|13 |14 |15 |16 |17 |18 |19 | 20 21+
5 ANKSTYVOJI VAIKYSTE PAAUGLYSTE SUAUGES
AMZIAUS TARPSNIS TRV EIE
GREITAS STABILUS PAAUGLYSTES -
AUGIMO TEMPAS
AUGIMAS AUGIMAS —p PRADZIA <€—>»  LETEJAAUGIMO TEMPAS
BRENDIMO LYGIS METAI IKI ABL ——— ABL =———— METAI PO ABL
ADAPTACIJA DOMINUOJA NERVINE ADAPTACKA NERVINE IR HORMONINE ADAPTACIJA
PRIE TRENIRUOTES (PRIKLAUSO NUO AMZIAUS) > (PRIKLAUSO NUO BRENDIMO)
BJ| BJ| BJ| BJ|
ss§| ssg) SsS| ss§)
Mobilumas Mobilumas Mobilumas
. ; Vikrumas Vikrumas Vikrumas
FIZINES YPATYBES
Greitumas Greitumas Greitumas
Galingumas | Galingumas Galingumas
Jéga Jéga Jéga
Hipertrofija Hipertrohija
I§tvermé ir MD |stvermeé ir MD ISvermé ir MD
TRENIRUOTES - 5 - VIDUTINISKAI LABAI YPATINGAI
S NESTRUKTURUOTA | MAZAI STRUKTURUOTA STRUKTOREGTA STRUKTORUOTA STRUKTURUOTA

Pav. Jaunujy sportininky atletinio parengtumo modeliai (pagal Lloyd R. S., Oliver, 2012)
Pastaba: ABL — auks¢iausias brendimo lygis; BJ] — bendrieji judéjimo jglidZiai; SSS) — specialieji sporto $akos
jgudziai; MD — metabolinis darbingumas.
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MITYBOS REKOMENDACIJOS SPORTUOJANTIESIEMS

Parengé doc. dr. Daiva Vizbaraité

Sportininky mitybos svarba

Svarbu suplanuoti, kg valgysite pries treniruote, per jg ir po jos. Tinkama mityba suteiks Jums
daugiau energijos, iStvermés, atitolins nuovargj, pagerins savijautg. Taip pat svarbu gauti
pakankamai maisto medZiagy po treniruotés, kad organizmas atsigauty, sugrjzty energija.

IS kur gauname energijos?

Kdno energija gaminama i$ angliavandeniy, riebaly, baltymy ir alkoholio. Angliavandeniai yra
svarbiausias organizmo energijos 3altinis, bet energija galima paversti ir riebalus, baltymus, alkoholj.
Kiekvienai kiino Iastelei reikalinga universali energija apripinanti molekulé (junginys) — adenozino
trifosfatas (ATP). Skylant Siam junginiui, iSsiskiria energija ir Siluma. NemaZa energijos dalis
panaudojama raumeny darbui. Paprastai raumeny lgstelése yra tiek ATP atsargy, kad jy uztenka
pirmoms kelioms treniruotés sekundéms, toliau naudojama gliukozé (i kraujo ar iS raumeny
glikogeno) ir j energijos gamybg jtraukiami riebalai, kad pasigaminty daugiau ATP, t. y. energijos.

Kada ir k3 valgyti bei gerti pries treniruote?

Energija, reikalinga per treniruote, gaunama is to, kg valgéte kelias valandas ar net dienas pries
ja. Tinkamas maistas, kuriame yra pakankamai angliavandeniy, raumenis papildys didesniu
glikogeno kiekiu.

Rekomenduojama lengvai uzvalgyti 2—4 valandas iki treniruotés. Nieko neuzvalgius ilgiau, gali
sumazéti iStvermé, anksciau pasijausti nuovargis. Rekomenduojama prie$ treniruote vartoti
Zemesnio indekso angliavandeniy turintj maistg ir vengti riebaus maisto. Galima suvalgyti makarony
su mésa, ryziy su vistiena, kruopy kosés ar bulviy su mésa.

Jei planuojate treniruotis ilgiau nei valandg, 30—60 min. iki treniruotés galite suvalgyti maisto
ar atsigerti gérimo, turinéio Zemo glikeminio indekso angliavandeniy. Suvalgykite obuolj, rupios
duonos rieke, javainiy batonélj, iSgerkite jogurto arba skiesty sulciy.

Ka valgyti ir kiek gerti per treniruote?

Geriant vandenj per treniruote susigrgZzinami prakaituojant prarasti skysciai ir iSvengiama
dehidratacijos. Praradus daug skysciy, gali sumazéti iStvermé, padidéti nuovargis, svaigti galva. Jei
daug prakaituojate, reikéty iSgerti daugiau vandens. Norint iSvengti hiponatremijos, reikéty gerti
elektrolity (natrio, kalio) turintj vanden;. Jei treniruoté trunka ilgiau nei valandg, geriausia isgerti
nuo 0,5 iki 1 litro vandens.

Jei sunkiai treniruojatés ilgiau nei 60 min., rekomenduojama per valandg suvartoti 30-60 g
angliavandeniy. Per ilgg treniruote organizme sumaZéja glikogeno, o papildomas kiekis
angliavandeniy gali atitolinti nuovargj, pagerinti iStverme. Jy galima gauti geriant izotoninius
sportinius gérimus ar tiesiog skiestas vaisiy sultis.

Kada ir kg valgyti po treniruotés?

Dvi valandas po treniruotés organizmas daug greiciau nei jprastai gamina glikogeng (energijos
atsargas). Kuo greiéiau po treniruotés organizmas gaus angliavandeniy, tuo greiciau atsigaus. Todél
rekomenduojama tuojau po treniruotés suvartoti angliavandeniy turincio maisto ar gérimo. Taip pat
rekomenduojama kuo greiciau po treniruotés suvalgyti patiekalg ir geriausia, kad tame maiste bity
baltymy bei angliavandeniy. Jrodyta, kad toks maistas padeda greiciau atkurti glikogeno atsargas ir
raumeninj audinj. ISkart po treniruotés galima vartoti uzkandzius, padedancius atgauti energijg
(Sviezias vaisiy sultis, jogurtg, pieno kokteilj, banang, saujg dziovinty vaisiy, javainj), o pavalgyti
dviejy valandy laikotarpiu po treniruotés. Tai galéty bati makaronai su mésa, lazanija, vistiena su
ryziais, varskés apkepas.
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Kaip maitintis varzyby dieng?

Sportuojant yra labai svarbu dienos reZimas, tinkamas maitinimosi laikas, pakankamai
angliavandeniy, baltymy, riebaly, vitaminy ir mineraliniy medziagy turintis maistas bei miegas.
Varzyby dieng rekomenduojama vengti produkty, turin¢iy daug lgstelienos, o rinktis paprastyjy
angliavandeniy turintj maistg (pavyzdziui, makaronus su mésos maltiniais) — tai bus baltymy saltinis.
IS vaisiy labai tinka bananas. Taip pat rekomenduojama palaikyti pakankama skysciy kiekj — tiesiog
prie saves turéti vandens buteliuka ir kaskart atsigerti mazais gurksniais. Visg varzyby dieng galima
vartoti gérimus, turincius angliavandeniy (gliukozés) ir elektrolity (natrio, kalio).

Kodél reikalingi vitaminai ir mineralai?

Vitaminy ir mineraly organizmui reikia labai nedaug, bet Sios medziagos padeda tinkamai
veikti jo sistemoms ir apsaugo nuo ligy. Vitaminai stiprina imunine sistemga, padeda organizmui
tinkamai funkcionuoti ir maistg paversti energija. Jie yra svarbis sveikai odai, plaukams, skatina jy
augima. Vitaminy C ir B organizmas turi gauti kiekvieng dieng, nes jy nekaupia. Mineralai reikalingi
organizmo sistemoms ir jy funkcijoms palaikyti, kauly tvirtumui, kraujo Igsteliy gamybai, skysciy
pusiausvyrai ir raumeny susitraukimui reguliuoti. Kad organizmas gauty pakankamai vitaminy ir
mineraly, rekomenduojama vartoti kuo jvairesnj maista.

Sportuojantiems Zmonéms vitaminy ir mineraliniy medziagy reikia daugiau nei fiziskai
pasyviems. Tacdiau néra pakankamai moksliniy jrodymy, kad vartojant tokius papildus geréja
sportiniai rezultatai.
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TAIKOMOSIOS FIZINES
VEIKLOS MOKSLO
PASIEKIMAI IR PATARIMALI




FIZINIO AKTYVUMO IR SPORTO REKOMENDACIIOS ZMONEMS, PATYRUSIEMS

NUGAROS SMEGENUY PAZEIDIMUS
Parengé dr. Vaida Pokvytyté, doc. dr. Kestutis Skucas, Ausriné Packeviciite,
Kristina Venckidniené, doc. dr. Vida Ostaseviciené

Nugaros smegeny paZeidimai (NSP) sukelia motorinés, sensorinés ir autonominés nervy
sistemy sutrikimus. Dél Sios priezasties Zmonéms gali pasireiksti multisisteminé organy disfunkcija
ir sukelti antrines sveikatos komplikacijas, lemiancias funkcinius sutrikimus. Patyrus NSP,
dazZniausios antrinés komplikacijos yra pragulos, Slapimo taky infekcijos, virskinimo trakto
sutrikimai, kauly GZiai, létiniai skausmai ir depresiniai susirgimai.

Siuos degeneracinius procesus galima sustabdyti taikant fizines pratybas. Fizinis aktyvumas ir
auksto lygio sporto treniruotés reabilitacijos bei poklinikiniu laikotarpiais padeda iSvengti
aterosklerozés ir neleidzia mazéti fiziniam pajégumui.

Esant pazeistoms nugaros smegenims, Sirdies darbas submaksimalaus krivio metu gali trikti
dél apatiniy gallniy raumeny atrofijos ir neapripinti dirbanciy raumeny reikiamu kraujo ir
deguonies kiekiu. Dirbanciy raumeny apripinimg krauju ir deguonimi galima pagerinti taikant
fizines pratybas.

Aerobinis pajégumas. NSP turinCiy Zmoniy aerobinj pajéguma galima padidinti taikant
intervalines vaziavimo veZiméliu treniruotes. Rekomenduojama taip treniruotis tris kartus per
savaite po 1 val. Jau po Sesiy savaiciy tokiy treniruoCiy maksimalus deguonies suvartojimas
reikSmingai padidéja (Le Foll-de Moro et al., 2005).

Aerobinj pajégumg dar galima padidinti taikant intervalines ranky ergometrijos treniruotes.
ReikSmingg maksimalaus deguonies suvartojimo padidéjimg galima pastebéti po SeSiy savaiciy
(Sutbeyaz et al., 2005).

Norint padidinti maksimaly deguonies suvartojimg, veiksmingesnés yra astuoniy savaiciy
didelio intensyvumo (70-80 proc. maksimalaus SSD) intervalinés treniruotés, nei vidutinio
intensyvumo (40-50 proc. maksimalaus deguonies suvartojimo) intervalinés treniruotés (Hicks et
al., 2011).

Asmeny, kuriy nugaros smegeny pazeidimo lygis Zemesnis, aerobinis pajégumas yra didesnis
ir lengviau lavinamas. Tyrimai parodé, kad po keturiy ménesiy intervaliniy treniruociy paraplegiky
maksimalus deguonies suvartojimas padidéjo 28 proc., o tetraplegiky reiksSmingai nepakito (Hicks et
al., 2011).

Atliekamo darbo galingumas. Du svarbiausi aerobinio pajégumo rodikliai yra maksimalus
deguonies suvartojimas ir maksimalus atliekamo darbo galingumas. Remiantis jvairiy tyrimy
duomenimis (De Groot, Balvers, Kouwenhoven, Janssen, 2012; Skucas, Pokvytyte, 2016; Valent et
al., 2007) galima daryti tokig iSvadg: norint pagerinti NSP turinciy sportininky fizinio pajégumo
rodiklius, geriau taikyti dviejy savaiciy didelés apimties vidutinio intensyvumo iStvermeés treniruotes,
nei astuoniy savaiciy didelio intensyvumo treniruotes. Taigi lavinant iStverme yra veiksmingesné
dviejy savaiciy didelés apimties (7 kartai per savaite po 4 val.) iStvermeés treniruociy programa, kurig
sudaro vaZiavimo nejgaliyjy veziméliu ir veZziméliy krepSinio treniruotés. Si programa yra
pranaSesné, nes per trumpg laikg gerokai padidéja sportininko aerobinis pajégumas. Po Sios
programos galima toliau rengtis varZzyboms pagal didelio intensyvumo treniruociy programa.
Pagrjstai galima teigti, kad didelés apimties dviejy savaiciy treniruoCiy programa teigiamai veikia
sportininky Sirdies ir kraujagysliy sistema, padeda didinti virSutinés kiino dalies jéga, gerinti liemens
stabilumg ir koordinacija.
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1 pav. Veziméliy krepsinio treniruoté (nuotr. M. Baltuskos)

Norint islaikyti ar pagerinti NSP turinciy neprofesionaliy sportininky darbo galinguma, galima
veiksmingai taikyti 6—8 savaiiy ranky ergometrijos treniruotes. Rekomenduojama atlikti SeSiy
savaiciy ranky ergometrijos treniruoCiy programa ir treniruotis tris kartus per savaite po 60 min.,
75 proc. maksimalaus deguonies suvartojimo intensyvumu. Arba galima atlikti astuoniy savaiciy
treniruociy programa ir treniruotis tris kartus per savaite po 60 min., 70-80 proc. maksimalaus
Sirdies susitraukimy daznio intensyvumu. Taikant SeSiolikos savaiciy didelio intensyvumo programa
ir 30 min. trukmés aerobines ranky ergometrijos treniruotes derinant su reabilitacijos programa,
galima reikSmingai padidinti paraplegiky ir tetraplegiky darbo galinguma.

Raumeny jéga yra labai svarbus NSP turinc¢iy Zmoniy aerobinio pajégumo rodiklis, lemiantis jy
gyvenimo aktyvuma. Aktyviy raumeny jéga nuolat reikalinga kasdienéje veikloje: vaZiuojant
veZiméliu, i$ jo persikeliant j automobilj, lovg ir t. t. Didéjant raumeny masei, didéja raumeny jéga,
tai gali teigiamai veikti ir metabolizmo procesus. NSP turintiems Zmonéms rekomenduojama taikyti
valingosios jégos treniruotes neparalyZiuotiems raumenims ir elektrostimuliacijg paralyZiuotiems
raumenims. Ir sveiky, ir nejgaliy Zmoniy neparalyZiuoty galliniy raumeny jéga didéja priklausomai
nuo taikomos treniruociy programos. Treniruotis galima treniruokliy saléje su pritaikytais
treniruokliais (ranky ergometru arba irklavimo jrenginyje) ir naudojant savo klno svorij.
Rekomenduojama raumeny jéga treniruoti tris kartus per savaite. Taciau yra tyrimais pagrjsty
jrodymy (Hicks et al., 2003), kad maksimali valingoji raumeny jéga reikSmingai padidéja taikant
penkiy savaiciy treniruoCiy programa — treniruojantis po du kartus per savaite ir atliekant po 2-3
serijas jégos pratimy 70-80 proc. maksimaliy pastangy intensyvumu.
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2 pav. Plastakos suspaudimo jégos testavimas — dinamometrija (nuotr. M. Baltuskos)

3 pav. Susirietimai jégos treniruotés metu (nuotr. M. Baltuskos)

Elektrostimuliacija NSP turintiems Zmonéms tradiciskai taikoma norint suaktyvinti raumenis,
kuriy jie negeba aktyvuoti valingai. Tyrimy metu (Forrest et al., 2008; Stevens et al., 2008) kartu su
elektrostimuliacija buvo taikomi jvairls treniruociy metodai (vaziavimas dviraciu, vaiksciojimas,
treniruotés naudojant pasipriesinimo priemones). Daugelis tyrimy parodé, kad taikant 6—12 savaiciy
treniruociy programa ir kartu naudojant eletrostimuliacijg, padidéjo kelio tiesiamuyjy ir lenkiamyjy
bei klubo tiesiamyjy raumeny jéga. Taciau daugelyje kity tyrimy buvo taikoma trijy savaiciy trukmés
treniruociy programa. Taigi konkrecias rekomendacijas pateikti sunku, nes tiriamuyjy NSP lygis
daZniausiai bdna labai skirtingas, be to, ne visi NSP turintys Zmonés vienodai toleruoja
elektrostimuliacija.
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GEROSIOS PATIRTIES VADYBA: LAIMES PAIESKOS

Parengé prof. dr. Edmundas Jasinskas

Laimeé yra tada, kai Zmonés, kurie tau ripi, tave myli.
Vorenas Bafetas (Warren Buffett)
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1 pav. Laimés formulé?

(https://pixabay.com/photos/adult-break-business-caucasian-2449725/)

Laime kiekvienas gali suprasti skirtingai ir kiekvienas gali turéti savg laimés formule. Taciau jai
apskaiciuoti yra sukurta ne viena metodika. Pavyzdziui, Jungtinés tautos (JT) taiko laimés indekso
skaiciavimo metodg ir nuo 2012 m. skelbia Pasaulio laimés indeksq (angl. World Happiness Report).
Pagal §j metoda laime lemia tokie veiksniai: vienam gyventojui tenkanti BVP dalis, gyventojy sveikata
ir medicinos prieinamumas, socialinés pasalpos, pilietinés laisvés ir korupcijos paplitimas (Helliwell,
etal., 2018).

Jvertinus 2015-2017 m. laimés indekso rodiklius, Lietuva 2018 m. buvo 50-oje vietoje (indekso
verté —5,952) ir aplenké Latvijg bei Estijg. ] laimingiausiyjy Saliy deSimtuka pateko Suomija (indekso
verté —7,632), Norvegija, Danija, Islandija, Sveicarija, Nyderlandai, Kanada, Naujoji Zelandija, Svedija
ir Australija.

Zmonés siekia gerinti laime salygojanéius veiksnius, i§ dalies priklausancius nuo $alies, kurioje
jie gyvena, i$sivystymo lygio. Sis siekis daro jtaka ir migracijos procesams. Zmoniy judéjimas i$ vienos
Salies j kitg vyko nuolat, taciau per pastaruosius metus augo tiek absoliutis, tiek santykiniai
migracijos rodikliai (2 pav.).

J. Helliwellas, R. Layard, J. Sachs (2018) iSanalizavo Pasaulio laimés indekso duomenis ir pateiké
iSvadg, kad ir nuolatiniai konkrecios Salies gyventojai, ir imigrantai toje Salyje jauciasi vienodai
laimingi. Persikélusieji j laimingesne $alj ir patys tampa laimingesni, o persikélusieji j ne tokig
laimingg $alj jaucia patiriantys maziau laimés. Tyrime nurodoma, kad Lietuvoje gime ir Cia
gyvenantys Zmonés yra laimingesni nei j Lietuvg imigrave Zmonés.
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2 pav. Tarptautiniy migranty skaicius (min. ir proc.) pasaulyje 1990-2015 m. laikotarpiu
(International Organization for Migration, 2018)

N. Esipova, J. Fleming, J. Ray (2018) nustaté, kad imigranty geresnio gyvenimo suvokimas yra
susijes su Salies noru priimti imigrantus. Pagal nenorg jsileisti imigranty j savo Salj Lietuva yra 17-
toje vietoje (imigranty priémimo indeksas — 2,72). Labiausiai linkusios jsileisti emigrantus yra
Islandija (8,26) ir Naujoji Zelandija (8,25), pagal laimés indeksg Sios Salys uZzima atitinkamai 4 ir 8
vietas.

Kai kurie mokslininkai abejoja, kad JT taikomas laimés indeksas yra validus (patikimas). Jy
teigimu, laimé yra vidiné busena ir labai retai turi kg nors bendro su kokiais nors socialiniais procesais
(Stewart, 2014). Zmogaus laimé priklauso ne nuo konkreéios $alies BVP dalies vienam gyventojui,
bet nuo to, kaip jis jauciasi konkre¢iu momentu.

Nobelio premijos laureatas D. Kahneman ir jo kolega J. Riis (2005) nurodo, kad laimés
supratimas gali labai skirtis dél skirtingo perspektyvy vertinimo. Zmonés yra linke uimirsti blogus
dalykus ir prisiminti gerus.

Daugelis mano, kad baty laimingesni, jei bity turtingesni. Didelés pajamos uZtikrina geresnj
gyvenimo lygj, bet ne emocine gerove (Kahneman, Deaton, 2010). Kuo Zmogus turtingesnis, tuo
labiau patenkintas savimi, tadiau gyvenimo dziaugsmui pinigai neturi tiek daug jtakos, kaip jprasta
galvoti (Diener, Seligman, 2004).

Nors didesnés pajamos neuztikrina didesnés laimés, daugelis Zmoniy atkakliai siekia didinti
savo pajamas (Kahneman, et al., 2006). Taciau toks nusiteikimas gali skatinti netinkamai paskirstyti
savo laika, prisiimti daugiau darby ir aukoti socializacijos laikg. Daugelis Zmoniy siekia gauti dideles
pajamas manydami, kad bldami turtingesni bus laimingesni. Bet tai tik trumpalaiké iliuzija —
ilgalaikis pajamy augimo poveikis yra santykinai mazas, nes nelieka laiko dziaugtis gyvenimu.
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3 pav. UzZ pinigus laimés nenusipirksi, tik jausi didesnj pasitenkinima
(https://pixabay.com/photos/money-euro-finance-currency-wealth-3864576/)

J. Richards, X. Jiang, P. Kelly ir kt. (2015) teigimu, fizinis aktyvumas yra glaudzZiai susijes su
laimés suvokimu (4 pav.). Siekdami laimés Zmonés turi siekti kiirybinio darbo, savirealizacijos ir
fizinio aktyvumo darnos. Tai jmanoma protingai derinant laisvo laiko organizavimo ir finansines
galimybes.
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Rekomendacijos darbuotojui ir darbdaviui

e Kirybiskumo skatinimas. Suteikite galimybe darbuotojams dalj darbo laiko skirti savo
meégstamai sriciai, burtis j bendraminciy grupes ir spresti jvairias uzduotis, kurios nebdatinai
susijusios su tiesioginiu darbu. Rezultatas — inovatyvis sprendimai tiesioginiame darbe.

¢ Rupinimasis ne tik darbuotojy ugdymu, bet ir jy saviugda — tai didina darbuotojy
susidoméjima darbu ir lojaluma.

e Bendros veiklos skatinimas. Organizuokite bendrg veiklg, pavyzdZiui, lankymasi sporto
klube, dalyvavimg krepsinio turnyruose. Tai padeda stiprinti organizacijos socialinj
kapitala.

e Laimingos atmosferos kiirimas. Vertinkite darbuotojy pastangas ir rupinkités jais. Jy gera
nuotaika padés tiek aptarnaujant klientus, tiek jgyvendinant strateginius jmonés tikslus.

o Pasitikéjimas ir lankstus darbo grafikas. Svarbu abipusis pasitikéjimas ir darbo rezultatai,
o ne laikas, praleistas darbe.
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RIZIKOS VALDYMAS SPORTO, TURIZMO IR LAISVALAIKIO ORGANIZACIJOSE

Parengé doc. dr. Artlras Simanavicius

Viena i$ pagrindiniy sporto, turizmo ir laisvalaikio organizacijy veiklos ilgalaikio plano dalis yra
rizikos valdymas. Sporto, turizmo ir laisvalaikio organizacijy rizikai valdyti siGloma sukurti rizikos
registra. Sio registro tikslas — nustatyti rizikas ir jy iSvengti, padéti sukurti veiksmingus rizikos
valdymo ir mazinimo planus. Rizikos registra tikslinga naudoti tada, kai nustatoma didelé rizika ir yra
numatytas jos poveikio mazinimo planas. Labai svarbu reguliariai analizuoti galimg rizikos poveikj,
todél rizikos klausimg batina jtraukti j kiekvieng organizacijos tarybos posédzio darbotvarke. Ji ne
visada kelia pavojy organizacijai, o rizikos paklausos veiksniy perziira leisty taryboms jvertinti rizika,
kurig ji prisiima siekdama jgyvendinti strateginius tikslus.

Efektyvus rizikos valdymas ir vertinimas padeda sumazinti neigiamy pasekmiy rizikg ir priimti
tinkamus sprendimus, kurie duoda didZiausig ekonominj efekta.

KONTEKSTO SUKURIMAS | >

RIZIKOS VERTINIMAS |

0
]
2
@}
< g
ﬁ Y ]
2 RIZIKOS IDENTIFIKACJA | <«—> il
g x
x Y x
g RIZIKOS ANALIZE | > %
= o
g A 4 ‘o
= RIZIKOS VERTINIMAS | «——> i
S o
=
@]
¥4

Y
RIZIKOS VALDYMAS |

1 pav. Organizacijos rizikos valdymo planas
(Australian / New Zealand Standard for Risk Management AS / NZS 4360: 1999)
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Kiekvienos rizikos stebésenos tikslas — padidinti organizacijos ar Sakos kiekvienos atskiros
veiklos verte (Passenheim, 2010). A. C. Valsamakis (2004) teigimu, rizikos vertinimas yra nuolatinis
procesas ir negali bGti vertinamas kaip vienkartinis atskiras jvykis. A. Osborne (2012) nuomone, pries
imantis veiksmy iskilusiems rizikos klausimams spresti, reikia nustatyti, su kokiomis problemomis
susiduriama. Tam bdtina nuosekliai atlikti penkis pagrindinius rizikos valdymo veiksmus ir nuolat
vertinti rizikg, atlikti jos stebéseng, analize, skleisti informacijg, rengti konsultacijas.

Viena is rizikos valdymo plano daliy gali bati stiprybiy, silpnybiy, galimybiy ir galimy grésmiy
(SSGG) analizé, pagal kurig nustatomos organizacijos stiprybés, silpnybés, galimybés ir grésmés. Tai
paprasta, taciau veiksminga strateginé priemoné, taikoma analizuojant trumpalaikes ir vidutinés
trukmés problemas.

Rekomendacijos sporto, turizmo ir laisvalaikio organizacijoms:

e Reguliariai atlikti rizikos analize (sukurti galimy riziky registra).

e Reguliariai atlikti organizacijos SSGG analize, kuri leisty nustatyti potencialias organizacijos

stiprybes, silpnybes, galimybes ir grésmes.

o Atlikus rizikos analize ir identifikavus galimas rizikas, sukurti organizacijos rizikos valdymo

model;.
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KAS NAUJO TURIZMO IR SPORTO VALDYMO SRITYIJE?

Parengé prof. dr. Biruta SvagZdiené

Vadyba kaip mokslas pradéjo formuotis XX a. pradZioje. Pirmosios jos uzuomazgos buvo darbo
pasidalijimas, darbuotojy atranka, darbo valandy nustatymas, darbuotojy motyvavimas, darbo
santykiy valdymas. Tobuléjant informacinéms technologijoms, naujovés persikélé j vadybos sritj ir
padeda vystyti jmonés lygj atitinkancig vadybg. Naujovés pasieké ir turizmo vadyba: galima jsigyti
turizmo paslaugas internetu, populiaréja virtualusis turizmas.

Pasak P. Florentina, R. Georgiana, A. Nagy (2011), vykstant globalizacijos procesams, pasaulyje
siekiama ateinan¢ioms kartoms iSsaugoti turizmo iSteklius, todél bandoma plésti niSinio turizmo
rinkg: populiarinti ekologinj, darnyjj, kulinarinj, sportinj, medicininj, sveikatos, virtualyjj ir kt. rasiy
turizma. Naujoms turizmo niSoms jsitvirtinti reikalinga tinkama vadybos strategija. Nuo turizmo
sistemos sandaros, priklauso tiek jos valdymas, tiek strategija (1 pav.).

.

o
o N s

e

Prekés ir paslaugos Vietinés prekés ir

paslaugos

1 pav. Turizmo infrastruktira ir jos valdymas
(Economic importance of tourism in regional areas, 2018)
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Gera paslaugy vadyba lemia sékmingg jmonés vystymasi. Dél globalizacijos padidéjo turizmo
jmoniy konkurencija, imta kritikuoti Zmogiskyjy istekliy vystyma, kuris itin svarbus turizmo
industrijoje. Zmogiskieji istekliai yra pagrindinis veiksnys, lemiantis turizmo plétros kryptis, todél
Siam sektoriui reikalingi tinkamg iSsilavinimg turintys darbuotojai. Taciau turizmo vadybos ir
rinkodaros mokymas gerokai atsilieka nuo naujy Sio sektoriaus vystymosi tendencijy (Kiralova,
2015).

Z. Civre ir D. Gomezelj Omerzel (2015) teigimu, turizmo vadyba turi taikytis prie turizmo
produkto vartotojo, kuris yra labiau patyres, informuotas ir nepriklausomas nei anksciau bei geba
pats pasirtpinti jam reikalingomis paslaugomis. Siekdamos pralenkti konkurentus ir pelnyti
vartotojo pasitikéjimg turizmo jmonés pasitelkia informaciniy technologijy, vadybos naujoves
(paslaugy uzsakymas internetu, darni paslaugy plétra). Taciau, autoriy nuomone, visos inovacijos
lengvai prieinamos ir konkurentams, kurie jas kopijuoja bei diegia savo jmonése.

Nuo 2015 m. turizmo vadyba nagrinéja naujy turizmo sriciy plétra, inovacijy diegima turizmo
paslaugy jmonése. Daugiausia analizuojamos sveikatinimo, darniojo ir Seimos turizmo sritys,
informaciniy technologijy ir neurovadybos taikymas turizmo sektoriuje.

Inovacijos kiekvienoje jmonéje atveria kelig tinkamai vadybai esamuoju laikotarpiu. Turizmo
srityje inovacijas pastebéti sunkiau, taciau naujas vadybos, valdymo tendencijas skatina vadovy ir
darbuotojy kdrybiskumas, pasenusiy modeliy atsisakymas sprendZiant problemas ir naujoviskas
mastymas. M Sakdiyakoru ir O. Sivarak (2015), analizuodami turizmo verslg, nurodé, kokios naujos
sglygos ir kokie inovatyvis elementai padeda iSsiskirti i$ konkurenty. Inovacijos leidzia sukurti naujas
darbo vietas ir jdarbinti vietos gyventojus. Mokslininkai pateikia tokius turizmo vadyboje
pritaikomus inovacijy tipus:

e produktai ir paslaugos — atsiZzvelgiama | paslaugy naujumg ar bent atnaujinima, nes

panasias paslaugas sillo ir kitos jmonés;

e vadybos inovacijos — apima materialiyjy ir Zmogiskuyjy istekliy vadyba diegiant naujus
vadybos metodus ir sistemas, naujus jmoneés ar verslo veiklos modelius;

e rinkodara — atsizvelgiama | naujus komunikacijos su klientais btdus, daZniausiai
orientuojamasi j akcininkus, réméjus. Rinkodaros inovacijos laikomos jdiegtomis, kai
patenkinami vartotojy poreikiai, atsiveria nauji rinkos segmentai, padidéja paslaugy
pardavimas;

o |ogistika — inovacijos naudojamos tvarkytis su informacija, turimais dokumentais,
pavedimais ir pervedimais, komunikuoti su vartotojais;
e procesas — apima jmonéje vykstanciy procesy gerinimg pasitelkus inovacinius

komunikacijos metodus jmonés viduje ir iSoréje, taip pat paslaugy teikimo ir pristatymo
vartotojui metodus (Sakdivakoru, Sivarak, 2015).

Apie darniojo turizmo vystymg iSsaugant kultlrinj pavelda ir pristabdant masinj turizma raso
I. Bucurescu (2015). Autoré nagrinéja turizmo vadybos sgsajas su kultirinio paveldo iSsaugojimu,
neigiamas masinio turizmo pasekmes, aptaria istoriniy miesty ir objekty reikSme plétojant turizma.

Darnusis turizmas yra viena pagrindiniy plétojamy turizmo risiy pasaulyje, todél M. Noreen ir
Huge E. Breakey (2015) pabrézia turisto keliavimo interneto erdvéje skatinima. Tokiu bidu galima
sumazinti neigiamg masinio turizmo poveikj ir interneto vartotojus paversti darnios plétros
,agentais”. Autoriy nuomone, jie gali prisidéti prie aplinkos ir kultdrinio paveldo saugojimo —
pasakoti turistams istorijas apie Zymias asmenybes, viety grozj, tradicijas, savituma.

Mokslininkai atkreipia démes;j ir j létgjj turizmg, galintj pristabdyti jsibégéjusj globalizacijos
procesg, skatina Zmones pazinti kultdrinj pavelds i$ léto, jsigilinant j detales ir naudojant visas jusles.
Siy dieny turizmo verslas turi orientuotis j vadinamajj potyriy turizma.

A. Heike, I. Y. Schanzel (2015), analizuodami turizmo naujoves, atkreipia démesj j naujg
turizmo risj — $eimy turizma. Seimy turizmas uZima apie 30 proc. laisvalaikio rinkos visame
pasaulyje. Autoriai nagrinéja Seimos nariy rysius ir pateikia Sias Seimy turizma skatinancias naujas
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tendencijas: Seimos strukturos pokyciai, Seimos nariy emigracija, keliy seimos karty kelionés,
socialiné komunikacija ir prisiminimy kiirimas, patirtinés Seimos kelionés, kelionés vaikams,
misriy Seimy gauséjimas, Seimy turizmo naujy rinky kiirimasis. Autoriai taip pat sitlo atsizvelgti j
Seimy poreikius, skatinti klirybiSkuma bei inovatyvuma turizmo vadybos srityje.

M. Csete ir N. Szecsi (2015) apzvelgia dar vieng labai svarby veiksnj — klimato kaitg. Savo
darbuose autorés nagrinéja valstybiy galimybes prisitaikyti prie klimato kaitos ar bent sumazinti
neigiamus Sio reiskinio padarinius. Turizmo paslaugy vartotojai gali nesirinkti tokiy galutiniy kelionés
viety, kur vyksta staigls klimato pokyciai, todél reikalingi vadybiniai sprendimai, kurie uztikrinty
nemazéjancius turisty srautus.

Vengrijoje atlikto tyrimo (Csete, Szesci, 2015) metu méginta iSsiaiskinti, ar tinkamai pateikiama
informacija apie klimato kaitg regione, kokiy veiksmy imamasi norint iSvengti tam tikry klimato
pokyciy, kokios galimybés prie jy prisitaikyti turistams ir kokios klittys tam trukdo. PavyzdZiui, jeigu
daugybe turisty nuolat priimancioje Salyje staiga atSalty ir keliautojy srautai smarkiai sumazéty,
turizmo jmonés privaléty persiorientuoti ir pradéti teikti kitokio pobldzio paslaugas, kad
nesumazéty vartotojy skaicius ir jos nepatirty nuostoliy.

Taigi turizmo vadyba perima inovacijas i$ kity Sio verslo krypciy ir sparciai bei kirybiskai
pritaiko tas naujoves. Atsiranda naujos turizmo vadybos niSos (darniojo, létojo, arba ,sraigés”,
turizmo, Seimy turizmo ir kt.), kur tinka tik nauji sprendimai.

Analizuojant vietos ekonomikg tinka pasitelkti nesandaraus kibiro metaforg, o pinigus
prilyginti vandeniui (2 pav.). Kibirg galima pripildyti dviem badais: supilti vandenj greitai, arba pilti
|étai, kad jo kuo maziau nutekéty pro 3alj. Ekonominiu poZitriu pirmas biadas reiskia, kad galima
stengtis pritraukti j miestg kuo daugiau turisty, kurie ¢ia iSleis savo pinigus. Jiems aptarnauti reikés
kurti naujus verslus, darbo vietas ir t. t. Antras bidas — sumazinti nuotékj naudojant vietos iSteklius:
steigti naujus verslus ir taip sukurti pridétine verte vietoje, pasitelkti vietos iSteklius. Vis délto gana
daZnai daugiausia démesio skiriama lésy pritraukimui ir pamirStama, kad yra veiksminga ir antroji
ekonominés plétros strategija.
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2 pav. Darniojo turizmo vystymo koncepcija (Thompson, 2015)
Pastaruoju metu turizmas yra viena svarbiausiy sri¢iy, veikian¢iy pasaulio ekonomika.

Daugeliu atvejy turizmo sektoriaus plétra valstybéms yra naudinga, nes didina gyventojy uzimtumg,
skatina privataus verslo augimg ir turizmo infrastruktlros plétote. Turizmo sektoriaus plétra ypac
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pageidautina silpniau iSsivysCiusiuose regionuose, kur kity sektoriy plétros galimybés beveik
nejmanomos. Pleciantis turizmo sektoriui, kasdien su naujovémis susiduria ir turizmo vadyba.

Rekomendacijos. Naujy turistiniy vietoviy pritaikomumas ir investavimo galimybés yra
svarbus darnaus vystymo veiksnys, nes turizmas vis labiau prieinamas visame besikei¢ian¢iame
pasaulyje. ] tai bdtina atkreipti démesj, nes kaitos procesai reikalauja darnaus Saliy poZidrio j
talentingy specialisty pritraukima ir ugdyma pramonés sektoriuose, vyriausybinése ir Svietimo
jstaigose siekiant uztikrinti, kad ateityje sprendimus jgyvendinty gerai tam pasirenge specialistai.

Dar viena problema, trukdanti jgyvendinti daugiau naujoviy turizmo valdymo srityje, yra
turisty nusivylimas teikiamomis paslaugomis. G. Michalko, A. Irimias, D. J. Timorthy (2015) tyrinéjo
turisty lakescius ir galimybes pasiekti, kad jie bity patenkinti teikiamomis paslaugomis. Nors
siiloma labai daug paslaugy, taciau kai kuriy kokybé vartotojus nuvilia. Turisty nepasitenkinimg
sukelia ir neigiama kelioniy patirtis bei kiti organizaciniai nesklandumai. Taciau Sias problemas
galima greitai pasalinti pasitelkus naujus jy sprendimo bldus.

H. Konu (2015) vertino turizmo paslaugy tinkamuma vartotojams ir jy plétros galimybes. Buvo
tiriami jvairiausi kriterijai, vertinamas novatoriskumas teikiant paslaugas. Taciau sékmingg turizmo
sektoriaus plétrg lemia ne tik paslaugy gausa. Dabar siilomos paslaugos mazai skiriasi nuo ty, kurios
turizmo sektoriuje buvo teikiamos pries metus ar dar anksciau. Todél galima teigti, kad Sioje srityje
stokojama naujy vadybos Ziniy, kompetencijy ir idéjuy.

Svarbu tai, kad jau linkstama tirti turizmo valdymo sritj akcentuojant psichologinius veiksnius,
vadybininky kompetencijg ir paciy turisty poziarj j Siy laiky turizmg. Taip pat pripazjstama, kad
turizmo sékmeé priklauso nuo kiekvieno, kas nori praplésti savo akiratj, priima naujus isStkius ir, nors
kartais nusivilia, bet taip jgyja naujos patirties.
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DARBUOTOJY GEROVES KURIMAS APRUPINANT JUOS INFORMACINEMIS
TECHNOLOGIOMIS

Parengé Antanas Usas

Rekomendacija darbdaviams: apripinti darbuotojus reikiamomis informaciniy technologijy
priemonémis ir produktais. Jy poreikj ir kiekj aptarti su darbuotojais, atsizvelgti j jy gebéjimus bei
norus.

1 pav. Informaciniy komunikaciniy technologijy naudojimas (Fruchter, 2006)

Nauda

e Didéja darbo produktyvumas ir (arba) nasumas tiek darbo vietoje, tiek dirbant namuose.
e Tobuléja jau jgyti ir ugdomi nauji darbuotojy gebéjimai.

e Geréja darbuotojy ir darbdaviy tarpusavio supratimas.

e Geréja organizacijos teikiamy paslaugy kokybé.

Galimos grésmés

o UiZsiteses darbuotojy adaptacijos periodas.

¢ Nenoras mokytis.

e Perdidelis prisiriSimas prie senyjy technologijy.

Rekomendacija darbdaviams: supazindinti darbuotojus su turimy informaciniy technologijy

galimybémis, iSmokyti juos dirbti taip, kad darbo produktyvumas buty maksimalus naudojant
turimas priemones ir gebéjimus.

Nauda

o Darbuotojai jgyja daugiau Ziniy.

¢ Didéja darbuotojy savimoné.

e Didéja darbo naSumas.

e Tobuléja gebéjimai.

Galimos grésmés

o Darbuotojy negebéjimas iSnaudoti visas technologijy produkty teikiamas galimybes.
e Papildomos informacijos perteklius.
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2 pav. Mokymas darbo vietoje (Fruchter, 2006)

Rekomendacija darbdaviams: skatinti darbuotojus saikingai naudotis informaciniy
technologijy produktais laisvalaikio metu.

Nauda

¢ Darbuotojai geriau supranta turimy informaciniy technologijy produktus.

e Greiciau ir kiirybiskiau priima sprendimus.

e Greiciau jsisavina informacija.

Galimos grésmeés

¢ Rekomendacijos nepaisymas.

Rekomendacija darbdaviams ir darbuotojams: dométis naujausiomis technologijomis ir
galimybémis jas naudoti darbe ateityje.

Nauda

e Geréja poreikiy ir galimybiy supratimas.

e Geréja darbuotojy ir darbdaviy tarpusavio supratimas.

¢ Naujos technologijos darbo vietose diegiamos tikslingai.

e Pleciasi Zinios.

Galimos grésmeés

e Darbuotojy poreikiy ir darbdaviy galimybiy neatitikimas.

¢ Nenoras dométis naujausiomis technologijomis.

Papildomos rekomendacijos

Darbuotojams

e Teikti darbdaviams svarstyti argumentuotus sitGlymus dél informaciniy technologijy
produkty atnaujinimo.

¢ Laisvalaikiu gilinti savo Zinias jvairiose srityse naudojant informacines technologijas.

e ISmokti saugiai dirbti interneto erdvéje, atpazinti kenkéjiskus failus, naudotis Siukslinés
informacijos mazinimo programomis.

Darbdaviams

¢ Naudojant informacines ir komunikacines technologijas kurti bendravimo tinklg,
uztikrinantj visiems priimting ir greitg informacijos kaita.

¢ Neinvestuoti j programinés jrangos ar informaciniy technologijy produkty atnaujinima
pries tai nepasitarus su darbuotojais.

e Uztikrinti saugig virtualig darbo aplinka.
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SPORTINIY TRAUMY PREVENCUA

Parengé doc. dr. Vilma Dudoniené, doc. dr. JUraté PoZériené

Siekiant kuo aukstesniy sportiniy rezultaty didinamas treniruociy skaicius, jveikiami vis didesni
fiziniai kraviai, ta¢iau kartu didéja ir sportiniy traumy rizika.

DaZniausiai patiriamos tokios sportinés traumos:

e raumeny (kirksnies, nugaros, Slaunies) patempimas;

e Ciurnos raisciy patempimas;

e antkaulio uzdegimas;

e kelio sgnario traumos (kryZminiy raisciy plysimas, girnelés pazeidimas);

o alkdnés srities traumos (tenisininko, arba golfo Zaidéjo, alkliné);

e peties sgnario traumos (sukamyjy raumeny, arba rotatoriy manzetés, pazeidimai);

e Achilo sausgyslés pazeidimai (tendinitas, plySimas, jtriakimas).

Moksliniuose tyrimuose (Olsen et al., 2005; Padua et al., 2012) aprasoma daugybé sportiniy
traumy prevencijos bidy. Vieny autoriy (Malisoux et al., 2015) teigimu, traumy rizikg padidina
netinkama sportuotojy avalyné ir sportavimui nepritaikyta grindy danga. Kity autoriy (Olsen et al.,
2005) nuomone, apatiniy galtniy traumy rizikg sumazina speciali apsilimo pratimy programa.
Taciau ypac daug tyrimy (Huebscheret al., 2010) apraso, kaip daZzniausiai patiriamy kelio ir ¢iurnos
traumy rizikg sumazina neuroraumeniné treniruoté ir pusiausvyros pratimai (Filipa et al., 2010).

Moksliniais tyrimais nustatyta (Huebscheret al., 2010), kad atliekant neuroraumeninio
valdymo gerinimo ir funkciniy judesiy lavinimo pratimus galima 2—4 kartais sumazinti apatiniy
gallniy traumy rizika.

Ir prieS kasdienes treniruotes, ir pries varzybas ypac svarbu atlikti tinkamg apsilimg. Tyrimais
jrodyta (Olsen et al., 2005), kad taikant struktlruotg apSilimo programa, kliniskai ir statistiskai
reikSmingai sumazéja sunkiy kelio ir ¢iurnos traumy skaicius. Statistiniy duomeny analizé parodé,
kad taikant tinkamg apSilimo programa, tmiy kelio ir ¢iurnos traumy skaicius sumazéja iki 50 proc.
o sunkesniy traumy — net ir daugiau.

Jvairlis pusiausvyros ir neuroraumeninés treniruotés pratimai placiai taikomi siekiant iSvengti
¢iurnos raisciy patempimo ir priekinio kryZzminio raiS¢io plySimo. Neuroraumeninés treniruotés
tikslas — kuo labiau stabilizuoti kelio sgnarj ir jj supancius raiscius. Vienos pazeidimy prevencijos
programos yra skirtos raumeny funkcijai ir neuroraumeniniam valdymui, o kitos — kino pusiausvyrai
ir propriocepcijai pagerinti. Teigiama (Myer et al., 2013), kad yra efektyvios pratimy programos, skirtos
traumy, ypac priekinio kryZminio raiscio plysimo, prevencijai. Be to, taikant prevencines programas
viso sezono metu, o ypac priesvarzybiniu etapu, traumos patiriamos reciau (Voskanian, 2013).

Kadangi sportuojancios moterys priekinio kryZminio rais¢io traumas patiria 3,5 karto dazniau
nei vyrai, j traumy prevencijos programag bdtina jtraukti pusiausvyros ir raumeny jégos lavinimo
pratimus bei gerinti neuroraumeninj valdymg ir nusileidimo atlikus Suolj jgidZius (Voskanian, 2013).

Priekinio kryZminio raisc¢io traumy prevencijos programos, sékmingai taikomos tiek vyrams,
tiek moterims, pagrindinés dalys (Voskanian, 2013)
e Apsilimo programos taikymas jungiant ir kombinuojant pusiausvyros ir koordinacijos,
apatiniy gallniy ir liemens raumeny jégos bei pliometrinius pratimus.
e Judesiy technikos mokymas:
o siauresnio zingsnio technikos mokymas;
o mokymas atlikus Suolj nusileisti ant abiejy kojuy.
o mokymas islaikyti taisyklingg linijg tarp klubo, kelio ir ¢iurnos sgnario.
e Fizinio krivio didinimas ir maZinimas atliekant jvairius pratimus.
e Pratimai poromis (kad treniruoté baty jdomesné), judesiy technikos tobulinimas.
e Pratimy su kamuoliu jtraukimas, gerai jvaldZius pagrindinius pratimus.
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Daugelio sportiniy traumy galima iSvengti. To galima pasiekti taikant jvairias apsaugos
priemones, sudarant tinkama sportavimui aplinka, naudojant ir tobulinant reikiama jranga.

Sportiniy traumy skaiciui sumazinti reikia sudaryti tam tikrg plang: pirmas Zingsnis —
identifikuoti ir apiblQdinti galimos traumos problemg (jos daznumg ir sunkumag); antras Zingsnis —
numatyti rizikos veiksnius, suzalojimo mechanizmus; trecias Zingsnis — jvardyti priemones, kurios
padéty sumatzinti traumy rizikg ateityje; ketvirtas Zingsnis — jvertinti priemoniy veiksminguma
pakartojant pirma Zingsnj (Olsen et al., 2005).

Pagrindinés rekomendacijos treneriams, sveikatos ir sporto specialistams, padedancios
darniai lavinti kiing

e Taikyti tinkamg sportuotojui apsilimo programa.

o Uztikrinti, kad bty tinkama sportuotojo apranga ir apavas.

o Laikytis saugumo instrukcijy.

¢ Neleisti sportuotojui mankstintis, jeigu jam kg nors skauda.

¢ Atlikti raumeny stiprinimo, tempimo, liemens stabilizavimo, iStvermés pratimus.

e Pratimus modifikuoti pagal sportuotojo poreikius.

e Mokyti tam tikroms sporto Sakoms bldingy techniky.

e PriziGreéti, kad sportuotojas gerty pakankamai vandens.

e Vengti persitreniravimo.

Skubi pagalba jvykus sportinei traumai

Umdis raumeny, sausgysliy ar rai$¢iy patempimai ar sumusimai jau daugelj mety gydomi
vadovaujantis RICE principu (Rest — poilsis, Ice — ledas, Compression — suspaudimas, Elevation —
pakélimas).

v W v -
Poilsis+ - —+ lLedas+ -+ Suspaudimas—+ -+ Pakélimast

1 pav. Umiy sportiniy traumy gydymas (https://zamst.com/tetsujin/icing/)

¢ Poilsis. Jeigu patyrus trauma jauciamas skausmas, rekomenduojama nutraukti fizine veikla
bent 48 valandoms. Taciau poilsio laikotarpis neturéty trukti per ilgai, nes dél neaktyvumo mazéja
judesiy amplitudé ir raumeny jéga. Kita vertus, pradéjus mankstintis per anksti ir dél per dideliy
kraviy gali jvykti mikrotraumos, keliancios pakartotinés pazaidos rizika.

e Ledas arba 3altis. SuZeistg vietg reikia Saldyti, kad sumaZzéty kraujavimas ir nesusidaryty
hematomos. Saldant ledu galima sumaZinti paZeisto raumens ar sanario patinima, skausma.
Rekomenduojama Saldyti ne ilgiau kaip 24-48 val. po paZeidimo: ant paZeistos vietos uzdéti j
ranksluostj jsuktus ledo kubelius ir laikyti 10 min., paskui ledg nuimti ir po 10 min. vél uzdéti. Sj cikla
kartoti kiek galima ilgiau. Saldymas yra paprasciausias ir seniausias minkstyjy audiniy Gmiy
pazeidimy gydymo biidas. Ledo kompresas mazina audiniy temperatirg, skausmg, metabolizma,
raumeny spazmus ir slopina visg uZdegiminj procesg. Moksliniuose tyrimuose ir apzvalgose
(Mendiguchia & Brughelli, 2011) aprasomi skirtingos trukmés, jvairiy Saldymo bidy, pradinés ledo
temperatiros poveikio ir netgi poodiniy riebaly storio jtakos atvejai. Tadiau optimalaus gydymo
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protokolo vis dar néra. Klinikinéje praktikoje taikomi protokolai, pagrjsti empiriniais tyrimais, bet jie
labai skirtingi. Kai kuriuose saltiniuose (Malanga et al., 2015) rekomenduojama pazZeistg vietg Saldyti
nuo 10-20 min. du keturis kartus per dieng iki 20—30 ar net 30—45 min. kas dvi valandas.

e Suspaudimas. Paprastai paZeista vieta sutvarstoma, kad sumazéty tinimas ir skausmas.
Tvarstyti reikia ne per stipriai, o tvarstj laikyti ne ilgiau kaip dvi tris dienas. Taip suspaudus paZeistg
vietg sgnariai imobilizuojami — jiems neleidZiama judéti ir jie priversti ilsétis.

o Pakélimas. PaZeista vieta pakeliama tam, kad sumaZzéty kraujavimas, pageréty limfos
nutekéjimas.
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