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Dear Baltic friends! We follow orienteering sports development in the Baltic States 
gladly, since we find it crucial to have a high level athletic competition in the World. 

It`s fantastic how orienteering overcomes diversity in age, race, gender, nationality etc. 
joining people altogether for a common cause –  living an active life surrounded by 
friends, family and nature. We present you this book, not only sharing our Norden 

experience and know-how, but to but also inspiring to reach great goals and success.

/Tom Hallovell/
/Director, Swedish Orienteering Federation/



Dear friends! It's a pleasure to see that the financial support of the Nordic Council of 
Ministers has contributed to the publication of an orienteering manual in Latvia. 

Orienteering is a very democratic sports discipline because it makes excellence 
attainable to everyone. I am convinced that excellence needn't be an Olympic gold – 

excellence is any job done well, it's in our personal initiative and creative self-
expression!

 
Nordic policy leaders emphasize that in the era of globalization we should not only 

look outside to be aware of the ongoing changes in the world; we should also become 
more attuned to our individual abilities and skills. May this manual help each of us 

grow both in sports and in our daily lives – as fellow humans!

Imants Gross  
/Director of the Nordic Council of Ministers' Office in Latvia/ 



The Nordic* Council of Ministers' Office in Latvia 

(* ”Nordic” refers to the following countries: Denmark, Finland, Iceland, Norway, Sweden, 
and the autonomous regions of Greenland, the Faroe Islands (Denmark) and Åland (Finland))

Focus areas of Nordic-Baltic cooperation:

Joint Nordic-Baltic mobility programmes

NGO support programmes

is part of the Nordic Council of 
Ministers' Secretariat assigned to facilitate cooperation between the Nordic countries and 
Latvia. We collaborate with public institutions, NGOs and Nordic diplomatic representations 
in Latvia to implement common Nordic initiatives. Our goal is to foster the development of the 
entire Baltic Sea Region and to promote its competitiveness in the era of increasing 
globalization.

�  Entrepreneurship, cluster networks and creative industries

�  Environment, climate and energy

�  Education, research and innovation

�  Social issues and societal integration

�  Regional cooperation

�  Culture

for supports different 
stakeholders in the fields of business and industry carrying out study visits, internships, 
training or network activities. The aim is to strengthen economic cooperation, to promote 
entrepreneurship, regional cooperation and potential for innovations. 

 for supports civil servants and 
other staff in the public sector carrying out study visits, internships, training or network 
activities. The aim is to facilitate the harmonisation of more efficient working methods in the 
public sector. 

Nordic-Baltic Mobility Programme  for  supports the establishment of longand 
short-term networks, as well as the mobility of professional artists and Culture activists in all 
spheres of art. The aim is to create a platform for an innovative and dynamic Nordic-Baltic art 
and culture life. 

Nordic-Baltic NGO Programme supports cooperation among the Nordic and Baltic non-
governmental organisations in specific areas of priority. The aim is to strengthen civil society 
and to support new, sustainable initiatives. 

Baltic Sea Region NGO Programme supports cooperation projects of non-governmental 
organisations in the Baltic States, Poland, Russia, Belarus and in the Nordic countries. The aim 
is to strengthen civil society in the Baltic Sea Region and to support new, sustainable 
initiatives. 
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Įžanga

iekvieno sportininko nuolat priimami nauji sprendimai, kai ilgai 
fiziškai dirbama raižytoje vietovėje, orientavimosi sportą Kpaverčia viena iš pačių sudėtingiausių bei įdomiausių sporto šakų. 

Tuo pat metu tai kelia neįtikėtinai didelius reikalavimus sportininkų 
pasiruošimui. Atsižvelgiant į tai ir buvo paruošta ši knyga – 
nepriklausomai nuo to, ar norite pagilinti orientavimosi sporto žinias, ar 
siekti vietos šalies rinktinėje, ar dirbti treneriu, tikiuosi, jog su malonumu 
ją skaitysite.

Orientavimosi sporte sąvoka „pats sau treneris” nėra nauja. Būti savo 
paties treneriu itin svarbu, kalbant apie individualią sporto šaką, keliančią 
didelius reikalavimus savo pažinimui bei gebėjimui priimti savarankiškus 
sprendimus. Knygoje pabrėžiama, koks svarbus visapusiškas (holistinis) 
požiūris į sportą, kai detalių visuma turi didelę reikšmę – darbas, šeima, 
laikas treniruotėms, mentalinis nusiteikimas ir kita. Sakoma, kad grandinė 
nėra stipresnė, nei jos silpniausia grandis. Sportininkui, gebančiam 
geriausiai suderinti visus komponentus, daugiausia šansų, kad pasiseks.

Tapti pačiam sau treneriu visiškai nereiškia atsiriboti nuo aplinkos. 
Priešingai, dažnai geriausių rezultatų pasiekia sportininkai, kuriuos 
daugiausiai remia ir palaiko treneriai bei vadovai. Trenerio vaidmuo gali 
būti įvairus – nuo kolektyvo treniruočių proceso organizavimo iki atskirų 
orientacininkų palaikymo. Moksleiviškame bei jaunimo amžiuje tai gali 
reikšti treniravimosi metodikos skleidimą ar orientavimosi technikos 
pagrindų skiepijimą. Vėlesniame karjeros etape – daugiau asmeninė 
parama bei patarimai.

Knygos pabaigoje rasite studijų planą, kuris puikiai tinka naudoti 
mokymui – tiek klubų, tiek ir regionų lygmenyje.

Nepriklausomai nuo to, ar jūs sportininkai, ar vadovai, tikiuosi, kad knyga 
sužadins smalsumą bei suteiks žinių, kaip tapti geresniu orientacininku. 
Vėliau jau jūsų pačių rankose galimybė panaudoti tas žinias praktikoje, 
papildant jas asmenine patirtimi, tobulėti patiems bei vystyti mūsų 
nuostabų sportą.

Sėkmės!
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Žvelgti į ateitį

Nebijoti išsiskirti

Laimėti svarbų čempionatą – varomoji jėga daugeliui. Norint nugalėti, 
reikia sugebėti įžvelgti ateitį. Vienintelis dalykas, kurį žinome apie ateitį – 
tai, jog ji atrodo kitaip, nei dabartis. Šiandienos tiesa nebūtinai bus tiesa ir 
rytoj, greičiau atvirkščiai. Tai, kuo esame tikri šiandien – ryt pasikeis. 
Todėl svarbu, kad elitiniai sportininkai būtų tam pasirengę.

Nugalėtojas gali būti kitoks. Netradicinis mąstymas – netgi privalumas. 
Nugalėtojas nekopijuoja konkurentų, jis kuria savo modelį. Nugalėtojas 
nebijo galvoti kitaip, mąstyti naujai. Švedų sporto istorijoje gausu 
netradicinio mąstymo ir kūrybingumo pavyzdžių. Jano Bukliovo (Jan 
Boklöv) V-stilius, Gunde Svano (Gunde Svan) paties ruoštas maistas ir 
ilgoji lazda, Bjorno Borgo (Björn Borg) raketės laikymas dviem rankomis 
– tai tik keletas netradicinio, naujoviško nugalėtojų mąstymo pavyzdžių.

Nugalėtojas taip pat žino, jog bendri tikslai su treneriais ar vadovais 
generuoja energiją sunkiam darbui. Turint bendrus tikslus vadovams ar 
treneriams bei sportininkams lengviau suprasti vieniems kitus, tuo pačiu 
tai kuria geresnius tarpusavio santykius. Ir atvirkščiai, neturint bendrų 
tikslų sunkiau susikalbėti, o tai gadina vadovo ir sportininko tarpusavio 
santykius. Nederėtų to pamiršti, norint generuoti energiją, padedančią 
sportininkui siekti maksimalios savirealizacijos. 
Vertėtų tai prisiminti ir tuomet, kai nesiseka ir reikalai nesiklosto taip, kaip 
tikėtasi.

Nebijoti 

siekti 

rezultato
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Generuok energiją, kad taptum nugalėtoju

Pagrindas – geri tarpusavio santykiai

Geri vadovo ir sportininko tarpusavio santykiai žymiai palengvina 
bendravimą ir tuo pačiu darosi kur kas paprasčiau spręsti iškylančias 
problemas. Štai kodėl taip svarbu, kad tarpusavio santykiai būtų grįsti 
nuoširdumu, abipusiu pasitikėjimu, saugumu, džiaugsmu bei bendrumu. 
Visi šie faktoriai itin svarbūs elitiniams sportininkams siekiant 
aukščiausių tikslų. Daugelis trenerių, vadovų bei sportininkų pabrėžia, jog 
abipusis komandinis darbas stimuliuoja sportininką optimaliems 
rezultatams. Todėl, norint padėti elitiniam sportininkui, remti jį, siekiant 
aukščiausių rezultatų, svarbu skirti pakankamą dėmesį vadovo socialinei 
kompetencijai. Socialinė kompetencija šiuo atveju reiškia gebėjimą kurti 
pozityvią atmosferą grupėje, būti įkvėpimo šaltiniu, domėtis, būti 
sąžiningu bei teisingu, tuo pat metu rodyti pavyzdį ne tik žodžiais, bet ir 
darbais.

-sugeba mąstyti naujai.

-žino, kur galima leistis į kompromisus ir dėl ko verta kovoti.

-suvokia, kad norint valdyti situaciją, būtina į ją įsigilinti.

-mąsto dabartimi.

-mato galimybes.

-pasitiki savimi.

-žino, kad sėkmė gimdo sėkmę.

-žino, kad jei tik nori – gali.

-žino, kad komandinė dvasia kuria nugalėtojų kultūrą.

-žino, kad bendri tikslai generuoja energiją sunkiam darbui.

-priima kovą kaip iššūkį.

-remiasi daugiau vidine motyvacija nei išorine.

-žino, kad reikia stengtis iš visų jėgų iki galo.

-dirba sunkiau nei pralaimėtojas.

-visuomet pats prisiima atsakomybę už savo rezultatą.

-džiaugiasi.

-yra paprastas ir kuklus.

-mėgsta varžytis.

Nugalėtojas:

Nebijoti siekti rezultato

Kertiniai gero 
vadovavimo akmenys – 
bendras tikslas, bendravimas 
bei tarpusavio santykiai

Bendravims
Tarpusavio
santykiai 

Bendras
 tikslas 

Vadovas

Sportininkas
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Aukščiausi pasiekimai
Aukščiausias nugalėtojų pakylos laiptelis, medalis ant kaklo, aukštai 
iškelta galva, žvilgsnis nukreiptas į Švedijos vėliavą, akyse ašaros, 
gumulas gerklėje.

Kiekvienas švedų sportininkas svajoja apie jausmą, patiriamą stovint ant 
nugalėtojų pakylos, girdint Švedijos himną, kuris skamba tavo garbei. 
Šios svajonės išsipildymo kulminacija – vėliava, keliama dėl tavęs. Tas 
intensyvus nenusakomos laimės momentas toks trumpas. Dažniausiai 
himnas teskamba pusę minutės, tik kartais laimingiesiems pasiseka, 
nuskamba ir antrasis posmelis ir laimės momentas dvigubai prailgėja.

Pasiekti šį aukščiausią rezultatą – joks atsitiktinumas. Tie, kuriems 
pavyksta, turi daug bendro. Daug metų sunkaus darbo, treniruotės ir dar 
kartą treniruotės pagaliau duoda vaisius. Trokštamo rezultato pagrindas – 
stovyklos namuose bei užsienyje, susiėjimai bei begalės pasiruošimų.

“Geriausia forma svarbiausiose varžybose”, “optimalus rezultatas”, 
“nugalėtojo jausmas”, “tekėjimas” – tai tik keletas sąvokų, kurių visi mes, 
susiję su elitiniu sportu, siekiame stovėdami būtent TŲ VARŽYBŲ starte, 
būtent TOSE RUNGTYNĖSE, kurias taip svarbu laimėti.

Net jeigu fizinė forma (kuri daugelyje sporto šakų yra pagrindas) puiki, tai 
dar nereiškia, jog turi visus šansus optimaliam rezultatui. Daugelį 
Švedijos sportininkų tarptautinių pasiekimų galima paaiškinti kitaip. 
Atsidavimas, pasitikėjimas savimi, nusiteikimas, psichikos jėga, 
nugalėtojo instinktas, sugebėjimas pasiruošti iki smulkmenų, sugebėjimas 
visiškai išsikrauti bei imtis atsakomybės už savo rezultatą – keletas iš 
veiksnių, nemažai įtakojančių rezultatą.

Pasiekti aukščiausią rezultatą – tai kur kas daugiau, nei keletas paskutinių 
savaičių prieš čempionatą. Rezultato siekimas prasideda tada, kai 
nutariama būti geriausioje formoje tam tikru laiku. Toks siekimas 
reikalauja ilgalaikės strategijos.

Strateginis mąstymas

Varžybos (pavyzdžiui, Švedijos čempionatas, Šiaurės šalių 
čempionatas ar Pasaulio čempionatas) apsprendžia treniruočių turinį.

Kiekviena treniruotė turi įtakoti būsimas varžybas.

�

�
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Gunilla Svärd – viena iš daugelio, 

pasiekusių aukščiausių rezultatų 

tarptautinėse varžybose.

Sėkmė – ne atsitiktinumas

Nebijoti siekti rezultato

Foto: Keith Samuelson



Jeigu aš nusprendžiu, kad noriu pasiekti geriausią įmanomą rezultatą 
čempionate, kaip turi atrodyti mano treniruotės, kad man pavyktų – 
techniškai, taktiškai, fiziškai, psichologiškai? Kiek aš galiu dirbti ar 
mokytis? Kaip suderinti tai su socialiniu gyvenimu – šeima, draugais? 

Kokią paramą galiu gauti iš klubo? ”Malūnsparnio” žvilgsnio pagalba 
turiu susidaryti visumos paveikslą bei susikurti strategiją siekti tikslui. 
Man reikia plano.

Norint būti geriausios formos norimu metu galima susidaryti planą, kuris 
apimtų:

-Kokie faktoriai mane veikia? Fizinis, psichologinis, techninis bei 
socialinės kompetencijos tobulėjimas vykdomas tuo pat metu.

-Kas manęs laukia? – Reikalavimų konkrečioms varžyboms analizė.

-Kur aš esu? Galimybių analizė, stipriosios ir silpnosios pusės.

-Kaip išlaikyti tikslą treniruočių metu? Varžybų modeliavimas.

-Kaip galiu pasiekti savo tikslą? Asmeninio modelio, atitinkančio mano 
gyvenimo situaciją kūrimas (modelis turėtų būti lankstus – laikui bėgant 
keičiamas ir tobulinamas).

Apibrėžiant tikslą ir prasideda mano ruošimasis aukščiausiam rezultatui. 
Ruošimasis gali būti skirstomas į keletą etapų:

daug laiko iki varžybų (1-4 metai iki varžybų)
prieš varžybas (4-10 savaičių iki varžybų)
nedaug laiko iki varžybų (paskutinės savaitės iki varžybų)
prieš pat varžybas (paskutinė para iki varžybų)
varžybos (pats įvykdymas)
tarp varžybų (dažniausiai čempionate varžomasi keliose distancijose)
po varžybų (iš karto po varžybų)

Visumą

Varžybas

Mane patį

Treniruočių procesą

Sistematiką

�

�

�

�

�

�

�
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Visą treniruočių procesą valdo 

svarbiausių varžybų tikslas.

STRATEGIJA LINK TIKSLO 

Treniruočių
 procesas

daug laiko iki varžybu     Prieš varžybas      Nedaug laiko iki varžybu    Prieš pat varžybas     Varžybos    Trap varžybu    Po varžybu

Svarbiausios
 varžybos

Likus daug laiko iki varžybų

Šiuo periodu dedamas strategijos pagrindas. Giliai viduje nutariu, jog 
mano tikslas – būtent tai, ko aš iš tikrųjų noriu. Leidžiu išsakytam tikslui 
pasiekti giliausias širdies kerteles. Stengiuosi įvertinti situaciją ir 
apžvelgti visas detales. Darbas, studijos, šeima, draugai, klubas, treneris, 
vadovai – visa tai įtakoja mano pastangas pasiekti tikslą. Mano aplinka 
priima mano siekį ruoštis būsimoms svarbioms varžybos. Nuo dabar 
mano rezultato siekimas kyla iš vidaus.

Noras laimėti nėra toks svarbus kaip noras pasiruošti norėti laimėti. 
Pasiruošimas svarbioms varžyboms prasideda nuo informacijos rinkimo – 
apie varžybų vietą bei specifinius dalykus, pvz. vietovę, reikalavimus 
orientavimosi bei bėgimo technikai, trasų planuotoją, žemėlapio 
sudarinėtoją ir kitus svarbius dalykus.

Nebijoti siekti rezultato

Treniruočių stovykla – Varžybos – Treniruočių stovykla - Varžybos – Treniruočių stovykla

Treniruočių
 procesas

Treniruočių
 procesas



Įvardinu visa tai, kas nauja ir gali vienu ar kitu būdu turėti įtakos mano 
rezultatui. Dalykus, kuriuos aš galiu modeliuoti savo kasdieninėse 
treniruotėse.

Tai daroma, norint įsisąmoninti, kas manęs laukia, priimti tai pozityviai 
bei pritaikyti šias žinias, siekiant numatyto tikslo. Įsisąmoninus, ką reikia 
daryti, belieka „tik” tobulinti ar keisti treniruočių procesą, nukreipiant jį 
link svarbiausių varžybų. Būtent šiame etape toliau vystoma strategija, 
nusiteikimas siekti tikslo gimdo mintis, vėliau padėsiančias save 
realizuoti.

Vykstant į treniruočių stovyklas bei varžantis panašioje vietovėje 
susipažįstama su varžybų bei gyvenimo sąlygomis. Taip renkama patirtis, 
kuriami vaizdai ir jausmai, kurie sustiprina bei pagyvina tikslą. Nemažiau 
svarbu dalyvauti kontrolinėse varžybose, kur galiu pasitikrinti, ką aš iš 
tiesų galiu. Tokios varžybos tampa svarbiu modeliu, apimančiu 
pasiruošimą, pačias varžybas bei rezultatų analizę ir padedančiu nustatyti 
bei tobulinti būtinus treniruočių komponentus. Paversk visa tai, kas 
neigiama, kuo nors teigiamu.

Prieš varžybas

Šiame etape pereinama nuo bazinių treniruočių iki paskutinių savaičių 
prieš varžybas formos aštrinimo. Dabar vykdomos daugiau mažiau tik 
specifinės ir sporto šakai būdingos treniruotės. Siekiama optimaliai 
automatizuoti techninius ir fizinius momentus. Būtent šiuo periodu galima 
įvertinti galimas varžybines situacijas ir detales – itin karštą orą, liūtį, 
kvalifikacinėse varžybose pakliūti į kovą su varžybų favoritu, bloga trasa 
ar nenusisekusi starto minutė. Stengiuosi apgalvoti visus įmanomus 
trikdančius momentus ir pažvelgti į juos pozityviai. Taip pat vykdomas 
socialinis pasiruošimas – lankstus darbo grafikas, atostogos, šeimos bei 
klubo parama

Likus nedaug laiko iki varžybų

Varžybos artėja ir pasiruošimas intensyvėja. Kruopščiai planuojamas 
kasdieninis gyvenimas. Treniruotės bei nusiteikimas siekti rezultato 
įgauna itin didelę svarbą. Svarbios sudėtinės dalys – kokybinės 
treniruotės, maistas, poilsis bei miegas, ne mažiau svarbu nesusirgti. Kuo 
toliau, tuo labiau ryškėja susikaupimas į tai, kas manęs laukia, imu
nekantriai laukti „geriausio-rezultato-svarbiausiose-varžybose“ 
atmosferos. Stengiuosi užpildyti galvą pozityviomis mintimis, nelieka 
vietos pesimizmui. Reikia matyti galimybes, svarbu padaryti tai, ko noriu. 
Svarbiau nei anksčiau, kad vadovai stengtųsi stimuliuoti kiekvieną 
sportininką individualiai. Prasideda paskutinis fizinės bei psichologinės 
formos šlifavimas.

Prieš pat varžybas

Beliko viena diena. Jau žinau visas rytdienos varžybų sąlygas. Laikas 
imtis savo ritualo ir kauptis varžyboms. Teliko atsakyti į keletą klausimų: 
Kaip atrodys mano paskutinė treniruotė? Kada valgysiu? Ar bėgsiu rytinę 
mankštą? Kada reikia pradėti apšilimą? Kas iš vadovų bus starte? Kada aš 
startuoju? Gal išdygo kokių naujų aplinkybių?

Savo vizijose matau save, prabėgantį idealiai, man sekasi, mąstau 
pozityviai, jaučiuosi stiprus, aš galiu, aš noriu, aš nebijau ir manau, kad tai 
be galo smagu. Be abejo, kažkur yra varžovai, tačiau tai – mano varžybos 
ir aš visiškai priklausomas nuo savo paties pastangų, savo paties valios. Aš 
ir tiktai aš atsakau už savo rezultatą.
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Paversk visa tai, kas 
neigiama, kuo nors 
teigiamu.

Pilna galimybių!

Būsimų varžybinių 
situacijų modeliavimas ir 
simuliavimas

Atsakomybė– sportininko 
rankose

Nebijoti siekti rezultato



Varžybų metu

Stoviu prie starto linijos – būtent dabar turiu pasirodyti geriausiai, padaryti 
viską, ką galiu ir moku. Švedijos čempionate, Šiaurės šalių čempionate ar 
pasaulio čempionate visa atmosfera kitokia, nei paprastose varžybose, 
tačiau pats varžybų momentas – labai panašus. Mano technika, greitis, 
mintys – visa nukreipta į užduotį, kurią turiu atlikti. Technikos sprendimai 
ateina automatiškai, koncentracija ir motyvacija – nukreiptos į užduotį. 
Mintys apima tik dabartį ir ateitį. Aš nebijau nugalėti!

Tarp varžybų

Visiškas išsikrovimas. Mėgaujuosi saldžiu pergalės skoniu. 
Atsipalaidavimas ir atsistatymas. Laikas iš naujo pakrauti baterijas. 
Padedu medalį į šoną. Laikraščius paskaitysiu, kai grįšiu namo. Kokia 
sekanti užduotis? Ar pasimokiau ko nors praėjusiose varžybose, ką 
galėčiau panaudoti? Kažkokios naujos sąlygos? Atgal į savo pasiruošimų 
ritualą!

Vienas svarbiausių aukščiausio pasiekimo momentų – rezultato analizė. 
Kodėl sekėsi taip, kaip sekėsi? Pasisekimas ar nusivylimas? Nepamirškite 
sėkmės analizės – užsirašykite bei akcentuokite gerus dalykus, 
pastebėkite bei stenkitės pakeisti blogesnius. Ką galiu padaryti, kad 
patobulėčiau ir geriau pasiruoščiau sekančioms varžyboms?

Raktiniai žodžiai sportuojantiems 

Apklausus įvairių sporto šakų sportininkus išryškėjo tokie raktiniai 
žodžiai:

 Atsidavimas

 Visumos matymas

 Išankstinis planavimas

 Atsakomybė

 Sportininkas 24 valandas per parą

 Akcentuojantis savo pasirodymą

 Savi ritualai

 Rezultato analizė

Požiūris

Po varžybų

�

�

�

�

�

�

�

�

�
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Koncentruokis į dabartį!

Rezultato analizė.

Švedijos moterys ne kartą laimėjo 
auksą pasaulio čempionato estafetėse. 

Čia – pergalė Norvegijoje 1997m.

Foto: Keita Samuelsone

Kontrastas! Daryk ką nors 
kita!

Foto: Keith Samuelson

Nebijoti siekti rezultato



Atsidavimas

Šiandienos elitinis sportas reikalauja daug. Norėdamas pasiekti rezultato 
Švedijos lygmeny, sportininkas turi suvokti, kad susidurs su tarptautine 
konkurencija. Todėl reikia atsijoti svarbius dalykus nuo mažiau svarbių. 
Reikia “rinktis pusę”. Ar aš iš tiesų noriu tapti Švedijos čempionu arba 
patekti į rinktinę ir galbūt ateityje laimėti pasaulio čempionatą? Kokių 
pasekmių tai turės mano kasdieniniam gyvenimui? Jeigu aš tapsiu 
pasaulio čempionu, kas tada? Ką tai reikštų socialiai, finansiškai, kokią 
įtaką turėtų mano darbui?

Elitiniai sportininkai, lengvai atsakantys į klausimą „Kodėl elitinis 
sportas?“ žymiai lengviau išsikelia tikslus, planuoja būdus tiems tikslams 
pasiekti ir nesunkiai apibrėžia savo treniruočių turinį. Kodėl? Todėl, 
kad… padeda suvokti tikslą kiekvienam elitininkui. Svajonė, vizija, kad 
stovi ant aukščiausiojo nugalėtojų pakylos laiptelio, suteikia elitiniam 
sportininkui tiek jėgų, kad jų užtenka motyvacijai treniruotis kasdien 15-
20 metų.

Šis paveikslėlis iliustruoja principą, kiek laiko reikėtų skirti kiekvienam 
klausimui.

Atstumas tarp abiejų tamsių plotų 
s i m b o l i z u o j a  l a i k o ,  s k i r t o  
atitinkamiems klausimams spręsti, 
santykį. Kuo daugiau laiko skiriama 
klausimui Kodėl? tuo lengviau 
paskui atsakyti į lengvesnius 
klausimus Ką treniruoti? Kada 
treniruotis? Kur treniruotis? Kaip 
treniruotis? ir Iš ko galėčiau tikėtis 
paramos ir pagalbos?

Terry Orlick (Kanados sporto psichologas) tvirtina, kad drauge su stipriu 
pasitikėjimu savimi, aistra bei atsidavimas yra kertiniai sėkmingo darbo 
akmenys. Sakydamas atsidavimas, jis turi galvoje stiprų troškimą pasiekti 
tikslą, ryžtingumą, pozityvų požiūrį į laukiantį darbą – visų pirma tai 
daroma iš širdies, stipriai veikia vidinė motyvacija.

Puikus būdas stiprinti savo atsidavimą – kurti vizijas bei kelti tikslus. Be 
abejo, atsidavimas tiesiogiai priklauso ir nuo sportininko lygio bei 
varžybų svarbos. Kuo didesnis iššūkis laukia, tuo daugiau esi priverstas 
atsisakyti. Atsidavimas pasireiškia noru iškelti sportą į pirmą vietą, 
treniruotis intensyviau, ilgiau ir dažniau.

Orientavimosi sporto analizė, reikalavimų bei pajėgumo įvertinimas kelia 
daug klausimų. Kaip atrodo orientavimosi sportas šiandien ir ateityje? 
Kam turiu būti pasiruošęs? Kokius reikalavimus tai kelia man, kaip 
būsimam orientavimosi sporto čempionui? Koks mano pajėgumas 
šiandien? Atsakius į šiuos klausimus gana paprasta sudaryti turiningą, 
kokybišką bei asmenišką treniruočių programą.

Atsidavęs sportininkas – smalsus. Jis ieško naujų užduoties sprendimo 
būdų, klausosi kitų trenerių ir konkurentų, diskutuoja bei analizuoja 
įvairius sprendimus, stengiasi pasinaudoti kitų atradimais ir, remdamasis 
asmeniniais savitumais, kuria sau tinkamą modelį. Atsidavęs sportininkas 
kiekvienas varžybas mato kaip iššūkį ir imasi jo su džiaugsmu. Atsidavęs 
individas tiesiog myli savo sportą, mėgsta varžytis, jam patinka siekti 
maksimalaus rezultato. Atsidavęs sportininkas – stipriavalis, pasitiki 
savimi, elgiasi pozityviai bei ryžtingai. Ir visų svarbiausia – atsidavęs 
sportininkas turi nugalėtojo dvasią.
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Paprasti klausimai, reikalaujantys
 daug apmąstymų

Atsidavimas, aistra, 
pasitikėjimas savimi – 
sėkmės rato ašis.

Jorgenas Mortensonas – 
geriausias pasalio 
orientacininkas. Tuo pačiu 
jis turbūt smalsiausias 
orientacininkas.

KODĖL?
Todėl, kad:

REIKALAVIMAI?
PAJĖGUMAS?

Kas? 
Kada? 
Kur?

 Kaip?
 Su kuo? 

Nebijoti siekti rezultato



Svarbu matyti visumą

Kuo gi skiriasi nugalėtojas nuo pralaimėtojo? Anksčiau buvo pateiktas 
trumpas, bet esminis apibūdinimas “nugalėtojas…”. Be to, greičiausiai 
nugalėtojas pasiryžęs paskirti savo gyvenimą elitiniam sportui. 
Daugelis iš tų, kuriems pavyko pasiekti aukštų rezultatų, sugebėdavo 
fokusuoti žvilgsnį į atskirus dalykus, tačiau tuo pat metu matyti 
visumą. Šis sugebėjimas varijuoti perspektyvą padeda kur kas lengviau 
struktūrizuoti treniruotes ir likusį gyvenimą.

Norint pasiekti rezultato optimaliai išnaudojus galimybes reikia 
peržvelgti visus įmanomus faktorius, kurie gali turėti įtakos tikslo 
siekimui. Negalima pakeisti to, kas įgimta, tačiau daugelį aplinkos 
dalykų galima paveikti, keisti ir tobulinti.

Kiekvienam elitiniam vyrui ar moteriai didelę svarbą turi su 
treniruotėmis nesusiję dalykai, sferos, apimančios sveikatą, šeimą, 
darbą/studijas, finansus. Didžioji dauguma iš Švedijos čempionato, 
Šiaurės Šalių čempionato ar Pasaulio čempionato nugalėtojų 
nuodugniai apgalvojo tuos dalykus. Prieš imantis paties treniruočių 
turinio, svarbu išspręsti eilę klausimų – sulaukti pritarimo iš savo 
antrosios pusės, susitarti su darbdaviu, gauti paramą iš klubo ir tiesiog 
apibrėžti savo pasiryžimą siekti rezultato. Gera savijauta, traumų ir ligų 
nebuvimas, vidinė harmonija ir geras santykis su aplinka kuria tvirtą 
pagrindą nugalėtojo formavimui.

Tik vėliau galima imtis detalesnio bendrų ir specialių treniruočių 
planavimo. Kokios bendros treniruotės man tinka? Kokios kitos sporto 
šakos galėtų sustiprinti ar papildyti mano fizinį, psichologinį bei 
techninį pajėgumą? Kokius specifinius ar artimus sporto šakai 
treniruočių metodus galiu pritaikyti, norėdamas tapti geresniu 
sportininku?

Norint lengviau atsakyti į klausimus kada, kur, kaip ir kieno padedamas 
turiu treniruotis, kad išspausčiau maksimumą iš treniruočių, reikia su 
padidinamuoju stiklu išstudijuoti savo sporto šaką, išklausyti kitų 
nuomonių, nuodugniai apgalvoti sporto ateities reikalavimus bei 
galimybes.

Išankstinis planavimas

Pasiekiantis rezultatą elitinis sportininkas anksti priima mentalinį 
sprendimą (1-4 metai). Formos aštrinimas čempionatui prasideda 
nusprendus ruoštis būtent toms varžyboms. Ankstyvas sprendimas 
įgalina susidaryti strateginį planą tikslui siekti. Tokiu būdu varžybos 
nulemia treniruočių turinį. Visa tai, kas susiję su būsimomis 
varžybomis fiziškai, psichologiškai, techniškai ir taktiškai vienaip ar 
kitaip veikia treniruočių procesą. Treniruočių stovyklose (tiek 
namuose, tiek išvykose) naudojami įvairūs varžybinių treniruočių 
momentai
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Svarbiausios varžybos 
nulemia treniruotes

Rezultatas

Paveldimumas   Aplinka

Treniruotės

Darbas

Finansai Kita
Socialinis gyvenimas SpecifinėsBendros

Visuma – bet kokio rezultato 

siekimo pagrindas. Kiekviena detalė 

turi įtakos.

Nebijoti siekti rezultato



Svarbu treniruotėse patirti tai, kas laukia varžybose. Todėl net ir 
kasdieninėse treniruotėse kartojasi varžybiniai momentai. Tai liečia ir 
fizinį ir psichologinį pasiruošimą. Apibendrinant galima sakyti, kad 
kiekviena treniruotė turi įtakos varžyboms. Artėjant varžyboms, 
elitinio sportininko pasiruošime daugėja varžybinių elementų.

Asmeninė atsakomybė

Nemaža dalis rezultato nepasiekusių elitinių sportininkų ribojančiais ir 
sėkmę lemiančiais faktoriais įvardina resursus – sponsorius, trenerius, 
treniruočių bazes, inventorių, pinigus. Vis dėlto, neretai rezultato 
pasiekia tie, kurie įsitikinę, kad asmeninė atsakomybė turi kur kas 
daugiau reikšmės nei resursai. Taigi rezultatą pasiekiantys elitiniai 
sportininkai turi stiprų atsakomybės jausmą. Po mažiau nusisekusių 
varžybų jie ieško priežasčių savyje, o ne resursų trūkume. Kaltinti 
išorinius faktorius – tai bėgti nuo realybės ir ieškoti pasiteisinimų, o tai 
nepadeda elitinio sportininko tobulėjimui

Didžiąja dalimi šią logiką grindžia tai, kad stovėdamas prie starto 
linijos tik aš pats galiu paveikti savo rezultatą. Tai aš turiu įvykdyti 
užduotį. Aš, ir tik aš turiu pasirodyti gerai. Treneriai ir vadovai tegali 
palaikyti mane ir padėti prieš sartą ir finišavus. Varžybų metu tik aš ir 
mano mintys valdo kūną ir verčia jį optimaliai realizuoti savo 
galimybes. Sėkmė – mano paties rankose, tai – mano, o ne kieno nors 
kito atsakomybė.

Sportininkas 24 valandas per parą 

Elitinis sportininkas, šiuo atveju nugalėtojas, daugeliu atveju labai 
sistematiškas. Jeigu jau nutarta, kad bus vienaip ar kitaip, dažniausiai 
taip ir įvyksta. Nugalėtojas turi neeilinių sugebėjimų paversti mintį 
veiksmu, planą – realybe. Be to, nugalėtojas geba išnaudoti laiką kur 
kas geriau, nei daugelis kitų. Efektyvumas bei minimalus “energijos 
praradimas” pasireiškia tuo, kad daroma tai, ko reikia būtent dabar. 
Siekiama viską daryti šimtu procentų.

Sakydamas tai, turiu galvoje, kad kai treniruojuosi ar varžausi, darau tai 
100%. Visos mintys sukasi apie sportą, esu čia ir dabar. Tais momentais 
visiškai nesvarbu tai, kas vyksta darbe ar šeimoje. Ir priešingai – darbe 
esu 100% darbuotojas, namie – 100% šeimos narys. Mintims nukrypus 
nuo to, kuo dabar užsiimu, sumažėja susikaupimas ir koncentracija į 
užduotį. Nugalėtojas geba koncentruotis dabartyje, būtent todėl jis 
dažniausiai įvykdo viską 100%. Nesvarbu, ką tai beliestų – sportą, 
darbą, šeimą, laisvalaikį, poilsį ar pobūvį, nugalėtojas pasineria į tai 
100%.

Akcentuojantis savo pasirodymą

Visi nori laimėti varžybas. Pergalė – tai patvirtinimas, kad puikiai 
pasirodei, kad buvai geriausios formos būtent tuo momentu.
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Daugelis mano, kad sėkmės formulę 

atspindi figūra kairėje. Savaime 

suprantama, teisūs tie, kurie renkasi 

figūrą dešinėje. 

Atiduok 100%

Asmeninė 
atsakomybė

Resursai

Resursai

Asmeninė 
atsakomybė

Nebijoti siekti rezultato



Vis dėlto galima optimaliai išnaudoti savo maksimalias galimybes ir 
nelaimėti. Tokiu atveju vis tiek esi nugalėtojas, nes padarei viską, ką gali. 
“Pergalė” kurios derėtų siekti svarbiose varžybose – kaip įmanoma 
greičiau be mažiausių klaidų susirinkti visus punktus. Esmė tame, kad aš 
galiu labai smarkiai įtakoti savo rezultatą ir be galo mažai konkurentų. 
Mano vizijos ir tikslas (kurie daugiau tarnauja kaip įkvėpimo šaltinis siekti 
rezultato) – stovėti ant aukščiausio nugalėtojų pakylos laiptelio. Tačiau 
prieš ir per varžybas – esu pilnai susikoncentravęs maksimaliai išnaudoti 
kiekvieną žingsnį, kiekvieną variantą, kiekvieną punktą. Mintys sukasi tik 
apie dabartį, nėra jokios praeities ir ateities, tik čia ir dabar. Nugalėtojo 
tikslas nukreiptas į savo pasirodymą. Ši schema iliustruoja, kaip laimintis 
elitinis sportininkas mąsto prieš svarbias varžybas:

Savi ritualai

Visi žmonės unikalūs. Visi turi skirtingą paramos poreikį. Kiekvienas nori 
daryti savaip. Daugelio nuomone svarbu, kad kiekvienas vadovas žinotų 
kiekvieno sportininko reakcijas. Prieš svarbias varžybas daugelis turi savų 
ritualų, kurie iš šalies gali atrodyti visiškai absurdiški, tačiau galbūt būtent 
jie lemia, kad sportininkas pasiekia vidinę pusiausvyrą. Nugalėtojus 
kuriančioje aplinkoje nugalėtojas turi galimybę būti kitoks.

Nugalėtojas analizuoja dalykus, kurie varžybose puikiai sekėsi. 
Analizuojant pozityvius dalykus, šie sustiprinami ir išsaugomi, kad jais 
būtų galima pasinaudoti ateinančiose varžybose. Mažiau nusisekusių 
dalykų patirtis priešpastatoma kūrybinei minčiai, kaip būtų galima 
padaryti tai geriau. Rezultatų analizė reikalinga, nes nugalėtojas žino, kad 
pasisekimas gimdo pasisekimą. Klaidų analizavimas iki smulkmenų 
nepadeda tapti nugalėtoju. Pagalvokite, kiek kalbame apie trasoje 
padarytas klaidas.

Rezultato analizė

- Kas sekėsi gerai? - Ką galima būtų padaryti geriau?- Kada, kur, kaip? Su kuo?
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Tam, kad laimėtum varžybas, reikia 

optimalaus pasirodymo, kuris 

grindžiamas maksimaliu savo 

galimybių išnaudojimu, koncentracija, 

motyvacija…

Pasisekimas gimdo 
pasisekimą

PERGALĖ

Varžybos 

Gera fizinė
 forma Asmeninė 

atsakomybė 

Smagu

Harmonija 

 Iššūkis

Pasitikėjimas 
savimi Motyvacija 

 Koncentracija
Maksimalus
 galimybių

 išnaudojimas

REZULTATAS 



Požiūris

Lemiamą reikšmę pasisekimui turi nusiteikimas, požiūris į užduotį. 
Niekada negali pakeisti netikusiai suplanuotų trasų, šalto ir lietingo oro, 
ankstyvos starto minutės, vietovės raižytumo, žalio miško, blogo 
žemėlapio ir panašiai. Tačiau nėra sudėtinga pakeisti savo požiūrį į 
susidariusią situaciją. Varžantis kitose šalyse negali tikėtis, kad sąlygos 
bus tokios pačios, kaip namuose, tačiau gali išmokti priimti jas, susitaikyti 
su esama padėtimi bei vertinti tai, kaip savo stipriąją pusę.

Kažkas apibrėžė požiūrio svarbą štai kaip:

Penkiabalėje skalėje, kur 1 – labai menkas, o 5 – labai stiprus, vertinami 3 
dalykai: talentas, pajėgumas ir požiūris. Visi kartu jie sudaro formulę, 
kurios rezultatas – pasiekimas. 

Pirmu atveju turime eilinio talento asmenį, puikiai gebantį įvykdyti savo 
užduotį, tačiau stokojantį nusiteikimo darbui atlikti. Antru atveju asmens 
talentas bei pajėgumas – vidutiniški, tačiau nusiteikimas darbui, požiūris – 
itin stiprus.

Šiais pavyzdžiais norėjome iliustruoti, kad elitinio sportininko požiūris – 
vienas svarbiausių sėkmės faktorių.

Mintis valdo žmogaus veiksmus, galbūt šios eilutės padės nukreipti mūsų 
mintis reikalinga linkme:

Požiūris

“Kuo ilgiau gyvenu, tuo labiau suprantu, kiek įtakos mano 
gyvenimui turi mano požiūris. Požiūris ar nusiteikimas man – 
svarbiau nei faktai.

Tai svarbiau nei praeitis, svarbiau nei išsilavinimas, svarbiau 
nei pinigai ir pasisekimai, svarbiau nei santykiai, svarbiau nei 
nenusisekimai. Tai netgi svarbiau nei tai, ką žmonės galvoja, 
sako ar daro. Tai svarbiau nei elgesys, talentas ar įgūdžiai. Tai 
gali sukurti ar sugriauti įmonę…bažnyčią…namus.

Visų įstabiausia, kad prieš dienai prasidedant mes galime 
pasirinkti su kokiu požiūriu gyvensime būtent tą dieną. Mes 
negalime pakeisti savo praeities… negalime pakeisti faktų, 
taip pat mes negalime pakeisti vienokio ar kitokio žmonių 
elgesio. Negalime pakeisti to, kas neišvengiama. Vienintelis 
dalykas, kurį mes galime – sugroti tuo instrumentu, kurį 
turime – būtent savo požiūriu ar nusiteikimu.

Aš visiškai įsitikinęs, kad mano gyvenimas – 10% tai, kas 
nutinka ir 90% tai, kaip aš į tai reaguoju. Ir šitaip yra su 
kiekvienu iš mūsų… mes – savo požiūrio belaisviai”.

Laisvas Čarlzo Svindolo (Charles Swindoll) eilėraščio 
”Attitude” vertimas.

(Talentas + Pajėgumas)x Požiūris= Pasiekimas

Pav.1: (3+4)x2=14

Pav. 2: (3+3)x5=30
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VISI KELIAI
VEDA 
Į ROMĄ

Nėra vienintelio teisingo kelio į sėkmę, kiekvieno kelias – vis kitoks. 
Individai – unikalūs, kiekvienas nepanašus į nieką kitą. Kiekvienas turime 
savo paveldą, užaugame savo aplinkoje bei turime savas sėkmės sąlygas.

Trenerio užduotis, be kita ko, – išlaisvinti energiją, glūdinčią kiekvieno 
sportininko viduje. Jeigu treneris geba sudominti auklėtinį, padėti rasti 
įkvėpimą, džiaugsmą, motyvaciją bei pasitikėjimą savimi, ši energija 
išsilieja galingu srautu.

Keletas iš aukščiausių rezultatų pasiekusių orientacininkų patarimų 
treneriams – skatinti auklėtinį, išklausyti, priversti jį galvoti pačiam, kurti 
džiaugsmą komandoje, leisti pasireikšti individo unikalumui, ieškoti 
galimybių ir alternatyvių sprendimų, stengtis kuo geriau pažinti 
sportininką.
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Toliau sekančiuose puslapiuose aprašomas trijų šalies rinktinės 
orientacininkų kelias nuo jaunimo grupės iki itin sėkmingų rezultatų 
suaugusiųjų grupėje. Kiekvienas iš jų bent kartą lipo ant aukščiausiojo 
nugalėtojų pakylos laiptelio Pasaulio čempionate ar Pasaulio Taurės 
varžybose. Kiekvienas pasiekė daugelio taip trokštamą tikslą – būti 
geriausiu.

Kiekvieno jų kelias į sėkmę – skirtingas. Kiekvienas pasirinko savo 
sprendimą, savo kelią į tikslą. Daugeliu atžvilgių skiriasi jų fizinis, 
psichologinis bei techninis treniruočių procesas. Vis dėlto, yra ir keletas 
bendrų bruožų – pavyzdžiui, visi gerai jaučia žemėlapį, dažnai treniruojasi 
varžybinėse situacijose, yra stiprūs bėgdami miškinga vietove. Netrūksta 
ir kitokio pobūdžio bendrų savybių, daugiau susijusių su asmenybe bei 
psichologija.

Tokie bendri bruožai, tai - tikslingumas, disciplina, kruopštumas, 
užsispyrimas, džiaugsmas tame, ką darai, didelis pasitikėjimas savimi. 
Galbūt pastarieji faktoriai ir sudaro pagrindą, siekiant rezultato, nesvarbu, 
ar tai būtų darbe, ar orientavimosi sporto varžybose. Kelias į sėkmę gali 
smarkiai skirtis. Tereikia kiekvienam surasti sau tinkamą…

Kaip įsivaizdavai savo ateitį suaugusiųjų 
sporte, dar būdama jaunimo grupėje?

-Jaunimo grupėje turėjau viziją, kad tą ateitį 
turiu, vėliau ji tik stiprėjo. Būdama 15-16-os 
klube susidūriau su treneriu (Bosse 
Törnkvist), kuris daug padėjo apmąstant, kaip 
reikėtų treniruotis, kad tapčiau geresne 
orientacininke. Galima sakyti, jis išmokė 
mane treniruotis. Jo dėka turėjau alternatyvą 
orientavimosi sporto gimnazijai gimtajame 
mieste. Kiekvieną savaitę vykdavo ir 
praktiniai, ir teoriniai užsiėmimai. Jo sukurtas 
treniruočių procesas apėmė aštuonerius-
devyner ius  metus  į  p r iek į .  Tokio  
ilgalaikiškumo paveikslas tapo kur kas 
aiškesnis nei tada galvojau. Būdama 21-22-ių 
padariau pauzę elitiniame sporte, tačiau ir

toliau dalyvavau mėgėjiškose varžybose. Klube turėjome mentalinių 
treniruočių užsiėmimus ir kartą gavome užduotį apibrėžti savo tikslus 
orientavimosi sporte. Pamenu, kad aš užrašiau - „būtų smagu sudalyvauti 
pasaulio čempionate”. Visuomet buvo “kažkas didelio toli ateityje”, ko 
daugiau arba mažiau siekiau.

-Klube sutikau ir dar vieną žmogų, turėjusį didelės įtakos mano 
vystymuisi – Kristerį Gumeliusą (Krister Gumaelius). Jo dėka klubo 
veikla pakilo į kitą lygį, buvo neįtikėtinai gera su juo diskutuoti, be to jis 
buvo ir yra labai struktūrizuotas. Kristeris – vienas geriausių trasų 
planuotojų, su kuriais susidūriau, tai padėjo man patobulinti orientavimosi 
techniką.

-Jaunimo amžiuje ėmiau suvokti treniruočių procesą, mėgau tiek 
treniruotis, tiek varžytis. Atėjo ir pirmieji tarptautiniai pasiekimai, tarp 
kita ko tarptautinio jaunimo mačo (dabar – pasaulio jaunimo čempionatas) 
metu. Nors man ir puikiai sekėsi, motyvacija orientavimosi sportui kiek 
sumažėjo, be to, traukė kiti dalykai. Todėl pirmaisiais metais, perėjus į 
suaugusiųjų grupę, padariau pauzę.

Ana Bogren (Anna Bogren)
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-1992-aisiais pasisėmiau daug įkvėpimo iš Maritos Skogum (Marita 
Skogum). Rinktinės kelionių metu daug pasimokiau iš jos santykio su 
orientavimosi sportu. Maritos nusiteikimas, jos visaapimantis požiūris į 
elitinį sportą , elgesys, sugebėjimas atsirinkti tai, kas svarbiausia būtent 
dabar, bei jos gebėjimas išlaikyti atstumą su orientavimosi sportu įkvėpė 
mane apmąstymams. 

-Orientavimosi sportui būdinga ir tai, kad nėra perdėtos konkurencijos 
tarp varžovų, galima lengvai diskutuoti treniruočių procesą, aptarti 
varžybas – tai padeda pasiekti rezultatą. Toks dalinimasis patirtimi daug 
duoda visiems sportininkams bei kelia jų motyvaciją. Kiekvienas ko nors 
išmoksta ar bent jau pasinaudoja vienas kito atrastais aukso grūdeliais.

-Tikrasis kryptingas tikslo siekimas prasidėjo tuomet, kai patekau į 
rinktinę. Buvo gera konstatuoti, kad normalu į viską žiūrėti labai rimtai ir 
suvokti, kad galima tai daryti įvairiais būdais. Rinktinės stovyklos 
sukurdavo sąlygas gauti iš treniruočių maksimalią naudą artėjančioms 
varžyboms bei suteikdavo impulsų individualioms treniruotėms namuose. 
Visuomet gaudavau puikią informaciją, žnias apie naujoves treniruočių 
proceso vystymęsi, o tai suteikdavo naujų idėjų treniruotėms.

Kaip suderindavai studijas bei darbą su treniruotėmis ir varžybomis?

-1997 įstojau į Karlstado aukštąją mokyklą. Prieš tai nusprendžiau 
pamėginti rimtai siekti rezultatų orientavimosi sporte. Karlstade 
matematinės pakraipos ekonomikos studijas buvo galima kombinuoti su 
orientavimosi sporto studijomis – taigi, mačiau galimybę siekti rezultatų 
dviem frontais. Čia sutikau nemažai geriau už mane bėgančių bei 
bendraminčių, taip pat užsidegusių siekti rezultatų, kaip ir aš. Mano 
rezultato siekimui treniruočių aplinka suteikė papildomo peno.

-Karlstade studijavau 3,5 metų. Neturėjau jokių problemų mokytis 100% 
ir tuo pačiu gana ambicingai siekti aukštų rezultatų sporte. Studijų metu 
galėjau gan lengvai disponuoti savo laiku, todėl treniruotės vidury dienos 
buvo gan dažnas reiškinys. Paskutiniuosius 1,5 metų Karlstade gyveno ir 
”Jajja” (tuometinis vaikinas ir dabartinis vyras) ir aš įgijau dar vieną 
treniruočių kompanjoną.

-Pirmąjį darbą, kurį gavau 1991m. baigusi studijas, buvo gana sunku 
derinti su orientavimosi sportu. Tuo metu dar nebuvau rinktinės narė ir 
neretai dirbdavau viršvalandžius. Dažnai buvau priversta treniruotis 
anksti ryte, prieš prasidedant darbui. Norėjau pamėginti ką nors pasiekti, 
mano tikslas buvo patekti į rinktinę. Po poros metų pakeičiau darbą – 
įsidarbinau Ericsson. Čia buvau kur kas geriau suprasta ir gavau gerokai 
didesnį palaikymą siekiant rezultatų. Aišku, tai, kad tuo metu jau buvau 
rinktinės narė, šiek tiek paaiškino didesnį darbdavių supratimą apie mano 
elitinius tikslus. Gavau šiek tiek laisvesnį darbo grafiką, atsižvelgiant į 
treniruočių stovyklas, ir, visų pirma, pasiruošimą 1995 ir 1997 metų 
pasaulio čempionatams. Galėjau išeiti ilgesnių atostogų (net 1,5 mėnesio) 
ryšium su pasaulio čempionatais, o tai padėjo koncentruotis į varžybas. 
Ilgalaikės atostogos suteikia daug daugiau laiko sau pačiam. Galima 
sunkiai treniruotis ir daug ilsėtis. Tai sukuria saugumą ir harmoniją, 
žinant, kad gali koncentruotis tik į pasaulio čempionatą. Čempionatui 
pasibaigus, varžybos nustumiamos į antrą planą ir vėl koncentruojies į 
savo darbą. Šias ilgalaikes atostogas gavau iš įmonės kaip bonusą už 
1993m. laimėtą pasaulio čempionato auksą.

Treniruočių filosofija – fizinis pasiruošimas

Labai daug treniravausi tikslingai ir selektyviai. Bendrai paėmus, 
turbūt didžiausia mano stiprybė ir buvo tame, kad aš drįsau atsisijoti tai, 
kas svarbu. Be to, buvau gana disciplinuota, kitaip tariant, įvykdydavau
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 tai, ką susiplanuodavau. Manau, kad pakankamai gerai suvokiau, ką 
kokiu periodu turiu daryti, kad išlaikyčiau ar pakelčiau savo fizinį 
pajėgumą.

-Jei pažvelgčiau į save kiek ironiškai, galėčiau pavadinti savo 
treniruotes kiek monotoniškomis. Didžiąją mano treniruočių dalį 
sudarė bėgimas, nors dėl traumų buvau priversta keletą žiemų 
treniruotis alternatyviai – bėgiojau vandenyje bei myniau ergometrinį 
dviratį. Slidinėjimas niekuomet nebuvo mano stiprioji pusė – mano 
technika per prasta, kad man jis duotų efektą. Galbūt jei oro sąlygos 
Stokholme būtų kitokios, turėtume stabilesnes žiemas, būčiau 
slidinėjusi daugiau.

-Bėgimą skirsčiau į skirtingo intensyvumo treniruotes. Visų pirma tai 
žemo ir aukšto intensyvumo treniruotės, nors kartais būdavo ir 
vidutinio intensyvumo. Paruošiamuoju periodu normali treniruočių 
savaitė galėjo atrodyti šitaip:

-Toks treniruočių modelis buvo pagrįstas tuo, kokios treniruočių 
vietovės buvo arčiausia bei tuo, kad žiemą po darbo tekdavo treniruotis 
tamsoje. Kadangi nebuvau didelė naktinio orientavimosi mėgėja, 
daugiausia tekdavo bėgti apšviestais keliais ir takeliais. Greičiausiai, 
jeigu būčiau turėjusi galimybę daugiau treniruotis dienos metu, būčiau 
daugiau bėgiojusi smulkiais keliukais ir miške.

-Niekada neskyriau pernelyg daug dėmesio jėgos treniruotėms, tai 
daugiau buvo akcentuojama reabilitacijos periodais po traumų, tais 
periodais skirdavau daugiau laiko ir treniruotėms ant dviračio.

-Varžybiniu periodu daugumą treniruočių vidury savaitės bėgdavau 
keliukais. Ypač pavasarį tai būdavo daugiausiai intensyvios 
treniruotės. Varžybinio periodo savaitės pavasarį pavyzdys:

-Mano kalnų treniruotės būdavo dviejų tipų – arba ilgas kalnas 
(slalomo kalnas) arba pagreitėjimai į trumpą kalną. Žiemą ir pavasarį 
skirdavosi kalnų treniruočių intensyvumas – žiemą bėgdavau daugiau 
intervalų greičiu, o pavasarį – pieno rūgšties kaupimosi zonoje. Šiaip 
pavasaris būdavo ”sunkus treniruočių periodas su varžybomis”, o 
kelias savaites prieš pasaulio čempionatą poilsines treniruotes 
kaitaliodavau su trumpais intervalais, pvz. ”70-20” ir ”15-15”.

Pirmadienis vidutinio intensyvumo bėgimas keliais ir keliukais + 
aerobika ir jėgos treniruotė (1+1 valanda)

Antradienis žemo-vidutinio intensyvumo bėgimas keliais ir keliukais, 
esant reikalui su lempa (1,5 valandos)

Trečiadienis bėgimas keliais raižyta vietove (1 – 1.15)

Ketvirtadienis intervalai keliais ar takeliais (1 valanda)

Penktadienis lengvas bėgimas keliukais (0.45 – 1 valanda), kartais ryte 
intervalai ant dviračio (0.30 – 0.45)

Šeštadienis greičio treniruotė miške, dažniausiai orientavimosi (1 
valanda)

Sekmadienis ilga treniruotė miške (2 valandos)

Pirmadienis kalnų treniruotė. Ilgas arba trumpas kalnas
Antradienis intervalai
Trečiadienis ramus bėgimas
Ketvirtadienis intervalai
Penktadienis poilsis
Šeštadienis varžybos, trumpa trasa
Sekmadienis varžybos, klasikinė trasa
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Treniruočių filosofija – orientavimosi technika

-Mano technikos pagrindas – vadovaujuosi žemėlapio skaitymu, o tai 
reiškia, kad nedaug naudojuosi kryptimi. Nuolat skaitau žemėlapį, taikau 
jį prie vietovės ir atvirkščiai, skaitau į priekį. Kompasas – daugiau parama, 
į žemėlapį žiūriu kur kas dažniau nei į kompasą. Manau, kad turiu įgimtą 
polinkį perkelti žemėlapį į vietovę ir atvirkščiai. Galbūt todėl pagrindinis 
mano orientavimosi instrumentas visuomet buvo žemėlapis. 

-1995-ųjų žiemą bandžiau pasikeisti kompasą į nešiojamą ant nykščio, 
kadangi jį naudojau tik laikyti krypčiai ir orientuoti žemėlapiui. Maniau, 
kad visa tai puikiai galiu daryti ir su komasu ant nykščio, tuo pačiu viskas 
bus toje pat rankoje. Galbūt galėčiau sutaupyti šiek tiek laiko, kai liks 
mažiau technikos momentų, o mano orientavimosi technika taps 
efektyvesnė. Visą pavasarį bandžiau naująjį kompasą, tačiau man 
pasirodė, kad praradau dalį žemėlapio jausmo. Noriu nuolatinio kontakto 
su žemėlapiu, tačiau man rodėsi, kad kompasas ant nykščio tą kontaktą 
silpnino, todėl teko grįžti prie seno ”klasikinio” kompaso modelio.

-Stokholmo vietovės visad buvo puikus treniruočių poligonas. Jos 
reikalauja nuolatinio kontakto su žemėlapiu, kruopštumo,nes vietovėse 
pilna detalių, reikia skaityti horizontales. Esi automatiškai priverstas 
koncentruotis, nes jei tik atsipalaiduoji ir pameti mintį, tuoj pat padarai 
klaidą.

- Žiemos periodu šeštadieninės treniruotės – bene svarbiausios ir 
labiausiai įkvepiančios. Be abejo ir pačios smagiausios. Šias treniruotes 
bėgu varžybiniu greičiu. Jokių prizmių, tačiau stengiuosi pasirinkti 
aiškius orientyrus (pvz. akmenis, kurie ir žiemą gerai matosi). Mentalinis 
ir fizinis pasiruošimas tokioms treniruotėms būna labai panašus į tą, kurį 
atlieku prieš varžybas.

- Varžybiniam periode nedarau jokių orientavimosi technikos treniruočių. 
Vis dėlto, dažniausiai kiekvieną savaitgalį dalyvauju dvejose varžybose. 
Jeigu dar papildomai treniruočiausi techniškai - didėtų rizika, kad 
orientavimasis nusibostų. Visgi kovą-balandį prieš prasidedant sezonui 
bėgu nemažai orientavimosi treniruočių, kad priprasčiau prie ritmo ir 
rasčiau tinkamą jausmą.

Treniruočių filosofija – mentalinis pasiruošimas

-Stengiuosi žvelgti toli į ateitį ir susidaryti 
vaizdą, kas svarbiausia. Pastaraisiais metais 
planuodavau metus - dvejus į priekį. Kai 
išsirenku svarbiausias varžybas, nuo pat 
sprendimo dienos treniruočių procesas 
nukreiptas į jas. Taigi tiek fizinis, tiek 
techninis bei mentalinis pasiruošimas 
pritaikomas svarbiausių varžybų tikslui 
pasiekti. Varžybos apsprendžia treniruotes. 
Žinant svarbiausiųjų varžybų sąlygas, kur 
kas lengviau formuluoti ir treniruočių turinį. 
Pasaulio čempionatai JAV, Vokietijoje bei 
Norvegijoje daugeliu atžvilgių smarkiai 
skyrėsi lyginant orientavimosi technikos, 
bėgimo technikos bei fizinio pasiruošimo 
reikalavimus. Norint gerai pasirodyti 
pasaulio čempionate, man svarbu kuo 
daugiau žinoti apie varžybų sąlygas – tai 
padeda man pasirinkti treniruočių metodiką, 
kuri įgalintų kuo geriau pasiruošti būtent 
toms varžyboms.
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-Paruošiamajame periode šeštadienio treniruotės metu varžybas 
primenančioje trasoje bandau pasiruošti mentaliai lygiai taip pat, kaip ir 
prieš tikras varžybas. Turiu galvoje, kad stengiuosi nusiteikti būti atidi ir 
koncentruotis į treniruotę. Kaip jau sakiau, tai – viena mėgstamiausių 
mano treniruočių, aš jos laukiu, todėl nesunku rasti vidinę motyvaciją. Kai 
aš iš tiesų noriu daryti tai, kas man patinka, nesunku susikaupti ir 
koncentruotis į tai. Važiuojant mašina į tokią treniruotę pradedu ”krautis”, 
greičiausiai visas mano santykis su orientavimosi sportu sukuria tą 
koncentraciją. Dažniausiai treniruojuosi kartu su ”Jajja”, tarp mūsų 
užverda ”tarpusavio kova” kas nugalės atskirus prabėgimus ar visą trasą.
-Kokybinės treniruotės (kalnai ar intervalai) reikalauja kitokio požiūrio. 
Ten reikia daugiau nusiteikti kovoti, nepasiduoti, žinai, kad pavargsi, turi 
nusiteikti, kad skaudės, reikia tam skausmui pasiruošti. Mano 
nusiteikimas kokybinėms treniruotėms kur kas “rimtesnis”, nei ilgoms 
treniruotėms.

-Bandžiau treniruotis ir klausydamasi atpalaiduojančių įrašų, tačiau mano 
mentalinė treniruotė – tai daugiau apmąstymai ir vidiniai svarstymai. Be 
to, aš stengiuosi įvertinti ir išanalizuoti praėjusio sezono varžybas. Ką 
dariau gerai? Ką galėčiau pakeisti ar pagerinti iki kitų metų?

Mėgstamiausia treniruotė?

-Šeštadieninė treniruotė žiemą. Aišku yra ir tokių treniruočių, kurių 
visiškai nelaukiu, tačiau esu labai patenkinta bei laiminga, kai jas įvykdau. 
Visų pirma, tai intervalai ir kalnų treniruotės.

Penkios svarbiausios savybės, tiek daug pasiekiant 
orientavimosi sporte?

-Tikslingumas – nebijau į pirmą vietą iškelti to, ką noriu daryti. Disciplina 
– nepamirštu to, kas svarbu. Svarbu – mano tikslas, kiti dalykai gali būti 
pastumti į šalį. Galbūt kartais tenka daryti tai, kas nėra visų smagiausia, 
paprasčiausiai akcentuoti tai, kas turi reikšmės mano tikslui. Didelis 
pasitikėjimas savimi (bent jau orientavimesi). Jausmas, kad sugebu daug 
ką, savigarba teikia stiprybės, leidžia nebijoti rinktis savo kelią, priimti 
savo sprendimus ir už juos atsakyti. Mano pasitikėjimą savimi stiprina ir 
žinojimas, kad aš, ruošdamasi pasaulio čempionatui, padariau kažką, ko 
kiti konkurentai nepadarė. Orientavimosi sportas – daug reikalaujanti 
sporto šaka, reiškia jau vien dėl to mėgaujuosi. Aš noriu tobulėti, išmokti 
naujų dalykų, išklausyti kitų minčių.

Patarimas treneriams?

-Planavimas į priekį. Norint pasiekti gerų rezultatų suaugusiųjų amžiaus 
grupėje, svarbu, kad treneris kartu su savo auklėtiniu planuotų toli į ateitį, 
kad treniruotės jaunystėje turėtų įtaką vėlesnei karjerai, kad būtų 
”skubama lėtai”. Nebūtina susiplanuoti nugalėti jau sekančiose 
svarbesnėse varžybose, galbūt svarbiau, kad tai būtų tvirtas žingsnis 
tobulėjimo link.

-Būtina girdėti sportininkus. Juk ne visi jaunimo grupės sportininkai 
pasirinks siekti aukščiausių rezultatų, svarbu, kad treneris suvoktų, jog 
jaunimas turi ir kitų varomųjų jėgų, ne tik norą tapti pasaulio čempionu. 
Ne mažiau svarbu, kad treneris atkreiptų dėmesį į merginas, paskatintų jas 
ir padrasintų siekti aukštų rezultatų. Merginos linkusios būti 
savikritiškomis, dažnai jos prisiima kaltę sau, mano, kad tai jos 
”beviltiškos”, kai iš tikrųjų tai gali būti blogas žemėlapis ar kitos 
aplinkybės, kurios nuo jų nepriklauso.

Viena iš didelio moterų rinktinės pasisekimo priežasčių – neįtikėtinai 
puiki atmosfera, linksma komanda, pozityvus nusiteikimas. Aplinka, 
kurioje saugu būti unikaliu, kur kiekvienas gali tobulėti savaip. Visur – tik
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galimybės. Manau, kad tai vienas iš svarbiausių dalykų, kuriuos treneris 
turi apmąstyti, norėdamas, kad komanda pasiektų rezultatų.

Viena iš didelio moterų rinktinės pasisekimo priežasčių – neįtikėtinai 
puiki atmosfera, linksma komanda, pozityvus nusiteikimas. Aplinka, 
kurioje saugu būti unikaliu, kur kiekvienas gali tobulėti savaip. Visur – tik 
galimybės. Manau, kad tai vienas iš svarbiausių dalykų, kuriuos treneris 
turi apmąstyti, norėdamas, kad komanda pasiektų rezultatų.

Patarimas rezultato siekiančiam jaunimui?

-Ilgalaikis planavimas: pagrindiniai tikslai – toli ateityje, jaunimo 
varžybos – tai tik žingsniai pakeliui į tuos tikslus. Nebijokite, kad pasiekti 
savo svajonėms prireiks daug laiko. Jaunimo metai – laikas mokytis, visų 
pirma tai liečia orientavimosi techniką. Būtent jaunimo grupėje trasos 
tampa pakankamai sudėtingos techniškai. Gludinkite tą techniką, kol ji 
tiesiog pati ateis. Tuomet būsite lankstesni ir labiau pasiruošę spręsti 
problemas, kurias trasų planuotojas kelia elitiniams sportininkams.

Ko gailiesi ir ką norėtum padaryti kitaip?

-Paprastai taip negalvoju. Kas padaryta – padaryta. Esu patenkinta savo 
gyvenimu ir tuo, ką pasiekiau.

Kaip įsivaizdavai savo ateitį būdamas 
jaunimo grupės sportininku?

-Esu atsargus generolas. Aš neįsivaizdavau, 
kad būsiu pasaulio čempionas, aš to siekiau. 
Nuo pat tada, kai pradėjau, kasmet nuosekliai 
vis gerinau rezultatus iki pat 1996-ųjų metų 
sezono. Šiemet sekėsi prasčiau, nei pernai.

-Paskutiniaisiais metais jaunimo grupėje 
jaunimo rinktinės treneris sakė, kad bus 
neįtikėtinai sunku pirmaisiais metais pakliūti 
į suaugusiųjų komandą. Dauguma geriausių 
to meto sportininkų buvo gimę 1961, 62, 63 
metais – ta prasme, viena iš geriausių 
Švedijos kartų. Galvojau ”aš jam parodysiu”, 
nors tuo pačiu metu galvojau ir, kad reikia 
išlaukti savo laiko, žiūrėti į ateitį.

-Pirmaisiais metais elito grupėje nusitaikiau į varžybas, kuriose aš maniau, 
kad turiu daugiausiai šansų gerai pasirodyti – regiono čempionatus bei 
naktinį Švedijos čempionatą. Išmokau prabėgti gerai tada, kai pats to 
noriu. Pats rinkausi savo tikslus. Vienas iš mano tikslų buvo gauti 
”Čempiono ženklelį” (įteikiamas surinkus 10 taškų). Šį tikslą įgyvendinau 
jau pirmaisiais metais elito grupėje, kadangi laimėjau naktinį čempionatą. 
Teko pakoreguoti planus ir ilgalaikis tikslas tapo surinkti 50 taškų ir gauti 
”Didžiojo čempiono ženklelį”, ką pavyko įgyvendinti 1994 metais.

-Mano tikslai turi būti protu suvokiami. Kasmet tobulėti vis po truputį 
skamba gana pasyviai, bet toks jau aš esu. Mano varomoji jėga – 
mėgaujuosi pačiu orientavimusi, man smagu treniruotis ir, be galo smagu, 
kai pasiseka įgyvendinti tai, ko siekiu. Tai suteikia didžiulį jausmų 
antplūdį. Kelias į tikslą vertas ne mažiau nei pats tikslas. Galiu pasilyginti 
su kitais. Žymintis paskutinį punktą jausti, kad prabėgau puikiai, o paskui 
finišuojant gauti patvirtinimą, kad taip ir yra – neįtikėtinas jausmas, tai – 
stiprus pasitenkinimas, džiaugsmas, einantis iki pat širdies gelmių, 
nuostabus išgyvenimas.

Johan Ivarsonas (JohaIvarsson)
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-Galėčiau dalyvauti varžybose giliai miške, be jokių prizų, jokio 
komentatoriaus, tiesiog visi geriausi ten. Prabėgčiau varžybas, 
pakabinčiau savo laiką, užrašytą ant mažo savadarbio lapelio. To užtektų. 
Laimėtų tas, kieno vidinė jėga stipriausa…

Kaip pavyko suderinti studijas ir darbą su treniruotėmis 
bei varžybomis?

Nedidelio orientavimosi klubo OK”Illern”, elitinio klubo IK 
”Hakarpspojkarna” bei orientavimosi sporto gimnazijos Ekšio mieste 
dėka mano orientavimosi karjera prasidėjo puikiai. Ekšio išmokau 
treniruotis, tobulinau orientavimosi techniką, daug laiko praleidau su 
bendraminčiais. Išėjęs iš šių ”sporto kareivinių” metus dirbau, kol įstojau 
mokytis Kelių ir vandenų inžinieriaus programos Gioteborge. Paskutinius 
studijų metus praleidau Trondheime. Sugebėjau studijas baigti laiku ir tuo 
pačiu nemažai patobulėjau kaip orientacininkas. Universitetas, nors ir 
būdamas toks didelis, ėjo į kompromisą, kad aš galėčiau suderinti studijas 
su treniruotėmis bei varžybomis. Be to, buvome nebloga grupelė, kuri 
galėjo treniruotis kartu. Mano nuomone, turėjau begales laiko 
treniruotėms. Atsirenkant tai, kas svarbiausia, struktūrizuojant, 
sistematizuojant bei laikantis disciplinos, nėra jokių problemų treniruotis 
15-20 val. per savaitę.

-Man būtų sunku nieko daugiau neveikti, tik treniruotis ir varžytis, kaip 
kad daro slidininkai. Laikas slinktų per lėtai. Nors kartais susimąstau, kur 
aš taip skubėjau su savo mokslais, kodėl būtinai turėjau studijuoti pilnu 
krūviu, kodėl nepadariau pertraukos studijose ar nestudijavau ilgesnį 
laiką.

-Dabar dirbu konsultu Osle registruotoje įmonėje, besirūpinančioje 
įvairiais kelių projektais ir konstrukcijų darbais. Turiu supratingą bosą, 
taip pat orientacininką, kuris daug padeda ir palaiko, jo dėka galiu 
suderinti darbą su treniruotėmis ir varžybomis. Dirbu pilną darbo dieną, 
tačiau susumavus visus metus gaunasi, kad dirbu tik 85%.

Treniruočių filosofija – fizinis pasirengimas

-Paruošiamuoju periodu – treniruotės kasdien kiekvieną savaitę. 
Stengiuosi apjungti įvairius momentus, pavyzdžiui darau dvi greitesnes 
treniruotes, vieną tikrai ilgą (daugumą treniruočių darau miške), jėgos 
treniruotes.

Savaitės pavyzdys, gyvenant Gioteborge:

Persikraustęs į Trondheimą susimąsčiau. Mano treniruočių dozė (žr. 
pavyzdį aukščiau) buvo 10-12 val. Čia dauguma, net ir merginos, 
treniravosi kur kas daugiau. Mano idėja buvo pamėginti pakelti apimtį, bet 
tuo pačiu išlaikyti greičio treniruotes. Todėl į programą įtraukiau daugiau 
slidinėjimo. Metais, praleistais Trondheime, pagavau azartą treniruotis 
daugiau. Būtent šiuo metu ženkliai pagerėjo ir rezultatai.

Pirmadienis krosas

Antradienis intervalai

Trečiadienis   vidutinio intensyvumo greičio treniruotė + aerobika

Ketvirtadienis greičio treniruotė, įvairus tempas

Penktadienis krosas

Šeštadienis ilga treniruotė

Sekmadienis ilga treniruotė
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-Jaunimo amžiuje treniravausi 8-9, kartais 10-12 valandų per savaitę. 
Perėjęs į suaugusių grupę treniruojuosi 12-15 valandų, tačiau kartais 
apimtį pakeliu iki 20 valandų per savaitę (tokiomis savaitėmis 
slidinėjimas arba kita alternatyvi sporto šaka, pvz. dviratis, sudaro 
didžiąją treniruočių dalį). Vis dėlto turiu pripažinti, kad jaunimo metais 
treniruočių kokybė buvo geresnė, nei dabar. Skirtingos aplinkos turi 
skirtingas treniruočių filosofijas. Nėra lengva savo treniruotes derinti prie 
klubo. Stengiuosi 2 kartus per savaitę treniruotis su klubu, 1-2 kartus su 
kuo nors kitu, likusias treniruotes darau vienas pats.

-Po traumų bėgimas vandenyje bei važinėjimas dviračiu praplėtė mano 
akiratį. Pradžioje tai buvo neįtikėtinai nuobodžios treniruotės, tačiau 
vėliau įsitraukiau, treniruotės ėmė teikti azartą, pastebėjau, kad treniruotės 
duoda naudą – pasidariau stipresnis.

-Varžybinio periodo savaitės pavyzdys, kai savaitgalį – vienas startas:

-Varžybiniu periodu nesitreniruoju alternatyviai. Noriu, kad 
orientavimosi treniruotės būtų kiek įmanoma panašesnės į laukiančias 
varžybas ar sezono svarbiausias varžybas, stengiuosi daug modeliuoti. 
Perverčiu senus varžybų vietovės žemėlapius, susipažįstu su trasų 
planavimo specifika. Peržvelgiu ir savo mentalinius momentus, techniką 
bei taktiką. Orientavimosi technika apsprendžia greitį, nebijau stabtelėti, 
jei abejoju (įjungiu “avarinį stabdį” jei prisireikia).

-Varžybų metu trasos pabaigoje galiu būti kiek pasyvus, kita vertus, trasos 
pabaigoje beveik niekuomet nepadarau didelių klaidų. Tuo pat metu trasos 
pradžioje dažniausiai bėgu greičiau, nei kiti.

-Mano taktika – imu kiekvieną punktą atskirai. Retai kada peržiūriu visą 
trasą ir įvertinu pabaigoje laukiančius sunkumus. Kentas Ulsonas (Kent 
Olsson) kartą pasakė: „Spausk nuo pradžių ir, jei gerai eisis, užteks jėgų iki 
galo.” Stengiuosi pasirinkti variantą į sekantį punktą iš anksto, tačiau 
nedarau to bet kokia kaina. Jau geriau sugaištu papildomas 10 sekundžių 
punkte.

Treniruočių filosofija – orientavimosi technika

-Orientavimosi sporto gimnazijos laikais orientavimosi technika man 
teikė neįtikėtinai daug malonumo. Daugeliui atrodžiau keistas, nes be galo 
daug laiko skyriau technikos treniruotėms. Galėjau vienui vienas išbėgti 
daug detalių turinčioje vietovėje ir tiesiog juste justi vietovės formų ir 
žemėlapio braižo santykį. Išmokau skaityti reljefą ir suprasti, kaip 
žemėlapis dera su realybe. Treniruočių pagalba mano žemėlapio jausmas 
išlavėjo ir tapo galingu instrumentu.

-Jaunimo amžiuje daug dėmesio skyriau atskiriems elementams, pvz. 
punktų paėmimui. Dabartiniu metu daugiausiai bėgu tikras trasas ar jų 
dalis, mielai naudoju senas Švedijos čempionatų, Norvegijos čempionatų 
ar testų trasas. Jeigu bėgu visą trasą, darau tai varžybiniu greičiu. Kitas 
orientavimosi treniruotes galiu bėgti ir lėčiau.

Pirmadienis ramus bėgimas keliukais
Antradienis 1,5 valandos vidutinio intensyvumo bėgimas 

vietove
Trečiadienis 1val. orientavimosi technikos
Ketvirtadienis intervalai, “2 minutės” arba “70-20”
Penktadienis poilsis
Šeštadienis 0,5 val. ramaus bėgimo
Sekmadienis varžybos
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Treniruočių filosofija – mentalinis pasiruošimas

-Esu ramus ir konkurenciją mėgstantis žmogus tiek darbe, tiek ir miške. 
Manau, kad gana gerai susitvarkau su įtampa atėjus varžybų dienai. 
Visiškai nesinervinu, nors iš vakaro prieš miegą (ypač prieš estafetes) 
dažnai būna sunku atsipalaiduoti. Bėgdamas pačiose varžybose nebijau 
pasitikėti savimi, pasikliauti savo jėgomis. Be to, esu disciplinuotas – kai 
tik suabejoju, iškart sustoju.

-Praėjusiais metais buvau geriausias. Šiemet ta ugnelė, kurios reikia, kad 
tikrai būtum geriausias, kiek priblėso. Manau, kad man reikia naujų tikslų, 
kurių galėčiau siekti, kitaip lengva prarasti motyvaciją.

-Katalogizuoju visas savo varžybas, įvairius momentus, kurie turi įtakos 
mano rezultatui žymiu +, 0, -. Harmonija prieš varžybas, problemos 
studijose, įtemptos kelionės į varžybas ar tiesiog tai, kad viskas sekasi 
puikiai gali nulemti varžybų rezultatą. Ne mažiau svarbūs dalykai, norint į 
startą stoti pasikrovus – motyvacija bei fizinė forma.

Mėgstamiausia treniruotė?

-Bėgti greitai, pavargti – tai suteikia azarto (pavyzdžiui, intervalai). 
Įgaunu daug pasitikėjimo savimi, kai vidury savaitės prieš artėjančias 
varžybas orientavimosi greičio treniruotėse tiesiog skrendu. Tai nuostabu.

Penkios lemiančios savybės, tiek daug pasiekiant orientavimosi sporte?
-Užsispyrimas. Jei jau ko imuosi, noriu tą atlikti. Esu nebaigęs tik dviejų 
trasų – ilgo Švedijos čempionato dėl karščio ir naktinių varžybų, kai 
užgeso lempa.

-Sistemingumas ir struktūriškumas. Puikiai sugebu atsirinkti tai, kas 
svarbiausia bei planuoti savo darbo ir treniruočių laiką. Esu sistemingas 
tiek darbe, tiek prieš orientavimosi varžybas, stengiuosi, kad viskas būtų 
taip, kaip turi būti. Vis dėlto, būtent treniruotėse maksimaliai pasireiškia 
mano sistemingumas ir kruopštumas.

-Kruopštumas. Man geriausiai sekasi naktį. Kartais galiu būti per 
kruopštus, todėl darausi atsargus ir prarandu veržlumą.

-Džiaugsmas. Mėgaujuosi orientavimusi, džiaugsmas – turbūt vienas 
svarbiausių kertinių akmenų, norint, kad sektųsi tiek darbe, tiek ir sporte.
-Pasitikėjimas savimi. Nebijau pasikliauti savimi, daryti tai, kuo tikiu, 
visų pirma orientavimosi varžybose.

Patarimas treneriams?

-Orientavimosi gimnazijos laikais man 
daug davė Rogeris Glenefošas (Roger 
Glännefors). Tai jis mane išmokė 
orientavimosi technikos bei teisingai 
treniruotis. Ne mažiau reikšmės turėjo ir 
IKHP bei Joranas Iolundas (Göran 
Öhlund). Galimybė imtis atsakomybės 
lemiamais momentais, būti ryškiausia 
žvaigžde klube, suteikė pasitikėjimo ir 
išmokė būti geriausios formos, kai reikia.

Treneris turėtų puikiai jausti žmones, 
išklausyti ir suprasti, kad visi esame 
skirtingi.
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Pats asmeniškai kartais norėčiau, kad treneriai būtų buvę man griežtesni. 
”Susikaupk!”mano ausyse skamba geriau, nei ”Pasistenk bėgti teisingai”, 
nors be abejo, tai jau balansavimas peilio ašmenimis.

-Geras treneris visuomet centre mato sportininką, diskutuoja su juo, kaip 
viskas turėtų būti. Itin svarbu tarpusavio santykiai. Geri tarpusavio 
santykiai kuria auklėtinio saugumo jausmą. Treneris turėtų laikytis 
pusiausvyros – ir išklausyti, ir duoti protingų patarimų. Atrinkdamas 
komandą treneris turi būti profesionalus ir skirti rezultatą nuo asmenybės.

Patarimas rezultato siekiančiam jaunimui?

-Nebijokite miške susoti. Naudokite mano ir Kento Ulsono taktiką – 
stabtelkite, kai tik abejojate. Reikia išmokti orientuotis savo varžybiniu 
greičiu. Orientavimasis turi lemti greitį, o ne atvirkščiai. 1994-96 metais 
prabėgau bent po dešimt varžybų per metus, kuriose padariau mažiau nei 
pusę minutės klaidų.

-Stovėdami prie starto linijos, nepriklausomai nuo to, kokios traumos iki 
tol kamavo, ar nesisekė treniruotis, pasistenkite padaryti viską, ką galite. 
Tai, kas buvo, dabar jau pamiršta.

1986 metais aš ”prasilenkiau su savimi”. Sezonas buvo neblogas, laimėjau 
ir „O-ringen'ą“, tačiau nebuvau savimi tikras ir nedariau to, ką norėjau. Iš 
karto po „O-ringeno“ išvažiavau bėgti Jotalando čempionato, nors geriau 
būčiau likęs namie. Po savaitės vykusiose arankinėse į Šiaurės šalių 
čempionatą sekėsi blogai, taip pat ir po dviejų savaičių vykusiose 
varžybose. Būtent tada nutariau, kad tai – ne man. Kur kas daugiau 
džiaugsmo teikia stabili penkta vieta ir gera orientavimosi technika, nei 
vienerios laimėtos varžybos ir po to sekantys 4-5 blogi startai. Todėl 
pasirinkau tokią taktiką:

-Kieviename punkte sustosiu ir, prieš bėgdamas į sekantį punktą, mintyse 
sukalbėsiu ”mantrą”. Mano mantra, arba ”saugiklis” tapo ”Mike Velin 
(Micke Wehlin)”. Jis buvo techniškiausias tuo laiku man žinomas 
orientacininkas. Kiekviename punkte mintyse ištardavau “Mike Velin” ir 
buvo lengviau susikoncentruoti ties reikiama užduotim – orientavimusi. 
Mano karjeroje tai buvo ryškus posūkis, kuris padėjo man išspręsti 
orientavimosi technikos problemas.

-Motyvacija suteikia koncentraciją. Mano motyvacija – prabėgti idealiai. 
Būtent tai galiausiai atneša rezultatą. Visgi turėtumėt būti patenkinti ir 
prabėgę gerai. Bėgdamas idealiai aš leidžiu sau keletą kartų sustoti. Visą 
laiką greitį lemia orientavimosi technika. Kai tik pradedu galvoti, kad 
turėčiau bėgti greičiau, ar kad čia reikėtų pakovoti, fokusas pasislenka nuo 
esminio dalyko (orientavimosi technikos) į mažiau svarbius dalykus 
(fizinius). Suprasti, kad tempas – geras, nesudėtinga. Tereikia jausti, kad 
susitvarkai su orientavimusi. Ir jeigu greitis nepakankamas, jis ateis – po 3 
sav., 3 mėnesių ar 3 metų. Visada pirmiau technika, paskui greitis.

-Mokykitės iš kitų. Skaitykite prieinamą orientavimosi sporto literatūrą. 
Vis miniu Kentą Ulsoną. Tiek jo, tiek Kristerio Rolfo (Christer Rolf) ir 
Maritos Skogum knygose galima pasisemti daug minčių.

Ko gailiesi ir norėtum pakeisti?

-Manau, kad tikrai gerai, jog nemažai krausčiausi. Gyvendamas 
Smolande, Gioteborge, Trondheime bei Osle susidūriau su įvairiomis 
treniruočių aplinkomis (skirtingos vietovės, skirtingi žmonės). Tai 
praplėtė mano akiratį ir suteikė patirties.

-Galėjau labiau atsiduoti orientavimosi sportui studijų metais, galėjau 
tikslingiau treniruotis bei siekti aukštesnių rezultatų jaunystėje.
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Gunila Sverd (Gunilla Svärd)
Kaip įsivaizdavai savo ateitį būdama 
jaunimo grupėje?

-Jaunimo grupėje mano tikslas buvo 
atsirinkti į svarbiausias jaunimo 
varžybas – Pasaulio jaunimo čempionatą 
bei Šiaurės šalių čempionatą ir 
sustartuoti ten kaip įmanoma geriau. 
Norą siekti aukščiausių rezultatų įkvėpė 
1989 metais Švedijoje vykęs pasaulio 
čempionatas, tačiau tik sekančiais 
metais, kai man suėjo 20, jaučiau, kad 
esu pasiruošusi suaugusiųjų grupei.
-Ateities vizija, kad būsiu geriausia 
pasaulyje, pamažu užaugo jaunimo 
metais. Galbūt tam turėjo įtakos ir tai, 
kad man gerai sekėsi. Tikėjimą, kad 
galiu pasiekti pačią viršūnę sustiprino 
Marlenos Janson dalyvavimas 91m. 
pasaulio čempionate, suaugusių 
rinktinės stovykla 92m., tais pačiais 
metais laimėtas „O-ringenas“ bei 
Pasaulio taurės etapas.

Kaip treniravaisi ruošdamasi suaugusiųjų grupei?

Paskutiniaisiais jaunimo grupės metais studijavau orientavimosi 
sporto aukštojoje mokykloje Falune/Borlengėje ir žiemą turėjau 
nemažai traumų. Alternatyvių treniruočių, gero kontakto su treneriu bei 
reabilitacijos specialistais dėka gavau pagalbos ”savipagalbai”. Visų 
pirma sustiprėjau fiziškai, tačiau išaugo bei sustiprėjo ir pasitikėjimas 
savimi. Įprasta treniruočių dalimi tapo slidinėjimas, važiavimas kalnų 
dviračiu, bėgimas vandenyje, plaukimas ir bendros jėgos pratimai. 
Smarkiai sustiprėjau fiziškai, ir, nors traumos persekiojo gan ilgą laiką, 
neatrodė, kad pajėgumas nukrito, greičiau atvirkščiai.

-Visuomet mėgau varžytis, nekenčiu pralaimėti. Pasilyginti su kitais – 
įdomu ir tuo pačiu skatina tobulėti. Jaunimo grupėje kiekviena 
treniruotė galėjo tapti varžybomis, paskutiniaisiais metais pavyko tai 
išgyvendinti. Orientavimosi sporto varžybos man – didelis ir kartu 
smagus iššūkis, tuo pačiu aš mėgstu ir visa kita, kas su tuo susiję – 
draugus, bendravimą.

Kaip pavyko suderinti studijas ir darbą su treniruotėmis ir 
varžybomis?

-Kad galėčiau derinti studijas su treniruotėmis pasirinkau 
orientavimosi sporto gimnaziją Strengnese (Strängnäs). Šis laikotarpis 
nebuvo lengvas – norėjau daug treniruotis, tačiau norėjau gauti ir gerus 
pažymius; vis dėlto, tuo pačiu buvo labai smagu. Būtent tada 
orientavimosi sportas pradėjo užimti svarbiausią vietą mano 
gyvenime, nors žiemą vis dar žaisdavau ledo riedulį. Galbūt būčiau 
galėjusi baigti dar geresniais pažymiais, tačiau, kaip ir norėjau, jų 
užteko, kad galėčiau studijuoti pedagogiką. Studijų metai nebuvo tokie 
sudėtingi, turėjau puikias sąlygas treniruotis. Daug smagių akimirkų 
praleidau su savo nuostabiais studijų draugais. Kartu su lengvaatlete 
Marija išmokome geriau išnaudoti dienas, derinome mokslą su 
treniruotėmis ir maisto gaminimu bei be galo smagiai leidome laiką. 
Tik vėliau suvokiau, kiek daug ji davė man ir mano tolesnei sportinei 
karjerai. Mes abi viena kitai padėjome.
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Mėgstu varžytis
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-1993m. baigiau studijas ir persikrausčiau pas savo sugyventinį į Upsalą. 
Pirmasis mano darbas buvo pusmetį trukęs pavaduojančio mokytojo 
darbas. Paskui gavau pusę etato – puiki alternatyva, norint suderinti darbą 
ir sunkias treniruotes. Prabėgus metams Stenhagene, gavau nuolatinį 
darbą (75%) kaip 6-8 klasių mokytoja. Turėjau daugiau-mažiau svajonių 
sąlygas – pirmadienį pradedu apie pietus, dirbu pilną darbo dieną 
antradienį-ketvirtadienį, išeiginė pektadienį. Be to, mane neįtikėtinai 
rėmė tiek direktorius, tiek ir visi kolegos. Tiesą sakant, sulaukiau paramos 
iš visų – tiek mokytojų, tiek mokinių. Neapsakomai malonus jausmas 
grįžti į darbą po pergalės pasaulio taurės etape ir mokinių iniciatyva būti 
sutiktai su tortu.

Treniruočių filosofija – fizinis pasiruošimas?

-Paruošiamuoju periodu (žiemą ir vasarą) daug dėmesio skiriu 
apimtinėms treniruotėms. Stengiuosi daug slidinėti, dažnai važinėju 
dviračiu ir darau daug jėgos pratimų. Kliūčių ruožas, aerobika ir bėgimas 
vandenyje – taip pat dažnai besikartojančios treniruotės. Šiuo laikotarpiu 
neskiriu daug dėmesio intensyvumui, bėgimo treniruotes stengiuosi daryti 
miške, jos gali būti trumpos ir greitos arba ilgos ir ramios. Jokių valandos 
trukmės treniruočių vidutiniu tempu. Dažnai kombinuoju skirtingus 
metodus, treniruotės gali atrodyti taip:

-Sekančią žiemą pamėginsiu spiningo treniruotes (įvairios apkrovos 
darbas ant specialaus dviračio-treniruoklio) ir jėgos pratimus po jų. 
Treniruotis su kitais ir išbandyti ką nors naujo visada stimuliuoja.

-Paruošiamuoju periodu dauguma treniruočių trunka 2 valandas ar 
daugiau. Savaitinis treniruočių krūvis būna apie 12-15 valandų, kartais net 
iki 17 ir beveik niekuomet mažiau nei 10. Treniruočių krūvį didinau 
nuosekliai nuo pat jaunimo metų iki dabar. Be to, jis nėra tolygus, o 
pulsuoja priklausomai nuo situacijos darbe ir darbo krūvio. Sunki darbo 
savaitė reiškia lengvesnę treniruočių savaitę.

-Varžybiniame periode treniruotes apsprendžia svarbiausios varžybos. 
Besiruošdama 1997-ųjų metų pasaulio čempionatui Norvegijoje 
pabandžiau panaudoti formos aštrinimo metodą prieš atrankines varžybas 
pavasarį. Metodas puikiai suveikė ir vėliau naudojau jį ir prieš pasaulio 
čempionatą. Likus 7 savaitėms iki pagrindinių varžybų numetu 
treniruočių apimtį nuo 10 iki 5-6 valandų per savaitę ir tuo pačiu pakeliu 
intensyvumą. Dabar dominuoja bėgimo treniruotės, tačiau nepamirštu 
palaikyti jėgos savybių, išugdytų paruošiamuoju periodu. Atstatomosios 
treniruotės dažnai būna ant dviračio arba bėgimas vandenyje. Per daugelį 
metų išmokau įsiklausyti į savo organizmą, todėl nebijau pailsėti 
papildomą dieną, jei jaučiuosi pavargusi.

Treniruočių filosofija – orientavimosi technika?

-Orientavimosi sporto gimnazijos Strengnese metais sudėjau pagrindus 
šiandieniniam žemėlapio jutimui. 3 kartus per savaitę darydavau įvairias 
technikos treniruotes, dar ir šiandien turiu iš to naudos. Lengvai prisirišu, 
kur esu, nesunkiai perkeliu vietovę į žemėlapį ir atvirkščiai. Dabar žiemos 
periodu beveik visai nedarau orientavimosi technikos treniruočių. 
Pavasarį paprastai turiu savaitės trukmės orientavimosi technikos 
stovyklą, kad vėl atrasčiau “tekėjimą” ir pajautimą.

� Jėgos treniruotė, 1 valanda, bėgimas vandenyje, 1 valanda
� Dviratis-bėgimas-dviratis (0.45+0.45+0.45=2 valandos 15 min.)
� Dviratis-jėgos treniruotė-plaukimas
� Dviratis-laiptinis simuliatorius-irklavimo simuliatorius 

(treniruoklių salėje)
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-Varžybiniu periodu technikos treniruotėms skiriu ne daugiau nei 1 kartą 
per savaitę, kad neprarasčiau motyvacijos varžyboms. Šio laikotarpio 
technikos treniruotės – tai streso treniruotės, estafečių treniruotės ar trasos 
dalis dideliu greičiu. Tai darau, kad ir stresinėse situacijose bėgdama 
dideliu grečiu išlikčiau rami ir sistematiška.

Treniruočių filosofija – mentalinis pasiruošimas?

-Niekuomet nedariau specialiai suplanuotų mentalinių treniruočių, tai 
ateina natūraliai. Paauglystėje mėginau atsipalaidavimo pratimus, tačiau 
tiesiog juokingai jaučiausi. Greičiausiai nebuvau tam subrendusi. Vėliau 
išmokau atpalaiduoti raumenis, tai padeda man užmigti bei jaustis 
ramesnei prieš varžybas.

-Mano mentalinis pasiruošimas – tai 
daugiau žemėlapių nagrinėjimas bei visų 
bėgtų varžybų aprašymas. Pirmaisiais 
dvejais metais mano mama iškirpdavo 
laikraščių straipsnius ir aprašydavo 
varžybas, vėliau tą darydavau jau aš pati. 
Prirašydavau ilgiausius romanus, kurie 
atpasakodavo viską aplinkui. Galėdavo 
būti maždaug taip:”Sekėsi nekaip, nes 
starte pamačiau Jį”. Pačios varžybos buvo 
mažiau svarbios. Bėgant metams ėmiau 
daugiau komentuoti, kaip jaučiausi prieš 
startą, kaip sekėsi įvykdyti užduotis, kur 
bėgau gerai, kur praradau laiko. Ėmiau 
kelti klausimus:”Kodėl padariau klaidą?”, 
“Ar galiu kažką padaryti kitaip?”

-Rašau ir apie visas keliones į varžybas. Kaip jaučiausi, kaip ruošiausi, 
kaip kaupiausi. Visi šie varžybų aprašymai padėjo man mąstyti 
sistematiškai, išmokė taktikos ir visų svarbiausia, padėjo pažinti save 
pačią. Supratau, ką turiu daryti, kad iššaukčiau tą ”teisingą” jausmą. Jeigu 
man pavyksta pasiekti harmoniją, lengviau ateina motyvacija ir tuo pačiu 
paprasčiau susikoncentruoti. Visi šie trys faktoriai glaudžiai susiję. Tai 
padeda man sutelkti dėmesį į orientavimąsi ir mano užduotį. Trasoje 
stengiuosi leisti orientavimuisi apspręsti bėgimo greitį. Varžybų rangas 
tiesiogiai proporcingas koncentracijos laipsniui. Kuo didesnė 
konkurencija, kuo svarbesnės varžybos, tuo daugiau motyvacijos ir noro.

Penkios lemiančios savybės, tiek daug pasiekiant orientavimosi 
sporte?

Mėgstamiausia treniruotė?

-Treniruotės man – daug įspūdžių, harmonijos pojūtis. Ilga treniruotė 
slidėmis spaudžiant lengvam šaltukui, spiginant saulei, arba krosas 
kalnuose nuo vienos viršūnės iki kitos – grynas malonumas tiek kūnui, tiek 
sielai.

� Mano stiprioji pusė – bėgimas,ypač miške

� Tikslingumas. Nieko nepalieku atsitiktinumui

� Kruopštumas. Planuoju viską – darbą ir pasiruošimą varžyboms

� Mėgstu orientuotis, mėgaujuosi gyvenimu. Kiekvienas varžybas 
priimu kaip iššūkį, noriu pasiekti rezultatą. Pasisekimas, ypač 
kartu su kitais, reiškia didžiulį vidinį atpildą. Kiekvienose 
svarbiose varžybose siekiu prabėgti idealiai.

� Valia. Tikiu savimi ir niekada nepasiduodu
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Mėgaujuosi visomis juslėmis. Kokybinės treniruotės, pavyzdžiui 
intervalai, nuo kurių jauti nuovargį visame kūne, teikia pasitenkinimo, kad 
išsikroviau, jausmą.

Patarimas treneriams?

-Išklausykite sportininką, leiskite jam išsikalbėti. Stebėkite, kaip 
auklėtinis jaučiasi, leiskite jam būti savimi, priverskite mąstyti patį. 
Sukurkite pozityvią atmosferą komandoje. Pasirūpinkite, kad visiems 
būtų smagu, kad dažnai skambėtų juokas. Nepamirškite pagirti – net ir 
geriausiems kartais reikia tą išgirsti.

Svarbu turėti su kuo diskutuoti

-Mane visą laiką labai palaikė ir palaiko mano sugyventinis Stafanas. Jis 
priverčia mane mąstyti. Aš atskleidžiu savo mints, o jis komentuoja 
klausimais ”Kodėl?” ”Kaip?” ”Kokiu būdu?” ir pan. Aš galvojau vienaip, 
o jis parodo, kad yra ir kitų sprendimo būdų. Jis privertė mane mąstyti 
pozityviai, išmokė mane pralaimėti. Jis – puikus klausytojas ir supranta 
mane geriausiai iš visų.

-Po 1993-iųjų metų atrankos varžybų buvau neįtikėtinai nusivylusi, kad 
nepatekau į pasaulio čempionato komandą. Stafanas objektyviau žvelgė į 
atranką, matė tai iš kitos perspektyvos ir nepalaikė mano pusės. Jo dėka 
pažvelgiau į atranką kitomis akimis, sugebėjau susitaikyti ir dirbti ateičiai.

-Aš gana dažnai ieškau pasiteisinimų, bet Stafanas išmokė mane suvokti, 
kad dažniausiai viskas priklauso nuo manęs, o ne nuo tam tikrų išorinių 
faktorių. Gaunasi nebloga kombinacija – aš vis tiek randu aibę 
pasiteisinimų, kas padeda neprarasti pasitikėjimo savimi, o Stafanas 
parodo, kad galiu ir turėčiau kai ką patobulinti.

Patarimas rezultato siekiančiam jaunimui?

-Maritos Skogum ”dėlionė” privertė mane susimąstyti. Dėlionė 
simbolizuoja rezultato siekimo visuotinumą. Reikia apgalvoti, kokių 
detalių trūksta būtent tavo ”dėlionėje”. Susikaupk ties tuo, ką reikia 
padaryti! Išmok pažinti save ir savo kūną. Kaip reaguoji įvairiose 
situacijose? Klausykis įvairių žmonių, paskaitų, skaityk knygas. 
Prisitaikyk tai, kas tau tinka. Negali kopijuoti kieno nors kito, turi daryti 
tai, kas tinka būtent tau. Svarbiausia, orientavimasis ir rezultato siekimas 
turi teikti džiaugsmo!

Ko gailiesi ir norėtum perdaryti kitaip?

-Na, gal būčiau galėjusi kai kuriuos dalykus daryti anksčiau ar kitaip, 
tačiau man atrodo, kad mano klaidos buvo reikalingos – jos padėjo man 
subręsti elitinei karjerai. Visuomet skyriau orientavimosi sportui daug 
dėmesio, ir, turint galvoje kaip susiklostė mano karjera, esu tuo patenkinta.
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Šiame skyriuje dėmesį skiriame vaikams 
ir jų vystymuisi. Net jeigu treneris dirba su 
vyresniais vaikais ar suaugusiais, neblogai 
žinoti vystymosi ypatumus nuo pradžių. 
Dviejų žmonių individualios raidos 
skirtumai gali pasireikšti ir gana vėlyvame 
amžiuje. Be to, yra esminių skirtumų 
berniukų ir mergaičių vystymesi. Tą 
svarbu žinoti ir skirti reikiamą dėmesį 
planuojant bei vykdant klubo treniruotes.

Nuo to momento, kai moters kiaušialąstė 
apvaisinama, prasideda neįtikėtinas 
vystymasis. Praėjus 40 savaičių žmogus 
jau geba pats išlikti gyvas. Vystymosi 
tempas nė kiek nelėtėja. Gyvenimo

 pradžioje individo raida neįtikėtinai sparti, kartais galima pastebėti 
pasikeitimus per dieną. Tai, ką mes matome – daugiausiai fizinis 
vystymasis, tačiau mes taip pat pastebime, kaip vaikas tobulėja ir vystosi 
psichiškai bei protiškai. Kuo vyresnis žmogus darosi, tuo lėtesnis jo raidos 
procesas. Vaikui vystantis auga gebėjimas mokytis bei gebėjimas 
įspūdžius paversti patirtimi. Žmogaus raidą galima dalinti į tris skirtingas 
dalis – fizinę, psichinę bei socialinę.Pamėginsime bendrais bruožais 
apžvelgti skirtingas dalis bei jų fazes nuo naujagimio iki suaugusio 
žmogaus.

35

Kuo vyresni, tuo lėtesnis 
vystymasis

Nuo vai kų iki 
suaugusiųjų 
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 Foto: Keith Samuelson 
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Fizinė raida

Vaiko augimo bei vystymosi tempą didžiąja dalimi apsprendžia genų 
visuma, todėl kiekvieno vaiko vystymasis individualus ir unikalus. 
Augimo tempai gali varijuoti ir skirtingais amžiaus tarpsniais ar net 
atskirose kūno dalyse. Ta pati vystymosi fazė skirtingiems vaikams gali 
užtrukti nevienodą laiko tarpą. Bendra taisyklė ta, kad išsiskiria du itin 
spartaus augimo periodai – dveji pirmieji gyvenimo metai bei lytinio 
brendimo periodas. Be to, gana nesudėtinga nustatyti vystymosi 
eiliškumą. Du bendraamžiai niekuomet neturi būti vertinami vien pagal 
amžių. Vadinasi neturėtum (ir net negali) reikalauti bei tikėtis to paties iš 
dviejų bendraamžių, kadangi realiai jų branda gali skirtis net penkeriais 
metais. Mergaičių sparčiausio augimo periodas varijuoja nuo 9,5 iki 15 
metų, berniukų – nuo 11 iki 17. Tuo pat metu, kai vaikai sparčiausiai auga, 
pablogėja jų motoriniai sugebėjimai, nes raumenų ir raumenis 
aptarnaujančios nervų sistemos vystymasis atsilieka. Vaikai tampa 
nerangūs, rodosi, kad jie nevisiškai kontroliuoja savo kūną ir ypač 
galūnes.

Motorinė raida apima smegenų bei nervų sistemos vystymąsi, tiksliau 
vaiko judesių vystymąsi bei prisitaikymą prie įvairių situacijų. Motorinė 
raida, kaip ir augimo greitis priklauso nuo genetikos, o tai reiškia, kad 
kiekvienas individas vystosi savo tempu. Aplinka, tėvai ar vadovai gali tik 
minimaliai paveikti šį vystymąsi. Gana lengva supainioti motorinį 
vystymąsi su motoriniais sugebėjimais, t.y. sugebėjimu atlikti judesį. 
Motorinius sugebėjimus galima paveikti treniruote, skirtingai nei 
motorinį vystymąsi. Kai vaikas jau gali eiti, vaikščiodamas ir 
treniruodamasis jis išmoksta eiti vis geriau. Per anksti pradėtas 
treniravimas neduoda norimo rezultato. Todėl vaikų ir jaunimo treneriams 
gerai žinoti motorinio vystymosi ypatumus ir laiku imti treniruoti atskiras 
savybes tam skirtais pratimais. Jeigu vaikas atkakliai kartojant tam tikrą 
pratimą nedaro pažangos, nėra prasmės tęsti. Geriau palaukti, kol 
individas subręsta ir tuomet vėl imtis judesio.

Psichinė ir socialinė raida

Psichinę ir socialinę raidą daugiausiai lemia aplinka, kurioje vaikas 
gyvena. Čia sunkiau nurodyti konkretų amžiaus tarpsnį. Taigi ir čia gali 
būti didelių skirtumų tarp atskirų individų. Be abejo svarbu, kad vadovas 
žinotų apie šiuos skirtumus ir galėtų atsižvelgti į tai, planuodamas veiklą. 
Psichinė raida gali būti skirstoma į tris dalis.

� Intelektuali raida

� Jausmų raida

� Asmenybė

Intelektuali rada apima visa tai, kas susiję 
su mąstymu. Šį procesą apibūdina kalbos 
raida, atminties gerėjimas, suvokimo bei 
loginio mąstymo vystymasis. Visų pirma 
išs ivys to  sugebė j imas  ap ibrėž t i  
konkrečias sąvokas, vėliau – abstrakčias. 
Palaipsniui vaikas įgauna didesnę 
aplinkos kontrolę per atmintį, vaizduotę, 
sugebėjimą kurti sąvokas, naudoti kalbą 
bei abstraktų mąstymą. Kalba vaidina 
pirminį ir svarbiausią vaidmenį. Vaiko 
žinios plečiasi vaikui įvaldant kalbą.
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Per anksti pradėtas 
treniravimasis gali būti 
bevaisis

Skirtumai brandoje

Foto: Keith Samuelson



Kita vystymosi dalis – jausmų raida. Ji prasideda vos vaikui gimus ir 
tęsiasi visą gyvenimą. Jausmai grindžiami ankstesniais įvykiais. Sulaukus 
netikėtos ar nesuvokiamos vaiko reakcijos (pavyzdžiui treniruotės metu), 
turime suvokti, kad vaikas išgyvena ne tik dabartinį įvykį. Gali būti, kad 
vaikas prisipildė jausmais ir tada bet koks, nors ir nereikšmingas, dalykas 
gali iššaukti reakciją. Alkani ir pavargę vaikai turi žemą tolerancijos 
slenkstį ir dažnai stipriai reaguoja į nesėkmes ir nusivylimus. Žmonės 
skirtingai reaguoja skirtingose situacijose, priklausomai nuo to, kokie 
jausmai iškyla. Estafečių komandos dalyvis, lyderiaudamas atsižymėjęs 
ne tą punktą gali supykti, pasiduoti, kaltinti kitus ar tiesiog tai nuryti ir 
bandyti iš naujo. Vadovo užduotis pamatyti reakciją bei įvertinti jos 
priežastis. Vadovo vaidmuo – visais įmanomais būdais palaikyti bei 
skatinti.

Tai, kaip mes, žmonės, reaguojame, elgiamės bei jaučiame, - vadinama 
asmenybe. Asmenybė vystosi individo bei aplinkos tarpusavio sąveikoje. 
Svarbi asmenybės vystymosi dalis – išmokti susitvarkyti su savo 
jausmais. Svarbu, kad vaikas gautų galimybę parodyti savo jausmus, ir 
kad tie jausmai nebūtų užgožiami. Tai susiję su sąmoningumo vystymusi 
bei savęs suvokimu. Santykis su aplinka – svarbus faktorius. Vaikas, 
susiduriantis su suaugusiais, kurie elgiasi teisingai, konkrečiai bei aiškiai 
nustato ribas, jaučiasi saugus. Tuo tarpu vaikas, nejaučiantis aiškių ribų, 
jaučiasi nesaugus ir pasaulis jam atrodo chaotiškas.

Tiek fizinė, tiek psichinė vaiko raida reiškia jo tapsmą savarankišku, kitaip 
tariant, suaugusiu. Kūdikis yra visiškai priklausomas nuo savo mamos ir 
tėčio, jis negali išgyventi pats. Nuo šios priklausomybės žmogus turi 
išsivystyti į savarankišką bei saugų individą, o tai – ilgas procesas. Būtina 
vaikams suteikti iniciatyvos laisvę. Vaikai, kuriems nuolat pateikiami jau 
paruošti sprendimai bei veikla ilgainiui tampa priklausomi bei be 
iniciatyvos. Svarbu duoti vaikams atsakomybę, suteikti jiems tam tikrą 
pasirinkimo laisvę, duoti pajausti, kad pasirenkant vieną ar kitą 
sprendimą, kartu pasirenkamos ir vienokios ar kitokios tokio elgesio 
pasekmės.

Neretai sunku nuspręsti, ar geri vaikų rezultatai orientavimosi (ar bet 
kokiam kitam) sporte priklauso nuo treniruočių, ar tiesiog nuo kūno 
subrendimo. Vaikas nuolat turi iš naujo mokytis judesių, kadangi kūno 
vystymasis keičia judesio atlikimo būdą. Kadangi skirtingų individų 
vystymosi variacija itin didelė, beveik neįmanoma sukurti treniruočių 
programos, kuri tiktų visiems. Visuomet bus tų, kuriems pratimas atrodys 
tiesiog juokingai lengvas, ir tų, kuriems jis bus sunkus.

Trumpa vaiko ir jaunuolio raidos apžvalga

Amžius: 2-6 metai

Fizinė raida: Berniukų ir mergaičių vystymosi sparta panaši. 
Įvaldoma stambioji motorika, vaikai gyvybingi ir judrūs.

Psichinė raida: Šio amžiaus vaikai – egocentriški. Nuolat mato 
save visų įvykių centre. Sunkiai suvokia visumą. Sunkiai suvokia 
naujus įspūdžius tikrajame jų kontekste. Vaikai nesimoko iš 
patirties – gali keletą kartų kartoti tas pačias klaidas.

Socialinė raida: Vaikas atranda save patį, savo kūną, savo 
sugebėjimus bei norus. Vaikas turi savo ”ego” bei atranda kitų 
”ego”. Labiausiai mėgsta dirbti vieni patys. Jiems svarbus saugumo 
jausmas.
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…vaiko ir jaunuolio raidos apžvalga (tęsinys)

Fizinė raida: Nervų sistema vystosi lėčiau. Prastesnė judesių 
koordinacija. Šešiamečio reakcijos laikas – triskart ilgesnis, nei 
suaugusiojo.

Psichinė raida: Vaikui vis dar reikia konkrečių pavyzdžių, kad jis 
galėtų išspręsti problemą ar suvokti instrukciją. Vaikas pradeda 
gebėti mokytis iš patirties.

Socialinė raida: Ima reaguoti socialiai. Mielai ieško kontakto su 
bendraamžiais. Pirmi bandymai išsilaisvinti nuo tėvų. Darosi 
lengviau kalbėtis bei diskutuoti su vaiku. Žaidimas – svarbi 
socialinė treniruotė.

Fizinė raida: Nedidelis ūgio ir svorio prieaugis. Nervų sistema 
spėja vystytis kartu. Puikus periodas treniruotis įvairius judesius. 
Daug koordinacijos treniruočių. Jokio skirtumo tarp berniukų ir 
mergaičių.

Psichinė raida: Jei vaikas pasirenka alternatyvą, ji įvykdoma, net 
jei ji ir nėra pati tinkamiausia. Pasirinkęs neteisingai, vaikas gali 
grįžti atgal ir imtis užduoties iš naujo – patirtis.

Socialinė raida: Mokykla, kiti suaugę bei bendraamžiai vis labiau 
veikia socialinę raidą. Šiame amžiuje vadovas/treneris – itin 
reikšmingas asmuo. Vaikai mielai buriasi į grupes, grupių gali būti 
daug ir įvairių. Ryškėja idealizavimas. Vaikas ima suvokti taisykles, 
tačiau tėra tik juoda ir balta. Suaugę, siunčiantys dviprasmiškus 
signalus, lengvai sukuria chaosą.

Fizinė raida: Staigus ūgio šuolis. Tam tikras lankstumo 
pablogėjimas. Auga ir cirkuliaciniai organai. Tinkama bendros 
ištvermės treniruotė. Jokio skirtumo tarp berniukų ir mergaičių.

Psichinė raida: Pagerėja abstraktumo sugebėjimai. Vaikas ima 
mąstyti ir mokytis naujai. Plečiasi žodynas. Darosi lengviau suvokti 
žodines instrukcijas ir nurodymus. Vaikas geba mąstyti teoriškai. 
Vis dėlto visuomet įsitikinkite, kad visi suprato instrukcijas.

Socialinė raida: Mergaitės labiau priklausomos nuo to, kad grupėje 
būtų ”draugė”. Išėjus iš grupės vienai, dažnai išeina ir kita. 
Berniukai daugiau koncentruojasi į rezultatą. Tai suteikia statusą 
grupėje.

Fizinė raida: Mergaitės vystosi sparčiau nei berniukai ir neretai 
pasiekia didesnį santykinį jėgos prieaugį bei koordinaciją.

Psichinė raida: Ieško brandaus identiteto. Išsilaisvinimas nuo tėvų 
gali kelti konfliktus. Didžiulė draugų įtaka. Suvokia, kad 
“taisyklės” reiškia tiek teises, tiek ir pareigas. Linkę kelti klausimus.

Socialinė raida: Priklausymas grupei tampa stipresnis, grupės 
darosi vientisesnės. Labiausiai į grupę įsitraukia tie, kurie turi prastą 
kontaktą su mokykla ir šeima. Prasideda antrasis išsilaisvinimas. 
Itin svarbūs aiškūs suaugusiųjų pasaulio vertybiniai kriterijai.

Amžius: 6-8 metai

Amžius: 8-11 metų

Amžius: 11-13 metų

Amžius 13-15 metų
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… vaiko ir jaunuolio raidos apžvalga (tęsinys)

Fizinė raida: Žmogus pilnai išsivysto. Berniukų pilnas 
išsivystymas bei maksimali jėga pasiekiama kiek vėliau 
nei mergaičių. Berniukai pakelia ilgesnes ir sunkesnes 
treniruotes. Šiaip – treniruotės vienodos.

Psichinė raida: Galutinai išsivysto intelektualiai*.

Socialinė raida: Šiame laikotarpyje dažnai kyla konfliktai 
su tėvais ir kitais suaugusiais. Pereinamasis amžius tarp 
vaiko ir suaugusio. Nerandant identiteto lengvai kyla 
chaosas.

*Visgi toliau vyksta vystymasis. Nuolat susiduriame su naujomis patirtimis, 

kaupiame gyvenimiškąją patirtį. Tačiau intelektualiai žmogus 

Amžius: 15-20 metų

39

Nuo vaikų iki suaugusiųjų amžiaus



“Gamtos šachmatai” arba orientavimosi sportas – fiziškai sunki bei 
techniškai sudėtinga (tiek orientavimosi, tiek bėgimo technikos prasme) 
sporto šaka. Be to, norint atlikti “teisingus šachmatų ėjimus” miške reikia 
ir pilnu pajėgumu dirbančių smegenų. Orientavimasis – kompleksinė 
sporto šaka, reikalaujanti aštraus mąstymo sunkaus fizinio darbo metu. 
Norint pasiekti gero rezultato, reikia rasti teisingą kūno ir proto 
pusiausvyrą.

Norint suvokti, koks yra orientavimosi sportas, reikia išanalizuoti sporto 
šaką tiek bendrais bruožais, tiek ir varžybų specifikos aspektu. Rinktinės 
lygmeny yra dirbama remiantis visumos modeliu, kai norint pasiekti 
bendrą aukštą lygį įvertinama visų faktorių reikšmė: fizinių, techninių, 
psichinių bei socialinių. Toliau kiekvienas asmeniškai planuoja savo 
specifines treniruotes, remdamasis ateinančiomis varžybomis (pvz. kitų 
metų pasaulio čempionatu). Treniruočių planavimą konkrečiam sezonui 
lemia tai, kas laukia: skandinaviška ar kontinentinė vietovė, didesnis nei 
įprastai bėgimo greitis, ekstremalus raižytumas ar augmenijos ribojamas 
prabėgamumas.
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Būtina iškelti keletą klausimų: Kas vyksta nuo starto iki finišo? Ką reikia 
daryti? Kokio ilgio trasa laukia? Kokiu greičiu reikia bėgti? Kaip atrodo 
raižytumas? Prabėgamumas? Koks bėgimo mišku – keliu santykis? Koks 
bėgimo žingsnis? Kokie raumenys ir kaip dirba? Kokiu dažnumu varžybų 
metu plaka širdis? Kiek pieno rūgšties išskiria dirbantys raumenys? Kas 
gali paveikti koncentraciją trasoje? Kas gali kelti stresą? Kokie įvairūs 
orientavimosi technikos sunkumai iškyla įvairiuose vietovės tipuose?

Žemiau pateikiamas sporto šakos analizės pasiūlymas

Šiandien orientavimosi sportą sudaro įvairios disciplinos: sprintas, 
klasikinė trasa, ilga trasa, naktinis orientavimasis bei estafetės. 
Kiekvienos distancijos bėgimo trukmė skiriasi ir priklausomai nuo 
amžiaus grupės (žr. “Trasų planavimas” (“Banläggning”), SOFT 
leidykla).

· Orientavimasis – ištvermės sporto šaka. Orientavimosi trasos metu 
dirbama maždaug 90% nuo maksimalaus deguonies sunaudojimo. 
Pagrindinis energijos šaltinis – angliavandeniai, glikogenas.

· Bėgama aukštu tempu. Greitis svyruoja nuo 4 iki 10 min/km, tačiau 
kartais pasiekiamas didesnis nei 3min/km greitis. Vyrai bėga greičiau nei 
moterys. Lengvesnėje vietovėje greitis skiriasi tik 10-20 sek/km vyrų 
naudai, tačiau kuo vietovė raižytesnė ir sunkiau prabėgama, tuo didesnis 
greičio skirtumas (iki 50-75 sek/km).

· Taip vadinamoje BORG-skalėje bendras subjektyvus krūvio pojūtis 
orientavimosi sporto varžybose vertinamas 17-18 (kitaip – labai sunkus). 
Kitais žodžiais tariant, kojų raumenyse kaupiasi gana daug pieno rūgšties.

· Vietovė – daugiau ar mažiau raižyta, pelkės gali būti šlapios ir sunkiai 
įveikiamos, kirtimai skiriasi augmenija ir prabėgamumu, lengvai 
įveikiamus pušynus keičia viržiai ir mėlynienojai. Gruntas daugiausiai 
(90-95%) minkštas, bėgama mišku. Tai reiškia, kad kiekvienas žingsnis – 
vis kitoks, ir, lyginant su lengvaatlečiais, kojos kontaktas su žeme kur kas 
ilgesnis.

· Orientavimosi sportas – individuali sporto šaka. Nuo starto iki finišo 
sprendimus priima pats individas. Sportininkas pats atsako už visą trasą.

· Visą laiką priimami nauji sprendimai: ”Esu čia – man reikia ten”. 
Kontaktas su žemėlapiu, krypties kontrolė, grubus orientavimasis, 
kruopštus orientavimasis. Variantai tiesiai ar aplinkui, punkto 
prailginimas bei paprastinimas.

· Pasivejami kiti sportininkai, pats esi pasivejamas, žiūrovai ar kameros 
punktuose, vidinis noras nugalėti ar nerimas pasirodyti prastai – 
orientacininką nuolat veikia vidiniai ir išoriniai fakoriai, keliantys įtampą 
bei galintys iššaukti klaidingus sprendimus. Šie vidiniai bei išoriniai 
faktoriai ypač blaško koncentraciją estafetėse, bendro starto varžybose bei 
uždelsto starto varžybose, kai sportininkai atsiduria tiesioginės kovos 
situacijose.

Pamėginome apibrėžti orientavimąsi kaip sporto šaką. Pamėginkite patys 
tą padaryti, besiremdami savo dabartine padėtimi. Naudokite šį aprašymą, 
kaip išeities tašką, bandydami apibrėžti sporto šakos reikalavimus bei 
savo pajėgumą. Be to, galima pamąstyti ir apie sporto ateitį. Kaip atrodys 
žemėlapiai, trasų planavimas, distancijos, varžybų formos po 5, 10 ar 20 
metų? Kokią įtaką tai turės tam, kaip reikia treniruotis, norint pasiekti gerų 
rezultatų? Ar išliks šiandieninė klasikinė distancija, ar trumpa trasa bei 
parkų orientavimasis taps pagrindinėmis disciplinomis? Jei 
orientavimasis taps olimpine sporto šaka, kokį ”televizinį” orientavimąsi į 
olimpinę programą norės įtraukti TOK?
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Reikalaujantis energijos 
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Individuali kova

Greiti sprendimai

Stresas



Nepriklausomai nuo to, kaip atrodys ateitis, sportininkas gali remtis 
šiandienos realijomis. Kaip šiandien atrodo orientavimosi sportas, kokie 
reikalavimai bei koks mano pajėgumas? Klausimai gana paprasti, tačiau 
atsakyti į juos gali būti sunku. Visgi šie klausimai svarbūs, norint 
kryptingai planuoti savo treniruotes varžybinių tikslų link.
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Kiekvienas žingsnis vis kitoks
Foto: Keith Samuelson
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Psichologinė apybraiža

Mintis virsta veiksmu. Visos mintys, kasdien ateinančios į galvą iššaukia 
tam tikrą kūno reakciją. Tai gali būti jausminė reakcija ar nervinis 
impulsas, nukreiptas į specifinį raumenį. Taigi, diskutuojant studijų 
rezultatus, darbo užduočių sprendimus, žmonių tarpusavio santykius ar, 
sporto atveju, būdus pasiekti gerų rezultatų savo šakoje, natūralu apjungti 
kūną ir protą.

Norint optimaliai treniruotis, visų pirma reikia žinoti, kokie reikalavimai 
keliami orientacininkui varžybinėje situacijoje. Kalbant apie puikų 
rezultatą, minima visa trasa be klaidų, visi punktai tiesiog patys ateina, vos 
ne ”užkrenti ant jų”, jaučiamas ritmas, visas kūnas ”maksimalizuotas”, 
viskas vyksta savaime, jausmas, lyg būtum savo ”burbule”. Kad visa tai 
įvyktų, visų pirma turi būti mintis. Būtent ši mintis, ar tiksliau, mintys ir 
yra psichologinio modelio pagrindas. Kokie psichologiniai faktoriai slypi 
už teisingo elgesio varžybose?

Svarbiausias faktorius – pati asmenybė, tai labiausiai nulemia gebėjimą 
puikiai pasirodyti. Grubiai tariant, asmenybė – tai įgimtų bruožų bei iki 
šiol išgyvento aplinkos poveikio visuma. Kalbant apie orientavimosi 
sporto varžybas, svarbiausios, esminės psichinės funkcijos – savęs 
suvokimas arba pasitikėjimas savimi, motyvacija bei koncentracija. Taip 
pat prisideda gebėjimas pakelti stresą, reguliuoti jaudulį, įtampos 
kontrolė, įsitraukimas bei požiūris arba nusiteikimas.
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Psichologinių reikalavimų analizė

Kartu su savo treneriu, vadovu ar kuo nors kitu artimu galima pamėginti 
kaip galima nuoširdžiau užpildyti šią reikalavimų bei minčių lentelę. Šios 
anketos yra tam, kad susikurtumėte pagrindą diskusijoms tarp trenerio ir 
sportininko apie tai, koks sportininkas yra, kaip galvoja bei kaip atlieka 
įvairius dalykus. Remiantis jomis sportininkui lengviau susidaryti vaizdą, 
kaip jis elgiasi varžybose bei kaip galima tobulinti ir keisti savo treniruotes 
bei elgesį.

Minčių modelio tikslas – priversti elitinį orientacininką suvokti, kokie 
faktoriai turi įtakos varžybų rezultatui. Minčių modelis sudarytas 
padedant rinktinės vadovams, siekiant padėti kiekvieno asmeniniam 
tobulėjimui. Asmeniniai pokalbiai padeda įtvirtinti stipriąsias puses bei 
suvokti silpnąsias.

Individo tobulėjime vadovaujamasi principu: suvokimas – susitaikymas – 
keitimas. Užpildžius „Minčių modelį“ lengviau psichologiškai suvokti 
savo sugebėjimą siekti rezultato. Dialogo su treneriu pagalba individas 
supranta, kodėl jis yra toks, koks yra, tai reikalauja susitaikyti su esama 
situacija. Įveikus šiuos pirmuosius žingsnius tampa gana paprasta rasti 
kūrybiškus bei konstruktyvius savęs keitimo sprendimus, padėsiančius 
geriau išnaudoti savo galimybes.

Minčių apybraiža
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Stipriosios bei silpnosios 
pusės

Sportininkas Treneris

Pasitikėjimas savimi

Motyvacija

Koncentracija

Nusiteikimas/Požiūris

Pozityvumas

Atsparumas stresui

Įtampos kontrolė

Įsitraukimas

Sistematiškumas

Vizijos/Svajonės

Tikslų kėlimas

Asmeninė atsakomybė

Atsidavimas

Džiaugsmas/Bendrumo jausmas

Harmonija

Inovatyvumas

Komandinė dvasia

Visuminis mąstymas

Savybė
Reikalavimas, 

1-5

            Pajėgumas
Kaip treniruoti



Atsakyk į klausimus greitai ir spontaniškai. Dažniausiai pirma į galvą 
šovusi mintis ir yra teisinga. Be to, svarbu, kad atsakydamas į klausimus 
remtumeisi varžybomis, kurios buvo tau svarbios, kurioms ruošeisi. 
Atsakyk nuoširdžiai – tik tu pats turėsi naudos iš atsakymų.

”Taškų lentelėje”, kurį rasi knygos gale, prieduose, paversk savo 
atsakymus atitinkamais taškais. Šių atsakymų pagalba, kartu su treneriu 
galite susidaryti neblogą vaizdą apie dabartinį psichologinį varžybinį 
pajėgumą. Kiekvienoje skiltyje rasi tiek tavo elgesio ir išgyvenimų bendrą 
perspektyvą, tiek atskiras variacijas.

Trenerio ir sportininko dialogas remiantis atsakymais taps pedagoginiu 
įrankiu. Čia galima įžvelgti elgesio modelius, kuriuos reikia stiprinti, ir 
modelius, kuriuos reikia keisti. Dialogo pagalba gali būti patvirtinami arba 
tobulinami elgesio tipai, nuomonės formavimas, mąstymas bei 
treniravimasis.

Šią anketą derėtų užpildyti po kiekvieno sezono. Ji padeda apžvelgti 
pasiekimus, tobulinti būsimą psichologinį pasiruošimą.

Orientavimosi sportas. Minčių lentelė.
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Psichologinis varžybinis 
pajėgumas

Orientavimosi sportas. Reikalavimai

Visada Dažnai Kartais Retai Niekada

1. Matau save daugiau kaip pralaimėtoja, nei kaip

2. Rodosi, lyg „kojos neneša“ nors ir nesu pavargęs

3. Gebu susikoncentruoti ir elgtis teisingai 

varžybinėje situacijoje

4. Kuriu „mentalinius paveikslus“, kuriuose aš 

gerai prabėgu

5. Esu stipriai motyvuootas padaryti viska, ką 

galiu

6. Atsibudęs ryte nekantriai laukiu treniruotės ar 

varžybų

7. Mane trikdo, jei trasoje atsitinka kas nors 

nenumatyto

8. Prieš pat prasidedant varžyboms, nežinau, ką 

daryti

9. Siekiu, nepriklausomai nuo to, kas atsitiktu, 

varžybų metu būti nusiteikęs pozityviai bei 

entuziastiškai

10. Varžybose pasitikiu savimi

11. Varžybų metu jaučiu susirūpinimą bei 

disharmoniją

12. Man rūp, ką kiti galvoja apie mano varžybų 

rezultatus

13. Po varžybų grįžęs namo, galiu vaizduotėje 

atkurti visas varžybas ar jų dalis 

14. Pagaunu save galvojant, kodėl aš užsiimu 

sunkiu elitiniu sportu
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Visada Dažnai Kartais Retai Niekada

15. Varžybų ir treniruočių metu turiu daug 

„pozityvios energijos“

16. Nepriklausomai nuo aplinkybių, visuomet 

padarau viską, ką galiu

17. Susierzinu, jei žemėlapio kokybė prastoka

18. Šokinėju nuo vieno prie kita, bandydamas 

surasti, kas galėtų pagerinti mano rezultatus

19. Man patinka mano susikurtas mano paties kaip 

aukštų rezultatų pasiekusio orientacininko 

„psichologinis paveikslas“

20. Varžybinėje situacijoje lengvai susierzinu

21. Varžybų metu galvoju apie buvusias klaidas

22. Mintyse iš anksto peržvelgiu artėjančias 

varžybas

23. Mane veikia miške sutikti konkurentai

24. Esu sistematiškas dalykuose, kurių imuosi

25. Jaučiu, kad neturiu noro treniruotis dar 

efektyviau, siekdamas tapti geresniu orientacininku

26. Pasiduodu, jei varžybose sekasi blogai

27. Pralošęs ar pasirodęs blogai, kaltinu viską 

aplinkui, bet ne save

28. Iš tiesų manau, kad galiu gerai pasirodyti 

varžybose

29. Kritiniais varžybų momentais esu linkęs elgtis 

iracionaliai

30. Svarbiose varžybose ir stresinėse situacijose 

man sunku susikaupti

31. Treniruojuosi, kad tapčiau psichologiškai 

stiprus

32. Esu pasirengęs atiduoti viską, kad tapčiau 

geriausiu

33. Džiaugiuosi bei jaučiu vidinę pilnatvę 

galėdamas varžytis

34. Net it padaręs klaidą, atsitiesiu

35. Mano rezultatai būna blogesni, kai lyja ar 

blogas oras

36. Po varžybų analizuoju įveiktas trasas



Fiziologinė lentelė

Orientavimosi sportas – daug reikalaujanti sporto šaka. 
Orientacininkui keliami aukšti fizinio pasiruošimo reikalavimai, kad 
jis pasiektų Švedijos elito viršūnę ir turėtų galimybę atstovauti šaliai 
tarptautinėse varžybose.

Pastaraisiais metais vis daugiau dėmesio skiriama tam, kaip vystyti 
ištvermę bei jėgą lygiagrečiai. Tai susiję su tuo, kad svarbiausiose 
varžybose neretai planuojamos vis sunkesnės ir fiziškai alinančios 
trasos. Be to, trasų planuotojai stengiasi, kad sportininkai susidurtų su 
kuo didesne įvairove – stipriai raižytą vietovę, kuri patikrina atsparumą 
pieno rūgščiai, keičia kur kas lengvesnės bei didelio greičio 
reikalaujančios trasos dalys.
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Visada Dažnai Kartais Retai Niekada

37. Man sunku matyti save kaip sportininką, 

pasiekusį aukštų rezultatų

38. Kuo sunkesnė  varžybinė situacija, tuo geriau 

aš pasirodau

39. Pagaunu save nerimaujant ar laimėsiu ar 

pralaimėsiu varžybose

40. Stengiuosi mintyse pasiruošti sudėtingoms 

situacijoms, kurios gali  iškilti varžybų metu

41. Man nereikia priminti, kad pakankamai 

treniruočiausi. Esu geriausias savo ragintojas

42. Mane trikdo, kai esu pasivejamas paskui mane 

startavusio dalyvio

43. Manau, kad elitinis sportas per daug 

„moksliškas“ ir per mažai spontaniškas

44. Dalyvauti orientavimosi sporto varžybose – iš 

tiesų smagu

45. Esu nepatenkintas jei varžybose neatiduodu 

100%

46. Varžybose pasirodau geriau nei treniruotėse

47. Jaučiu, kad kritiniais varžyb ų momentais mane 

apima nerimas

48. Esu lengvai sutrikdomas varžybinėje situacijoje

49. Galiu iš anksto pasakyti, kurioje trasos vietoje 

gali iškilti problemos

50. Tikslai, kuriuos iškėliau sau sporte, nuolat 

verčia mane treniruotis pakankamai

51. Ilgas, sunkias bei techniškai sudėtingas trasas 

daugiau vertinu kaip problemas nei kaip iššūkius

52. Net kai darosi sunku ir jaučiu pasipriešinima, 

darau viska, ką galiu

53. Žiūroviniai punktai ir televizijos kameros mane 

trikdo

54. Turiu rutinas, kurių laikausi per treniruotes ir 

varžybas



Deguonies sunaudojimas ir pieno rūgštis

Pastaraisiais metais atlikus elitinių orientacininkų tyrimus, žinome, kad 
geram orientacininkui būtinas tiek geras aerobinis, tiek anaerobinis 
pajėgumas. Buvęs rinktinės gydytojas Kristeris Rolfas (Christer Rolf) iš 
karto po 1991 m. pasaulio čempionato atlikęs tyrimą nustatė, kad geriausi 
šalies orientacininkai pasižymi tiek aukštu maksimaliu deguonies 
sunaudojimu, tiek ir maksimaliu pieno rūgšties lygiu. Vidutinė moterų 
maksimalaus deguonies sunaudojimo vertė buvo 68ml/kg x min (varijavo 
nuo 62ml/kg x min iki 71ml/kg x min), o vyrų – 78ml/kg x min (varijavo 
75-81ml/kg x min).

Maksimalus deguonies sunaudojimas, 1991m. pasaulio čempionato 
rinktinė

Labiausiai nustebino tai, kad orientacininkai maksimalaus krūvio metu 
pasiekė aukštus pieno rūgšties lygius, o tai rodo, kad krūvio metu jie yra 
pasirengę neutralizuoti bei pakelti pieno rūgštį. Moterų vidurkis buvo 
12mmol/l (varijavo 8,4 – 14 mmol/l), vyrų – 13mmol/l (varijavo 10,0 – 
17,0 mmol/l).

Maksimali pieno rūgšties koncentracija kraujyje, 1991 m. pasaulio 
čempionato rinktinė

Vėliau taip vadinamoje Dala-studijoje buvo prieita išvadų, kad fiktyvių 
varžybų metu pieno rūgšties koncentracija kraujyje buvo ant ar virš pieno 
rūgšties slenksčio (4mmol/l). Koncentracija varijavo nuo 3,5 iki 15,5 
mmol/l, o vidurkis buvo ties 8mmol/l (žr. figūrą). Tai reiškia, kad elitinis 
orientacininkas ilgą laiką (moterys 65 – 70 min, o vyrai 90 – 100min) dirba 
aukštu anaerobiniu režimu, tuo pačiu metu deguonies sunaudojimas siekia 
90 % nuo MDS. Pulso dažnis varžybų metu – 89-99% nuo maksimalaus 
(vidurkis 95%). Šių tyrimų rezultatai parodė, kad orientacininkas savo 
darbo pobūdžiu primena vidutinių nuotolių bėgiko ir slidininko 
kombinaciją. Tyrimas atskleidė ir tai, kad kvėpavimo įsitempimas bei 
skausmas kojose buvo ryškiai susijęs su pieno rūgšties lygiu (žr. pav.), 
tačiau nebuvo pastebėta jokio sąryšio tarp subjektyvaus krūvio suvokimo 
bei pulso dažnio. 
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Aukštas aerobinis ir 
anaerobinis pajėgumas

1991 m. PČ rinktinė, moterų 

(vidurkis 68ml/kg x min (62-71)) ir 

vyrų (vidurkis 78ml/kg x min (75-

81 ) )  maks ima lus  deguon ie s  

sunaudojimas (aerobinis pajėgumas)

1991 PČ rinktinės moterų (vidurkis 

11,7 mmol/l (8,4-14,0)) bei vyrų 

(v idu rk i s  13 ,3  (10 ,0 -17 ,0 ) )  

maksimali pieno rūgšties (laktato) 

koncentracija kraujyje (anaerobinis 

pajėgumas).
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Orientavimosi sportas, kaip ir slidinėjimas, 5000m bėgimas bei visos kitos 
sporto šakos, kur darbas trunka ilgiau nei 2 min – pagrinde ištvermės 
sporto šaka. Orientavimosi sportą nuo kitų ištvermės sporto šakų skiria 
praeinamumo vietovėje įvairovė bei raižytumo variacija.

Laktato kiekio kraujyje (HLa) bei subjektyvaus krūvio įvertinimo pagal 
BORG skalę (RPE-Borg) santykis

Šie faktoriai lemia, kad bėgimo greitis svyruoja nuo 4 iki 10 min/km, be 
to, kiekvienas žingsnis vis kitoks. Taigi, sportas reikalauja itin didelio 
aerobinio pajėgumo (tiek bendro – širdies, plaučių, kraujo apytakos, tiek ir 
lokalaus – ”orientavimosi” raumenyse). Aerobinis pajėgumas dažnai 
išreiškiamas maksimaliu deguonies sunaudojimu, VO₂ max, ir, istoriškai 
žvelgiant, švedų elitiniai orientacininkai visad pasižymėjo aukštais VO₂ 
max duomenimis.
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Pav. kairėje: ”Dala-studijos” 

rezultatai (vyrai). Laktato kiekio 

kraujyje reakcija į vietovės 

raižytumą. Vidurkis 8mmol/l (3,5-

15,5).

Laktato kiekis kraujyje starto metu 

neįtraukiamas. Startas žymimas 

trikampiu, “+3” – praėjus trims 

minutėms po finišo. Taip vadinamas 

pieno rūgšties slenkstis pažymėtas 

ties 4mmol/l.

Pav. dešinėje: Dala-studijos” 

rezultatai (moterys), laktato kiekio 

kraujyje priklausomybė nuo 

vietovės raižytumo. Vidurkis 

8mmol/l (3,5-13,5)

Laktato kiekis kraujyje starto metu 

neįtraukiamas. Startas žymimas 

trikampiu, “+3” – praėjus trims 

minutėms po finišo. Taip vadinamas 

pieno rūgšties slenkstis pažymėtas 

ties 4mmol/l.

”Dala-studija”. Santykis tarp laktato 

kiekio kraujyje bei kvėpavimo 

pasunkėjimo (pagal BORG skalę 

(6-20)), atsižvelgiant į trasos 

raižytumo kitimą. Bendri vyrų ir 

moterų rezultatai, vidurkis 16 (11-

19)

Energijos apykaita – aerobiniai 

(reikalaujantys deguonies) bei 

anaerobniai (be deguonies) procesai 

įvairiose bėgimo distancijose. Esant 

maždaug 2.30 min/km varžybiniam 

greičiui abu procesai užima 

maždaug vienodą dalį. Atkreipkite 

dėmesį, kad skirtumas tarp 5000m ir 

10000m beveik nepastebimas.

Aukštyn Lėkštai 

žemyn 

Aukštyn Lygiai Aukštyn Žemyn

„Slenkstis“

Hla

RPE-Borg

Energijos dalis, gaunama iš aerobinių procesų (%)

Energijos dalis, gaunama iš anaerobinių procesų (%)
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Vis dėlto pieno rūgštis – varžybų rezultatą lemiantis faktorius, kadangi 
remiantis norvegų, švedų bei kitų šalių įvairiais tyrimais, pieno rūgšties 
koncentracija viso darbo metu vidutiniškai siekia 5-8mmol/l. Tai rodo, kad 
elitinis orientacininkas varžybų metu yra priklausomas nuo pieno rūgšties 
kaupimosi. Vadinasi, elitinis orientacininkas privalo būti gero anaerobinio 
raumenų pajėgumo, norėdamas įveikti orientavimosi trasą, ypač stipriai 
raižytoje bei miškingoje vietovėje.

Anaerobinis pajėgumas svarbus tose raumenų grupėse, kurios dirba 
bėgant raižyta bei miškinga vietove – pavyzdžiui, klubo sąnario 
lenkiamuosiuose raumenyse bei kelio sąnario tiesiamuosiuose 
raumenyse. Vienintelis būdas šiam pajėgumui pasiekti – varžybinės 
situacijos simuliavimas treniruotėse, t.y. bėgimas miške aukštu 
intensyvumu. Nuolat kartojasi principas ”tobulėji tame, ką treniruojiesi”, 
todėl svarbu, kad varžybiniai tikslai apspręstų treniruotes.

Kadangi pieno rūgšties koncentraciją kraujyje neblogai atspindi 
subjektyvus krūvio suvokimas (išreikštas BORG skale), jį galima naudoti 
kaip anaerobinio treniruočių krūvio rodiklį. Pulsas – kiek blogesnė 
priemonė valdyti orientavimosi sporto treniruočių krūviui. Studijuojant 
krūvį varžybų metu, galima prieiti išvados, jog, norint tinkamai pasiruošti 
varžybinėms situacijoms ypač svarbu įtraukti varžybinius momentus į 
treniruotes.

Bendra bei specifinė jėga

Orientacininko jėgos reikalavimus galima dalinti į dvi dideles dalis – 
bendrąją jėgą bei specifinę jėgą. Bendroji jėga reikalinga visame kūne 
tam, kad gerėtų kūno suvokimas, kūno kontrolė, koordinacija, kad 
orientacininkas sugebėtų ”nešti” kūną visų varžybų metu. Galima teigti, 
kad bendroji ištvermė reikalinga tiek siekiant išvengti traumų, tiek kaip 
bazė, norint nuolat kelti treniruočių krūvį bei pajėgti treniruotis ir varžytis 
didele apkrova. Liemuo – pilvo, nugaros bei šonų raumenys sudaro 
sistemą, pajėgiančią atlaikyti daugelį besikartojančių iš kojų ateinančių 
smūgių. Taigi liemens jėga – itin svarbi, norint bėgti ilgiau, greičiau bei 
dažniau. Liemens jėga turėtų būti nuolat palaikoma ir didinama, 
atsižvelgiant į padidėjusį krūvį. Liemens viršutinė dalis apima ir pečius bei 
mentes, nors ir kiek mažesniu mastu. Stipri viršutinė kūno pusė, gebėjimas 
prisitraukti bei stovėti ant rankų – privalumas. 
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Priklausomas nuo pieno
rūgšties

Tobulėji tame, ką
treniruojiesi

Daugiausiai orientavimosi sporte 

dirbantys raumenys – klubo sąnario 

lenkiamieji bei kelio sąnario 

tiesiamieji.  Foto: Keith Samuelson

Kūno suvokimas

Kūno kontrolė

Koordinacija

Orientavimosi sportas. Reikalavimai
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Kūno kontrolė bei viršutinės 

kūno dalies jėga netrukdo nė 

vienam sportininkui, taip pat ir 

orientacininkui. Foto: Leif Forslund

Specialioji jėga daugiau susijusi su 
specifiniais raumenimis, dirbančiais 
bėgant orientavimosi trasą. Raumenys, 
daugiausiai dirbantys orientacininkui 
judant į priekį raižyta miškinga vietove – 
visi kojų raumenys (tiek dideli, tiek maži) 
bei klubo sąnario lenkiamieji raumenys. 
Šie raumenys dirba dinamiškai ilgą laiką, 
vadinasi, orientacininkui, norint pernešti 
savo paties svorį, svarbi dinamiška (tiek 
koncentrinė tiek ekscentrinė) kojų 
raumenų jėgos ištvermė. Kitaip tariant, 
raumuo turėtų turėti kaip įmanoma 
daugiau jėgos ištvermės ir tuo pat metu 
būti kaip įmanoma lengvesnis. Tokiu būdu 
galima pasiekti maksimalų jėgos efektą. 
Specifinė jėga geriausiai treniruojama 
bėgant sparčiai su pasipriešinimu – 
pavyzdžiui bėgant į kalną (koncentrinė 
jėgos treniruotė), nuo kalno (ekscentrinė 
jėgos treniruotė), bėgant pelkėtu gruntu, 
per gilų sniegą ir panašiai.

Bazinė informacija

Žemiau sekantys klausimai – pagrindiniai trenerio bei rezultato 
siekiančio orientacininko diskusijų objektai:

· Kaip atrodo orientavimosi sportas kaip sporto šaka? Trumpa trasa, 

klasikinė, parkų orientavimasis,šiandiena, rytdiena.

· Kokius reikalavimus tai kelia orientacininkui?

· Koks orientacininko pajėgumas šiandien?

· Kaip galima treniruotis, norint tapti geresniu, ar net geriausiu?

· Kokios orientacininko ambicijos, nusiteikimas bei motyvacija 

darbui siekiant šių tikslų?

· Ar orientacininkas bei treneris turi bendrų tikslų? Jei taip, tai, 

kokių?

Orientavimosi sportas. Reikalavimai
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Reikalavimų analizė

Fizinis pajėgumas

Bendras aerobinis 1 2 3 4 5

Lokalus aerobinis 1 2 3 4 5

Bendras anaerobinis 1 2 3 4 5

Lokalus anaerobinis 1 2 3 4 5

Bendroji jėga 1 2 3 4 5

Specifinė jėga 1 2 3 4 5

Bendras lankstumas 1 2 3 4 5

Specialusis lankstumas 1 2 3 4 5

Bėgimo technika

Bėgimas keliuku 1 2 3 4 5

Bėgimas lėkšta vietove 1 2 3 4 5

Bėgimas lengvai raižyta vietove 1 2 3 4 5

Bėgimas vidutiniškai raižyta vietove 1 2 3 4 5

Bėgimas stipriai raižyta vietove 1 2 3 4 5

Bėgimas skandinaviška vietove 1 2 3 4 5

Bėgimas skandinaviška vietove į kalną 1 2 3 4 5

Bėgimas skandinaviška vietove nuo kalno 1 2 3 4 5

Bėgimas kontinentine vietove 1 2 3 4 5

Bėgimas kontinentine vietove į kalną 1 2 3 4 5

Bėgimas kontinentine vietove nuo kalno 1 2 3 4 5

Bėgimas pelkėmis 1 2 3 4 5

Bėgimas akmenuotu gruntu 1 2 3 4 5

Bėgimas per tankų pomiškį 1 2 3 4 5

Bėgimas kirtimais 1 2 3 4 5

Bėgimas tankiu mišku 1 2 3 4 5

Lankstumas įveikiant įvairias vietovės kliūtis 1 2 3 4 5

Sugebėjimas keisti tempą, prisitaikant prie 

vietovės pasikeitimo
1 2 3 4 5

Asmeninis savęs, kaip “miško bėgiko” suvokimas 1 2 3 4 5

_________________________________ 1 2 3 4 5

_________________________________ 1 2 3 4 5

_________________________________ 1 2 3 4 5

_________________________________ 1 2 3 4 5

 Nesvarbu Labai svarbu

 Nesvarbu Labai svarbu
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Pajėgumo analizė

Fizinis pajėgumas

Bendras aerobinis 1 2 3 4 5

Lokalus aerobinis 1 2 3 4 5

Bendras anaerobinis 1 2 3 4 5

Lokalus anaerobinis 1 2 3 4 5

Bendroji jėga 1 2 3 4 5

Specifinė jėga 1 2 3 4 5

Bendras lankstumas 1 2 3 4 5

Specialusis lankstumas 1 2 3 4 5

Bėgimo technika

Bėgimas keliuku 1 2 3 4 5

Bėgimas lėkšta vietove 1 2 3 4 5

Bėgimas lengvai raižyta vietove 1 2 3 4 5

Bėgimas vidutiniškai raižyta vietove 1 2 3 4 5

Bėgimas stipriai raižyta vietove 1 2 3 4 5

Bėgimas skandinaviška vietove 1 2 3 4 5

Bėgimas skandinaviška vietove į kalną 1 2 3 4 5

Bėgimas skandinaviška vietove nuo kalno 1 2 3 4 5

Bėgimas kontinentine vietove 1 2 3 4 5

Bėgimas kontinentine vietove į kalną 1 2 3 4 5

Bėgimas kontinentine vietove nuo kalno 1 2 3 4 5

Bėgimas pelkėmis 1 2 3 4 5

Bėgimas akmenuotu gruntu 1 2 3 4 5

Bėgimas per tankų pomiškį 1 2 3 4 5

Bėgimas kirtimais 1 2 3 4 5

Bėgimas tankiu mišku 1 2 3 4 5

Lankstumas įveikiant įvairias vietovės kliūtis 1 2 3 4 5

Sugebėjimas keisti tempą, prisitaikant prie 

vietovės pasikeitimo
1 2 3 4 5

Asmeninis savęs, kaip “miško bėgiko” suvokimas 1 2 3 4 5

_________________________________ 1 2 3 4 5

_________________________________ 1 2 3 4 5

_________________________________ 1 2 3 4 5

_________________________________ 1 2 3 4 5

Prasta Puiku

Prastas Puikus



Psichologiniai

faktoriai
Smegenys
Smegenys  –  nuostabus  dar inys .  
Kiekvienas žmogus turi smegenis, kurių 
galimybės iš principo – neribotos. 
Egzistuoja begalė spalvingų apibūdinimų, 
iliustruojančių smegenų pajėgumą – nuo 
superkompiuterio iki teiginio, kad dar ir 
šiandien teišnaudojame ne daugiau 
septintadalio smegenų pajėgumo. Didžioji 
sudėtingos impulsų ir impulsų perdavimo 
sistemos dalis koncentruota smegenų 
žievėje, kurios plotas visų smegenų vingių 
dėka – tiesiog milžiniškas. Jei ištiesintume 
visus smegenų vingius, smegenų žievės 
plotas būtų ne mažesnis kaip futbolo 
aikštės.

Mūsų kūnas veikia kaip visuma, kur susipina fizinės bei psichinės 
reakcijos. Kūnas bei protas glaudžiai bendradarbiauja bei įtakoja vienas 
kitą daugeliu įvairiausių būdų. Daugeliu atveju sunku suprasti bei 
nuspręsti ar tam tikrą kūno reakciją bei elgseną nulemia fizinis dirgiklis ar 
dirgiklis smegenyse. Vis dėlto, būtent smegenys turi valdomąją funkciją 
bei nulemia žmogaus elgesį. Smegenys apsprendžia mūsų elgesį bei 
reakciją į išgyvenimus, būtent šią jų funkciją tiria psichologijos mokslas.

Išmokimas

Smegenų gebėjimas mokytis – sunkiai aprėpiamas. Vaikai turi puikiai 
išvystytą gebėjimą mokytis. Šis daugumos jų gebėjimas metams bėgant 
silpnėja. Daugiausia tai nulemia ne fiziniai, bet psichologiniai faktoriai. 
Augant žmogus išmoksta ne tik įvairių naudingų dalykų, bet ir dalykų, 
ribojančių išmokimą. Kai kuriais atvejais išmokstama užblokuoti savo 
gebėjimą mokytis. Fiziologiškai daugelio žmonių gebėjimas mokytis 
neprastėja, kol žmogus nepasiekia 60-ies metų Kitais žodžiais tariant, 
senstant žmogus ne daugiau užmiršta, tačiau prasčiau geba išmokti. 

Vietoj to, kad kartotumėme (kas yra būtina, kad ko nors išmoktume), 
manome, kad jau “galime”. Todėl pabandę sekantį kartą, to nebegalime 
pakartoti. Pažiūrėkite į mažus vaikus – ko nors išmokę, jie nuolat tai 
kartoja, kol galų gale tikrai tą moka. Lygiai taip pat vaikai elgiasi su 
kompiuteriais – jie visą laiką kartoja veiksmus. Mes, suaugusieji, 
atliekame veiksmą vieną ar du kartus ir manome, kad jau mokame. Todėl 
turėtumėme ne tik mokyti vaikus nuolat kartoti veiksmus, treniruotis, bet 
ir patys tai daryti.

Tas pats pasakytina ir apie žemėlapio skaitymą – tiek prie rašomojo stalo, 
tiek ir miške, bėgant dideliu greičiu. Netapsime gerais orientacininkais 
vien todėl, kad kartą tai padarėme. Reikia nuolat kartoti procedūrą bei 
išmokyti reikiamas sistemas. Kiekviena išmokimo proga reikalingas 
patvirtinimas, kad atliekamas veiksmas – teisingas, kad tau pavyko.
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Smegenys apsprendžia 
mūsų elgesį bei reakcijas 
į išgyvenimus, būtent tai 
tiria psichologijos 
mokslas

Kartoti, zulinti, daryti iš 
naujo. Klausimas tik: 
”Ko aš noriu išmokti?”



Varžybų metu, esant dideliam fiziniam apkrovimui, tuo pačiu daugiau ar 
mažiau veikiant stresui ,sukeltam vidinių lūkesčių ar išorinių faktorių, 
turime pasirinkti teisingą elgesį, kad galėtume atlikti užduotį. Jei buvo 
išmokta pozityviai, intensyviai bei išradingai, kur kas didesnė galimybė, 
kad smegenys pasirinks teisingą sistemą, teisingą problemos sprendimo 
būdą. Ir kiekvieno iš mūsų reikalas, kokią informaciją mes 
užprogramuojame išmokimo metu.

Mūsų judesiai yra arba įgimti (pvz. kvėpavimas ar rijimas) arba išmokti 
(pvz. bėgimas, važiavimas dviračiu ar plaukimas). Judesių išmokimas 
reiškia, kad nervų sistema išmoksta siųsti impulsus bei teisingai juos 
perduoti. Tuo būdu aktyvuojamos reikiamos raumeninės skaidulos ir 
reikiamas tų skaidulų kiekis, kad judesys būtų plastiškas bei 
sukontroliuotas. Kuo daugiau judesys treniruojamas, tuo tiksliau 
siunčiami impulsai, įtraukiami sinergistai. Vis mažiau signalų pasiekia 
klaidingą adresatą – antagonistą. Išmokstama dirbti (šiuo atveju – bėgti) 
atsipalaidavus, neįsitempiant pasipriešinantiems raumenims, kurie 
trukdytų atlikti numatytą judesį. Išmokstama įsitempti tiek, kiek reikia, iš 
karto įjungiamas reikiamas motorinių vienetų kiekis. Taigi, gerėja bėgimo 
ekonomiškumas. Kitaip tariant, tomis pačiomis energijos sąnaudomis 
atliekamas didesnis darbas.

Štai kodėl treniruotės, atliekant techninius elementus varžybiniu greičiu, 
tokios svarbios siekiant rezultato.

Nervų sistemos užduotis – priimti įvairių pojūčių (regos, klausos, 
lytėjimo, pusiausvyros bei skausmo) impulsus bei perduoti juos 
smegenims. Tada jau smegenys apdirba gautą informaciją, vertiną ją bei 
siunčia impulsus į įvairius kūno organus (pvz. raumenis).

Impulsai į raumenis siunčiami elektros signalų pagalba. Didesniuose 
nervų kamienuose impulsų greitis gali pasiekti 100-200 m/s. Nervas 
dirgina raumenį per taip vadinamąją motorinę plokštelę. Per sinapsę tam 
tikrų įelektrintų medžiagų (transmiterių) pagalba impulsas cheminiu būdu 
perduodamas į raumenį. Kiekvienas nervas kartu su raumeninėmis 
skaidulomis, kurias jis inervuoja, sudaro motorinį vienetą.

Akyje, kur dauguma judesių yra labai preciziški, motoriniam vienetui 
tepriklauso apie 10 raumeninių skaidulų, šlaunies raumenyje viename 
motoriniame vienete gali būti keli šimtai raumeninių skaidulų. Motorinis 
vienetas dirba ”viskas arba nieko” principu. Tai reiškia, kad nerviniam 
impulsui pasiekus motorinį vienetą, arba susitraukia visos jo skaidulos, 
arba nė viena. Nėra jokių tarpinių variantų. Štai kodėl kalbame apie 
principą ”tobulėji tame, ką treniruojiesi”. Tai tik patvirtina, kad neretai 
treniruotę ar jos dalį turėtų sudaryti varžybiniai elementai.

Nervų sistema
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Kuo daugiau signalų 
sinergistams, tuo 
geresnė technika

Supaprastintas motorinio vieneto 

aprašymas (iš Arturo Forsbergo 

knygos ”Gerinkite savo fizinę 

kondiciją

Smegenys

Nugaros 
smegenys

Sausgyslė

Miofibrilės

Raumeninių skaidulų pluoštas

Raumeninės skaidulos

Kraujagyslės ir nervai

Raumuo su 
raumeninėmis 
skaidulomis

Nervai

Raumeninė 
verpstė

Nervų ląstelė
Raumeninės 

skaidulos



Raumeninės skaidulos aktyvuojamos (arba rekrutuojamos) tam tikra iš 
anksto nustatyta grupine tvarka, priklausomai nuo jų savybių. Pirmiausiai 
rekrutuojamos žemo slenksčio skaidulos (I-ojo tipo), kurių aktyvavimui 
užtenka gana žemos įtampos. Vėliau rekrutuojamos kitos grupės, 
priklausomai nuo to, kiek jėgos reikia.

Tai – itin svarbus faktas bet kokiai treniruotei - tiek fiziologinei, tiek 
psichologinei ar techninei. Jei paruošiamuoju periodu bus treniruojamasi 
tik žemu intensyvumu, bus aktyvuojama tik dalis motorinių vienetų, dirbs 
tik raumens dalis. Vadinasi, tik ta dalis treniruosis bei jos pajėgumas didės. 
Atėjus varžyboms ir stengiantis bėgti didesniu tempu, į darbą bus 
įtraukiamos ir aukštesnį slenkstį turinčios raumeninės skaidulos, kurios 
paruošiamuoju periodu nedirbo ir yra netreniruotos. Todėl treniruočių 
metu svarbu varijuoti tempą tiek, kad į orientavimosi varžybas primenantį 
darbą būtų įtraukiamos įvairaus tipo skaidulos.

Atrodo, kad mes mąstome žodžiais, kalba. Visgi mokslininkai teigia, kad 
mes mąstome vaizdais. Jau po to tuos vaizdus apibūdiname žodžiais, kad 
galėtume perteikti kitiems. Jei mums pasiseka, kito galvoje kyla toks pat 
vaizdas ir mums pavyksta susitarti. Neiškilus tokiam pačiam vaizdui gali 
kilti problemos. Imkime paprasčiausią žodį “bėgti”. Orientacininkui tai 
reiškia bėgimą miške, maratonininkui – bėgimą asfaltuotu keliu: du 
visiškai skirtingi raumenų rekrutavimo mechanizmai, kuriuos atlieka 
nervų sistema. Būna ir dar didesnių skirtumų tarp žodžių ir vaizdų – 
kalboje netrūksta homonimų.

Kitas dalykas, sąlygojamas mąstymo vaizdais – sunkumai su neiginiais. 
Itin sudėtinga priversti smegenis dirbti ”ne-” aplinkoje. Pamėginkite 
nupiešti ”negreitas”, ”nesmagus”, nestiprus”, ”ne formoje” ”nedaryti 
klaidų”, ”nespausti”, ”neišsisukti kojos” – gausis piešinys, perbrauktas 
dideliu kryžiumi, ar kažkas panašaus. Vadinasi, norėdami gauti neiginį, 
piešiame teiginį ir pasinaudojame kalbos simboliu – perbraukimu. 
Smegenyse nėra ”perbraukto” paveikslėlio. Jis gaunamas sujungus du 
skirtingus paveikslėlius. To pasekmė – neiginys virsta priešingybės 
teiginiu. Derėtų žodelį “ne” išbraukti iš savo žodyno. Švedų kalboje šis 
“ne” vartojamas itin dažnai, tačiau, pavyzdžiui, japonų kalboje tokio 
žodžio iš viso nėra.Taigi, kokia klaidingo kelio pasirinkimo aptarimo bei 
didelių klaidų punkto rajone atpasakojimo pasekmė?

Mintis virsta veiksmu
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Kuo daugiau jėgos reikalauja 

atliekamas darbas, tuo daugiau 

raumeninių skaidulų įtraukiama (iš 
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Kuo daugiau mąstome teisingais to, ką 
norime pasiekti, vaizdais, tuo lengviau 
smegenims siųsti teisingus signalus į 
į v a i r i u s  k ū n o  o rg a n u s .  N o r i n t  
atsipalaiduoti, reikia įsivaizduoti ramią 
aplinką, o ne kartoti sau “nestresuoti!”. 
Mintis virsta veiksmu tiek hormonų, tiek ir 
n e u r o r a u m e n i n i a m e  l y g m e n y j e .  
Hormonai jaučia bei stimuliuoja mūsų 
jausmus bei nuotaiką (orientavimosi 
techniką), o nervai bei raumenys 
reguliuoja bėgimo techniką.

Daugelis tyrimų (apimančių tiek darbuotojus, tiek ir profesionalius 
sportininkus) priėjo išvadų, kad pozityviai save suvokiantys individai 
linkę priartėti prie rezultatų maksimumo, nulemto jų fizinio bei techninio 
pasirengimo. Šie individai turi geresnį sugebėjimą ”optimizuoti dabartį”, 
kitaip sakant, ”optimizuoti maksimumą”. Ir atvirkščiai, individai, turintys 
neigiamą savęs suvokimą, neretai pasirodo kur kas prasčiau nei leidžia jų 
fizinis bei techninis pajėgumas.

Savęs suvokimas susideda iš trijų komponentų: idealistinio savęs 
suvokimo, realistinio savęs suvokimo bei veidrodinio savęs suvokimo. 
Psichiškai stiprių, stabilių žmonių šie trys savęs suvokimai sutampa arba 
bent jau yra labai artimi vienas kitam. Esant dideliam jų tarpusavio 
skirtumui, kyla vidinis konfliktas, neigiamai įtakojantis rezultatą.

Idealusis savęs suvokimas apima 
trumpalaikius bei ilgalaikius tikslus 
(sporto, studijų, darbo, meilės ir 
gyvenimo). Jis apima ir mūsų idealus – 
išvaizdos, elgesio, santykių, tai yra tai, 
kokie mes norėtume būti. Realusis savęs 
suvokimas – plika realybė, tai yra tai, 
kokie mes iš tiesų esame įvairiose srityse: 
„stiprus bėgant į kalną“, „puikiai 
susitvarko su kruopščiu orientavimusi“, 
„gerai bėga situacijose vienas-prieš-
vieną“ ir panašiai. Veidrodinis suvokimas 
atskleidžia, ką individo nuomone apie jį 
galvoja aplinkiniai.

Vidinių ir išorinių faktorių įtaka pasitikėjimui savimi

Vaikas apie save daug sužino stebėdamas aplinkos reakcijas. Aplinka – 
išoriniai faktoriai, įtakojantys vaiko savęs suvokimą. Savęs suvokimas – 
pasitikėjimo savimi pagrindas. Vaikui paaugus bei turint galimybę pačiam 
rinktis veiklą bei jos atlikimo būdą, atsiranda erdvės vidiniam poveikiui. 
Atlikdamas savo paties pasirinktą veiksmą, vaikas pasiekia savo asmeninį 
rezultatą. Šis asmeninės veiklos asmeninis rezultatas tampa vidinio 
pasitikėjimo savimi kūrimosi pagrindu. Asmeninė veikla – vidinio 
pasitikėjimo savimi pagrindas.

Savęs suvokimas/pasitikėjimas savimi

57

Nervai bei raumenys 
reguliuoja bėgimo 
techniką. “Esu stiprus 
akmenuotoje vietovėje

Kai idealusis, realusis 
bei veidrodinis savęs 
suvokimai sutampa, 
kalbame apie didelį 
pasitikėjimą savimi

Foto: Leif Forslund

Foto: Leif Forslund
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Pasiekti rezultatai – vidiniai faktoriai, kuriantys vidinį (tikrąjį) 
pasitikėjimą savimi. Turėdamas tikrąjį (vidinį) pasitikėjimą savimi 
individas gali išradingai, dinamiškai bei efektyviai elgtis nežinomose 
situacijose. Atramos taškais individui tampa išgyvenimai (jausmai), o ne 
realybėje išmatuojami dalykai. Jausmų, kaip atramos taškų, privalumas – 
jie belaikiai, be to, veikia visur bei visokiose stuacijose. Jausmų sistema 
veikia visur, visada ir visais atvejais.

Motyvacija – vidinis parakas, skatinantis mus ką nors daryti. Būna ir 
išorinės motyvacijos pavyzdžių – atpildas ar bausmės išvengimas, tačiau 
jie žymiai silpnesni už vidinę motyvaciją. Būtent ji padeda individui 
palikti esamą būvį bei pasiekti trokštamą (viziją, varžybų tikslą).

Motyvacija – tai vidinė varomoji jėga, noras, įkvėpimas, agresyvumas, 
galimybių matymas. Rezultato siekiantis savo sportą mėgstantis 
orientacininkas elgiasi kiek kitaip nei taip pat sportą mėgstantis, tačiau 
mažiau besidomintis pergale bei siekiatis sutikti bendraminčių ir 
patenkinti savo socialinius poreikius. Rezultatų siekiantis orientacininkas 
treniruosis sunkiau, su varžybiniais elementais, labiau ruošis pačioms 
varžyboms, ieškos ”perliukų”, siekdamas būti geriausiu tada, kai to reikia.

Motyvacija ateina iš vidaus, tai asmeninės individo valios išraiška. Tuo pat 
metu išoriniai postūmiai gali turėti didelės reikšmės kaip papildomas 
variklis individo treniruotėms bei gebėjimui rodyti rezutatą. Trenerių 
tikslas - sukurti aplinką, kuri leistų sportininkams justi, kad orientavimosi 
sportas – smagus, pilnas įspūdžių, teikiantis socialinį atpildą, o 
dalyvavimas varžybose – įdomus bei pilnas iššūkių.

Norint, kad motyvacija veiktų taip, kaip turėtų, reikalingi tikslai. Tikslai – 
tai vizijos, o vizijos – tai vaizdai… Motyvacija ateina, kai matome save 
situacijose, kurios yra pasiekiamos ir išmatuojamos. Sakydami 
”išmatuojamos” turime galvoje, kad atskiras individas (pats sportininkas) 
gali įvertinti, ar jis jas pasiekė. Dažniausiai ir kiti gali pamatyti, jei pasiekei 
galutinį tikslą – nieko blogo, jei aplinkiniai žino ir mato sportininko 
tikslus; tačiau yra tikslų, kurie matomi tik paties sportininko – tie, kurie 
išmatuojami vidiniu jausmu.

Toks jausmu išmatuojamas tikslas galėtų būti tobula trasa – viskas 
įvykdyta būtent taip, kaip norėta: punktai, bėgimas, žemėlapio skaitymas 
ir kita. Tokiu atveju finiše jauti pasitenkinimą, žinai, kad padarei viską, ką 
galėjai – vadinasi, pasiekei savo tikslą.

Motyvacija
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Pasitikėjimas savimi 
ateina iš vidaus

Mintys, nukreiptos į 
rezultatą, generuoja 
energiją bei kelia 
motyvaciją

Troškimas stovėti ant 
aukščiausio garbės 
pakylos laiptelio bei 
jausti pergalės 
džiaugsmą – puiki vizija, 
norint susikurti 
motyvaciją sunkiam 
darbui.
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Motyvaciją galima sukurti ir išoriškai – pinigai, grasinimas, bausmė, 
karas, ir tokia motyvacija gali atnešti šiokią tokią sėkmę. Visgi, iš 
vidaus ateinanti ir teisingai nukreipta motyvacija visuomet stipresnė 
bei efektyvesnė nei išorinė. Būtent todėl motyvaciniai vaizdai turi būti 
kuriami remiantis savimi, o ne to, ką mano kiti. Pradžioje tai gali sukelti 
šiokį tokį netikrumą – kaip turėčiau daryti, kas yra teisinga? Kaip ir 
daugelis kitų dalykų, tai – mokymosi procesas ir turime leisti sau klysti.

Iš tikrųjų valia – tai motyvacijos variantas. Daugeliu atveju tai negatyvi 
motyvacijos forma. Valia – kovos būsena, paprastai sudeginanti gana 
daug motyvacijos energijos. Valia būna pozityvi tik tuomet, kai turime 
tos energijos perteklių arba ji yra nukreipta į gana ribotą veiklą.

Treneris skatina ar ragina savo auklėtinius šūksniais ”nagi!”, ”kovok!”, 
”patrauk!” norėdamas tik gero. Problema tame, kad dažniausiai jie tik 
pablogina individų rezultatą, kadangi vedami valios pastangų jie 
stengiasi įsitempti labiau ir kovoti aršiau. To pasekoje nervų impulsai 
siunčiami raumenims antagonistams, o ne sinergistams.

Valia paprastai nukreipta į konkretų dalyką, tuo tarpu motyvacija kyla 
iš individo. Dalykui besikeičiant, valia turi būti nukreipiama į naują 
objektą, tam tikra prasme, viskas pradedama nuo pradžių. Tuo tarpu 
motyvacija dirba toliau, nepriklausomai nuo objekto pasikeitimo, nes ji 
kyla iš vidaus. Vidinis tikslas išlieka nepriklausomai nuo išorinių 
pasikeitimų, kol jis nepakeičiamas iš vidaus. Valia kur kas imlesnė 
išoriniam poveikiui, įvairiems raginimams (“kovok”, “pasistenk”, 
“nepasiduok”). Gana dažna ir tai, kad valia naudojama pasiekti kieno 
nors kito iškeltam tikslui pasiekti.

Orientavimosi varžybų metu visa ko pagrindas – koncentracija. 
Didžioji dauguma klaidų ir klaidelių padaroma būtent praradus 
koncentraciją. Trasos planuotojas, kaitaliodamas trasos pobūdį, 
stengiasi priversti keisti greitį bei smegenų darbo intensyvumą (žr. 
”Trasų planavimas”, SOFT-leidykla). Susidūrus su keletu vienas šalia 
kito esančių punktų nėra sudėtinga išlaikyti koncentraciją darbui. 
Tačiau palengvėjus orientavimuisi bei pakilus greičiui, mintys lengvai 
nuplaukia į šoną dėl to, kad orientavimasis per paprastas, kad jas 
išlaikytų. Tikrai ne vienas iš mūsų ima niūniuoti prieš startą girdėtą 
dainą.

Valia

Koncentracija
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Koncentracija reiškia, 
kad esi atidus ir 
susikaupęs 

Foto: Leif Forslund

Psichologiniai faktoriai



Koncentracija reiškia, kad dėmesys ženkliai susiaurėja ir nukreipiamas į 
konkrečią užduotį. Gyvenama dabartimi, visiškai susikaupus laukiančiam 
darbui, laikas ir erdvė netenka prasmės. Kitais žodžiais, koncentracija – 
padidėjęs dėmesys į susiaurėjusią sritį. Kiekvienas iš mūsų bent kartą 
patyrėme šį jausmą (kad ir skaitydami įdomią knygą). Tiek įsitraukiama į 
turinį, gal netgi tampama vienu iš herojų, kuriam laikui pamirštama visa 
kita, sąmonėje nieko daugiau nelieka. Po kiek laiko staiga atsibundama, 
sąmonė vėl atpažįsta save ir aplinką. Dažniausiai tokiu atveju labai sunku 
suvokti, kiek laiko truko ši koncentracijos būsena.

Tokį susiaurėjusį dėmesį galima pasiekti nekantriai laukiant varžybų, 
žiūrint į jas su džiaugsmu, tikintis iššūkio bei žinant, kad jis įveikiamas bei 
įdomus. Jeigu jausmas priešingas – bijoma suklysti, neramu dėl 
nežinomybės, nedrąsu – didelė rizika, kad mintys suksis ne apie tuos 
dalykus. Akyse pasipainioja kiti sportininkai, galvoje sukasi mintys apie 
tai, kas vyks po varžybų, tai, kad ši vietovė – ne mano ir panašiai. 
Negalvojama apie užduotį, neužsidaroma dabartyje.

O juk tai ir yra koncentracija – būti čia ir dabar. Būtent dabartį galime 
keisti, ne praeitį ir ne ateitį.

Siekti rezultato gali reikšti beveik tą patį, kaip būti susikaupus. Skirtumas 
tas, kad rezultato siekimas – būsena prieš varžybas, o koncentracija – 
būsena varžybų metu.

Rezultato siekiama tuomet, kai vis labiau susikaupiama užduočiai, 
atsiribojama nuo kitų dalykų. Koncentracija – tai susikaupimas 
konkretaus veiksmo metu, kai pašaliniai dalykai netrikdo. Taip pat 
pasireiškia dėmesio selektyvumas, kai pastebimi tik tie dalkai, kurie turi 
įtakos pasirodymui. Girdi trenerio balsą tarp 1000 kitų balsų taip, lyg jis 
būtų vienas.

Kai kurie, mėgindami koncentruotis, užsisklendžia. Trukdžių poveikio 
studijos atskleidė, kad trys vienas po kito sekantys trukdžiai išblaško 
koncentraciją ir jos reikia imtis iš naujo. Nekeista, jei žmogus reaguoja į 
vienas po kito sekančius trukdžius. Visgi galima susikurti sistemą, išmokti 
ne taip jautriai reaguoti į trukdžius bei gerokai sutrumpinti susikaupimui 
reikalingą laiką. Sutrumpėjus šiam laikui, lengviau rasti tam ramybės.

Gerbiant besikoncentruojantį žmogų, galima padėti jam susikaupti bei 
lengviau bendrauti su aplinka.

Mąstome vaizdais. Tai svarbu prisiminti ir analizuojant įvairius 
nusistatymus. Nusistatymas yra tai, koks esi kažkokio daikto, žmogaus, 
įvykio, treniruotės, varžybų atžvilgiu. Nusistatymas ateina susikūrus tam 
tikro dalyko, situacijos ar žmogaus vaizdą ir jį įgyvendinant. Priartėjus 
situacijai, netolimai susikurtam vaizdui, vis labiau reaguojama remiantis 
išankstiniu planu. Pamąstykite, koks bus rezultatas, nuolat sau kartojant 
”aš bevertis”, ”silpnas” , ”lūzeris”, ”nemoku bėgti tokioje vietovėje”, 
”šitas punktas sunkus, negalima padaryti klaidos”.

Kadangi smegenys nori mąstyti pozityvais vaizdais, vyksta aktyvus 
darbas. Smegenys privalo eiti prieš srovę, pirmiau susikurdamos teigiamą 
vaizdą ”aš randu punktą”, o paskui jį paneigti užbraukdamos ar 
ištrindamos. Kas lieka? Vaizdas, kad daryti teisingai = klaidinga!

Negi šito siekiame? Suklysti, nerasti punkto? Ne, todėl išeities taškas turi 
būti pozityvus bei strateginis. Japonų kalboje nėra žodžio ”ne”, nuo dabar

Siekiantis rezultato ar susikaupęs?

Požiūris
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Galime pakeisti tik 
dabartį
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jis išbrauktas ir iš orientacininko žodyno. Geriau mėginkite atakuoti, 
daryti tai, ką norite daryti, tai, ko norite pasiekti. Norint kažko pasiekti, 
nereikia bijoti tai daryti.

A.Milnas knygoje ”Mikė Pūkuotukas” aprašo dvi priešingybes – Asiliuką 
bei Tigrą. Asiliukas – pesimistas ir mato vien tik problemas, tuo tarpu 
Tigras – aktyvus, optimistas, pozityvus ir mato vien tik galimybes. Spręsti 
jums!

Kuo norėtumėt būti? Smegenims kur kas paprasčiau mąstyti realistine 
pozityvia forma.

Svarbu susikurti pozityvų norimo rezultato vaizdą. Reikia ieškoti vaizdų, 
geriausiai apibūdinančių asmeninį suvokimą, situacijos jausmą. Nežinant 
situacijos reikia susikurti vaizdą ir išbandyti jį realybėje. Tik susikūrus 
vaizdą, galima bandyti jį keisti išankstiniu poveikiu.

· Bėgu lengvai, bėgu dar lengviau

· Dariau tai anksčiau, aš tai moku

·Jaučiuosi stiprus, bėgdamas į kalną, esu stipresnis nei mano
varžovai

· Man patinka bėgti sunkia vietove, aš įvaldęs šį vietovės tipą

· Aš jaudinuosi, tačiau pamažu nusiraminu, tampu ramesnis

· Šalta, lyja – aš jau įveikiau daugiau nei pusę varžovų

Kursyvu išskirti žodžiai – tai žodžiai, su kuriais dirba smegenys.

Pasirinktas nusiteikimas – lemiamas veiksnys, apsprendžiantis, kiek 
energijos individas gali generuoti. Negali paveikti oro, trasos ilgio, starto 
laiko, vietovės raižytumo – kitaip tariant, išorinių faktorių.

Tačiau galima susitaikyti su padėtimi bei pakeisti savo požiūrį į išorinius 
faktorius. Pasistenkite susidraugauti su jais varžybų metu. Jie pozityviai 
veikia rezultatą.
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Mintys bei nusiteikimas 
dažnai atsispindi kūno 
kalboje

Foto: Leif Forslund

Susitaikyk su padėtimi

Tigras Asiliukas
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Teigiama ir neigiama psichika

Teigiama ir neigiama psichika skiriasi vaizdiniais, kuriuos siunčiame iš 
kalbos į smegenis. Teigiama psichika siunčia aiškius, realistinius vaizdus 
bei kuria pozityvų, realistinį nusiteikimą. Neigiama psichika kuria 
neaiškius, netikroviškus vaizdus ir atitinkamą nusiteikimą.

Vaikystėje apie ateitį galėjome kalbėti frazėmis: ”būsiu traukinio 
mašinistas”, ”būsiu profesionalus ledo ritulininkas”, ”pateksiu į rinktinę”, 
”nusipirksiu Porsche”. Vizija – tai svajonė ar noras kuo nors tapti, ką nors 
turėti ar kuo nors būti. Tai gali būti įvairiausi daiktai , gali būti ir įdomus, 
dramatiškas bei pilnas įspūdžių darbas. Vizija gali apimti ir gyvenimą 
apskritai – tai, ką noriu įgyvendinti per savo laiką žemėje, tai, ką noriu po 
savęs palikti. Be abejo, tai gali būti ir svajonė sporte. Visi daug pasiekę 
sportininkai ir sportininkės turi ar bent turėjo viziją, kuri padėjo jiems 
nuoširdžiai ir atsidavus treniruotis, kad pasiektų savo tikslą. Vizija 
(svajonė) generuoja varomąją jėgą bei kiekvieno žmogaus norą dirbti bei 
treniruotis, be to, skatina kūrybiškumą ieškant naujų sprendimų siekiant 
užsibrėžto tikslo. Vaikams žaidžiant vizijos svarbios tiek žaidimo eigai, 
tiek jo teikiamam džiaugsmui. Būdami vaikai dažnai žaidžiame, lyg 
būtume kas nors kitas. Šiandienos vaikai neretai įsivaizduoja esą Ravelli 
futbolo vartuose ar Peteris Forsbergas ant ledo.

Galima sakyti ir taip: turėti viziją – tai matyti tikslą. Tokiu atveju tikslu 
tampa matyti save darant, atliekant, įgyvendinant užduotį, kuri ir yra 
tikslas. Vizija veikia per vaizdus. Stengdamiesi susikurti aiškų vaizdinį bei 
nuolat jį kartodami, pagaliau jį išmokstame. Teisingai išmokus vaizdinį, 
smagenys lengviau jį randa ir jį pakartoti darosi vis lengviau. Šioje fazėje 
galima išmokti premuskuliariai, o tai reiškia, kad raumenys išmoksta 
atlikti darbą, kurio praktiškai jie dar nėra atlikę. Teisingai naudojant 
vizijas ir tikslus galima sutaupyti nemažai treniruočių valandų.

Vizija kuria tikslą, tikslas atskleidžia dalinius tikslus, o daliniai tikslai 
apibrėžia treniruočių turinį. Norint iliustruoti schemą „vizija-tikslas-
treniruotė“, galima paimti pavyzdžiu golfą:

Vizija ir tikslas
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Kokie vaikai žaidžia jog jie - 

Jorgenas Mortensonas?

Vizija – tai treniruotė

Foto: Keith Samuelson
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Ideali trasa

54

”Golfe mums svarbiausias žmogus ir visas jo gyvenimas. Mūsų 
vizija, kad mes - žaidėjai bei treneriai pasiekiame savo 
žmogiškąjį potencialą per golfą. Toks mūsų požiūris leidžia 
mums manyti, kad galime tapti viena geriausių šalių golfe bei, 
tuo pačiu, kad tai, ko išmokstame golfe, mums pravers kitose 
gyvenimo srityse. Daugelį iš mūsų sėkmių galima paaiškinti tuo, 
jog ta pačia kryptimi dirba tiek protas, tiek ir širdis. Savo vidinės 
motyvacijos dėka galime pasirodyti optimaliai. Mano, kaip 
vadovės, pareiga - padėti sportininkams pažinti save, kad 
kiekvienas rastų savo kelią į sėkmę, kad galėtų maksimaliai 
pasirodyti būtent tada, kai reikia, tuo pačiu aš privalau 
užtikrinti, kad jie turėtų visus reikiamus įrankius tą padaryti, kad 
kiekvienas iš jų imtųsi atsakomybės.

Atrasti savo stilių reikia laiko, nereikia bijoti skirti to laiko. 
Viskas grindžiama ilgalaikiais tikslais. Kiekvienas žaidėjas 
unikalus tiek savo žaidimo detalėmis, tiek ir visu savo gyvenimu. 
Būtina rasti individualų ritmą, kuris tiktų būtent tam žaidėjui.

Mes ryškiai patobulėjome ieškodami skirtingų kelių tam pačiam 
tikslui pasiekti. Norime, kad kiekvienas rastų savo kelią į sėkmę. 
Tarp kita ko, tai reiškia būti pasiruošus prisitaikyti prie naujų 
sąlygų, pagauti žaidėjų siunčiamus signalus bei sukurti 
skirtingus formos aštrinimo lygmenis. Kiekvienos varžybos, 
nepriklausomai nuo jų svarbos, turi savo formos aštrinimo 
lygmenį.”

Pia Nilsson, golfo rinktinės vyriausioji trenerė

Golfo pasaulyje jau keletą metų dirbama su konkrečia vizija ”54”. Tai rodo 
aukščiau pateikto mąstymo svarbą. Jeigu kiekvienoje duobutėje 
sužaidžiamas taip vadinamas ”birdie” ( sutaupomas vienas smūgis), tai 
per 18 duobučių lauką pasiekiama labai konkreti vizija. Dažniausiai lauko 
numatytas smūgių skaičius – 72, atėmus 18 – po smūgį sutaupytą 
kiekvienai duobutei, gaunasi 54. Ši konkreti vizija kelia motyvaciją, 
didina koncentraciją, teikia išradingumo bei energijos treniruotis ir tuo 
pačiu tai atneša daug džiaugsmo, kai pamažu artėjama prie ”neįmanomo”. 
Vizija ”54” – tai trenerių būdas paversti neįmanomą įmanomu.

Vizijos ar svajonės – svarbios visiems žmonėms visose darbo srityse. 
Vizijos padeda mąstyti naujai, rasti alternatyvius sprendimus. Norint šokti 
aukščiau į aukštį bei toliau nuo tramplino su slidėmis buvo išrasti Fosbury 
stilius bei Janne Bokliovo V-stilius. Vizijos daug kuo panašios į tikslus. 
Skirtumas tas, kad vizijos gali išsipildyti kada nors ateityje, o tikslas – turi 
būti pasiektas konkrečiu laiku.

”23-0”

Tai galėtų būti orientacininko vizija. ”23-0” reiškia, kad orientacininkas 
laimėjo mačą, laimėjo orientavimosi varžybas prieš save patį. 23-0 taip pat 
reiškia, kad varžybų metu sportininkas visus punktus paėmė tiksliai, be 
klaidų. Tai padeda susikaupti ties užduotimi – bėgti teisingai, jausti ritmą, 
punktai patys turi ateiti, jokios abejonės. Galima išskaidyti trasą į keletą 
fazių. Puikiai žinome, kad kai tik prarandame koncentraciją, padidėja 
klaidos tikimybė. Trasos pradžia, tempo bei vietovės pasikeitimas bei 
trasos pabaiga – keletas pavojingų klaidoms padaryti periodų. Taigi 
teoriškai mačą būtų galima dalinti į ”3-0”, ”5-0”, ”8-0”, ”4-0” bei ”3-0”. 
Tai tik žaidimas su skaičiais, tačiau tuo pačiu bandymas sukurti idealios 
trasos viziją. Tik kai technika veikia nepriekaištingai, galima bandyti 
atlikti tai greičiau bei tiksliau stresinėse situacijose.
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Harmonija, džiaugsmas, saugumas

Atgalinis ryšys (feedback)

Jei pasitikėjimas grindžiamas vidiniais 
faktoriais, atsiranda vidinis saugumas. Su 
saugumu lengviau ateina džiaugsmas. 
Džiaugsmas ir saugumas kuria harmoniją 
visame tame, ką darai. Natūraliai ateina 
k o n c e n t r a c i j a ,  d a r b a s  v y k s t a  
sistematiškai, didėja asmeninės bei 
bendros atsakomybės jausmas, o pasiekti 
rezultatai suvokiami kaip optimalūs. 
Optimalūs rezultatai reiškia, kad turėjome 
progą pasirodyti pagal savo galimybes, 
nepriklausomai nuo to, užėmėme pirmąją 
vietą ar paskutinę; klausimą gali apspręsti 
kokia nors technikos detalė.

Ar orientacininkui svarbūs naujo išmokimo įgūdžiai? Apie ką kalbamės 
po varžybų? Būtent, kalbame apie tai, kokiuose punktuose suklydome ir 
kaip. Galime sėdėti valandų valandas ir narstyti savo klaidas. Toks elgesys 
tik padeda mums išmokti ”klaidas” dar ir dar kartą. Jeigu remtumėmės 
vien išmokimo principu, atrodytų stebuklas apskritai, kad bent vienas 
orientacininkas varžybų metu randa nors vieną punktą.

Savaime suprantama, kad reikia analizuoti klaidas ir stengtis jas ištaisyti. 
Tačiau ar iš tiesų geriausias metodas klaidoms ištaisyti – kartoti jas begalę 
kartų? Ar nebūtų geriau akcentuoti tai, kas buvo gerai? Mes treniruojamės 
virsti miške, ar visgi peršokti kelmus bei akmenis? Treniruojamės rinktis 
klaidingą variantą ar stengiamės rasti patį geriausią nuo punkto iki 
punkto?Treniruojamės neatsakingai bei karštakošiškai imti punktą ar 
ateiti tiksliai bei užtikrintai? Galbūt derėtų peržiūrėti savo rezultato 
analizę bei įvertinimą, žvelgiant per išmokimo bei atgalinio ryšio 
(feedback) prizmę.
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Harmonija kuria 
sąlygas koncentruotis 
ties užduotimi

Pagirk save!

foto: Keit Samuelson

Foto: Leif Forslund
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Tai, ko išmokstame orientavimosi sporto treniruočių metu, norime pilnai 
panaudoti varžybose. Smegenys turi ypatybę išsaugoti viską, ko 
išmokome (tiek teisingo, tiek klaidingo), kad galėtų panaudoti tai tinkamu 
momentu. Smegenys nuolat ieško kuo tinkamesnės sistemos užduočiai 
spręsti. Turint laiko, esant ramioje aplinkoje, smegenys lengvai randa 
teisingus sprendimus. Trumpėjant laikui bei didėjant stresui, smegenys 
turi dirbti greičiau, galų gale imame reaguoti nugaros smegenimis. Šiose 
stresinėse situacijose gana dažnai smegenys sprendimų ieško 
užprogramuotuose ”teisinga” ir ”klaidinga” kloduose. Išsaugojus daug 
klaidų, užtvirtinus klaidingą elgesį didėja rizika, kad smegenys pasirinks 
neteisingą užduoties sprendimo būdą.

Štai kodėl taip svarbu, kad išmokimas būtų sustiprinamas teisingu jausmu. 
Girk save. Pabrėžk tai, kas buvo padaryta teisingai, prisimink tai, kas buvo 
gerai. Registruokite klaidas, tačiau paverskite jas konkrečiais teigiamais 
veiksmais. Žemiau sekanti varžybų analizė galėtų būti strateginio bei 
pozityvaus, tačiau tuo pat metu kritiško varžybų rezultato įvertinimo 
pavyzdys.
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Papildykite ”teisingus” 
sandėlius

???
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Psichologinė treniruotė

Mentaliniai treniruočių modeliai

Studijuodami ”Minčių profilio” bei ” Varžybų analizės” rezultatus galime 
susidaryti neblogą mentalinių prielaidų bei pasirodymo varžybose vaizdą. 
Jų pagalba sukuriamas savas rezultatų modelis, tiksliau, modelis praeityje. 
Jis tampa ateities rezultatų modelio pagrindu.

Pagrindinė užduotis – rasti dalykus, kuriuos suvokiame kaip gerus. Būtent 
apie juos turi suktis mūsų sugebėjimas siekti rezultato. Dalykai, kuriuos 
tavo manymu darai gerai, turėtų tapti atrama dalykams, kuriuos reikėtų 
tobulinti. Ties šiais antraisiais dalykais reikia dirbti. Vėliau reikia visa tai 
apjungti ir jausti, kaip tai, ką darai gerai, auga.

Yra sukurta daug įvairių sistemų bei modelių, vadinamų mentaline 
treniruote. Geresni bei efektyvesni mentalinės treniruotės modeliai 
grindžiami vizualizavimu. Praktikoje tai reiškia, kad kuriami to, ką nori 
daryti, to, ką nori pasiekti, vaizdiniai. Nuolat matyti save vaizduotėje 
atliekant tai, ką norėtum, veda į tai, kad pagaliau atliksi tai realybėje. 
Žinoma, su sąlyga, kad tas vaizdinys realistinis.

Yra įvairių būdų kurti paveikslus, 
kuriais grindžiami vaizdiniai. 
Lengviausias jų – naudoti modelinį 
išmokimą. Žiūrima į kažką, puikiai 
mokantį tai, ką norime daryti. 
Tuomet kopijuojamas jo modelis, 
pritaikytas savam lygmeniui. 
Žiūrėdami į žaidėją, puikiai metantį 
kamuolį į krepšį, galime susikurti jo
 vaizdą,  pritaikytą mūsų lygmeniui. Idealiausia ne kopijuoti kitą 100%, 
tačiau stengtis pajausti jo veiklos būseną ir stengtis pritaikyti tą pojūtį sau. 
Tuomet gausime puikų sprendimą – darysime tuos pačius dalykus, kaip ir 
tas kitas, tačiau savaip. Neįmanoma gauti to paties efekto kopijuojant ką 
nors 100% - tik būdami visiškai vienodi galime to tikėtis, o juk kiekvienas 
esame unikalus.

Laiškais ar asmeniniais pokalbiais galime sustiprinti sportininkų pojūtį. 
Žemiau rasite laišką, kuris padeda orientacininkui mąstyti teisingais 
vaizdiniais prieš svarbias varžybas (šiuo atveju 10 mylių).
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Saugioje aplinkoje 
sukurta mintis linkusi 
virsti realybe

Foto: Leifs Forslunds
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Kas, jei visi bus sveiki ir be traumų…
Kas, jei visi bus gerai pasiruošę…
Kas, jei visi to ilgisi…
Kas, jei visi užsidegę…
Kas, jei visi motyvuoti…
Kas, jei visi jaučia harmoniją…
Kas, jei visi kovoja…
Kas, jei visi stengiasi iš visų jėgų…
Kas, jei visi atiduoda 100%...
Kas, jei visų mintyse: ”pasirodyti kuo geriau”…
Kas, jei visi jaučia atsakomybę užduočiai…
Kas, jei visi susikaupę ties užduotimi…
Kas, jei visi mąsto dabartyje…
Kas, jei visi įžvelgia savo gebėjimų galimybes…
Kas, jei visi bėgs taip gerai, kaip jie dažniausiai bėga…
Kas, jei visi rinksis geriausius prabėgimus…
Kas, jei nei vienas neabejos nei viename punkte…
Kas, jei visiems patinka bėgimas “petys į petį”…
Kas, jei visi bėgs vienas už kitą komandoje…
Kas, jei visi vienas kitą palaikys…
Kas, jei visi tikės, kad mes galim…
Kas, jei visi galvos, kad 10 mylių – be galo smagu…
Kas, jei kiekvienas manys, kad tai – didžiausia šventė…
Ir jeigu kiekvienam į galvą bus atėjusi ši mintis…
· Mes norim
· Mes galim
· Mes drįstam
… tuomet gegužės 4-5 gali būti tiesiog fantastiškas savaitgalis.
Pažaiskite su šiomis mintimis likusiomis iki ”10” dienomis!!!

Darbiniai rezultato psichologijos klausimai

Norint rasti savo asmeninį mentalinių treniruočių modelį, galima naudoti 
žemiau pateiktus darbinius klausimus su atsakymų pavyzdžiais. Pasistenk 
atsakyti į klausimus remdamasis savo patirtimi, geriausiai kartu su 
treneriu bei pritaikyk tai realybėje. 

1.Vidinė motyvacija - kas tai?

Atsakymas: kai pats sportas ir užsiėmimas juo yra pakankamas atpildas, o 
džiaugsmas dėl tobulo pasirodymo reiškia daugiau, nei pinigai ar kiti 
materialiniai atpildai.

2. Išorinė motyvacija - kas tai?

Atsakymas: geras išorinės motyvacijos pavyzdys - pinigai. Tai, kada 
sportininkui reikia papildomos stimulo sportuoti, neužtenka paties sporto.
Aptarkite skirtumus tarp vidinės bei išorinės motyvacijų suteikiamų jėgų 
pasirodyti maksimaliai. Kuri iš jų, jūsų nuomone, suteikia daugiau jėgų?

3. Ką galima padaryti norint paveikti nenorimą elgesį?

Atsakymas: Vienas iš būdų norint įtakoti elgesį – taip vadinamas suvokti-
susitaikyti-keisti modelis. Modelis remiasi idėja, kad pirmiausia reikia 
suvokti, kur esi, susitaikyti su tuo, ir tik po to keisti savo elgesį norima 
linkme.
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4.Kaip tu, būdamas sportininku, gali optimizuoti dabartį?

Atsakymas: Svarbu suvokti, kad istorijos pakeisti neįmanoma. Tai, kas 
padaryta – padaryta. Nereikėtų per daug galvoti ir apie ateitį. Gali tik 
nežymiai pakeisti tai, kas nutiks ateityje. Tavo užduotis – koncentruotis į 
tai, kas vyksta dabar. Būtent dabartį gali pakeisti.

5. Pateik keletą psichologinės treniruotės pavyzdžių.

Atsakymas: Mėnesinis laiškas: kas mėnesį sportininkas gauna laišką iš 
savo trenerio ar vadovo. Laišką sudaro teorinė ir praktinė pasiekimų 
psichologijos dalys. Reikia, kad sportininkas perskaitytų laišką ir atliktų 
praktines užduotis, tuomet jis gali įvertinti turinį bei išgyvenimus. Šių 
mėnesinių laiškų tikslas – nuolat aktualizuoti psichologinį mąstymą.

Susitikimai: Neblogai, kad periodiškai visiems grupės sportininkams 
paskaitas skaitytų kas nors iš šalies.

Asmeniniai pokalbiai: Gerai turėti galimybę aptarti psichologines 
problemas su kuo nors, kas neturi įtakos komandos sudarymui.

6. Kodėl tikslo įsivaizdavimo treniruotė padeda?

Atsakymas: Žmogaus smegenys sunkiai skiria tikrą įvykį nuo įsivaizduoto 
įvykio. Kurdamas norimo elgesio paveikslą vaizduotėje užprogramuoji 
įvairius judesius nervų bei raumenų lygmenyje bei tuo pačiu kuri veiksmų 
bei taktikos planus, padedančius priimti teisingus sprendimus stresinėse 
situacijose. Tai – aukščiausio lygio technikos treniruotė pačiame 
patogiausiame tavo fotelyje.

7.Ką gali padaryti varžybų metu, kad teigiamai paveiktum savo 
rezultatą?

Atsakymas: Mentalinės pertraukėlės: ilgalaikių varžybų metu smegenims 
reikia atsipalaidavimo momentų.

Optimizuokit dabartį: visuomet esi geriausias būtent dabar.

Niekuomet nerodyk neigiamos kūno kalbos: Bjornas Borgas laimėjo 
daugelį mačų, kadangi atrodė išoriškai ramus bei saugus, nors iš tiesų 
viduje kovojo iš visų jėgų. Neatskleiskite savo minčių konkurentams.

Fizinis aktyvumas mažina įtampą: jei jaudiniesi – pajudėk.

Ritualai: Daugelis naudoja ritualus, kad jaustųsi saugūs. Saugūs savo 
įpročiuose, kurie nuolat kartojami signalizuoja „aš pasiruošęs rezultatui“.

Koncentruokitės į teisingus dalykus: niekuomet į judesius atliekančias 
kūno dalis, niekuomet į automatizuotas varžybines detales, tačiau 
visuomet į užduotį, kurią reikia išspręsti (pvz. tiksliai paimti punktą). 
Visuomet darykite tą patį tiek per treniruotes, tiek per varžybas.

Greitas pasikartojimas: Įsivaizduokite save geriausio savo pasirodymo 
metu.

8.Kas tai yra minčių pauzė ir kada galima ją naudoti?

Atsakymas: Kai sportininkas pastebi, jog jo smegenis užplūsta per daug 
negatyvių minčių, verta išmėginti „minčių pauzę“. Šio pratimo idėja – 
sustabdyti visas negatyvias mintis bei pakeisti jas pozityviomis. Kaskart 
kilus negatyviai minčiai ši pakeičiama pozityvia. Siekiant, kad „minčių 
pauzė“ būtų kuo efektyvesnė, būtina laikytis šių šešių žingsnių:

1.Išmokite identifikuoti tai, kas sukelia negatyvias mintis.

2.Suvokite, kad šios mintys trukdo parodyti tai, ką galite.
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Dabartis

Pokalbis 

Tikslo vaizdinys gali 
tapti realybe
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3. Nuspręskite, koks aiškus signalas aktyvuoja minčių pauzę. Galbūt tiesiog 
suriksite sau: „STOP“, sugniaušite kumštį ar vaizduotėje išvysite raudoną 
vėliavėlę.

4. Pakeiskite negatyvias mintys iš anksto paruoštomis konstruktyviomis 
pozityvios pakraipos mintimis.

5. Bandykite „minčių pauzę“ treniruočių metu.

6. Naudokite šią techniką varžybų metu.

9. Ar sporto psichologijos požiūriu yra koks nors paaiškinimas, kodėl 
Djurgarden ledo ritulio komanda savo simboliu pasirinko liūtą?

Atsakymas: Savo komandai tai siunčia signalą: mūsų nieks nepajudins, mes – 
neįveikiami. Tuo pačiu tai siunčia signalą ir priešininkų komandoms. „Jie iš 
tikrųjų geri, juos bus sunku nugalėti“. Tuo būdu sukuriama ideali 
psichologinė aplinka rezultatui, atmosfera, kur nuolat primenama, kad 
komanda – viena iš geriausių. Tai gali paveikti pasirodymą, nes saugioje 
aplinkoje keletą kartų pakartota mintis turi tendenciją realizuotis.

10. Kodėl fiktyvi antraštė, pranešanti apie pasisekimą, didina sėkmės 
šansus?

Atsakymas: Mintis, pakartota keletą kartų saugioje aplinkoje, turi tendenciją 
virsti realybe. Keliskart per dieną sportininko matoma autentiška antraštė 
padeda ateiti minčiai „mes galime laimėti, galime puikiai pasirodyti“.
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Žmogaus

fiziologija

Raumenynas

Didžiausias kūno organas - raumenynas, kuris paprastai sudaro apie 
40% kūno masės. Normaliai sudėtam vyrui tai būtų 30 – 35, o moteriai 
20 – 25 kilogramai. Žmogaus kūne yra virš 300 įvairaus dydžio bei 
funkcijų raumenų. Mažiausieji raumenys rankų pirštuose tesveria 
keletą gramų, tuo tarpu didžiausieji šlaunyje gali sverti keletą 
kilogramų.

Griaučių raumenys abiejuose galuose turi po sausgyslę (raumens 
pradžią ir pabaigą), kuria jie tvirtinasi prie dviejų skeleto dalių. 
Raumeniui dirbant susitraukimo režimu (kontrakcija), skeleto dalys 
artėja viena prie kitos (žr. pav. apačioje). Raumens sausgyslės pereina į 
ploną plėvę (makštį) apgaubiančią visą raumenį. Jos pagalba raumuo 
gali netrukdomas dirbti, švelniai slysdamas kitais organais ar 
raumenimis.
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Didesnieji kūno raumenys(iš Arturo 

Forsbergo knygos ”Gerinkite savo 

fizinę kondiciją”)

Griaučių raumuo apima sąnarį. 

Priklausomai nuo raumens vaidmens, 

jam susitraukiant sąnaryje vyksta 

tiesimas(ekstencija) arba lenkimas 

(fleksija).

Iš A. Forsbergo knygos ”Gerinkite  

savo fizinę kondiciją”

Raumens
 pilvelis

Sausgyslė

Sąnarys

Sausgyslės 
prisitvirtinimo vieta

Tiesiamasis raumuo

Lenkiamasis raumuo

Sukamasis kaklo raumuo

Tricepsas
 (trigalvis žasto raumuo)

Bicepsas 
(dvigalvis žasto raumuo)

Platusis nugaros raumuo

Didysis sėdmens raumuo

Paviršiniai užpakaliniai 
blauzdos raumenys

Gilieji užpakaliniai 
blauzdos raumenys

Deltinis raumuo

Didysis krūtinės raumuo

Įstrižinis išorinis pilvo raumuo

Keturgalvis 
šlaunies 
raumuo

Tiesusis šlaunies
 raumuo

Šoninis platusis
 raumuo

}

Priekinis blauzdos raumuo

Užpakaliniai
 šlaunies raumenys



Funkcinis raumens vienetas – raumeninės 
skaidulos. Jos plonais siūlais eina išilgai 
viso raumens. Dažniausiai jos kiek 
s toresnės  t ies  raumens vidur iu .  
Raumeninę skaidulą savo ruožtu sudaro 
mažesni  v ieneta i  –  miof ibr i lės .  
Smulkiausias pastarųjų vienetas – 
miofilamentai, susijungę ilgais ruožais. 
Miofilamentus sudaro du skirtingi 
baltymai – aktinas ir miozinas, kurie kartu 
atsakingi už raumens gebėjimą paversti 
sukauptą energiją judesiu. Raumeniui

dirbant aktino bei miozino siūlai slysta vienas į kitą bei raumuo 
sutrumpėja. Z-linijos veikia lyg armonika – išsitempia bei susitraukia (žr. 
pav. apačioje).

Raumens pagrindinė funkcija – paversti energiją raumenų darbu. 
Orientavimosi sporte (ištvermės sporto šaka) tai vyksta deguonies 
pagalba. Kuo didesnis deguonies sunaudojimas, tuo didesnis raumenų 
darbas.

Raumeninės skaidulos turi įvairių savybių ir didele dalimi yra veikiamos 
treniruočių. Priklausomai nuo treniruočių pobūdžio skiriasi poveikis 
raumeninėms skaiduloms. Nuo treniruočių su didele apkrova didėja 
raumeninių skaidulų apimtis, tuo tarpu daugiau į ištvermę nukreiptos 
treniruotės gerina aplinkines funkcijas, aprūpinančias raumenį energija 
bei deguonimi ilgo darbo metu.

Išskiriami du pagrindiniai raumeninių skaidulų tipai – lėtosios (I tipas) ir 
greitosios (II a bei II b tipai). Kaip matyti iš pavadinimo tai reiškia 
skirtingus maksimalaus susitraukimo greičius. Skirtingos skaidulų 
savybės reiškia ir tai, kad jos geriau ar blogiau tinka skirtingo pobūdžio 
darbui.

Skirtingos raumeninių skaidulų savybės:
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Baltymai aktinas ir miozinas paverčia 

raumenyje sukauptą energiją judesiu

Iš A.Forsbergo knygos ”Gerinkite 

savo fizinę kondiciją”

Raumeninių 
skaidulų pluoštas

Miofibrilė

Miofilamentas

Raumeninės skaidulos  
treniruočių pagalba 
veikiamos įvairiai 

Aktinas

Miozinas

Raumuo

Raumeninės 
skaidulos

Z – sarkomeras – Z

Z – linijos

Žmogaus fiziologija

Raumuo

Raumens
 makštis Raumeninės 

skaidulos

Miofibrilė

Raumeninių
skaidulų 
pluoštas

Jungiamojo
 audinio plėvė

Savybė I tipas II a, II b tipai

Susitraukimo greitis nedidelis didelis

Gebėjimas greitai pasiekti maksimalią jėgą nedidelis didelis

Jėga vidutiniška didelė

Pieno rūgšties kaupimasis vidutiniškas didelis

Kapiliarai daug mažai

Mitochondrijų kiekis didelis mažas

Oksidavimosi procesai geri prastesni

Gebėjimas naudoti riebalus didelis vidutiniškas

Atsparumas nuovargiui didelis mažas

Skirtingos raumeninių skaidulų savybės:



Žmogus turi mišrų raumenyną, o tai reiškia, kad abu skaidulų tipai 
raumenyje išsidėstę vienas šalia kito. Kiekvieno žmogaus individuali 
skaidulų sudėtis nulemiama paveldimumo. Potencialus ilgų nuotolių 
bėgikas galbūt gimsta su 80% lėtų skaidulų, tuo tarpu galimas sprinteris su 
70% greitų. Kiekvieno dominuojantis skaidulų tipas nulemia ir skirtingas 
įvairaus fizinio darbo sąlygas. Vis dėlto įdomu tai, kad raumeninė skaidula 
yra paveikiama. Raumeninė skaidula, nuolat treniruojama tam tikru 
režimu, pamažu keičiasi ir išvysto savybes, reikalingas sportininko 
kultivuojamos sporto šakos raumenų darbui. Dar kartą galime konstatuoti, 
kad kuo treniruotės artimesnės varžyboms, tuo labiau priartėjama prie 
savo optimalių galimybių ribos. Tobulėjame tame, ką treniruojame!

Medžiagų apykaita apima visas organizmo ląstelėse vykstančias chemines 
reakcijas. Tai gali būti įvairių maisto medžiagų skaidymas, reikalingas 
organizmo funkcionavimui bei naujų ląstelių gamybai. Medžiagų 
apykaitą reguliuoja itin sudėtinga įvairių kūno organų cheminė bei 
hormoninė sąveika. Bėgimas reikalauja energijos raumenyse, kuri 
gaunama iš angliavandenių bei/arba riebalų, juos skaidant ir paverčiant 
kuru raumenų darbui. Šis kuras – tai fosfatų junginys (ATP), kuris yra 
vienintelė energijos forma, kurią raumuo gali tiesiogiai naudoti bėgant ar 
slystant slidėmis.

Priklausomai nuo raumenų darbui keliamų reikalavimų, aktyvuojamos 
skirtingos angliavandenių bei riebalų skaidymo sistemos. Štai kodėl 
lemiamas veiksnys pasirenkant aktyvuojamas sistemas yra treniruotės 
intensyvumas. Norint didelio treniruotės efektyvumo svarbu, kad būtų 
aktyvuojamos tos sistemos, kurios geriausiai atitinka treniruotės 
reikalavimus, kitaip sakant, kad organizmo medžiagų apykaita pritaikoma 
prie pakitusio krūvio ar intensyvumo.

Bet koks treniravimasis – ardomoji veikla, treniruotė duoda efektą poilsio 
ir maisto dėka. Treniruočių ir varžybų metu vyksta tam tikras ląstelių 
naikinimas, kuris reikalauja atstatymo. Tuo pačiu metu treniravimasis 
stimuliuoja audinių atsinaujinimą (pvz. raumenų, sausgyslių bei griaučių). 
Šiam atstatomajam bei statybiniam darbui organizmas naudoja proteinus, 
baltymines medžiagas.Skirtingas maistas turi skirtingą energijos kiekį. 

Taigi, kaupimosi atžvilgiu, riebalai – geriausia maistinė medžiaga. Ilgo 
fizinio darbo metu (žygiuose po aukštikalnes, ilgose slidžių lenktynėse, 
miško darbuose) riebalai – geriausias energijos šaltinis.
Vis dėlto, angliavandeniai – aukštesnio oktaninio skaičiaus kuras, kadangi 
riebalai reikalauja daugiau deguonies, norint išgauti tą patį energijos kiekį. 
Esant tam pačiam deguonies kiekiui, i angliavandeniai duoda 6 – 8% 
daugiau energijos

Medžiagų apykaita

Žemiau pateikta lentelė iliustruoja skirtingų medžiagų teikiamą 
energijos kiekį:

Medžiaga Energijos kiekis, pilnai ją suskaidžius

1 gramas angliavandenių 4 kcal (17kJ)

1 gramas riebalų 9 kcal (39kJ)

1 gramas baltymų 4 kcal (17kJ)
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Raumeninė skaidula gali 
kisti priklausomai nuo 
sporto šakos ar darbo 
reikalavimų

ATP

Treniruotės intensyvumas 
nulemia iš kur imamas 
kuras ir paverčiamas ATP

Žmogaus fiziologija



Energijos gamyba

Pieno rūgštis

Raumens darbui reikalinga ATP – adenozintrifosforo rūgštis. Nedidelis 
ATP kiekis visada yra raumenyje. Šio kiekio pakanka kelių sekundžių 
darbui. Ilgiau trunkančiam darbui reikalinga ATP gamyba. Tai gali būti 
vykdoma su deguonimi (aerobinis procesas) arba be deguonies 
(anaerobinis).

Kadangi trasos metu smarkiai varijuoja tempas bei vietovės raižytumas, 
orientavimosi sporte nereguliariai kaitaliojasi aerobinis bei anaerobinis 
darbas. Raumenų darbui reikalinga energija gali būti gaunama šiais 
būdais:

1 bei 2 būdai vyksta be deguonies, tuo tarpu 3 ir 4 reikalingas deguonis. 
Žodis glikolizė kyla iš glikogeno – raumenyse sukauptų angliavandenių 
atsargų. Angliavandenių atsargų yra ir kepenyse. Šios atsargos vadinamos 
atitinkamai raumenų glikogenu ir kepenų glikogenu. Riebalai negali būti 
skaidomi be deguonies kaip angliavandeniai ir todėl netinka 
trumpalaikėms maksimalioms fizinėms pastangoms.

Raumuo pats pasirenka vieną iš aukščiau pateiktų būdų energijos gavybai. 
Keičiantis tempui (pvz. pagreitėjimai, sulėtėjimai, įkalnės, nuokalnės, 
spurtas, perėjimai iš bėgimo keliuku į bėgimą mišku ir atvirkščiai) raumuo 
iš karto reaguoja keisdamas procesą ar vykdydamas du procesus iš karto. 
ATP gamyba dvigubai didesnė dirbant anaerobiniu režimu, tačiau be 
deguonies kaupiasi pieno rūgštis. Vėliau, gavus deguonies, įsijungia 3 ir 4 
procesai.

Skirtingas tempas aktyvuoja energijos sistemas, to pasekoje didėja 
pajėgumas ir efektyvumas. Tai iš esmės paaiškina, kodėl taip svarbu 
treniruočių variacija. Tobulėjame tame, ką treniruojame.

Trumpalaikių maksimalių fizinių pastangų (pvz. 200metrų kanojų 
irklavimas, 400 m bėgimas, 100 m. plaukimas), kur energijos poreikis itin 
didelis, raumenims neužtenka deguonies. 1 bei 2 procesai atsakingi už 
pradinę energijos gamybą. Skaidomi angliavandeniai ir gaminasi šalutinis 
produktas – pieno rūgštis, laktatas. Jis kaupiasi raumenyje ir taipogi yra 
energetinė medžiaga. Pieno rūgšties rūgštinė terpė veikia vidinės raumens 
aplinkos pH, to pasekoje pablogėja raumens funkcija. Dalis pieno rūgšties 
pašalinama iš raumens mažiausiomis kraujagyslėmis – kapiliarais. 
Pašalintą pieno rūgštį apdirba kepenys ir ji paverčiama nauju energijos 
šaltiniu raumenims. Visgi transportavimas bei perdirbimo procesas savo 
ruožtu reikalauja energijos. Raumenyje likusi pieno rūgštis didžiąja 
dalimi taip pat gali būti panaudota kaip energetinė medžiaga čia pat, 
raumenyje.
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Įvairios treniruotės 
aktyvuoja visas 
energetines sistemas

Žmogaus fiziologija

1. ATP skaidymas Maksimali iškrova 3 – 6 sek

2. Bedeguoninis skaidymas Anaerobinė glikolizė
10 sek – 2 min, kaupiasi 

laktatas

3. Angliavandenių 

deginimas
Aerobinė glikolizė

1 – 2val., kol baigiasi 

angliavandeniai

4. Riebalų deginimas Aerobiniai procesai
2 – 10 val., tik lėtu 

tempu



Tai, ar pieno rūgštis transportuojama iš raumens ar siunčiama tiesiai į 
raumens energetinę sistemą, didžiąja dalimi priklauso nuo raumens 
energetinės sistemos, kitaip tariant, nuo to, kam pasiruošęs kūnas. 
Reakciją nulemia enzimas LDH (laktato dehidrogenazė), kuris gali būti 
penkių formų. Jei treniruotės buvo sprinto pobūdžio ar daugiausia 
intervalai, dominuos enzimas, atsakantis už pieno rūgšties transportavimą 
iš raumens. Tuo tarpu ilgomis distancijomis grįstos treniruotės didina 
pieno rūgšties perdirbimą pačiame raumenyje. Taigi, kitaip tariant, pieno 
rūgšties transportavimą netiesiogiai per LDH nulemia treniruočių 
pobūdis. Ištvermės treniruočių pagalba išvystyta kapiliarų sistema taip pat 
padeda pašalinti pieno rūgštį iš raumens – kur kas lengviau „išvalyti 
sistemą“.

Rinktinės lygio orientacininkas pasižymi itin aukštu deguonį 
transportuojančių organų pajėgumu. Deguonis, keliaudamas nuo 
įkvepiamo oro iki dirbančios raumens ląstelės, susiduria su eile ribojančių 
faktorių. Šis ribojimas gali būti didesnis ar mažesnis priklausomai nuo 
treniruočių, maisto bei poilsio.

Ore yra maždaug 21% deguonies, O₂ . Aukštikalnėse deguonies ore 
sumažėja, o tai reiškia sumažėjusį darbingumą. Jau 1000 m aukštyje 
jaučiamas skirtumas. Trūksta oro, kyla pulsas, kojos tampa sunkios nuo 
susikaupusios pieno rūgšties. Ekstremaliame aukštyje, 7000 – 8000 m., 
kiekvienas žingsnis tampa kančia.

Deguonies kelias į raumenyną
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Pieno rūgšties perdirbimas į energetinę 
medžiagą (iš Jano Karlstedo knygos 
„Ištvermės treniruotė“) 

Deguonies transportavimą  nuo 
įkvepiamo oro iki dirbančios raumens 
ląstelės ribojantys faktoriai
(anot Bengto Saltino, iš A.Forsbergo 
knygos ”Gerinkite savo fizinę  
kondiciją”)

1. Plaušiai
Ventiliacija
Difuzija

2. Širdis – cirkuliacija
Hemoglobinas, kraujo kiekis
Širdies minutinis tūris 

(susitraukimo tūris x 

susitraukimų dažnis) 

Arterinis kraujospūdis

3. Periferinė cirkuliacija
Organų, audinių bei 

nedirbančių raumenų perfuzija
Raumens kraujotaka
Kraujagyslių tinklo dydis

4. Medžiagų apykaita
Aprūpinimas energetinėmis 

medžiagomis (cukrumi, 

riebalais)
Raumenų masė
Mioglobinas
Mitochondrijos
Enzimų aktyvumas
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Plaučiai

Kraujas

Ramybės būsenoje plaučių ventiliacija 5 – 6 litrai per minutę, didėjant 
tempui ventiliacija irgi didėja. Kiekvienas turime viršutinę ventiliacijos 
ribą. Maksimali plaučių ventiliacija – maždaug 200-220 litrų per minutę 
vyrams ir 125-150 l/min moterims. Treniruotės tik nežymiai gali veikti 
plaučių tūrį, tačiau kvėpavimo raumenys tampa gerokai stipresni bei 
ištvermingesni.

Per trachėją ir bronchus deguonis patenka į mažąsias plaučių pūsleles, 
alveoles. Plaučiuose yra keli milijonai alveolių, todėl bendras paviršiaus 
plotas, kur deguonis perduodamas į kraują – labai didelis (apie 70-100 m²). 
Kiekvieną pūslelę supa tankus smulkiausių kapiliarų tinklas. Difuzijos 
pagalba deguonis per sienelę patenka į kraują ir prisijungia prie raudonųjų 
kraujo kūnelių tolesniam transportavimui per širdį ir kraujotakos sistemą į 
organus bei raumenis.

Suaugusio vyro kraujo tūris – 4-5 litrai. Moterų jis kiek mažesnis – 3-4 
litrai. Kraują sudaro raudonieji kraujo kūneliai bei plazma. Raudonieji 
kraujo kūneliai sudaro 40-45% viso kraujo tūrio (hematokritas). Vyrų jis 
būna kiek didesnis nei moterų. Raudonųjų kraujo kūnelių sudėtyje yra 
geležies turinčios medžiagos (hemoglobino), kuri geba prisijungti 
deguonį. Kiekvienas gramas hemoglobino prisijungia 1,34 ml deguonies. 
Vyrų kraujo litre yra apie 140-160 gramų hemoglobino, moterų – 120-140 
gramų.

Hemoglobino koncentracija nulemia kiek deguonies prisijungs bei 
pasieks didįjį kraujotakos ratą. Atliekant tą patį darbą, moters širdis turi 
pervaryti maždaug 10% daugiau kraujo, kad būtų kompensuota žemesnė 
hemoglobino koncentracija.

Treniruojantis didėja kraujo tūris, gerai treniruotų jis gali siekti 6-7 litrus. 
To negalima pasakyti apie hemoglobino koncentraciją, greičiau 
priešingai. Kraujo duomenys priklauso bei keičiasi nuo mūsų vartojamo 
maisto.

Kraujas turi ir kitų svarbių užduočių – aprūpinti organizmą maisto 
medžiagomis bei pernešti hormonus. Kraujas taip pat reguliuoja kūno 
temperatūrą.

Širdis bei kraujo apytaka

Širdis – centrinis kūno organas. Tai nenuilstamai dirbantis raumuo, nuolat 
pumpuojantis kraują į kraujo apytakos sistemą, kurią sudaro du (didysis ir 
mažasis) kraujotakos ratai.  Mažasis kraujotakos ratas atneša deguonį iš 
plaučių, o didysis aprūpina deguonimi raumenis.
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Hemoglobino koncentracija kinta su 
amžiumi. Skirtumas tarp mergaičių ir 
berniukų atsiranda tik brendimo pabaigoje. 
(iš A.Forsbergo knygos ”Gerinkite savo 
fizinę kondiciją”)

2 (70–100 m )
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Hemoglobīna koncentrācija g/l 

Vyrai

Moterys

Amžius 



Deguonimi prisotintas kraujas iš plaučių pasiekia širdį. Širdžiai 
susitraukus kraujas išstumiamas į didžiąją kūno kraujagyslę – aortą. 
Kiekvienas širdies susitraukimas išstumia 1-2 dl kraujo. Treniruotų ir 
netreniruotų žmonių šis kraujo kiekis (susitraukimo tūris) gana 
smarkiai skiriasi. Gerai treniruota širdis per minutę gali pervaryti iki 40 
litrų kraujo. Tuo tarpu savo malonumui judančio žmogaus širdis 
pervaro tik 2-25 litrus. Šis širdies galingumas – vienas iš deguonies 
pernešimą ribojančių faktorių, kuris gali būti gerinamas treniruojantis.

Pulsas ramybėje

Gerėjant treniruotumui didėja širdis bei jos efektyvumas. To pasekoje 
krenta pulsas ramybėje. Bėgant laikui mažėjantis pulsas ramybėje – 
rodiklis, kad gerėja fizinė kondicija. Normalus pulsas ramybėje yra 
apie 60-70 dūžių per minutę, tuo tarpu elitinio orientacininko pulsas 
ramybėje gali siekti 40-45 dūžius/min, kartais net iki 30 dūžių/min. Tai 
galima paaiškinti tuo, kad treniruoto ir netreniruoto kūno deguonies 
poreikis ramybėje nesiskiria. Vadinasi, reikia perpumpuoti tokį patį 
deguonies kiekį. Kadangi nuo treniruočių padidėja susitraukimo tūris, 
pulsas krenta. Šis santykis išreiškiamas minutiniu tūriu.

Ramybės pulsą gerai žinoti ir tam, kad galėtum reaguoti į infekcijas ar 
persitreniravimo simptomus – tuomet jis paprastai pakyla 5-20 dūžių.

Maksimalus pulsas

Kylant treniruotės tempui, didėja deguonies poreikis raumenyse. 
Darbo krūvis bei pulsas kyla lygiagrečiai. Pulsas kyla iki maksimalios 
ribos (maksimalaus pulso), ši riba – individuali. Suaugusių žmonių 
maksimalus pulsas paprastai siekia 170-220 dūžių/min, vaikų jis kiek 
didesnis. Maksimalaus pulso dydis nėra geros fizinės kondicijos ar 
treniruotumo rodiklis, jis daugiau priklauso nuo paveldimumo.

Gerai žinoti savo maksimalų pulsą, kad galėtum lengviau pasirinkti 
treniruočių intensyvumą. Dažnai apibūdinant skirtingas treniruočių 
rūšis nurodomas jų atlikimo intensyvumas, išreikštas procentais nuo 
maksimalaus pulso - 70, 80 ar 90. Išmatuoti maksimalų pulsą nėra 
paprasta. Tam reikalingas pulsometras ar EKG. Jis gali būti 
matuojamas bėgant lauke ar ant bėgimo takelio patalpoje. Būtinas 
geras apšilimas (varžybinis apšilimas), o po to be pertraukos bėgama 
mažiausiai 4-5 minutes nuolat didinant krūvį. Ant bėgimo takelio 
bėgama tol, kol nušokama dėl nuovargio.

Minutinis tūris=susitraukimo tūris x pulsas
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40 litrų

Gerėjant fizinei kondicijai 
mažėja pulsas ramybėje

�Širdies sandara (iš A. Forsbergo 

knygos ”Gerinkite savo fizinę 

kondiciją”)

Maksimalus pulsas - 
individualus
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Į galvą
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Į plaučius, kad būtų
 aprūpintas deguonimi

Dešinysis prieširdis
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 kraujas
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Atsidarinėjantys ir
 užsidarinėjantys vožtuvai

Dešinysis skilvelis

Raumeninė sienelė

Veninis 
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Aorta, į pilvą bei kojas

Kairysis prieširdis

Kairysis skilvelis

Vainikinė arterija 
(aprūpina širdiesį krauju)



Lauke maksimalus pulsas gali būti matuojamas šitaip:

1. Varžybinis apšilimas.

2. 2 minutes bėgama tempinės treniruotės greičiu.

3. Greitis kiek padidinamas ir bėgama dar 2 minutes.

4. Bėgama iš visų jėgų į lėkštą įkalnę mažiausiai 1 minutę, arba kol 
daugiau nebepajėgiama.

Būtų gerai procedūrą pakartoti keletą kartų per savaitę, norint kad 
maksimalaus pulso dydis būtų kuo tikslesnis. Variacija neturėtų būti 
didesnė nei 2-3 dūžiai/min.
Maksimalaus pulso testas rekomenduojamas tik gerai treniruotiems bei 
sveikiems orientacininkams!

Raumens gebėjimas panaudoti deguonį

Aorta skyla į keletą atšakų – arterijų. Kraujas plūsta į tuos kūno organus, 
kuriems tuo metu labiausiai reikia deguonies. Pavalgius tai būna skrandis 
bei žarnos, treniruojantis – raumenys. Nepriklausomai nuo darbo 
apimties, smegenys bei nervų sistema nuolat reikalauja tam tikro 
deguonies kiekio. Arterijos skyla į vis mažesnes kraujagysles, kol pagaliau 
baigiasi kapiliarais. Būtent šios smulkiausios kraujagyslės supa pačią 
raumens ląstelę ir būtent čia deguonis palieka raudonuosius kraujo 
kūnelius ir yra pernešamas (difunduoja) į raumens ląstelę. Šioje stadijoje, 
pernešant deguonį į galutinį tikslą – mitochondriją, svarbų vaidmenį 
atlieka hemoglobinui artima medžiaga mioglobinas. Mitochondrijose 
vyksta galutinis angliavandenių deginimas ir išsiskiria ATP, raumenų 
darbo energetinė medžiaga.

Deguonies pernešimo greičiui lemiamą reikšmę turi atstumas tarp 
kapiliarų ir mitochondrijų. Lėtosios raumeninės skaidulos (I tipo) yra kiek 
mažesnės, todėl atstumas jose kiek trumpesnis nei greitosiose (II tipo). 
Deguonies apykaitą lėtosiose skaidulose gerina ir tai, kad šio tipo 
skaidulose didesnė mioglobino koncentracija.
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Deguonies kelias nuo arterijos iki 
raumens ląstelės mitochondrijos (anot 
Peterio Skantzo, iš A.Forsbergo 
knygos „Gerinkite savo fizinę 
kondiciją“)

Vena Arterija

Arteriolės

Prekapiliarinis sfinkteris

Kapiliarai

Riebiosios
 rūgštys Gliukozė

Mitochondrija

 ATP ADP

Susitraukiantys 
raumens siūleliai

 (aktinas ir miozinas)
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Be energijos ir šilumos, raumenyse išsiskiria ir anglies dvideginis bei 
vanduo. Šiuos „šalutinius produktus“ kraujas perneša į plaučius, kur jie 
iškvepiami. Kapiliarai surenka bedeguoninį kraują iš raumenų ir šis 
lengvai toliau teka venomis. Venos jungiasi į vis didesnes kraujagysles 
nešdamos veninį kraują į širdį. Širdis išstumia veninį kraują toliau į mažąjį 
kraujo apytakos ratą.

Mitochondrija – raumens ląstelės fabrikas

Mitochondrija – galutinė deguonies perdavimo grandinės stotelė. Būtent 
čia sukuriama visa energija, reikalinga raumens susitraukimui. Kuo 
daugiau mitochondrijų turime, tuo didesnis energijos raumenų darbui 
gamybos pajėgumas. Treniruotės žemiau pieno rūgšties slenksčio skatina 
mitochondrijų gamybą. Per daug sunkių treniruočių – pavyzdžiui 
treniruočių su daug pieno rūgšties – gali pažeisti mitochondrijas bei 
sutrikyti jų funkcijas.

Kapiliarai – kūno laiškanešiai

Kuo daugiau laiškanešių, tuo greičiau laiškai ir siuntiniai pasieks 
adresatus. Lygiai taip pat veikia ir kapiliarų sistema. Ištvermės treniruočių 
dėka (vyraujant žemo bei vidutinio intensyvumo treniruotėms) laikui 
bėgant galima padvigubinti kapiliarų skaičių. Savo ruožtu tai reiškia, kad 
mitochondrijos gauna daugiau deguonies ir sunkaus darbo metu pagerėja 
aprūpinimas deguonimi. Orientacininkas turi nuolat palaikyti šias 
savybes. Nutraukus treniruotes, mitochondrijos bei kapiliarai nyksta ir jų 
kiekis grįžta į pradinį lygį.

Apibūdinant bet kokias fizines treniruotes naudojamos sąvokos 
„centrinis“ (arba bendrasis) bei „periferinis“ (arba lokalus) pajėgumas. 
Periferinis pajėgumas apibūdina konkrečios kūno dalies, dalyvaujančios 
judesyje, galimybes. Paprastai sakant, orientacininkui tai reiškia, kad 
norint gerai bėgti mišku, visų pirma reikia treniruotis miške, o ne plentu. 
Bėgimo žingsnis plentu smarkiai skiriasi nuo bėgimo žingsnio miške (žr. 
sporto šakos analizę). Vis dėlto, bėgimas plentu, kaip ir slidinėjimas, 
čiuožimas, plaukimas, dviratis – puiki treniruotė kelti centriniam fiziniam 
pajėgumui.

Bendras fizinis pajėgumas

Širdies galingumas, plaučių pajėgumas bei kraujo gebėjimas pernešti 
deguonį vadinami bendruoju fiziniu pajėgumu. Šis pajėgumas – visų 
ištvermės treniruočių pagrindas. Du svarbūs bendrojo fizinio pajėgumo 
faktoriai – širdies susitraukimo tūris ir kraujo hemoglobino kiekis. 
Susitraukimo tūris treniruojamas varijuojant intensyvumą treniruotėse 
(žemą su aukštu), kultivuojant sporto šakas, reikalaujančias įjungti dideles 
raumenų grupes (žr. aukščiau). Hemoglobino kiekis palaikomas valgant 
tinkamą maistą, atsistatant bei ilsintis. Pasiekti aukštą centrinio fizinio 
pajėgumo lygį paprastai užtrunka daug metų, tačiau jį pasiekus galima 
daryti trumpalaikes pertraukas ar tam tikrais periodais treniruotis mažiau, 
nuo to nenukenčiant pajėgumui. Paruošiamuoju periodu gerai varijuoti 
sporto šakas – krūvis vis tiek tenka daugiausiai širdžiai ir plaučiams, dirba 
didesnė kūno dalis ir išvengiama traumų.

Periferinis pajėgumas

Periferinis pajėgumas tiesiogiai susijęs su konkrečiu atliekamu judesiu. 
Orientacininkui tai reiškia stengtis perkelti varžybas į treniruotes. Norint 
optimaliai pagerinti periferinį pajėgumą reikia stengtis bėgti varžybiniu 
intensyvumu, varžybiniu greičiu, varžybine pastanga bei tokiu pačiu 
gruntu. Orientacininkui reikalinga raumenų masė, kad jis galėtų judėti

Centrinis ir periferinis pajėgumas
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Žemo intensyvumo 
treniruotės skatina 
mitochondrijų gamybą

Ištvermės treniruočių 
pagrindas

Žemo intensyvumo 
treniruotės bėgant laikui 
didina kapiliarizaciją

Žmogaus fiziologija



vietove, be to, jam reikia tankaus kapiliarų tinklo, aprūpinančio tuos 
raumenis, o raumenims reikia teisingo nervinio impulso į teisingą 
skaidulą, skaiduloje reikalingas pakankamas mitochondrijų kiekis bei 
enzimų aktyvumas, o kiekvienoje raumens ląstelėje turi vykti būtent tokia 
maisto medžiagų ir energijos apykaita, kokia idealiai vyksta ir varžybų 
metu. Kitaip tariant, vienintelis būdas orientacininkui pagerinti savo 
periferinį pajėgumą – treniruotis varžybinėmis sąlygomis. 

Deguonies sunaudojimas

Deguonis žmogui būtinas tiek fizinio darbo, tiek ir ramybės metu. 
Ramybėje deguonies sunaudojimas siekia 0,2-0,3 litrų per minutę, tuo 
tarpu maksimalaus orientacininko darbo metu jis pakyla iki 4-4,5 litrų per 
minutę moterims bei 5-6 litrų per minutę vyrams. Ramybės būsenoje 
deguonis naudojamas palaikyti smegenų, nervų sistemos bei vidaus 
organų funkcijoms, tuo tarpu fizinio darbo metu jis virsta raumenų ląstelės 
energijos šaltiniu kartu su raumenų glikogenu. Ramybės metu per valandą 
sunaudojama maždaug 1 kcal kūno masės kilogramui, t.y. apie 70 kg 
sveriantis vyras sunaudoja 70 kcal; tuo tarpu varžybų metu sunaudojamos 
energijos kiekis siekia 14-15 kcal per valandą kūno masės kilogramui – t.y. 
tas pats vyras sunaudoja apie 1000 kcal per valandą.

Deguonies sunaudojimas bei darbo krūvis didėja lygiagrečiai, kol 
deguonies sunaudojimas pasiekia maksimumą (žr. pav.). Darbo krūvis gali 
būti dar šiek tiek didinamas, tačiau tuomet deguoninius procesus keičia 
bedeguoniniai ir išsiskiria pieno rūgštis. Didelis maksimalus deguonies 
sunaudojimas – viena iš svarbiausių fizinių sąlygų, norint tapti elitiniu 
orientacininku (žr. plačiau fiziologinių reikalavimų analizėje). Lyginant 
su kitomis sporto šakomis orientavimosi sportas pasižymi dideliu 
maksimalaus deguonies sunaudojimo rodikliu (lentelė). Testo rezultatas 
paprastai perskaičiuojamas iš litrų per minutę į mililitrus kūno masės 
kilogramui per minutę (ml/kg x min).
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Lokalus pajėgumas 
treniruojamas tik 
varžybinių treniruočių 
pagalba

Santykis tarp deguonies sunaudojimo 

bei darbo krūvio (iš A. Forsbergo 

knygos ”Gerinkite savo fizinę 

kondiciją”)

Žmogaus fiziologija

Ramybėje Einant 
5 km / val

Bėgant 
9 km / val

Bėgant 
12 km / val

Darbo krūvis

Deguonies sunaudojimas l/min

Bėgant 
15 km / val



Maksimalus deguonies sunaudojimas ml / kg min
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Įvairių sporto šakų Švedijos vyrų 
rinktinių maksimalaus deguonies 
sunaudojimo palyginimas (iš A. 
Forsbergo knygos ”Gerinkite savo 
fizinę kondiciją”)
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Fizinė 

treniruotė

Bet kokio treniravimosi išeities taškas – sporto šakos reikalavimų bei 
pajėgumo analizė. Atlikus šias analizes kur kas paprasčiau rasti savo 
treniruočių turinį. Treniruočių tikslas visada – varžybos. Kitaip tariant, 
treniruojamasi tam, kad kuo geriau pasiruoštum varžyboms ir kuo geriau 
jose pasirodytum. Štai kodėl treniruotėse toks svarbus teiginys ”tobulėji 
tame, ką treniruojiesi”.
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Orientavimosi sportas – 
visų pirma aerobinė 
ištvermės sporto šaka tiek 
bendro, tiek periferinio 
pajėgumo prasme

Foto: Leif Forslund 

Centrinis

Periferinis



Anksčiau buvo teigiama, kad ”orientacininkas per daug bėga ir per mažai 
treniruojasi”. Paskutiniaisiais dešimt metų tai smarkiai pagerėjo kryptingo 
darbo su rinktinės nariais dėka. Bet koks pasisekimas grindžiamas visų 
pirma darbu ir tik šiek tiek idėja, arba, kitaip tariant, daug perspiracijos ir 
tik šiek tiek inspiracijos. Norint pasiekti viršūnę nėra jokių trumpesnių 
kelių. Vienintelis kelias – treniruotės ir dar kartą treniruotės, kartu su 
sveiku gyvenimo būdu bei išlaikyta sveikata. Štai kodėl gana svarbu prieš 
pradedant treniruotes gerai viską apgalvoti. Kiekvienas orientacininkas 
turi pats, arba kartu su treneriu rasti sau tinkamą individualų sprendimą, 
kaip optimaliai treniruotis. Kiekvienas turi skirtingus išeities taškus, 
stiprias ir silpnas puses, treniruotes veikia ir įvairūs kiti faktoriai.

”Niekada nebūsi stipresnis, nei silpniausia grandis”. Norint imtis 
specifinių treniruočių pirmiausia reikia treniruoti visą kūną. Norint 
treniruotis dažnai bei intensyviai svarbu susikurti bazę, kurią sudaro 
bendra koordinacija, motoriniai įgūdžiai, kūno suvokimas bei jėga. Tuo 
pačiu treniruojantis visapusiškai lengviau išvengti traumų, kadangi 
varijuojant treniruotes sumažėja apkrova atskiroms kūno dalims. Todėl 
galime kalbėti apie bendrąjį bei lokalų pajėgumą, arba bendrąjį ir 
specifinį. Klausimas – kokį ar kokius pajėgumus norima didinti ar 
palaikyti ir koks treniruočių metodas tam tinka.

Kuo daugiau apgalvojamas treniruočių planas, tuo daugiau naudos galima 
išpešti iš kiekvienos treniruotės. To pasekoje tobulinamos silpnosios pusės 
ir tuo pačiu palaikomos bei skatinamos stipriosios. Norint gerai bėgti 
miško gruntu, bėgti greičiau ir ilgesnes distancijas, reikėtų akcentuoti šias 
treniruočių formas:

· Bendra jėgos treniruotė, pvz. aerobika, jėgos treniruotė ratu bei PRNŠ.

· Krosas miško gruntu

· Greitas bėgimas įvairiu gruntu

· Įvairūs intervalai įvairiu gruntu

· Specifinė jėgos treniruotė, bėgimas su pasipriešinimu (pvz. bėgimas į 

kalną)

· Judrumo treniruotė – lankstumo, koordinacijos pratimai

· Kaip įmanoma dažniau įtraukti į treniruotes žemėlapį.

Orientavimosi sportas – pagrinde aerobinė sporto šaka, tai reiškia, kad 
pagrindinį vaidmenį energijos apykaitoje atlieka deguonis. Bet kokio 
aerobinio ištvermės darbo metu (tiek bendro, tiek ir lokalaus) organizmo 
sistemos spėja pašalinti susidariusią pieno rūgštį. Jeigu aerobinės 
treniruotės metu kaupiasi pieno rūgštis, vadinasi arba per didelis greitis, 
arba neįvertintas koks nors išorinis faktorius (pvz. didelis raižytumas).

Bendrą aerobinę ištvermę galima sėkmingai treniruoti kultivuojant kitas 
sporto šakas. Tam, kad pakankamai apkrautum širdį, plaučius bei 
kraujotakos sistemą svarbu tai, kad dirbtų didelės raumenų grupės. Turbūt 
paprasčiausia pasiekti reikiamą šių organų apkrovą slidinėjant. 

Taip pat tinka dviratis (ypač kalnų dviratis), čiuožimas, plaukimas, 
irklavimas bei, savaime suprantama, bėgimas. Pakeitus sporto šaką, 
treniruotės tampa įvairesnės, mažiau apkraunami ”orientavimosi 
raumenys”, didėja galimybė pakelti bendrą treniruočių apimtį.

Visapusiška treniruotė

Kokybinės treniruotės

Aerobinė ištvermė, bendra ir lokali
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Aerobinio lokalaus darbo metu svarbu, kad treniruotė kaip galima 
labiau primintų varžybas – t.y. bėgimą miške. Dažniausiai varžybų 
metu būtent lokalus pajėgumas būna lemiantis. Slidininkas, kuris vien 
tik slysta, išvysto didelį bendrą fizinį bei specifinį pajėgumą savo 
sporto šakoje. Tačiau tas pats slidininkas nebėgiodamas neturi jokių 
galimybių išnaudoti savo bendrojo pajėgumo bėgimo raumenyse. Vėl 
grįžtame prie to, kad tobulėjame tame, ką treniruojamės.
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Kalnų dviratis – puiki 
alternatyva bėgimui. 
Važiuojant dviračiu 
treniruojama bendroji 
aerobinė ištvermė.

Vystant aerobinę 
periferinę ištvermę svarbu, 
kad treniruotės būtų kuo 
artimesnės varžyboms – 
bėgimas miške.

Foto: Leif Forslund

Foto: Leifs Forslunds
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Tolygios treniruotės didina 
mitochondrijų tankį, 
kapiliarų kiekį bei gerina 
gebėjimą naudoti riebalus, 
kaip energijos šaltinį

Tolygi treniruotė
Šios treniruotės metu judama iš taško A į tašką B daugiau ar mažiau 
pastoviu greičiu. Greitis arba intensyvumas priklauso nuo treniruotės 
tikslo. Žemo ar vidutinio intensyvumo tolygios treniruotės tikslas 
pritaikyti kūną prie ilgalaikio darbo, t.y. pagerinti ištvermę - tiek bendrąją, 
tiek lokaliąją. Treniruojantis orientavimosi trasose šiuo intensyvumu 
gerinama tiek bendroji, tiek lokalioji ištvermė orientavimuisi; tuo tarpu 
dviratis, slidės ar irklavimas gerina orientacininko bendrąjį pajėgumą. 
Gerai, jei galima šias treniruočių formas suderinti – pakaitomis bėgti 
miške, važiuoti dviračiu, plaukti, irkluoti. Skirtingų sporto šakų 
kombinavimas toje pačioje treniruotėje (pvz. bėgimas-dviratis-
plaukimas) geras tuo, kad galima treniruotis ilgesnį laiką ir smarkiai 
paveikti bendrąjį pajėgumą, tuo pačiu neperkraunant įvairių raumenų 
struktūrų. Tokia kombinuota poros valandų trukmės treniruotė 
greičiausiai bus geresnė, nei panaši bėgimo treniruotė.

Žemo ar vidutinio intensyvumo tolygus bėgimas miške visų pirma gerina 
raumens sugebėjimą efektyviai panaudoti deguonį. Tolygios treniruotės 
efektas – padidėjęs mitochondrijų tankis (daugiau ir didesnės), padidėjęs 
kapiliarų kiekis bei pagerėjęs gebėjimas naudoti riebalus, kaip energijos 
šaltinį. Esant žemam intensyvumui visų pirma naudojamos lėtosios 
skaidulos (I tipo) bei dominuoja riebalų deginimas. Stiprėja skeletas, 
sąnariai bei sausgyslės, be to, dėl odos trinties gerėja gebėjimas prisitaikyti 
prie pvz. pūslių ir nuospaudų.

Treniruojantis žemu intensyvumu reikėtų rinktis mažai – vidutiniškai 
raižytą vietovę, vidutiniam intensyvumui tinka mažai – stipriai raižyta 
vietovė. Norint išlaikyti reikiamą intensyvumą visų pirma reikėtų 
pasikliauti jausmu bei potyriais. ”Borg” skalė puikiai tinka reguliuoti 
greičiui. Žemas intensyvumas gali būti apibūdinamas kaip ”kalbėjimosi 
greitis”, tuo tarpu treniruojantis vidutiniu intensyvumu galima pasakyti 4-
6 žodžius per iškvėpimą. Kad būtų lengviau susieti teisingą tempą su 
atitinkamu jausmu, galima naudoti pulsometrą.
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Pulsometras – puiki mokomoji priemonė, padedanti įvertinti treniruočių 
poveikį. Visgi orientacininkui pulsometras mažiau tinka reguliuoti 
greitį.

· Tolygi treniruotė gerina fizinę 
kondiciją, todėl ji – pagrindas tolesnėms 
intensyvesnėms treniruotėms.

· Tolygios treniruotės vykdomos visus 
metus.

· Tolygios treniruotės dominuoja žiemą 
bei vasarą – t.y. paruošiamuoju periodu.

· Tolygių treniruočių metu galima 
sėkmingai keisti sporto šaką bei daryti 
kompleksines treniruotes.

Aukšto vidutinio tempo treniruotė

Tokia treniruotė orientacininkui reiškia, kad artėjama prie varžybinio 
tempo. Bėgama 30-60 min, jaučiama teisinga bėgimo technika. Kūnas 
turėtų jaustis lengvas, o kojos vos liesti žemę. Kojos ir rankos dirba 
harmoniškai. Susidariusi pieno rūgštis spėja išsivaikščioti treniruotės 
metu, kitaip tariant, laikomas pieno rūgšties slenksčio ar kiek žemesnis 
greitis. Ši treniruotė puikiai atliekama lėkštoje ar vidutiniškai raižytoje 
vietovėje, idealu – raižytame pušyne.

Treniruotės tikslas gerinti bendrąjį bei lokalų aerobinį pajėgumą bei nervų 
ir raumenų funkcijas, atsakingas už orientavimosi žingsnį. Didelio greičio 
dėka gerėja bėgimo ekonomiškumas. Atskirais atvejais šią treniruotę 
galima atlikti kaip palaikomąją paruošiamuoju periodu, tačiau dažniausiai 
ji taikoma specialaus treniruočių periodo metu bei varžybiniu periodu.

Tokia treniruotė gali būti bėgama ir kiek 
aukštesniu tempu. Tuomet distancija 
padalinama į keletą natūralių atkarpų (pvz. 
2-4 km su maždaug 5 min aktyviu poilsiu 
(lengvu bėgimu)). Dėl didesnio tempo 
paskutinę pusę minutės jaučiamas pieno 
rūgšties kaupimasis. Tačiau dėl treniruotės 
perėjimo į lengvą bėgimą, kūnas gana 
greitai atsistato kitam greitam intervalui. 
Ši treniruotė daugiausiai naudojama 
specialaus paruošiamojo bei varžybų 
periodo metu.

Svarbiausia, kad šių treniruočių metu 
greitį nulemtų jausmas. Treniruotė turėtų 
jaustis sunki - labai sunki, kalbant

apie kvėpavimą (15 – 17 pagal Borg skalę) bei lengva - sunki, kalbant apie 
kojų darbą (10 – 15 pagal Borg). Esant tokiam krūviui, gana smarkiai 
apkraunamas visas kūnas, tačiau tuo pat metu spėjama neutralizuoti pieno 
rūgštis.

Ilgi intervalai

Padalindami aukšto intensyvumo treniruotę į keletą darbo - poilsio 
atkarpų (intervalų), pasiekiame keletą teigiamų efektų.
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Treniruotė aukštu 
vidutiniu tempu gerina 
bėgimo ekonomiškumą

Foto: Leif Forslund

Foto: Leif Forslund
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Galima išlaikyti maksimalų deguonies sunaudojimo lygį intervalų 
metu, to dėka galima treniruotis ilgą laiką, bet tuo pačiu nesikaupia per 
didelis pieno rūgšties kiekis. Kaip ir aukšto vidutinio intensyvumo 
treniruotės metu, bėgama varžybiniu greičiu. Intervalinės treniruotės 
tikslas – pagerinti bendrą aerobinį pajėgumą (širdies bei plaučių), 
tačiau tuo pačiu ir lokalų aerobinį pajėgumą bėgant mišku 
(orientavimosi raumenyse).

Tempas intervalo metu – aukštas, pulsas – 10-15 dūžių žemesnis nei 
maksimalus, taigi neišvengiama, kad į intervalo pabaigą ima kauptis 
pieno rūgštis. Todėl svarbus poilsis tarp intervalų. Poilsio trukmė 
nevaidina didelės reikšmės, kadangi kiekvieno intervalo metu pulsas 
spėja pakilti iki numatyto lygio. Ilsėkitės tiek, kad sugebėtumėte 
išlaikyti tą patį greitį kaip ir prieš tai buvusiuose intervaluose.

Ilgi intervalai paprastai pasižymi 2-10 min. trukmės darbu, 
kaitaliojamu su dvigubai trumpesniu poilsiu. Dažniausiai naudojami 4 
minučių trukmės intervalai su 2 minučių poilsiu (lengvas bėgimas). 
Pakartojimų skaičių nulemia treniruotumo lygis bei ambicijos. 1-2 
periodais įprasta dozė būtų 3-6 pakartojimai. Visi intervalai bėgami 
tokiu pačiu greičiu.

Ilgi intervalai bėgami visų pirma paruošiamojo periodo metu, tačiau 
gali būti taikomi ir specialaus bei varžybų periodo metu.

Ir čia svarbiausia, kad greitį nulemtų jausmas. Kvėpavimas turėtų 
jaustis sunkus-labai sunkus (15-17 pagal Borg skalę), o kojos – 
sunkios-labai sunkios (13-17 pagal Borg skalę). Esant tokiam jausmui, 
visas kūnas yra smarkiai apkraunamas, tačiau tuo pačiu, poilsio metu 
spėjama atsikratyti pieno rūgšties.

Intervalinės treniruotės visų pirma 
tinka orientacininkams nuo antros 
brendimo periodo pusės ir iki 
suaugusiųjų amžiaus (20-22 metų). 
Šiuo periodu bendrasis pajėgumas 
pats imliausias tokio tipo treniruotei. 
Būtent šiuo periodu padedamas 
ilgalaikis aerobinio pajėgumo 
pagrindas.

Trumpi intervalai

Gali būti ir kur kas trumpesni 
intervalai. Dažniausiai pasitaikančios 
tokių intervalų formos (darbas – 
poilsis): „90-30“, „70-20“, „45-15“ 
arba „15-15“.

86

4 minutės darbo, 2 minutės poilsio

Jausmas apsprendžia 
greitį intervalo metu.

Foto: Leif Forslund

Pulsas Maksimalus pulsas

Minutės
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Trumpi intervalai

Paskutinysis iš jų dar vadinamas 
„trumpu – trumpu“ intervalu. Tokioje 
treniruotėje nespėjama pasiekti  
pakankamai aukšto pulso vieno 
intervalo metu, todėl svarbu, kad būtų 
išlaikomi trumpi poilsio periodai. Po 
keleto minučių darbo pasiekiamas 
reikiamas pulso lygis. Trumpų intervalų 
tikslas (taip pat, kaip ir ilgų) didinti 
bendrąjį aerobinį pajėgumą, t. y. širdies 
susitraukimo galingumą.

Dažnų poilsio periodų dėka raumuo 
didžiąja dalimi spėja pašalinti  
besikaupiančią pieno rūgštį. Be to, 
poilsio metu raumuo sukaupia deguonį, 
reikalingą sekančiam intervalui. Taigi, 
nepaisant aukšto tempo, kaupiasi 
nedidelis kiekis pieno rūgšties, jeigu 
darbo periodas ne per ilgas.

Šiuos intervalus galima bėgti miško gruntu, tačiau galima naudoti ir 
kliūčių ruožą ar treniruotę ratu. Bėgant trumpus intervalus miške 
naudojamos tiek lėtosios, tiek ir greitosios skaidulos, o tai reiškia, kad į 
darbą įtraukiama daugiau skaidulų ir gerėja gebėjimas išnaudoti 
lokalųjį pajėgumą orientavimosi raumenyse. Kiekvieno intervalo metu 
išlaikomas varžybų ar kiek didesnis greitis, tai – puiki bėgimo 
technikos treniruotė. Tokios treniruotės gali reikalauti daug pastangų, 
todėl jas geriausiai naudoti daugiau kaip formos aštrinimo priemones. 
Trumpi intervalai daugiausiai turėtų būti naudojami specialaus bei 
varžybų periodo metu.
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70 sekundžių darbo, 20 sekundžių 

poilsio (”70-20”)

Foto: Leifs Forslunds

15 sekundžių darbo, 15 sekundžių 

poilsio („15-15“)
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Pulsas

Maksimalus pulsas

Minutės

Pulsas

Maksimalus pulsas

Minutės



Ir šiose treniruotės formose svarbiausia, kad greitį nulemtų pojūtis. 
Kvėpavimas turėtų būti vertinamas kaip sunkus-labai sunkus (15-17 pagal 
Borg), o kojos – kiek sunkokos-sunkios (13-15 pagal Borg). Esant tokiam 
pojūčiui, pakankamai apkraunamas visas organizmas, tačiau tuo pat metu 
spėjama neutralizuoti galima pieno rūgštis.

Kaip jau buvo minėta, kaip trumpus intervalus galima puikiausiai naudoti 
kliūčių ruožą, treniruotę ratu ar bet kokią bendros jėgos treniruotę. 
Kiekvienas pratimas kartojamas keletą kartų, o poilsis tarp pakartojimų – 
trumpas. Po kiekvieno poilsio keičiamas pratimas, to dėka galimas aukštas 
intensyvumas kiekvieno pratimo metu (žr. plačiau „Bendroji jėga“). Šias 
treniruotes geriausia atlikti paruošiamuoju periodu.

Natūralūs intervalai

Aukščiau aprašytose treniruotėse darbo trukmė nustatoma laiku, tuo tarpu 
natūralių intervalų trukmę nulemia išoriniai faktoriai. Krūvis varijuoja 
renkantis stipriai raižytą vietovę, skirtingo tipo pelkes (atviras ar 
apžėlusias). Krūvį įtakoja ir augmenija – pvz. kur kas sunkiau bėgti per 
aukštus uogienojus, kadangi reikia kelti kelius. Krūvio intensyvumą 
veikia ir sunkiai įveikiami kirtimai, apaugę žolėmis bei privirtę medžių. 
Natūralių intervalų idėja – susidūrus su išorinėmis kliūtimis, didinti greitį, 
ir, atvirkščiai, jį numesti bėgant nuo kalno ar atviru mišku. Šios treniruotės 
metu intervalų trukmę visą laiką nulemia vietovė. Galima atlikti ir 
veidrodinį šios treniruotės variantą – bėgti greitai nuo kalno ir ramiai į 
kalną.
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”Žudanti trasa”
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„Žudanti trasa“ – puikus pavyzdys, kaip galima derinti natūralius 
intervalus, bėgimą aukštu vidutiniu tempu bei varžybinį bėgimą miške. Ši 
trasa planuojama varijuojančioje vietovėje. Statūs, trumpi pakilimai 
kaitaliojasi su lėkštais, ilgesniais; apaugusias pelkes keičia atviros, reikia 
bėgti atviru mišku bei brautis per sunkiai praeinamus kirtimus. Tai gali 
būti ir paprasta orientavimosi trasa, ir bėgimas linija. Trasa padalinama į 
etapus ir aiškiai pažymima, kur reikia bėgti greitai, o kur – lėčiau, 
atsipalaidavimui.

Fartlekas

Fartleko tikslas visų pirma – gerinti bėgimo techniką orientuojantis. Tuo 
pačiu treniruojamas tiek bendras, tiek ir lokalus aerobinis pajėgumas. 
Sakydami „bėgimo technika“, turime galvoje įveikti vietovės kliūtis kaip 
įmanoma greičiau, panaudojant kaip įmanoma mažiau energijos. Bėgimo 
metu siekiama rasti kūno padėtį, kai nereikia per daug įsitempti. Kuo 
daugiau aktyvuojama „teisingų“ raumenų (sinergistų), tuo lengviau bėgti 
dideliu greičiu. Jeigu bėgant reikia „kovoti“, o bėgime nesijaučia 
harmonijos, greičiausiai būtent tame judesyje naudojama per daug 
„neteisingų“ raumenų (antagonistų). Todėl orientacininkui itin svarbu 
treniruotis varžybiniu ir didesniu greičiu įvairiose vietovėse, norint 
įsisavinti ir palaikyti teisingą bėgimo techniką.

Orientacininkai fartleką bėgti turėtų daugiausiai vietovėje, primenančioje 
varžybinę. Orientavimosi sporto specifika – kiekvienas žingsnis vietovėje 
vis kitoks. Akmenuotas gruntas, tankus miškas bei stačios nuokalnės 
reikalauja iš orientacininko „būti atsipalaidavusiam ir tuo pačiu 
veržliam“. Nebijant greitėti sunkiose vietovės ruožuose, tobulinama 
bėgimo technika. Fartlekas suteikia galimybę susikaupti į bėgimo dideliu 
greičiu techniką, tuo pat metu neprarandant atsipalaidavimo laikysenoje.

Anaerobinių treniruočių tikslas – pratinti kūną bėgti kaupiantis pieno 
rūgščiai, neprarandant bėgimo technikos bei padidinti cheminių procesų 
raumenyse kiekį, esant rūgštinei terpei. T.y. išmokti pakelti aukštą pieno 
rūgšties koncentraciją, pagerinti gebėjimą blokuoti ar neutralizuoti pieno 
rūgštį bei pašalinti ją.

Pastarųjų metų tyrimai parodė, kad anaerobinį pajėgumą teigiamai veikia 
trumpalaikis treniravimasis aukštikalnėse. „Kenijos studija“ (Švedijos 
OSF) atskleidė, kad raumenys įgavo didesnį gebėjimą blokuoti pieno 
rūgštį, t.y. raumens ląstelės efektyviau neutralizuoja pieno rūgštį ir ilgesnį 
laiką išlaikomas nepakitęs pH ląstelėje. Be to, buvo pastebėta sumažėjusi 
pieno rūgšties gamyba bei ją skaidančių enzimų kiekio padidėjimas 
raumenyse. Grįžus į jūros lygį buvo registruotas sumažėjęs pulso dažnis, o 
testo ant bėgimo takelio metu subjektyviai vertinant krūvį, šis atrodė 
mažesnis. Visa tai rodo padidėjusį anaerobinį darbingumą. Panašių 
rezultatų buvo pasiekta ir Švedijos OSF inicijuotame aukštikalnių 
projekte. Greičiausiai tiek treniruotės, kuriose dirbama su pieno rūgštimi, 
tiek treniruotės aukštikalnėse turi panašų efektą anaerobiniam pajėgumui. 
Skiriasi tik metodai.

Treniruotės, kuriose kovojama su pieno rūgštimi, turėtų būti artimos 
sporto šakai savo pobūdžiu. Treniruočių efektas – specifinis ir pasireiškia 
tose raumeninėse skaidulose, kurios dalyvauja judesyje. Todėl 
orientacininkai bėga miške su pasipriešinimu (pvz. į kalną ar per pelkę).

Patraukimai į kalną

Paprasčiausia treniruotės, kurioje dirbama su pieno rūgštimi, forma – 30-
90 sekundžių trukmės intervalai į kalną maksimaliu greičiu. Kalno

Anaerobinė ištvermė
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Bėgimas atsipalaidavus

Darbas su pieno rūgštimi 
didina anaerobinį 
pajėgumą

Anaerobinis pajėgumas – 
greit išnykstantis 
parametras
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 pabaigoje turėtų jaustis didelis užsirūgštinimas bei nuovargis kojose. Po 
kiekvienos atkarpos reikalingas 3-4 minučių poilsis, kad užtektų jėgų 
sekančiai atkarpai. Poilsio metu lengvai bėgant lengviau atsikratyti 
susikaupusios pieno rūgšties. Kiekvieną seriją turėtų sudaryti 3-5 
pagreitėjimai, o serijas derėtų kartoti 1-2 kartus.

Treniruotė turėtų jaustis „labai sunki – maksimaliai sunki“, 17-19 pagal 
Borg skalę, tiek kalbant apie kvėpavimą, tiek ir apie jausmą kojose. Esant 
tokiam jausmui itin smarkiai apkraunamas visas kūnas, tačiau organizmas 
poilsio metu iš dalies spėja pašalinti susikaupusią pieno rūgštį.

Šią treniruotės formą derėtų naudoti likus 4-8 savaitėms iki svarbių 
varžybų, kur norima būti geros formos. Padarius pertrauką treniruotėse, 
kur dirbama su pieno rūgštimi, pasiektas efektas sparčiai mažėja. 
Anaerobinis pajėgumas – greit nykstantis parametras ir po mėnesio jo 
visiškai nebelieka. Visgi anaerobinį pajėgumą galima palaikyti 
dalyvaujant varžybose bei darant pavienes treniruotes, kur dirbama su 
pieno rūgštimi. Šio tipo treniruotės visų pirma naudojamos formos 
aštrinimui specialaus paruošiamojo periodo metu bei kaip palaikomosios 
treniruotės varžybiniu periodu.

Tempo intervalai

Kita treniruotės, kur dirbama su pieno rūgštimi, forma – apversti trumpi 
intervalai. Keletas tokios treniruotės pavyzdžių – ”30-90” ”20-70” ”15-
45”. Juos galima bėgti tiek atskirai, tiek maišyti tarpusavyje. Geras tokių 
intervalų pavyzdys – patraukimai į kalną. 20 sekundžių maksimalaus 
darbo į kalną ir 70 sekundžių lengvo bėgimo žemyn. Paprasčiausias būdas 
varijuoti skirtingo ilgio intervalus – leisti vietovei nuspręsti atkarpos ilgį. 
Puikus būdas – bėgti „žudančią trasą“ į kalniukus bėgant maksimalia jėga 
ir lengvai leidžiantis žemyn.

Kaip ir aukščiau aprašyta, patraukimų į kalnus treniruotė, tempo intervalai 
turėtų jaustis „labai sunkūs – maksimaliai sunkūs“, 17-19 pagal Borg skalę 
(kalbant ir apie kvėpavimą ir apie nuovargį kojose). Esant tokiam jausmui 
smarkiai apkraunamas visas kūnas, tuo tarpu poilsio metu organizmas 
dalinai spėja pašalinti susikaupusią pieno rūgštį.

Šią treniruotės formą, kaip ir patraukimus į kalną, derėtų taikyti 
paskutinėmis (4-8) savaitėmis iki svarbių varžybų, kur norima būti 
formoje. Treniruotė visų pirma naudojama formos aštrinimui specialaus 
paruošiamojo periodo metu bei kaip palaikomoji varžybų periodu.
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Patraukimai į kalną turėtų 
jaustis labai sunkūs, 17-19 
pagal Borg skalę.

”30-90” 

”20-70” 

”15-45”

Treniruotė, kurioje 
dirbama su pieno rūgštimi 
– tas pats, kaip formos 
aštrinimo treniruotė

Foto: Leif Forslund
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Treniruotės, kuriose dirbama su pieno rūgštimi – ekstremalios. Prieš 
kiekvieną tokią treniruotę derėtų tinkamai mentaliai bei fiziškai 
pasiruošti. Tokia treniruotė smarkiai išsekina ir organizmui reikalingas 
kur kas ilgesnis poilsis nei po aerobinių treniruočių. Didesnė ir traumų 
rizika, nes dirbama maksimalia jėga. Dažnos tokių treniruočių traumos – 
patempti raumenys bei pasukti čiurnų sąnariai. Traumų priežastys – per 
greitai padidintas krūvis, nepakankamas bazinis pasiruošimas, per 
trumpas atsistatymas tarp treniruočių ar prastai padarytas apšilimas.

Aprašant visas aukščiau minėtas treniruočių formas nuolat kartojama, kad 
tobulėjame tame, ką treniruojamės. Orientacininko bėgimo technika – itin 
specifinė, kadangi vietovė bei krūvis smarkiai varijuoja tiek tų pačių 
varžybų metu, tiek skirtingose varžybose. Bėgant vietove reikia šiek tiek 
sulenkti kelius bei klubus – taip pažemėja svorio centras bei įgaunama 
daugiau stabilumo. Greičiausiai gebėjimas bėgti greitai nelygiu gruntu 
nežiūrint po kojomis nepriklauso nuo čiurnų sąnarių stiprumo.

Analizuojant elitinių orientacininkų judėjimą miške pastebima, kad 
sportininkai, gebantys aktyviai dirbdami rankomis bei viršutine dalimi 
keisti kūno svorio centrą, gali neprarasdami greičio atsverti grunto 
nelygumus. Impulsai keisti svorio centrą greičiausiai ateina iš paties pėdos 
kontakto su nelygiu paviršiumi.

Tikėtina, kad pėdos veikia lyg „jutiminės antenos“. Kuo labiau 
sportininkas papratęs bėgti miško gruntu, tuo lengviau jis atsipalaidavęs 
bėga įvairaus tipo vietovėse skirtingu gruntu.

1989 m. Stokholmo aukštojoje sporto mokykloje Kurto Svensono, Eriko 
Svensono bei Jan Sundbue atliktas egzamino darbas atskleidė, jog 
bėgimas miške ir bėgimas plentu (žr. pav. apačioje) turi ne tiek daug 
bendro. Vienintelė bendra bėgimo technikos charakteristika – viršutinės 
kūno dalies pasvirimo kampas bėgant miške nuo kalno. Ši lentelė pabrėžia 
sporto šakos analizės reikšmę treniruočių procesui.

+++ = daug didesnis
 ++ = didesnis
+ = šiek tiek didesnis
0 = toks pat
- = šiek tiek mažesnis
 -- = mažesnis
 --- = daug mažesnis

Bėgimo technika
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Pėdos – lyg jutiminės 
antenos

Lentelė je pateiktas bandymas 

subjektyviai kiekybiškai įvertinti 

keletą biomechaninių parametrų 

orientuojantis varžybiniu greičiu. 

Remtasi didelio kiekio sportininkų 

videoanalize. Vertinant lyginta su 

tolygiu bėgimu lygiu asfaltuotu keliu.

Miško 
guntu

Miško 
gruntu
 į kalną

Miško 
gruntu 
žemyn

Kirtimu Pelke
Akmenuotu 

gruntu

Žingsnio ilgis (cm) - - - - - - - - - - - -

Žingsnių dažnis 
(dvigubi žingsniai/min)

- - - - - - - - - - +

Pėdos kontaktas su 
žeme (laikas)

+ + + - - + + + + + + +

Rankos (nuokrypis 
nuo simetriško judesio)

+ + + + + + + + + + + + + +

Kelio kėlimas + + + - - + + + + + +

Klubas (lenkimas) + + + + - - + + + + + + +

Viršutinė kūno dalis 
(posvyris į priekį)

+ + + + 0 + + + +
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Kombinuota treniruotė
Kombinuotos treniruotės tikslas – visapusiškumas bei aerobinio 
pajėgumo gerinimas. Orientavimosi sportas – aerobinė sporto šaka, 
todėl gerai, jei gerinant aerobinį pajėgumą galima kiek įmanoma labiau 
varijuoti treniruotes. Kombinuotos treniruotės privalumas – širdis, 
plaučiai ir kraujotaka apkraunami ilgą laiką, tačiau dirba skirtingos 
raumenų grupės. Raumenys „ištuštinami“ paeiliui, o sausgyslės, 
sąnariai bei raiščiai dėl variacijos apkraunami mažiau.

Triatlonas (plaukimas, dviratis ir bėgimas) – taip pat kombinuotos 
treniruotės pavyzdys. Triatlonininkai dirba viršutine kūno dalimi 
plaukdami, šlaunų bei klubų raumenimis važiuodami dviračiu bei 
blauzdų raumenimis bėgdami. Tai rodo, kad jie gali dirbti ilgą laiką bei 
aukštu tempu.

92

Foto: Leifs Forslunds

Foto: Leif Forslund

Slidinėjimas-Bėgimas-Plaukimas Slidinėjimas-Bėgimas

Slidinėjimas-Bėgimas-Bendroji jėga Slidinėjimas-Dviratis

Slidinėjimas-Bendroji jėga-Plaukimas Slidinėjimas-Aerobika-Plaukimas

Slidinėjimas-Čiuožimas-Plaukimas Slidinėjimas-Dviratis-Plaukimas

Bėgimas-Dviratis-Plaukimas Bėgimas-Bendroji jėga-Plaukimas

Bėgimas-Aerobika Bėgimas-Aerobika-Plaukimas

Dviratis-Bėgimas-Dviratis-Plaukimas Dviratis-Bendroji jėga-Plaukimas

Bendroji jėga-Bėgimas vandenyje-Plaukimas

Priklausomai nuo metų laiko orientacininkui tinka tokios kombinuotos treniruotės:

Kombinuotos treniruotės pavyzdys
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Yra begalės būdų kaip kombinuoti tokias treniruotes, viskas priklauso nuo 
fantazijos. Šiandienos elitiniai sportininkai vis daugiau naudoja 
kombinuotas treniruotes, jų privalumus galima apibendrinti šitaip:

·   Treniruojamas visas kūnas

· Ilgą laiką treniruojamas bendras 

aerobinis pajėgumas

·   Retai pasitaiko traumos dėl perkrovimo

·   Įvairu ir smagu

Apšilimo tikslas – paruošti organizmą 
dideliam krūviui. Apšilimas trunka 15-20 
minučių ir per tą laiką pakyla raumenų 
temperatūra. Dėl pakilusios temperatūros 
deguonis lengviau pernešamas į raumenų 
ląsteles, paspartėja energijos apykaita bei 
nerviniai impulsai iš smegenų greičiau 
pasiekia raumens ląsteles. Be to, 
suaktyvėja raumeninės verpstės bei 
sausgyslės, greičiau galima koreguoti 
lygsvaros praradimus.

Apšilimo pavyzdys:

· 5-10 min lengvo bėgimo

· Raumenų (ypač kojų) tempimo pratimai (apie 5 min)

· Pulsą keliantys judesiai: bėgimas aukštai keliant kelius, bėgimas 
pėdomis siekiant sėdmenis, galingas darbas čiurnomis, įvairūs 
šuoliukai (3-5 min)

· Pabaigoje padarykite 3-4 patraukimus tolygiai didinant tempą (50-60 
m.)

· Pailsėkite bei susikaupkite ir nusiteikite startui ar treniruotei

Apšilimas padeda pasiekti geresnių rezultatų bei saugo nuo traumų.

 

Užbėgiojimas – pirmoji sekančios 
treniruotės dalis. Organizmui atlikus 
sunkų fizinį darbą, raumenyse lieka 
susikaupusių metabolinių medžiagų. 
Užbėgiojimas itin svarbus po varžybų, nes 
jų metu paprastai susikaupia nemažai 
pieno rūgšties. Jeigu iškart po treniruotės 
nepajudama, pieno rūgštis  l ieka 
raumenyse ilgiau ir atsistatymas užtrunka. 
Užbėgiojimo dėka pieno rūgštis ir kiti 
metaboliniai produktai sudeginami bei 
pašalinami per kraujotaką greičiau.

Apšilimas

Užbėgiojimas:
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Apšilimas paruošia 
organizmą dideliam 
krūviui.

Užbėgiojimas padeda 
pasiekti geresnių 
rezultatų bei saugo nuo 
traumų

Foto: Leif Forslund

Foto: Leif Forslund
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Užbėgiojimo pavyzdys:

· Lengvas bėgimas iškart po varžybų/treniruotės (5-15 min)
· Raumenų tempimo pratimai (visų pirma kojų raumenų), apie 5min
· Atsipalaidavimo pratimai sėdint ar gulint. Įtempkite bei atpalaiduokite 

didžiąsias raumenų grupes nuo galvos iki pėdų

Užbėgiojimas padeda pasiekti geresnių rezultatų bei saugo nuo traumų.

Orientacininkas turėtų būti „raumeninga sausgyslė“ – stiprus, bet lengvas. 
Mūsų sporto šakoje turime patys pernešti savo kūno svorį per įvairias 
kliūtis vietovėje. Orientacininko jėga susijusi su jo kūno svoriu. Visų 
pirma tai reiškia, kad orientacininkui reikalinga viso kūno jėgos ištvermė 
bei gebėjimas pernešti savo kūno svorį. Be to, orientacininkas turi būti itin 
stiprus pėdų, blauzdų, šlaunų bei klubų srityse, nes būtent jos atsakingos 
už patį bėgimo žingsnį miške. Nėra reikalo prisiauginti per daug raumenų, 
kadangi šie bus lyg papildomas balastas bėgant.

Jėgos treniruotės tikslas – patobulinti raumenį taip, kad jis galėtų ilgiau 
dirbti (taptų ištvermingesnis) arba galėtų išgauti didesnę jėgą (taptų 
stipresnis).

Jėgos treniruočių efektas pasireiškia gana greitai, tačiau pradžioje tai 
priklauso nuo pagerėjusios koordinacijos, neuromuskuliarinių funkcijų, ir 
tik vėliau – sustiprėjusio raumens dėka. Sausgyslių, raiščių ir kremzlių 
jėga auga ne taip greitai kaip raumens, todėl dėl per intensyvių ir 
vienpusiškų treniruočių pradžioje gali pasitaikyti traumų.

Atliekant bet kokius jėgos pratimus svarbu, kad judesiai būtų atliekami 
teisingai nuo pradžių, nėra kur skubėti. Po to galima palaipsniui didinti 
krūvį.
Treniruotės efektas priklauso nuo pasirinkto krūvio. Kuo sunkesnė 
apkrova, tuo mažiau kartų pajėgiama atlikti pratimą ir atvirkščiai – su 
mažesniu apkrovimu galima dirbti ilgesnį laiką. Treniruojantis su 
mažesne apkrova ilgesnį laiką treniruojama jėgos ištvermė. Treniruojantis 
su didele apkrova, kartojant tik keletą kartų treniruojama maksimali jėga.

Jėgos treniruočių skirtų maksimaliai jėgai ugdyti efektas itin ryškus. 
Didėja raumens apimtis. Tai atsitinka dėl pačių raumens skaidulų 
sustorėjimo, tačiau naujos skaidulos neatsiranda. Treniruojant jėgos 
ištvermę (daug kartų kartojant pratimą su nedidele apkrova) gerėja vietinis 
raumens aprūpinimas krauju bei kyla raumens gebėjimas dirbti esant 
didesnei pieno rūgšties koncentracijai.

Skiriami dinaminis ir statinis raumenų darbas. Dinaminė jėga reiškia, kad 
jėga išgaunama kintant raumens ilgiui. Jei raumuo sutrumpėja, kalbama 
apie koncentrinį darbą (pvz. priekinių šlaunies raumenų ir blauzdos 
raumenų bėgant į kalną). Jei raumuo pailgėja, kalbama apie ekscentrinį 
darbą (pvz. šlaunies raumenų, bėgant nuo kalno). Statinė jėga reiškia, kad 
raumuo atlieka darbą nekintant jo ilgiui (pvz. pilvo raumenys keliant 
kelius).

Bendra jėgos treniruotė

Bernto Frileno (Bernt Frilén) šlovės dienomis (aštuntajame dešimtmetyje) 
dauguma elitinių orientacininkų jėgos treniruotę gaudavo automatiškai – 
kasdieniniame darbe. Daugelis jų dirbo miške ar kokį kitą fizinį darbą. 
Daugybė pakartojimų su nedidele apkrova. Kasdieninis darbas teikė 
bendrąją jėgą.

Jėga
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Raumeninga sausgyslė

Daug pakartojimų, 
nedidelė apkrova, arba 
mažai pakartojimų ir 
didelė apkrova

Ištvermingas ar stiprus?

Dinaminė ar statinė?

Darbas miške = bendra 
jėgos treniruotė
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Šiandienos sąlygomis labai nedaugelis rezultato siekiančių elitinių 
orientacininkų dirba fizinį darbą. Daugumos darbas – sėdimas, todėl 
bendrosios jėgos treniruotės tampa labai reikšmingos treniruočių visumai.

Orientavimosi sporte, kaip ir visose kitose 
sporto šakose, bendroji jėga svarbi 
palaikyti lygsvarai tarp įvairių raumenų 
grupių. Ypatingai svarbu – vystyti jėgą 
torso raumenyse aplink pilvą bei nugarą. 
Orientavimosi sporte judesio centras – 
klubas, tai reiškia, norint, kad kojų bei iš 
dalies rankų darbas turėtų norimą efektą, 
reikalingas stabilumas. Bėgant miške 
kiekviename žingsnyje daug apkrovos 
tenka klubo lenkiamiesiems raumenims, 
todėl itin svarbus stiprus torsas. Kuo 
daugiau varžybų metu reikia kelti kelius, 
tuo didesnę reikšmę įgauna torso 
raumenys. Pritrūkus jėgos šiuose 
raumense, netrukus susmunkama į 
sėdėjimą primenančią padėtį bėgant, šitaip 
prarandama tiek bėgimo technika, tiek ir 
greitis.

Orientacininko jėgos treniruotės tikslas – dažnai atliekamais lengvesniais 
jėgos pratimais apkrauti visus kūno raumenis. Paprastai savas kūno svoris 
– puikiai pakankama apkrova. Be abejo, galima naudoti ir grifą su 
nedidele apkrova ar, išimties atvejais, specialius aparatus.

Bendrosios ištvermės pratimai – paprastai įvairūs aerobikos pratimai. 
PRNŠ-treniruotė, treniruotė ratu ar įvairūs pratimai porose taip pat geri 
bendrosios jėgos treniruotės pavyzdžiai.

Bendrosios jėgos treniruotės turėtų būti vykdomos ištisus metus, 
akcentuojant jas paruošiamuoju periodu, o varžybiniu darant daugiau 
palaikomojo pobūdžio treniruotes.

PRNŠ – sutrumpinimas, išsišifruojantis Pilvas-Rankos-Nugara-Šonai. 
Šių treniruočių tikslas – ugdyti jėgos ištvermę torso raumenyse.
Treniruotę sudaro 32 pratimai, kuriuos galima daryti vieną po kito. 
Tinkamas darbo režimas – „30x15“, t.y. 30 sekundžių darbo ir 15 
sekundžių poilsio (ar perėjimo prie kito pratimo). PRNŠ-treniruotė – 
daugiau palaikomojo pobūdžio, todėl puikiai gali būti naudojama ištisus 
metus, gerai būtų ją derinti su kitomis ištvermės treniruotėmis (bėgimu, 
slidinėjimu, plaukimu, važiavimu dviračiu ar kombinuota treniruote). 
Keletą PRNŠ treniruotės pavyzdžių rasite sekančiame puslapyje. Šiuo 
metu sudarinėjamas pratimų aplankas, kuriama bus pateikti pasiūlymai 
išbaigtai PRNŠ treniruotei.

Patarimas!

Įsirašykite muziką savo PRNŠ treniruotei. Pasirinkite mėgstamus 
atlikėjus, kurie jus įkvepia bei pakelia nuotaiką. Gerai būtų turėti keletą 
variantų, kad treniruotė taptų įvairesne.

· Jėgos treniruotė, 24 minutės, ritminga muzika.

· Tempimo pratimai, 6 minutės, rami, melodinga muzika.

· Atsipalaidavimo pratimai, 5-10 minučių, klasikinė muzika.

PRNŠ-treniruotė
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Bėgant miške svarbi 
pilvo ir nugaros 
raumenų jėga

Foto: Leifs Forslunds

Apkrova – savo kūnas

PRNŠ po bėgimo

Fizinė treniruotė
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Pilvas

Nugara

Rankos

PRNŠ-pratimų pavyzdžiai

Pilvas: Kojos sulenktos, atsilenkimai

Pilvas: Pėdos pakeltos nuo žemės, atsilenkimai

Rankos: Atsispaudimai

Rankos: Atbuli atsispaudimai tricepsui

Nugara: „Šuo“

Fizinė treniruotė



Nugara: kelti kojas aukštyn bei pražergti

Šonas: kelti koją

Šonas: kelti klubą

Specifinė jėgos treniruotė

Visos treniruotės didesniąją metų dalį turėtų būti griežtai individualios 
bei atspindėti varžybas. Jeigu vykdoma specifinė jėgos treniruotė, 
judesys turėtų būti kaip įmanoma artimesnis orientavimosi žingsniui. 
Galima išskirti du specifinės jėgos treniruotės tipus – specifinių 
raumenų treniruotę, bei specifinę judesių treniruotę.

 Specifinių raumenų treniruotę galima 
daryti kaip maksimalios jėgos treniruotę 
– t.y. nedaug pakartojimų su didele 
apkrova. Visgi abejotina ar daug naudos 
iš tokios treniruotės orientacininkui, 
kurio raumenynas pusiausvyroje. Tačiau 
tais atvejais, kai tam tikros raumenų 
grupės priverstos ilsėtis (pvz. lūžus 
kaulams) arba tiesiog esant raumenų 
jėgos disbalansui lyginant kairę pusę su 
dešine, ar priekį su naugara, specifinių 
raumenų jėgos treniruotė įgauna 
didžiulę svarbą. Šią treniruotę puikiai 
tinka atlikti naudojant treniruoklius. 
Tokios treniruotės tikslas – specifinio 
raumens masės didinimas.
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Sāns

Foto: Leif Forslund

Specifinių raumenų 
treniruotė gali būti 
naudinga neplanuoto 
poilsio metu (pvz. traumos)

Nugara

Fizinė treniruotė



Specifinių judesių jėgos treniruotė vykdoma bėgant su pasipriešinimu ar 
apsunkintomis sąlygomis. Treniruotė atliekama su nedidele apkrova ir 
bėgama taip greitai, kaip leidžia pasipriešinimas. Specifinių judesių 
treniruotės imituoti treniruokliais neįmanoma, todėl ją orientacininkai 
atlieka bėgdami į kalną, nuo kalno, pelkėtu gruntu bei, žiemos metu, 
giliame sniege. Orientacininko greitį riboja išoriniai faktoriai. Panašų 
efektą galima pasiekti ir kam nors bėgant iš paskos bei laikant ekspanderį, 
pritvirtintą prie juosmens, ar tiesiog prisitvirtinus balastą.

Specifinių judesių treniruotė savo pobūdžiu labai panaši į anaerobinę 
treniruotę ir gali būti jai prilyginta, kalbant apie apkrovą bei atsistatymą.

Be to, jei tarptautinių varžybų specifika vis labiau taps kontinentinio ar 
parkų tipo, orientacininkui bus keliami vis didesni ekscentrinio-
koncentrinio judesio reikalavimai. Ekscentrinio-koncentrinio judesio 
metu raumuo bei sausgyslė iš pradžių ištempiami, o paskui jie staigiai 
susitraukia. Tokio judesio pavyzdys – kai nušokama žemyn nuo pakylos ir 
iškart po to užšokama ant kitos. Ekscentrinio-koncentrinio judesio dėka 
galima bėgti greičiau, be to, elastingumas daro raumenų darbą 
ekonomiškesnį, reikia mažiau energijos. Palyginimui galima pažiūrėti į 
šiandienos vidutinių ir ilgų nuotolių bėgikus – neatsitiktinai jie juda kur 
kas ekonomiškiau bei greičiau, kojos kontaktas su žeme apsiriboja 
priekine dalimi. Orientacininkui tai reikštų, kad šoklumo pratimų pagalba 
(šuoliukai, daugiašuoliai į kalną) galima padidinti pėdos bei blauzdos 
raumenų elastingumą. Šią treniruočių formą galima sėkmingai integruoti į 
kitas treniruotes – pavyzdžiui fartleką ar patraukimus į kalną.
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Bėgimas su 
ekspanderiu – viena iš 
specifinių judesių jėgos 
treniruotės formų.

Šoklumo pratimai 

Foto: Leif Forslund

Foto: Leif Forslund
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Specifinių judesių jėgos treniruotę galima vykdyti ištisus metus, 
akcentuojant specialaus pasiruošimo bei varžybiniu periodais. Specifinių 
raumenų jėgos treniruotes derėtų daryti tik paruošiamuoju periodu ar tais 
atvejais, kai to reikia (pvz. po traumų).

Svarbu išlaikyti natūralų lankstumą, kuris būdingas vaikystėje. 
Daugumos jaunuolių lankstumas pakankamas, tačiau dėl vienpusiškų 
treniruočių raumenys gali labiau susikaustyti. Kai kurie iš mūsų – perdėtai 
lankstūs iš prigimties (ypač padidėjęs sąnarių lankstumas). Tokio tipo 
sportininkams pusiausvyros derėtų siekti ne lankstumo pratimų, o jėgos 
pratimų pagalba. Reikėtų išmokti skirti sąnarių ir raumenų lankstumą. 
Didėjant treniruočių krūviui bei intensyvumui, siekiant išvengti 
susikaustymo, reikia nuolat tempti raumenis bei kitas sąnarį supančias 
struktūras.

Bendrojo lankstumo treniruotė – tai daugelio kūno sąnarių judesio 
amplitudės didinimas, padedantis lanksčiai judėti visam kūnui. Nėra 
siekiama ekstremalaus lankstumo. Specifinio lankstumo treniruotė apima 
tuos sąnarius, kurie gali riboti tam tikrą judesį (šiuo atveju orientavimosi 
žingsnį). Tokia treniruotė padeda pasiekti geresnių rezultatų bėgant miške. 
Orientavimosi sporte didžiausią įtaką bėgimo technikai turi klubo 
lenkiamųjų raumenų, giliųjų blauzdos raumenų bei priekinių šlaunies 
raumenų lankstumas.

Visos treniruotės šiek tiek trumpina raumenis (ypač vienpusiškos 
treniruotės). Lankstumą neigiamai veikia ir vyresnis amžius bei 
padidėjusi raumenų masė. Moterys iš prigimties lankstesnės už vyrus.

Yra daugybė priežasčių, dėl kurių lankstumo treniruotės turėtų būti 
įtrauktos į treniruočių programą ištisus metus. Visų pirma, padidėjęs 
lankstumas padeda išvengti traumų. Svarbių bėgimo technikai raumenų 
lankstumas daro paslankesnį ir raumenį supantį jungiamąjį audinį, dėl to 
didėja žingsnio ilgis bei gerėja koordinacija. Viso to pasekoje didėja ir 
greitis.

Kai kurie raumenys lengvai susikausto ar sutrumpėja keičiantis raumens 
tūriui (dažnai taip įvyksta dėl jėgos treniruočių). Tuomet ima nebeužtekti 
raumenį supančio jungiamojo audinio, todėl raumuo susikausto ar 
sutrumpėja.

Lankstumas
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Lankstumas gerina 
bėgimo techniką ir 
tuo pačiu rezultatą.

Foto: Leif Forslund
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Atskirais atvejais gali pasitaikyti raumenų disbalanso atvejų (ypač 
susijusių su nejudrumu dėl traumų bei persitempimu). Prastas tam tikrų 
sąnarių paslankumas gali reikšti, kad kitos kūno dalys priverstos 
vienpusiškai dirbti, siekdamos kompensuoti prastai dirbantį sąnarį, ir yra 
bereikalingai perkraunamos.

Tempimas

Skiriami trys tempimo variantai lankstumo treniruotėse. Visiems trims 
būdingi lėti ir kontroliuoti judesiai.

· Pirmajame variante judesys atliekamas iki kraštutinės ribos, lengvai 
paspyruokliuojama ir grįžtama į pradinę padėtį. Šis tempimo variantas 
nadojamas apšilimo metu bei siekiant palaikyti lankstumą.

· Antrajame variante raumuo stipriai ištempiamas ir tokia padėtis laikoma 
mažiausiai 20-30 sekundžių. Pailsėjus keletą sekundžių, pratimą galima 
kartoti 2-3 kartus.

· Dažniausias tempimo variantas – trečiasis. Tai vadinamasis įtempk-
atpalaiduok-tempk pratimas. Jo metu:

1. atsistojama į tempimo padėtį

2. raumuo įtempiamas (įtampa laikoma 5 sekundes)

3. įtampa atleidžiama ir atsipalaiduojama 3 sekundėms

4. raumuo stipriai ištempiamas

5. tokia padėtis laikoma 15 sekundžių.

Ar visiems reikalingi lankstumo pratimai?

Kalbant apie tempimo pratimus prieš ir po treniruočių ir varžybų – tokia 
lankstumo treniruotė reikalinga visiems. Tai taip vadinami palaikomieji 
tempimo pratimai, apsaugantys nuo traumų bei gerinantys rezultatus. 
Lankstumą didinantys pratimai reikalingi tik tuomet, jei raumenys 
sutrumpėję.

Tempimo pratimai

Žemiau pateikiami orientacininkams tinkami tempimo pratimai:
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Foto: Leif Forslund

1 pratimas

Raumenų grupė: 

Gilieji užpakaliniai blauzdos raumenys (kairėje)

Paviršiniai užpakaliniai blauzdos raumenys 

2 pratimas 

Raumenų grupė: 

Blauzdos raumenys

Fizinė treniruotė
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Foto: Leif Forslund

3 pratimas 
Raumenų grupė: 
Priekiniai šlaunies raumenys (kairėje
Klubo lenkiamieji raumenys (dešinėje)

4 pratimas 
Raumenų grupė: 

Priekiniai šlaunies raumenys
 bei lenkiamieji raumenys

5 pratimas 
Raumenų grupė:
Užpakaliniai šlaunies raumenys

6 pratimas
Raumenų grupė:
 Pilvo raumenys

7 pratimas 
Raumenų grupė: Paviršiniai klubo raumenys.

8 pratimas 
Raumenų grupė:

 Torso šoniniai raumenys

9 pratimas 
Raumenų grupė: Šlaunies vidinė pusė, kirkšnies raumenys 

Fizinė treniruotė
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Foto: Leif Forslund

10 pratimas
Raumenų grupė: Sėdmens raumenys.

11 pratimas
Raumenų grupė: 

Nugaros raumenys.

12 pratimas
Raumenų grupė: Užpakaliniai peties raumenys (kairėje). 
Priekiniai peties – krūtinės raumenys (dešinėje).

Fizinė treniruotė



Ištvermės 

treniruočių 

valdymas

Yra keletas būdų valdyti ir tuo pačiu kontroliuoti, kad skirtingų ištvermės 
treniruočių formų metu būtų palaikomas tinkamas tempas. Anksčiau daug 
kalbėjome apie procentus nuo maksimalaus pulso ir kvėpavimo bei kojų 
sunkumą. Yra ir kitų būdų – pavyzdžiui, matuoti pieno rūgšties kiekį 
kraujyje treniruotės metu ar remtis laiku (t.y. minutėmis per kilometrą). 
Praktiniais sumetimais intensyvumo reguliavimui bei grįžtamajam ryšiui 
mes pasirinkome paprasčiausias formas – sunkumo laipsnį bei pulsą. Tiesą 
sakant, subjektyvus sunkumo laipsnio pojūtis vienintelis gali nusakyti bei 
valdyti treniruotės tempą.

Subjektyvus sunkumo pojūtis – senas metodas, padedantis apibūdinti 
treniruotės intensyvumą. Stokholmo universiteto psichologijos 
profesorius Gunaras Borgasunnar Borg) išbandė šį metodą prieš 30 metų. 
Žemiau pateikiama sunkumo pojūčio skalė dažnai naudojama tiriant 
sportininkus, tačiau rečiau kaip treniruotės valdymo priemonė.

Apibūdinkite sunkumo laipsnį remdamiesi Borg-
skale
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Šis metodas dažnai nuvertinamas švedų sporte, tačiau gebant tinkamai 
naudoti, jis turi daug pranašumų. Naudojant Borg-skalę (kitaip vadinamą 
RPE (Ratings of Perceived Exertion) skale) galima įvertinti sunkumo 
laipsnį tiek kvėpavime tiek kojose. Orientavimosi sporto treniruotėse ši 
skalė vis labiau populiarėja ir yra plačiai naudojama šiandienos elitinių 
sportininkų.

Skirtingų sunkumo lygių pojūtis yra tiesiogiai susijęs su treniruotės 
atlikimu būtent dabar. Tuo pačiu metu matuojant pulsą ar pieno rūgšties 
kiekį gaunamas rezultatas, pagrįstas tuo, kas buvo prieš tai. Vadinasi, tiek 
pulsas, tiek pieno rūgšties kiekis suteikia antrinę informaciją. Padidinus 
darbą (pagreitėjus) išskiriama daugiau pieno rūgšties, tai reiškia, kad 
organizmas, norėdamas tai kompensuoti, turi padidinti plaučių ventiliaciją 
bei širdies susitraukimų dažnį. Visgi, yra šioks toks atsilikimas, lyginant 
su tučtuojau jaučiamu pasunkėjimu. Pieno rūgšties koncentracija 
paprastai matuojama imant kraują iš piršto, o nuo kojų iki piršto – gana 
ilgas kelias, kurį pieno rūgštis turi įveikti. Tuo tarpu tiesiogiai 
dirbančiuose raumenyse pieno rūgšties koncentracijos padidėjimas 
jaučiamas iškart, todėl sunkumas raumenyje – gana paprastas 
indikatorius, rodantis kokio intensyvumo treniruotė vykdoma būtent 
dabar.

Dažnai kalbama apie centrinį bei lokalų nuovargį. Lokalus nuovargis 
(orientacininko atveju) apima kojas, tuo tarpu centrinis – susijęs su 
kvėpavimu bei pulsu. Gunaras Borgas pateikė dvi skales – „pieno rūgšties 
skalę“ (0-10) bei „pulso skalę“ (6-20). Treniruočių metu paprasčiau bei 
praktiškiau naudoti vieną skalę. Patirtis rodo, kad daugumoje ištvermės 
sporto šakų pulso skalė pasako daugiau (tiek kalbant apie kojas, tiek apie 
kvėpavimą). Treniruojantis svarbu atkreipti dėmesį į tai, ką vertiname. 
Bėgant miške kvėpavimas gali siekti 17, tuo tarpu pojūtis kojose – tik 13. 
Todėl svarbu įvertinti tiek lokalųjį, tiek ir centrinį sunkumą.

Gerai būtų turėti Borg-skalę su savimi treniruotės metu (pvz. kitoje 
žemėlapio pusėje). Tai padėtų išmokti, kaip subjektyviai suvokiami 
skirtingi intensyvumai bei kaip valdyti tuos intensyvumus skirtingose 
treniruočių formose. Visų pirma, Borg-skalė gali būti naudinga mažinant 
greitį tolyginėse treniruotėse bei palaikant aukštą tempą tempinių, 
intervalinių bei treniruočių, kur dirbama su pieno rūgštimi, metu.

Borg-skalė graduojama remiantis pulsu. Įvertinant sunkumą 9, turima 
galvoje, kad darbas itin lengvas, o pulsas maždaug – 90 dūžių per minutę. 
Gana sunki treniruotė vertinama 15, o tokios treniruotės metu pulsas 
pakyla iki 150. Vis dėlto, nereikia pamiršti, kad maksimalus pulsas – 
individualus ir varijuoja nuo 170 iki 220 dūžių per minutę. Todėl būtų 
klaidinga dėti lygybės ženklą tarp pulso dažnio bei sunkumo pojūčio. 
Remiamasi procentais nuo maksimalaus pulso (širdies susitraukimų 
dažnio, ŠSS) bei subjektyviu sunkumo pojčiu.

Lyginti absoliutų pulsą su subjektyviu krūvio pojūčiu tinka tuomet, kai 
tiek intensyvumas, tiek išoriniai faktoriai (pvz. vietovė, gruntas bei 
raižytumas) yra pastovūs. Orientavimosi treniruočių metu tokios sąlygos 
– itin retai sutinkamos. Pulsas dažnai būna kiek padidėjęs, kadangi bėgant 
į kalną reikalingas deguonis energijos gamybai, o bėgant žemyn – 
„apsivalymui“, t.y. pieno rūgšties pašalinimui iš raumens. Todėl 
pastebimas padidėjęs pulsas, nors pieno rūgšties koncetracija atitinka 
sunkumo pojūtį (žr. Reikalavimų analizė, Dala-studija“).
Borg-skalė – puikus instrumentas treniruotės intensyvumo valdymui , 
kadangi tiek lokalus, tiek centrinis subjektyvus krūvio pojūtis įvertinamas 
tučtuojau.
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Ištvermės treniruočių valdymas

Jausmas – geriausias 
treniruotės valdymo 
įrankis

Centrinis bei lokalus 
nuovargis



BORG – RPE

Subjektyvus krūvis,   Darbo pulsas, ŠSS

                                 

                                 

                   

Pulsas padeda įvertinti treniruotę

Tiek pulsas, tiek pieno rūgšties koncentracija puikiai tinka įvertinti tam, 
kas įvyko treniruotės metu. Abu šie metodai puikiai tinka analizei ir 
padeda orientacininkui tiek nusakyti, tiek geriau suvokti skirtingo 
intensyvumo darbą. Deja, treneriui ar pačiam sportininkui nėra paprasta 
treniruotės metu išmatuoti pieno rūgšties koncentraciją. Turint aparatūrą 
bei gebant ja naudotis, pieno rūgšties koncentracijos matavimas itin 
aiškiai pedagogiškai apibūdina, kas vyksta treniruotės ar varžybų metu. 
Visgi, tiek pulsas, tiek pieno rūgšties koncentracija mažiau tinka naudoti 
orientacininko treniruotės valdymui.

Pulsas – geras įrankis, nusakantis koks 
krūvis patiriamas varžybų ir treniruočių 
metu. Lengviau rasti teisingą tempą jei tuo 
pat metu laikomasi numatyto pulso 
(procentais nuo maksimalaus) ir 
vertinamas subjektyvus krūvio pojūtis. 
Visgi reikėtų įvertinti tai, kad pulsas – ne 
toks subtilus įrankis, kaip Borg-skalė.

Norint turėti bent šiokią tokią naudą iš 
pulso duomenų, reikia žinoti savo 
maksimalų pulsą. Apie tai galima 
pasiskaityti 72 psl.
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Borg-skalė
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Labai lengvas
60-75 procentai nuo maks. ŠSS

75-85 procentai nuo maks. ŠSS

85-95 procentai nuo maks. ŠSS 

95-100 procentų nu omaks. ŠSS

100 procentų nu omaks. ŠSS

<60 procentų nuo maks. ŠSSItin lengvas

Gana lengvas

Šiek tiek sunkokas

Sunkus

Labai sunkus

Maksimalus

Itin sunkus
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Fizinio 

pajėgumo

testai

°

Tiesą sakant, tėra vienas iš tiesų geras bet kokių sportininkų testas. Tai – 
varžybos. Bet kokiomis treniruotėmis siekiame pagerinti, patobulinti 
bei palaikyti skirtingas savybes, kurių dėka pasiektume kuo geresnį 
rezultatą varžybose. Varžybų metu orientacininko gebėjimą parodyti 
aukštą rezultatą veikia daugelis faktorių. Kalbant apie fizinį 
pasiruošimą verta plačiau pasidomėti ištverme bei bėgimo 
ekonomiškumu.

Laboratorijose atlikti testai niekuomet nebūna šimtaprocentiniai, 
tačiau jie – neblogas pagrindas suvokti, kokiame lygyje esama. 
Natūraliomis sąlygomis atliekami testai dažniausiai būna kur kas 
artimesni sporto šakai ir jiems tereikia laikrodžio, kuris karts nuo karto 
registruotų laiką. Anksčiau minėjome, kad tobulėjame tame, ką 
treniruojamės. Dabar derėtų papildyti, kad ir testuoti reikėtų tai, ką 
treniruojamės. Todėl treniruotės turėtų būti kuo artimesnės 
varžybinėms situacijoms.

Įvairių testų laboratorijose ir natūraliomis sąlygomis privalumas tame, 
kad sudaromas pakankamai geras savo pajėgumo profilis. Ištvermė, 
bendras bei lokalus aerobinis pajėgumas, jėga (bendroji bei specifinė), 
lankstumas (bendras bei specifinis) bei bėgimo pajėgumas – fiziniai 
duomenys, kuriuos nuolat stengiamasi kontroliuoti.

Testai laboratorijoje ar natūraliomis sąlygomis?
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Geriausias testas - varžybos



Trasa – testas

Aerobinio bei anaerobinio pajėgumo testai

Kiekvienas klubas ar kiekvienas rezultato siekiantis elitinis sportininkas 
turėtų turėti savo trasą-testą, kurią naudotų ištisus metus. Trasa turėtų kiek 
įmanoma labiau priminti orientavimosi sporto varžybų trasą. Čia turima 
galvoje, kad trasa turėtų apimti visas įmanomas tos pačios vietovės 
struktūras. Trasa-testas gali būti tokia, kaip ir „žudanti trasa“, tačiau 
tinkamas ir trumpesnis ratukas, bėgamas 2-4 kartus. Tokiu atveju trasa 
turėtų būti 3-5 km ilgio ir apimti įvairias varžybinio tipo atkarpas. 
Ruošiantis Švedijos čempionatui būtų puiku, jei pavyktų susikurti trasą, 
kiek įmanoma labiau atspindinčią tai, kas lauks čempionate. Kiekviena 
trasos atkarpa pažymima žemėlapyje ir, pasikeitus vietovei, nuimamas 
laikas. Besniegiu gruntu tokį testą derėtų bėgti kartą per mėnesį.

Norint nustatyti savo aerobinį bei 
anaerobinį pajėgumą, galima kreiptis į 
įvairius Olimpinės Paramos Sporto 
vystymo centrus (šalyje jų yra 9). 
Lengviausias būdas šiems pajėgumams 
nustatyti – pasinaudoti laboratorijų 
įranga.

Maksimalus deguonies sunaudojimas

Norint išmatuoti maksimalų deguonies 
sunaudojimą, reikia, kad orientacininkas 
bėgtų ant bėgimo takelio. Iš anksto 
nustatytais laiko intervalais didinama 
apkrova. Testo metu iškvepiamas oras 
renkamas į  maišą,  arba iškart  
matuojamas aparatūra. Tuo pat metu 
imami kraujo tyrimai pieno rūgšties 
koncentracijai nustatyti, matuojamas 
pulsas bei subjektyviai vertinamas 
patiriamas krūvis (pagal Borg-skalę).
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Bėgimo technikos ratukas 3,7 km

Foto: Goran Andersson 

Erikas Forsgrenas (Erik Forsgren) ant 

bėgimo takelio Busion laboratorijoje 

pas Lenartą 



Po 3-4 minučių, kai bėgimas ima varginti, krūvis palaipsniui keliamas, kol 
orientacininkas nebepajėgia daugiau bėgti. Paprastai maksimalus testas 
trunka 5-8 minutes.

Šio testo metu nustatoma:

�  Maksimalaus deguonies sunaudojimo lygis (VO₂ max), kitaip tariant, 
bendras bei lokalus aerobinis pajėgumas.

� Maksimali pieno rūgšties koncentracija – t.y. kiek tuo momentu 
išskiriama pieno rūgšties. Nereikia pamiršti, kad pieno rūgštis – greitai 
kintantis dalykas, todėl jos rodikliai gali stipriai varijuoti skirtingų testų 
metu, nors tai neturi įtakos deguonies sunaudojimui.

�   Maksimalus pulsas

�   Bėgimo trukmė iki visiško išsekimo

Kuperio testas (Cooper)

Apskaičiuojant maksimalų deguonies sunaudojimą remiamasi įvairiais 
fiziologiniais sąryšiais – pvz., kad pulsas bei deguonies sunaudojimas 
lygiagrečiai didėja keliant darbo krūvį. Vienas iš tokių testų – Kuperio 
testas. Testo metu lygia, lėkšta trasa (stadione) bėgama 3000 m. Bėgama 
pilnu pajėgumu, palaikant aukštą, tolygų tempą. Norint apskaičiuoti savo 
treniruotumo lygį, reikalinga taip vadinama „Treniruotumo rodyklė“. Šis 
testas sako, kad orientacininko, prabėgančio 3000m per 9.10 MDS – 74, o 
prabėgančio per 9.30 – 72.

Tokio testo privalumas – galima testuoti keletą sportininkų vienu metu, 
tuo pačiu sportininkai atlieka puikią treniruotę. Kuperio testo koreliacija 
kiek mažesnė nei aukščiau aprašyto matavimo, tačiau didesnė, nei testo 
dviračiu ergometru.

Bėgimo ekonomiškumas (VO₂ submax)

Orientavimosi sporte, kaip ir kitose ištvermės sporto šakose svarbus 
aukštas maksimalus deguonies sunaudojimas. Tuo pat metu ne mažiau 
svarbu gebėjimas kuo geriau įsisavinti deguonį bei raumens gautą 
energiją. Reikalinga gera bėgimo technika. Iškart po 1991m. pasaulio 
čempionato atlikti švedų rinktinės testai parodė, kad Marita Skogum 
turėjo prasčiausią VO₂  max, tačiau gebėjo geriausiai išnaudoti savo 
maksimalias galimybes. Greičiausiai tai rodo, kad jos bėgimo technika bei 
anaerobinis pajėgumas turėjo daugiau įtakos bėgimo greičiui nei jos VO₂ 
max.

Bėgimo ekonomiškumas matuojamas iš principo taip pat, kaip ir 
maksimalus deguonies sunaudojimas. Bėgama ant bėgimo takelio, po 4-8 
minučių bėgant vis skirtingu greičiu matuojamas deguonies sunaudojimas 
ir imamas kraujas pieno rūgšties tyrimui. Būtina įskaičiuoti ir energiją, 
gaunamą anaerobiniu būdu. Lengviausia testą atlikti laboratorijoje, tačiau 
pageidautina tą daryti varžybinėje aplinkoje – miške. Šiam tikslui 
Olimpinės Paramos centras Orebro bei Busione turi nešiojamą aparatūrą.

Pieno rūgšties slenksčio testas

Pieno rūgšties slenkstis fiksuojamas tuomet, kai pieno rūgšties gamyba 
pasiekia tokį lygį, kai kūnas nebesugeba jos pašalinti, išlaikant tą patį 
greitį ar apkrovą.

Pieno rūgšties slenksčio nustatymo testas atliekamas dėl dviejų priežasčių 
– norint įvertinti treniruotes bei sudaryti treniruočių programą, paremtą 
testo rezultatais. Abiem atvejais testas daromas lygiai taip pat, kaip 
nustatant bėgimo ekonomiškumą.
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Matuojant pieno rūgšties slenkstį dažniausiai naudojamas OBLA-testas, 
jis vykdomas taikant 4-8 minučių darbo intervalus. Paprastai testas 
užtrunka 4-5 tokius intervalus. Kiekvieno darbo periodo pabaigoje 
matuojama pieno rūgšties koncentracija, pulsas bei subjektyvus krūvio 
pojūtis (Borg-skalė).

Norint įvertinti treniruotes, pilnai pakanka darbo periodų po 4 minutes, 
tačiau norint nustatyti savo pieno rūgšties slenkstį, derėtų bėgti 8 minučių 
trukmės intervalus (žr. pav.), be to, sekančią dieną reikėtų bėgti MaxLass-
testą (žr. pav.).

Pieno rūgšties slenkstis nuo seno buvo 4mmol/l. Vis dėlto, šis dydis – 
teorinis, kadangi pieno rūgšties slenkstis – individualus, be to – skirtingas 
įvairioms sporto šakoms. Taigi, šis dydis gali varijuoti nuo 2,5 iki 6 mmol/l 
(žr. figūrą apačioje).

Kuomet bėgant 8 minučių intervalus OBLA-testo vertė sutampa su 
MaxLass, galima sakyti, kad pieno rūgšties slenkstis – geras. 
Orientacininkui 8 minučių OBLA-testo vertė, lygi 4 mmol/l, kartu su 
subjektyviu krūvio vertinimu 16-17 pagal Borg-skalę, paprastai gana 
neblogai nusako jo ar jos pieno rūgšties slenkstį.
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Vidutinių nuotolių bėgiko bei maratonininko 

MaxLass skirtumai (paimti du ekstremalūs 

atvejai). Vidutinių nuotolių bėgiko MaxLass 

buvo 6,2 mmol/l, tuo tarpu maratonininko – 

2,6mmol/l. Dešinėje nurodamas kilometro 

bėgimo laikas ir galima pastebėti, jog nepaisant 

ž e m e s n ė s  M a x L a s s  k o n c e n t r a c i j o s ,  

maratonininkas galėjo bėgti didesniu greičiu 

(3:30 min/km) nei vidutinių nuotolių bėgikas 

(4:30 min/km). Didesnis maratonininko greitis 

didžiąja dalimi gali būti paaiškintas tuo, jog jis 

sugeba bėgti arčiau savo VO₂ max ribos 

(85,4%) nei vidutinių nuotolių bėgikas 

(71,17%) (Iš P. Foksdalio ”Metodinė priemonė 

laktato matavimui”).

To paties individo laktato koncentracijos 

pokytis kylant bėgimo greičiui “Slenksčio” testo 

metu (A)(testas buvo atliekamas vieną po kitos 

bėgant 5 atkarpas (kiekviena po 8 min)) bei 

bėgant penkis tolyginius testus(B), kiekvienas jų 

– 50 minučių trukmės ir tokiu pat greičiu, kaip 

atkarpos “slenksčio” testo metu.

OBLA nurodo numanomą bėgimo greitį esant 

MaxLass. vMaxLass rodo teisingą didžiausią 

įmanomą bėgimo greitį nekylant laktato 

koncentracijai. vOBLA rodo kraujo laktato 

reakciją bėgant OBLA greičiu. (Iš P. Foksdalio 

“Metodinė priemonė laktato matavimui”)

Bėgiko, atlikusio 3 OBLA-testus (5x4, 5x6 bei 

5x8 min) tuo pačiu greičiu, pieno rūgšties 

koncentracijos kraujyje skirtumas. 5x8 min 

testo laktato koncentracija beveik sutampa su 

atitinkama koncentracija bėgant tą patį testą 

40-50 min. (Iš Peterio Foksdalio ”Metodinė 

priemonė laktato matavimui”).

Pieno rūgšties koncentracija (mmol / l)

Bėgimo tempas (min / km)

Figūra A Figūra B

Laktato koncentracija kraujyje
 (mmol / l)

A – Maratono bėgikai B – Vidutinių nuotolių bėgikai

MAX 

MAX 
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Bėgimo tempas (min / km) Bėgimo laikas (min)

Laktato koncentracija kraujyje
 (mmol / l)

Laktato koncentracija kraujyje 
(mmol / l)

Laktato koncentracija kraujyje 
(mmol / l)

Bėgimo tempas (min / km) Bėgimo laikas (min)
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Conconi-testas

Italų sporto fiziologas Conconi teigia, kad tiesioginis ryšys tarp pulso 
dažnio bei darbo krūvio didėjimo pakinta krūvio, sutampančio su pieno 
rūgšties slenksčiu, metu. Šis lūžis vienodai ryškus ne visiems 
individams, be to, gali įvykti ir esant kiek didesniam krūviui.

Bėgant tolygiu greičiu 200 ar 400 metrų 
m a n i e ž e  p u l s o m e t r o  p a g a l b a  
matuojamas širdies susitraukimų dažnis. 
Pradinis greitis gana nedidelis, prabėgus 
kiekvienus 200m, jis vis keliamas. Testo 
pradžioje  grei t is  kel iamas 2-3 
sekundėmis, o pabaigoje – 1-2 
s e k u n d ė m i s .  B ė g a m a  t o l ,  k o l  
nebepajėgiama išlaikyti tempo. Pulso 
duomenys fiksuojami kreive.

Visų pirma, visi jėgos testai turėtų būti atliekami, atsižvelgiant į kūno 
svorį. Be to, orientacininkui svarbiau, kad jėgos matavimai daugiausia 
siektų atskleisti jėgos ištvermę visų pirma torso raumenyse, bei 
specifinę jėgą kojose (kalbama apie greičio jėgą). Žemiau rasite keletą 
paprastų pratimų, kuriuos galite atlikti namie ar gimnastikos salėje.

Atsilenkimai

Kojos sulenktos, rankos už galvos, lėtai keliamasi aukštyn, alkūnėmis 
siekiant kelius, po to lėtai nusileidžiama. Kartojama kiek įmanoma 
daugiau kartų, kol pėdos ima „šliaužti“ į priekį.

Atsispaudimai

Rankos pečių plotyje, kūnas tiesus ir įsitempęs. Lėtas judesys žemyn, 
smakru siekiant grindis, lėtas judesys atgal. Kiek įmanoma daugiau, 
kol nebepajėgiama pakelti kūno.

Jėgos testai
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Šio individo pieno rūgšties slenkstis 

– pulsui pasiekus 190.

Atsilenkimai

Atsispaudimai

Širdies susitraukimų dažnis (dūžiai / min)

Matavimai
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Nugaros kėlimas

Pilvas prie pakylos, kojos fiksuotos, viršutinė kūno dalis vertikali grindų 
atžvilgiu. Nugara lėtai keliama iki horizontalios padėties bei lėtai grįžtama 
į pradinę padėtį. Kiek įmanoma daugiau, kol nebepajėgiama pakelti 
viršutinės kūno dalies.

Prisitraukimai

Kabama ant skersinio, rankos pečių plotyje, delnai atsukti į priekį. Lėtai 
prisitraukiama aukštyn, smakras pakyla virš skersinio, lėtai 
nusileidžiama. Daroma kiek įmanoma daugiau kartų, kol nebepajėgiama 
iškelti smakro virš skersinio.

Alternatyva aukščiau minėtam pratimui – kiek žemesnis skersinis, tik 
kojomis siekiama žemė. Lėtai traukiamasi aukštyn, krūtinė ties skersiniu, 
lėtai nusileidžiama. Kartojama, kol nebepajėgiama.

Pasikėlimai šonu

Gulima ant šono ant pakylos, klubas ties pakylos kraštu. Apatinė koja 
sulenkta 90° kampu, viršutinė koja tiesi, rankos sukryžiuotos ant krūtinės. 
Lėtai keliamasi nuo vertikalios iki horizontalios padėties, paskui lėtai 
leidžiamasi. Kartojama kiek įmanoma daugiau kartų, kol nebepajėgiama.

Svarbu, kad pratimai būtų atliekami lėtai, kontroliuojant judesius, pilnai 
sutraukiant bei ištempiant raumenis. Geriau keletas teisingai atliktų 
pratimų nei daug greitų bei bet kaip atliktų.
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Pasikėlimai šonu

Prisitraukimai

Nugaros kėlimas

Foto: Leif Forslund

Foto: Leif Forslund

Foto: Leif Forslund
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Sakydami orientacininko greičio jėga turime galvoje, kad pėda, blauzda, 
šlaunis bei klubas bendradarbiauja, kad kaip įmanoma toliau ar aukščiau 
perneštų kūną. Tai galima išmatuoti šuoliu į tolį iš vietos ar įvairiais 
vertikaliais šuoliais.

Šuolis į tolį iš vietos

Stovima kojomis pečių plotyje ties linija 
ant grindų (svarbu geras sukibimas su 
paviršiumi). Nušokus nusileidžiama ant 
pritvirtinto kilimo. Norint lengviau 
išmatuoti šuolio ilgį, galima pažymėti bato 
kulną kreida. Pasiūbavus (padeda geriau 
k o o r d i n u o t i  j u d e s į )  a t l i e k a m a s  
maksimalus šuolis padedant rankomis bei 
pilnai išsitiesiant pirmyn-aukštyn.

Vertikalus šuolis (seargeant jump)

Atsistokite šonu į sieną, 
maždaug 25 cm atstumu nuo 
jos. Maksimaliai ištieskite 
ranką aukštyn bei kreida 
pažymėkite vietą, kurią 
pasiekiate. 

Sulenkite kojas 90° kampu, 
p a s p y r u o k l i u o k i t e  i r  
maksimaliai šokite aukštyn 
tuo pat metu ištiesdami ranką 
ir pažymėdami, kiek aukštai 
pasiekiate.

Kiekvieną šuolį atlikite tris 
karus ir išmatuokite geriausią. 
Svarbu, kad judesys kaskart 
būtų atliekamas taip pat.

Smagus komleksinis pratimas gerai 
apibūdinantis vikrumą – „Kiškio trasa“. 
Testas apjungia greitį, sprogstamąją jėgą 
bei lankstumą. Jo metu (10-15 sekundžių) 
atliekami pagreitėjimai, kūlvirsčiai, 
krypties pasikeitimai, šuoliukai, staigūs 
pasilenkimai.
Startuojama ties linija ir pradedama 
kūlvirsčiu. Tuomet apibėgamas kūgis 
viduryje, sukama 90° į dešinę, peršokama 
per barjerą, palendama po juo atgal, 
grįžtama iki kūgio, vėl bėgama į dešinę, 
tuo pačiu būdu įveikiami ir likę barjerai ir 
grįžtama iki finišo 

Vikrumo testas
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Šuolis į tolį iš vietos

Vertikalus šuolis 
(seargeant jump)

„Kiškio trasa“

Startas / Finišas

Foto: Leif Forslund

Foto: Leif Forslund
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Barjerų aukštis pritaikomas pagal lytį bei amžių. Vaikams iki 16 metų 
tinkami 76 cm aukščio barjerai, moterims bei jaunuoliams – 84 cm, o 
suaugusiems vyrams – 91 cm.

Gana nesunkiai suprantama, kad orientacininkams būtinas specifinis kojų 
lankstumas. Čia kalbama apie blauzdas, šlaunis bei klubus. Atliekami 
matavimai turėtų būti paprasti bei gana aiškiai parodyti ar raumuo kietas, 
normalus, ar paslankus.

Blauzdos raumuo

Paprastas būdas nustatyti blauzdos 
raumenų paslankumą – toks testas. 
Basomis  a ts i tūpki te .  Pėdos  
lygiagrečiai, klubų plotyje, kulnas 
siekia grindis. Rankos pradžioje 
ištiestos į priekį, vėliau nuleiskite 
jas žemyn ir pagaliau, sukabinkite 
jas už nugaros. Fiksuokite, kokioje 
padėtyje orientacininkas išlaiko 
lygsvarą ir nevirsta atgal.

Užpakalinis šlaunies raumuo

Atsigulkite ant grindų ant 
nugaros. Vieną koją testuotojas 
prispaudžia prie grindų, o kitą 
kelia aukštyn. Keliama koja turi 
būti ištiesta per kelio sąnarį, o 
kelio girnelė nenusisukti į šoną. 
Įsitempus užpakaliniam šlaunies 
raumeniui reikia išmatuoti 
kampą ar jį įvertinti iš akies.

Lankstumo testai
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Užpakalinis šlaunies 
raumuo

Blauzdos raumuo

Foto: Leif Forslund

Foto: Leif Forslund
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Įvertinimas: Kietas ”geba tupėti ištiesęs rankas į priekį

Normalus ”nuleidęs rankas žemyn”

Paslankus ”sukabinęs rankas už nugaros”

Įvertinimas: Kietas mažiau nei 80° ”gerokai trūksta iki vertikalios linijos”

Normalus 80°-100° ”arti vertikalios linijos”

Paslankus virš 100° ”daugiau nei vertikali linija”



Priekinis šlaunies raumuo

Atsigulkite ant pilvo ant tinkamo 
aukščio pakylos taip, kad viena koja 
atsiremtų į grindis tiesiai po klubu. 
Testuotojas prispaudžia klubą prie 
pakylos ir lenkia koją atgal, kol 
įsitempia priekinis šlaunies raumuo.

Klubo lenkiamasis raumuo

Atsigulkite ant pilvo ant tinkamo 
aukščio pakylos taip, kad viena koja 
atsiremtų į grindis tiesiai po klubu. 
Testuotojas prispaudžia klubą prie 
pakylos ir kita ranka laikydamas 
kelį iš apačios kelia koją nuo 
pagrindo.

Visus atliekamus testus reikėtų nuolat kartoti. Jie turėtų būti atliekami 
tuo pačiu paros metu, pailsėjus, po tokių pačių treniruočių keletą dienų 
prieš, vartojant panašų maistą bei vengiant treniruočių, turinčių 
neigiamo poveikio testams. Apšilimas taip pat gali turėti įtakos, todėl 
derėtų atlikti varžybinį apšilimą (žr. „Apšilimas“, 89 psl.). Išimtis – 
lankstumo testai, prieš juos užtenka 5-10 minučių lengvo bėgimo ir 
nereikalingi tempimo pratimai.

Standartizavimas
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Priekinis šlaunies raumuo

Klubo lenkiamasis raumuo

Foto: Leif Forslund

Foto: Leif Forslund
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Įvertinimas: Kietas ”kulnas nepasiekia sėdmenų”

Normalus ”kulnas vos siekia sėdmenis”

Paslankus ”atsirėmus kulnu į sėdmenis lengvai galima pakelti kelį”

Įvertinimas: Kietas ”kelias pakyla ne daugiau 10 centimetrų”

Normalus ”kelias pakyla 15 centimetrų”

Paslankus ”kelias pakyla daugiau nei 20 centimetrų”



Treniruočių

planavimas

Treniruočių ar varžybų planavimas?
Aukštų rezultatų siekiančio elitinio 
o r i en tac in inko  t r en i ruoč ių  
p l a n a v i m a s  r e m i a s i  t i e k  
ankstesnėmis analizėmis(sporto 
šakos, reikalavimų, pajėgumo bei 
varžybų), tiek ir artėjančių varžybų 
programa. Pirmajame skyriuje po 
antrašte „strateginis mąstymas“ 
kalbama, kad „ treniruočių tikslą 
nulemia artėjančios varžybos“ bei 
„kiekviena treniruotė svarbi 
varžyboms“.

Visų pirma apibrėžiamas tikslas, 
tuomet planuojamos varžybos ir 
t i k  p a s k u i  s u d a r i n ė j a m a s  
treniruočių planas. Šiame skyriuje 
tariame, kad pirmieji du žingsniai 
j a u  a t l i k t i .  B ū t e n t  d a b a r  
s t eng iamas i  sukomponuot i  
įvairius fiziologijos, psichologijos, 
orientavimosi technikos bei 
kitokius faktorius į visumą, 
tinkančią būtent tam individui.
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Treniruočių bei varžybų 
planavimo modelis

Metinis planas Treniruočių 
planas

Treniruotės / 
Varžybos

Analizė

Įvertinimas

Vizija / Tikslas

Varžybų planas

Paketimai

Foto: Leif Forslund



Vizija bei tikslas

Treneris bei sportininkas kartu apibrėžia bendrą tikslą, remdamiesi 
orientacininko turima svajone ar vizija. Būtent vizija ir tikslai suteikia 
energijos ilgalaikėms treniruotėms bei kuria vidinę motyvaciją, būtiną 
pasisekimui.

Varžybų bei treniruočių planavimas

Čia planuojamos varžybos, bei nusprendžiama, kuriose iš jų norima gerai 
pasirodyti (kontroliniai startai). Šios svarbios varžybos – protingo 
planavimo pagrindas. Važybos nulemia treniruočių išsidėstymą, o ne 
atvirkščiai. Visų pirma reikia suplanuoti svarbiausias varžybas – tas, 
kuriose norima pasirodyti tikrai gerai. Varžybas, reikalaujančias fizinio, 
techninio bei mentalinio pasiruošimo. Tokiomis svarbiomis varžybomis 
gali būti Švedijos čempionatas „Skogssport“-o jaunimo taurė, rinktinės 
testai, atrankinės varžybos, svarbesnės estafetės ar regiono čempionatas. 
Svarbiose varžybose reikia būti pasiruošus, reikia nusiteikti geram 
rezultatui. Jei jaunimo taurėje ar rinktinės teste dalyvaujama nepasiruošus 
orientavimosi technikos prasme, vadinasi, varžybos šiam individui nėra 
svarbios.

Vėliau planuojamos „nesvarbios“ varžybos bei treniruočių stovyklos. 
Sakydami nesvarbios turime galvoje, kad varžybos tėra paruošiamosios, 
padedančios pasiekti geresnio rezultato svarbiose varžybose. Šios 
varžybos nereikalauja specialaus priėjimo, jos tėra treniruočių dalis.
Trečiasis žingsnis – treniruočių planavimas. Čia treniruotes reikia 
suplanuoti sekančiais etapais:

Periodo planas
Metų laikas – žiema, vasara, ruduo ar pavasaris? Kiekvienas periodas turi 
savo logiką dėl skirtingų treniruočių formų. Orientavimosi sporte kalbame 
apie paruošiamąjį, pereinamąjį, specialųjį, varžybinį bei atstatomąjį 
periodus.

Savaitės planas
Treniruotės turėtų pulsuoti tiek skirtingomis savaitėmis, tiek ir pačioje 
savaitėje. Kartais septynių dienų savaitė gali būti per trumpas laikas spėti 
padaryti visas norimas treniruotes. Keiskite savaitės planą į 10 ar 14 dienų 
planą.

Treniruotė
Viena ar keletas treniruočių per dieną? Aerobinė ar anaerobinė? Bendroji 
ar lokali? Bendroji ar specifinė? Apšilimas bei užbėgiojimas? 
Palaikančioji ar vystančioji? Prieš pradedant treniruotę, reikia atsakyti į 
daugelį klausimų.

Varžybų bei treniruočių įvykdymas

Svarbiausias modelio žingsnis – pats varžybų ar treniruočių įvykdymas. 
Džiaugsmas bei motyvacija padeda įgyvendinti tai, kas suplanuota. Būtent 
treniruočių metu siekiama rasti reikiamą intensyvumą, kad treniruotume 
tai, kame norime tobulėti. Kuo geriau žinome, ką reikia treniruoti, tuo 
treniruotės smagesnės bei geriau lavinančios, tuo labiau stimuliuoja 
treniruočių atmosfera bei darosi lengviau treniruotis.

Įvertinimas

Varžybų rezultatai bei įvairūs testai (žr. „Fizinio pajėgumo testai“) rodo, ar 
planavimas bei plano įvykdymas buvo teisingi. Treniruočių dienoraštis, 
varžybų analizė, trenerio pastebėjimai bei atskiri pokalbiai sukuria 
pagrindą patvirtinant gerai atliktą darbą ar padeda pakoreguoti tolesnio
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Treniruočių planavimas

Pirmiausiai planuokite 
varžybas

Kodėl? Ką? Kada? 
Kaip? Kur?



 planavimo detales.

Analizė

Sezono planas įvykdytas 100% ar...? Keliami tikslai gali būti tiek 
ilgalaikiai, tiek ir trumpalaikiai. Laimėti Švedijos čempionatą, patekti į 
rinktinę, bėgti 10 mylių komandoje – tai rezultato tikslai, tuo tarpu 
prabėgti testą 30 sekundžių greičiau, geriau bėgti miške (ypač į kalnus), be 
klaidų paimti 90% visų punktų svarbiausiose varžybose ar laimėti „mačą“ 
23-0 – pasiekimo tikslai. Skirtumas toks, kad pasiekimo tikslai priklauso 
tik nuo savo paties jėgų, tuo tarpu rezultato tikslus gali veikti konkurentai. 
Net jeigu individas pats pasirodo puikiai, gali būti taip, kad varžovai 
padaro tai dar geriau. Treniruočių analizei svarbesni ne rezultato tikslai, o 
pasiekimo tikslai.

Individualizavimas

Treniruočių planavimo idėja ta, kad remiantis naujai įgautomis analizių 
suteiktomis žiniomis bei artėjančių varžybų programa, apgalvojama bei 
sudaroma treniruočių programa kiekvienam individui. Treneriui itin 
sunku sudaryti treniruočių programą kiekvienam iš savo auklėtinių, ir 
manyti, kad jis privalo tai padaryti – klaidinga. Trenerio užduotis – 
asmeninių pokalbių pagalba padėti auklėtiniams tapti savo pačių 
treneriais. Dažniausiai pats sportininkas žino ir jaučia ką ir netgi kaip 
reikėtų treniruoti, o treneris gali jam padėti išvengti bereikalingų 
vilkaduobių bei išmokyti, kokios priemonės reikalingos, kad pasisektų. 
Trenerio nuolatiniai klausimai „Kodėl-Kada-Kur-Ką-Kaip treniruosies?“ 
yra kur kas vertingesni už patarimus „daryk šitaip!“.

Įvykdyti planą 100% - nepaprastai sudėtinga, todėl būtina planavime 
palikti lankstumo. Kai mažiausiai to tikiesi, gali užklupti ligos ar traumos. 
Derėtų mąstyti „plačiau“. Svarbiausia turėtų būti ilgalaikis planas. 
Detalizuoti galima vėliau atskiras treniruotes. Savaitinis ar dvisavaitinis 
planas turėtų numatyti, ką derėtų treniruoti bei šiokią tokią treniruočių 
tarpusavio tvarką. Vis dėlto kiekvienam periodui būtinas konkretus 
treniruočių turinys.

Visuma

Visuomet trūksta silpniausia grandinės dalis. Lygiai tas pat ir su 
orientavimosi treniruotėmis. Būtina lygsvara tarp kūno bei proto. 
Negalima treniruoti tik fizinės kondicijos, ar bėgti tik keliukais, ar bėgti 
orientavimosi treniruotes tik lėtai. Kiekviename treniruočių periode – jam 
ypatinga fizinės kondicijos, bėgimo technikos, psichinio nusiteikimo, 
orientavimosi technikos, greičio ir kt. tobulinimo fazė.

Bet kokius sugebėjimus pirmiausiai reikia išlavinti, kad vėliau galima 
būtų juos palaikyti. Pirmiau – visapusiškumas, tik vėliau – specializacija; 
pirmiau – greitis, vėliau – ištvermė; pirmiau – technika, vėliau – jėga; 
pirmiau – kokybė, vėliau – kiekybė. Vaikų bei ankstyvame jaunimo 
amžiuje daugiau dėmesio skiriama visapusiškumui, greičio savybėms, 
technikai bei kokybei. Orientavimosi sporte tai reiškia:

Visapusiškumą

Užsiima keletu sporto šakų, bėga tempinius bei intervalus, skiria dėmesio 
natūraliam vaikiškam žaidimui, gera koordinacija bėgimo technikos dėka, 
suvokia žemėlapį pakankamai, kad galėtų įveikti „violetinę“ trasą. 
Kiekvienoje treniruotėje akcentuojama kokybė.

Lavinančios bei palaikomosios treniruotės 
daugiametėje perspektyvoje
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Svarbesni ne rezultato 
tikslai, o pasiekimo tikslai

Centre - individas

Treniruočių planavimas



Vėlesniais jaunimo grupės metais bei pirmais suaugusių grupės metais 
daugiau dėmesio skiriama specializacijai, ištvermei, jėgai bei iš dalies 
kiekybei. Orientacininkui tai reiškia:

Specializaciją

Vis daugiau akcentuoja orientavimosi sportą, pamažu atsisako kitų sporto 
šakų, bėga vis ilgesnes treniruotes, didina krūvį tiek kiekybės, tiek 
treniruočių turinio prasme.

Šis visapusiškumo bei specializacijos santykis turėtų būti nuodugniai 
apsvarstytas trenerio bei sportininko. Paveikslėlis apačioje rodo, kad 
visapusiškumas sporto karjeros pradžioje vystomas, o pabaigoje – 
palaikomas. Priešingai yra su specializacija. Be to, visapusiškumas 
jaunimo grupėse – svarbiausias atskiras faktorius, nulemiantis pasisekimą 
tolesnėje suaugusiojo karjeroje.

Žiemos bei vasaros metu treniruotės turėtų būti iš principo panašios, tuo 
tarpu pavasarį bei rudenį (varžybų sezono metu) – identiškos. Treniruotės, 
kurios atlieka lavinamąjį vaidmenį žiemą bei vasarą, tėra palaikomosios 
pavasarį bei rudenį ir atvirkščiai – treniruotės, atliekančios lavinamąjį 
vaidmenį pavasarį bei rudenį, tėra palaikomosios žiemą ir vasarą. Iš 
principo tai galėtų atrodyti taip, kaip parodyta lentelėje sekančiame 
puslapyje.

Ugdomosios bei palaikančiosios treniruotės metų 
bėgyje
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Treniruočių krūvis bei santykis 

vystantis nuo žemo iki aukšto 

pasiekimų lygio

Treniruočių krūvis

Mažas

Didelis

Pasiekimų lygis

Žemas Aukštas

 Ugdančių
 treniruočių stadija

Bendrų bazinių
 treniruočių stadija 

Treniruočių, nukreiptų 
į rezultato siekimą, stadija

Specialios treniruotėsBendrosios treniruotės

Treniruočių planavimas



Treniruočių forma Žiema / vasara

Tolyginė treniruotė,
žemas intensyvumas

Tolyginė treniruotė, 
vidutinis intensyvumas

Tolyginė treniruotė, 
aukštas intensyvumas 
(aukštas vidutinis)

Ilgi intervalai

Trumpi intervalai

Natūralūs intervalai

Fartlekas

Patraukimai į kalną

Tempo intervalai

Bendroji  jėga

Specialioji  jėga

Bendras lankstumas

Specialusis lankstumas

Orientavimosi technika

Mentalinė treniruotė

         =Ugdančioji treniruotė                     =Palaikomoji treniruotė

            

Deja, taip jau yra, kad bet kokios fizinės savybės pirmiau turi būti 
išvystomos, o paskui palaikomos.

Nepalaikant jau išvystytų fizinių gebėjimų, pastarieji gana greitai nyksta. 
Aerobinis pajėgumas išsilaiko kiek ilgiau nei anaerobinis pajėgumas bei 
jėga. Vadinasi, nėra tikslo vystyti jėgą žiemą ir nustoti ją palaikyti 
prasidėjus varžybiniam periodui. Suteikus organizmui galimybę 
prisitaikyti prie nuolatinių treniruočių mažinama traumų tikimybė bei 
lengviau pasiekti aukštų rezultatų.

Tuo tarpu yra priešingai, kalbant apie orientavimosi techniką bei mentalinį 
pajėgumą. Kartą įkalus į galvą teisingą techniką, pasitikėjimą savimi bei 
nusiteikimą, tai išmušti ne taip paprasta. Kurį laiką nedalyvavus 
orientavimosi varžybose, paprastai pakanka keleto trasų, kad 
nusikratytum „susikaustymo“. Svarbu žinoti, kad techniniai gebėjimai bei 
mentalinis pajėgumas – glaudžiai susiję ir sustiprina ar silpnina vienas 
kitą.

Esant per mažam treniruočių krūviui gali visiškai nebūti poveikio 
organizmui. Esant per dideliam krūviui atsiranda rizika perkrovai ir to

                   Pavasaris / ruduo

Pastovios treniruotės ištisus metus

Treniruočių laipsniškumas
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 pasekoje – traumai ar persitreniravimui. Kiekvienas individas kiekvienu 
atveju turi žemutinę bei viršutinę krūvio dydžio bei jo poveikio ribą. Abi 
šios ribos treniruočių veikiamos pamažu kyla į viršų.

Treniruočių laipsniškumas – būtinas, norint, kad pasiekimai gerėtų 
ilgalaikėje perspektyvoje. Treniruočių krūvis gali būti didinamas 
mažesniais ar didesniais žingsniais, tačiau visumoje šis didėjimas negali 
būti per didelis lyginant su ankstesnėmis treniruotėmis.

Daugelis sporto gimnazijų auklėtinių, skatinami aukštų ambicijų, 
pirmaisiais mokslo metais padidina savo treniruočių krūvį 50-100%. 
Pastebima ypač daug merginų, turinčių problemų su kelių bei klubų 
traumomis, atsiradusiomis dėl padidėjusio krūvio.

Norint protingai kasmet didinti treniruočių krūvį, būtų gerai treniruotes 
dokumentuoti dienoraštyje. Organizmas sunkiai pakelia didesnį nei 25-
30% metinį krūvio prieaugį jaunimo amžiuje, bei 15-20% suaugusių 
amžiuje.

Bendras tam tikro periodo treniruočių krūvis – treniruočių apimties (laiko) 
bei intensyvumo, taip pat ir treniruočių skaičiaus rezultatas.

Svarbiausia treniruotės dalis – atsistatymas (poilsis) bei maistas. Bet kokia 
fizinė treniruotė turi griaunamąjį efektą, tuo tarpu poilsis bei maistas vėl 
atstato organizmą. Esant optimaliam santykiui tarp treniruočių bei 
atsistatymo, poveikis organizmui – teigiamas ir kūnas prisitaiko prie 
didėjančio treniruočių krūvio. Tai vadinama superkompensacija.

Kompensacijos fazės ilgis gali varijuoti (nuo maždaug paros iki virš 
savaitės) priklausomai nuo atlikto darbo dydžio bei pobūdžio. 
Trumpiausių atsistatymo periodų pavyzdys – poilsio pauzės tarp trumpų 
intervalų, ilgiausių – lengva savaitė po sunkios treniruočių savaitės.

Atsistatymas prasideda iškart po treniruotės užbėgiojimu bei greitų 
angliavandenių ir skysčių papildymu (žr. Maistas ir rezultatas). Po to seka 
dušas ir maistas (pietūs ar vakarienė). Toks elgesys – būtinybė, norint kad 
treniruotė duotų organizmui naudos. Priemonės, kurių imamasi iškart po 
treniruotės ar varžybų, gali ženkliai sutrumpinti atsistatymo laiką.

Treniruotės + atsistatymas + maistas = rezultatas
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Normalus gebėjimo rodyti rezultatą 

kitimas dėl krūvio ir atsistatymo

Gebėjimas pasiekti rezultatą
 

Laikas 

Krūvis Superkompensacija

Treniruočių planavimas

Atsistatymas



1. Pajėgumo kreivė nesiimant jokių priemonių

2. Atstatomosios priemonės po varžybų bei treniruočių

3. Atstatomosios priemonės visu atstatomuoju periodu

Žemiau pateikta schema padeda suprasti kaip įvairios treniruočių 
formos bei jų intensyvumas įtakoja atsistatymą dirbančiuose 
raumenyse:

Pilnas atsistatymas (100%) reiškia, kad apkrautuose raumenyse 
papildytos glikogeno atsargos, visiškai atsistatęs skysčių balansas bei 
raumens baltyminės strukūros, teisingas hormonų bei enzimų lygis, o 
vitaminų bei mineralų lygis grįžęs į pradinį. Visa tai priklausomai nuo 
treniruotės tipo, krūvio dydžio bei orientacininko treniruotumo laipsnio 
užtrunka nuo pusės iki keturių parų.

Pasiekus beveik pilną atsistatymą (90-95%) gebėjimas rodyti rezultatą vėl 
geras ir šiuo metu atliekamos treniruotės gerai treniruotiems 
sportininkams duoda puikų efektą. Vis dėlto, reikėtų kad po kokios 
savaitės būtų pilnai atsistatyta – tai mažina perkrovų bei persitreniravimo 
riziką.
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Pagerinto atsistatymo principo 

schema

Gebėjimas siekti rezultato 

Laikas 

Treniruotės 

forma
Aerobinė Aerobinė

Aerobinė / 

anaerobinė
Anaerobinė Jėga

Žemas 

intensyvumas

Vidutinis 

intensyvumas

Aukštas 

intensyvumas

Maksimalus 

intensyvumas

60-75% nuo 

max ŠSD

75-85%

nuo max ŠSD

85-95%

nuo max ŠSD

95 -100%

nuo max ŠSD

Visiškai 

nepakankamas 

atsistatymas

Iškart apie 1 val. 1-2 val. Apie 2 val. 2-3 val.

Beveik pilnas 

atsistatymas
2-4 val. 6-12 val. Apie 12 val. 12-36 val. 12-36 val.

Pilnas 

atsistatymas
6-36 val. 12-48 val. 24-72 val. 24-96 val. 24-96 val.

Specifinė jėgos 

treniruotė

Treniruočių planavimas



Treniruočių pulsavimas
Treniruočių pulsavimas reiškia, kad siekiant gero treniruočių efekto 
derinamas fizinis krūvis bei atsistatymas (poilsis). Treniruočių pulsavimas 
gali būti savaitinis, kasdieninis ar net tarp atskirų treniruočių. Įprastinis 
pulsavimas – 1:3 (tai yra lengva savaitė, vidutinė savaitė, sunki savaitė, 
lengva savaitė ir taip toliau). Kitas variantas – 1:2 (lengva ir sunki savaitė 
pakaitomis).

Lengvos savaitės metu svarbiausia – atsistatymas, tiek fizinis, tiek 
mentalinis. Tokios savaitės metu tinka treniruotis kitas sporto šakas (žr. 
Kompleksinė treniruotė). Lengvą savaitę galima būtų daryti aerobines bei 
jėgos treniruotes. Vidutinės savaitės metu galima įtraukti daugiau greitų 
treniruočių bei anaerobinio darbo. Sunkią savaitę didžiausią dėmesį 
galima būtų skirti aerobiniam darbui (tolyginiam bei intervalams) ir šiek 
tiek anaerobiniam. Abi paskutines pateikto pavyzdžio savaites galima 
būtų pavadinti sunkiomis, tik vidutinės savaitės metu atliekamas sunkus 
anaerobinis darbas bei lengvas aerobinis, o sunkios savaitės metu – sunkus 
aerobinis ir lengvas anaerobinis.

Paruošiamuoju periodu lengva ir sunki savaitė galėtų atrodyti šitaip:

Skirtumai tarp vyrų ir moterų

Moterų biologinis laikrodis kur kas labiau pastebimas nei vyrų. Moterų 
ciklas – apie 28 dienos. Daugelis kitų sporto šakų moterų trenerių jau ėmė 
svarstyti menstruacijų ciklo įtaką treniruočių pulsavimui. Siūloma sunkias 
treniruotes (ilgas aerobines treniruotes, sunkias jėgos treniruotes bei 
anaerobines treniruotes) daryti tarp menstruacijų ir ovuliacijos, o 
lengvesnes (mažiau apimties, daugiau aerobinius intervalus, mažiau 
anaerobinių intarpų) tarp ovuliacijos ir menstruacijų. Šios srities 
moksliniai tyrimai vis dar pradinėje stadijoje, tačiau ligšiolinės studijos 
rodo sąryšį tarp treniruočių efekto bei menstruacijų ciklo.
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1:3 

1:2

Treniruočių planavimas

Pirma treniruotė Antra treniruotė Pirma treniruotė Antra treniruotė

Pirmadienis

Tolyginė, bėgimas, 

žemas 

intensyvumas

Aerobika
Tolyginė, bėgimas, 

žemas intensyvumas
Aerobika

Antradienis
Ilgi intervalai, 

bėgimas
POILSIS

Ilgi intervalai, 

bėgimas
Bendroji jėga

Trečiadienis

MTB + plaukimas, 

vidutinis 

intensyvumas

POILSIS

Slidinėjimas + 

Bėgimas +Plaukimas, 

vidutinis 

intensyvumas

POILSIS

Ketvirtadienis Kliūčių ruožas Bendroji jėga Kliūčių ruožas Bendroji jėga

Penktadienis POILSIS POILSIS
MTB + plaukimas, 

žemas intensyvumas
POILSIS

Šeštadienis

Tolyginė, bėgimas, 

vidutinis 

intensyvumas

PRNŠ-treniruotė
Ilgi intervalai, 

bėgimas

Tolyginė, slidės, 

vidutinis 

intensyvumas

Sekmadienis

Tolyginė, slidės, 

vidutinis 

intensyvumas

POILSIS

Tolyginė, slidės, 

vidutinis 

intensyvumas

Komandiniai 

žaidimai su kamuoliu

Sunki savaitėLengva savaitė



Klausykite kūno signalų

Planavimas – pagalbinė treniruočių valdymo priemonė, vis dėlto tai, kaip 
ir kada treniruotis, turėtų nulemti forma bei tai, kaip jaučiamasi duotuoju 
momentu. Vienas iš būdų – leisti savo biologiniam laikrodžiui nuspręsti, 
kada forma ir organizmas tinkamoje pusiausvyroje, kad būtų galima daryti 
sunkią treniruotę. Kitose situacijose savijauta gali būti prastesnė, ir tada 
gerai tiesiog išeiti ir pažiūrėti, ką kūnas sako. Kartais jaučiama, kad 
būtinas poilsis, tuomet reikėtų ramia sąžine ilsėtis. Treniruočių turinį 
visuomet turėtų apspręsti kūno signalai, o ne popieriaus lapas su teoriniais 
sprendimais, kaip turėtų atrodyti treniruotės. Klausykitės kūno.

Metų periodizacija varijuoja priklausomai nuo to, kurioje šalies vietoje 
gyvenama bei nuo to, kokie tikslai keliami. Apačioje pateikiamas 
orientacininko, gyvenančio Švedijos viduryje bei siekiančio kautis dėl 
Švedijos čempionato medalių periodizacijos pavyzdys.

A. 1/11-15/11 Pirmas atstatomasis periodas

Sezonas baigėsi, nauji varžybų tikslai kol kas tolimi. Kūnui ir 
protui reikia kontrasto buvusioms treniruočių savaitėms. 
Atsistatymas reikalingas, kad pailsėtume po to, kas buvo, bei 
sukauptume energiją ateinančioms žiemos treniruotėms. Kūnui 
reikia perkrauti baterijas. Šiuo trumpu laikotarpiu būtų gerai 
treniruotis tai, ką mėgstama ar tiesiog pakeisti veiklą. 
Treniruočių apimtis neturi didelės reikšmės, svarbiausia gerai 
jaustis bei mėgautis gyvenimu. Šiuo periodu klubai dažnai 
vykdo smagias treniruotes įvairių varžybėlių pavidalu. Taip pat 
šiuo periodu tinka lengvos tolygios treniruotės, bendrosios jėgos 
treniruotės bei kitos sporto šakos. Pradedama praėjusių metų 
analizė bei keliami nauji tikslai (tai suintensyvėja į mėnesio 
pabaigą).

B. 16/11-15/3 Pirmasis paruošiamasis periodas

Gerinkite bendrąjį bei lokalųjį aerobinį pajėgumą bėgimo 
(tolyginio, ilgų intervalų), slidinėjimo, čiuožimo, kalnų 
dviračio, plaukimo treniruočių pagalba. Gerinkite jėgos savybes 
bendros jėgos treniruočių, kliūčių ruožo, aerobikos bei bėgimo 
su pasipriešinimu pagalba. Skirkite dėmesio bendrajam 
lankstumui (esant reikalui ir specifiniam). Palaikykite greičio 
pojūtį trumpų intervalų ar fartleko, orientavimosi ralio pagalba. 
Palaikykite orientavimosi techniką peržiūrėdami varžybų 
analizes, sustiprinkite teisingą elgesį miške, planuokite trasas. 
Tobulinkite psichines savybes dirbdami su nusiteikimu, tikslo 
vaizdais bei koncentracija.

C. 16/3-15/4 Pereinamasis periodas

Iš principo treniruotės nesiskiria nuo paruošiamojo periodo, 
tačiau švelniai pereinama prie kito grunto. Vis daugiau 
treniruočių daroma miške, o kiekybines treniruotes vis labiau 
keičia kokybinės. Orientavimosi technika šlifuojama naudojant 
visumos metodą, stengiamasi rasti teisingą jausmą bei 
„tekėjimą“ dirbant su žemėlapiu ir kompasu miške. Vis 
reguliariau bėgama su pasipriešinimu (patraukimai į kalną, 
tempo intervalai), vis mažiau lieka slidinėjimo bei čiuožimo.

Periodizavimas
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A. 16/4-31/5 Pirmas varžybų periodas

Kiekybinės treniruotės ženkliai sumažėja, kyla intensyvumas – iš dalies 
tam, kad pagerėtų bėgimo miške technika, bet ir tam, kad pakiltų aerobinis 
bei anaerobinis lokalus pajėgumas. Nedaug ilgų tolygių treniruočių, 
daugiau trumpų intervalų, tempinių bei fartleko treniruočių bei bėgimo su 
pasipriešinimu. Treniruotės trumpos bei intensyvios, palaikomojo pobūdžio 
ištvermės bei bendrosios jėgos treniruotės. Orientavimosi technikos 
treniruotės skaidomos į momentus (pvz. punktų rinkimas bei trumpos 
traselės varžybiniu ir viršvaržybiniu greičiu, orientavimosi intervalai). 
Pamėginkite susirasti senų ateinančių varžybų vietovių žemėlapių bei daryti 
mentalines orientavimosi technikos treniruotes. 1-2 varžybos per savaitgalį.

B. 1/6-15/6 Antras atstatomasis periodas

Trumpos tolyginės treniruotės, galima pakeisti treniruočių formą (pvz. 
įvairaus intensyvumo treniruotės kalnų dviračiu, bendroji jėga ar kokia kita 
sporto šaka). „Jokių“ orientavimosi treniruočių. Vertinamos pavasario 
varžybos. Kas sekėsi gerai? Ką galima padaryti geriau? Kaip? Kas galėtų 
padėti?

C. 16/6-31/7 Antras paruošiamasis periodas

Įvairaus intensyvumo miško treniruočių, treniruočių ant dviračio ar 
vandenyje dėka gerinamas centrinis bei lokalus aerobinis pajėgumas. Ilgi 
intervalai kaitaliojami su fartleku, gerinama bendroji jėga bei palaikomas 
(esant reikalui gerinamas) lankstumas. Orientavimosi technika tobulinama 
varžybų analizių pagalba, o psichinės savybės – lavinant atsparumą stresui 
bei koncentraciją orientavimosi intervalų metu. Tinka stovyklos su klubu 
naujoje aplinkoje (puikiai tinka stovyklos būsimo čempionato vietovėje bei 
aukštikalnėse).

D. 1/8-15/8 Specialusis treniruočių periodas

Formos aštrinimo treniruotės – mažai kiekybės, daugiau intensyvumo. 
Bėgimas su pasipriešinimu į ilgus kalnus, trumpi intervalai (70-20), 
bėgimas sunkiose bėgimo technikos trasose, „Žudanti trasa“. Varžybos 
naudojamos siekiant rasti reikiamą orientavimosi jausmą bei „tekėjimą“.

E. 16/8-30/9 Antras varžybų periodas

Artėja Švedijos čempionatas, ištraukiami užslėpti seni vietovės žemėlapiai. 
Treniruotės labai primena praėjusio varžybinio periodo treniruotes, 
tęsiamas formos aštrinimas. Itin mažai kiekybinių treniruočių, aukštas 
intensyvumas siekiant pagerinti bėgimo miške techniką bei aerobinį ir 
anaerobinį lokalųjį pajėgumą. Mažai ilgų tolygių treniruočių, daugiau 
trumpų intervalų (15-15), tempinių bei fartleko treniruočių, taip pat 
treniruočių su pasipriešinimu. Orientavimosi technika šlifuojama naudojant 
momentines treniruotes (pvz. punktų rinkimas ar trumpos traselės 
varžybiniu ar viršvaržybiniu greičiu (orientavimosi intervalai panašioje į 
čempionatą vietovėje namuose)). 1-2 varžybos kiekvieną savaitgalį.

F. 1/10-15/10 Trečias atstatomasis periodas

Paskutinis atsistatymas prieš naktinį čempionatą. Trumpos tolygios 
treniruotės ar kitokios treniruotės formos (pvz.įvairaus intensyvumo 
treniruotės kalnų dviračiu, bendroji jėga ar kitos sporto šakos). „Jokių“ 
orientavimosi treniruočių. Vertinamos rudens varžybos, svarstoma, kaip tą 
panaudoti naktiniame orientavimesi. 
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A. 16/10-31/10 Trečias varžybų periodas

Treniruotės pilnai nukreiptos į pasiruošimą naktiniam Švedijos 
čempionatui. Treniruotės daug kuo primena prieš tai buvusius 
varžybinius periodus, tik dažniausiai treniruotės vykdomos su 
lempa. Itin mažai kiekybinių treniruočių, aukštas 
intensyvumas siekiant pagerinti bėgimo miške techniką bei 
aerobinį ir anaerobinį lokalųjį pajėgumą. Mažai ilgų tolygių 
treniruočių, daugiau trumpų intervalų (15-15), tempinių bei 
fartleko treniruočių, taip pat treniruočių su pasipriešinimu. 
Treniruotės trumpos bei intensyvios, palaikomojo pobūdžio 
ištvermės bei bendrosios jėgos treniruotės. Orientavimosi 
technika šlifuojama naudojant momentines treniruotes (pvz. 
punktų rinkimas ar trumpos traselės varžybiniu greičiu).

Metinių treniruočių apžvalga

Apačioje pateiktas paveikslėlis rodo, kokiu principu reikėtų derinti 
treniruočių kiekį bei intensyvumą metų bėgyje priklausomai nuo 
norimos formos. 

Metų schema

Čia pateiktas pasiūlymas, kaip galėtų atrodyti metinis varžybų ir 
treniruočių planas. Treniruočių planą nulemia svarbiausios varžybos, 
kuriose norima būti geriausios formos. Šiuo atveju – gerai bėgti 
pavasarį, parodyti rinktinės treneriams, ko esi vertas. Rudenį 
vykstantys Švedijos čempionatai – svarbiausias metų tikslas. 
(Žiūrėkite ir priedus).

Savaitės schema

Gerai būtų vesti kokį nors dienoraštį, kad būtų lengviau planuoti, 
įgyvendinti bei analizuoti savo treniruotes. Žemiau pateiktas „Antrojo 
varžybinio periodo“ savaitės (savaitė prieš klasikinę Švedijos 
čempionato distanciją) pavyzdys. 
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 Savaitinės schemos pavyzdys

Treniruočių idėja

Treniruočių planavimą galima būtų apibendrinti šitaip:

� Treniruočių turinį nulemia varžybiniai tikslai
�    Treniruotės turėtų būti:
-pritaikytos individui
-vystančios ar palaikomosios
-reguliarios
-laipsniškos
-pulsuojančios
-planuotos
�     Treniruočių efektas – treniruočių, atsistatymo bei maisto suma

Treniruočių planavimas



Maistas ir 

rezultatas

Energijos pusiausvyra
Orientacininkų energijos poreikis - nemažas dėl nuolatinio didelio fizinio 
krūvio tiek treniruočių, tiek varžybų metu. Todėl svarbu, kad maistas 
(kuras bei statybinės medžiagos) būtų pakankamai aukštos kokybės.

Orientavimosi sporte raumens energijos produkcijai naudojamas tiek 
aerobinis, tiek ir anaerobinis energijos metabolizmai. Norint, kad 
intensyvumas išliktų aukštas, o smegenys tuo pat metu gautų pakankamai 
cukraus iš kraujo, kad galėtų priimti teisingus sprendimus įveikiant trasą, 
svarbu pakankamos glikogeno atsargos raumenyse bei kepenyse. Todėl 
prieš varžybas bei treniruotes svarbus didelis angliavandenių kiekis 
maiste.

Didžiausią poveikį sunaudojamos energijos kiekiui daro treniruotės 
intensyvumas. Kuo intensyvesnės treniruotės, tuo daugiau energijos 
gaunama iš glikogeno santaupų, tuo tarpu treniruojantis žemesniu 
intensyvumu naudojamas ne tik glikogenas, bet ir riebalai. Energijos 
apykaita treniruojantis siekia 1000-1500 kcal per valandą. Šis dydis 
priklauso nuo treniruotės intensyvumo, lyties, amžiaus bei svorio. 
Apibendrinant galima teigti, kad aukšto intensyvumo treniruotės 
reikalauja daugiau energijos nei žemo; vyrai sunaudoja daugiau energijos 
nei moterys (vyrų raumeninė masė didesnė); jauni žmonės (15-25 metų) 
sunaudoja daugiau energijos nei vyresni, o daug sveriantys individai 
reikalauja daugiau energijos nei mažai sveriantys.
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Orientacininkui reikia 
angliavandenių

Foto: Keith Samuelson



Kitais žodžiais tariant –orientacininkui būtinas energijos kiekis yra 
individualus. Todėl bet kokie mitybos patarimai orientacininkams turėtų 
būti individualūs. Tai, kas tinka vienam, gali būti tiesiog žalinga kitam. Vis 
dėlto galima teigti, kad 4000 kcal moterims ir 5000 kcal vyrams galėtų būti 
apytikslė dienos norma besivaržantiems jaunimo bei suaugusiųjų amžiaus 
orientacininkams. Nereikia pamiršti, kad bendrąjį dienos energijos 
poreikį nemaža dalimi nulemia tai, kiek sportininkas treniruojasi bei ką 
veikia likusią dienos dalį. Didelė daugelio dietologų klaida buvo remtis 
vidutinišku švedu ir daryti išvadas, kurios visiškai netiko kalbant apie 
jaunus, augančius, daug besitreniruojančius sportininkus. Svarbiausia – 
atsižvelgti į atskirą individą.

Daugelis siekdami geresnių rezultatų nemažai treniruojasi. Būtina 
tobulinti techniką, vystyti raumenis. Vis dėlto, kad gautume patį geriausią 
treniruočių efektą, būtinas trijų svarbiausių komponentų – maisto, poilsio 
bei treniruočių – balansas. Jeigu energijos su maistu gaunama mažiau, nei 
jos išnaudojama per treniruotes ir varžybas, tuomet nebelieka energijos 
naujų raumenų statybai ar atsistatymui. Vietoj to, kad treniruotė ugdytų, ji 
ima alinti bei ardyti.

Paprastas patarimas būtų – padidinus 
treniruočių krūvį būtina padidinti maisto 
kiekį bei atsistatymo laiką. Teisingą šių trijų 
faktorių pusiausvyrą iliustruoja lygiakraštis 
trikampis. Pakeitus kurį nors vieną iš 
parametrų, reikia keisti ir kitus du, kad 
trikampis išliktų lygiakraštis.

Maisto medžiagos

Maistą, kurį valgome, sudaro angliavandeniai, riebalai, baltymai, 
vitaminai, mineralai bei vanduo. Angliavandeniai, riebalai ir baltymai – 
tai energijos šaltiniai, tuo tarpu vitaminai, mineralai ir vanduo atlieka kitas 
svarbias funkcijas (pvz. saugo organizmą nuo infekcijų).

Baltymai

Baltymai – svarbiausia organizmo statybinė medžiaga. Raumenims bei 
kitiems audiniams reikia baltymų, kad jie vystytųsi bei atsinaujintų. 
Baltymus sudaro daugiau nei 20 amino rūgščių, kurių kiekviena turi 
savitas skirtingos išvaizdos grandines. Aštuonios iš jų – gyvybiškai 
svarbios. Valgant gerai subalansuotą maistą, organizmas gauna 
pakankamai baltymų. Baltymai turėtų sudaryti 10-15% bendro energijos 
kiekio. Tai reiškia, kad net daug besitreniruojantis orientacininkas gana 
nesunkiai padengia baltymų poreikį, jei valgo pakankamai.

Atskiruose gyvulinės kilmės produktuose

�Mėsoje

�Žuvyje

�Paukštienoje

�Kiaušiniuose

�Pieno produktuose

Augalinės kilmės produktų kombinacijose

�Kukurūzuose + žirniuose

�Lęšiuose + duonoje

�Kukurūzuose/ryžiuose + pupelėse
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Riebalai

Riebalai – daugelį skirtingų funkcijų turinti maistinė medžiaga. Deja, tiek 
sportininkų tiek apskritai žmonių tarpe riebalai įgavo „blogą reputaciją“. 
Riebalai – itin svarbi maistinė medžiaga orientacininkams, ištvermės 
sporto šakų atstovams ir ypač moterims. Tai puikus energijos šaltinis 
įvairių tipų veiklai. Kuo žemesnis veiklos intensyvumas, tuo didesnis 
procentas energijos gaunamas iš „riebalinio sandėlio“. Be to, riebalai 
atlieka vidaus organų atraminę funkciją, o taip pat palaiko pastovią kūno 
temperatūrą. Taip pat riebalai tarnauja kaip energetinė medžiaga 
hormoninėje sistemoje, supa kiekvieną nervą, veikdami lyg izoliacinė 
medžiaga (panašiai kaip elektros laidai), tuo pačiu jie – statybinė 
medžiaga kiekvienos ląstelės membranoje. Riebalų pavidalu gauname 
svarbių riebalinių rūgščių bei riebaluose tirpstančių vitaminų A, D, E ir K.

Moters organizme pastebimas stiprus ryšys tarp moteriškojo hormono 
estrogeno bei moters kūno riebalų procentinės išraiškos. Todėl 
menstruacijos gali būti rodiklis, kad organizme vyrauja pusiausvyra tarp 
maisto, treniruočių bei atsistatymo. Pradingus menstruacijoms ar sutrikus 
ciklui, galima spėti, kad moters organizme trūksta riebalų ir todėl kūnas 
negali gaminti pakankamai estrogeno. Savo ruožtu, dėl to kyla problemų 
įsisavinant kalcį, kuris būtinas skeleto formavimui. Vadinasi, 
nepakankamas riebalų kiekis gali būti osteoporozės priežastimi, to 
pasekoje padidėja traumų (tokių kaip skeleto fraktūrų) rizika.

Riebalai turėtų sudaryti 25-30% viso energijos kiekio. Visgi 
orientacininkui, turinčiam itin didelį energijos poreikį, rekomenduojama 
laikytis viršutinės ribos ar net šiek tiek ją peržengti (iki 35 %). Tuo būdu 
galima kiek sumažinti bendrą maisto kiekį. Lyginant su angliavandeniais, 
riebalų tūris dvigubai mažesnis – geros naujienos tiems, kas sunaudoja 
daug energijos. Valgant maistą, turtingą riebalų, išsiverčiama su mažesniu 
jo kiekiu, nei valgant angliavandenius.

Riebalų randame šiuose maisto produktuose:

�pieno produktuose

�augaliniuose aliejuose, margarine

�riebioje žuvyje – lašišoje, strimėlėje, skumbrėje

�ikruose, majoneze

�riešutuose

Angliavandeniai

Angliavandeniai – pagrindinis energijos šaltinis treniruočių ir varžybų 
metu. Angliavandeniai – bendras pavadinimas, apimantis cukrų, krakmolą 
bei ląstelieną. Raumenyse bei kepenyse randamos angliavandenių 
santaupos glikogeno pavidalu. Angliavandenių yra ir kraujyje – kraujo 
cukrus. Organizmui prireikus energijos, glikogenas suskaidomas iki 
gliukozės. Supaprastinant galima sakyti, kad raumenų glikogenas 
naudojamas raumenų darbui, o kepenų glikogenas bei kraujo cukrus – 
protiniam.

Angliavandenių randama šiuose produktuose:

�makaronuose

�ryžiuose

�bulvėse

�kietoje bei minkštoje duonoje
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Didžiąją maisto dalį turėtų sudaryti angliavandeniai (55-65% viso 
reikalingo energijos kiekio). Poreikį galima paskaičiuoti ir kūno masės 
kilogramui per dieną. Paprastai tinkamas kiekis varijuoja nuo 6 iki 10 
gramų kūno masės kilogramui per dieną. Viršutinė riba tinkama 
treniruojantis dukart per dieną.

Lėto ir greito veikimo angliavandeniai

Kai kurie angliavandeniai suskaidomi greičiau nei kiti ir tuo būdu 
lengviau pasisavinami per kraują. Maisto produktų priskyrimą lėtiems ar 
greitiems nulemia ląstelienos kiekis, angliavandenių struktūra, cheminė 
sudėtis bei paruošimo laipsnis.

Gausus vien tik greito veikimo angliavandenių naudojimas iššaukia staigų 
cukraus kiekio kraujyje šuolį, dėl to išskiriama daugiau insulino. Insulino 
užduotis – pernešti cukrų iš kraujotakos į ląsteles. Taigi tokį staigų šuolį 
neretai lydi staigus cukraus kiekio kraujyje sumažėjimas. Greitai 
pavargstama ir išalkstama. Lėtesnieji maisto produktai nesukelia tokio 
staigaus cukraus kraujyje raujyje padidėjimo, ir insulino išsiskyrimas 
būna tolygesnis (žr. paveikslėlį apačioje).

Supaprastinant galima sakyti, kad prieš varžybas ir treniruotes derėtų 
valgyti lėto veikimo angliavandenius, jų metu ir iš karto po fizinio krūvio – 
greito veikimo, o vėliau – ir vėl lėto veikimo angliavandenius. Treniruočių 
bei varžybų metu išsiskiria mažiau insulino, o raumeninė ląstelė puikiai 
pasiruošusi išsaugoti angliavandenius.

Tuo tarpu jei visą dieną darbo ir studijų metu valgomi vien greito veikimo 
angliavandeniai, cukraus kiekis kraujyje smarkiai kinta, vieną sekundę 
gali jaustis puikiai, o jau kitą – pavargęs ir būna sunku susikaupti. (žr. pav. 
apačioje).
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Greiti angliavandeniai sąlygoja staigius 
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Lėtai veikiančių angliavandenių pavyzdžiai:
� Virtų grūdų košės
� Baltosios bei rudosios pupelės
� Geltonieji žirneliai
� Lęšiai
� Makaronai, birūs ryžiai
� Duona su sveikais grūdais
� Pienas, rūgpienis, jogurtas
� Obuoliai, bananai
� Sultys

Greitai veikiančių angliavadenių pavyzdžiai:
� Pūsti ryžiai
� Kukurūzų dribsniai
� Energetiniai gėrimai
� Balta duona
� Duona iš nevalytų grūdų
� Avižų košė
� Suvirę ryžiai
� Bulvės

Kūno energijos atsargos 
Energija organizme

Kepenyse 50–100 g  (kepenų glikogenas)
Raumenyse 350–1000 g (raumenų glikogenas)
Riebalai > 10 000 g 
Gliukozė kraujyje 5 g

Varžybinis greitis         procentai nuo VO₂  max     Energijos poreikis

< 1min >>100%         >15 g/min (raumenų glikogenas)
1–5 >100 apie 10
6–15 apie 100 apie 7

16–60 98–94 apie  6
61–120 apie 90 apie 5
>120 89–75 apie 4

Žvelgiant iš orientacininko pozicijų aiškėja, kad bėgant naudojami 
energijos „sandėliai“ kojų raumenyse ištuštėja po 75-80 min bėgimo. 
Todėl svarbu apgalvoti, kaip šiuos sandėlius papildyti prieš, per ir iškart 
po treniruočių bei varžybų.

Keletas iš mūsų vitaminų ir mineralų vadinami antioksidantais dėl jų 
gebėjimo pasirūpinti laisvaisiais radikalais organizme. Laisvieji 
radikalai – tai itin nepatvarios bei linkusios reaguoti medžiagos, kurios 
natūraliai susidaro organizme (pvz. vykstant deguonies apykaitai). 
Laisvieji radikalai (jeigu jie nebūtų neutralizuojami antioksidantų) gali 
tarp kita ko pažeisti ląstelės sieneles, oksiduodamiesi su sienelių 
sudėtyje esančiomis riebiosiomis rūgštimis, o tai gali sukelti ligas. 
Sunkaus fizinio krūvio metu (ypač treniruočių stovyklų, daugiadienių 
varžybų ar didelių naktinių estafečių metu) padidėja laisvųjų radikalų 
apykaita, todėl itin svarbi tampa antioksidantų apsaugos sistema.

Vitaminai ir mineralai
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Kitaip tariant, verta valgyti įvairų maistą bei pasistengti, kad jame būtų 
gausu antioksidantų – vitamino C, vitamino E, vitamino A bei seleno.

Vitaminai dalyvauja organizmo procesų valdyme. Jie – gyvybiškai 
svarbūs, todėl būtina juos valgyti kasdien. Orientacininkas sunaudoja 
daug energijos, todėl jam reikia daug maisto. Dienos bėgyje valgant 
pilnavertį švedišką namų gamybos maistą gaunama pakankamai 
vitaminų. Įvairūs maisto papildai tablečių pavidalu nėra reikalingi. Tik kai 
kuriais ekstremaliais atvejais (itin sunkiais treniruočių periodais ar 
išvykus į šalis, kur sunkiau su maistu) gali būti pagrįstas bei reikalingas 
papildomas vitaminų naudojimas.

Skiriami vitaminai, tirpstantys vandenyje ir vitaminai, tirpstantys 
riebaluose. A, D, E ir K – riebaluose tirpstantys vitaminai, tuo tarpu B ir C 
– vandenyje.

Vitaminai, tirpstantys riebaluose

Vitaminas A svarbus regėjimui tamsoje, odai, gleivinei, augimui bei 
atsparumui ligoms (infekcijoms). Vitamino A yra kepenyse, pieno 
produktuose, margarine, sūryje, riebioje žuvyje, morkose, paprikoje, 
abrikosuose.

Vitaminas D reguliuoja skeleto bei dantų kalkėjimą, t.y. jis visų pirma 
svarbus įsisavinant kalcį. Vitamino D yra riebioje žuvyje, kiaušinio 
trynyje, pieno produktuose bei margarine, be to, veikiant saulės šviesai, jis 
gaminasi odoje.

Vitaminas E saugo vitaminą A bei nesočiąsias riebiąsias rūgštis nuo 
skilimo bei oksidacijos. Manoma, kad vitaminas E prisideda prie ląstelių 
membranos stabilumo, saugodamas membranos sudėtyje esančias 
nesočiąsias riebiąsias rūgštis nuo laisvųjų radikalų antpuolio bei 
oksidacijos. Vitamino E yra grūdinėse kultūrose (ypač kviečių daiguose), 
margarine, aliejuose, žuvyje, migdoluose, riešutuose, pupelėse, kepenyse, 
kiaušiniuose, daržovėse bei šakniavaisiuose.

Vitaminas K būtinas kraujo koaguliacijai, taip pat svarbus nervams, 
raumenims, baltymų bei energijos apykaitai, kepenims ir kraujodarai. Su 
maistu gauname maždaug pusę mums reikalingo vitamino K, likusią dalį 
pagamina žarnyno bakterijos. Vitamino K yra daržovėse (brokoliuose, 
špinatuose, Briuselio kopūstuose), taip pat kepenyse bei inkstuose.

Yra daug skirtingų vitamino B variantų – B1, B2, B6, B12. Vitaminas B 
reikalingas verčiant angliavandenius, baltymus bei riebalus energija. Jis 
reikalingas normaliam raumenų bei nervų funkcionavimui. Vitamino B 
trūkumas riboja medžiagų apykaitą, kraujyje padidėja piruvato bei pieno 
rūgšties kiekis. Be to, vitaminas B svarbus raudonųjų kraujo kūnelių 
gamybai. Orientavimosi sportas – ištvermės sporto šaka su gana ryškiais 
anaerobiniais intarpais. Tai reiškia, kad padidėja vitamino B reikšmė, dėl 
poreikio skaidyti glikogeno atsargas ir versti jas energija. Vitamino B yra 
miltuose, kruopose, duonoje, makaronuose, kviečių daiguose, bulvėse, 
mėsoje, žuvyje, vištienoje, jūros gėrybėse, daržovėse, vaisiuose bei pieno 
produktuose.

Vitaminas C būtinas jungiamojo audinio medžiagų apykaitai odoje, 
kraujagyslėse, skelete bei dantyse. Be to, jis teigiamai įtakoja žaizdų 
gijimą bei saugo vitaminus A ir E bei nesočiąsias riebiąsias rūgštis nuo 
oksidacijos. Vitamino C yra vaisiuose bei uogose, citrusinių vaisių sultyse, 
daržovėse, bulvėse bei šakniavaisiuose. Gerai būtų valgyti vitaminą C 
kartu su maistu, kadangi jis padeda įsisavinti maiste esančią geležį.

Vandenyje tirpstantys vitaminai
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Mineralinės medžiagos

Mineralinės medžiagos tesudaro ne daugiau 5 procentų kūno masės, 
tačiau jos turi didelės įtakos kūno sandarai bei funkcijai.

Maždaug 2 procentus kūno masės sudaro kalcis, daugiausiai jo yra skelete. 
Toliau mažėjančia tvarka kūne yra fosforo, kalio, sieros, natrio, chloro, 
magnio, dar mažiau (nors tiek pat gyvybiškai svarbių cheminių reakcijų 
reguliavimui) – geležies, seleno, fluoro, cinko ir kitų.

Valgant pilnavertį maistą, gaunama pakankamai mineralinių medžiagų. 
Sporte (ypač ištvermės sporto šakose) išimtimi gali būti geležis bei kalcis. 
Sunkiai besitreniruojančios moterys gali turėti problemų patenkinti 
organizmo geležies poreikį. Paprastai maiste yra geležies, tačiau 
priklausomai nuo maisto sudėties varijuoja gebėjimas ją įsisavinti. 
Vegetarai neturėtų pamiršti, kad didžiąją dalį seleno gauname iš gyvulinės 
kilmės produktų.

Geležis

Geležis įeina į hemoglobino sudėtį raudonuosiuose kraujo kūneliuose, jos 
yra raumenų mioglobine bei geležies reikalaujančiuose enzimuose. 
Geležies trūkumas sąlygoja sumažėjusį atsparumą infekcijoms bei 
anemiją (mažakraujystę), dėl kurios smunka gebėjimas siekti rezultatų. 
Viena iš geležies funkcijų organizme – pernešti deguonį iš plaučių į 
atskiras raumens ląsteles. Geležies trūkumas įtakoja sumažėjusį 
hemoglobino kiekį kraujyje, pablogėja gebėjimas pernešti deguonį. 
Aukštas hemoglobino kiekis didina deguonies įsisavinimą, o tai – labai 
svarbus fiziologinis pagrindas orientacininkui.

Geležies gausu kraujo produktuose – mėsoje, kepenyse bei žuvyje, taip pat 
randama ir neorganinėje formoje – vaisiuose, rudosiose pupelėse, 
duonoje, kruopose, makaronuose.

Geležies įsisavinimas labai priklauso nuo maisto sudėties. Geležies 
įsisavinimą teigiamai veikia produktai, kuriuose gausu vitamino C – 
vaisiai, uogos, sultys, daržovės. Tuo tarpu arbata, pieniškas šokoladas bei 
kava blogina deguonies įsisavinimą.

Kalcis

Kalcio yra skeleto, minkštųjų audinių bei kūno skysčių sudėtyje. Kalcis 
turi didelę reikšmę skeleto formavimuisi, o taip pat raumens 
susitraukimui. Kalcio trūkumas gali sąlygoti nukalkėjimą bei 
osteoporozę. Jei tai įvyksta prieš lytinį brendimą ar lytinio brendimo metu, 
smarkiai paveikiamas stuburas bei dubuo. Vėliau nukenčia ir vamzdiniai 
kaulai. Šiandieninių tyrimų duomenimis kalcis gali būti kaupiamas ir 
skeletas formuojamas iki 25-30 metų. Vėliau procesas lėtėja, tai yra, 
bėgant metams skeletas silpnėja. Štai kodėl svarbu ankstyvame amžiuje 
pasirūpinti stipriu skeletu – tai padeda tiek sportinėje karjeroje, tiek ir 
vėliau, senatvėje.

Didžiausi kalcio šaltiniai – pienas ir sūris, be šių maisto produktų sunku 
padengti kalcio poreikį. Šiek tiek kalcio yra ir brokoliuose, kopūstuose, 
sardinėse, austrėse, krevetėse bei kiaušiniuose.

Selenas

Selenas – žymėtasis atomas. Jis saugo ląstelę nuo pažeidimų. Kartu su 
vitaminu E saugo kūną nuo laisvųjų radikalų juos naikindamas. Laisvųjų 
radikalų gamybą skatina sunkios treniruotės bei blogas atsistatymas.
Seleno randama visų pirma gyvulinės kilmės produktuose – žuvyje, 
mėsoje bei pieno produktuose.
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Vanduo

Vanduo – gyvybiškai sarbi medžiaga. Esant normalioms klimato 
sąlygoms skysčių apykaita per parą – apie3 litrai. Tačiau, pavyzdžiui, 
Atlantos olimpinių žaidynių metu (1996 m.) oro drėgmė buvo tokia didelė, 
kad 6-8 litrai skysčių per parą buvo visiškai normalu. Maždaug pusę mums 
reikalingo skysčių kiekio gauname gerdami, likęs – tai vanduo įvairiuose 
maisto produktuose.

Maždaug 60 procentų kūno svorio sudaro vanduo. Vyrų kiek daugiau nei 
moterų, dėl didesnės raumeninės masės. Vandens yra visose organizmo 
ląstelėse bei šalia jų, taip pat kai kuriose kūno ertmėse. Vanduo lengvai 
įveikia įvairius audinius bei ląstelių sieneles. Vanduo suvienodina druskų 
kiekio skirtumus įvairiuose audiniuose ir tokiu būdu palaiko druskingumo 
pusiausvyrą. Vandens pagalba pašalinamos medžiagų apykaitos metu 
susidariusios kenksmingos medžiagos. Nesunku kasdien kontroliuoti 
teisingą vandens pusiausvyrą organizme. Šlapimo spalva turėtų būti balta 
– šviesiai gelsva. Kai šlapimas tamsesnis – gerkite daugiau vandens!

Treniruočių bei varžybų metu ar dėl kitokios kūno apkrovos prarandama 
daugiau vandens. Dėl energijos apykaitos didėja šilumos išsiskyrimas ir, 
siekiant išvengti kūno perkaitimo, prakaituojama. Būtina papildyti tai, ką 
išprakaituojame. Jau 2% kūno masės praradimas (maždaug 1,4 litro 70 kg 
sveriančiam žmogui) reiškia darbingumo sumažėjimą iki 80-85% nuo 
maksimalaus. Todėl svarbu, kad vandens atsargos būtų papildytos prieš 
treniruotę bei pildomos krūvio metu. Treniruočių ir varžybų metu galima 
būtų gerti 2-2,5 dl kas 15-20 minučių. Treniruojantis ne ilgiau 45 minučių 
užtenka vandens. Esant ilgesnei veiklai derėtų gerti silpną cukraus tirpalą.

Iškart po treniruotės ar varžybų svarbu greitai atstatyti skysčių ir 
energetinį balansą valgant greitai veikiančius angliavandenius (bananus, 
baltą duoną, razinas, saldainius) bei geriant vandenį, energetinį gėrimą, 
sultis ar gaivą. Glikogeno atsargas raumenyse lengviausia atstatyti iš karto 
po sunkaus fizinio krūvio. Šito nepamirštant daug greičiau atsistatoma.

Mitybos patarimai
Norint, kad treniruotės duotų efektą, derėtų suplanuoti pusryčius, pietus, 
vakarienę, lengvesnį vakaro užkandį bei dar 1-2 užkandžius. Nebūtina 
valgyti būtent tokia tvarka. Jeigu treniruotė – kaip tik vakarienės metu, 
galima vakarinį užkandį suvalgyti prieš ją, o vakarienę valgyti po 
treniruotės. Svarbiausia, kad būtų pusiausvyra tarp išnaudojamos 
energijos ir gaunamos energijos bei prisitaikyti prie asmeninės 
dienotvarkės.

Teisingą angliavandenių, baltymų ir riebalų kiekį gausite, jei valgysite 
pagal daug energijos sunaudojančio individo (orientacininko) „lėkštės 
modelį“:
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· ⅟₂ lėkštės užpildoma bulvėmis, makaronais ar ryžiais
· ⅟₄ lėkštės – šakniavaisiais bei daržovėmis
· ⅟₄ lėkštės – mėsa, žuvimi, vištiena ar kiaušiniais

Visuomet papildykite maistą duona (galima su sūriu ar kumpiu). 
Valgydami užsigerkite pienu ar kokiu kitu gėrimu, o pabaigai suvalgykite 
vaisių, uogų ar kokį kitą paprastą desertą. Esant didesniam energijos 
poreikiui galima valgyti kelias ar didesnes porcijas bei papildyti 
užkandžiais tarp pagrindinių valgymų. Treniruojantis maksimaliai, visų 
paprasčiausia padidinti bulvių, ryžių ar makaronų porciją bei valgyti 
„riebesnį“ maistą.

Valgant pagal tokį modelį bei valgant ką nors iš kiekvienos „maisto rato“ 
grupės, gaunamas gerai subalansuotas maistas.  
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”Maisto ratas”. Kasdien 
valgykite ką nors iš 
kiekvienos grupės.
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Sporto

anoreksija

Moksliniai tyrimai verčia mąstyti naujai
Anoreksijos centro (Hudingės Ligoninė) kartu su Šalies sporto 
federacija (Riksidrottsforbundet)atlikta studija „Anoreksijos 
elitiniame sporte diagnozavimas bei gydymas“ atskleidė, kad 
pagrindinės anoreksijos elitiniame sporte priežastys – didelis fizinis 
aktyvumas (įskaitant didelį treniruočių krūvį) kartu su sunkumais 
valgyti tiek, kad energijos užtektų atstatyti kūno išnaudojamos bei 
gaunamos energijos pusiausvyrai. Tyrimas parodė ir skirtumus tarp 
sporto anoreksijos bei „paprastos“ anoreksijos.

Lyginant su „paprasta“ anoreksija ryškiai matyti, kad sporto anoreksija 
nėra tokia sudėtinga. Sporto anorektikų svorio kritimas paprastai 
nebūna toks drastiškas. Be to, sporto anorektikai nepasižymi iškreiptu 
savo kūno suvokimu. Nepastebėta atvejų, kai lieknos merginos 
veidrodyje mato save storomis. Faktoriai, nulemiantys, kad jaunuoliai 
suserga sporto anoreksija – fizinis aktyvumas kartu su ribotu valgymu 
bei didelis susikoncentravimas į rezultatą. Išsivysčius anoreksijai, 
neretai kartu ateina nenusisekimo jausmas. Daugelis kaltina save, o tai 
reiškia, kad jie kelia aukštus (kartais per aukštus) reikalavimus sau bei 
savo rezultatams.

Keletas tyrime dalyvavusių merginų buvo „beveik“ vegetarės – valgė 
daug salotų ir mažai bei nekaloringo kito maisto. Turint galvoje sunkias 
fizines treniruotes tai sukelia daug problemų. Taip pat buvo pastebėta, 
kad visoms sporto anoreksija susirgusioms merginoms pradingo 
menstruacijos. Esant itin nereguliarioms menstruacijoms ar visai joms 
pradingums, vertėtų susirūpinti ar ne per daug sumažėję riebalų 
atsargos organizme. Tai paprastai reiškia, kad nustoja gamintis 
moteriškasis lytinis hormonas estrogenas, o skeletui sunkiau 
pasisavinti kalcį, ko pasekoje gali išsivystyti osteoporozė. Kiti įprasti 
simptomai buvo nemiga, koncentracijos sunkumai bei nuovargio 
problemos.

Kalbant apie psichologines problemas Anoreksijos centro 
mokslininkai priėjo išvados, kad jas sukelia sporto anoreksija, o ne 
atvirkščiai. Jeigu tartume, kad anoreksišką elgesį sukelia psichologinės 
problemos, tuomet tai reikštų, kad sporte psichologinės problemos 10-
15 kartų dažnesnės lyginant su paprastais žmonėmis (išvada peršasi, 
turint galvoje, kad anoreksija 10-15 kartų dažnesnė sporte). Todėl 
pastebėtos psichologinės problemos (panika, švelni svorio baimė bei 
savižudiškos mintys) vertinamos kaip sporto anoreksijos pasekmė. Vis 
dėlto toks vertinimas neturėtų sumenkinti psichologinių problemų 
reikšmės.
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Tuo tarpu diagnozavus anoreksiją (taip pat ir sporto anoreksiją) galima 
remtis ne vien tik psichiatrija.

Ankstesni švedų bei norvegų tyrimai atskleidė, kad iš dalies elitiniai 
sportininkai labiau linkę į valgymo sutrikimus nei paprasti žmonės, o iš 
dalies, kad tam tikrų sporto šakų atstovai labiau pažeidžiami. Taip pat 
žinoma, kad kas šešta elitinių rezultatų sekianti sporto gimnazijų 
moksleivė rodo anoreksijos simptomus (t.y. anoreksišką elgesį ar grubius 
valgymo sutrikimus). Be to, anoreksija – trečia pagal dydį 14-19 metų 
merginų liga.

Ištvermės, svorio bei estetinių sporto šakų atstovės turėjo daugiau 
problemų su anoreksija nei kitos, tačiau buvo konstatuota, kad visose 
sporto šakose pasitaikė anoreksijos atvejų. Todėl įvairių sporto šakų 
trenerių pareiga – pastebėti sportininkų polinkį į anoreksiją.

Kadangi treniruotės užima didelę sportininkų gyvenimo dalį, o per didelis 
treniruočių krūvis – viena iš pagrindinių sporto anoreksijos priežasčių, 
būtų tikslinga manyti, kad būtent šiam kintamajam reikėtų skirti 
didžiausią dėmesį gydant tokius pacientus. Be to, tai neblogas būdas dar 
labiau pakelti reabilitacijos efektyvumą. Tai reiškia, kad daug dirbama 
planuojant kiekvieno individo (valgymo sutrikimų turinčio elitinio 
sportininko) veiklą bei treniruotes įvairiose gydymo fazėse.

1997 m. paskelbtame RF raporte „Sporto treniruotės valgymo sutrikimų 
turinčių pacientų reabilitacijoje“ aprašoma, kaip sporto treneris gali 
aktyviai prisidėti prie efektyvesnio anorektikų, sporto anorektikų bei 
asmenų, turinčių valgymo sutrikimų, gydymo. Šis tyrimas buvo atliktas 
kartu su Anoreksijos centru.

Pagrindinį vaidmenį siekiant užkirsti kelią anoreksijai suvaidina 
mergaičių bei berniukų valgymo elgesio stebėjimas. Vyrai ir moterys gali 
valgyti skirtingą maisto kiekį. Biologiškai žmogus nesikeitė 
paskutiniuosius keletą tūkstančių metų. Vyras, kuris tradiciškai ilgą laiką 
būdavo išėjęs į medžioklę, pasitaikius galimybei valgydavo daug, tuo 
tarpu moteris, kuri būdavo namie ir rūpinosi vaikais, valgė dažnai, tačiau 
nedaug. Vadinasi, egzistuoja istoriškai pagrįstas skirtumas tarp vienu 
metu galimo suvalgyti vyrų ir moterų maisto kiekio. Moterims sunkiau 
suvalgyti tą patį maisto kiekį kaip vyrams.

Savaitės bėgyje tam tikras vyrų ir moterų skaičius valgė pusryčius, pietus 
ir vakarienę. Šeštosios dienos vakarienė ir septintosios dienos pusryčiai 
buvo peršokti. Sekančių pietų metu, beveik visi vyrai „atsivalgė“ už 
praleistą vakarienę bei pusryčius, tuo tarpu moterys valgė panašiai, kaip ir 
per anksčiau buvusius pietus. Greičiausiai tai genetiškai paveldėtas 
biologinis mechanizmas, užsilikęs nuo akmens amžiaus. Turint tai galvoje 
būtina stebėti moterų valgymo tvarką. Greičiausiai joms priimtinesnis 
modelis „nedaug maisto, tačiau dažniau“, pavyzdžiui – pusryčiai, 
užkandis, pietūs, užkandis, vakarienė, vakaro užkandis.

Kadangi moterims sunkiau suvalgyti daug maisto, joms derėtų su pagarba 
žiūrėti į ilgalaikes treniruotes bei energijos poreikį, būtiną tokių 
treniruočių įveikimui.

Ankstyvi signalai

Treneriai turėtų atidžiai stebėti ženklus, kurie gali reikšti sportininkų 
valgymo sutrikimus. Šie ženklai visų pirma pastebimi fazėse, kurias mes 
vadiname „valgymo susilaikymo fazė“ bei „pozityvioji fazė“. 
Anoreksišką elgesį daug lengviau pastebėti treniruočių stovyklų ar

Sunku daug valgyti

137

Sporto anoreksija

Anoreksija tarp elitinių 
sportininkų dažnesnė nei 
tarp paprastų žmonių

Orientavimosi sportas – 
rizikos grupės sporto šaka

Treniruotės – 
gydymo dalis

Moterys ir vyrai valgo 
skirtingai

Moterims svarbu valgymų 
tvarka



kelionių į varžybas metu. Ypač pastabiam derėtų būti valgio metu. Jei 
pastebimas bent vienas iš žemiau paminėtų dalykų, derėtų dar įdėmiau 
stebėti. Jeigu pastebima keletas iš minėtų signalų vienu metu, visų pirma 
suaugusiojo pareiga – reaguoti ir padėti.

Nenumok ranka! Tu turi galimybę padėti dabar. Kuo toliau, tuo bus 
sunkiau.

� Aš jau pavalgiau
�Krapštosi po lėkštę, stumdo maistą pirmyn-atgal
�Pjausto maistą į mažus gabalėlius
�Naudoja mažas lėkštutes
�Valgo daug salotų
�Valgo vienas
�Keičiasi valgymo įpročiai

Šie signalai – sutrikę valgymo įpročiai. Nei vienas netaps elitiniu 
sportininku šitaip besimaitindamas. Jeigu pasireiškia ir žemiau minimi 
faktoriai, grupėje turime asmenį su ryškiais anorektiniais sutrikimais. Jei 
nereaguojama ir dabar, tai – tarnybinis nusižengimas iš trenerio pusės bei 
klaida iš žmogiškosios perspektyvos. Mūsų pareiga – reaguoti ir veikti.

�Padidėjęs treniruočių krūvis (dažniausiai kiekybinis padidėjimas – 
treniruočių daugiau, jos ilgesnės).
�Pradingsta menstruacijos
�Padidėja aktyvumas kitose srityse
�Kartais sportininkas nusiminęs ar liūdnas be priežasties. Prislėgta 
nuotaika

Jeigu dar vis nebuvo sureaguota ir pasireiškia ir sekantys simptomai, 
reikėtų kaip galima greičiau kreiptis į gydytoją.

�Lieknas ir išsekęs kūnas
�Dažnai šąla. Mieliausiai rengiasi dideliais, ”maišiniais” rūbais
�Daug dėmesio maistui ir svoriui
�Galvos skausmas. Dažnai naudoja vaistus nuo skausmo.
�Miego problemos
�Galvos svaigimas ir alpimas
�Raudonos akys
�Sausa oda bei plaukai
�Daug ir ilgų apsilankymų tualete
�Užkietėję viduriai

Pasireiškus tokiam elgesiui paprastai jau būna sunku kalbėtis su 
nukentėjusiuoju. Čia jau reikalinga profesionalo pagalba.
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Kūno masės indeksas, KMI

47/ (1,65×1,65)=17,3

Treniruotės

Maistas

Treneriui pravartu žinoti keletą dalykų, kuriuos derėtų aptarti su 
įtariamais anoreksija sportininkais. Vegetarai, didelis treniruočių 
krūvis, pradingę ar nereguliarios menstruacijos, perdžiūvęs kūnas, 
nuolatinis drebulys bei KMI – puikios priemonės, suteikiančios 
pagalbą. KMI – svoris (kilogramais) padalintas iš ūgio (metrais) 
kvadratu. Pavyzdys:

Standartiniai normalaus KMI dydžiai vartojami medicinoje:

                                      Sveria per mažai       Normalus svoris      
Antsvoris

Moterys                             mažiau nei 19       19-24       daugiau nei 24

Vyrai      mažiau nei 20        20-25      daugiau nei 25

Orientavimosi sporto moterų rinktinės KMI šiai dienai – 19-20, 
kitaip tariant žemesnėje normalaus svorio zonoje. Jei kuri nors iš jų 
pasiektų KMI 18 ir pradingtų menstruacijos, ateitų laikas permąstyti 
situaciją ir iškelti klausimą, ką asmuo daro. Jei KMI pasiektų 17 ar 
16 – laikas griebtis rankinio stabdžio ir sustoti. Daugelio sportininkų 
KMI balansuoja tarp 18-20, ir tai nebūtinai turi reikšti kažką 
neigiamo, tačiau visuomet yra rizika, kad kieno nors KMI nukris iki 
16 ar 17.

Sporto anoreksijos užkluptam asmeniui svarbu sumažinti treniruočių 
krūvį, tuo pačiu išlaikant socialinius kontaktus su klubo draugais. 
Treniruočių krūvį galima sumažinti iki ketvirtadalio buvusio krūvio, 
tai turėtų būti tik lengvos trumpos (20-30min) lėto tempo treniruotės 
(50-60% nuo maksimalaus deguonies sunaudojimo) ne daugiau 2-3 
kartų per savaitę. Praktiškai tai reiškia spartų ėjimą ar bėgimą lengva 
ristele, kitaip sakant „kalbėjimosi“ tempą. Derėtų vengti bet kokių 
varžybų, kol viskas negrįžta į vėžes, tai yra, kol neatgaunamas 
normalus elgesys, svoris grįžta į normą ir susireguliuoja 
menstruacijos.

Kritinis amžius sporto anoreksijos vystymuisi – pereinamasis amžius 
iš mergaitės virstant moterimi. Paauglystės metu žmogus išgyvena visą 
eilę pasikeitimų – biologinių, psichologinių bei socialinių. Šie 
pasikeitimai kartu su intensyviomis treniruotėmis ir varžybomis kelia 
didelius reikalavimus gaunamam maistui. Reikia gana didelio kiekio 
energijos bei maisto medžiagų. Normalus kasdien besitreniruojančių 
jaunuolių energijos poreikis – 3000-5000 kcal per dieną. „Normalus“ 
sporto anorektiko energijos lygis gali siekti 800-1500 kcal per dieną,

Moteris sveria 55 kilogramus ir yra 1,65 m ūgio:

Vėliau ta pati moteris sveria 47kg: 

55/(1,65×1,65)=20,2
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tai yra mažiau, nei reikia baziniams poreikiams (mažiausias būtinas 
energijos kiekis, kad kūnas funkcionuotų).

Kombinuojant su nedideliu treniruočių krūviu ar visiškai jo atsisakant, 
palaipsnis maisto kiekio didinimas gana greitai gali pakeisti neigiamą 
kreivę ir sąlygoti svorio didėjimą. Svarbiausia padalinti dienos maisto 
normą į keletą kartų, laikantis tokios lentelės:

Svarbu žinoti, kiek ligonis iš tikrųjų valgo, prieš imantis viršuje pateiktos 
schemos. Šiandien prieinama nemažai maisto analizės programų. Jei 
pirmą savaitę suvalgomas per didelis maisto kiekis, gana dažnai galima 
tikėtis vėlesnio atkritimo. Maistas tampa priešu, o ne draugu. Greičiausiai 
geriau pradėti nuo 2000 kcal per dieną ar net mažiau tam, kad pamažu 
prisitaikytum prie naujo gyvenimo. Be to, lengviau valgyti, jei 
patiekiamas mėgstamas maistas. Valgis turėtų būti šventė akiai, liežuviui 
bei uoslei.

Devinto dešimtmečio pabaigoje buvo pastebėta, kad rinktinės treniruočių 
grupėse atsirado mergaičių besielgiančių anorektiškai. Buvo susisiekta su 
rinktinės gydytoju ieškant tinkamų sprendimų. Nuspręsta, kad bet kokio 
tipo anoreksiškas elgesys rinktinės veikloje nebus toleruojamas. Kitaip 
būtų pažeidžiami susirgusių mergaičių bei sporto idėjos interesai. Trenerio 
ar vadovo siunčiami signalai, kas yra teisingas elgesys, o kas – ne, 
automatiškai atsiliepia treniruotėse bei varžybose.

Orientavimosi sportas – neįtikėtinai daug reikalaujanti bei fiziškai sunki 
tarptautinio lygmens sporto šaka, ir jeigu aš, būdamas treneriu, siųsiu 
klaidingus signalus, yra rizikos, kad tai sukels klaidingus impulsus 
treniruotėms bei valgymo įpročiams. Privalome nuolat stebėti naujas 
treniruočių proceso idėjas ir įvertinti, kokias pasekmes jos sukelia 
sportininkams bei ateinančioms sporto kartoms.

Treneris vaidina didelį vaidmenį. Ypač vyras treneris sportininkėms 
moterims. Jo vaidmuo pasireiškia tiek vadovaujant grupei treniruočių ir 
varžybų metu, tiek ir socialine kompetencija, padedant individui tobulėti 
per sportą. Būnant vadovu privalu suvokti, kad kiekvienas žmogus – 
unikalus ir turi skirtingus dėmesio, paramos, entuziazmo, įkvėpimo bei 
įvertinimo poreikius. Trenerio užduotis – akcentuoti džiaugsmą 
treniruotėse. Betreniruojant sportininkes moteris, vertėtų prisiminti šiuos 
dalykus:

�Turėti galvoje, kad šioje grupėje kur kas daugiau individų, linkusių į 
valgymo sutrikimus.

�Nepamiršti vengti nekaltų komentarų, liečiančių svorį ir kūno išvaizdą. 
Netinkamai susiklosčius aplinkybėms, tai gali turėti dramatiškų 
pasekmių.

Anoreksija orientavimosi sporte

Sportininkams treneris – svarbus

140

Valgykite mažai ir dažnai, 
vėliau didinkite kiekvieno 
valgio kiekį

Treneris neturėtų toleruoti 
valgymo sutrikimų savo 
grupėje ar komandoje

Moterų treneris turėtų 
akylai stebėti pokyčius 
treniruotėse bei 
socialiniame elgesyje

Sporto anoreksija

Kcal kcal kcal kcal

Pusryčiai, 25% 500 625 750 875

Užkandis, 5% 100 125 150 175

Pietūs, 30% 600 750 900 1050

Užkandis, 5% 100 125 150 175

Vakarienė, 25% 500 625 750 875

Vakaro užkandis, 10% 200 250 300 350

Viso, 100% 2000 2500 3000 3500



�Turėti galvoje, kad šioje grupėje kur kas daugiau individų, linkusių į 
valgymo sutrikimus.

�Nepamiršti vengti nekaltų komentarų, liečiančių svorį ir kūno išvaizdą. 
Netinkamai susiklosčius aplinkybėms, tai gali turėti dramatiškų 
pasekmių.

�Treneriai, vadovai bei tėvai neturėtų reikalauti, kad jaunas, dar vis 
augantis organizmas numestų svorio.

�Svarbu nuolat pabrėžti reguliaraus pilnaverčio maisto reikšmę. Riebalai 
– būtini, ypač augančiam organizmui.

�Išmokti pastebėti ankstyvius signalus.

�Kelti bendrus ir realius tikslus.

�Trenerio ir sportininko bendravimas turėtų būti sklandus.

�Būtinas pasitikėjimas vienas kitu.
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Traumos

Traumos orientavimosi sporte
Iki 1980m. orientavimosi sporto rinktinei padedantys gydytojai dirbdavo 
tik netikėtų traumų metu – t.y. tik jau įvykus nelaimei prisistatydavo 
gydytojas, kad padėtų atsitikus traumai. Devintajame dešimtmetyje visa 
medikų grupė, vadovaujama entuziastingojo Kristerio Rolfo (Christer 
Rolf), sukūrė sistemą. Ši sistema grindžiama tuo, kad visų pirma individas 
mažina traumų riziką protingai besitreniruodamas, o visų antra, pats gali 
pasirūpinti lengvesnėmis traumomis, ištinkančiomis varžybų ar 
treniruočių metu. Viena iš šios sistemos „pasekmių“ – kiekvienas 
sportininkas su savimi turi elastinio binto, kad galėtų iškart miške 
pasirūpinti nikstelėta čiurna. Šiandienos gydytojų pagrindinė užduotis – 
išmokyti sportininkus priemonių,padedančių išvengti traumų, pasirūpinti 
sportininkais netikėtų traumų metu bei padėti jiems stovyklų ar kitos 
veiklos metu.

Dažniausios traumos orientavimosi sporte – smulkiosios traumos. Jomis 
dauguma gali pasirūpinti patys. Pritrinta oda, nuspausti nagai, įbrėžimai, 
sportinio pleistro pažeista oda, suskilusi pado oda, karpos, kojų grybelis – 
keletas dažniausių smulkiųjų traumų, trukdančių orientacininkui 
treniruotis ir varžytis pilna jėga. Todėl gerai būtų, kad kiekvienas 
orientacininkas susidėtų „sporto traumų krepšelį“. Jame derėtų turėti 
teipą, pleistrą, elastinį bintą, pleistrą pritrinai odai, porolono plokštelių, 
žirkles, dildelę ir kt. Tokį sukomplektuotą krepšelį galima įsigyti SOFT-
leidykloje.
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Visiems orientacininkams 
derėtų turėti ”sporto 
traumų krepšelį

Foto: Leif Forslund

Sportininkų mokymas



Kitos įprastos traumos – perkrovų sąlygotos traumos bei netikėtos 
traumos. Apie 80% visų traumų kliūna kojoms žemiau kelio.

Bet kokiai naujai veiklai reikia laiko ir pripratimo. Skirtingoms kūno 
struktūroms reikia nevienodai daug laiko priprasti prie padidėjusio krūvio. 
Raumenų jėga bei bendroji fizinė kondicija – gana lengvai treniruojami 
dydžiai, tuo tarpu pasiekti skeleto, jungiamojo audinio bei sausgyslių 
atsparumą krūviui kur kas sudėtingiau ir užtrunka ilgiau. Krūvio metu 
visuomet trūksta silpniausioji grandinės dalis. Dažniausiai su krūviu 
susijusios traumos įvyksta dėl vienpusiškų treniruočių, per didelio krūvio, 
prasto apšilimo, prasto atsistatymo, treniruočių turinio pakeitimų, ar 
aplinkos pakeitimų. Aplinkos pakeitimai šiuo atveju gali reikšti perėjimą 
nuo asfalto į mišką, nuo treniruočių namų sąlygomis iki treniruočių 
stovyklų, nuo slidinėjimo į bėgimą ar tiesiog inventoriaus pakeitimą.

A. Grunto, klimato bei bėgimo tempo pasikeitimas stovykloje Ispanijoje. 
Didelė pakilusios treniruočių apimties bei intensyvumo rizika. Perkrovos 
traumų bei peršalimų rizika.

B. Perėjimas nuo žiemos treniruočių į pavasario sezoną. Daugiau bėgimo 
miške bei greitų treniruočių. Perkrovos traumų rizika.

C. Pavasario treniruočių stovykla. Dvi treniruotės per dieną, keletas 
varžybų, keletas sportininkų gyvena viename namelyje. Perkrovos traumų 
bei peršalimų rizika.

D. Varžybų sezono pradžia. Neįprastai aukštas tempas, varžybiniai batai. 
Traumų susijusių su krūviu, pritrintų kojų, nuspaustų nagų rizika.

E. Varžybų sezono pabaiga. Rizika, kad esi pavargęs bei išsekęs. 
Perkrovos traumų bei peršalimų rizika.

F. Perėjimas prie bazinių treniruočių, dažnai ilgesnės treniruotės keliais 
dėl neįprastos tamsos. Perkrovos traumų rizika.

G. Dažnai sunkios treniruotės treniruočių stovyklų metu. Perkrovos 
traumų rizika.

H. Viso varžybų sezono metu. Netikėtų traumų (nikstelėjimų, įvairių 
sumušimų (visų pirma blauzdos srityje)) rizika.

Traumų priežastys
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Perkrovos traumos

Pagrindinis skirtumas tarp perkrovos traumų ir netikėtų traumų – 
perkrovos traumos simptomai ir traumos priežastis nebūtinai turi būti toje 
pačioje vietoje. Jei bėgdamas sutrenki koją į akmenį, mėlynė atsiranda 
būtent sutrenktoje vietoje. Tuo tarpu dėl karpos ant dešiniojo pado negalint 
pilna jėga remtis dešiniąja koja, gali imti skaudėti kairįjį kelią, kadangi 
bėgant iškreipiama apkrova. Kairiojo kelio perkrovos trauma gali atsirasti 
dėl karpos ant dešiniojo pado. Kelio trauma gali būti išgydyta pasirūpinus 
karpa.

Svarbu pasistengti išsiaiškinti sąryšį kaip ir kodėl atsiranda perkrovos 
trauma. Štai kodėl toks svarbus reniruočių dienoraštis, kur būtų aprašoma 
kasdieninės treniruotės, kodėl ir kaip jos vykdomos ir paminėti ypatingi 
įvykiai, tokie kaip karpa ant kojos ar atsistatymo po treniruotės pojūtis.

Perkrovos traumos orientavimosi sporte dažniausiai pasireiškia nuo kelio 
ir žemyn. Įprastos su krūviu susijusios traumos – achilo bei antkaulių 
uždegimai bei kelio skausmas (runners knee).

Klausykitės kūno signalų

Dauguma perkrovos traumų atsėlina pamažu, todėl gali būti sunku 
pastebėti pirmuosius signalus. Kai kurį laiką buvo jaučiamas nedidelis 
skausmas ir galų gale nebeįmanoma treniruotis, simptomai paprastai 
tampa neaiškūs, pamirštama, kaip viskas prasidėjo ir gali būti sunku rasti 
priežastį ir tuo pačiu problemos sprendimą. Reikia nuolat būti budriam ir 
klausytis kūno signalų.

Perkrovos traumos apibrėžimas – lokaliai pablogėjusi funkcija, dažnai 
lydima lokalaus uždegimo ir skausmo, atsiradusių dėl neįprasto ar naujo 
judesio, per didelės apkrovos ar vienpusiškų treniruočių.
Uždegimas – kūno signalas, kad kažkas ne taip. Skausmas judinant, 
kartais paraudusi ir įkaitusi oda traumuotoje vietoje. Būtina išmokti 
atpažinti bei reaguoti į šiuos signalus. Tolesnės treniruotės gali pabloginti 
traumą ar sukelti naują traumą, kadangi dėl skausmo kūnas juda kitaip.

Dažnai galima rasti paprastą ir logišką paaiškinimą, kodėl prasidėjo 
uždegimas. Galbūt jį sąlygojo nauji batai, prie kurių dar ne visiškai 
priprasta (verta visuomet turėti dvi poras batų treniruotėms ir varžyboms), 
jie gali pritrinti ar nuspausti. Dėl nepakankamo apšilimo patempiamas 
raumuo, pamiršus po varžybų užbėgioti, sekančią dieną raumenys jaučiasi 
įsitempę. Nepakankamai atsakingai žiūrint į miegą ir maistą (ypač 10 
mylių ar Jukolos metu) lengva grynai dėl nuovargio ir pablogėjusios 
koordinacijos nikstelėti koją ar peršalti.
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Veskite dienoraštį

�-Naujas judesys

�-Didelė apkrova

�-Vienpusiškos treniruotės

Perkrovos traumos 
orientavimosi sporte 
didžiąja dalimi 
lokalizuojamos nuo kelio ir 
žemyn. Įprastos traumos, 
susijusios su krūviu – 
Achilo bei antkaulių 
uždegimai, taip pat kelio 
skausmas (runners knee). 
(anot Kristerio Rolfo)

Foto: Leif Forslund
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Čiurna 3%,
Kelis 37%

Blauzda 37%

Pėda 17%

Nugara 3%

Traumos



Gydymas: 

Esant mažiausiam signalui nutraukite treniruotes, apgalvokite priežastis, 
pašalinkite jas, treniruokitės alternatyviai, kol trauma praeis. Alternatyviai 
šiuo atveju reiškia bet kokias treniruotes, kurios neapkrauna skaudamos 
vietos. 

Kita gana dažna pertraukos treniruočių procese priežastis – infekcijos. 
Dauguma peršalimų – banalūs savo natūra ir per savaitę praeina. Savaime 
suprantama, išvengti infekcijos kur kas sudėtingiau nei išvengti traumos. 
Vis dėlto, egzistuoja aibė smulkių dalykų, padedančių sumažinti 
komplikacijų riziką.

Apsirengti pagal oro sąlygas, galvą ir kojas laikyti šiltai, iškart po varžybų 
ar treniruočių persirengti sausai, atsigerti bei pavalgyti greitų 
angliavandenių – paprasti dalykai, kuriuos lengvai praleidžiame.

Infekcijos išbalansuoja organizmo imuninę sistemą – bakterijos, virusai ar 
kiti svetimkūniai užvaldo organizmą. Infekcijos priverčia visą kūną dirbti 
perkrovos režimu.

Niekuomet nesivaržykite ir nesitreniruokite turėdami 
infekciją 

Per didelis sunkių komplikacijų (pvz. širdies raumens uždegimo) pavojus, 
kad būtų verta rizikuoti. Infekcijos požymiai – pakilęs pulsas ramybėje, 
pakilusi temperatūra ramybėje bei lokalūs simptomai (gerklės skausmas, 
sloga ar galvos skausmas). Tam, kad žinotum, ar pakilusi temperatūra bei 
pulsas ramybėje, derėtų keletą kartų (palyginimui) registruoti šiuos 
duomenis būnant sveikam.

Infekcijos 

Traumas

Schema rodo infekcijos požymius. 

Infekcijas sukelia išoriniai faktoriai – 

virusai, bakterijos

145

Traumos

Schema rodo įprastus uždegimo 

požymius. Uždegimas – paties 

organizmo reakcija į perkrovą.

Nesušalkite

Uždegimas Simptomai:
Temperatūros
Pakilimas
Paraudimas
Patinimas
Įsitempimas
Skausmas:

Perkrova

Infekcija Simptomai:
Pakilęs pulsas ramybėje
Pakilusi temperatūra 
                            ramybėje
Eamybėje
Gerklės skausmas
Sloga
Galvos skausmas

Virusai, bakterijos, 
mikroorganizmai



Gydymas:

Nutraukite bet kokias treniruotes, ilsėkitės, gerkite vandenį bei valgykite – 
suteikite organizmui galimybę pačiam kovoti su infekcija. Jeigu 
peršalimas nepraeina ilgiau kaip savaitę, derėtų kreiptis į gydytoją. Tai 
reiškia, kad imuninė sistema nepajėgi įveikti per stiprios infekcijos ir 
reikalingi kokie nors antibiotikai. Be to, derėtų prisiminti, kad po 
infekcijos organizmui reikia gana daug laiko pilnai atsigauti iki pradedant 
treniruotis pilna jėga. Turėkite galvoje, kad paprastai tai užtrunka 
mažiausiai tiek pat laiko, kiek tęsėsi ligos simptomai.

Dažniausia netikėta trauma orientavimosi sporte – čiurnos sąnario 
nikstelėjimas. Trauma gali ištikti ir visiškai atsitiktinai, tačiau dažniausiai 
tai priklauso nuo nuovargio, prastos koordinacijos, nepapratimo bėgti 
miške ar prasto lankstumo. 

Visoms netikėtoms traumoms bendra tai, kad įgaunama daug pranašumo, 
jei gebama iškart pasirūpinti tokia trauma. Ėmusis visų reikalingų 
priemonių iškart po čiurnos sąnario nikstelėjimo, dažniausiai galima 
pradėti treniruotis praėjus vos keletui dienų po traumos. To nepadarius, 
galima būti priverstam treniruotėse daryti dviejų-trijų savaičių pertrauką.

Paprastai čiurnos nikstelėjimas traumuoja išorinę pėdos pusę. Traumos 
momentu pažeistoje vietoje sutrūkinėja nedidelės kraujagyslės. 
Kraujavimas ir yra daugelio problemų priežastis. Krešantis kraujas iš 
kraujagyslių pritraukia padidėjusį skysčių kiekį į pažeistą audinį. Tai 
įtakoja patinimą, kuris keletą dienų po traumos tik didėja.

Patinimas – padidėjusio spaudimo pėdos struktūrose priežastis. Čiurnos 
sąnarys susikausto ir jį judinant ar apkraunant pėdą, skauda. Praėjus dienai 
dėl kraujo skaidymo spalvą keičia ir pėda. Sugebėjus iškart po traumos 
sustabdyti kraujavimą, sutaupoma nemažai laiko gyjant, kadangi 
išvengiama neigiamų patinimo pasekmių. 

Veiksmai, ištikus netikėtai traumai:

· Nutraukite bet kokią treniruotę ar varžybas;
· Išsitraukite iš galinės kišenės elastinį bintą, 
stipriai apvyniodami bintą apie sužeistą vietą, 
sustabdykite kraujavimą. Vynioti reikia pradėti 
iš apačios;

Netikėtos traumos
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Dažniausia netikėta trauma 
orientavimosi sporte – 
čiurnos sąnario 
nikstelėjimas. (anot 
Kristerio Rolfo)

Staigiai imantis piemonių 
išvengiama patinimo 
sužeistoje pėdoje

Foto: Leif Forslund

Kelis 11%

Blauzda
15%

Pėda 8%

Čiurnos sąnarys
59 %

Šlaunis 4%

Kita 3%



·  Iškelkite į viršų pažeistą vietą;

· Bintas turėtų būti užveržtas apie 30 minučių. Vėliau atleiskite ir 
leiskite kraujui cirkuliuoti maždaug 5 minutes;

·  Kartokite procedūrą 2-3 kartus;

· Nuskausminimui atšaldykite sužeistą vietą. Šaldymas neturi 
jokios įtakos kraujo stabdymui, tai daroma tik nuskausminimui;

· Vėliau derėtų apvynioti pėdą lengvesniu elastiniu bintu 
(kompresiniu tvarsčiu), kurį galima laikyti keletą dienų;

· Maždaug po paros derėtų pradėti mankštinti pėdą alternatyviomis 
treniruotėmis bei šildančiu tvarsčiu. Tokiu būdu organizmas 
skatinamas pašalinti iš kojos medžiagų apykaitos atliekas. Šiluma 
greitina šį procesą;

· Po kelių parų galima imti bėgioti nebebijant, kad pėda vėl sutins. 
Papildomam sustiprinimui koją galima teipuoti.

Nutraukite treniruotes! 

   Užveržti - Iškelti aukštyn - Šaldyti - Ilsėtis - Alternatyvios treniruotės - Šildyti

Net ir patyrus traumą paprastai galima treniruotis. Galima atlikti bet 
kokias treniruotes, kurios nesukelia skausmo ar neapkrauna sužeistos 
vietos. Keletas alternatyvių treniruočių pavyzdžių – plaukimas, bėgimas 
vandenyje, įvairus važiavimas dviračiu, jėgos treniruotė, ėjimas ar 
bėgimas minkštu gruntu. Daugelis po traumų alternatyvių treniruočių 
dėka tapo geresni ir stipresni, nei vien bėgiodami.

Treniruočių formų pavyzdžiai: 

· Intervalinis bėgimas vandenyje;

· Greitas važiavimas dviračiu;

· Intervalinis bėgimas pelke;

· Važiavimas kalnų dviračiu miške (natūralūs intervalai);

· Jėgos treniruotė ratu;

· Ėjimas miške aukštai keliant kelius;

· Aerobika ir šuoliai ant minkšto čiužinio.

Kaip išvengti traumų. 

Galima išvengti beveik visų traumų, jeigu tik elgiamasi protingai ir 
nuovokiai. Žemiau pateikiama keletas teiginių, kurie padeda išvengti 
traumų:

· Nepamirškite, kad bet kokioms treniruotėms reikia laiko ir 
pripratimo;

· Treniruotėms reikalingas ilgalaikis planavimas;

· Treniruokitės visapusiškai ir įvairiai;

· Imkitės atsargumo priemonių pasikeitus įprastoms treniruotėms;

· Pakankamai gerkite ir valgykite;

· Didinkite krūvį pamažu;

· Visuomet apšilkite ir užbėgiokite;

Alternatyvios treniruotės

Traumas
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Treniruokitės visaip, 
kas nesukelia skausmo

Venkite traumų



· Svarbu vienodas kairės ir dešinės pusės lankstumas bei jėga;

· Klausykite kūno įspėjamųjų signalų;

· Visuomet į treniruotes ir varžybas neškitės elastinį bintą;

· Pakankamai ilsėkitės tarp treniruočių;

· Susitraumavę treniruokitės alternatyviai.

 
Niekuomet nesitreniruokite, turėdami infekciją organizme!
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Žemėlapio 

skaitymas ir 

vietovės 

supratimas

Kalbant apie orientavimosi techniką, visų pirma tai reiškia pasidalinti 
sukaupta patirtimi, o ne pateikti grynus mokslinių tyrimų rezultatus. 
Žemėlapio skaitymo sugebėjimai buvo tiriami palyginti nedaug.

Skyriuje apie orientavimosi techniką aptariama beveik viskas nuo 
pagrindinių žemėlapio skaitymo savybių iki specifinių varžybinių 
situacijų. Skaitydami šį skyrių gausite įvairių patarimų, kaip įvairiai 
galima tobulinti savo orientavimosi techniką.

Orientavimosi pajėgumas varžybų metu priklauso nuo trijų pagrindinių 
teigiamai ar neigiamai sąveikaujančių faktorių – orientavimosi technikos, 
fizinio pajėgumo bei mentalinio pajėgumo. Tai iliustruoja šis pavyzdys:

Trasos pabaiga ir esi toks pavargęs, kad pieno rūgštis tiesiog trykšta iš 
akių. Priešpaskutinis punktas – techniškai sudėtingas detaliame, 
smulkiame reljefe. Artėjant prie punkto pamatai prieš tave startavusį 
sportininką, kuris prabėga skersai tavo bėgimo krypties. Padarai klaidą! 
Klausimas, ar galima išskirti vieną vienintelį faktorių, nulėmusį šią 
klaidą?
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Norime pabrėžti, kaip svarbu (tiek būnant sportininku, tiek treneriu) 
atkreipti dėmesį į visus šiuos tris faktorius analizuojant techniką bei 
planuojant technikos treniruotes.

Orientavimosi sporte nuolat kalbama, kokia svarbi yra patirtis. Klausimas: 
ar būtina sulaukti 30-ies, kad tą patirtį įgytum? Kitas klausimas: ar patirtis 
automatiškai ateina su amžiumi? Mūsų atsakymas į klausimą A=P, o tai 
reiškia:Apmąstymai = Patirtis

Analizuodamas savo treniruočių bei varžybų pasirodymus, 
klausydamasis ir mokydamasis iš kitų elitinių sportininkų, susidarydamas 
įspūdį iš to, ką turi pasakyti skirtingi treneriai bei vadovai, studijuodamas 
žemėlapius bei kelio pasirinkimus, kur kas greičiau sukaupsite savo 
patirties bagažą. Taip pat be galo svarbu sąmonėje susikurti asmeninį 
vaizdą, kaip tu pats nori, kad tavo orientavimasis atrodytų, bei kaip tu gali 
tą pasiekti. 

Tam, kad galėtum analizuoti bei tobulinti savo orientavimosi techniką, 
svarbu, kad nežiūrėtum į save, kaip į nesėkmingai susiklosčiusių 
aplinkybių auką. Jeigu visus savo nepasisekimus (o tuo pačiu ir 
pasisekimus) priskiri nelaimei (ar laimei), tuomet nieko negali 
konroliuoti. Tik tada, kai imsies savo elgesio bei veiksmų kontrolės ir 
atsakomybės už juos, suteiksi sau galimybę tobulinti bei gerinti savo 
orientavimosi techniką.

Kiekvienas sportas – unikalus. Be abejo tai liečia ir orientavimosi sportą. 
Orientacininkui didelė įtampa padeda, kalbant apie patį bėgimą. Didelė 
įtampa reiškia padidėjusį adrenalino išsiskyrimą, kitus dalykus, 
pakeliančius grynai fizinio pasirodymo pajėgumą. Tačiau tuo pat metu 
didelė įtampa – ryškus trukdis, sprendžiant orientavimosi technikos 
problemas.

Kita sporto šaka, kurioje kombinuojami aukšti fizinio darbo reikalavimai 
su preciziniu darbu (šaudymu) – biatlonas. Biatlonininkų šaudymo laikas 
įeina į bendrą trasos įveikimo laiką, o už klaidas baudžiama. Kitaip tariant, 
daug panašumų į orientavimosi sportą. Biatlonininkai taip pat gali būti 
trikdomi išorinių faktorių – šoninio vėjo ar kitų sportininkų, kurie tuo pat 
metu atšliuožia ar palieka šaudyklą. Vis dėlto, yra ir svarbių skirtumų. 
Daugumoje varžybų orientacininkai nežino kiek ir kokio sudėtingumo 
punktų jų laukia. Biatlone sportininkas visuomet žino, koks atstumas iki 
šaudyklos, visada tas pats nuotolis iki taikinių, visada tiek pat šūvių. 
Galima teigti, kad biatlonininkai gali atidirbti pojūtį, kokia apkrova jie turi 
pasiekti šaudyklą, taip pat jie daug treniruojasi stresinėmis sąlygomis 
(išoriniai trukdžiai). Svarbiausiose varžybose (olimpinėse žaidynėse ar 
pasaulio čempionatuose) paprastai šaudoma kiek prasčiau nei įprastai, tai 
galima priskirti vidiniams trukdžiams. Ramiai stovėti šaudykloje ir laukti 
momento, kai tuo tarpu laikas bėga ir daugiau nieko nevyksta nėra lengva, 
ypač, kai kiekviena sekundė gali reikšti prarastą medalį. 

Orientavimosi sportas – varžybinė sporto šaka 
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Analizuokite savo 
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Darydamas klaidą orientacininkas taip pat susiduria su tokia situacija. 
Neretai sportininkas, mėgindamas susitvarkyti su padėtimi, griebiasi 
„šiaudo“, nes imtis kažko konkretaus yra kur kas paprasčiau, negu dar kurį 
laiką tiesiog stovėti.

Iš pirmo žvilgsnio orientavimosi 
sportas ir kėgliai neturi nieko bendra. 
Tačiau gerai pagalvojus, kėglių menas 
– smūgis po smūgio sugebėti išmušti 
kuo daugiau figūrų. Bet kuris sugeba 
išmušti visas figūras kokį kartą (t.y. 
pasiekti geriausią įmanomą rezultatą). 
Lygiai tas pat orientavimosi sporte. 
Daugelis gali tiksliai paimti sudėtingą 
punktą, tačiau tik nedaugelis – tiksliai 
paimti visus trasos punktus.

Galima manyti, kad nemažai bendro 
orientavimosi sportas turi su kalnų 
slidinėjimu. Abiejuose sporto šakose 
svarbu rasti pusiausvyrą tarp saugumo 
ir ryžtingumo. Tačiau jei kalbant apie 
kalnų slidinėjimą gan tvirtai galima 
teigti, jog ryžtingumas dažniausiai 
atsiperka, svarbiose orientavimosi 
sporto varžybose negalima būti tokiam 
tikram. .

Vienas iš geriausių mūsų orientacininkų vyrų Kentas Ulsonas (Kent 
Olsson) yra pasakęs: „reikia bėgti su budinčiu sargu“. Jis turėjo galvoje, 
kad derėtų turėti saugų rezervą ir niekada nerizikuoti per daug. Vis dėlto, 
tas pats sportininkas įrodė, kad galima tuo pat metu kombinuoti saugų 
mąstymą ir didžiulį ryžtą. Labai gerai pasiruošęs aukšto pajėgumo 
sportininkas geba saugiai orientuotis ir tuo pat metu ryžtingai bėgti. 
Vienas iš Jorgeno Mortensono „žiauriausių šou“ – pergalė 1996m. 
pavasarį pasaulio taurės etape Lietuvoje. Iš paskutinių 18 punktų jis 
parodė geriausią laiką 12-oje! Be abejo, geriausias jo laikas buvo ir 
sumoje.

Orientavimosi sporte, panašiai kaip ir žaidimuose su kamuoliu, 
reikalaujama nemažai taip vadinamų „open skills“(atvirų gebėjimų). Tai 
yra, iš dalies žinoma, kas laukia, tačiau daug kas – nežinoma, todėl reikia 
prisitaikyti prie naujų situacijų, o tam padeda daugiau ar mažiau panašių 
ankstesnių situacijų patirtis. Ledo ritulininkas tiksliai žino aikštės, vartų 
bei ritulio dydį. Orientacininkas prieš startą žino mastelį, žemėlapio 
spalvas bei simbolius, kaip atrodo punktai ir t.t. Visa kita paverčia 
varžybas kelione per nežinomybę ir priverčia taikytis prie vis naujų 
situacijų.  

Remiantis aukščiau pateiktais faktais galima teigti, kad orientacininkas 
svarbiose varžybose susiduria su dideliais sunkumais. Kad ir kaip gerai 
būtų pasiruošęs, orientacininkas vis tiek gali susidurti su anksčiau 
neišgyventomis situacijomis.

Orientavimosi technikos gebėjimus galima būtų suskirstyti į:

· Žemėlapio skaitymą

· Bėgimą iš atminties

· Krypties laikymą

· Prabėgimų planavimą
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Saugus rezervas



Žemėlapio skaitymas
Moderniame orientavimesi žemėlapis skaitomas daugiau ar mažiau 
nuolatos. Dauguma pritaria, kad žemėlapio skaitymas – svarbiausias geros 
orientavimosi technikos faktorius. Kas gi sudaro tą žemėlapio skaitymą?

Pradžiai reikalingas taip vadinamas „žemėlapio jutimas“. Būtina suprasti 
santykį tarp žemėlapio ir jo atspindimos vietovės bei kodėl žemėlapis 
atrodo būtent taip. Svarbu suprasti žemėlapių braižymo principus bei 
išskirtinius įvairių vietovių bruožus.

Be to, reikalingas ir „vietovės supratimas“. Žaidimuose su kamuoliu tai 
vadinama „žaidimo jutimu“. Gebama pasinaudoti įvairiais mus supančiais 
vietovės elementais, remtis jų kryptimis bei sudaromais kampais ir jų 
pagalba nustatyti savo padėtį bei bėgimo kryptį.

Išmokus visų žemėlapio skaitymo pagrindų, ženklų bei galint pasinaudoti 
vietovės elementais, įgyjamas bazinis žemėlapio skaitymo gebėjimas.

Elitinio orientacininko tikslas – kaip įmanoma efektyviau skaityti 
žemėlapį. Tai reiškia greitai ir tiksliai atsijoti svarbiausią žemėlapio ir 
vietovės teikiamą informaciją. Žemėlapyje būtina išskaityti:

· Svarbią bei naudingą informaciją;
· Esmę (bereikalinga informacija nusijojama, tai sutrumpina žemėlapio 

skaitymo laiką);
· Išskirtinius elementus, kuriuos sunku supainioti su kuo nors kitu – tai 

sumažina paralelinių klaidų riziką;
· Svarbiausias laukiančio prabėgimo dalis – tuo būdu skaitoma šiek tiek į 

priekį.

Šiandienos elitiniai orientacininkai naudoja skirtingus stilius, kurių 
kraštutinumai – skaityti beveik viską, ką prabėgi bei daug ką nusijoti ir 
skaityti tik tai, ką sunku supainioti su kuo nors kitu. Koks tavo stilius?

Žemėlapio skaitymo gebėjimui itin svarbi perkėlimo treniruotė. 
Jaunesniems orientacininkams derėtų ją ruošti itin atsakingai. Didelė dalis 
tokių treniruočių turėtų vykti einant ar net sėdint. Mėginama surasti 
vietovėje visus žemėlapio elementus, taip pat atkrepti dėmesį į tai, kokių 
vietovės elementų neišeina atvaizduoti žemėlapyje.

Tradiciškai technikos treniruotės reiškia žemėlapio perkėlimą į vietovę. 
Nekeista, kad dauguma orientuojasi gerai, kol viskas tinka ir susiduria su 
didelėmis problemomis, kai staiga niekas nebetinka. Pasaulio čempionas 
Kentas Ulsonas sakydamas, kad „reikia bėgti su budinčiu sargu“ turėjo 
galvoje, kad skaitydamas žemėlapį tikėtinoje bėgimo trajektorijoje tuo 
pačiu jis stebi vietovės elementus aplink save ir stengiasi juos paversti 
žemėlapio vaizdu.

Galima įsivaizduoti tokią minčių seką: bėgikas žino, kur jis yra ir kur jam 
reikia būti. Jis stovi prie takelio posūkio, o jam reikia 150 m. piečiau iki 
trijų horizontalių kalniuko. Prabėgęs maždaug pusę atstumo akies 
krašteliu fiksuoja kalniuką dešinėje. Visų pirma, vertinama kelių 
horizontalių bei kokio diametro jis galėtų būti – t.y. orientacininkas 
susikuria vaizdą, kaip toks kalniukas turėtų atrodyti žemėlapyje. Tada 
sportininkas pasitikrina žemėlapyje, ar yra toks kalniukas „teisingame 
kelyje“. Nesunku suvokti, kaip svarbu pakankamai tiksliai perkelti 
vietovę į žemėlapį. Esant trūkumų, lengva nekreipti dėmesio į kalniuką, 
kuris akivaizdžiai įrodo, kad esame ne ten, bei verčia sustoti ir pasistengti 
prisirišti. Ar tu pats iškart reaguoji, kai kažkas netinka?
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Nepamirškite, kad:

· Žemėlapio perkėlimas į vietovę būtinas žemėlapio 
suvokimui;

·Vietovės perkėlimas į žemėlapį būtinas orientavimosi 
saugumuii.

Reikia gerinti bei vystyti žemėlapio jutimą, žemėlapio perkėlimą į vietovę 
ir atvirkščiai, trumpinti žemėlapio ir vietovės suvokimo laiką, gerinti savo 
padėties vietovėje aplinkos atžvilgiu supratimą.

Kalbant apie perkėlimo treniruotę, dažniausiai tai būna įvairūs žemėlapio 
vertimai vietove. Greičiausiai vietovės vertimas žemėlapiu (tai, kas didina 
orientavimosi saugumą) treniruojamas kur kas mažiau, nes manoma, kad 
tai pasyvu. Atrodo, lyg tiesiog bėgtum miške ir žiūrėtum į vietovės 
elementus, tačiau iš tikrųjų nesiorientuotum. Daugeliui tai sunku suvokti 
kaip technikos treniruotę.

Geros treniruotės verčiant vietovę žemėlapiu 

Žemėlapio braižymas (dažnai rekomenduojamas kaip perkėlimo 
treniruotė) visų pirma ugdo gebėjimą vietovę versti žemėlapio vaizdu. Per 
daugelį metų ne vienas orientacininkas pabrėžė, kad jie pradėję braižyti 
žemėlapius patobulėjo bei ėmė saugiau orientuotis.

Kai kurie elitiniai orientacininkai septintojo dešimtmečio pradžioje 
naudojo gana neįprastą metodą treniruoti vietovės perkėlimui į žemėlapį. 
Keletą kilometrų jie bėgdavo kryptimi nežiūrėdami į žemėlapį. Po kurio 
laiko sustodavo ir mėgindavo prisirišti. Paskui ir vėl bėgdavo kita 
kryptimi. Visų pirma tokiu būdu buvo treniruojamas gebėjimas prisirišti 
naudojantis vietovės elementais aplink, kiek mažiau – gebėjimas prisirišti 
prisimenant elementus . 

Kaip treniruojamas žemėlapio skaitymo gebėjimas?

Žemėlapio jutimas 
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pakeliui į ten. Kaip ir žemėlapio braižymas, ši treniruotės forma reikalauja 
didelės sportininko motyvacijos. Daugelio vaikų ir jaunuolių motyvacija 
smarkiai padidėja įjungus varžybinį elementą. Padalinus juos į nedideles 
(2-5 asmenų) grupeles, galima padaryti šią treniruotę įdomia bei 
sudėtinga. Paskirtas vadovas bėga kokias aštuonias minutes, tada sustoja 
ir liepia sportininkams prieiti po vieną ir parodyti ant žemėlapio, kur jie 
yra. Paties bėgimo metu sportininkai neturi nei žemėlapio, nei kompaso, 
žemėlapį jie pamato tik sustoję.

Gera treniruotė, iš dalies apimanti vietovės perkėlimą į žemėlapį – 
„minutės orientavimasis“. Pratimas atliekamas naudojant laikrodžius, 
turinčius atgalinę laiko skaičiavimo funkciją su garsiniu signalu (pvz. 
Casio). Sportininkai bėga trasą su kiek ilgesniais prabėgimais po du. 
Kiekviena pora turi tik vieną žemėlapį. Kas minutę girdimas garsinis 
signalas (bėgant lėtai šis intervalas gali būti padidintas iki dviejų minučių). 
Nuskambėjus signalui, sportininkas, kuris iki tol turėjo žemėlapį, 
perduoda jį kitam. Sportininkas be žemėlapio visą laiką bėga tiesiai paskui 
tą, kuris turi žemėlapį. Šio pratimo metu sportininkai verčiami įdėmiai 
stebėti vietovės elementus bei stengtis įsivaizduoti, kaip jie turėtų atrodyti 
žemėlapyje. 

Geros žemėlapio perkėlimo į vietovę treniruotės:

· Eiti/risnoti daug detalių turinčioje vietovėje;

· Smulkus orientavimasis linija;

· Punktų rinkimas;

· ”Bebrų treniruotė”.

”Bebrų treniruotė” 

„Bebrų treniruotėje“ sportininkai padalinami į lygias grupes (3-5 asmenys 
grupėje). Kiekvienoje grupėje vienas iš sportininkų turi žemėlapį su jame 
nupiešta linija, kitų žemėlapiai – tušti. Sportininkas, turintis liniją, bėga 
priekyje ir tiksliai ją seka. Kiti bėga iš paskos ir seka bėgimo kelią savo 
tuščiuose žemėlapiuose. Kas keturias-penkias minutes grupė sustoja ir 
visi turi parodyti, kur jie yra. Tie, kurie nežino, gauna „bebrą“ (tašką). 
Jeigu tas, kuris bėga pagal liniją, nukrypsta, jis gauna du „bebrus“. 
Kiekvieną kartą sustojus, keičiasi vedantysis. Laimi tas, kas surenka 
mažiausią „bebrų“ skaičių.
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Orientavimosi greičio treniruotė

Septintajame dešimtmetyje Per-Ulofas Bengtsonas (Per-Olof Bengtsson) 
ir keletas kitų bėgikų atvyko į elitininkų testus Kolmordeno vietovėje. 
Daugelis skeptiškai žiūrėjo į jų pasiruošimą. Tik prieš pat testus jie grįžo 
namo iš ilgesnės kelionės po Europą, kur jie praleido vasarą 
besitreniruodami ir besivaržydami. Buvo manoma,kad jie daug bėgiojo po 
vietoves, kur lengva orientuotis, o dabar turėtų susidurti su dideliais 
sunkumais, kai Kolmordene jų lauks sudėtingas orientavimasis. Tačiau 
būtent ši grupė dominavo varžybose, o įdomiausia buvo tai, kad po 
varžybų visi iš jų pasakojo, kad jie turėjo daug laiko skaityti žemėlapį. Visi 
jautė, kad spėja ir netgi orientuojasi į priekį.

Daug kas abejoja ar tinka bėgti Oringeną porą savaičių prieš pasaulio 
čempionatą. Pasitaikė atvejų, kai įvairių šalių treneriai net uždrausdavo 
startus O-ringene rinktinės nariams. Tačiau dauguma švedų vyrų ir moterų 
startuodavo O-ringene ir paskui gerai pasirodydavo ir pasaulio 
čempionatuose. Labai tikėtina, kad intensyvus orientavimasis bėgant 
dideliu greičiu padidina žemėlapio bei vietovės suvokimo greitį. Tai yra, 
pagerinama orientavimosi forma. 

Vadinasi, grynos orientavimosi greičio gerinimo treniruotės turėtų reikšti 
intensyvų orientavimąsi bėgant dideliu greičiu. Intensyvus orientavimasis 
šiuo atveju reiškia ne tiek labai sudėtingą orientavimąsi, kiek greičiau tai, 
kad per trumpą laiką reikia priimti daug sprendimų, ir kiekviename 
prabėgtame kilometre – daugybė įvairių momentų.

Gerai tinkantys klubo treniruotėms pratimai – orientavimosi intervalai bei 
„Motala-traselės“. Atskirų traselių ilgis turėtų būti 1-2 km bėgant 
orientavimosi intervalus ir 2-3 km naudojant „Motala“ metodą. Derėtų 
remtis tuo pačiu principu kaip ir intervalinių treniruočių metu. Poilsis tarp 
intervalų naudojamas tam, kad kuo daugiau kilometrų/minučių galėtume 
prabėgti dideliu greičiu. Be poilsio būtume priversti po kurio laiko 
sulėtinti greitį.

Trumpa distancija, kaip ir naujasis parkų orientavimasis – puikios 
galimybės gerinti orientavimosi greitį.
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Vietovės supratimas
Be abejo, galima teigti, jog vietovės supratimą treniruojame kaskart 
orientuodamiesi su žemėlapiu rankoje. Vis dėlto, galbūt ne kaskart keliami 
pakankamai aukšti reikalavimai, kurie verstų sportininką tobulėti. Taigi, 
ar yra treniruočių, kurios keltų aukštesnius reikalavimus vietovės 
supratimui? Visų pirma, aukštesnius reikalavimus sąlygoja šie trys 
dalykai:

1. Orientavimasis be kompaso.

2. Trasos planavimas (ar linija), 
verčiantis orientacininką bėgti ne per, 
bet tarp vietovės elementų.

3. Nuolatiniai krypties keitimai. 
Dažnai daugiau nei 90°.

Bėgant ir statant punktus teisingose vietose, gerėja orientavimosi 
suvokimas. Be to, tai stiprina pasitikėjimą savimi, ypač jeigu tuos punktus 
ims kiti orientacininkai, ir tikimasi, kad jie stovės gerai.

Gera tokios treniruotės forma – trys sportininkai bėga tris maždaug 
vienodo ilgio traseles iš to paties starto bei finišo. Kiekvienas sportininkas 
turi kažką, kuo galima pažymėti punktus. 
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Visi trys startuoja vienu metu ir bėga skirtingas traseles (iš anksto susitarus 
bėgimo tvarką). Pirmoje traselėje kiekvienas iš bėgikų pažymi visus 
punktus (pakabina juostelę). Svarbu pakabinti teisingoje vietoje. Išbėgęs į 
antrą traselę sportininkas kiekviename punkte užriša ant jau kabančios 
juostelės mazgelį. Bėgdami trečią traselę sportininkai surenka juosteles, 
kiekviena jų dabar turėtų turėti po mazgelį. Visos trys traselės nupieštos 
ant visų trijų sportininkų žemėlapių (geriausia skirtingomis spalvomis).

Norint pasiekti žemėlapio skaitymo „tėkmę“, būtina pradėti nuo dviejų 
dalykų. Visų pima – geros bėgimo miške technikos, t.y. sportininkui 
nereikia skirti per daug dėmesio tam, kur jis ar ji stato kojas. Visų antra – 
žvilgsnio fokusavimo, t.y. sportininkas turi aiškiai matyti žemėlapį net ir 
bėgdamas. Jeigu to trūksta, sportininkai gana aiškiai tą pastebi. 
Suvokiama, kad „tėkmės“ nėra ir reikia treniruotis daugiau. Norime 
pabrėžti, kaip svarbu anksti išmokti skaityti žemėlapį bėgant. Dauguma 
pasitenkina, kai bėgimo technika bei akių kontaktas pakankamai geri. Tai 
yra daugeliui sunku suprasti, kad iki tikrosios žemėlapio skaitymo 
„tėkmės“ dar nemažai trūksta, dar nepasiektas skaitymas į priekį. O tu ar 
sugebi skaityti žemėlapį bėgdamas miške?

Yra du neblogi pratimai žemėlapio skaitymo „tėkmei“ treniruoti. Abu 
atliekami poromis.

Pirmajame pratime sportininkas, bėgdamas pirmas, visą laiką garsiai 
pasakoja, kaip jis bėgs toliau, kokius orientyrus prabėgs, kokį atramos 
tašką pasirinks ir panašiai. Bėgantysis iš paskos stebi, kad visa tai būtų 
įvykdyta. Kas punktą (ar kas antrą) keičiamasi.

Antrasis pratimas – anksčiau aprašytasis „minutės orientavimasis“. Šiame 
pratime sportininkas turi žemėlapį kas antrą minutę. Antroje šios minutės 
dalyje sportininkas turi apžvelgti, kas laukia tolesnėje trasos dalyje, kad 
atgavęs žemėlapį, jis galėtų kuo greičiau prisirišti. 

Orientacininkui svarbiausia – 
s t ruk tū r in i s  žemėlap io  
a t m i n t i e s  v a i z d a s .  
N a u d o j a n t i s  t o k i u  
struktūriniu atminties vaizdu, 
orientacininkas žiūrėdamas į 
laukiantį prabėgimą įsimena 
žemėlapį bendrais bruožais ir 
įsidėmi tik tai, kas jo 
n u o m o n e  s v a r b u  i r  
pastebima.

St ruktūr in is  žemėlapio  
atminties vaizdas – neretai 
efektyvaus bei saugaus 
orientavimosi raktas. Patirtis 
rodo, kad koncentruojantis į šį 
momentą, orientuotis sekasi 
geriau nei kitais atvejais. 
Puiki bėgimo iš atminties 
treniruotė, forma vadinama 
„golfo maču“, paprastai 
p a d e d a  s p o r t i n i n k a m s  
orientuotis geriau, nei įprasta. 

Žemėlapio skaitymo „tėkmė“ 

Bėgimas iš atminties

157

Žemėlapio skaitymas ir vietovės supratimas

Žemėlapio skaity
mas judant

Sekite vienas kitą

6a ir 6b žemėlapiai: žemėlapio 

paprastinimo pavyzdys. 

Kontroliuojant didžiąsias pelkes 

bei kalniukus prabėgimo 

pabaigoje, nebūtina skaityti 

nieko daugiau

6b žemėlapis

6a žemėlapis



Pratimo metu bėgant po du, kiekviena pora turi tik vieną žemėlapį su trasa. 
Kiekvieną prabėgimą sportininkai keičiasi užduotimi. Pirmasis bėgikas 
žiūri į žemėlapį septynias-dešimt sekundžių, o paskui bėga į punktą. 
Antrasis bėgikas bėga pirmajam iš paskos ir seka bėgimo kelią 
žemėlapyje. Kai pirmajam bėgikui vėl prireikia žiūrėti į žemėlapį, jis ir vėl 
tai daro septynias-dešimt sekundžių. Pirmojo bėgiko rezultatas – 
sustojimų pažiūrėti į žemėlapį skaičius. „Hole in one“(duobutė vienu 
smūgiu) – sportininkui nereikia nė vieno papildomo sustojimo

Paaiškinti, kodėl paprastai sportininkams taip gerai sekasi, galima tuo, jog 
jie tikrai koncentruojasi, „sugeria“ bei išsaugo svarbiausią žemėlapio 
suteikiamą informaciją. Kitais žodžiais tariant, susidaro aiškų vaizdą to, 
kas laukia.

„Golfo mačo“ metu treniruojamas gebėjimas išlaikyti atmintyje teisingas 
struktūras, neiškreipiant bei nesukeičiant vietomis vietovės elementų.

Kaip jau minėta anksčiau, svarbu treniruoti ir vietovės vertimą žemėlapiu, 
tokiu atveju „golfo mačas“ galėtų būti žaidžiamas šitaip. Sportininkas 
bėga be žemėlapio bei stengiasi prisiminti kokius vietovės elementus jis 
prabėgo (tuo pačiu treniruojamasi ir įvertinti atstumą). Du svarbūs 
faktoriai, padedantys bandant rekonstruoti savo bėgimo kelią, kas labai 
praverčia, padarius klaidą.

Padėti orientuotis gali ir kalbinė atmintis. Bėgdamas pro įvairius 
orientyrus sportininkas aiškiai (nors ir tyliai) kalbasi su savimi. 
Dažniausiai tai padeda geriau koncentruotis orientuojantis. Be to, 
suklydus toks „pokalbis“ padeda rekonstruoti prabėgtą kelią. Kur kas 
lengviau prisiminti orientyrus, kuriuos tikrai prabėgai, jei prabėgdamas 
juos sau pasakai „bėgu pro geltoną pelkutę“ ar kažką panašaus. 
Greičiausiai geresnė atmintis sietina su geresne žemėlapio skaitymo 
koncentracija, o ne pačiais žodžiais. O kaip tau pačiam sekasi 
rekonstruoti?

Bėgant metams kito kompaso reikšmė. Anksčiau sportininkai galėdavo 
gana ilgą laiką bėgti kryptimi skaičiuodami žingsnius. Šiandien 
sportininkai tik itin retais atvejais neskaito žemėlapio ir pasikliauja vien 
kompasu. Galima sakyti, kad dažniausiai kompasas naudojamas kartu su 
žemėlapiu. Tai – viena iš kompaso ant nykščio populiarumo priežasčių. 
Kaskart pažiūrėjęs į žemėlapį, sportininkas automatiškai pasitikrina ir 
kryptį, su sąlyga, kad kompasas ir

žemėlapis laikomi plokštumoje priešais 
save. Ir, žinoma, sportininkas turi iš tiesų 
užmesti akį į kompasą.

Didžiausias kompaso ant nykščio 
pranašumas – sportininkams, kurie galbūt 
pamirštų pasitikrinti kryptį, suteikiama 
galimybė tą prisiminti. Be to, toks 
kompasas – greitas,  kadangi jo 
naudojimas nekainuoja papildomo laiko. 
Tradicinio kompaso ilgu lygiu kraštu 
privalumas – geriau matyti žemėlapis.

Krypties laikymas
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Lyginant su kompasu ant nykščio, geriau matyti keli šimtai metrų į priekį, 
nepriklausomai nuo to, ar nusiimama kryptis, ar bėgama „pagal rodyklę“. 
Visgi svarbu pabrėžti, jog norint gero tikslumo, būtina laikyti kompasą 
šiek tiek toliau nuo savęs, be to, jis turi atitikti kūno centrą. Kitas tradicinio 
kompaso pranašumas – sportininkas verčiamas iš anksto apsispręsti, kas 
duotuoju momentu svarbiausia – žemėlapis ar kryptis. Gali būti taip, kad 
šiems sportininkams lengviau pajusti, kada nebesilaikoma krypties.

Analizuodami žemėlapius autoriai pastebėjo, kad visų dažniausia elitinių 
jaunimo sportininkų klaida – krypties praradimas. Neretai kyla problemų 
su išėjimo iš punkto kryptimi, ypač po klaidos. Gana dažnai pasitaiko ir 
dideli nukrypimai nuo kurso bėgant per žalią mišką, pelkes bei raižytus 
kirtimus. Dalis krypties praradimų įvyksta ir dėl nuovargio kylant į kalną

Jony Nilsonas (Johnny Nilsson) savo pranešime „Tiriamoji elgesio 
laikant kryptį studija“ atskleidžia, kad elitiniai sportininkai prastai išlaiko 
kryptį, neturėdami pagalbinių techninių priemonių. 

Nors iš tikrųjų ir retai naudojamas tikslus krypties kursas, vis dėlto derėtų 
visą laiką turėti kompasą. Netgi atvejais, kai jaučiame kryptį pakankamai 
tvirtai ir nežiūrėdami į kompasą, yra rizikos pamažu nukrypti nuo 
planuoto kelio. Dažniausiai gana greitai tai pakoreguojama žemėlapio 
pagalba, tačiau gebėdami geriau naudotis kompasu, galime sutaupyti šiek 
tiek atstumo. Tokiu būdu visą laiką taupomos svarbios sekundės, o per 
visą trasą galima laimėti gana nemažai laiko.

Vis dėlto svarbiausia kompaso užduotis – padėti išvengti didelių klaidų. 
Dažnai tai prasideda nuo menkos klaidelės. Puikiai įvaldę kompaso 
naudojimo techniką galime išvengti daugelio klaidingų pasirinkimų (pvz. 
pakilti ne ta loma). 

Ką gi reikėtų daryti, jeigu treneris ar sportininkas mato, kad prastai sekasi 
laikytis krypties miške?
 
Savaime suprantama, krypties problemos gali turėti įvairių priežasčių. 
Paminėsime tris dažnai pasitaikančias, kurias derėtų žinoti, ypač 
treneriams.

1 . K o m p a s o  r o d y k l ė  n e l a i k o m a  
horizontalioje plokštumoje ar kompasas 
laikomas neteisingai kūno atžvilgiu. Gali 
būti ir taip, kad sportininkas nepakelia 
žvilgsnio ir nesitaiko į toliau priekyje 
esančius vietovės elementus. Tokiu atveju 
treniravimasis gana nesudėtingas. 
Instruktuojama, kaip techniškai teisingai 
atlikti tai praktinėse treniruočių 
situacijose; sportininko ir trenerio įvairių 
sprendimų bandymai ieškant geriausią 
rezultatą duodančios technikos. Jei 
neturite trenerio, puikiai galite tai daryti 
kartu su draugu – tuo būdu padėsite vienas 
kitam tobulėti.

2. Sportininkas nežino, kad kryptį reikia kontroliuoti. Daugelis gerų 
orientacininkų tikrinasi kryptį automatiškai. Pvz. kaskart išbėgus 
į keliuką ar pakilus ant kalno, pasižiūrima į kompasą. Tačiau dalis 
labiau rizikuoti linkusių sportininkų nepakankamai atsakingai 
žiūri į krypties klaidų riziką. Šiems sportininkams 
rekomenduojamas naktinis orientavimasis, kadangi būtent ši 
orientavimosi forma kelia didžiausius reikalavimus krypties 
kontrolei bei saugiam mąstymui. 
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Nusiimti kryptį ar ”bėgti 
pagal rodyklę”?

Venkite didelių klaidų

Kompaso naudojimo 
technika

Taikykitės toli į priekį

Krypties kontrolė

Foto: Keith Samuelson



      Be to, treneris galėtų planuoti trasas lėkštesnėje prasto matomumo 
vietovėje. Derėtų pabrėžti, kad sportininkams būtina ir varžybinė 
vietovių, keliančių didelius krypties laikymo reikalavimus, 
patirtis.

3. Sportininkas „neturi jėgų“ žiūrėti į kompasą. Daugeliui 
orientacininkų nėra lengva nuolat būti priverstiems galvoti bei 
priimti sprendimus. Įpratus naudoti penkis-šešis orientavimosi 
momentus kiekvieno prabėgimo metu, gali būti sunku įjungti dar 
du-tris pasitikrinimus. Šiuo atveju kalbame apie mentalinio 
pajėgumo didinimą. Geras būdas siekiant „perkrauti“ sportininką, 
kai treneris bėga iš paskos ir karts nuo karto vis klausia: „kur 
bėgi?“, „kokia kryptimi?“. Sportininkas turi nedelsdamas atsakyti 
į klausimus. 

Šiandieninę orientavimosi techniką charakterizuoja itin aukštas 
orientavimosi momento tempas. Tie patys sprendimai, kurie septintajame 
ar aštuntajame dešimtmečiuose elitininkams užtrukdavo 6-7 sekundes, 
šiandien atliekami per 1-2 sekundes. Būtinas be galo greitas punkto darbas 
bei išėjimas iš punkto. Kyla klausimas, ar šiandienos elitininkai lygiai taip 
pat gerai apgalvoja prabėgimą, kaip tai darė elitininkai anksčiau. 
Sakydami prabėgimo planavimas, turime galvoje ne tik tai, koks kelias 
pasirenkamas į sekantį punktą, bet ir tai, kaip galvojama jį įvykdyti. 
Atlikus tyrimus su elitiniais jaunimo sportininkais buvo pastebėta, kad 
būtinos bent 6-7 sekundės, kad spėtum tinkamai suvokti svarbiausius 
vidutinio sudėtingumo prabėgimo momentus.

Didžiausias skirtumas tarp tyrimų ir realybės – realybėje niekas neatima 
žemėlapio. Vadinasi, sportininkai žino, kad iškilusius trūkumus galima 
atitaisyti vėliau. Kyla klausimas, ar didžioji šiandienos elitininkų 
dauguma nesinaudoja taktika nuolat suspėti atlikti tai, kas svarbiausia. 
Štai kaip Peras Ekas (Per Ek) aprašo savo taktiką laimėjęs 1995 m. 
Švedijos čempionato auksą sunkioje Siodertiorno (Södertörn) vietovėje: 
„Visą kelią bėgau tiesiai. Tiesiog skaičiau tą, ką prabėgau. Nebuvo reikalo 
kur nors apibėginėti.“ Paskutiniaisiais metais, dešimtajame dešimtetyje 
vis ryškėja tendencija, kad elitininkai vis dažniau renkasi variantus 
„tiesiai“. Rodosi, jog geriausiems sportininkams nėra reikalo ieškoti 
apibėgimo variantų siekiant pailsinti smegenis. Varianto aplink ieškoma 
tik tais atvejais, kai įvertinama

Prabėgimo planavimas 
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Ieškoti aplinkinių variantų

Foto: Keith Samuelson



jog tiesiai bus prarasta per daug laiko, arba tai kainuos per daug jėgų. Visų 
pirma tai aktualu esant dideliam raižytumui. Kur kas rečiau tokie variantai 
pasirenkami dėl per didelių techninių sunkumų. Be abejo, prie tokios 
tendencijos daug prisidėjo žemėlapių tobulėjimas. Šiai dienai žemėlapis 
suteikia daug daugiau informacoijos apie prabėgamumą.

Nuosekliai laikantis bėgimo „tiesiai“ taktikos, kur kas lengviau išlaikyti 
orientavimosi automatizmą. Visą laiką naudojamas tas pats elgesio 
modelis. Keičiant elgesio modelį, visuomet atsiranda rizika, kad kas nors 
ims strigti. Vienas garsus tenisininkas yra pasakęs: „Penkiolika kartų 
atmušus kamuoliuką atbula ranka, labai daug šansų suklysti, jei staiga 
reikia mušti iš priekio.“ Studijuojant daugelio metų nugalėtojų 
prabėgimus, galima pastebėti, kad paprastai naudojama iš anksto 
apgalvota ir nuosekli taktika. Būtent šiame išankstiniame apsisprendime 
glūdi didelė vertė. Kaip priešingybę galime įsivaizduoti sportininką, kuris 
bėga ir nuolat svarsto, kad gal geriau būtų pasirinkęs kitą variantą.

Bėgimo linija bei orientyrai
Galima teigti, kad prabėgimo metu sportininkas yra vienoje iš trijų galimų 
būsenų. Pirma – sportininkas prabėga vietovės orientyrą, tačiau šis 
nepadeda jam nustatyti bėgimo krypties – taip vadinamą taškinį orientyrą. 
Antra – sportininkas gali sekti linijinį orientyrą – pailgą pelkę, išilgai kalno 
nosies. Trečia – savaime suprantama, būna situacijų, kai sportininkas bėga 
per „tuštumą“. Dauguma sutaria, kad derėtų stengtis išnaudoti vietovės 
linijinius orientyrus. Tai padeda tiksliai nustatyti savo padėtį, taip pat 
minimizuoja laiką „tuštumoje“ bei riziką prarasti kryptį. Hanso 
Okerblumo (Hans Åkerblom) 1975m. 

Suomijos čempionato tyrimas bei analizė atskleidė, kad naudojant 
taškinius orientyrus daroma daugiau klaidų, nei naudojant linijinius. 
Skaitytojui derėtų daryti išvadą, kad pirmiausia, kur tik įmanoma, reikėtų 
naudotis linijiniais orientyrais. Visgi galima pagalvoti ir apie tai, kad 
derėtų gerinti taškinių orientyrų naudojimo techniką.

Dažniausiai elitinių sportininkų naudojami taškiniai orientyrai – kalniukai 
bei pelkutės. Sportininkams iškylanti problema – paprastai netoliese būna 
keletas į pasirinktąjį orientyrą panašių kalniukų ir pelkučių. Vadinasi, 
didelė paralelinės klaidos rizika. Paprastai paralelinė klaida daroma, kai 
neatidžiai nusiimama kryptis nuo prieš tai buvusio taškinio orientyro. 
Šalia geros naudojimosi kompasu technikos svarbus vidinis jausmas, kada 
reikėtų papildomai pasitikrinti kryptį.

Grįžtant prie Pero Eko pergalės trasos pradžioje galime stebėti tiesiog 
puikią taškinių orientyrų bei linijinių oientyrų pasirinkimo bei naudojimo 
techniką. Iš Pero Eko interviu „Skogssport“ žurnalui: „Pirmuosius dvylika 
punktų paėmiau tobulai. Tai lyg įmušti dvylika baudinių iš eilės tiesiai į 
viršutinį vartų kampą.“
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Ieškoti aplinkinių variantų

Įprastiniai taškiniai 
orientyrai

7 žemėlapis: … reiškia, kad 

laikomasi linijinio orientyro, - reiškia, 

kad bėgama ”tuštumoje”. Kontaktas 

su taškiniu orientyru pavaizduotas 

tarpu.

7 žemėlapis



8 žemėlapis: Pero Eko kelias į Švedijos čempionato klasikinė s 
distancijos auksą Stokholme 1995 m
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Kelio 

pasirinkimas ir 

punkto 

paėmimas

Be abejo, galima teigti, kad kiekviename prabėgime galima rinktis kelią. 
Ypač, jei į sąvoką „kelio pasirinkimas“ įtraukiame ir tai, kad sportininkas 
pasirenka tai, kaip jis įvykdys prabėgimą. Panašu, kad šiandienos 
elitiniame sporte svarbu pasirinkti pirmą geriausią sprendimą ir kuo 
greičiau jo imtis. Pavyzdžiui, 1995m. Švedijos čempionato klasikinėje 
trasoje H21 grupėje buvo bent keletas punktų, kur buvo galima rinktis 
apibėgimo variantą, tačiau beveik visi sportininkai juos ignoravo. 
Pastebėdavo įmanomą sprendimą arčiau oro linijos ir to užtekdavo. 
Tokioje situacijoje vargu ar kalbame apie kelio pasirinkimą ta prasme, kad 
lyginamos ir vertinamos dvi ar daugiau alternatyvų. Tai, kas verčia elitą 
ieškoti aplinkkelių – stiprus raižytumas bei blogas prabėgamumas dėl 
augmenijos ar grunto.

Kyla klausimas, ar elitiniai sportininkai atsižvelgia į visus faktorius, 
turinčius įtakos kelio pasirinkimo optimaliam įvertinimui. Dažnai 
sprendimą nulemia impulsai. Iš tiesų sportininkas turėtų atsižvelgti į savo 
fizinį pajėgumą bei orientavimosi techniką įvairiais gruntais bei įvairiose 
vietovėse. Derėtų įvertinti įvairių prabėgimų klaidų riziką bei kiek jėgų jie 
kainuos. 
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Bandant prabėgimus Norvegijoje 20 vaikinų ir 7 merginos iš jaunimo 
grupės gavo pasirinkti, kuris iš trijų variantų, jų nuomone, greičiausias, ne 
toks greitas ir lėčiausias. Vėliau visi prabėgo tuos variantus pradėdami nuo 
greičiausiojo (savo pasirinkto). Maždaug trečdalis vaikinų ir ketvirtadalis 
merginų pasirinko greičiausią variantą (per kairę) kaip pirmąjį. Visų 
variantų vaikinų vidurkiai buvo 7.00 per kairę, 8.13 tiesiai ir 9.25 per 
dešinę (atitinkami merginų laikai buvo 8.42-10.35-11.10). Galima manyti, 
kad varžybinėje situacijoje daugelis sportininkų net nepastebėtų varianto 
iš kairės pusės. 

Taigi, kelio pasirinkimas reiškia pastebėti galimą ar galimas alternatyvas 
variantui bėgti tiesiai, įvertinti tas alternatyvas bei priimti sprendimą.

Iki galo viską apskaičiuoti – neįmanoma. Susidūrus su kelio pasirinkimo 
problematika į trasos pabaigą, vis didesnę reikšmę įgauną psichologiniai 
momentai. Sportininkas gali būti ant fizinio išsikrovimo ribos ir aplinkinį 
variantą matyti kaip išsigelbėjimą, kaip galimybę nors kuriam laikui 
„išvengti“ to sunkumo. Todėl neretai pasitaiko, kad sportininkas, anksčiau 
trasoje sugaišęs klaidoms ne vieną minutę, pamirštą viską, ką reiškia 
saugumas. Trečiajam sportininkui gali būti taip pabodę bėgti keliu ir 
takeliu, kad į sekantį punktą jis renkasi variantą tiesiai, per daug 
nemąstydamas, ar jis geresnis ir saugesnis.

Patys geriausieji paprastai geba nepasiduoti akimirkos impulsams 
priimdami svarbius sprendimus. Taip yra ir dėl to, kad paprastai jie 
daugiau nei kiti apgalvoja ateinančias varžybas, prabėga jas mintyse.
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9 žemėlapis: Prabėgimas į pirmą 

punktą 1997m. Jaunimo taurėje 

Leksande H17 grupėje. Po varžybų 

bene visi sutarė, kad variantas iš 

dešinės turbūt buvo greičiausias

Variantas aplinkui

10 žemėlapis: Mikaelis Velinas 

(Michael Wehlin) buvo vienas iš tų, 

kur ie  s tovė jo  i lg iaus ia i ,  ko l  

apsisprendė kokį variantą pasirinkti 

ilgame prabėgime. Jis parodė 

geriausią laiką! (Pasaulio taurė, 

Gamleby 1988)

9 žemėlapis

10 žemėlapis



Kartais jau prieš keletą mėnesių. Elitiniai orientacininkai atsisako kelio 
pasirinkimo kalkuliacijų dėl paprastos priežasties – tai gali kainuoti 10-15 
sekundžių. Vis dėlto, kartais verta tas sekundes sugaišti. Pasaulio taurės 
etape Gamleby Mikaelis Velinas buvo vienas iš tų, kurie stovėjo ilgiausiai, 
kol apsisprendė, kokį variantą pasirinkti ilgame prabėgime. Jis prabėgo 
geriausiu laiku!

Sportininkui renkantis bėgimo variantą, svarbūs trys 
faktoriai:

� Kuris variantas greičiausias?

� Kuris reikalauja mažiausiai jėgų?

�Kuris saugiausias?

Orientavimosi saugumą aptariame kituose skyriuose. Orientavimosi 
trasoje jėgų taupymas gali tapti esminiu faktoriumi tiek trumpalaikėje, 
tiek ilgalaikėje perspektyvoje. Per trumpą laiką galimą „pasiekti ribą“ 
maksimaliai sunaudojant deguonį. Įveikiant statų kalną galima 
užsirūgštinti. Tokiais fizinio nuovargio atvejais neigiamai veikiamos ir 
smegenys. Gana dažnai to pasekoje sumažėja atminties pajėgumas, 
pablogėja žemėlapio bei vietovės suvokimas. Be to, lengviau prarasti 
koncentraciją, kadangi mintys sukasi ties fiziniu nuovargiu.

Ilgesnį laiką kylant į stačius kalnus ar įveikiant pelkes, padidėjusi pieno 
rūgšties koncentracija reiškia padidėjusias angliavandenių sąnaudas. O tai 
savo ruožtu gali reikšti, kad jėgos baigsis dar iki finišo. Kas nors kartą 
„lūžo“ orientavimosi trasoje, žino, kokios sudėtingos pasidaro net pačios 
paprasčiausios orientavimosi užduotys.

Vertinant, kuris variantas greičiausias, automatiškai galvojama apie 
bėgimo greitį įvairiu gruntu. Būtų kiek paprasčiau nurodyti gaires varianto 
pasirinkimo vertinimui, jei sportininkas bėgtų vienodai greitai, 
nepriklausomai nuo grunto. 

Tai, kad elitinių sportininkų gebėjimas bėgti smarkiai varijuoja 
priklausomai nuo grunto aiškiai iliustruoja variantų testas Konerude 
(Konnerud) prie Drameno. Teste dalyvavo norvegų elitiniai 
orientacininkai, vadovaujami Eisteno Veltzyno (Eysten Weltzien). 16 
elitinių vyrų bėgo tris prabėgimo variantus laikui. Žiūrint į atskirų variantų 
laikų vidurkius, nematyti nieko keista. Tiesiai kiek greičiau nei iš dešinės, 
o iš kairės – aiškiai lėčiausia. 
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Bėgimo greitis įvairiu 
gruntu

Pagalvok apie tai!

11 žemėlapis: Variantų testas prie 

Drameno, Norvegijoje

11 žemėlapis



Stebint kokia didelė rezultatų sklaida atskiruose variantuose imama 
įsivaizduoti, kad turėtų būti gana dideli individualūs skirtumai. Realybėje 
pastebimi du ypač ekstremalūs atvejai. Ivaras Formo (Ivar Formo) – 
garsėjantis ypatinga jėga bėgant į kalnus. Formo laikas tiesiai – 12.51. Iš 
kitos pusės turime Janą Fjerestadą (Jan Fjärestad), kuris to testo metu buvo 
pajėgus įveikti 5000m greičiau nei per 14 min. Fjarestado laikas aplink iš 
dešinės – 12.48, tuo tarpu jo laikas tiesiai – 16.28! Pateiktas pavyzdys 
parodo, kad būtina žinoti savo silpnąsias ir stipriąsias puses, kalbant apie 
gruntą bei vietovės tipą. 

Savo darbe Eistenas Veltzynas pateikia skaičius, gautus atlikus didelės 
apimties tyrimus. 

1976-1978m buvo registruota 3000 elitinių Norvegijos vyrų laikų. Šie 
laikai buvo registruojami Iostlando teritorijoje (Östlandsområde) 
vienuolikoje skirtingų vietovių tipų, reprezentuojančių skandinavišką 
vietovę. Klaidos nebuvo įtrauktos.

Tai, kad buvo pastebėti tokie dideli laiko skirtumai bėgant takeliu ir taku 
Eisteinas Veltzynas aiškina tuo, kad paprastai maži takeliai būna itin 
vingiuoti bei nelygaus grunto, taip pat, kad bėgant takeliu žemėlapio 
skaitymas sulėtėja.

Tyrime naudotos pelkės buvo šlapios, tačiau atviros ir bėgamos. Švedijoje 
ir Suomijoje pelkės paprastai būna kur kas labiau apaugę, dėl to žymiai 
prastesnio matomumo. 

Bėgant nuo kalno keliu ar taku smarkiai kyla bėgimo greitis. Taku greitis 
siekia iki 3.30 min./km. Bėgant žemyn miško gruntu nebuvo pastebėtas 
toks ženklus greičių skirtumas. Lengva nuokalnė ir gana stati nuokalnė 
atitiko greičius 6.23 bei 6.43. O bėgant nuo tikrai stataus šlaito greitis 
svyravo ties aštuoniomis-dešimčia minučių!

         Bėgant lėkšta vietove elitinių vyrų greičio vidurkis buvo:

  3.46                   4.18                  5.11                  5.30                  6.35

 
Bėgant į itin stačias įkalnes greitis siekė iki 16min/km!

Daugiau apie kelio pasirinkimą galite pasiskaityti SOFT leidyklos 
išleistoje knygoje „Trasų planavimas“ (77-80psl.)

Registruoti laikai rodo, kad derėtų vengti ekstremalaus raižytumo. 
Moterims bei prasčiau treniruotiems vyrams dažnai apsimoka pasitikrinti, 
ar nėra alternatyvaus taupančio jėgas varianto net ir tada, kai raižytumas 
nesiekia ekstremalaus, o yra tik didelis ar gana didelis. Lyginant 
registruotus laikus buvo konstatuota, kad elitiniai vyrai per tą patį laiką 
nubėga tris kartus ilgesnį atstumą lygiu keliu, lyginant su variantu tiesiai 
per ekstremalaus raižytumo vietovę! 

Kilometro greičio vidurkis bėgant įvairaus raižytumo vietove

              

     Min/km           6.35            7.10           8.00          9.00         12.20
     Pakilimas/km 0–25          30–50        55–95      100–150     150–
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Raižytumas

Kokios mano 
stipriosios pusės?

Bėgimas nuo kalno

Keliu Dideliu taku Takeliu Pelke  Miško gruntu 

Ekstremaliai 
raižyta

Smarkiai 
raižyta         

Gana 
smarkiai 
raižyta

Šiek tiek 
raižytaLėkšta



Kontinentinė vietovė / švediška vietovė

Kontinentinė vietovė

Kontinentinei vietovei būdingi šie bruožai:

- Geras matomumas ir gerai bėgamas gruntas, tai reiškia didelį 

bėgimo greitį miške;
- Tankus keliukų tinklas (taip pat prisideda prie didelio greičio, o 

taip pat schematizavimo);
- Įvairus raižytumas, nuo visiškai lėkštos iki smarkiai raižytos 

vietovės, (antrasis atvejis kelia didelius reikalavimus kelio 

pasirinkimui).

Švediška vietovė: 
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12 žemėlapis: Belgija

13 žemėlapis: Čekija

14 žemėlapis: Danija

15 žemėlapis: Vokietija

12 žemėlapis 13 žemėlapis:

14 žemėlapis 15 žemėlapis

16 žemėlapis: Smolandas, 

Forserumas

17 žemėlapis: Stokholmas,

 Košta (Kårsta)

16 žemėlapis 17 žemėlapis



 

Švediškai vietovei būdingi bruožai:

- Detalus reljefas bei ribotas matomumas, verčiantys intensyviai 
skaityti žemėlapįi;

- Nelygus gruntas, reikalaujantis geros bėgimo technikos bei 
įpročio bėgti miške;

- Įvairus raižytumas – nuo lėkštų iki gana smarkiai raižytų vietovių.

Tokių vietovių turime praktiškai visoje Švedijos teritorijoje, todėl mes, 
švedai, gana gerai įvaldę skandinaviškas vietoves. Tačiau kaip yra su mūsų 
rezultatais kontinentinėje vietovėje? Patirtis rodo, kad parodyti gerų 
rezultatų kontinentinėje vietovėje itin sunku prieš tai nesukaupus bėgimo 
tokiose vietovėse patirties.

Geriausias būdas įvaldyti kontinentinę vietovę, be abejo, yra išvažiuoti į 
treniruočių stovyklas ar varžybas į kitas šalis. Tai ne tik padeda geriau 
orientuotis konkretaus tipo vietovėje, tačiau tuo pačiu ir tobulėti kaip 
orientacininkui apskritai. 

Aštunto dešimtmečio pabaigoje bei devinto pradžioje švedai kur kas 
dažniau važiuodavo į daugiadienes varžybas kitose šalyse (pvz. Šveicariją 
ar Čekiją). Tokių kelionių sumažėjimas turi keletą priežasčių. Viena jų – 
užsiciklinimas ties visomis varžybomis namie, kurias „privalome“ bėgti. 
Svarbu išdrįsti keisti nusistovėjusią tvarką tam, kad įgytume naujos, 
vertingos patirties.

Tačiau ir namų sąlygomis galima pasiruošti kontinentinės vietovės 
sunkumams. Yra vietovių, kurios iš dalies atitinka aukščiau paminėtus 
kriterijus. Skonėje rasime stačių griovų, Vesterjotlande – lengvai 
prabėgamų pušynų ir gana daug kur – arti miesto esančių turtingų 
keliukais miškų.
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18 žemėlapis: Halandas, Fjerosas

19 žemėlapis: Dalarna, Bjursosas

20 žemėlapis: Švediška kontinentinė 

vietovė – Smolandas, Huskvarna

21 žemėlapis: Švediška kontinentinė 

vietovė – Vermlandas, Šylis (Kil)

20 žemėlapis 21 žemėlapis

18 žemėlapis 19 žemėlapis



Be abejo, taip pat derėtų nagrinėtis visas prabėgimų iš tarptautinių varžybų 
analizes, kurios paprastai publikuojamos „Skogssport“. 

Vis dėlto, visų geriausia ir naudingiausia – kaupti patirtį vietoje. 
Pavyzdžiui vien pasižiūrėjus į žemėlapį įsivaizduoti, kaip realybėje atrodo 
kalkinių akmenų vietovė šalia Jičino (Čekija) ir pamėginti išmokti 
tinkamos bėgimo technikos – praktiškai neįmanoma. Tam būtina nuvykti į 
vietą!

Dar viena neįkainojama 
patirtis – pamatyti, kaip 
kontinentinę vietovę suvokia 
i r  p e r t e i k i a  s k i r t i n g i  
braižytojai. Verta atkreipti 
dėmesį į prabėgamumus, 
kadangi perteikti jų skirtumui 
paprastai skiriama gana daug 
darbo. Nemažai nuo mūsų 
įprastų normų gali skirtis ir 
akmenų ar uolyčių dydis.

Paprastinimas ir prailginimas 

Norint supaprastinti punktą stengiamasi rasti didesnes struktūras 
vietovėje, kurios atvestų iki punkto. Tokio paprastinimo privalumai – 
reikia „pataikyti“ į didesnio ploto orientyrą, nereikia skaityti visų detalių 
bei sumažėja paralelinių klaidų rizika. Žemiau pateikiama keletas punkto 
paprastinimo pavyzdžių. 

Raktas (švediškai – „paskutinis saugus orientyras“)/ 
atakos taškas

Sąvoka atsirado dar septintajame dešimtmetyje, praėjus keleriems metams 
nuo to, kai atsirado modernūs, specialiai braižyti žemėlapiai. Buvo svarbu 
siekti kuo saugiau paimti punktą. Tuo laikotarpiu dauguma gana gerai 
bėgdavo ilgesnius prabėgimus naudodamiesi kompasu bei skaičiuodami 
žingsnius. Ši technika buvo išlikusi nuo tada, kai dar nebuvo specialių 
žemėlapių. Tais laikais kontroliniai punktai paprastai stovėdavo ant gana 
didelių orientyrų, todėl tokia technika paprastai buvo naudojama iki pat 
kontrolinio punkto. Pasikeitus žemėlapiams, trasų planuotojai vis dažniau 
naudojo mažesnius orientyrus, kurie reikalavo didelio kruopštumo bei 
susikaupimo prieš pat punktą. Modernaus orientavimosi sporto gyvavimo 
pradžioje varžybų rezultatai beveik visuomet tiksliai atspindėdavo tai, kas 
padarė mažiausiai klaidų.

Dar ir dabar verta stengtis prabėgti pro konkretų tašką netoli nuo punkto. 
Pasirinktas taškas turėtų būti lengvai atpažįstamas ir sunkiai 
supainiojamas su kokiu nors kitu. Prabėgus šį tašką derėtų susikaupti bei 
numesti greitį. Angliškoje orientavimosi sporto literatūros terminologijoje 
raktas vadinamas „atakos tašku“ (attack point). Nėra taip svarbu, kokį 
terminą naudojame, tačiau „atakos taškas“ gali reikšti kiek aktyvesnį 
elgesį paskutinėje atkarpoje akcentuojant pastabumą. Daugeliui tai gali 
būti naudinga.

Punkto paėmimas
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Padidinti plotą

22 žemėlapis

22 žemėlapis

Atakos taškas



Be to, modernaus orientavimosi sporto gyvavimo pradžioje buvo 
pastebėta kai kas, kas ir dabar tebėra labai aktualu. Dažniausiai saugiausia 
punktą imti buvo iš viršaus. Bėgdamas pro dviejų-trijų horizontalių 
aukščio nedidelės apimties kalniuko viršūnę, gali gana gerai pasitikslinti 
savo padėtį. Ypač, jeigu iš tikrųjų užbėgi į pačią viršūnę. Tuomet lengvai 
gali apsidairyti ir konstatuoti, ar aplinkui nėra kitų viršūnių, su kuriomis 
galėjai supainioti savąją. Be to, iš viršaus neblogai matosi priekyje 
laukianti vietovė ir, jeigu ir nematyti paties punkto, galima bent jau 
apytikriai nustatyti ribotą plotą, kur jis turėtų būti.

Įvairių orientyrų pasirinkimo raktais privalumų bei trūkumų nagrinėjimas 
netelpa šios knygos rėmuose. Vis dėlto, norėtųsi įspėti dėl augmenijos 
žymėjimo (kirtimų, tankaus miško plotų bei augmenijos ribų) rinkimosi 
raktu. Kitas slidus orientyras – užapvalinti pelkės kraštai.

Šiandieniniam elitui nėra taip svarbu turėti punkto raktą, kaip tai buvo 
prieš 20-30 metų. Žemėlapio mastelis padidėjo, o kokybė pagerėjo. Tačiau 
saugumas vis tiek išlieka itin svarbiu momentu elitiniam orientacininkui. 
Viena iš prielaidų nesilaikyti reikalavimo turėti saugų raktą – geras 
vietovės matomumas. Pablogėjus matomumui klaidų rizika smarkiai 
išauga. Tuomet didelį pranašumą suteikia tikslus žinojimas, kur esi, 
būdamas netoli punkto.

Gera treniruotė naudoti raktus – nusibraižykite du apskritimus ties 
kiekvienu punktu. Didesniuoju pažymėkite raktą. Ten kabinama didelė 
prizmė. Paties punkto vietoje kabinamas tik segtukas, o ant žemėlapio 
žymimas mažesnis apskritimas.

Atbėgimas į punktą

Kai kurie punktai nereikalauja didesnės koncentracijos. Prie pat ar iškart 
už didelių, aiškių orientyrų esantys kontroliniai punktai būna gana lengvi. 
Paėmus didesnį orientyrą, pats kontrolinis punktas paprastai randamas 
daugiau ar mažiau automatiškai. Tai gali būti kitoje didesnio kalniuko 
viršutinės horizontalės pusėje esanti uolytė, ar akmuo, esantis 25 metrus į 
pietus nuo iš šiaurės į pietus einančios pailgos atviros pelkutės. Nežiūrint 
to, kad jie gana nesudėtingi, visgi padarius klaidą, ji nebūtų itin didelė. Tai, 
kad punktas suvokiamas kaip paprastas, irgi turi savo privalumų (jei 
punktas nepakankamai įvertinamas, tai gali tapti trūkumu). 
Nesinervinama bei nesiblaškoma, lengviau išlaikyti vidinę ramybę, o tai 
padeda teisingai suvokti aplinką. Kitaip tariant, ramybės būsenoje 
lengviau pastebėti dalykus ir objektyviau suvokti detales.

170

Kelio pasirinkimas ir punkto paėmimas

23 žemėlapis: Rakto naudojimo 

treniruotė  dvigubų  apskritimų  

pagalba.

24 žemėlapis 25 žemėlapis

Saugokis…

24 žemėlapis: Pribėgus punktą A 

matoma pailga pelkutė bei uolytės 

kitoje pusėje. Paskutinę atkarpą 

stengiamasi bėgti viršūne. Dešinėje 

esančios pelkės ne tokios saugios.

25 žemėlapis: Atbėgus iki taško A, 

atėjimas į punktą – itin saugus. Tuo 

tarpu bėgant šlaitu ar nusileidus į kelią, 

punkto paėmimas tampa sudėtingu.

23 žemėlapis



priešinga. Pagaliau prieinamas momentas, kai spjaunama į žemėlapį ir 
kompasą ir tiesiog ieškoma prizmės ar orientyro, ant kurio ta prizmė turėtų 
būti. Šis punktas vadinamas „atakos tašku“ gali būti įvairiu atstumu iki 
prizmės.

Orientacininkas, siekiantis išlaikyti didelį saugumą, dažniausiai stengiasi 
orientuotis kiek tik įmanoma. Pažiūrėkite į 30 žemėlapį. Čia galimi du 
variantai. Arba pasikliaujama kompasu iškart nuo didelio kalno likus 150 
metrų iki punkto, arba ir toliau kruopščiai skaitomas žemėlapis 
pasitikslinant kryptį iki pat kalniuko į šiaurę nuo punkto. Orientacininkui, 
mėgstančiam skaityti žemėlapį, bei neturinčiam psichologinių problemų 
artėjant prie sudėtingo punkto geriau tinka antrasis vaiantas. Tačiau, jei 
sportininkas išgyvena padidėjusią įtampą dėl laukiančio sudėtingo 
punkto, vienodai gerai tinka ir pirmasis variantas. Didžiausias skirtumas – 
reikia mažiau kuo rūpintis. Galima koncentruotis į krypties laikymą bei 
atstumo įvertinimą. Be to, daugeliui bėgimas kryptimi turėtų būti daugiau 
automatizuotas, taigi tuo pačiu ir labiau atsparus stresui. Daugeliu atveju 
privalumas yra tai, kad pasirinktas atakos taškas charakteringas ir nėra 
jokios rizikos supainioti jį su kokiu nors kitu.

Atakos taškas A turėtų būti daug lengviau 
identifikuojamas nei taškas B, kur jis gali 
būti supainiotas su aplink esančiais 
kalniukais. Netgi jei sportininkas iš tiesų 
yra ties B, gali kilti abejonė ir tuo pačiu 
rizika būti paveiktam trukdžių (pvz. kitų 
sportininkų ar kažko, panašaus į prizmę, 
nors ir per anksti ar ne ta kryptimi). Visgi, 
norint padidinti saugumą, derėtų stengtis 
orientuotis kaip įmanoma arčiau iki 
punkto.

Sportininkai, puikiai imantys punktus, paprastai pasižymi tuo, kad jie 
jaučia, kur to punkto ieškoti. Nuo atakos taško visų pirma jie pasitikrina 
kryptį. Paskui jie pakelia žvilgsnį į vietovę ir mintyse įsivaizduoja plotą, 
kur reikia ieškoti punkto (dažniausiai apskritimo ar ovalo formos). 
Nesusiplanavus ieškojimo ploto, kur kas daugiau rizikos sustoti per anksti 
ir imti ieškoti, arba prabėgti per toli.
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26 žemėlapis: Bėgant tiesiai didelė 

nukrypimo nuo kurso rizika. 

Bėgant kairiau iki punkto A, galima 

pasitikrinti kalno kairėje bei pelkės 

galo pagalba.

27 žemėlapis: Viliojančiai atrodo 

keliukas. Tačiau jį gali būti sunku 

pagauti ir lygiai taip pat sunku 

nuspręsti, kada nuo jo nusukti. Nuo 

taško A turime puikų atėjimą – 

kalnas pailgas ir veda tiesiai į punktą. 

Sunkiausios atkarpos – pirmi 150 

metrų bei kertant pelkę prabėgimo 

viduryje.

28 žemėlapis: Laikantis kairės 

„garantuotai“ atsiremsite į didelę 

pelkę į ŠV nuo punkto. Ties tašku A 

pastebėsite ir pelkę į rytus nuo 

punkto.

29 žemėlapis: Pasiekus A galima 

susivokti ar laikomasi kalno vidurio 

(t.y. ar vienodas atstumas iki kairiojo 

ir dešiniojo šlaito). Kalniukas 

priešais – paskutinis, paskui ima 

leistis žemyn į rytus.

Charakteringas 
atakos taškas

30 žemėlapis: Atakos taškas A – 

maždaug 150m iki punkto. B – 

40m. Kurį rinktumeisi tu?

28 žemėlapis

27 žemėlapis

29 žemėlapis

26 žemėlapis

30 žemėlapis



Gerai beimantys punktus sportininkai regis puikiai geba laikyti kryptį iki 
pat prasidedat ieškojimo plotui. Paskui seka fazė, kai sportininkas, 
tebelaikydamas kryptį, tuo pačiu dairosi į kairę ir į dešinę. Artėjant prie 
numanomo ieškojimo ploto, imama žiūrėti ir atgal. Jeigu prizmės pamatyti 
nepavyksta iki pasiekiamas tolimesnis ieškojimo ploto kraštas, sustojama 
ir vėl imama skaityti žemėlapį. Būtent šiose fazėse (ir ypač paskutinėje) 
pastebimi didžiausi skirtumai tarp tų, kurie gerai ima kontrolinius punktus 
ir tų, kurie tai daro prasčiau.

Turbūt daugeliui iš mūsų pažįstama situacija, kai esi tikras, kur esi, likus 
100m iki punkto, bėgi kryptimi link akmens, ant kurio stovi punktas, 
pamatai akmenį ir bėgi prie jo. Jokios prizmės! Pamatai kitą akmenį kiek 
toliau. Jokios prizmės ir ten. Pamatai kitą sportininką už 100 metrų, puoli 
ten. Vis tiek jokios prizmės. Ir taip toliau. Galų gale galima atsidurti 400-
500m per toli.

Jau septintajame dešimtmetyje galima buvo pasiskaityti rašytų patarimų, 
kaip imti punktus. Viename jų norvegas Vily Lorentzenas (Willy 
Lorentzen) rašė: „Artėjant prie prizmės akys turėtų būti išpūstos, o galva 
sukiotis lyg vilkelis.“ Patarimas, kuriuo tikrai derėtų pasinaudoti daugeliui 
tik vieną tašką tematančių jaunimo grupės sportininkų. Visgi čia derėtų 
pabrėžti, kad pradėjus sukioti galvą į visas puses dar nepribėgus 
numanomo ieškojimo ploto, gali iškilti problemų. Akivaizdi rizika, kad 
bus reaguojama į mažiausią stimulą, signalizuojantį, kad prizmė galėtų 
būti ten.

Svarbiausia, kad visų pirma būtų ieškoma orientyro, prizmė – antraeilis 
dalykas!

Populiarus bei tinkamas būdas buvo ir 
tebeišlieka trasos su daug trumpų 
prabėgimų. Tokios treniruotės privalumas 
–iškart sulaukiama patvirtinimo, ar gerai 
ar blogai elgtasi. Iš kitos pusės, klausimas, 
ar norima išgryninti patį punkto paėmimą 
ar akcentuoti visumą. Gana didelis 
skirtumas, ar planuojant trasą kaitaliojama 
kryptis bei įmetama kiek ilgesnių 
prabėgimų, priverčiančių rinktis įvairias 
strategijas, ar tiesiog suplanuojami 
punktai, sekantys „vorele“ ir vienodu 
atstumu vienas nuo kito. Derėtų varijuoti 
atstumą nuo rakto iki prizmės.

Kitas pratimas, kuris verčia sportininką tiek pasirinkti raktą, tiek 
susiplanuoti numanomą ieškojimo teritoriją – užtušuoti punkto 
apskritimą. Šis pratimas ypač tinka tiems, kurie nepakankamai sukioja 
galvą, patekę į ieškojimo plotą. Pratimas gali padėti ir tiems, kurie iškart 
nepaėmę punkto, bėga vis tolyn.

Norint treniruoti gebėjimą visų pirma ieškoti orientyro, tinka sekantis 
pratimas: kiekvieno punkto apskritimo plote pastatyti keletą prizmių šalia 
skirtingų orientyrų. Tik viena iš jų – teisinga. Jokių punkto numerių, pats 
sportininkas turi nuspręsti, kuri iš prizmių – teisinga.

Kaip treniruotis paimti punktą?
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Ieškojimo plotas

Punkto ėmimo 
technika

Foto: Bildbyrån

Ieškojimo teritorija



Klaidos
Klaidos atitaisymas 

Kalbant apie elitinį orientavimąsi labai svarbus faktorius – gebėjimas 
susitvarkyti su klaidomis. Klaidingas orientavimasis bei po to sekantis 
klaidos atitaisymas kelia didelius reikalavimus psichologiniam 
pasiruošimui. Kaip jau minėjome anksčiau, daug privalumų suteikia 
atidirbtas veiklos planas sunkiose situacijose. Kažkuria prasme galima 
sakyti, jog susitvarkymas su klaidomis – bene sunkiausias elitinio 
orientavimosi momentas. Treneriams bei sportininkams tai suvokus, gali į 
gerąją pusę pasikeisti ir pats požiūris į klaidas. Itin dažnai, padarius klaidą, 
susierzinama bei supykstama ant savęs, tuo pačiu smarkiai pabloginant 
mentalinę pusiausvyrą. Būtų kur kas geriau, jei įžvelgtume įdomumą 
pamėginti kaip galima geriau išsisukti iš sudėtingos situacijos. 

Tie, kurie nori paprastai išspręsti situaciją, paprastai nusprendžia iškart, 
kai tik jaučiama, kad prarandama kontrolė, sustoti bei prisirišti. Išimtimi 
galėtų būti prabėgimo pradžia ar vidurys, kai verta ir toliau bėgti kryptimi, 
tikintis, kad pastebėsi kokį išskirtinį orientyrą ar orientyrų kombinaciją, ar 
žinant, kad bėgi link aiškaus linijinio orientyro. Tikrai galima pasiekti 
geresnių rezultatų, jei pasimokytume iš biatlonininkų ir prieš mėgindami 
žiūrėdami į žemėlapį išsiaiškinti, kas atsitiko (taip kaip jie prieš šaudyklą) 
keletą kartų giliai įkvėptume ir pamėgintume pasiekti vidinę ramybę 
.Teisingam rekonstravimui reikalinga vidinė ramybė.

Išbaigtas veiksmų planas galėtų 
būti toks. Sutikrink žemėlapį ir 
kompasą. Kur paskutinįkart 
tiksliai žinojai, kur esi? Kartais tam 
būtina mintyse peržiūrėti visą 
nubėgtą kelią nuo praėjusio 
punkto. Kokį atstumą nubėgau ir 
ką prabėgau pakeliui? Nukrypau į 
dešinę ar į kairę? Dažnai reikia 
tikrintis gana toli į šoną nuo linijos, 
kadangi klaidos, deja, gali būti kur 
kas didesnės, nei norima manyti. 
Paskui stengiamasi sulyginti 
vietovę aplink save su žemėlapiu. 
Tai daug kartų saugiau nei lyginti 
žemėlapį su vietove aplink. 
Panašu, kad kur kas lengviau 
vietovę pritraukti prie žemėlapio 
vaizdo. 

Tai padarius, dar lieka mažiausiai pusė darbo. Gana lengva paskubėti ,ir 
daugelis sportininkų tokiu momentu neatidžiai pasitikrina kryptį bei 
atmestinai skaito žemėlapį nuo to momento, kai prisirišo, iki punkto. Toks 
neatidumas itin dažnai pastebimas, kai sportininkas visiškai netikėtai 
priešpastatomas nenuginčijamiems įrodymams, kad jis nubėgo ne ten. Šis 
„šokas“ neretai taip išmuša, kad sportininkas puola bėgti, kol nėra 
sustabdomas kažko kito. Deja, retai kada punkto. Pripraskite, padarę 
klaidą, numesti greitį bei atidžiau skaityti žemėlapį, kol vėl įeisite į ritmą ir 
jausite visišką žemėlapio skaitymo kontrolę.

Klaidų priežastys

Kaip jau anksčiau minėjome, orientavimosi technikos, fizinis bei 
mentalinis pasiruošimas veikia kartu. Klaidos atsiranda dėl trūkumų 
kuriame nors viename iš minėtų pasiruošimų, dviejų iš jų sąveikoje ar 
esant trūkumų visuose trijuose. Svarbu pastebėti, kad jei vienas kuris iš
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Kaip elgiatės, kai 
darote klaidą?

Rekonstruokite

Foto: Bildbyrån

Lyginkite vietovės 
vaizdą su žemėlapiu



pasiruošimų varžybų metu veikia prasčiau, gana didelė rizika, kad jis 
nutemps paskui save pasiruošimus. Daugeliu atvejų klaida prasideda 
nepakankamai įdėjus  ir kitus du. Taigi, galima mėginti padalinti klaidas 
pagal šiuos tris darbo kuriame nors viename iš pasiruošimų.

Per didelis greitis lyginant su orientavimosi technika.

Išėjimas iš punkto. Sportininkas, atsižymėjęs punkte, iškart nubėga 20-
30 m. Dažnai tai daroma tuo pačiu metu skaitant žemėlapį, todėl 
nagrinėjantis kitą prabėgimą, galima net nepastebėti, kad 30 metrų 
nubėgama ne ta kryptimi. Norint pasitaisyti bėgimo kryptį, ne visuomet 
pavyksta iškart tai padaryti. Gana įprasta, kad bėgama kiek užapvalintu 
lanku, kol pagaliau grįžtama į teisingą kryptį. Iki to laiko nukrypimas gali 
būti dvigubai didesnis. To pasekoje neretai jau prabėgimo pradžioje 
nepataikoma į numatytą trajektoriją.  
 
Panaši klaida dažnai daroma ir dėl klaidingo atėjimo į prieš tai buvusį 
punktą, tuo pačiu turint susiplanavus išėjimą iš jo. Daug bereikalingų 
krypties klaidų galima būtų išvengti pasitikrinant kryptį iškart, tik 
atsižymėjus. 

Kalnų masyvų apibėgimas. Vienas iš 
sudėtingiausių momentų orientavimosi 
sporte. Prieš imantis tokio manevro 
sportininkui derėtų būti susipažinus su 
rizika. Kur kas dažniau pasitaiko, kad 
apibėgama per daug ar per mažai, nei 
tiksliai tiek, kiek reikia

Tankaus miško įveikimas. Tankiame 
miške smarkiai pablogėja matomumas. 
Prabėgus vos 20-30 metrų, jau sunku 
išlaikyti tą pačią liniją, kuria įbėgome į 
tankų mišką. Daugeliui tankaus miško 
plotas visų pirma reiškia sumažėjusį 
bėgimo greitį. Vadinasi, reikia kaip 
įmanoma greičiau iš ten dingti, nes 
jame užtrukti nieko gero. Gana lengvai 
koncentracija persimeta į pastangas 
kuo greičiau įveikti tankaus miško 
atkarpą, o ne į tai, kaip išlaikyti teisingą 
kryptį. To pasekoje galimos didelės - 
45° ir daugiau krypties klaidos.

Pelkių įveikimas.  I t in  dažna 
orientacininkų klaida – gana dideli 
krypties praradimai bėgant per pelkes 
( y p ač  j e i g u  t o s  p e lk ė s  k i ek  
užapvalintais kraštais). Užtenka įbėgti 
kokius 25 m. į pelkę, kad pradingtų 
aplinkiniai atramos taškai. Į kurią pusę 
bepažiūrėtum, viskas atrodo vienodai. 
Tuo pat metu įsivaizduojama, kad tai 
nesudėtinga. „Žinau, kur esu, telieka 
tik spausti.“ Todėl nepakankamai 
atidžiai žiūrima į kryptį. Nepamirškite, 
kad perbėgti nuo vieno pelkės krašto iki 
kito – kruopštus darbas!

Klaidos, priklausančios nuo orientavimosi technikos 
faktorių:
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31 žemėlapis

3 1  ž e m ė l a p i s :  Š i u o  a t v e j u  

sportininkas bandė apibėgti kalną, 

tačiau bėgo šlaitu per trumpai

32 žemėlapis: Itin dažnai pasitaikanti 

elitinių orientacininkų klaida. 

Atkreipkite dėmesį, kad bėgant 

visiškai klaidinga kryptimi sunku 

atsitaisyti net suvokus, jog kažkas ne 

taip.

33 žemėlapis: Tipiška klaida, 

pasitaikanti kertant pelkes. Norint 

gerai įveikti pelkę, būtina suvokti, 

kad tam reikalingas kruopštumas

32 žemėlapis

33 žemėlapis:



Raižytų kirtimų įveikimas. 
Smarkiai pagerėjus matomumui 
daugel iu i  ky la  problemų 
vertinant atstumą. Bėgant 
kirtimu tikimybė padaryti klaidą 
dar labiau padidėja, nes dažnai 
neįvertinami sunkumai, kuriuos 
k e l i a  r a i ž y t a s  k i r t i m a s .  
Koncentruojamasi rasti gerą taką 
bei kuo greičiau įveikti kirtimą, 
vietoj to, kad daugiau dėmesio 
būtų skiriama krypties kontrolei.

Neatsakingas darbas su raktu. Kartais pamirštama pakeisti kryptį nuo 
atakos taško, nors to reikia. Daugelis ir toliau bėga ta pačia kryptimi ir 
nepasitaiso. Kartais nebėgama prie pat numatyto atakos punkto. 
Pasitenkinama tuo, kad jis matomas mažesniu ar didesniu atstumu. Dėl to 
gali kilti problemų išlaikant krypį paskutinėje atkarpoje iki punkto. 

Klaidos, priklausančios nuo fizinių faktorių
Nuovargio klaidos. Visų pirma didelė pieno rūgšties koncentracija ar dėl 
glikogeno trūkumo sumažėjęs cukraus kiekis kraujyje neigiamai veikia 
centrinę nervų sistemą. Tarp kita ko, tai neigiamai veikia gebėjimą 
koncentruotis.

Per lėtas bėgimas. Jaučiant, kad bėgama per lėtai, gana dažnai nutinka, 
kad rizikuojama, norint sutaupyti bent kelias sekundes.

Prasta bėgimo technika. Dėl prastesnės bėgimo technikos per kirtimą ar 
nuo kalno, šiose atkarpose darosi sunkiau skaityti žemėlapį. Didelė rizika 
prarasti kontaktą su žemėlapiu

Klaidos, priklausančios nuo mentalinių faktorių
Stresas. Dėl didelio streso bei jaudulio dažnai prastėja visumos vaizdas. 
Sportininkai linkę daugiau reaguoti į atskirus mažesnius orientyrus ir 
nekreipti dėmesio į dideles aiškias formas aplinkui. Stresą gali sukelti kiti 
sportininkai, garsiakalbiai ar klaida praeitame punkte, taip pat ir paties ar 
kitų keliami reikalavimai rezultatui.
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Prabėkite atakos punktą

34 žemėlapis: Šis sportininkas 

pamiršo pasižūrėti į kompasą. 

Klaida dažnesnė, nei daugelis 

mano.

34 žemėlapis

Foto: Keith Samuelson

Koncentracijos trūkumas gali tapti 

klaidų priežastimi.



Koncentracijos trūkumas. Prasta koncentracija reiškia, kad sportininkas 
galvoja apie kažką kitą nei pats orientavimasis. Atsibudus iš tokio 
mentalinio „pabėgimo“ jam ar jai sunku įvertinti, kiek laiko praėjo. Dėl to 
daugeliu atvejų visiškai klaidingai įvertinamas atstumas. Be to, toks 
atsibudimas dažnai sukelia stresą, todėl gana tikėtina, kad bus 
atkreipiamas dėmesys į pirmą pasitaikiusį stimulą bei spontaniškai 
reaguojama. Taip gali nutikti ilgesnį laiką bėgant linijiniu orientyru. Dalis 
trasos jau įveikta (ypač jei iki tol sekėsi neblogai), lengva pasąmonėje 
nepakankamai įvertinti situaciją, todėl koncentracija sumažėja

Pasitikėjimo savimi trūkumas. Galima pakliūti į situacijas, kai atrodo, 
žinai, kur esi, tačiau kitų sportininkų veikiamas pakeiti bėgimo kryptį ir 
darai klaidą. Nepakankamas pasitikėjimas savimi verčia ir pribėgti 
pasižiūrėti punkto, kuris, esi tikras, negali būti tavo. Dėl viso pikto nori 
pasitikrinti punkto numerį.
. 
Socialinis poveikis. Turbūt visi prisimena, kas įvyko 1995 metų 10mylių 
pirmajame etape? Didesnioji traukinio dalis apsisuko 180° kampu likus 
porai šimtų metrų iki pirmo punkto. Buvę tame traukinyje taip pasielgė dėl 
dviejų pagrindinių priežasčių. Iš dalies dėl to, kad tą darė visi, iš dalies dėl 
to, kad daugelis žemus numerius turinčių komandų (favoritų) taip pat buvo 
tarp tų, kurie bėgo ne į tą pusę. Greičiausiai tokiai įvykių eigai lemiamos 
įtakos turėjo du faktoriai. Pirmą kartą nuo 1971m. pirmas etapas buvo 
neskaidytas. Be to, buvo bėgama naktį. Abu faktoriai sustiprino socialinį 
poveikį, ir dėl to buvo padaryta didžiulė klaida. Kuo sportininkui sunkiau 
nustatyti savo padėtį žemėlapyje (išplaukusi vietovė ar tamsa), tuo labiau 
jis yra veikiamas kitų sportininkų. Be to, buvo ir socialinis komandos 
draugų bei trenerių spaudimas (ypač tarp elitinių komandų) – nepaleisti 
traukinio 
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Koncentracija

Tiesiog laikytis kartu?

Pirmas 10mylių etapas pasižymi 

dideliu socialiniu poveikiu.

Foto: Keith Samuelson



Sportininkams bei treneriams derėtų žinoti šiuos aukščiau aprašytus 
klaidų tipus, dažnai pasitaikančius tarp elitinių sportininkų. Be abejo, 
daugelį iš jų nulemia mentaliniai faktoriai, kurie gali pareikalauti atskirų 
treniruočių, tačiau žinant ir suvokiant, kas gali nutikti, esi geriau 
pasiruošęs išvengti klaidų, naudodamas geresnę techniką. Pavyzdžiui, 
įpratus išeinant iš punkto visada pasitikrinti kryptį, tai daroma net ir 
ekstremalaus streso situacijose.

Gera, nugludinta technika ne tik suteikia saugumo ir padeda išvengti 
klaidų, bet ir padeda lengviau pakelti sunkius mentalinius krūvius. Prie 
geros technikos, be abejo, priskiriamas gebėjimas imtis priemonių 
išvengti klaidų sunkiose situacijose bei žalos minimizavimas 
susiorientavus klaidingai. 
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Treniruokite technikos 
įgūdžius



Pedagoginiai 

principai

Išmokimas

Kaip vis dėlto išmokstame naujų dalykų? Sporto treneriai bei psichologai 
daugelį metų pabrėžė pozityvaus atsako (feedback) svarbą – gaunamas 
patvirtinimas, kad tai, ką padarėme, buvo teisinga. Neigiamas 
patvirtinimas turėtų reikšti, kad tai, kas padaryta, turėtų būti tuoj pat 
pamiršta. Šis patvirtinimas turėtų ateiti kaip įmanoma greičiau, ir 
daugelyje sporto šakų taip įvyksta automatiškai. Imkime krepšininką, 
besitreniruojantį mesti baudas. Tą pat akimirką, kai kamuolys pasiekia 
krepšį, gaunamas atsakymas. Pataikė arba ne. Jeigu būtų taip, kad 
tobulėjame tik tame, ką treniruojamės, niekada nebūtų gerų baudų metikų, 
kadangi pradžioje prametama kur kas daugiau metimų, nei pataikoma. 
Tuomet treniruojamasi nepataikyti. Laimei, atrodo, žmogus turi įgimtą 
savybę skatinti bei išsaugoti „pageidautiną“ elgesį ir atmesti 
nepageidautiną. Vis dėlto kyla klausimas, ar netaiklūs metimai savaime 
neturi reikšmės ta prasme, kad prametus, judesys koreguojamas bei 
pataisomas. Taigi, gal galima mokytis iš klaidų?

Bandymai atskleidė, kad klaidų nebuvimas mokymosi situacijose 
nesuteikia jokio privalumo. Tai gali būti pasiekta tyrimų vadovui padedant 
bei valdant. Bandomieji, mokęsi „trial and error“ metodu greitai pasiveja 
tuos, kurie treniravosi daryti teisingai nuo pradžių. Be to, įdomu tai, kad 
„trial and error“ grupė pasiekia geresnių rezultatų naujoje, tačiau 
panašioje užduotyje.

Panašu, kad geriausiai išmokstama tuomet, kai sportininkas turi daugiau 
įtakos situacijai bei tam, kas turėtų būti vertinama gerai ir kas 
blogai.Svarbu tai, ką sportininkas registruoja ir sustiprina išmokimo metu. 
Visų pirma stresinėse situacijose smegenys renkasi labiausiai išmoktą 
elgesį. Todėl užprogramuoti teisingą elgesį labai svarbu.
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 Išsaugokite  pageidautiną 
elgesį

Foto: Keith Samuelson



Ar tai galima pritaikyti ir mokantis orientuotis? Greičiausiai, atsakymas – 
taip. Todėl svarbu, kad moksleivių treniruočių metu trasoje esantys 
treneriai būtų teisingose vietose ir elgtųsi teisingai. Moksleiviai neturėtų 
matyti trenerio, kai jiems reikia priimti sprendimą. Jie turėtų stovėti kaip 
saugikliai kiek tolėliau ant neteisingo keliuko. Jei kuris nors moksleivis 
nubėga ne ten, treneris turėtų jo klausti, kur jis yra ir ką galvojo, o ne iš 
karto nukreipti atgal į teisingą kelią. Taigi, galima tikėtis blogesnio 
išmokimo darant taip, kaip kartais buvo daroma aštuntojo dešimtmečio 
pradedančiųjų kursuose. Tuomet treneriai su pagalbininkais atsistodavo 
visose strategiškai įmanomose trasos vietose, kur moksleiviai galėjo 
nubėgti ne ten, ir pataisydavo juos dar prieš klaidai įvykstant. Tas pats 
tinka ir kalbant apie sportininkų sekimą miške.

Tačiau svarbu pabrėžti, kad sportininkai keletą dienų ar valandų prieš 
startą negalvotų apie visas dažnai daromas klaidas. Prieš svarbias 
varžybas kur kas labiau apsimoka pasistengti iššaukti tą tekėjimo bei 
užtikrintumo jausmą, kurio norima ir varžybų metu. Tuomet, be abejo, 
geriau galvoti pozityviai ir prisiminti visus tuos kartus, kai sekėsi gerai. 
Paskui belieka pasiimti tą jausmą į artėjančias varžybas.

Visumos metodas – dalinis metodas 

Sakydami visumos metodas, turime galvoje treniruotę, į kurią įeina visi 
momentai. Treniruotė derėtų būti kiek įmanoma labiau panaši į varžybas. 
Dalinis metodas naudojamas norint treniruoti atskirus momentus. Tai gali 
būti krypties treniruotės ar bėgimo iš atminties treniruotės. Koks metodas 
efektyviausias? Nėra paprasto atsakymo į šį klausimą. Orientavimosi 
sportas – sudėtinga sporto šaka, kur varžybinėse situacijoje rezultatą 
įtakoja daugelis faktorių. Nėra garantijos, kad varžybose prabėgsi gerai, 
nors puikiausiai gebi naudotis kompasu po šimtų prabėgimų, įveiktų 
naudojant kompasą. Vis dėlto, privalai sugebėti naudotis šia technika, 
kadangi yra situacijų, kai nėra kitos alternatyvos.

Bendrą vaizdą dar labiau komplikuoja tai, kad yra orientavimąsi 
veikiančių faktorių, netelpančių į orientavimosi techniką.

Orientavimosi procesą veikia ne tik tavo technika, bet ir pvz. fizinis 
nuovargis ar gebėjimas koncentruotis. Paveikslėlis rodo, kad minėti 
faktoriai tarpusavy sąveikauja.

Norint tapti geru orientacininku, būtina gerai valdyti visus tris faktorius. 
Be to, ir tai svarbu pabrėžti, būtina, kad šie trys faktoriai gerai derėtų 
tarpusavyje varžybų metu.
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Orientavimosi technikos bei fizinių 
ir mentalinių faktorių santykis.

Klausk!

Veikia daug faktorių

Orientavimosi 
procesas

Orientavimosi 
technika

Fiziniai 
faktoriai

Mentaliniai 
faktoriai



Nepamiršk!

· Visada pradedama nuo pradžių, 
nepriklausomai nuo 
pradedančiojo amžiaus.

- Neikite tolyn, kol visi neįvaldo 
to, ką treniravotės iki tol.

· Nuolat tikrinkite, ką jau mokate.

· Gerai būtų treniruotis kiek 
aukštesniame lygmenyje, nei 
sportininkai susiduria varžybose.

Visumos metodas – Dalinis metodas – Visumos metodas

Norint treniruoti visų trijų faktorių sąveiką naudojamas visumos metodas. 
Derėtų pradėti nuo visumos metodo tam, kad suvoktum, koks tas 
varžybinis orientavimosi sportas. Vaikų amžiuje vėliau galima puikiai 
derinti visumos metodą su daliniu, atskirų momentų pratimais. 
Suaugusiųjų lygmenyje vėl vis daugiau dėmesio skiriama visumos 
metodui, keliant aukštus reikalavimus koncentracijai ir kitiems 
mentaliniams faktoriams.

Šiame skyriuje aptariama keletas klausimų, susijusių su laipsniškomis bei 
metodiškomis orientavimosi sporto treniruotėmis.

”Laiptų” apibendrinimas

Ž Kiaurai permatyti trasų planuotoją.
Z Sunkūs kelių pasirinkimai.
V Naudoti tinkamą techniką tinkamu momentu. 

Mąstyti taktiškai.
Ū Punktai ir prabėgimai šlaite.
U Sunkūs punktai mažai detalių turinčioje vietovėje. 

Mažai prisirišimo taškų.

T Greičio pasirinkimas atsižvelgiant į vietovę bei savo 
galimybes.

Š  Sunkesni, tačiau aiškūs kontroliniai punktai. Punktai 
ant reljefo formų.

S Kelio pasirinkimas. Ilgesni prabėgimai raižytoje 
vietovėje. Įvertinti aukščio bei lygio skirtumus..

R   Paprastinti, išdidinti bei prailginti punktą.

P   Kompaso bei navigacijos technika, naudojantis 
     aiškiais orientyrais.
O  Atstumo suvokimas. Žingsnių skaičiavimas iki 200 m.
N  Struktūrizuoti, didinti bei paprastinti žemėlapį.
M  K e l i o  p a s i r i n k i m o  į v e r t i n i m a s ,  a t s t u m a s ,  

praeinamumas,greičio pasirinkimas.
L  Daugiau kalnuotų formų. Natūralūs linijiniai orientyrai.

K   Kompaso bei navigacijos technika link punkto.
J   Spalvų bei ženklų, apibūdinančių praeinamumą, suvokimas.
Y Aukščio supratimas. Didelis ir mažas kalniukai, aukščiausiasis taškas.
I Kompaso ir navigacijos technika mažiau nei 300 m iki aiškaus 

pagaunančio orientyroi.

H Trumpinti kelią, mažiau nei 100 m.
G Atkreipti dėmesį į šalia linijinio orientyro esančius orientyrus.
F Atkreipti dėmesį į mažiau ryškius linijinius orientyrus.
Ė Paprastas kelio pasirinkimo įvertinimas – trumpas ar ilgas.
E Gilesnės žemėlapio ženklų žinios. Kitų tipų linijiniai orientyrai.

D Žinoti, kaip žymimi startas, punktas bei finišas. Skaitymas į priekį. Atidžiai keisti 
linijinį orientyrą.
Č Pažinti bei orientuotis aiškių linijinių orientyrų pagalba.
C Žemėlapio laikymas, lankstymas, kompasas, kortelė, atsižymėjimas.
B Žemėlapio atitaikymas pagal šiaurę vietovės bei kompaso pagalba.
A Žemėlapio supratimas, atitaikymas pagal šiaurę. Žemėlapio spalvos, pagrindiniai 
ženklai.

Kaip laipsniškai didinti treniruočių krūvį?
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Detalesnį „Laiptų“ aprašymą galima 

rasti SOFT leidyklos išleistoje 

knygoje „Orientavimosi sportas 

vaikams ir moksleiviams“. Knygoje 

galite rasti daug patarimų bei idėjų, 

kaip treniruoti vaikus ir moksleivius.
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Šiandien dauguma sutaria, kad laiptinė metodika tinka pradedančiųjų 
mokymui. Iki pat L – P laipto beveik visi pasiekia gerų išmokimo 
rezultatų. Galima sulyginti orientacininką, išmokstantį pirmų keturių 
laiptų, su ledo ritulininku, besimokančiu ledo ritulio pagrindų. Tai yra, 
priimti ritulį, perduoti jį, mušti į vartus, driblinguoti ir taip toliau. Ledo 
ritulininkas, kaip ir orientacininkas, įgyja įvairių įgūdžių, padedančių 
pakankamai gerai atlikti užduotis. Vis dėlto reikia daug treniruočių bei 
patirties, kad išmoktum optimaliai panaudoti tuos įgūdžius. Ledo 
ritulininkas, gavęs ritulį aikštelės vidury, turi gana daug įvairių 
pasirinkimų ir turi priimti staigų sprendimą, kaip jam ar jai elgtis. Šis 
sprendimas tarp kita ko priklauso ir nuo to, ką sportininkas geriausiai 
įvaldęs. Su tokia pat situacija susiduria ir orientacininkas, stovėdamas 
punkte ir planuodamas kitą prabėgimą. Kai sprendimas priimamas, abiem 
atvejais svarbu jį įvykdyti kaip galima geriau technikos prasme. Tai 
priklauso nuo skirtingų įgūdžių, kurie panaudojami, kombinacijos.

Peržengus laiptelį P, toliau daugiausiai kalbama apie įvairių pratimų 
bandymą. Greičiausiai galimi gana dideli individualūs skirtumai 
suvokiant įvairių pratimų sudėtingumą.

Skirtinguose lygmenyse treneris gali pasinaudoti įvairiausiomis 
priemonėmis, siekdamas pasunkinti pratimą bei pagerinti išmokimą. 
Derėtų paminėti:

- Greičio ribojimą. Nuo ėjimo iki ristelės ar lengvesnio bėgimo;

- Orientavimąsi žvaigždėje;

-     „Motala metodą“;

- Darbą poromis.

Ypač „Motala metodo“ bei orientavimosi žvaigždėje metu treneris gali 
iškart atkreipti dėmesį ir reaguoti. Patarimai ar kažkurio bėgiko technikos 
koregavimas suteikia galimybę analizei bei galimai korekcijai prieš 
išbėgant į sekantį ratą. 

Taip pat nepamirškite:

Išmokstant naujų įgūdžių derėtų vengti stresinių momentų – fiksuoto 
laiko, persekiojimo lenktynių ir kita. 

Šlifuojant jau išmoktus įgūdžius gerai, kad treniruotės kaip galima 
labiau primintų varžybas. Kitaip tariant, bėkite varžybiniu tempu, 
stenkitės sukurti visus trukdžius, su kuriais susiduriate ir varžybose (taip 
pat ir laiko fiksavimą).

Tobulinant įgūdžius bei keliant pajėgumą greitis turėtų būti didesnis, o 
trukdžiai stipresni nei įprasta. Svarbu, kad sportininkas suvoktų, jog šių 
treniruočių pagalba praplečiamos orientavimosi saugumo ribos. Pratimas 
turėtų padidinti pajėgumą, o ne sumažinti pasitikėjimą savo jėgomis!

Sukurkite pozityvią treniruočių atmosferą
Nepriklausomai nuo to, ar kalbame apie ambicingą sportininką, siekiantį 
aukštų rezultatų ar apie mėgėją, kuris sportuoja daugiau iš socialinių 
paskatų bei dėl to, kad jam patinka, treniruočių masiškumas – bene 
svarbiausias atskiras faktorius, kuriant pozityvią atmosferą. Planuojant 
techniškas trasas, kurios gal ir naudingos, tačiau nieko nesakančios 
plačiajai masei, rizikuojama prarasti susidomėjimą ir tuo pačiu 
masiškumą.

Klubų lygmeny svarbu, kad dalyviai gautų tinkamą efektyvių treniruočių, 
varžybinių elementų, suteikiančių motyvacijos, bei socialinių kontaktų 
(padeda pasiekti didelį masiškumą) mišinį.
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Yra ir kitų faktorių, veikiančių 
įkvėpimą treniruotei. Prie 
i š o r i n i ų  f a k t o r i ų  ( b e  
dalyvaujančių žmonių skaičiaus) 
priskiriami oras, žemėlapis bei 
vietovė. Pats treniruotės tipas 
gali būti priskiriamas tiek prie 
išorinių tiek prie vidinių faktorių. 
Kuo mažiau įtakos sportininkas 
turi, tuo labiau treniruotė tampa 
išoriniu faktoriumi. Ypač jei nėra 
p o j ū č i o ,  k a d  t r e n i r u o t ė  
iššaukianti ir viliojanti.

Treneris turėtų stengtis pakelti vidinę sportininkų motyvaciją. Mažiau 
motyvuotiems gali būti pravartu giliau susipažinti, kas ta orientavimosi 
sporto technika bei ką treniruoja skirtingi pratimai. Jeigu pasiekiama, kad 
sportininkai patys iškelia tikslus pratimui, tai jau yra nemažai. Didžiulis 
skirtumas - ar atlieki pratimą savanoriškai ir suvoki jo naudą, ar darai, nes 
taip liepta. Siekiant dar labiau pakelti motyvaciją, galima išnaudoti šiuos 
įkvepiančius faktorius:

- Vietovę, kurioje smagu bėgti;

-„Motala traseles“. Tai reiškia, kad sportininkai dažniau mato vienas 
kitą, o finišo vietoje juos paskatina treneris;

- Pratimus poromis. Teisingai suporavus sportininkus, pasiekiamas 
geresnis susikaupimas;

- Varžybų momentus, leidžiančius laimėti bet kam (pvz. įvairios 
pranašumų sistemos).  

Tikslingiau besitreniruojančių sportininkų motyvaciją kelia šie faktoriai:

- Treniruotės vietovės tipas primena ateinančių svarbių varžybų;

- Prabėgimų analizė. Sportininkas žino, kad gaus vertingos 
informacijos po treniruotės; 

- Modelinės treniruotės, padedančios geriau pasiruošti ateities 
situacijoms. Iš anksto paruošti žemėlapiai, rūbų kontrolė, 
komentatorius, prabėgimas pro areną, vaizdo kamera miške ir kita;

- Treniruotės protokolas, pildomas tiek prieš treniruotę, tiek ir po jos 
(žr. priedus).

Kartais sportininkams sunku nusiteikti technikos treniruotėms daugiau 
nei kažkiek kartų per savaitę. Problema ta, kad technikos treniruotės 
paprastai reikalauja gana daug laiko.

To pasekmė – turint stipriai motyvuotų, tikslo siekiančių sportininkų 
grupę, galima planuoti treniruotes toliau ir tuo pačiu išnaudoti geresnės 
kokybės vietovę bei žemėlapius. Ir atvirkščiai, jei sportininkai daugiau 
treniruojasi dėl malonumo, derėtų į tai atsižvelgti, treniruotes daryti arčiau 
ir daugiau dirbti su įkvėpimu, siekiant „uždegti“ sportininkus.

Trenerio vaidmuo
Būnant mokiniu ir norint ko nors išmokti iš pagrindų, dažnai verta 
pamėginti atsidurti mokytojo vietoje. Rekomenduojama leisti 
sportininkams atsakyti už:
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- Trasų planavimą;  

- Žemėlapio braižymą;

- Technikos treniruotes;

- Kitų sportininkų sekimą;

- Kitų sportininkų varžybų analizę;

- Paskaitas apie orientavimosi techniką ir kelio pasirinkimą klubo 
draugams.

Treniruočių skaičius turi didelę reikšmę

Galima būtų prilyginti orientavimosi treniruotes su mokymųsi dirbti 
pilotu. Vadinasi, orientacininkui, kaip ir pilotui, reikia tam tikro 
treniruočių valandų skaičiaus, kad galėtume jį vadinti „patikimu“. 
Palyginimas remiasi prielaida, kad orientacininkui būtinas tam tikras 
valandų skaičius, kad jis turėtų realią galimybę gerai įvaldyti įvairius 
įgūdžius, būtinus orientuojantis. Pilotui tiesiog būtina, kad susiklosčius 
komplikuotoms situacijoms, kai kuriuos dalykus jis galėtų daryti 
negalvodamas, automatiškai. Privalu rasti visus mygtukus ir rankenėles, 
jų neieškant ir neklystant, bei mokėti jais naudotis. Orientacininko atveju 
tas pats pasakytina apie visų sutartinių ženklų mokėjimą, kompaso 
naudojimą bei gerą bėgimo miške techniką. Būtent gera bėgimo miške 
technika itin svarbi elitiniam orientacininkui. Pilotas, kaip ir 
orientacininkas, turėtų būti sukaupęs daug įvairių sprendimų įvairioms 
situacijoms, elgesio stereotipų. Šie stereotipai turėtų būti jei ne visiškai iki 
automatizmo, tai bent jau labai gerai įvaldyti.

Kai orientacininkas (taip pat, kaip pilotas) pasiekia aukštą pagrindinių 
manevrų automatizmo lygį, kai sukaupia daug ir lengvai panaudojamų 
elgesio stereotipų, tada jis ar ji pasiruošęs naujoms, sudėtingesnėms 
situacijoms. Kitaip tariant, jie gali visą laiką bei energiją skirti susidūrimui 
su naujomis bei svetimomis situacijomis. 

Atskirose treniruotėse derėtų pamąstyti, kad tai, ką norime treniruoti, 
reikėtų pakartoti ne vieną kartą. Sunku pasakyti, kiek kartų derėtų kartoti 
atskirus momentus, kad treniruotė būtų rezultatyvi. Tiesą sakant, nėra 
rizikos perdozuoti atlikus pratimą daugiau kartų tol, kol pratimas 
suplanuotas taip, kad sportininkai išlieka susikaupę ir nepradeda „trintis“. 
Sugebėti ilgą laiką išlaikyti koncentraciją bei mėgautis užduotimi tol, kol 
išsenka psichinė energija, turėtų pakelti pajėgumą panašiai, kaip ir bėgimo 
treniruotė, kurioje visiškai išsikraunama. Kur kas dažniau pasitaiko 
nepakankamas techninių treniruočių kiekis. Siekiant padidinti techninių 
momentų skaičių galima naudoti orientavimosi intervalus ar “Motala 
traseles”.
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Klubo metinis orientavimosi technikos planas 

Ypač vertingas atsakingo už klubo technines treniruotes žmogaus 
sudarytas planas, atsižvelgiant į:

- Sportininkų motyvaciją bei sąmoningumą;
- Sportininkų amžių bei pasiruošimo lygį;
- Grupės dydį;
- Varžybų ar treniruočių periodą.

Treneriui, atsakingam už technines treniruotes, svarbu jausti kiekvieno 
sportininko poreikius bei įgūdžių lygį. Be abejo, negalima tikėtis, kad 
treneris paruoš trasas atskirai kiekvienam sportininkui. Tačiau 
sportininkams galima duoti specialių ”taisyklių”. Kažkam reikia bėgti 
kiek ramiau, o kažkam atvirkščiai, derėtų paspausti.

Gana dažna problema – technikos treniruotės būna pritaikytos 
suaugusiems elito sportininkams ir mažiau tinka moksleiviams ir 
jaunimui. Pasistenkite, kad ir trumpesnės trasos būtų kokybiškos.

Pasiūlymas, kaip galėtų atrodyti metinis technikos treniruočių 
kalendorius:

Kovas – balandžio pradžia. Orientavimosi technikos 
pagrindiniai įgūdžiai (žemėlapio pojūtis, orientavimosi 
suvokimas), taip pat tam tikri technikos momentai – raktas, 
prailginimas bei paprastinimas. Jokio streso bei fiksuoto 
laiko. 

Balandis. Visumos metodas. Planuokite geras trasas, kurias 
sportininkai bėgtų, negalvodami apie jokį konkretų 
momentą. Šiuo periodu sportininkams svarbu išsiugdyti 
pasitikėjimą savimi, o tam padeda gerai veikianti technika. 
Orientavimosi bei bėgimo greitis kyla palaipsniui.

Gegužė – birželio pradžia. Šiuo periodu vyksta daug svarbių 
varžybų. Technikos treniruotės turėtų būti labiau 
specializuotos. Kažkas nori pasiruošti konkrečiam vietovės 
tipui. Kažkas turi problemų imdamas punktus, todėl nori 
skirti dėmesio būtent tam. Varžybos išsunkia fiziškai bei 
mentaliai, todėl šiuo laikotarpiu galima būtų kiek sutrumpinti 
technikos treniruočių trasų ilgius.

Birželis – liepa. Technikos treniruotės, akcentuojant greitį 
bei koncentraciją. Šiuo periodu norima pakelti savo 
pajėgumą, praplėsti ribas.

Rugpjūtis – rugsėjis. Visumos metodas.

Spalis – vasaris. Trasų planavimas, žemėlapių studijavimas, 
techninės analizės.

Idealus treneris turi daryti daug ką – nubraižyti trasas, pastatyti bei surinkti 
punktus, sekti sportininkus miške, paskambinti jiems bei paraginti ateiti į 
treniruotę. 

Norint spėti asmeniškai pasikalbėti su sportininkais (ir ne vieną kartą), 
treneriui kartais reikia pagalbos braižant trasas ar statant bei nurenkant 
punktus. Svarbu, kad treneris su sportininkais atliktų teisingas užduotis.
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Techninės analizės modeliai

Dažniausiai pats sportininkas turi geriausias galimybes atlikti teisingą 
technikos analizę. Treneriui retai kada pavyksta iškart pastebėti, kaip 
sportininkas elgiasi varžybinėje situacijoje ir dar mažiau žinoti, ką jis 
galvoja. Vis dėlto treneris puikiausiai gali kelti reikiamus klausimus, 
atskleisti naujas perspektyvas bei skatinti sistemingai techninei analizei.

Sekimas miške 

Yra keletas dalykų, apie kuriuos derėtų pagalvoti, prieš sekant sportininką 
orientavimosi trasoje. Prieš startą reikėtų nuspręsti, kaip elgsitės, kokią 
padėtį užimsite ir kada sustosite diskusijai. Sustojimas miške, iškilus tam 
tikroms situacijoms, gali labai padėti norint išnaudoti greitos atgalinės 
reakcijos privalumus – išmokimui tai turi teigiamos įtakos. Ilgesnes 
diskusijas derėtų atidėti po treniruotės. Sportininkui svarbiau sužinoti 
pasikartojančius elgesio stereotipus (gerus ar blogus), o ne išgirsti 
išvardintas smulkesnes klaidas. Be to, sekančiojo pareiga – stebėti, kaip 
sportininkas susitvarko su klaida. Vadinasi, svarbu turėti kantrybės ir 
nepertraukti sportininko, nors ir matoma, kad klaida užims daug laiko.

Sportininkui pirmą kartą būti sekamam gali sukelti nemažą stresą. 
Rizikuojama, kad sportininkas pasirodys prasčiau, nei paprastai. Galima 
pamėginti sušvelninti situaciją, leidus sportininkams pirmą kartą sekti 
vienas kitą.

Sportininkui nusiraminus po trasos, treneris gali užduoti keletą 
gilesnių klausimų.

1.Raskite pozityvių momentų, pagirkite!

2.Kas sekėsi gerai? Ką galėjai padaryti geriau?

3.Ar galėtum geriau paaiškinti ”nesusikaupęs”? Ką konkrečiai 
tai reiškia tau?

4.Sakai, nebuvai motyvuotas. Kodėl?

Jei treneris kartoja procedūrą keletą kartų su tuo pačiu sportininku, gali 
būti, kad jis pradeda išskirti tam tikras pozityvaus ar negatyvaus pobūdžio 
tendencijas elgesyje, veiksmuose bei mintyse.

Pokalbis prabėgus
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Raštiška varžybų analizė

Prabėgimų braižymas ant varžybų žemėlapio – gera analizė. Analizė – 
schema nepatyrusiems sportininkams gali padėti suprasti ,kodėl kažkas 
nutiko. Vis dėlto daugumai geriausia palikti laisvę raštiškiems 
komentarams. Treneris vis tiek pastebės pasikartojančias tendencijas. 
Galima analizuoti sportininko varžybas reguliariai, arba paimti segtuvą su 
žemėlapiais kiekvieno sezono pabaigoje. Abu metodai turi privalumų. 
Svarbu, kad naudojant bet kokio tipo analizę neužstrigtume ties klaidų 
ieškojimu ir vien tik kalbėjimu, kokie faktoriai jas įtakojo. Būtina 
analizuoti ir tai, kas pasisekė.

-Kas įtakojo, kad šiose varžybose prabėgau idealiai?

-Kaip joms ruošiausi?

-Kaip jaučiausi prieš varžybas?

-Ar buvau susikaupęs prieš startą ir trasoje?

Trasos-testai

Norint geriau suvokti savo stipriąsias ir silpnąsias orientavimosi technikos 
puses, galima susiplanuoti trasą-testą, kur skirtingos atkarpos eitų greita, 
gausia keliukais vietove, sunkia, detalaus žemėlapio skaitymo 
reikalaujančia vietove, reikėtų išnaudoti grubų orientavimąsi, 
orientavimąsi šlaitu ir kita. Matuojant laiką skirtingose atkarpose, galima 
susidaryti neblogą atspirtį ateinančioms treniruotėms. 

Technikos treniruotės mentalinėje perspektyvoje

Kaip jau minėjome anksčiau, orientavimosi sportas – procesas, kurį veikia 
tiek techniniai įgūdžiai, tiek fizinis pasiruošimas, tiek mentaliniai 
momentai. Taigi, analizuojant bei ruošiantis varžyboms bei treniruotėms, 
svarbu, kad ir treneris, ir sportininkas pagalvotų apie visus tris faktorius ir 
suvoktų jų sąveiką.
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Šiame skyriuje skirsime dėmesį mentaliniams momentams ir jų reikšmei 
orientavimosi pajėgumui. Pabaigoje gausite keletą patarimų, kokie 
pratimai kelia reikalavimus mentaliniam pasiruošimui. Dalį to, apie ką čia 
kalbama, galite rasti ir skyriuje apie psichologinius faktorius. Gerai būtų jį 
pasiskaityti, kad geriau suprastumėte mentalinių faktorių reikšmę
.

Didelę reikšmę orientavimosi sporte turintys 
mentaliniai faktoriai:
- Gebėjimas susikaupti;
- Stresinių situacijų valdymas;
- Susitvarkyti su trukdžiais;
- Konstruktyvus/pozityvus vidinis pokalbis.

Visi aukščiau minėti mentaliniai įgūdžiai persipynę, todėl nagrinėsime 
juos kartu. Susikaupimas užduočiai turi didžiulę reikšmę orientavimosi 
pajėgumui. Vis dėlto tik labai nedaugelis sistemingai treniruojasi, 
siekdami pagerinti gebėjimą susikaupti. Daugelis orientacininkų tiesiog 
mano, kad susikaupimas varžybose ar treniruotėse arba yra, arba jo tiesiog 
nėra. Kaip tu pats manai, ar galėtum valdyti gebėjimą susikaupti?

Gero sus ikaupimo 
požymis – nereaguoti į 
išorinius trukdžius. 
M o d e r n i a m e  
orientavimosi sporte 
gausu  t rukdž ių  –  
ž i ū r o v ų  p u n k t a i ,  
kameros miške, kiti 
sportininkai – ypač 
b e n d r ų  s t a r t ų  a r  
estafečių metu. Kiti 
trikdantys momentai – 
baigiasi gėrimas, klysta 
s t a r t o  t e i s ė j a s ,  
pasislinkęs ar neryškus 
žemėlapio spaudas ir 
daug daug kitų.
Turbūt visi iš mūsų 
e same  nors  ka r tą  
praradę koncentraciją, 
p a v e i k t i  k i t ų  
sportininkų.

Modelinės treniruotės su trikdančiais momentais

Modelinių treniruočių metu įjungiami įvairūs dažnai pasitaikantys 
trukdžiai. Filmuokite sportininkus ir jų elgesį imant sudėtingą punktą. 
Pasistenkite, kad jie matytų jus ir nematytų punkto. Vėliau peržiūrint 
filmą, lengva konkrečiai ir gyvai diskutuoti apie išorinius trukdžius. Gerai 
tokių modelinių treniruočių metu įtraukti visiškai netikėtų momentų. 
Neįmanoma pasiruošti visiems įmanomiems trukdžiams, todėl gerai būtų 
nusiteikti, kad gali atsitikti bet kas.

Kitas būdas išmokti susitvarkyti su trukdžiais – naudoti vizualizaciją. Prie 
jo grįšime kiek vėliau.
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100% varžybos reikalauja 100% treniruočių. Aiškus gero susikaupimo 
požymis – buvimas čia ir dabar. Derėtų koncentruotis ties būtent dabar 
iškilusiomis orientavimosi problemomis. Išsisklaidžius koncentracijai, 
mintys sukasi ir apie tai, kas neturi nieko bendra su pačia užduotimi. 
Graužtis dėl anksčiau padarytos klaidos, svarstyti, kokią vietą užimsi. 
Pastebėjus, kad mintys nukrypsta, kad ir į aukščiau paminėtus dalykus, 
svarbu kuo greičiau ir vėl nukreipti koncentraciją į pačią užduotį. Galima 
naudoti vidinį balsą, kuris sakytų:”Spręsk užduotį, susikaupk!” Taip pat 
galima naudoti ir saugiklius – paprastus žodžius ar vaizdus, iššaukiančius 
norimą būvį, šiuo atveju, didelę koncentraciją. Pavyzdžiui, galite naudotis 
lazerio vaizdiniu ar žodžiu ”koncentracija”, kad būtų lengviau susikaupti 
orientavimosi užduočiai. Be abejo, saugikliai varžybų metu veiksmingi tik 
tuo atveju, jeigu tai treniruojama.Spręsk užduotį!

Susikaupk!Didelės svarbos susikaupimui treniruočių ir varžybų metu turi 
tikslo suvokimas. Pagalvokite patys, ar lengva 100% susikaupti ties 
kažkuo, kas jums visiškai nesvarbu? Koncentracija – vienas iš svarbiausių 
dalykų techninės treniruotės efektyvumui. Vykdydamas suplanuotą 
treniruotę mažini riziką tiesiog klaidžioti miške. Toks klaidžiojimas 
gerokai sumažintų treniruotės efektyvumą ir padidintų riziką priprasti 
bėgti miške nelabai susikaupus. Ar sutinkate, kad 100% varžybos 
reikalauja 100% treniruočių?

Vadinasi, svarbu, kad sportininkai suvoktų kiekvienos techninės 
treniruotės tikslą. Visiems sportininkams praverstų prieš kiekvieną 
treniruotę keletą minučių skirti apgalvoti, kam ji skirta bei prisiminti 
pagrindinį tikslą. Kokią prasmę pagrindiniam mano tikslui turi 
šiandienos treniruotė? Radus šį sąryšį paprastai padidėja motyvacija bei 
koncentracija.

Bendros koncentracijos pratimo pavyzdys: Susikaupkite ilgesnį laiką 
ties paprastu daiktu ir stenkitės neprarasti koncentracijos. Laikykite 
paprastą daiktą (pvz. raktą) rankoje. Įdėmiai jį stebėkite, ištirkite visus 
jo ypatumus (formą, spalvą ir kt.). Koncentruokitės į tą daiktą ir 
neleiskite jokiems išoriniams ar vidiniams faktoriams tam sutrukdyti. 
Pastebėjus, kad mintysk lysta į šoną, pasistenkite susikaupti ir vėl. 
Galima naudoti aukščiau minėtus saugiklius, kurie padėtų atgauti 
koncentraciją. Kartokite treniruotę keletą kartų. Keiskite daiktą.  

Specialaus koncentracijos 
p r a t i m o  p a v y z d y s :  
Koncentruokitės į žemėlapį 
įvairių trukdžių aplinkoje. 
Žiūrėkite į žemėlapį su trasa. 
Turite maždaug 30 sekundžių 
k i e k v i e n a m  p r a b ė g i m u i .  
Stenkitės išspausti kiek įmanoma 
daugiau informacijos, o laikui 
pasibaigus, perpieškite įsimintą 
žemėlapio vaizdą ant balto 
popieriaus lapo. Žiūrint į 
žemėlapį galite būti trikdomi 
įvairių dalykų. Veikiančio radijo 
ar televizoriaus, aplinkinių, 
kurie skatina, trimituoja ir 
švilpia. Šis pratimas kartu 
padeda struktūrizuoti žemėlapį, 
išskirti naudingą informaciją 
tarp daugelio detalių.
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37 žemėlapi

Spręsk užduotį!
 
Susikaupk!

38 žemėlapis: Struktūrizuotas 

žemėlapio vaizdas koncentracijos 

treniruotėje

38 žemėlapi



Stresinių situacijų valdymas, gebėjimas 
susitvarkyti su trukdžiais
Dažniausiai išmokti suvaldyti aukščiau aprašytus išorinius trukdžius 
lengviau nei vidinius, kadangi vidiniai trukdžiai (mintys ir jausmai) yra 
sunkiau apibrėžiami. Jei tau rodosi, kad iš tavęs per daug laukiama, didėja 
psichologinė įtampa, tai trikdo gebėjimą mąstyti bei skaido koncentraciją. 
Jaučiant, kad lūkesčiai peržengia pajėgumą, išauga rizika varžybų metu 
priimti neapgalvotus spontaniškus sprendimus bei rizikuoti. Tokia taktika 
ilgainiui niekada nepasiteisina.

Yra keletas būdų, kaip valdyti stresą ir trukdžius.

Reguliuokite įtampą

Optimali įtampa skirtingiems žmonėms nevienoda, todėl svarbu, kad 
sportininkas pažintų savo lygmenį, prieš kiekvienas varžybas reikėtų 
jaustis užsidegus, bet neįsitempus. Tai lengviausia pasiekti varžybų 
analizės pagalba (žr. priedus). Galima naudotis ir saugikliais, kurie 
įtemptose situacijose grąžintų vidinę ramybę. Tokioje būsenoje lengviau 
priimti konstruktyvius, logiškus sprendimus. Tokio saugiklio pavyzdžiu 
galėtų būti žodis ”ramybė” ar smėlėtos pakrantės vaizdas. Žodis ar vaizdas 
turėtų sukelti anksčiau patirtos didelės vidinės ramybės asociacijas.

Modelinės treniruotės su stresiniais faktoriais 

Lygiai kaip ir kalbant apie išorinius trukdžius, svarbu, kad sportininkas 
nuolat susidurtų su stresinėmis situacijomis, jauduliu. Prie jų priprastų ir 
susikurtų konstruktyvų veiksmų stereotipą susidarius toms situacijoms. 
Kad ir naudojant aukščiau minėtus saugiklius.

Rinktinės lygmenyje vis daugiau dėmesio skiriama sportininkų 
mentalinių gebėjimų tobulinimui. Įjungiamos specialios treniruotės su 
trikdančiais momentais. Sportininkai turi būti pasiruošę išoriniams 
trukdžiams, kadangi šie gali įvykti ir svarbiose varžybose. Tačiau ne 
mažiau svarbu ir išsiugdyti gebėjimą susitvarkyti su vidiniais trukdžiais. 
Pergalės baimė, kova ir atsitraukimas – gerai žinomos sąvokos, kurios 
pasireiškia varžybinėse situacijose. Patirtis rodo, kad ir treniruotėse 
galima sukurti situacijas, keliančias reikalavimus šiems faktoriams. 
Svarbu sukurti varžybinę formą, kurioje, atsižvelgiant į individualius 
pranašumus, būtų suteikta galimybė laimėti bet kam. Tikslas gali būti 
pirmam grįžti į finišą ar laimėti kaip įmanoma daugiau prabėgimų. Žemiau 
pateikiama keletas populiarių variantų.

”Segtukų medžioklė” Asmeninės 
bendro starto lenktynės. Trasa 
neskaidyta, tačiau turi papildomų 
punktų, kurie užpiešti visų dalyvių 
žemėlapiuose. Punktuose, iš kurių 
kai kurie bėga į papildomus 
punktus yra 2-4 skalbinių  
segtukai. Naudokite skirtingas 
spalvas vaikinams ir merginoms. 
Pirmieji du-keturi sportininkai 
gauna po segtuką. Tie, kas gavo 
segtukus, ima papildomą punktą 
prieš bėgdami į sekantį ir taip 
toliau. Finiše galima suskaičiuoti 
segtukų skaičių, ir už kiekvieną 
segtuką galima atimti kažkiek 
laiko.    
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39 žemėlapis: „Segtukų medžioklė“ 

Foto: Keith Samuelson



Orientavimosi  spurtai .  Dviejų  
komandų mačas. Svarbu, kad kiekvienas 
sportininkas turėtų dėl ko kovoti. 
Kiekvienas turi po žemėlapį su ta pačia 
trasa. Prabėgimų ilgis 500-800 m. Ant 
vieno iš žemėlapių maždaug 200-300 m 
iki punkto nubrėžtas brūkšnys. Brūkšnys 
gali eiti išilgai upelio, takelio ar kokio kito 
aiškaus orientyro. Šį žemėlapį gauna 
sportininkas, į praėjusį punktą atbėgęs 
paskutinis. Specialų žemėlapį turintis 
sportininkas yra savotiškas ”vadas”, kurio 
negalima lenkti, kol jis nesušunka 
”Dabar!” (tai padaroma kertant brūkšnį 
žemėlapyje). Toliau iki pat punkto – 
varžybos. Pirmojoje prabėgimo pusėje 
sportininkai verčiami sekti žemėlapį ir tuo 
pačiu planuoti punkto paėmimą. Ne vienas 
smarkiai jaudinasi bėgdamas kiek ramiau 
ir laukdamas komandos.

 

Trijų žmonių komandos. Komandos padalinamos taip, kad toje pat 
komandoje būtų panašaus pajėgumo sportininkai. Paskui įvertinama, kiek 
minučių pranašumo geriausia komanda turėtų duoti kiekvienai iš kitų 
komandų. Silpniausia komanda startuoja pirma. Laimi komanda, kurios 
trečias sportininkas grįžta į finišą pirmas. Kiekviena komanda turi tik po 
vieną žemėlapį, kuriuo keičiasi kiekviename prabėgime. Sportininkai, 
neturintys žemėlapio, bėga komandos draugui iš paskos (socialinis 
faktorius, kuris gali ir palaikyti ir slėgti). Galima sulyginti su biatlonininkų 
komandine rungtimi, kai vienas sportininkas šaudo, o kiti trys žiūri. Gana 
įtempta situacija. 

Bėgimas poromis su skaidymu. Suskirstoma į komandas ir įvertinamas 
pranašumas kaip aprašyta aukščiau. Iki pirmo punkto bėgama kartu. Tarp 
pirmo ir antro punkto yra nubraižyti punktai A ir B, kurie gali šiek tiek 
skirtis pagal paėmimo laiką. Pirmame punkte sportininkai apsisprendžia, 
kuris iš jų ima A ir kuris B. Antrame punkte palaukiama vienas kito, 
bėgama toliau į trečią, kur ir vėl pasiskirsto, kas kurį punktą ims. Ir taip 
toliau. 

Taip pat rekomenduojamas ”teniso mačas”. Pratimas atliekamas poromis. 
1-2 km traselėse keičiamasi rolėmis – vienas startuoja pirmas, o kitas 
vejasi. Starto skirtumas galėtų būti apie 15 sekundžių, o pirmas, pasiekęs 
paskutinį punktą, gauna tašką.
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40 žemėlapis: Orientavimosi spurtai

41 žemėlapis: Bėgimas poromis

 su skaidymu

41 žemėlapis



Vidinis dialogas
Sportuodamas atletas nuolat viduje kalbasi pats su savimi. Šis pokalbis 
gali būti daugiau ar mažiau sąmoningas, tačiau paprastai turi didelės 
įtakos sportininko koncentracijai, motyvacijai bei pasitikėjimui savimi. 
Vidinis dialogas kuriamas paties sportininko, remiantis savo asmenybe, 
ankstesne patirtimi ir motyvacija. Vidinis dialogas gali būti pozityvus, 
neutralus ar negatyvus. Ką sau sakai atsibudęs ir pamatęs, kad lietus pila 
kaip iš kibiro? “Nieko gero! Dabar tikrai nesiseks, visada lengvai griūnu, 
kai lyja ir slidu.” O gal - “Puiku! Tai man tinka, oras bus grynas, kvėpuoti 
lengva.” Tokie vidinio pokalbio kraštutinumai galimi daugelyje situacijų. 
Sužinojus, kad didžiausias konkurentas startuoja dvi minutes po tavęs, 
supratus, kad trasa greita, dar varžybų centre sužinai, kad draudžiama 
bėgti su dygliuotais batais, blogas žemėlapis, vietovė netikusi treniruotis.

Kaip suprantate, negatyvus vidinis dialogas mažina motyvaciją, blogina 
pasitikėjimą savimi ir koncentraciją. Pozityvus dialogas veikia priešingai. 
Savo vidinį dialogą galima paveikti, todėl pateiksime keletą pavyzdžių, 
kaip tai padaryti. 

Pastebėk vidinį pokalbį

Visų pirma, kad galėtum kontroliuoti savo vidinį dialogą, svarbu suvokti, 
ką sau sakai. Todėl stebėk, ką galvoji, kokiose situacijose gimsta įvairios 
mintys. Atkreipk dėmesį, kokios situacijos sukelia pozityvius dialogus, o 
kokios – negatyvius. Gerai būtų šiuos stebėjimus užsirašyti treniruočių 
dienoraštyje.

Sustiprink pozityvius atsiminimus

Vidinį dialogą veikia ankstesnė patirtis, todėl svarbu nuolat sau priminti 
tai, kas pasisekė, tai, ką padarei gerai. Prieš treniruotę ar varžybas lengviau 
susikurti gerą pagrindą pozityviam dialogui, prisimenant gerai prabėgtas 
trasas. Galima išsitraukti geriausiai prabėgtų varžybų žemėlapį ir dar kartą 
išgyventi trasą.

Minčių pauzė

Tik pajutęs ateinančias negatyvias mintis treniruočių ar varžybų metu, 
sakai sau - ”Stop!”. Pradėkite treniruotis įsivaizduodami negatyvias 
mintis sukeliančias situacijas ir sakydami ”Stop!”. Pradžioje galima tą 
daryti garsiai. Mėginkite iš karto pakeisti mintis pozityvia linkme. 
Pavyzdys: Asmeninėse varžybose prisivytas sportininkas pirmiausiai 
pagalvoja ”velnias, koks aš pavargęs”. Tada garsiai sako sau ”Stop!” ir 
galvoja: ”Jaučiuosi greitas, kaip lenktyninė mašina”.

Vizualizacija – mentaliniai vaizdiniai

Vizualizacija remiasi principu, kad smegenys emocionaliai neskiria 
įsivaizduotų ir tikrų įvykių. Atminties bankas, kurį sudaro ankstesni tikri 
įvykiai, veikia žmogaus poelgius ir jausmus, lygiai taip pat juos veikia ir 
susikurti vaizdiniai. Nuostabiausia tai, kad gali kontroliuoti tuos 
vaizdinius, gali matyti įvykstant tai, kas nori, kad įvyktų. Tokiu būdu tam 
tikra prasme galima valdyti savo ateitį.

Vizualizacijos esmė – mintyse išnagrinėti anksčiau išgyventą ar išgalvotą 
situaciją. Pavyzdžiui, kas vyksta, jei tave pasiveja konkurentas. 
Pasirenkant pozityvią viziją, ”užprogramuojamas” pageidautinas elgesys 
ateityje. Mokslininkai bei psichologai sutaria, kad vizualizacijos pagalba 
galima treniruoti tiek judesius (motoriškai) tiek ir mintis (mentaliai). Dalis 
tyrimų atskleidžia, kad vizualizacijos treniruotės geriau tinka minčių 
programavimui, o tai ir yra svarbiausia orientavimosi sporte.
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Ką sakai pats sau?

Galvok, apie ką galvoji!

Stop!



Norint, kad vizualizacijos treniruotės gerai veiktų, reikia daug ką 
apgalvoti:

- Naudokite kaip įmanoma daugiau pojūčių. Turite ne tik matyti, 
kas vyksta, bet ir girdėti bei užuosti.

- Reikia kontroliuoti savo vizijas, kad išgyventum tai, ką nori 
išgyventi.

- Jei jauti, kad nekontroliuoji vizualizacijos, reikia nutraukti 
treniruotę.

- Vizualizacija turi būti teigiama. Turi matyti, kaip tau pasiseka.

- Svarbu, kad pamatytum ir išgyventum situacijos ar varžybų 
galutinį rezultatą. Pavyzdžiui, gali įsivaizduoti save bėgantį į 
finišą ir girdėti komentatorių pranešant: „Parbėga Juhanas 
Petersonas, jis ir laimi šiandienos varžybas“ 

Naudodamasis vizualizacija, gali pasirinkti matyti situacijas iš dviejų 
skirtingų perspektyvų. Videoperspektyva, kai matai save atliekant 
veiksmus lyg kino filme. Asmeninė perspektyva, kai veiksmą matai savo 
akimis (t.y. nematai pats savęs). Kuri šių perspektyvų labiau tinka, 
priklauso nuo paties individo.

Paprastai vizualizacijos treniruotes lengviau atlikti patogiai atsisėdus ar 
atsigulus ir užsimerkus. Gerai būtų keletą kartų giliai, ramiai įkvėpti ir 
atsipalaiduoti tiek kūnu, tiek mintimis.
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Pasikliauk savo fantazija 
ir galėsi išgyventi  10 
mylių namų virtuvėje

 Foto: Keith Samuelson



Bendro vizualizacijos pratimo pasiūlymas – įsivaizduokite 10 
mylių varžybų centrą.

- Įsivaizduok visą varžybų vietą – finišo tribūną ir finišo koridorius. 
Aiškiai matai milžinišką palapinių miestelį, užuodi laužo dūmų 
kvapą. Girdi komentatorių vardinant visas pirmaujančias komandas 
prabėgančias kurį nors punktą ar grįžtant į finišą. Įsivaizduok 
žmonių masę, kuri nuolat juda pirmyn-atgal finišo vietoje, jausk 
tuos lūkesčius, kurie kyla komandos draugams ir tau.

- Pajusk tą specifinį pavasario kvapą, kuris būna tik tuo metų laiku, 
išgyvenk prieblandą. Įsivaizduok kokį nors žmogų, kurį paprastai 
sutinki per 10 mylių, aiškiai matai, kaip jis atrodo ir girdi, ką jis tau 
sako. Įsivaizduok, kaip stovi varžybų centre ir lauki sugrįžtančių 
pirmųjų komandų iš ilgo naktinio etapo, girdi komentatorių, matai 
lempų virtinę, jauti nuotaiką. 

Svarbu, kad pamėgintum rasti tuos jausmus, tuos vaizdinius, kurie būtent 
tau asocijuojasi su 10 mylių. Pasikliauk savo fantazija ir galėsi išgyventi 
10 mylių namų virtuvėje!

Matyk save

Specifinio vizualizacijos pratimo pasiūlymas – veikiamam kitų 
sportininkų koncentruotis į savo paties orientavimąsi.

Įsivaizduok, kaip stovi keitimo zonoje ir lauki, kada galėsi bėgti. Išgyvenk 
visą įvykių eigą perimant estafetę, jausk atmosferą bei lūkesčius išbėgti 
tarp lyderių. Girdėk, kaip komentatorius mini jūsų komandą ir tavo vardą. 
Įsivaizduok, kaip puikiai imi punktus, kaip viskas tiesiog teka. Girdėk 
savo žingsnius miške, skirtingas garsas įvairiu gruntu. Klausykis savo 
kvėpavimo.

Užuosk miško kvapus, jausk, kaip prakaitas graužia akis. Įsivaizduok, 
kaip imdamas sunkų punktą susiduri su kitais sportininkais, tavo 
konkurentais. Jausk, kaip juos pastebi, tačiau ir toliau išlieki susikaupęs 
ties savo orientavimusi. Staiga tau pasirodo, kad kiti bėga ne ten, kur tau 
atrodo reikėtų bėgti link punkto. Jausk, kaip stipriai tu pasitiki savimi, tu 
tiksliai žinai, kur esi, ir kur tau reikia. Jausk, kaip puikiai kontroliuoji 
situaciją. Įsivaizduok, kaip užtikrintai bėgi savo keliu, kaip kruopščiai 
orientuojiesi paskutinę atkarpą iki punkto. Jausk ramybę ir pasitikėjimą 
savimi. Įsivaizduok, kaip tiksliai paimi punktą, atsižymi ir greitai bėgi 
toliau. Prabėgęs kelis šimtus metrų sutinki kitus sportininkus, grįžtančius 
atgal. Jausk pasitenkinimą ir didėjantį pasitikėjimą savimi.

Galima naudoti vizualizaciją ir sustiprinant pozityvią patirtį ar įvykius.

Tarkime, kad iš tikrųjų išgyvenai aukščiau aprašytą situaciją. Pasinaudok 
proga ir suteik sau teigiamą atgarsį, sustiprink pasitikėjimą savimi. Leisk 
atminties vaizdams vėl ir vėl bėgti pro akis lyg seno gero filmo atkarpai, 
kuri vis kartojama. Nepamiršk išsaugoti bei atkurti pasitenkinimo jausmo, 
būti stipriu bei pasitikėti savimi. 

Susikurti „saugiklius“, kurie reaguotų

Jeigu pakliūtume į avariją, kurios metu išgyventume ir garsinį įspūdį (pvz. 
mašinos signalą), gana didelė rizika, kad vėliau išgirdę signalą, 
pasijustume nemaloniai. Įvykis išmokė susieti mašinos signalą su kažkuo 
negatyviu.

Šiuo atveju asociacija stipri, nepaisant to, kad įvykis buvo vienkartinis – iš 
kitos pusės, įvykis buvo labai dramatiškas.  
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Kitas būdas sustiprinti asociaciją – keletą kartų kartoti stimulą bei atsaką. 
Taigi, „saugiklis“ remiasi tuo, kad išmokstame tam tikrą stimulą asocijuoti 
su tam tikru atsaku. 

Stimulu gali būti judesys, žodis, mintis, vaizdinys ar kita. 

Pageidautinas atsakas – jaučiama ramybė, padidėjusi koncentracija, 
ryžtingas nusiteikimas. Atsaku gali būti ir tam tikras judesys, tačiau 
orientavimosi sporte tai ne taip svarbu.

Kaip jau minėta, galima išmokti reakcijos geriau susikaupti, pagalvojus 
„koncentracija“ ar įsivaizdavus lazerį

„Instaliuojant saugiklį“ derėtų tai atlikti trim etapais:

- Ramybėje, neįsitempus. Patogiai sėdint ar gulint užsimerkus. 
Įsivaizduokite sceną, kuriai norėtumėte pasiruošti. Stebėkite, kaip 
naudojatės „saugikliu“ ir sulaukiate norimo atsako.

- Mokykikitės naudotis „saugikliu“ treniruotėse bei mažiau 
svarbiose varžybose, kai to reikia.

-  Naudokitės „saugikliu“ svarbiose varžybose, tobulinkite bei 
vystykite savo įgūdžius.

Gana dažnai klaidingai galvojama, kad šių mentalinių technikų 
išmokstama lengvai ir greitai. Tačiau, kaip ir bet kokioms treniruotėms, ir 
čia reikalingas sistemingas pastovus darbas ilgesnį laiką (nuo 5-6 
savaičių iki kelių mėnesių), kad pastebėtume pagerėjimą. Tikėkitės 
progreso, tačiau nė jokių stebuklų!

Ideali trasa

Pabaigai norėtume aprašyti, kaip galima suvokti gerai įveiktą 
orientavimosi trasą.

Stovi šalia žemėlapio ir lauki starto. Jauti jaudulį, tačiau kartu ir norą imtis 
laukiančių orintavimosi technikos problemų bei fizinių iššūkių. Žinai, kad 
gerai pasiruošei. Treniravaisi panašioje vietovėje, studijavai daugybę 
tokio vietovės tipo žemėlapių.

Šiandienos varžybos (Švedijos čempionato klasikinė trasa) – vienas iš 
svarbiausių metų tikslų. Tikslas, iškeltas jau prieš metus – pakliūti į 
dešimtuką. Be abejo, jautiesi stiprus, žinai, kad fiziškai esi pasiruošęs būti 
dešimtuke, gal net ir dar aukščiau.

Tačiau dabar mintys nesisuka apie jokias vietas, galvoji, kaip kuo idealiau 
įveikti trasą. Greitomis permeti keletą strategijų, kaip elgsies įvairiose 
situacijose, siekdamas išlaikyti didelę koncentraciją.

Pasigirdus starto signalui žinai, kaip svarbu kuo greičiau pajusti 
orientavimosi ritmą. Todėl galvoji „eiti“ iki pirmo punkto. Tuomet esi 
tikras, kad nepaskubėsi, o bėgsi pakankamai saugiai, kad spėtum gerai 
įsiskaityti į žemėlapį. Visą trasą puikiai sekasi orientuotis. Skaitai į priekį, 
sistemingai renkiesi variantus, dirbi su raktu, tikriniesi kryptį ir pan. 
Kaskart artėdamas prie punkto, tiksliai žinai, kur jis yra.

Vidury trasos netikėtai ima pilti kaip iš kibiro, tačiau tu nelabai pastebi tai, 
nes visas dėmesys nukreiptas į orientavimąsi. Keletą kartų susiduri su 
išoriniais trukdžiais. Pirma, prabėgdamas pro areną girdi komentatorių 
sakant, jog rodai geriausią laiką. Antra, trasos pabaigoje pasiveji dvi 
minutes prieš tave startavusį dabartinį pasaulio čempioną. Jis pralekia pro 
šalį, žvilgsnis lakstantis, neramus. Tačiau tu pasiruošęs tokioms
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Instaliuok ”saugiklį”

Svarbiausias metų tikslas

Eiti į pirmą punktą

Susikaupti savo užduočiai



 situacijoms, todėl netrukus vėl susikaupi ties savo užduotimi – geriausiai 
ir greičiausiai išspręsti iškylančius orientavimosi technikos sunkumus.

Didžiąją trasos dalį orientuojiesi ir bėgi lyg užhipnotizuotas. Nelabai 
suvoki, ką darai ir kas aplink tave vyksta. Esi visiškai pasinėręs į savo 
užduotį.
Tavo orientavimosi technika tiek automatiška, kad viskas veikia 
neskiriant tam papildomo dėmesio.

Kai pagaliau atsižymi paskutiniame punkte ir skrieji finišo link, visą kūną 
užpildo kunkuliuojantis džiaugsmas prabėgus geriausią orientavimosi 
trasą karjeroje ir, nors ir nežinai, kokią vietą užimsi, tiesiog negali 
susilaikyti pergalingai neiškėlęs rankų prieš pat finišo liniją.
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Vadovavimas

Komandinis 

darbas

Kažkas yra pasakęs, kad būti vadovu ar treneriu nėra lengva, nes jei per 
daug klausaisi – nedrįsti priimti sprendimų; o jei esi konkretus ir 
suvokiantis tikslą – gali būti apšauktas piktnaudžiaujančiu valdžia. Esi 
jaunas – vadinasi, nepatyręs; senas – apdulkėjęs ir suskydęs. Generalizuoji 
– žinai per mažai ir apie per daug dalykų; esi specialistas – žinai per daug 
apie per mažai dalykų. Sprendi artimiausias problemas – nežiūri į priekį; o 
jei galvoji apie ateitį – skraidai padebesiais.

Yra daug požiūrių ir visi savaip supranta, koks turėtų būti treneris ar 
vadovų komanda.

Yra tokių, kurie remiasi filosofija „kieta ranka, šaltas protas ir šilta širdis“. 
Kitiems kelrodė žvaigždė tokios sąvokos, kaip įsakymai, valdymas, 
kontrolė bei stebėjimas. Dar kiti stengiasi vadovautis patarle 
„neapsunkink sportininko būties, stengdamasis viską jam ar jai 
palengvinti“. Yra ir tokių, kurie vadovaujasi principu „vadovauk taip, kad 
vadovaujamieji suprastų, būtų motyvuoti bei galėtų“.

Dažnai sunku pasakyti, kas yra teisinga, o kas – ne. Vadovo ir trenerio 
sąvokos – kompleksinės, todėl toks darbas - jaudinantis, sudėtingas, 
viliojantis ir tuo pačiu keliantis iššūkius. 

Tiesą sakant, visą laiką reikia dėti dėlionę. Ir ne paprastą 68x120cm, 
turinčią 2500 maždaug vienodo dydžio detalių. Ne tokią, kurios 
sumažintas paveikslėlis pavaizduotas ant dėžutės, ir kuriai sudėti prireikia 
kalėdų atostogų. Ne masinės produkcijos dėlionę.

Tai kur kas sudėtingiau. Šioje dėlionėje atsiranda vis naujų, skirtingų 
detalių, kurios susijungia laikui bėgant. Detalių savybės skiriasi. Vieniems 
svarbesni vieni dalykai, kitiems – kiti.

Šiame skyriuje aprašyta keletas detalių bei pateikta gairių, kurios gali 
papildyti skaitytojų vadovo dėlionę. Sakoma, kad inteligentiškas žmogus 
vysto savas idėjas, o genijus – pasinaudoja kitų idėjomis bei jas tobulina. 
Rinkis genijaus kelią!

Kelias į viršūnę

Paveikslėlis sekančiame puslapyje atskleidžia keletą svarbių fazių einant 
nuo susipažinimo ir pirmojo kontakto su orientavimosi sportu iki 
ilgamečio pasišventimo bei tikslingo elitinių rezultatų siekimo.
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Dvi pirmosios fazės apsprendžia tolesnį pasišventimą orientavimosi 
sportui. Būtent tais metais įžiebiama žiežirba. Tai gali priklausyti nuo 
daugelio dalykų. Ankstyvi pasisekimai varžybose, puiki kompanija ar 
įdomūs ir įvairūs klubo užsiėmimai – tik keletas pavyzdžių.

Viršutiniai laipteliai kalba apie tuos, kurie pasirinko elitinį sportą, ruošiasi 
varžyboms. Brendimo laikotarpis – sunkus. Paskutiniaisiais jaunimo 
metais daugelis pasiekia gana gerų rezultatų. Tačiau perėjimas iš jaunimo 
grupės į suaugusiųjų – didelis žingsnis. Trasos pasidaro ilgesnės ir 
sunkesnės. Konkurensija – kur kas aštresnė.

Ką tik buvęs jaunimo grupės žvaigžde ir mėgavęsis dėmesiu staiga tampa 
tik vienu iš daugelio. Be to, prisideda abejonės, gal reikėtų skirti dėmesio 
profesinei karjerai, kurti šeimą, ir daugelis išeina iš elitinio sporto.

Patirtis rodo, kad dauguma elitinių orientacininkų optimaliausių rezultatų 
pasiekia būdami 27-35 metų. Daugelis metų sunkių treniruočių suteikia 
ištvermės, jėgos bei gebėjimo pasirodyti geriausiai tada, kai to reikia. Be 
to, gerokai išauga gebėjimas susitvarkyti su skirtingais vietovės tipais bei 
varžybų formomis.

Dar vienas svarbus įgytas įgūdis – gebėjimas skirstyti prioritetus bei 
išsirinkti svarbius tikslus, planuoti, numatyti ir iš tikrųjų įgyvendinti tai, 
kas numatyta.

Daug treniruočių bei pasiruošimo skiriama palaikyti skirtingoms 
orientavimosi savybėms ir jas „užaštrinti“ svarbioms varžyboms.

Skirtingos stadijos reikalauja įvairių treniravimo bei vadovavimo formų. 
Smarkiai supaprastinus galima teigti, kad vadovo vaidmuo skirtingose 
fazėse nuo žemiausios iki aukščiausios gali būti apibrėžtas šiais žodžiais-
raktais:

- Skatintojas,
- Instruktorius,
- Patarėjas,
- Atrama.

Jeigu mokymosi periodas buvo techninio pobūdžio, struktūrizuotas, 
laikėsi programos bei tikslo, likusiose dviejose pakopose reikia leisti 
auklėtiniui veikti bei mąstyti pačiam.

Skirtingi trenerių ir vadovų vaidmenys 
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Skirtingi vaidmenys
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Vadovo vaidmuo vis labiau pereina į savotiško koordinatoriaus, kuris 
atsako už tai, kad sportininkui būtų suteiktos sąlygos (pvz. treniruotis 
įvairiose vietovėse bei įvairiuose žemėlapiuose), administruoja bei tvarko 
viską aplink, bei tuo pačiu kritikuoja, analizuoja, pataria bei išklauso. Jis 
tampa asmeniu, su kuriuo sportininkas gali pasidalinti mintimis ir 
patirtimi, kuris kelia klausimus bei padeda matyti viską kitoje 
perspektyvoje. Kur kas svarbiau pateikti teisingus klausimus, nei pasiūlyti 
teisingus atsakymus.

Tapti savarankišku 

Toks treniravimo modelis remiasi ambicija, kad sportininkas tampa vis 
savarankiškesnis ir galiausiai – pats savo treneriu.

Tai visiškai nereiškia, kad ilgainiui auklėtiniai paliekami rūpintis patys 
savimi. Visuomet reikalingi artimi žmonės, kurie padės, parems ir patars. 
Vadovas laikui bėgant turėtų deleguoti atsakomybę, tačiau jokiu būdu ne 
atsisakyti jos. 

Trenerio įtakos sportininkui kitimas nuo vaiko amžiaus iki suaugusiųjų 
galėtų būti pavaizduotas žemiau pateiktoje schemoje.

Leidus individams prisiimti atsakomybę, pasiekiama:

- Didesnis pasišventimas,

- Gilesnis įsitraukimas,

- Aktyvesnis interesas,

- Stipresnis emocinis ryšys.

Šie jausmai bei elgesys – keletas iš būtinų sąlygų, norint, kad atsiduotum 
bei visiškai pasinertum į turimą užduotį (=tikslą).

Be to, orientavimosi sporto varžybų pobūdis toks, kad nuolat reikalaujama 
individualių sprendimų, imtis iniciatyvos bei dirbti savarankiškai. 
Pyptelėjus paskutiniam starto signalui, sportininkas visiškai paliekamas 
savo rankose. Trasoje nepadės nei treneris nei vadovas, nepatars ir 
nepaskatins.

Turint galvoje, kad varžybų situacija atrodo taip, kaip ji atrodo, treneriui 
derėtų ruošti, pratinti bei mokyti auklėtinį kasdieninėse treniruočių 
situacijose mąstyti pačiam, imtis iniciatyvos, priimti sprendimus, veikti ir 
pan

Tai daroma suteikiant atsakomybę. Auklėtiniams tai gali atrodyti sunku. 
Be abejo, kad sunku būti priverstam mąstyti, ieškoti sprendimų, imtis 
iniciatyvos. Tačiau tai – varžybinės situacijos realybė!
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Dirbti savarankiškai.

Atsakomybė / Vadovas

Vaikas Suaugęs

Auklėtinis

Vadovavimas - Komandinis darbas 



     

Suteikti atsakomybę tuo pačiu reiškia ir suteikti žinias, informaciją bei 
sąlygas pasinaudoti ta atsakomybe. Kažkas yra pasakęs: „jei išsiunčiame 
žmones į sunkiai suprantamą vietovę nedavę jiems kompaso ir žemėlapio, 
neturėtume stebėtis jų pasimetimu nuklydus ar suglumti, kai ne viskas 
daroma taip, kaip mes galvojome“. 

Repliką reikėtų suvokti kaip reikalavimą ir tuo pačiu kaip iššūkį treneriui. 
Ar suteikiame sportininkui žinių bei suvokimų, padedančių jam tapti 
savarankišku? Ar sportininkas gauna metodikos žinių bei pagalbinių 
priemonių, kad jam būtų lengviau laikyti kryptį ir nenuklysti iš kelio?

Kam apskritai reikalingi treneriai ir vadovai? Kas pateisina jų 
egzistavimą? Supaprastinus galima sakyti, kad jų vaidmuo – sudaryti 
sąlygas kitų sėkmei. Treneriui laimė ir sėkmė – kitų laimė ir sėkmė.

Ką reiškia „sudaryti sąlygas kitų sėkmei“? Galbūt tai atskleidžia šis 
„auklėtinio kreipimasis“:

Išaiškink tikslus ir kelius į juos,

suteik man galimybes parodyti, ką galiu,

pranešk, kaip turiu elgtis, kad pasisektų,

rodyk man kelią ir suteik galimybes tobulėti,

stimuliuok bei skatink mane,

leisk man imtis atsakomybės ir išklausyk mano idėjų,

gerbk mane!

Pagrindinė šių septynių eilučių mintis – treneris turėtų planuoti bei 
organizuoti treniruotes bei varžybas ir tuo pačiu skatinti žmonių 

energiją, motyvaciją bei valią. Būtina tiek valdančioji, tiek ir varomoji 
funkcijos!

Kokia atmosfera?

Net jeigu orientavimosi sportas – individuali sporto šaka, ir kalbame apie 
norą, kad kiekvienas taptų savo treneriu, vis tiek kertinis akmuo – bendras 
klubo rezultatų siekimas bei treniruotės.  

Žemiau pateikiamas paprastas metodas išsiaiškinti klubo elitinės veiklos 
suvokimą.

20 antonimų porų sužymėta nuo A iki T.  Apibrėžkite apskritimu skaičių, 
kuris jūsų nuomone geriausiai atitinka grupės atmosferą.

Trenerio ir vadovo vaidmuo 
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Laimė – kai kitas 
laimingas

Mažai

Daug 

Atsakomybė 
ir laisvė  

Žinios 
ir 

informacija

Skatinti energiją, 
motyvaciją bei valią



Susumuokite apibrėžtus skaičius šitaip:

A, B, D, G, H, K, M, P, Q un S = 

Įrašykite sekančiame puslapyje esančioje diagramoje horizontaliai.

Kā arī C, E, F, I, J, L, N,O,R un T = 

Įrašykite diagramoje vertikaliai (kryptingumas).

Pažymėkite rezultatus diagramoje. Pirmiausiai pažymėkite taškus 
horizontalioje ašyje. Stačiai aukštyn nuo šio taško išveskite liniją. Tą 
patį padarykite su taškais vertikalioje ašyje. Išveskit liniją horizontaliai į 
dešinę. Susikirtimo taškas ir yra padėtis diagramoje, nusakanti 
atmosferą.

Jei analizę atlieka visi grupės nariai, diagramoje žymimos visų padėtys.
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A.Uždara 1 2 3 4 Atvira

B.Priešiška 1 2 3 4 Palaikanti

C.Palaida 1 2 3 4 Efektyvi

D.Liūdna 1 2 3 4 Linksma

E.Neaiški kryptis 1 2 3 4 Aiškūs tikslai

F.Pasyvi 1 2 3 4 Aktyvi

G.Šalta 1 2 3 4 Šilta

H.“Nenoriu“ 1 2 3 4 Valios jėga

I.Neproduktyvi 1 2 3 4 Produktyvi

J.Tingi 1 2 3 4 Veržli

K.Įtempta 1 2 3 4 Saugi

L.Neapibrėžtumas 1 2 3 4 Aiškumas

M.Beasmenė 1 2 3 4 Asmeniška

N.Be plano 1 2 3 4 Tikslinga

O.Niekas nevyksta 1 2 3 4 Daug nuveikiama

P.Kurčia 1 2 3 4 Išklausanti

Q.Abejingumas 1 2 3 4 Pasišventimas

R.Neveikli 1 2 3 4 Veiksminga

S.Nedraugiška 1 2 3 4 Draugiška

T.Bejėgė 1 2 3 4 Veikli



Horizontali ašis rodo, kaip suvokiami santykiai bei atmosfera grupėje, tuo 
tarpu vertikali – nusiteikimą siekti rezultatų. Abu faktoriai kartu įvertina 
veiklos kokybę

Kaip jau minėta anksčiau, norint pasiekti gerų rezultatų reikalinga 
valdančioji funkcija (apibrėžianti, ką reikia daryti bei prižiūrinti, kad tai 
būtų vykdoma) bei varomoji funkcija (svarbu, kad žmonės gerai jaustųsi, 
jiems patiktų tai, ką jie daro ir tuo pačiu jie gautų paramą bei paskatinimą).

Žemiau pateiktoje diagramoje skaičiais 1, 2, 3, 4 pažymėti keturi 
„kambariai“. Ribos tarp jų nėra griežtos – neįmanoma nustatyti tikslių ir 
aiškių lyg krištolas dydžių, greičiau tendencijų bei polinkių signalus.

1. Efektyvi, itin į tikslą orientuota erdvė. Kelrodė žvaigždė – 
rezultatų siekimas. Tarpusavio santykiai, socialinių poreikių 
tenkinimas ir bendrumo jausmas nustumiami į antrą planą. 
Atmosfera šalta, beasmenė, o kartais net nedraugiška. Aštri 
tarpusavio konkurencija, retai dalinamasi išgyvenimais, patirtimi 
ir gerais patarimais.Didelė rizika, kad kiekvienas rūpinasi savo 
treniruotėmis ir žiūri tik savęs. Į bendras treniruotes niekas 
nesusirenka
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Gerai jaustis, mėgautis, 
jausti paramą bei 
paskatinimą
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2. „Idealusis kambarys“ – pozityvus tiek socialine tiek rezultatų 
prasme. Grupės nariai jaučiasi gerai, mėgaujasi vienas kito 
draugija ir tuo pačiu rimtai ir tikslingai treniruojasi. 

Aiškūs, apibrėžti tikslai, visi žino, ko reikia, ir ką daryti, kad 
pasiektum aukštų rezultatų.

Gera atmosfera, lankstus bendravimas bei gerai kartu leidžiamas 
laikas – dar keletas skiriamųjų bruožų.

3.   Nuobodus, apatiškas kambarys. Jaučiama nedraugiška atmosfera. 
Taip pat pastebima apatija bei abuojumas.

Gana greitai tokios grupės nariai išsivaikšto į kitus susivienijimus 
arba nustoja treniruotis.

4. Šiame lauke randame grupes, pasižyminčias gerais, šiltais 
tarpusavio santykiais. Daug laiko skiriama bendravimui bei laiko 
leidimui kartu. Jaučiama pagarba bei pasitikėjimas vienas kitu.

Vis dėlto treniruočių bei varžybų veikla nustumiama į antrą planą. 
Įveiktos treniruočių valandos, varžybų rezultatai, elitinė veikla 
siekti tikslui nelaikomi svarbiais ar reikšmingais.

Paprastai čia sutinkamos mėgėjų grupės, kurioms rezultatai turi 
mažiau svarbos nei bendravimas, laiko leidimas kartu bei 
mėgavimasis orientavimosi sportu.

Gautas rezultatas galėtų tapti išeities tašku apmąstymams bei diskusijoms 
apie tai, kaip galima išlaikyti ar pakeisti esamą padėtį.

Tarkime, grupė, patenkanti į ketvirtąjį kambarį, galėtų tobulėti skirdama 
daugiau dėmesio tikslams, kryptingumui, telkti pastangas į struktūravimą, 
planavimą bei organizavimą. 

Grupei, patenkančiai į pirmąjį kambarį visų pirma derėtų užsiimti veikla, 
skatinančia bendravimą bei bendradarbiavimą. Pradžioje tai galėtų būti 
organizuotas sekmadienio varžybų trasų aptarimas, pamažu pereinant prie 
sudėtingesnių formų – studijų būrelių, atsakomybės už skirtingas 
treniruotes.

Padaryti taip, kad kažkas vyktų 

Nuo pasakyta iki padaryta gana didelis žingsnis. Didžiuliai planai, 
ruošimaisi bei susitarimai dažnai teišlieka skambiomis frazėmis.

Gyvenimas, būtis pripildyti daugybe žodžių, menas tuos žodžius pripildyti 
gyvenimo. Geras treneris ar vadovas pasižymi didele vykdomąja 
kompetencija – tai, kas nuspręsta, įvyksta.

Ar bus įgyvendinta tai, kas nuspręsta, apsprendžia trijų skirtingų 
komponentų (padarysiu!-noriu!-galiu!) sąveika
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Rezultatas ne toks svarbus

Visi žino, ko reikia 
rezultatui pasiekti

 Padarysiu! Noriu! Galiu!



 

„Padarysiu“ dalis atskleidžia tikslus, bei susitartą veiklos kryptį.

„Noriu“ dalis atitinka sportininkų norą, siekį, ambiciją ir valią.

„Galiu“ dalis rodo turimas žinias bei kompetenciją, galimybę pasinaudoti 
įvairiais įrankiais, pagalbinėmis priemonėmis, inventoriumi, o taip pat ir 
turimą laiką.

Maksimalaus efekto sulaukiama idealiai sutampant visiems trims 
komponentams. Viskas įvykdoma. Realybėje tai reiškia, kad visi nori, visi 
jaučia didelį entuziazmą įgyvendinti tikslus, be to, kad netrūksta 
kompetencijos bei resursų tą padaryti. Ideali situacija, kurios nuolat derėtų 
siekti.

Deja, dažniausiai šios trys dalys nesutampa idealiai, o tik daugiau ar 
mažiau persidengia.

Įgyvendinama tik tai, kas patenka į vidurį, kur persidengia visi trys 
apskritimai.

Jeigu nors vienas iš komponentų visikai nesiliečia su kitais, nieko ir 
neįvyks.

Be abejo, galima rasti įvairiausių tokio trijų komponentų persidengimo 
laipsnių ir kombinacijų. 
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- Tikslas / Idėja
- Kryptingumas
- įsakymas

Padarysiu! Noriu!
- Noras
- Siekis
- Valia

Galiu! 
- Kompetencija
- Pagalbbinės priemonės
- Įrankiai
- Laikas

Padarysiu!Noriu!

Galiu!

Padarysiu! Noriu!Padarysiu!Padarysiu!Padarysiu!Padarysiu!Padarysiu!Padarysiu!Padarysiu!

Galiu!



Čia matome , kad iškelti tikslai bei noras jų pasiekti sutampa gana 
neblogai. Tačiau „Galiu“ dalyje pastebimi trūkumai. Galbūt nežinoma, ką 
reikia daryti, smarkiai trūksta įrankių ar paprasčiausiai neužtenka laiko.

Pavyzdžiu galėtų būti sportininkas, norintis treniruotis daug ir sunkiai, 
tačiau neturintis tam būtino laiko.

Šiuo atveju būtina keisti „galiu“ komponentą. Tai galima padaryti 
padedant auklėtiniui susitarti su darbdaviu dėl trumpesnio darbo laiko ar 
pasirūpinti studijomis lėtesniu tempu.

Šioje situacijoje sutampa tai, ką reikėtų padaryti su galimybėmis, tačiau 
trūksta noro. Imkime, pavyzdžiui, auklėtinius, kuriems derėtų daugiau 
treniruoti orientavimosi techniką, yra visos galimybės, tačiau jie to nenori.

„Noriu“ komponentą reikėtų taisyti keliomis priemonėmis:

- Reiktų įskiepyti bei gerai išaiškinti „Padarysiu“ mintis.

- Įvesti skatinimo sistemą, kuri stimuliuotų, pasinaudoti kitais 
uždegančiais renginiais.

Čia norima ir galima daryti dalykus, kurių nereikia. Pavyzdžiui, 
sportininkas dievina bėgimą asfaltu ir tik tam skiria savo treniruočių laiką. 
Kitiems svarbiems elementams (bėgimas vietove, technikos treniruotės) 
skiriama per mažai dėmesio.

Šiuo atveju būtina įskiepyti bei gerai išaiškinti „padarysiu“ idėją.

204

Vadovavimas - Komandinis darbas

”Nenoriu”

Trūksta aiškių tikslų

Trūkumai ”galiu” dalyje

P
ad

ar
ys

iu
!

N
oriu

!

P
ad

ar
ys

iu
!

P
ad

ar
ys

iu
!

Galiu!

Padarysiu!Padarysiu!Padarysiu!Padarysiu!Padarysiu!Padarysiu!Padarysiu!Padarysiu!

Galiu!

Noriu!

Noriu!

Noriu!

Galiu!

Pad
ar

ys
iu

!



Prieš ar po?

Padarysiu-noriu-galiu schemą galima naudoti įvairiose situacijose. Tai gali 
būti pagalbine priemone patikrinti, ko verti pasiūlymai ar įvairūs dalykai, 
prieš jų imantis.

Galima ja naudotis ir norint išsiaiškinti, kodėl ėmusis darbo vis tiek niekas 
nevyksta. Analizės rezultatai parodo, kokiomis priemonėmis ar pokyčiais 
galima paskatinti įgyvendinimą.

Pagaliau ta pati schema gali būti naudojama ir įvertinant bei analizuojant 
įvykdytą darbą

- Ar pasiekėme tikslą?
- Kodėl nesigavo taip, kaip buvo planuota?
- Kokios priežastys?
- Ko galime pasimokyti?
- Kokias išvadas galime padaryti?
- Ką reikėtų apmąstyti kitiems metams?

Keletas klausimų, į kuriuos lengviau atsakyti pasinaudojant schema

Vadovų komanda

Norint vykdyti sėkmingą veiklą, reikia tam tikrų savybių bei kompetencijos.

Kažkas yra pasakęs, kad turi būti protingas, kaip pelėda, plačių pažiūrų, kaip 
erelis, turėti kiškio ausis, būti lankstus lyg chameleonas, ištvermingas lyg 
kupranugaris, drąsus, kaip liūtas ir gudrus, kaip lapė.

Vargu ar vienas žmogus gali turėti visas šias savybes. Mes vis daug ką galime, 
tačiau skirtingose srityse. Kartu mes papildome vienas kitą. Kai kurie – liūtai, 
kiti – pelėdos, dar kiti – kiškiai. Kartu su kitais kuriama jėga ir energija. 

Didžiajai daugumai vadovo veikla – laisvalaikio užsiėmimas. Šiai užduočiai 
galima skirti tik kelias valandas per savaitę.
Orientavimosi sporto treneris – sunkus, sudėtingas ir daug laiko 
reikalaujantis papildomas darbas. Veiklos kokybei būtinos treniruotės 
įvairiuose vietovės tipuose, skirtinguose žemėlapiuose, skirtingose trasose.
Akivaizdu, kad neužtenka vieno žmogaus sukurti tinkamoms sąlygoms.
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Valdymas, struktūra bei sąveika 

Dirbti vadovų komandoje nėra lengva. Niekas nesusodina gerų irkluotojų į 
aštuonvietę valtį ir leidžia jiems irkluoti kiekvienam savo ritmu, savo 
kryptimi be jokio vairininko. Turimas aiškus tikslas, aiški kryptis ir visi dirba 
bendrai.

Sėkmingos veiklos pagrindas – „stipri ranka“ (valdymas bei struktūra: tikslai, 
planai, darbo pasidalinimas, biudžetas, laiko grafikas ir t.t.) bei „minkšta 
ranka“ (sąveika: bendravimas, dialogas, pasišventimas, bendradarbiavimas, 
pasitikėjimas bei jausmai) dirba kartu.

Valdymas – pirmasis kertinis akmuo 

Sąvoka „valdymas“ paprastai sakant reiškia, kad nusprendžiama, ko norima 
bei kokie užsiėmimai ar kokios užduotys bus atliekamos.

Iškeliant tikslą (valdant) yra rizikos, kad jis gali būti neaiškus, abstraktus ir 
neapibrėžtas. Daugiau dėmesio skiriama skambioms frazėms, nei turiniui. 
Kyla pavojus, kad formuluotės bus miglotos bei nesuvokiamos. Nelengva 
judėti į priekį, nežinant, kur einama. Sunku pasiekti nematomus tikslus!

Aiškūs, konkretūs tikslai skatina veiklą, geba sužadinti entuziazmą bei 
atskleidžia dalykų patrauklumą – tokius tikslus lengva suvokti bei prisiminti. 
Geras trenerių komandos pobūdžio apibrėžimas atskleidžia:

- Kodėl ta komanda reikalinga?

- Reikalingus atlikti pratimus bei užduotis.

Patikrinkite ar tikslas SIPRL – "SMART" (protingas)

Komandai suformulavus bei susitarus dėl tikslo galima jį patikrinti šiais 
klausimais:

- Specifinis – ar nurodomas pobūdis ir apimtis?

- Išmatuojamas – ar galime išmatuoti ar nuspręsti, kada tikslas 
pasiektas?

- Priimtinas – ar sutariame dėl krypties ir tikslo?

- Realistinis – ar įmanoma tikslą pasiekti?

- Apibrėžtas Laike – ar nurodyta, kada tikslas turi būti pasiektas?

Struktūra – antrasis kertinis akmuo

Anglų rašytojas Kiplingas rašė storus romanus, tačiau yra parašęs ir trumpų, 
susimąstyti verčiančių „išmintingų žodžių“:

Turiu šešis gerus tarnus
Išmokau, visko, ką žinau, iš jų.
Vardai jų Ką?, Kodėl?, Kada?
Ir Kaip?, ir Kur?, ir Kas?.

Atsakymai į klausimus padeda struktūrizuoti ir planuoti taip, kad iškelti 
tikslai, užduotys bei pratimai taptų realybe. Kuriamas veiksmų planas.

Kodėl?Klausimas „Kodėl?“ įdomus planuojant bet ką. Kiek kritinio 
atspalvio žodis padeda mums išstudijuoti, peržiūrėti bei išnagrinėti iki 
smulkmenų tai, ką ruošiamės įgyvendinti. Ar netrūksta aiškaus sąryšio su 
tikslais, kurie turėtų valdyti bei rodyti kelią?
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Formos ir schemos

Yra begalė pagrindų bei įvairiausių technikų, kuriomis galima naudotis 
planuojant bei struktūrizuojant. Žemiau pateikiamas pavyzdys, kur kairėje 
surašomi visi dalykai, kuriuos reikia padaryti. Greta sužymimi visų trenerių 
komandos narių vardai. Ties kiekviena užduotimi žymimas X po vardu, kas tą 
darys. Jei vieną užduotį atlieka keletas trenerių, ties atsakingo trenerio vardu 
žymimas apibrėžtas X.

Paskutinę dalį sudaro 31 langelis. Kiekvienas jų gali reikšti, pavyzdžiui, 
savaitę.

Sąveika – trečiasis kertinis akmuo

Kiekviena darbo grupė unikali ir savita. Taip yra net jeigu naudojami tie patys 
metodai ir laikomasi tų pačių formų valdymo bei struktūrizavimo veikloje. 
Kiekviena komanda – grupę sudarančių žmonių veidrodinis atspindys. Jų 
vertybės, požiūriai, darbo indėlis bei entuziazmas palieka žymę bei formuoja 
rezultatą ar produktą.

Kiekvienoje grupėje gausu gyvybingumo, jėgos bei energijos, kurie išsilieja 
skirtingais būdais. Vienose nuveikiama daug, kitos per daug užsiėmę 
vidinėmis kovomis, o trečiose net nepajudama į priekį, nors tam yra visos 
sąlygos.

Ryšiai ir konfliktai

Tarp dviejų žmonių egzistuoja tik vienas ryšys. Penkių asmenų grupėje jau 
turime dešimt ryšių, o dešimties žmonių – net 45.
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Grupėms formuojantis vystosi ryšiai tarp individų. Gali gautis gana 
savotiškas kratinys – draugiškumas, pagieža, švelnumas, šaltumas, 
intymumas. Tikras parako užtaisas, tačiau tuo pačiu – galbūt aplinka, 
skatinanti neįtikėtiną valios jėgą.

Konfliktų, nesutarimų bei ginčų priežastis – įvairių tarpusavio santykių 
kurstomi jėgos laukai, dinamika ir net dinamitas.

Kiti įprasti konfliktų židiniai gimsta dėl:

- skirtingų asmenybių tipų,

- skirtingų pagrindinių vertybių,

- neaiškių tikslų ar gairių,

- skirtingų interesų,

- įsigilinimo trūkumo,

- nepakankamos informacijos,

- nesusipratimų.

Grupės dydis

Kuo didesnė grupė, tuo sudėtingesnė sąveika bei sunkiau susikalbėti. Taip pat 
žinoma, kad didesnėse grupėse daugiau pasyvių, tylių ir susirinkimuose bei 
pasitarimuose nesireiškiančių narių. Darbą gali paralyžuoti organizaciniai 
trūkumai, ilgai užtrunka, kol užbaigiama. Iš kitos pusės, didelėse grupėse 
daugiau idėjų, minčių bei pasiūlymų

Mažos grupės pavojus – ribota bendra grupės patirtis bei žinios. Esant per 
mažai narių, diskusijos tampa siauros, per mažai keičiamasi patirtimi. 

Įvairios studijos rodo, kad idealiausias grupės dydis grupės dinamikos 
prasme – 3-8 žmonės. Esant daugiau narių, dažniausiai susidaro 3-4 žmonių 
minigrupės

Grupės sudarymas

Patirtis rodo, kad gerai grupės veiklai be skirtingų kompetencijų, požiūrių bei 
patirties svarbu ir tai, kad būtų atliekami skirtingi vaidmenys. Reikėtų, kad 
būtų keturi pagrindiniai vaidmenų atlikėjai – vykdytojas, tvarkos 
palaikytojas, sutelkėjas bei išradėjas.

208

Vadovavimas - Komandinis darbas

Konfliktų priežastys

Maža grupė ar didelė?

ryžtingas jvykdyti nekantrus

tvirtas atlikti iki galo užsiėmęs savimi

siekiantis rezultato skatinti autoritariškas

stiprus realizuoti neramus

energingas priversti jvykti skiria daug dėmesio statusui

organizuotas valdyti pedantiškas

analitiškas administruoti perdėtai atidus

tvarkingas išlaikyti nemėgstantis pasikeitimų

gabus užtikrinti lėtas

kruopštus palaikyti gyvybingumą perdėtai kritiškas

socialus apjungti neryžtingas

rūpestingas intergruoti perdėtai asmeniškas

skatinantis suvienyti bijo konfliktų

dosnus ieškoti kompromisų nori visiems įtikti

lengvai bendraujantis pagyvinti

kūrybingas vystyti nerealistiškas

sumanus keisti svajotojas

intuityvus mąstyti kitaip nevaržomas

turintis daug idėjų kurti nelogiškai mąstantis

išradingas sugalvoti

Neigiami bruožai

Vykdytojas

Tvarkos palaikytojas

Sutelkėjas

Išradėjas

Būdas Jam gerai sekasi



Be abejo, nei vienas žmogus nėra kuris nors grynas tipas. Visi turi tam tikrų 
visų tipų bruožų. Tačiau dažniausiai kuris nors vienas dominuoja.

Jei grupę sudaro vien „sutelkėjai“ – nieko gera. Sunku pasiekti ką nors 
daugiau nei paplekšnojimus per nugarą, paskatinimus bei padrąsinančius 
šūksnius. Grupėje, kur dominuoja tvarkos palaikytojai – begalė tvarkos, 
nutarimų, kuriuos reikia vykdyti, sunkaus darbo bei perdėto tvarkos 
palaikymo.

Susirinkus vien išradėjams, būtų kūrybingumo, išradingumo, naujų idėjų bei 
nuolat skelbiamų pasikeitimų perteklius. Vykdytojai tuo tarpu maniakiškai 
siektų „prastumti“ bei atlikti darbus. Jie šuoliuotų vis greičiau ir greičiau, net 
jeigu ir ne į tą pusę.

Blogai veikiančios grupės ir daugelis nesėkmių gali būti paaiškinama tuo, 
kad individai buvo per daug panašūs – galbūt visi buvo gabūs bei geri 
specialistai, tačiau repertuaras nepakankamai platus. Visiems galvojant 
vienodai, per mažai mąstoma.

Vis dėlto kiekvienas iš tipažų mėgsta panašią draugiją. Pavyzdžiui, tvarkos 
palaikytojas gerai jaučiasi kitų tvarkos palaikytojų kompanijoje – jiems 
malonu rašyti memorandumus, kurti taisyklių sistemas bei struktūrizuoti 
kasdienybę. Harmoniją sutrikdo atsiradęs išradėjas, kuris savo idėjomis, 
vizijomis bei naujovišku mąstymu sujaukia visus priimtus planus ir rutinas. 
Vykdytojai jaukia darną nekreipdami dėmesio į paliepimus ir statutus – jiems 
svarbiausia kuo greičiau imtis veiklos.

Vadinasi, skirtingų charakterių bei kompetencijų trenerių grupėje jau iš 
anksto užprogramuoti konfliktai ir prieštaravimai. Tačiau tai yra kaina, kurią 
reikia mokėti už platų žinių bei įgūdžių registrą.

Deja, būtis nėra tokia paprasta, kad turėtum neribotą kiekį vykdytojų, tvarkos 
palaikytojų, sutelkėjų bei išradėjų, kuriuos gali kaip tik nori permetinėti iš 
vienos grupės į kitą.

Žmonių pasišventimą paprastai nulemia ne tai, kad jie puikūs 
administratoriai ar stimuliatoriai, tai priklauso nuo jų intereso ir tikėjimo 
veiklos idėja.

Gana dažnai susiburia komandos, kurioms trūksta pageidautino akiračio bei 
pobūdžio pločio. 

Svarbu, kad komandos nariai tą suprastų. Gerai suvokiant situaciją ilgainiui 
atliekami visi vaidmenys. Pavyzdžiui, tvarkos palaikytojas tokiu atveju gali 
būti priverstas tapti šiek tiek išradėju, sutelkėju ar vykdytoju.

Pastabūs grupės nariai, turintys analitinių sugebėjimų bei intuiciją, 
dažniausiai atkreipia dėmesį, kai trūksta kokio nors vaidmens atlikėjo. Jie 
užpildo spragą, arba paraleliai atlieka ir savo mėgstamą vaidmenį.

Grupės raidos stadijos 
Naujai susikūrusi grupė neveikia darniai, lyg seniai susigrojęs orkestras, nors 
atskiri jos nariai ir turi visas reikiamas skirtingas kompetencijas. Net ir 
turintiems daug grupinio darbo patirties reikia išgyventi grupės augimą ir 
vystymosi stadijas nuo žmonių susibūrimo iki komandos. Tiesiog daug 
patirties turintis žino, kad komandos kūrimas užima nemažai laiko ir jai 
bręstant reikia pereiti skirtingas fazes bei periodus. 

Ne visada kelias būna vien rožėmis klotas ir persunktas pozityvaus mąstymo, 
geranoriškumo bei entuziazmo. Kartais būna sunku, nemalonu ir nyku. 
Komandos gyvavimo cikle galima išskirti penkis vystymosi etapus.
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1-asis etapas

Pirmoji fazė pasižymi neužtikrintumu. Dar nesuspėta vienas kito pažinti. 
Gali būti neaiškumų ir dėl tikslų, krypties bei užduočių. Nėra tikrumo dėl 
žaidimo taisyklių, normų bei vaidmenų. Atsargiai renkamasi pozicija, 
metami iššūkiai ar provokuojama. Bendravimas paviršutiniškas ir 
nedrąsus. Elgiamasi draugiškai, mandagiai bei taktiškai. Siekiama savo 
asmenybės pripažinimo. 

2-as etapas 

Sekančiame etape jau spėjama susipažinti geriau. Imami pastebėti 
asmenybių, požiūrių bei suvokimų skirtumai. Į paviršių iškyla nesutarimai. 
Pabrėžiamos skirtingos pažiūros. Žymimos teritorijos. Drąsiau renkamiesi 
žodžiai, žymimos pozicijos bei imamasi vaidmenų. Išnyra konfliktai, 
konkurencija, priešiškumas bei kova dėl įtakos.

3-as etapas 

Viską išsakius, išsivalius, atskleidus visas kortas, sukūrus bei sutarus kryptį, 
normas, taisykles bei vaidmenis ir identifikavus vienas kito būdo bruožus bei 
kompetencijas, grupės nariai suartėja. Ima vystytis komandinis jausmas. 
Auga noras bendradarbiauti bei solidarumas. Imamasi darbo užduočių bei 
misijų.

4-as etapas 

Platforma sukurta. Klausomasi, ieškoma sprendimų, siekiama bendro tikslo. 
Komanda susikūrė. Tapoma vienetu, galima efektyviai bendradarbiauti, daug 
nuveikti. Jaučiamas „tekėjimas“. Šis jausmas apibūdinamas kaip „visiškos 
koncentracijos būsena, lydima laimės jausmo bei veržimosi į priekį pojūčio“. 
Grupė puikiai veikia tiek išoriškai, tiek ir viduje. Išnaudojami vienas kito 
resursai bei gebėjimai. Pasiekiama aukštų rezultatų.

5-as etapas 

Viskas turi pabaigą. Ateina nauji veiklos metai. Vienus žmones keičia kiti. 
Dažnai aukštų rezultatų pasiekusios grupės išsiskyrimą lydi gili kančia. 
Paliekama ne tik įdomi ir jaudinanti darbo užduotis, tačiau nutraukiami saitai 
su stimuliuojančia socialine bendrija. 

Net jeigu darbas ir nebaigtas, šioje stadijoje grupė gali prarasti greitį, netekti 
gyvybingumo. Keletas regresijos ir stagnacijos simptomų:

- kalbama daugiau apie tai, kas buvo padaryta, nei apie tai, kas bus 
padaryta;

- nesėkmės ir nepasisekimai suverčiami išorinėms priežastims;

- sumažėja interesas bei entuziazmas;

- nuolat skundžiamasi;

- nustojama kalbėti su žmonėmis ir pradedama kalbėti apie juos.
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Pasitaiko, kad trenerių komanda keičiama pakeliui – kažkas palieka grupę, 
prisideda naujas žmogus. Kiekvienas toks pasikeitimas reiškia, kad grupės 
raida, komandos kūrimasis prasideda iš naujo. Vėl reikia išsiaiškinti 
vaidmenis, pasižymėti teritorijas bei pasidalinti darbo užduotimis.

Nauja grupė 

Kaip jau minėta aukščiau, naujoms grupėms būdingas gana didelis 
netikrumas bei atsargumas. Nereikėtų iškart imtis sunkių darbo užduočių bei 
spausti save į rėmus, priimant sudėtingus sprendimus.

Idealu, jei įmanoma, skirti laiko užduotims, tiesiogiai nesusijusioms su 
grupės darbu.

Tokių užduočių tikslas – suartini žmones, drąsiau save pateikti, atskleisti dalį 
savo „asmenybės užkaborių“, kurių kiekvienas turime.

Gera sąveika įmanoma tada, kai visi komandoje žino apie tarpusavio 
skirtumus, pažįsta vienas kitą ir suvokia, kaip veikia grupės.
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Pažinkite vienas kitą



Sėkmės 

faktoriai

Kodėl vieniems klubams pavyksta surinkti begalę vaikų į naujokų kursus, 
tuo tarpu kitiems – vos keletą? Kodėl vieniems klubams pavyksta nuolat 
išugdyti vis naujų stiprių vaikų, tuo tarpu kitiems – ne, arba jie praranda 
vaikus, kurie pereina į kitus klubus? Kodėl yra klubų, kuriems pavyksta 
išlaikyti savo vaikus bei išugdyti juos iki jaunimo bei elito grupių? 
Klausimai, kuriuos metams bėgant sau kėlė nemaža dalis orientavimosi 
sporto trenerių, tuo pačiu pavydžiai šnairuodami į kaimyninį klubą. 
Paprastas bei vienareikšmiškas atsakymas į šiuos klausimus – sunkus 
darbas! Tačiau už šio atsakymo, savaime suprantama, slypi daug įvairių 
minčių, planavimo bei užsiėmimų. Žemiau pateikiami klubų, kuriems 
sekasi, bendri bruožai bei keletas užsiėmimų pavyzdžių.

Trys dėlionės dalys

Bet kokioje veikloje (ar tai būtų pradedantieji ar elitiniai sportininkai) 
užsiėmimų bei programos ašimi turėtų būti trys dalykai. Centrinis, 
pagrindinis užsiėmimas – tai visa, kas sukasi apie varžybas bei treniruotes. 
Tačiau norint vystytis bei tobulėti, to neužtenka. Reikalingos žinios, 
šviežios idėjos, o kartais reikia keisti savo požiūrį bei elgesio būdą. Tam, 
kad jaustum harmoniją, būtina patenkinti džiaugsmo, bendrumo bei 
malonaus laiko leidimo poreikius. Būtini įvairaus tipo šalutiniai 
užsiėmimai.
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Gera, rimta veikla paprastai grindžiama visais trimis dalykais. Tarp jų nėra 
aiškių ribų, jie gali (o ir turėtų) persipinti. Treniruotės forma gali kelti 
džiaugsmą, juoką ir būti smagi, neprarandant treniruotės efektyvumo. Yra 
begalės derinimo variantų bei galimybių, svarbiausia, kad būtų įtraukiamos 
visos dalys. Todėl planuojant veiklą derėtų iškelti klausimą „Ar susivienijimo 
veikloje atsispindi visos trys dėlionės detalės?“

- Varžybos, treniruotės,

- Išsilavinimas, tolimesni kursai bei tobulinimas,

- Džiaugsmas, bendrumas, malonus laiko leidimas.

Trys aukščiau minėti dalykai sudaro pagrindą, tačiau tolimesnėje veikloje 
derėtų siekti dar šešių svarbių dalykų:

- Kompanija,

- Susitikimo vieta,

- Programa,

- Skatinimas,

- Vadovas,

- Kiekvienam po užduotį.

Kompanija turi didelės svarbos charakterio formavimui, o taip pat 
komandinei dvasiai, „mes“ jausmui, kuris paverčia grupę individualistų – 
komanda. Vienas iš susivienijimų, kuriems gerai sekasi komandinėse 
varžybose, pasikartojančių bruožų – stiprus komandos jausmas. Draugų 
grupėje priimtas elgesys ir normos veikia ir asmenines vertybes. Svarbu 
pasinaudoti poreikiu būti kartu, grupėje save identifikuoti. Moksleiviams bei 
jaunimui galėtų tikti idėja kurti grupę grupėje – suburti paauglių 
kompaniją,siekiant stipresnio komandos jausmo. Tai turėtų būti mišri grupė 
iš tų, kas siekia rezultato ir tų, kurie neturi tokių didelių ambicijų. Savaime 
suprantama, kad vis tiek dalyvaujama klubo treniruotėse, varžybose bei 
kitoje veikloje. Varžybinė apranga niekuo nesiskiria nuo kitų klubo narių. 
Taip siekiama sukurti identitetą didesnėje perspektyvoje.

Šeši svarbūs dalykai
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Susitikimo vieta svarbi siekiant patenkinti poreikį būti kartu. Daugelis 
orientavimosi klubų turi puikius klubo namus, kurie paprastai tampa daugelio 
užsiėmimų centru. Didžioji dauguma klubų bent vieną dieną savaitėje renkasi 
klubo name ir iš ten eina į treniruotę. Paprastai būtent tą dieną treniruotėje 
susirenka daugiausiai klubo narių. Tai naudinga dėl kelių priežasčių. Iš 
dalies, žinant, kad į treniruotę susirenka daug narių, galima informuoti apie 
artėjančius įvykius. Be to, daugelis klubų būtent tą dieną kartu geria kavą, 
valgo sriubą ar šiaip socialiai sąveikauja. Klubo namas taip pat dažnai 
naudojamas klubo narių susirinkimams, veiklos planavimui, tobulinimosi 
kursams bei šventėms. Tai – taip pat svarbūs dalykai, kuriant bendrumą bei 
klubo narių komandos jausmą. Klubo name galima ir šiaip tiesiog susitikti, 
išgerti kavos ar arbatos, pasiklausyti muzikos ir pabendrauti, nekeliant 
reikalavimų dalyvauti kokioje nors specialioje veikloje.

Programa, pristatanti įvairius klubo užsiėmimus – itin svarbi. Joje matyti, 
kada ir kur vyks įvairios treniruotės, varžybos, klubo čempionatai, 
susirinkimai bei kiti renginiai ir užsiėmimai. Programoje taip pat turėtų 
matytis ir tai, kaip reikia jiems pasiruošti ir ar reikia kokių nors specialių 
priemonių, norint dalyvauti. Be abejo, svarbus ir programos turinys. Jis turėtų 
būti įdomus, viliojantis bei įvairus, siekiant pritraukti kuo daugiau narių. 
Svarbi ir nuolatinė, aiški informacija. Yra keletas įvairių informacijos 
pateikimo būdų, ir būtų geriausia naudotis keliais. Klubo laikraštis, skelbimai 
dienraščiuose, telefono atsakovas, skelbimų lenta klubo name, internetas. 
Kiekvienas iš jų turi savo privalumų. Pagaliau svarbu ir pranešti, kur galima 
rasti informacijos apie klubo veiklą.

Ketvirtas svarbus dalykas – skatinimo sistema, metanti iššūkius, 
stimuliuojanti, įkvepianti dalyvauti klubo treniruotėse, varžybose ir kituose 
užsiėmimuose. Svarbiausias stimulas turėtų būti asmeninis orientacininko 
tobulėjimas. Nemažas stimulas – aktyvi klubo veikla bei gera programa. Vis 
dėlto, svarbu, kad būtų ir kitų užsiėmimų bei įvykių, kurių galėtum nekantriai 
laukti. Švedijoje vienas iš svarbesnių stimulų – 10 mylių, daugeliu atžvilgiu 
unikalios varžybos. Metų bėgyje tamsiais žiemos vakarais 10 mylių skatino 
treniruotis ne vieną sportininką, norintį atsirinkti į pirmą komandą. Stimulu 
gali būti ir įvairios klubo stovyklos kitoje šalies dalyje ar kitose šalyse. 
Kalbant apie pačias treniruotes, skatinti gali kitokios jų formos ir modeliai. 
Taurės, skaičiuojami taškai, įvairaus tipo estafetės paprastai sutraukia 
nemažai dalyvių.

Suprantama, svarbus dalykas ir vadovas - 
Būtent jis apsprendžia veiklos nusisekimą. 
Dažniausiai vadovas atlieka gana daug 
įvairių vaidmenų – instruktorius, sirgalius, 
guodėjas, skatintojas, organizatorius, 
vairuotojas ir panašiai. Vienam žmogui sunku 
viską pakelti. Tik kartu mes stiprūs ir galime 
kurti sėkmingą veiklą. Sėkmingos veiklos 
pagrindas – gera vadovų komanda. Vadovai 
bei vadovų komanda aprašomi ir skyriuje 
apie vadovavimą – komandinį darbą. 
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Šeštasis ir paskutinis iš svarbių dalykų – kiekvienam po užduotį. Dažnai 
susiduriama su požiūriu, kad aktyviai besitreniruojantys sportininkai 
neturėtų būti trukdomi ar apkraunami įvairaus tipo užduotimis. Taip tikimasi, 
jog jie visa širdimi galės atsiduoti treniruotėms bei varžyboms. Tačiau ar tai 
teisingas požiūris? Kaip ten bebūtų, tačiau ir aktyvūs sportininkai – klubo, 
kurio veikla grindžiama žmonių pasišventimu bei darbo indėliais, nariai. 
Turėtume dalintis darbo krūviu. Kiekvienas turėtų prisidėti, kuo gali. Kitaip 
kyla pavojus, kad vadovai „paties ir paklos“ vis daugiau. Ilgainiui vietoj „Ką 
galiu padaryti“ dvasios auga „Ką galiu gauti“ dvasia. Vienas iš būdų to 
išvengti – kiekvienam duoti po kokią nors užduotį. Dalyvaujant kasdieninėje 
klubo veikloje didėja supratimas bei pasišventimas. Savaime suprantama, 
visa tai turėtų būti tinkamu mastu ir kiekiais. Pradžioje tai galėtų būti 
organizuoti užkandą kokio susiėjimo metu, žymėti lankomumą, pravesti 
apšilimą. Sekantis žingsnis galėtų būti pasirūpinti visa treniruotės trasa. 
Elitiniai klubo sportininkai be abejonės galėtų daug duoti jaunesniems juos 
sekdami, duodami patarimų treniruotėms ir varžyboms. Be to, klubo elitas – 
puikus pavyzdys jaunesniems orientacininkams. Visi anksčiau ar vėliau 
priversti rinktis. Ar ir toliau siekti sportinių aukštumų eitinio sportininko 
karjeroje, ar yra kitų alternatyvų? Ar dažnai trenerio/vadovo karjera 
pasiūloma kaip patraukli galimybė? Leiskite vadovo karjerai integruotis į 
sportininko karjerą, kad tai netaptų antraeiliu pasirinkimu. Kiekvienam 
atliekant vienokį ar kitokį, didesnį ar mažesnį trenerio vaidmenį, greitai 
pasiekiama:

- geresnės komandos dvasios;

- stipresnio klubo jausmo;

- didesnio pasišventimo;

- daugiau susidomėjimo;

- mažiau metančių sportą;

Mūsų nuomone, treniruojant jaunimą įtraukti ir mokymą būti vadovu – 
savaime suprantamas pasirinkimas. Toks mokymas teigiamai veikia visą 
asmenybės formavimąsi.

� Ar netrūksta kokio nors iš šių svarbių dalykų klubo veikloje?

� Ką darysime, kad užpildytume galimas spragas?

Švedijos orientavimosi sporto federacija pastaraisiais metais daug dirbo, 
siekdama suartėti su orientavimosi klubais šalyje. Per paskutinius trejus 
metus vaikų bei moksleivių veikloje susitikimai įvyko beveik visoje šalyje. 
Ėmė ryškėti gana neblogas vaizdas, kokie bendri faktoriai nulemia 
susivienijimų sėkmę. Šie faktoriai išsikristalizavo bendraujant su moksleivių 
treneriais, tačiau mes manome, kad jie tinka bet kokiai klubo veiklai, 
nepriklausomai nuo klubo prioritetų. Vadinasi, jie tinka ir elitiniam klubui.

Pirmas bendrasis vardiklis – apgalvotas ilgalaikis klubo veiklos planavimas. 
Nusprendžiama, kokios veiklos sritys svarbiausios ir tam skiriami resursai. 
Planas apima ilgesnį periodą, ne tik artimiausius metus. Klubai, pasiekę 
rezultatų, neretai turi vizijas ir tikslus, kurių siekdami visi dirba, o tų tikslų 
įgyvendinimo gali būti siekiama po ketverių-penkerių metų. Prioritetai 
atsispindi ir finansavime. Nebūtinai kalbama apie didelius pinigus, tačiau 
svarbi veikla gauna reikiamas lėšas. 

Sėkmės faktoriai
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Be abejo, svarbus faktorius – galimybė turėti vadovą. Daugelyje rezultatų 
pasiekusių orientavimosi klubų (ypč didesniuose) dirba nemažai vadovų. 
Kiekvienas iš jų atsako už nedidelę, konkrečią veiklos dalį. Be to, yra ir 
keletas entuziastų, įsitraukusių į daug ką, bei laikančių visas vadžias.

Pastovus susitikmų taškas (klubo namas ar klubo patalpos) svarbus ir ugdant 
jauniausiųjų narių saugumo jausmą. Pastovūs renginiai, vykstantys klubo 
name, dažniausiai sutraukia gana daug narių, tai reiškia, kad tampa lengviau 
susitikti, skleisti informaciją – nereikia šaukti narių susirinkimo, į kurį 
paprastai ateina ne tiek daug žmonių.

Klubai, pasiekę aukštų rezultatų, paprastai – smalsūs ir žingeidūs. Jie 
stengiasi tobulinti tiek pačią veiklą, tiek ir vadovus. Vadovai siunčiami į 
kursus, studijuojama grupėse, siekiama, kad klubui būtų atstovaujama 
įvairiuose susirinkimuose bei susitikimuose regiono lygmenyje. Nebijoma 
kelti klausimų bei kartais keisti veiklos krypties.

Paprastai veikla šiuose klubuose – įvairi ir trunka ištisus metus nepaisant 
amžiaus. Metiniame plane be treniruočių ir varžybų įtraukiami ir kitokio 
pobūdžio užsiėmimai, daugiau akcentuojantys džiaugsmą, bendrumą bei 
malonų laiko leidimą. Svarbu, kad veikla klube nenutrūktų ištisus metus net ir 
jauniausiems. Be abejo, reikėtų leisti (ir netgi skatinti) moksleiviams užsiimti 
kitokia laisvalaikio veikla, tačiau, jeigu jie nori, orientavimosi klube turėtų 
būti ką veikti ištisus metus.

Dar vienas svarbus faktorius – bendradarbiavimas su kitais klubais. 
Bendradarbiavimas reiškia, kad ateis daugiau žmonių ir bėgs suplanuotas 
trasas, kad galima keistis vienas kito patirtimi. Be to, geriau galima išnaudoti 
finansinius išteklius bei vadovus. Bendradarbiavimo formų gali būti daug ir 
įvairių – net ir tokių, kurios tiktų bendradarbiaujant dideliam klubui su mažu.

Veikloje randama tai, ką anksčiau aprašėme kaip „tris dėlionės detales“ bei 
„šešis svarbius dalykus“. Šių sąvokų turinys apibendrina sėkmės faktorius. 
Planuojant veiklą atsižvelgus į tas dėlionės detales bei svarbius dalykus, 
padedamas pagrindas daugeliui sėkmės faktorių

     Norėdami, kad pasisektų:

- Turėkite gerą planą;

- Planuokite toli į priekį;

- Dirbkite aiškių tikslų link;

- Įtraukite daug vadovų;

- Skirkite aiškias ir konkrečias užduotis;

- Būkite smalsūs ir žingeidūs;

- Vykdykite įvairią veiklą ištisus metus;

- Bendradarbiaukite su kitais klubais ir organizacijomis;

- Įtraukite į veiklą tris dėlionės detales,

- Įtraukite į veiklą šešis svarbius dalykus.

- Kas yra sėkmė tavo klubui?

- Ką klubas daro besirūpindamas savo vystymusi ir žingeidumu?

- Ar sutampa šie faktoriai su klubo samprata, kokie faktoriai svarbūs 
siekiant sėkmės?
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Bendradarbiavimas tarp klubų

- Ar jūsų klubas bendradarbiauja su kitais orientavimosi sporto 
klubais?

- Ar yra kokių susivienijimų su kuriais būtų galima bendradarbiauti?

- Kaip tas bendradarbiavimas galėtų vykti?

- Ar yra ne orientavimosi sporto susivienijimų arba organizacijų su 
kuriomis galėtumėte bendradarbiauti?

Jaunimo metai – kraustymosi metas

Jau trumpai aptarėme bendradarbiavimo tarp įvairių klubų ir organizacijų 
svarbą. Retsykiais naudojama sena patarlė „Vienas – stiprus“. Vis dėlto 
reikėtų pasvarstyti, kiek tokioje patarlėje yra tiesos. Klubuose, pasiekusiuose 
rezultatų, atvirkščiai - svarbus faktorius yra bendradarbiavimas su kitais 
klubais. Bendradarbiavimas vyksta įvairiais būdais. Keturi Nyšiopingo 
apylinkių klubai (Trosabygdeno OK, OK Hällen, Nyšiopingo OK, OK 
„Måsen“) jau keletą metų bendradarbiauja, padėdami vietinei orientavimosi 
sporto gimnazijai. Veikloje dalyvauja beveik visi gimnazijinio amžiaus 
varžybose dalyvaujantys moksleiviai. Bendradarbiavimas tarp klubų apima 
ir kitą moksleivių treniruočių veiklą.

Vesterjotlande stebimas panašus bendradarbiavimas treniruojant 
moksleivius tarp „IF Hagen“, „Hjobygdens OK“ bei „Tibro AIK“. Kartą į 
susitikimą buvo pakviesta rinktinės narė Marlena Janson (Marlena Jansson), 
kad papasakotų moksleiviams, kaip ji ruošiasi varžyboms. Be to, moksleiviai 
turėjo galimybę pasitreniruoti kartu su Marlena. Yra ir daugiau sėkmingų 
bendradarbiavimo tarp klubų pavyzdžių.

Šitaip bendradarbiaujant galima daug laimėti. Pagalvokite vien apie resursus, 
investuojamus kas savaitę planuojant trasas, kabinant prizmes, kopijuojant 
trasas, surenkant prizmes. Be abejo, būtų kur kas lengviau, jei tai daryti 
tereikėtų kas antrą ar tik kas trečią savaitę. Be to, galima sutaupyti ir pinigų, 
jei pasikviečiamas paskaitas skaitantis žmogus, kuriam reikia susimokėti už 
paslaugas. Dideli orientavimosi klubai, turintys daug resursų, turėtų jausti 
atsakomybę, kad mažesni klubai, neturintys tokių resursų, išgyventų ir galėtų 
vykdyti prasmingą veiklą. Tam galėtų padėti bendradarbiavimas. Derėtų 
pasirūpinti, kad orientavimosi sportas būtų vystomas kaip įmanoma daugiau 
šalies vietų. Nuskurdus mažesniesiems klubams, kyla pavojus, kad jiems teks 
nutraukti veiklą. Dingęs orientavimosi klubas neretai reiškia, kad tame 
mieste pranyksta orientavimosi veikla.

Daugelis šalies trenerių ir vadovų ne kartą svarstė, kodėl taip sunku išlaikyti 
klube moksleivius bei jaunimą. Gana dažnai nutinka taip, kad visų 
daugiausiai žadantis bei labiausiai atsidavęs jaunuolis gimnazijos ir 
aukštosios mokyklos metais ima tolti nuo klubo ir nuo paties orientavimosi 
sporto. Kas tai nulemia? Pamėginkime pamąstyti, kas iš tiesų vyksta šiuo 
žmogaus gyvenimo periodu.

Sulaukę šešiolikos januoliai pradeda lankyti gimnaziją. Kai kuriems tai 
reiškia, kad jie pirmą kartą išsikrausto iš namų. Daliai tai reiškia 
orientavimosi sporto gimnaziją, kitiems – tiesiog gimnaziją kitur, nes nėra 
tinkamos šalia. Persikraustymas reiškia ne vien atitolimą nuo šeimos, bet ir 
masę naujų draugų, turinčių kitokią patirtį bei kitas vertybes. Tas pat vyksta ir 
po gimnazijos, stojant ir įstojus į aukštąsias mokyklas. Vėl sutinkami nauji 
žmonės, kurie, savaime suprantama, palieka įspūdį. Galbūt ne taip ir keista, 
kad mažėja, o kartais ir visai dingsta susidomėjimas orientavimosi sportu. Jei 
pažiūrėtume dar keletą metų į priekį, pamatytume periodą, kai kuriamos 
šeimos, pradedama dirbti, įsigyjami namai – trumpai tariant, bandoma 
įsitvirtinti visuomenėje.
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Kalbame apie maždaug dešimties metų periodą, tačiau būtent per tuos dešimt 
žmogaus gyvenimo metų įvyksta turbūt daugiausia. Šio dešimtmečioje 
pradžioje žmogus pilnai subręsta tiek fiziškai, tiek ir psichologiškai. Galbūt 
nėra taip keista, kad keičiasi susidomėjimas orientavimosi sportu. Šiuo 
periodu ypač svarbu palaikyti kontaktą ir domėtis. Paprasčiausiai parodyti, 
kad klubui ne vis tiek, kas vyksta, ir kad sportininkas jaustųsi maloniai 
laukiamas, kai tik vėl norės grįžti. OK „Skogshjortarna“ iš Alingsoso 
(Alingsås) rado puikų sprendimą. Alingsose nėra aukštosios mokyklos, todėl 
dauguma jaunuolių anksčiau ar vėliau priversti išvykti. Norint palaikyti 
kontaktą su išvykusiaisiais buvo sukurtas specialus žiniaraštis. Jame ne tiek 
daug informacijos apie tai, kur ir kada vyksta treniruotė. Jis daugiau pasakoja 
apie tai, kas vyksta klube. Galima rasti nemažai gandų. Tokio žiniaraščio 
tikslas – norima, kad gyvenantys kituose miestuose žinotų, kas klube vyksta, 
kad nesijaustų „išstumti“, kilus kalboms klubo name.  

· Ar atpažįstate problematiką? Kokia jūsų patirtis?

· Ką daro jūsų klubas, siekdamas išlaikyti moksleivius ir jaunimą?

· Į kokius faktorius svarbu atsižvelgti, norint išlaikyti moksleivius 
bei jaunimą?

Susivienijimas turi nuolat tobulėti, kad galėtų egzistuoti ir pasiekti rezultatų. 
Be finansų, turimi susivienijimo resursai – organizacija (su valdyba, 
komitetais bei darbo grupėmis) bei, visų pirma, patys nariai. Kaip šie resursai 
išnaudojami?

Resursų naudojimas turėtų būti nuolat priešpastatomas susivienijimo 
keliamiems tikslams bei vizijoms. Todėl svarbu, kad klubas turėtų aiškius, 
apibrėžtus tikslus, kuriuos visi žinotų ir jų siektų. Vizijos tuo tarpu neprivalo 
būti tokios aiškios. Kuo aiškesni tikslai, tuo aiškiau, ką reikia daryti, norint jų 
pasiekti. Šiame darbe susivienijimas nuolat susidurs su prioritetų 
pasirinkimo problema, o skirtingos veiklos sritys bus priešpastatomos viena 
kitai. Visgi suskirstyti prioritetus būtina. Skiriant vienodai daug dėmesio 
visoms sritims, veikla taptų ne tokia aštri. Tuo tarpu nusprendus, kad klubas 
daugiausia dėmesio skirs moksleivių ir jaunimo veiklai, - juk ir klubo turimi 
resursai (tiek finansiniai, tiek ir kiti) bus skiriami moksleiviams ir jaunimui.

Svarbu visus šiuos klausimus nuodugniai aptarti klube. Veiklos planą turėtų 
remti visi klubo nariai. Veiklos planas neturėtų būti tiesiog pateikiamas ir 
aptariamas per metinį susirinkimą, jis turėtų būti nuolat tobulinamas. Vienas 
iš raktų į sėkmę – visada aptarti klausimus, liečiančius klubo tikslus, vizijas, 
darbo formas bei veiklą. Darant viską taip pat metai po metų lengva įkristi į 
tas pačias vėžes. Tuo tarpu nuolat keliant klausimus ir bandant iš naujo, 
randami nauji keliai ir nauji tikslai.

· Ko norėtumėte, kad vyktų jūsų klube?

· Kokie klubo bendri tikslai?

· Ar klubo organizacija pritaikyta tikslams, darbo užduotims bei 
vadovų išeities pozicijoms?

· Kaip klubas gali pasiekti savo tikslų?

· Kaip klubas skatina supratimą apie ateities darbą?

Organizacija ir tikslai žengia koja kojon
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Padalinkite atsakomybę ir darbą keliems 
asmenims
Orientavimosi sportas – įvairiapusis sportas, reikalaujantis keleto skirtingų 
vadovų bei funkcionierių tipų. Be to, dauguma vadovų – kartu ir 
besivaržantys sportininkai ar bent jau mėgėjai. Taip pat nederėtų pamiršti, 
kad orientavimosi sportas – laisvalaikio užsiėmimas, tai reiškia, kad galimas 
skirti laikas – ribotas. Todėl pageidautina, kad užduotimis dalintųsi kuo 
daugiau žmonių.

Svarbu siekti, kad nauji nariai gana anksti gautų kokią darbo užduotį, o laikui 
bėgant – ir vadovaujamą darbą. Daugeliui tai gali padėti jaustis klubo nariu. 
Įsitraukimas suteikia entuziazmo. Vadovo užduotys orientavimosi judėjime 
turėtų būti priimamos su entuziazmu, stimuliuoti – taip lengviau įtrauksime 
narius į veiklą.

Vadovų įnašo didėjimas neturėtų reikšti, kad tie patys žmonės turi padaryti 
dar daugiau, greičiau tai, kad įtraukiama daugiau žmonių bei dalinamasi 
krūviu. Vadovų vaidmenims geriausiai tinka moterys, moksleiviai bei 
pensininkai – jie turi savybių bei resursų, svarbių orientavimosi sportui 
ateityje. 

Vadovo užduotis svarbi ne tik orientavimosi sporto gyvavimui, ji suteikia 
galimybę vadovui tobulėti, uždega entuziazmu, suteikia naujų žinių. 
Padidėjus įtakai, didėja ir atsakomybė.

· Kiek vadovų yra jūsų klube?

· Kiek vadovų jūsų klubui reikia?

· Kiek laiko dabartiniai vadovai turi šias užduotis?

· Kaip jūsų klubas ieško naujų vadovų?
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Studijų 

planas

Studijų būrelis – puikus forumas pasikeisti 
idėjomis bei spręsti problemas

„Kas ieško, tas randa“, sako patarlė. Smalsumas bei žingeidumas – vieni 
svarbiausių kertinių akmenų tobulėjant. Tobulėjimas – siekis, kad kažkas 
būtų geriau. Sporte šis siekis visų pirma liečia kiekvieną sportininką ar 
komandą atskirai, o tobulėjimo tikslas beveik visuomet – medaliai ar aukštos 
vietos įvairiuose čempionatuose. Norint tapti klubo čempionu, Švedijos 
čempionu, ar net pasaulio čempionu būtina tobulėti, reikia, kad sportininkas 
būtų galva geresnis už varžovus. Tam, kad sportininkas galėtų pasiekti savų 
tikslų, svarbu, kad aplinka (draugai, pažįstami, treneriai, vadovai ir klubas) 
dirbtų ta pačia linkme, siektų to paties tikslo.

Tobulėjimas – svarbus sportininkui, lygiai taip pat svarbu rūpintis tobulėjimu 
ir klubui. Klubas, jo nariai turėtų būti smalsūs ir žingeidūs. Klubas būna toks, 
kokiu jį padaro jo nariai. Norint pasiekti tobulėjimo klube, svarbu, kad nariai 
nuolat ieškotų naujų žinių bei įvairiai lavintųsi.

Studijų būrelis

Jau keletą metų studijų būrelis – dažnai naudojama lavinimosi forma. Tai 
puikus tobulėjimo modelis savame klube. Toks būrelis pasižymi bendromis 
studijomis malonia forma, skatina kontaktus, be to, moko demokratijos. 
Studijų būrelio nariai turi galimybę dirbti atsižvelgdami į savo pačių klubo 
tobulėjimą. Paprastai tai duoda gerų rezultatų, kadangi priėjimas prie 
pagrindinės medžiagos padeda ir moko. Be to, suteikiama galimybė vystyti 
bendravimo gabumus, tobulinti diskusijų bei argumentų meną, išmokti 
matyti sąryšį bei pasekmes.

Darbas studijų būrelyje suteikia daug įvairovės. Diskusijos, pristatymai, 
darbas pavieniui, medžiagos rinkimas, problemų sprendimas, kviestinių 
lektorių vizitai – tai tik keletas pavyzdžių. Tokio būrelio idėja – kiekvienas 
prisideda savo žiniomis, išgyvenimais, apmąstymais, mintimis ir idėjomis.
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Būrelio vadovas

Kiekvienas būrelis turi turėti vadovą – nors būrelio darbui svarbūs visi jo 
nariai, iš vadovo reikalaujama šiek tiek daugiau. Įvairių patarimų galima rasti 
SISU regione. SISU Sporto knygų leidykla išleido brošiūrą „Studijų būrelis 
padeda vystyti sportą“, kur taip pat galima rasti patarimų bei idėjų.

Studijų būrelį turėtų sudaryti ne mažiau trijų žmonių (įskaitant vadovą), 
tačiau optimaliausias dydis – šeši-aštuoni žmonės. Gali būti ir daugiau narių, 
tačiau jei jų pasidaro daugiau nei dešimt, verta pasvarstyti, gal padalinti grupę 
pusiau. Studijų būrelis turėtų trukti mažiausiai tris savaites ir rinktis reikėtų 
mažiausiai triskart. Būtent šiai temai turbūt reikėtų daugiau, nei trijų 
susiėjimų. Greičiausiai medžiagai peržiūrėti reikės šešių-septynių 
susitikimų. Savaime suprantama, galima susitikti ir daugiau kartų.

- Trys dalyviai

- Trys savaitės

- Trys susiėjimai

Pirmas susitikimas

Pirmo susitikimo metu svarbu niekur neskubėti. Kai kurie, niekad anksčiau 
nedirbę būrelyje, gali jaustis neįprastai. Situacija gali atrodyti šiek tiek 
kitokia, lyginant su treniruočių vakarais bei varžybomis. Taigi, neskubėkite 
pradėti darbo. Taip galėtumėte suplanuoti pirmąjį susitikimą:

- Pažinkite vienas kitą

Visus išvardinkite ir leiskite kiekvienam pasisakyti. Kiekvienas 
galėtų šiek tiek papasakoti apie save ar ką nors treniruočių tema.

- Susipažinkite su studijų medžiaga

Perverskite knygą, peržiūrėkite jos turinį. Atkreipkite dėmesį į 
knygos sudarymą. Kurie skyriai tau ypatingai įdomūs? Kurie skyriai 
ypatingai įdomūs studijų būreliui? Kurie skyriai ypatingai įdomūs 
klubo treniruočių veiklai?

- Aptarkite, kaip būrelis dirbs

Kokiomis dienomis susitiksite? Kur? Ar reikia ką nors specialiai 
suorganizuoti ar paruošti? Kaip dirbsite tarp susiėjimų?

- Susitarkite dėl darbo

Dirbsite mažesnėse grupėse ar „avilyje“? Ar kviesitės svečių 
paskaitoms skaityti? Ar bendradarbiausite su kokiu kitu studijų 
būreliu? Ar vyksite kur nors studijų tikslais? Išrinkite atsakingą už 
kavos pertraukėlę kiekvieno susiėjimo metu.

Taip pat pasvarstykite, kodėl pasirinkote būtent tokią temą, ir ką 
norėtumėte žinoti būreliui pasibaigus. Taip pat, kokių pakeitimų ar 
pagerinimų gali atnešti naujai įgytos žinios?

Prasideda

Padarius įžangą, galima pradėti darbą būrelyje. Leiskite kiekvienam 
perskaityti aktualų skyrių. Po to imkitės sekančių klausimų. Knyga skirta tiek 
sportininkams, tiek ir treneriams. Todėl visą laiką galvokite apie tai, kuo ji 
svarbi būtent jums, nepriklausomai nuo to, ar esate sportininkas, ar treneris.
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· Apibrėžkite tai, kas minima bei nušviečiama!

· Kas ypatingai reikšminga?

· Kas labiausiai domina tave patį?

· Diskutuokite įvairiais klausimais!

· Kokia jūsų patirtis ir požiūris į keliamus klausimus?

· Kas įdomiausia tau, kaip sportininkui?

· Kas įdomiausia tau, kaip treneriui?

· Kas gali patobulinti klubo veiklą?

· Išsiaiškinkite galimas abejones bei neaiškumus!

Knygoje gana daug medžiagos, todėl pateikiame pasiūlymą, kaip ją 
padalinti, kad būtų patogiau dirbti. Padalinimas paskaičiuotas dešimčiai 
susitikimų.

Savaime suprantama, studijų būrelis pats sprendžia, gal jiems geriau 
padalinti medžiagą kitaip arba dirbti greičiau ar lėčiau.
 
Toliau

Kiekvieno susiėjimo pradžioje derėtų trumpai apžvelgti praeitas temas. 
Kas ypatingai svarbu ir reikšminga? Susitarkite ir dėl to, kaip reikėtų 
pasiruošti kitam susitikimui. Po pirmojo susitikimo bus lengviau. Pradėkite 
sekančius epizodus šitaip:

Apeikite visus ratu – leiskite kiekienam papasakoti, apie ką jie mąstė po 
paskutinio susitikimo. Išsiaiškinkite galimas abejones nuo praėjusio 
susitikimo.

Trumpai apžvelkite, ką veiksite šiandienos susiėjime, kokius momentus 
aptarsite, kokius skyrius peržiūrėsite. Paaiškinkite, ką darysite. Dirbkite 
remdamiesi tais pačiais klausimais, kaip ir anksčiau.

Karts nuo karto darykite bendras pertraukas, kad galėtumėte išsiaiškinti 
kylančias abejones bei pastebėti klausimus, mintis bei pamąstymus. 
Įsitikinkite, kad visi įsijungę į darbą.

Susitikimas Skyrius Puslapiai

1 Nebijoti siekti rezultato ir Visi keliai veda į Romą 9 – 34

2
Nuo vaikų iki suaugusių orientavimasis. Sporto šakos 

analizė bei Reikalavimų analizė
35 – 53

3 Psichologiniai faktoriai 54 – 69

4 Žmogaus fiziologija 70 – 80

5 Fizinė treniruotė 81 – 102

6
Ištvermės treniruočių valdymas, fizinio pajėgumo testai 

bei Treniruočių planavimas
103 – 126

7 Maistas ir rezultatas, Sporto anoreksija ir Traumos 127 – 148

8
Žemėlapio skaitymas ir vietovės suvokimas bei kelio 

pasirinkimas ir punkto paėmimas
149 – 177

9 Pedagoginiai principai 178 – 195

10 Vadovavimas – komandinis darbas bei Sėkmės faktoriai 196 – 219



Užstrigus bei juntant, kad reikėtų pauzės, padarykite kavos pertraukėlę. 
Kiekvieno susiėjimo pabaigoje reikėtų trumpai apžvelgti, kas nuveikta. Kas 
buvo ypatingai svarbu ir reikšminga? Pasitikrinkite bei išanalizuokite 
galimus neaiškumus. Susitarkite, kaip derėtų pasiruošti kitam susitikimui. 

Paskutinis susitikimas

Apžvelgus paskutinius momentus bei skyrius, derėtų peržvelgti visą atliktą 
darbą bei jį susumuoti tokių klausimų pagalba.

· Kokius atsakymus gavote į turėtus klausimus bei apmąstymus?

· Ką norite daryti su įgytomis naujomis žiniomis?

· Kokios praktinės naudos galite turėti iš to, ką išmokote?

· Kaip gali tobulėti kaip sportininkas?

· Kaip gali tobulėti kaip treneris?

· Kaip galima tobulinti klubo veiklą?

· Kuo buvo geras jūsų darbo stilius?

· Kokiu būdu norite toliau gilintis į šį dalyką, ar pamėginti ką nors 
naujo?

Literatūros apžvalgoje rasite knygų bei darbo medžiagos pasiūlymų, 
turėsite galimybę pasiskaityti daugiau ir labiau įsigilinti. 
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Priedai

Minčių lentelė – Orientavimosi sportas. „Taškų lentelė“
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Atsparumas stresui Visada Dažnai Kartais Retai Niekada

7. Mane trikdo,jei trasoje atsitinka kas nors nenumatyto. 1 2 3 4 5

17. Susierzinu, jei žemėlapio kokybė prastoka. 1 2 3 4 5

23. Mane veikia miške sutikti konkurentai. 1 2 3 4 5

35. Mano rezultatai būna blogesni, kai lyja arba blogas oras. 1 2 3 4 5

42. Mane trikdo, jei esu pasivejamas paskui mane startavusio 

dalyvio
1 2 3 4 5

53. Žiūrovų punktai ir televizijos kameros mane trikdo. 1 2 3 4 5

Koncentracija Visada Dažnai Kartais Retai Niekada

3. Gebu susikoncentruoti ir varžybinėje situacijoje elgtis teisingai. 5 4 3 2 1

12. Man rūpi, ką kiti galvoja apie mano varžybų rezultatus. 1 2 3 4 5

21. Varžybų metu galvoju apie buvusias klaidas. 1 2 3 4 5

30. Svarbiose varžybose ir stresinėse situacijose man sunku 

susikaupti.
1 2 3 4 5

39. Pagaunu save nerimaujant ar laimėsiu ar pralaimėsiu varžybose.1 2 3 4 5

48. Esu lengvai sutrikdomas varžybinėje situacijoje. 1 2 3 4 5

Jaudulio kontrolė Visada Dažnai Kartais Retai Niekada

2.  Rodosi, lyg „kojos neneša“, nors ir nesu pavargęs. 1 2 3 4 5

11. Varžybų metu jaučiu susirūpinimą bei disharmoniją. 1 2 3 4 5

20. Varžybinėje situacijoje lengvai susierzinu. 1 2 3 4 5

29. Kritiniais varžybų momentais esu linkęs elgtis iracionaliai. 1 2 3 4 5

38. Kuo sunkesnė varžybinė situacija, tuo geriau aš pasirodau. 5 4 3 2 1

47. Jaučiu, kad kritiniais varžybų momentais mane apima nerimas. 1 2 3 4 5

Taškų suma: _______________

Taškų suma: _______________

Taškų suma: _______________
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Pasitikėjimas savimi Visada Dažnai Kartais Retai Niekada

1. Matau save daugiau kaip pralaimėtoją, nei kaip nugalėtoją. 1 2 3 4 5

10. Varžybose pasitikiu savimi. 5 4 3 2 1

19. Man patinka mano paties susikurtas mano, kaip aukštų 

rezultatų pasiekusio orientacininko, „psichologinis paveikslas“.
5 4 3 2 1

28.Iš tiesų manau, kad galiu gerai pasirodyti varžybose. 5 4 3 2 1

37. Man sunku matyti save kaip sportininką, pasiekusį aukštų 

rezultatų.
1 2 3 4 5

46.Varžybose pasirodau geriau, nei treniruotėse. 5 4 3 2 1

Nusiteikimas Visada Dažnai Kartais Retai Niekada

9.Siekiu, nepriklausomai nuo to, kas atsitiktų, varžybų metu būti 

nusiteikęs pozityviai bei entuziastingai.
5 4 3 2 1

16. Nepriklausomai nuo aplinkybių, visada padarau viską, ką galiu. 5 4 3 2 1

27. Pralošęs ar pasirodęs blogai, kaltinu viską aplinkui, bet ne 

save.
1 2 3 4 5

34. Net ir padaręs klaidą, atsitiesiu. 5 4 3 2 1

45. Esu nepatenkintas, jei varžybose neatiduodu 100% 5 4 3 2 1

52. Net kai darosi sunku ir jaučiu pasipriešinimą, darau viską, ką 

galiu.
5 4 3 2 1

Motyvacija Visada Dažnai Kartais Retai Niekada

5.      Esu stipriai motyvuotas padaryti viską, ką galiu. 5 4 3 2 1

14.      Pagaunu save galvojant, kodėl aš užsiimu sunkiu elitiniu 

sportu.
1 2 3 4 5

25.  Jaučiu, kad neturiu noro treniruotis dar efektyviau, siekdamas 

tapti geresniu orientacininku.
1 2 3 4 5

32.  Esu pasirengęs atiduoti viską, kad tapčiau geriausiu. 5 4 3 2 1

41.  Man nereikia priminti, kad pakankamai treniruočiausi. Esu 

geriausias savęs ragintojas.
5 4 3 2 1

50. Tikslai, kuriuos iškėliau sau sporte, nuolat verčia mane 

treniruotis pakankamai.
5 4 3 2 1

Taškų suma: _______________

Taškų suma: _______________

Taškų suma: _______________
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Pozityvi energija Visada Dažnai Kartais Retai Niekada

6.      Atsibudęs ryte nekantriai laukiu treniruotės ar varžybų. 5 4 3 2 1

15. Varžybų ir treniruočių metu turiu daug „pozityvios energijos“. 5 4 3 2 1

26. Pasiduodu, jei varžybose sekasi blogai. 1 2 3 4 5

33. Džiaugiuosi bei jaučiu vidinę pilnatvę galėdamas varžytis. 5 4 3 2 1

44. Dalyvauti orientavimosi sporto varžybose – iš tiesų smagu. 5 4 3 2 1

51. Ilgas, sunkias bei techniškai sudėtingas trasas greičiau matau 

kaip problemas nei kaip iššūkius.
1 2 3 4 5

Įsitraukimas Visada Dažnai Kartais Retai Niekada

4. Kuriu „mentalinius paveikslus“, kuriuose aš gerai prabėgu. 5 4 3 2 1

13. Po varžybų grįžęs namo galiu vaizduotėje atkurti visas varžybas 

ar jų dalis.
5 4 3 2 1

22. Mintyse iš anksto peržvelgiu artėjančias varžybas. 5 4 3 2 1

31. Treniruojuosi, kad tapčiau psichologiškai stiprus. 5 4 3 2 1

40. Stengiuosi mintyse pasiruošti sudėtingoms situacijoms, kurios 

gali iškilti varžybų metu.
5 4 3 2 1

49. Galiu iš anksto pasakyti, kurioje trasos vietoje gali iškilti 

problemos.
5 4 3 2 1

Sistemiškumas Visada Dažnai Kartais Retai Niekada

8. Prieš pat prasidedant varžyboms, nežinau, ką daryti. 1 2 3 4 5

18. Šokinėju nuo vieno prie kita, bandydamas surasti, kas galėtų 

pagerinti mano rezultatus.
1 2 3 4 5

24. Esu sistemingas dalykuose, kurių imuosi. 5 4 3 2 1

36. Po varžybų analizuoju įveiktas trasas. 5 4 3 2 1

43. Manau, kad elitinis sportas per daug „moksliškas“ ir per mažai 

spontaniškas.
1 2 3 4 5

54. Turiu įpročius, kurių laikausi per treniruotes ir varžybas. 5 4 3 2 1

Taškų suma: _______________

Taškų suma: _______________

Taškų suma: _______________
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Noras atiduoti 100%

 0  Šiaip sau, pusė bėdos, vidutiniškai, gali būti ir geriau

 + Gerai, taip kaip ir buvau numatęs, būtent taip, kaip ir norėjau, puikiai
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 - Blogai, visai ne taip, kaip planavau, visai ne taip, kaip norėjau, duobė

Punktas

Varžybų analizė – Orientavimosi sportas

Fizinė forma

Techninis pasiruošimas

Mentalinis pasiruošimas

Vardas: Data:   Varžybos: 

Sveikata

Harmonija

Pasitikėjimas savimi

Motyvacija

Koncentracija
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Technikos treniruotės analizė

    

Data 

 

___________

 

Žemėlapis

 

           _____________________________________________________________

 

Užduotis

 

____________________________________________________________

 

Užpildoma prieš treniruotę:

 

Koks šiandienos treniruotės tikslas?

 

 

_______________________________________________________________

 

_______________________________________________________________

 

Kaip šiandienos treniruotė siejama su tavo didžiuoju/didžiaisiais tikslu/tikslais?

 

_______________________________________________________________

 

_______________________________________________________________

 

Nemotyvuotas

                                                           

Motyvuotas

 

Pavargęs

                                                                 

Žvalus

 

Blogai pasiruošęs

                                 

Gerai pasiruošęs

 

Užpildoma po treniruotės:

 

Kaip pavyko pasiekti treniruotės tikslą?

 

_______________________________________________________________

 

Kaip sekėsi koncentruotis?

 

_______________________________________________________________

 

_______________________________________________________________

 

Kas svarbiausia, ko šiandien išmokai?

 

_______________________________________________________________

 

_______________________________________________________________

 

Kas šiandien veikė blogiau ir kaip tai spręsi?

 

_______________________________________________________________

 

_______________________________________________________________

 

Kas šiandien sekėsi gerai, ir kaip elgsies, kad tai ir vėl gerai sektųsi?

 

_______________________________________________________________

 

Kita

 

Kaip 
jautiesi 
būtent 
dabar?

 

 



230

Priedai

Mentalinė varžybų analizė  

Varžybos ________________________________                  Data  ___________ 

Norint pažinti savo „varžybinį aš“ svarbu apsvarstyti, ką jauti ir ką galvoji prieš ir 
per varžybas, kuriose nori gerai pasirodyti. Ši klausimų schema padės permąstyti 
tavo asmeninę varžybinę patirtį, taip pat tobulinti bei gerinti pasiruošimą 
bei įvykdymą.

 

Kokį tikslą turėjai varžybose?  

____________________________________________________________________ 

Kaip sekėsi tą tikslą įgyvendinti   

____________________________________________________________________ 

Komentarai 

____________________________________________________________________ 

Ilgalaikis pasiruošimas (1 diena – keletas savaičių)  

 Prieš kiek laiko pradėjai ruoštis?  

____________________________________________________________________ 

Kaip ruošeisi?  

____________________________________________________________________ 

   

Kaip jauteisi prieš pat varžybas?

 
Silpnai mentaliai & 

fiziškai 
pasikrovęs / užsidegęs

 

1

 

2

 

3

 

4

 

5

 

6

 

7

 

8

 

9

 

10
Smarkiai mentaliai & 

fiziškai pasikrovęs

 

Didelis nerimas

 

1

 

2

 

3

 

4

 

5

 

6

 

7

 

8

 

9

 

10 Ramus, jokio nerimo

Kaip sekėsi su koncentracija / pastabumu?

 

Prastai, išsiblaškęs ir tingus           

 

1

 

2

 

3

 

4

 

5

 

6

 

7

 

8

 

9

 

10 Puikiai, įsitempęs

Ką galvojai ar sakei sau prieš startą?

 

____________________________________________________________________

Trumpalaikis pasiruošimas (tą pačią dieną – apšilimas)
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Įvykdymas

Koks nusiteikimas buvo prieš varžybas?

Neryžtingas

 

1

 

2

 

3

 

4

 

5

 

6

 

7

 

8

 

9

 

10

 

Ryžtingas

Kaip jauteisi varžybų metu?

 

          

Jaudinausi, be kontrolės

 

1

 

2

 

3

 

4

 

5

 

6

 

7

 

8

 

9

 

10

 

Ramus, turintis kontrolę

Kaip sekėsi su koncentracija varžybų metu?

 

Prasta, lengvai trikdomas

 

1

 

2

 

3

 

4

 

5

 

6

 

7

 

8

 

9

 

10

 

Įsitempęs, susikaupęs

Į ką koncentravaisi/apie ką galvojai ar ką sau sakei varžybų metu?

 

 

  

Į ką norėtum koncentruotis prieš pat varžybas?  

____________________________________________________________________ 

Kaip norėtum jaustis varžybų metu?  

____________________________________________________________________ 

Į ką norėtum koncentruotis, apie ką galvoti varžybų metu?  

____________________________________________________________________ 

Ką galėtum padaryti būtent dabar, kad geriau pasisektų sekančiose svarbiose varžybose?  

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

________________________________________________________________  

Sekančios varžybos  

Kaip norėtum pasiruošti likus kelioms dienoms (ar ilgiau) iki varžybų?  

____________________________________________________________________  

Kaip norėtum jaustis prieš pat varžybas?  

____________________________________________________________________  
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Tu – orientaviomosi sporto ambasadorius
Mes, orientacininkai – svečiai gamtoje. Esame žemės savininko svečiai. 
Kažkuria prasme galime sakyti, kad mes – žvėrių ir augalų svečiai. Būdami 
svečiais, turėtume ypatingai atsižvelgti į tuos, pas ką svečiuojamės. 
Orientavimosi sporto varžybose ir treniruotėse tai dar svarbiau. Atstovauji ne 
tik sau, bet ir visam orientavimosi sportui. Jei tu, būdamas orientacininku, 
netinkamai elgiesi, tai gali turėti pasekmių toli gražu ne tik tau pačiam. 
Norėdami sportuoti, esame smarkiai priklausomi nuo geros orientavimosi 
sporto reputacijos, visų pirma žemės savininkų ir medžiotojų akyse. 
Nepriklausomai nuo to, ar mes organizatoriai, ar sportininkai, visi turime 
jausti atsakomybę, kad orientavimosi sporto reputacija būtų gera. 

Sutarimas 

Daugeliu atveju nei žemės savininkai, nei medžiotojai neturi pastabų dėl 
treniruočių veiklos. Vis dėlto daugeliui gali būti svarbu bent jau žinoti, kad 
tokia veikla jų žemėje vyksta.

Nedidelių treniruočių atveju svarbiausia išsiaiškinti, ar žemės savininkas 
neturi nieko prieš pasirinktą parkavimo vietą, netgi jeigu kalbame vos apie 
keletą mašinų. Rudenį svarbu kalbėtis ir su medžiotojais. Gali turėti 
reikšmės, kada ir kur planuojama veikla.

Kartais gali būti norinčių perbėgti savaitgalio varžybų trasas. Net jeigu 
kalbame apie nedidelę sportininkų grupę, planuojančią tokią treniruotę, 
derėtų atsiklausti klubo, turinčio teises į tą žemėlapį. Gali būti, kad tariantis 
prieš varžybas buvo aiškiai išreikštas susitarimas, kad treniruotės savaitę po 
varžybų – nepriimtinos žemės savininkams bei medžiotojams.
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Svečias gamtoje

Foto: Keith Samuelson

Dialogas su 
medžiotojais



Uždraustos teritorijos

Treniruotėms bei mažesniems renginiams negali būti taip gerai pasiruošta, 
kaip didelėms varžyboms. Todėl didesni reikalavimai keliami kiekvienam 
asmeniškai, nusprendžiant, kokios teritorijos gali nukentėti ir todėl turėtų 
būti traktuojamos kaip uždraustos. Ypač sunku gali būti nuspręsti, ar 
pasėliai bei dobiliena sezono pradžioje turėtų būti uždrausta teritorija, ar 
ne. Geriausia vadovautis taisykle vengti arimų, nebent esi visiškai tikras, 
kad juos perbėgti galima nepadarant žalos. Naminiai gyvūnai tam tikrose 
situacijose gali būti gana baikštūs.

Trasų planavimas 
Venkite planuoti trasas taip, kad dalyviai be reikalo neatsidurtų per arti 
uždraustų teritorijų. Organizatoriui aiškiai nepranešus kitaip, visada 
uždrausta bėgti kultivuojamos žemės pakraščiu palei griovį.

Štai kaip skamba mūsų varžybų taisyklių formuluotė:

Draudžiama perbėgti arimą ar pievą su naujai užsėtais, augančiais ar 
surinkto derliaus pasėliais. Taip pat draudžiama bėgti riba tarp 
kultivuojamos žemės ir griovio/tvoros/akmeninės tvorelės ar pan., jei 
varžybų organizatoriai nenurodė kitaip.

Netgi jei žalos rizika nedidelė, neturime pamiršti, kad miško augalai turi 
ekonominės vertės miško savininkui, ir mes neturime teisės jų žaloti. Todėl 
gerai būtų vengti prabėgimų per žemesnę nei pusės metro aukščio 
augmeniją ir nestatyti ten punktų.

„Visų teisė“ (Allemansrätten) suteikia mums galimybę judėti, nedarant 
žalos žemės savininkui. Todėl varžybų taisyklės draudžia įveikti tvorą, ją 
perlipant. Kaip taisyklė, perlipus per tvorą keliems žmonėms, jokios žalos 
nematyti. Tačiau toje pat vietoje lipant per tvorą daugeliui dalyvių, žala 
akivaizdi.

Švedijos orientavimosi sporto federacija
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Susižinokite 
uždraustas teritorijas

Pakraštys

7.5.2

Nelipkite per tvorą





„Treniruotėje“ pirmąkart nušviečiama  reikalavimų visuma, kylanti šiandienos elito 
orientacininkui. Knygos pradžioje apžvelgiama, ką reiškia siekti aukštų rezultatų elitiniame 
orientavimosi sporte. Trys orientavimosi sporto žvaigždės dalinasi patirtimi siekiant sėkmės. 
Vėliau seka  kelionė per fiziologinių, mentalinių bei orientavimosi technikos faktorių visumą 
įtakojančią šiandienos elitinius orientacininkus. Taip pat supažindinama su maisto reikšme, 

jėgos treniruote, traumų prevencija, vadovavimu bei susivienijimo veikla.

„Treniruotė“ skirta sportininkui, siekiančiam elitinės karjeros bei orientavimosi klubo 
treneriui. Knygoje rasite patarimų bei idėjų, kuriomis galite drąsiai naudotis asmeninėse 

treniruotėse ar pritaikyti klubo treniruočių veikloje. Knygos pabaigoje rasite studijų planą, 
kuris padės planuoti bei struktūrizuoti darbą su pateikta knygoje informacija.
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