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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.

% e

/Tom Hallovell/
/Director, Swedish Orienteering Federation/
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Nordic Council of Ministers'
Office in Latvia

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/
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Nordic Council of Ministers'
Office in Latvia

The Nordic* Council of Ministers' Office in Latvia 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.

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

Focus areas of Nordic-Baltic cooperation:

* Entrepreneurship, cluster networks and creative industries
» Environment, climate and energy

» Education, research and innovation

* Social issues and societal integration

» Regional cooperation

¢ Culture

Joint Nordic-Baltic mobility programmes

Nordic-Baltic Mobility Programme for Business and Industry 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. www.norden.lv

Nordic-Baltic Mobility Programme for Public Administration 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. www.norden.ee

Nordic-Baltic Mobility Programme for Culture 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. www.kknord.org

NGO support programmes

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. www.norden.lv

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. www.norden.org
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[Zzanga

fiziskai dirbama raizytoje vietoveéje, orientavimosi sporta

pavercia viena i§ paciy sudétingiausiy bei jJdomiausiy sporto Saky.
Tuo pat metu tai kelia nejtikétinai didelius reikalavimus sportininky
pasiruoSimui. Atsizvelgiant | tai ir buvo paruoSta $i knyga —
nepriklausomai nuo to, ar norite pagilinti orientavimosi sporto zinias, ar
siekti vietos Salies rinktingje, ar dirbti treneriu, tikiuosi, jog su malonumu
ja skaitysite.

I : iekvieno sportininko nuolat priimami nauji sprendimai, kai ilgai

Orientavimosi sporte sgvoka ,,pats sau treneris” néra nauja. Buti savo
paties treneriu itin svarbu, kalbant apie individualig sporto Saka, keliancig
didelius reikalavimus savo pazinimui bei geb&jimui priimti savarankiskus
sprendimus. Knygoje pabréziama, koks svarbus visapusiskas (holistinis)
poziiiris | sporta, kai detaliy visuma turi didelg reikSme¢ — darbas, Seima,
laikas treniruotéms, mentalinis nusiteikimas ir kita. Sakoma, kad grandiné
néra stipresné, nei jos silpniausia grandis. Sportininkui, gebanciam
geriausiai suderinti visus komponentus, daugiausia Sansy, kad pasiseks.

Tapti paciam sau treneriu visiSkai nereiSkia atsiriboti nuo aplinkos.
PrieSingai, daZnai geriausiy rezultaty pasiekia sportininkai, kuriuos
dauglausml remia ir palaiko treneriai bei vadovai. Trenerio vaidmuo gali
biti jvairus — nuo kolektyvo treniruociy proceso organ12av1m0 iki atskiry
orientacininky palaikymo. Moksleiviskame bei jaunimo amziuje tai gali
reikSti treniravimosi metodikos skleidimg ar orientavimosi technikos
pagrindy skiepijimg. Vélesniame karjeros etape — daugiau asmeniné
parama bei patarimai.

Knygos pabaigoje rasite studijy plana, kuris puikiai tinka naudoti
mokymui —tiek kluby, tiek ir regiony lygmenyje.

Nepriklausomai nuo to, ar jiis sportininkai, ar vadovai, tikiuosi, kad knyga
suzadins smalsuma bei suteiks ziniy, kaip tapti geresniu orientacininku.
Véliau jau jusy paciy rankose galimybé¢ panaudoti tas zinias praktikoje,
papildant jas asmenine patirtimi, tobuléti patiems bei vystyti misy
nuostaby sporta.

Sekmes!




Nebijoti
siekti

rezultato
o

v oto: Leif Fe or-slund
Zvelgtij ateiti

Laimeti svarby Cempionatg — varomoji jéga daugeliui. Norint nugaléti,
reikia sugebéti jzvelgti ateit]. Vienintelis dalykas, kurj Zinome apie ateitj —
tai, jog ji atrodo kitaip, nei dabartis. Siandienos tiesa nebitinai bus tiesa ir
rytoj, grei¢iau atvirksc¢iai. Tai, kuo esame tikri Siandien — ryt pasikeis.
Todél svarbu, kad elitiniai sportininkai biity tam pasirenge.

Nebijoti iSsiskirti

Nugalétojas gali buti kitoks. Netradicinis mastymas — netgi privalumas.
Nugalétojas nekopijuoja konkurentu,, JlS kuria savo modelj. Nugalétojas
nebijo galvoti kitaip, mastyti naujai. Svedy sporto istorijoje gausu
netradicinio mastymo ir kiirybingumo pavyzdziy. Jano Bukliovo (Jan
Boklov) V-stilius, Gunde Svano (Gunde Svan) paties ruostas maistas ir
ilgoji lazda, Bjorno Borgo (Bjorn Borg) raketés laikymas dviem rankomis
—tai tik keletas netradicinio, naujovisko nugalétojy mastymo pavyzdziy.

Nugalétojas taip pat zino, jog bendri tikslai su treneriais ar vadovais
generuoja energija sunkiam darbui. Turint bendrus tikslus vadovams ar
treneriams bei sportininkams lengviau suprasti vieniems kitus, tuo paciu
tai kuria geresnius tarpusavio santykius. Ir atvirk$c¢iai, neturint bendry
tiksly sunkiau susikalbéti, o tai gadina vadovo ir sportininko tarpusavio
santykius. Nederéty to pamirsti, norint generuoti energija, padedancia

\?ortmmkul siekti maksimalios savirealizacijos.
ertéty tai prisiminti ir tuomet, kai nesiseka ir reikalai nesiklosto taip, kaip

tikétasi.




Nebijoti siekti rezultato

Kertiniai gero

vadovavimo akmenys —
bendras tikslas, bendravimas
bei tarpusavio santykiai

Generuok energijg, kad taptum nugalétoju

Sportininkas
Bendras n Tarpusavio
Vadovas

Pagrindas — geri tarpusavio santykiai

Geri vadovo ir sportininko tarpusavio santykiai zymiai palengvina
bendravimg ir tuo paciu darosi kur kas paprasCiau spresti iSkylancias
problemas. Stai kodél taip svarbu, kad tarpusavio santykiai biity grjsti
nuoSirdumu, abipusiu pasitikéjimu, saugumu, dziaugsmu bei bendrumu.
Visi Sie faktoriai itin svarbls elitiniams sportininkams siekiant
auksciausiy tiksly. Daugelis treneriy, vadovy bei sportininky pabrézia, jog
abipusis komandinis darbas stimuliuoja sportininkg optimaliems
rezultatams. Tode¢l, norint padéti elitiniam sportininkui, remti jj, siekiant
auksciausiy rezultatu,, svarbu skirti pakankamq démes;j vadovo socialinei
kompetencijai. Socialiné kompetencija Siuo atveju reiskia gebejima kurti
p021tyV1q atmosferg grupéje, buti jkvépimo Saltiniu, dométis, biti
saziningu bei teisingu, tuo pat metu rodyti pavyzdj ne tik zodziais, bet ir
darbais.

Nugalétojas:

-sugeba mastyti naujai.

-zino, kur galima leistis ] kompromisus ir dél ko verta kovoti.
-suvokia, kad norint valdyti situacija, biitina j jg jsigilinti.
-masto dabartimi.

-mato galimybes.

-pasitiki savimi.

-7ino, kad s€kmé gimdo sékmeg.

-zino, kad jei tik nori — gali.

-zino, kad komandiné dvasia kuria nugalétojy kultiirg.
-Zino kad bendri tikslai generuoja energija sunkiam darbui.
-remiasi daugiau vidine motyvacij aneiiSorine.

-zino, kad reikia stengtis i$ visy jégy iki galo.

-dirba sunkiau nei pralaimétojas.

-visuomet pats prisiima atsakomybe uz savo rezultatg.
-dziaugiasi.

-yra paprastas ir kuklus.

-megsta varzytis.
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Nebijoti siekti rezultato

Gunilla Svird — viena i$ daugelio,

pasiekusiy auksciausiy rezultaty

tarptautinése varzybose.

Sékmé — ne atsitiktinumas

Foto: Keith Samuelson

AukSciausi pasiekimai

AukSciausias nugalétojy pakylos laiptelis, medalis ant kaklo, aukstai
iSkelta galva, zvilgsnis nukreiptas j Svedijos véliava, akyse aSaros,
gumulas gerkl¢je.

Kiekvienas Svedy sportininkas svajoja apie jausmg, patiriamg stovint ant
nugalétojy pakylos, girdint Svedijos himng, kuris skamba tavo garbei.
Sios svajonés iSsipildymo kulminacija — véliava, keliama d¢l taves. Tas
intensyvus nenusakomos laimés momentas toks trumpas. DaZniausiai
himnas teskamba pus¢ minutés, tik kartais laimingiesiems pasiseka,
nuskamba ir antrasis posmelis ir laimés momentas dvigubai prailgéja.

Pasiekti §] auksSciausig rezultata — joks atsitiktinumas. Tie, kuriems
pavyksta, turi daug bendro. Daug mety sunkaus darbo, treniruotés ir dar
karta treniruotés pagaliau duoda vaisius. Trokstamo rezultato pagrindas —
stovyklos namuose bei uzsienyje, susi¢jimai bei begalés pasiruo$imy.

“Geriausia forma svarbiausiose varzybose”, “optimalus rezultatas”,
“nugalétojo jausmas”, “tekejimas” — tai tik keletas sgvoky, kuriy visi mes,
susije su elitiniu sportu, sickiame stovédami biitent T VARZYBU starte,

biitent TOSE RUNGTYNESE, kurias taip svarbu laiméti.

Net jeigu fiziné forma (kuri daugelyje sporto Saky yra pagrindas) puiki, tai
dar nereiSkia, jog turi visus Sansus optimaliam rezultatui. Daugelj
Svedijos sportininky tarptautiniy pasiekimy galima paaiskinti kitaip.
Atsidavimas, pasitik¢jimas savimi, nusiteikimas, psichikos jéga,
nugalétojo instinktas, sugeb¢jimas pasiruosti iki smulkmeny, sugebéjimas
visiSkai iSsikrauti bei imtis atsakomybeés uz savo rezultatg — keletas i$
veiksniy, nemazai jtakojanciy rezultatg.

Pasiekti aukSc¢iausig rezultatg — tai kur kas daugiau, nei keletas paskutiniy
savaiCiy prie§ Cempionata. Rezultato siekimas prasideda tada, kai
nutariama biiti geriausioje formoje tam tikru laiku. Toks siekimas
reikalauja ilgalaikés strategijos.

Strateginis mastymas

» Varzybos (pavyzdziui, Svedijos Cempionatas, Siaurés Saliy
¢empionatas ar Pasaulio ¢empionatas) apsprendZia treniruo€iy turinj.

+ Kiekviena treniruoté turi jtakoti bisimas varzybas.
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Nebijoti siekti rezultato

Visg treniruoc¢iy procesa valdo

svarbiausiy varzyby tikslas.

Jeigu a$ nusprendziu, kad noriu pasiekti geriausig jmanomg rezultatg
¢empionate, kaip turi atrodyti mano treniruotés, kad man pavykty —
techniskai, taktiSkai, fiziskai, psichologiskai? Kiek as galiu dirbti ar
mokytis? Kaip suderinti tai su socialiniu gyvenimu — Seima, draugais?

Kokig paramg galiu gauti i§ klubo? ”Maltinsparnio” zvilgsnio pagalba
turiu susidaryti visumos paveikslg bei susikurti strategijg siekti tikslui.
Man reikia plano.

Norint biiti geriausios formos norimu metu galima susidaryti plang, kuris
apimty:

Visumgqg
-Kokie faktoriai mane veikia? Fizinis, psichologinis, techninis bei

socialinés kompetencijos tobul¢jimas vykdomas tuo pat metu.

Variybas _ ' ' . _
-Kas mangs laukia? — Reikalavimy konkre¢ioms varzyboms analizé.

Mane patj . e .
-Kur as esu? Galimybiy analizé, stipriosios ir silpnosios pusés.

TreniruoCiy procesq : L
-Kaip i8laikyti tikslg treniruo¢iy metu? Varzyby modeliavimas.

Sistematikqg . . o .
-Kaip galiu pasiekti savo tikslag? Asmeninio modelio, atitinkanc¢io mano

gyvenimo situacijg kiirimas (modelis turéty biiti lankstus — laikui bégant
kei¢iamas ir tobulinamas).

Apibreéziant tikslg ir prasideda mano ruoSimasis auks¢iausiam rezultatui.
Ruosimasis gali biiti skirstomas j keleta etapy:

» dauglaiko iki varzyby (1-4 metai iki varzyby)

 pries varzybas (4-10 savaicCiy iki varzyby)

» nedaug laiko iki varzyby (paskutinés savaités iki varzyby)

 pries pat varZybas (paskuting para iki varzyby)

» varzybos (pats jvykdymas)

* tarp varzyby (dazniausiai cempionate varzomasi keliose distancijose)
» povarzyby (i$ karto po varzyby)

Treniruociy stovykla — Varzybos — Treniruociy stovykla - Varzybos — Treniruoc¢iy stovykla

STRATEGIJA LINK TIKSLO
varzybos

Treniruodiy ~ TreniruoCiy
procesas procesas

daug laiko iki varzybu  Prie§ varzybas ~ Nedaug laiko iki varzybu Pries pat varzybas ~ Varzybos Trap varzybu Po varzybu

Likus daug laiko iki varzybuy

Siuo periodu dedamas strategijos pagrindas. Giliai viduje nutariu, jog
mano tikslas — biitent tai, ko a$ i$ tikryjy noriu. LeidZiu iSsakytam tikslui
pasiekti giliausias Sirdies kerteles. Stengiuosi jvertinti situacijg ir
apzvelgti visas detales. Darbas, studijos, Seima, draugai, klubas, treneris,
vadovai — visa tai jtakoja mano pastangas pasiekti tikslag. Mano aplinka
priima mano siekj ruoStis blisimoms svarbioms varzybos. Nuo dabar
mano rezultato siekimas kyla i vidaus.

Noras laiméti néra toks svarbus kaip noras pasiruosti noréti laiméti.
Pasiruos$imas svarbioms varzyboms prasideda nuo informacijos rinkimo —
apie varzyby vieta bei specifinius dalykus, pvz. vietove, reikalavimus
orientavimosi bei bégimo technikai, trasy planuotoja, Zemélapio
sudarinétoja ir kitus svarbius dalykus.
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Nebijoti siekti rezultato

Biisimy varZybiniy
situacijy modeliavimas ir
simuliavimas

Paversk visa tai, kas
neigiama, kuo nors
teigiamu.

Pilna galimybiy!

Atsakomybé— sportininko
rankose

Ivardinu visa tai, kas nauja ir gali vienu ar kitu biidu turéti jtakos mano
rezultatui. Dalykus, kuriuos a§ galiu modeliuoti savo kasdieninése
treniruotése.

Tai daroma, norint jsisgmoninti, kas mangs laukia, priimti tai pozityviai
bei pritaikyti Sias Zinias, siekiant numatyto tikslo. Isisgmoninus, kg reikia
daryti, belieka ,,tik” tobulinti ar keisti treniruociy procesa, nukreipiant jj
link svarbiausiy varzyby. Biitent Siame etape toliau vystoma strategija,
nusiteikimas siekti tikslo gimdo mintis, véliau padésianCias save
realizuoti.

Vykstant ] treniruociy stovyklas bei varZantis panaSioje vietoveje
susipaZjstama su varzyby bei gyvenimo saglygomis. Taip renkama patirtis,
kuriami vaizdai ir jausmai, kurie sustiprina bei pagyvina tikslag. Nemaziau
svarbu dalyvauti kontrolinése varzybose, kur galiu pasitikrinti, ka a$ 1§
tiesy galiu. Tokios varZzybos tampa svarbiu modeliu, apimanciu
pasiruo$ima, pacias varzybas bei rezultaty analiz¢ ir padedanciu nustatyti
bei tobulinti butinus treniruo¢iy komponentus. Paversk visa tai, kas
neigiama, kuo nors teigiamu.

Prie$ varzybas

Siame etape pereinama nuo baziniy treniruodiy iki paskutiniy savaiciy
pries varzybas formos astrinimo. Dabar vykdomos daugiau maziau tik
specifinés ir sporto Sakai budingos treniruotés. Siekiama optimaliai
automatizuoti techninius ir fizinius momentus. Biitent Siuo periodu galima
jvertinti galimas varzybines situacijas ir detales — itin karsta ora, littj,
kvalifikacinése varzybose paklitti j kova su varzyby favoritu, bloga trasa
ar nenusisekusi starto minuté. Stengiuosi apgalvoti visus jmanomus
trikdan¢ius momentus ir pazvelgti j juos pozityviai. Taip pat vykdomas
socialinis pasiruoSimas — lankstus darbo grafikas, atostogos, Seimos bei
klubo parama

Likus nedaug laiko iki varzyby

Varzybos artéja ir pasiruoSimas intensyveéja. Kruopsciai planuojamas
kasdieninis gyvenimas. Treniruotés bei nusiteikimas siekti rezultato
jgauna itin didel¢ svarba. Svarbios sudétinés dalys — kokybinés
treniruotés, maistas, poilsis bei miegas, ne maziau svarbu nesusirgti. Kuo
toliau, tuo labiau rySkeéja susikaupimas j tai, kas manes laukia, imu
nekantriai laukti ,,geriausio-rezuitato-svarbiausiose-variybose“
atmosferos. Stengiuosi uzpildyti galva pozityviomis mintimis, neliecka
vietos pesimizmui. Reikia matyti galimybes, svarbu padaryti tai, ko noriu.
Svarbiau nei anks¢iau, kad vadovai stengtysi stimuliuoti kiekviena
sportininkg individualiai. Prasideda paskutinis fizinés bei psichologinés
formos $lifavimas.

Pries§ pat varzybas

Beliko viena diena. Jau Zinau visas rytdienos varzyby salygas. Laikas
imtis savo ritualo ir kauptis varzyboms. Teliko atsakyti i keleta klausimy:
Kaip atrodys mano paskuting treniruoté? Kada valgysiu? Ar bégsiu ryting
manksta? Kada reikia pradeéti apSilima? Kas i§ vadovy bus starte? Kada a$
startuoju? Gal i8dygo kokiy naujy aplinkybiy?

Savo vizijose matau save, prabégant] idealiai, man sekasi, mastau
pozityviai, jauciuosi stiprus, as galiu, as noriu, a$ nebijau ir manau, kad tai
be galo smagu. Be abejo, kazkur yra varzovai, taciau tai — mano varzybos
ir as visiskai priklausomas nuo savo paties pastangy, savo paties valios. AS
ir tiktai as atsakau uz savo rezultatg.
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Nebijoti siekti rezultato

Svedijos moterys ne kartg laiméjo

auksa pasaulio cempionato estafetése.

Cia — pergalé Norvegijoje 1997m.

Koncentruokis j dabartj!

Kontrastas! Daryk kq nors
kita!

Rezultato analize.

Foto: Keith Samuelson

Varzybq metu

Stoviu prie starto linijos —bitent dabar turiu pasirodyti geriausiai, padaryti
viska, ka galiu ir moku. SVGleOS gempionate, Siaures 3aliy ¢empionate ar
pasaulio ¢empionate visa atmosfera kitokia, nei paprastose varzybose,
taCiau pats varZyby momentas — labai panasus. Mano technika, greitis,
mintys — visa nukreipta j uzduotj, kurig turiu atlikti. Technikos sprendimai
ateina automatiskai, koncentracija ir motyvacija — nukreiptos j uzduot;.
Mintys apima tik dabart; ir ateitj. AS nebijau nugaléti!

Tarp varzybu

VisiSkas iSsikrovimas. Mégaujuosi saldziu pergalés skoniu.
Atsipalaidavimas ir atsistatymas. Laikas i§ naujo pakrauti baterijas.
Padedu medalj j Song. Laikrascius paskaitysiu, kai griSiu namo. Kokia
sekanti uzduotis? Ar pasimokiau ko nors praéjusiose varzybose, ka
galéciau panaudoti? Kazkokios naujos salygos? Atgal | savo pasiruoSimy
ritualg!

Po varzybuy

Vienas svarbiausiy aukSc¢iausio pasiekimo momenty — rezultato analize.
Kodél sekési taip, kaip sekési? Pasisekimas ar nusivylimas? Nepamirskite
sékmés analizés — wuzsirasykite bei akcentuokite gerus dalykus,
pastebékite bei stenkités pakeisti blogesnius. Kg galiu padaryti, kad
patobuléciau ir geriau pasiruosciau sekancioms varzyboms?

Raktiniai ZodZiai sportuojantiems
Apklausus jvairiy sporto Saky sportininkus iSrySkéjo tokie raktiniai
zodziai:

* Atsidavimas

* Visumos matymas

« [Sankstinis planavimas

» Atsakomybé

* Sportininkas 24 valandas per parg

» Akcentuojantis savo pasirodyma

* Savi ritualai

* Rezultato analizé

*Poziuris
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Nebijoti siekti rezultato

Paprasti klausimai, reikalaujantys
daug apmastymy

Atsidavimas, aistra,
pasitikéjimas savimi —
seékmés rato asis.

Jorgenas Mortensonas —
geriausias pasalio
orientacininkas. Tuo paciu
Jjis turbiit smalsiausias
orientacininkas.

Atsidavimas

Siandienos elitinis sportas reikalauja daug. Norédamas pasiekti rezultato
Svedijos lygmeny, sportininkas turi suvokti, kad susidurs su tarptautine
konkurencija. Todel relkla atsuotl svarbius dalykus nuo maZiau svarbiy.
Reikia “rinktis puse”. Ar a§ i§ tiesy noriu tapti Svedijos ¢empionu arba
patekti | rinkting ir galbiit ateityje laiméti pasaulio cemp10natq'7 Kokiy
pasekmlq tai turés mano kasdieniniam gyvenimui? Jeigu a§ tapsiu
pasaulio ¢empionu, kas tada? Kg tai reikSty socialiai, finansiskai, kokig
jtaka turéty mano darbui?

Elitiniai sportininkai, lengvai atsakantys ] klausimg ,,Kodel elitinis
sportas?* zymiai lengviau iSsikelia tikslus, planuoja btuidus tiems tikslams
pasiekti ir nesunkiai apibrézia savo treniruoCiy turinj. Kodél? Todél,
kad... padeda suvokti tikslg kiekvienam elitininkui. Svajoné, vizija, kad
stovi ant aukS$ciausiojo nugalétojy pakylos laiptelio, suteikia elitiniam
sportininkui tiek jégy, kad jy uztenka motyvacijai treniruotis kasdien 15-
20 mety.

Sis paveikslélis iliustruoja principa, kiek laiko reikety skirti kiekvienam
klausimui.

Iﬁggﬁgﬁ Atstumas tarp abiejy tamsiy ploty
»o simbolizuoja laiko, skirto
Rg;%éﬁﬁi’lsf’;l? atitinkamiems  klausimams spresti,

santykj. Kuo daugiau laiko skiriama
klausimui Kodél? tuo lengviau
paskui atsakyti | lengvesnius
klausimus Ka treniruoti? Kada
treniruotis? Kur treniruotis? Kaip
treniruotis? ir IS ko galéciau tikétis
paramos ir pagalbos?

Kas?
Kada?
Kur?

Kaip?
Su kuo?

Terry Orlick (Kanados sporto psichologas) tvirtina, kad drauge su stipriu
pasitikéjimu savimi, aistra bei atsidavimas yra kertiniai sékmingo darbo
akmenys. Sakydamas atsidavimas _]IS turi galvoje stipry trosklmq pa51ekt1
tiksla, ryztlngumq, pozityvy pozitrj | laukiant] darba — visy pirma tai
daroma i$ Sirdies, stipriai veikia vidiné motyvacija.

Puikus biidas stiprinti savo atsidavima — kurti vizijas bei kelti tikslus. Be
abejo atsidavimas tiesiogiai priklauso ir nuo sportininko lygio bei
atsisakyti. Atsidavimas pasireiSkia noru iskelti sportg | pirma vieta,
treniruotis intensyviau, ilgiau ir dazniau.

Orientavimosi sporto analize, reikalavimy bei pajégumo jvertinimas kelia
daug klausimy. Kaip atrodo orientavimosi sportas Siandien ir ateityje?
Kam turiu biiti pasiruos$es? Kokius reikalavimus tai kelia man, kaip
blisimam orientavimosi sporto ¢empionui? Koks mano pajégumas
Siandien? Atsakius  Siuos klausimus gana paprasta sudaryti turiningg,
kokybiska bei asmeniska treniruociy programa.

Atsidaves sportininkas — smalsus. Jis ieSko naujy uzduoties sprendimo
budy, klausosi kity treneriy ir konkurenty, diskutuoja bei analizuoja
jvairius sprendimus, stengiasi pasinaudoti kity atradimais ir, remdamasis
asmeniniais savitumais, kuria sau tinkama modelj. Atsidaves sportininkas
kiekvienas varzybas mato kaip i§§tkj ir imasi jo su dziaugsmu. Atsidaves
individas tiesiog myli savo sporta, mégsta varzytis, jam patinka siekti
maksimalaus rezultato. Atsidaves sportininkas — stipriavalis, pasitiki
savimi, elgiasi pozityviai bei ryZtingai. Ir visy svarbiausia — atsidaves
sportininkas turi nugalétojo dvasia.
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Nebijoti siekti rezultato

Visuma — bet kokio rezultato
siekimo pagrindas. Kiekviena detalé

turi jtakos.

Svarbiausios varZybos
nulemia treniruotes

Svarbu matyti visuma

Kuo gi skiriasi nugalétojas nuo pralaimétojo? Anksciau buvo pateiktas
trumpas, bet esminis apibtidinimas “nugalétojas...”. Be to, greiiausiai
nugalétojas pasiryzgs paskirti savo gyvenimg elitiniam sportui.
Daugelis 18 ty, kuriems pavyko pasiekti aukSty rezultaty, sugebédavo
fokusuoti zvilgsnj | atskirus dalykus, taCiau tuo pat metu matyti
visuma. Sis sugebejimas varijuoti perspektyva padeda kur kas lengviau
struktiirizuoti treniruotes ir likusj gyvenima.

Rezultatas

Paveldimumas Aplinka

Finansai Kita Treniruotés

Socialinis
gyvenimas Darbas Bendros

Norint pasiekti rezultato optimaliai iSnaudojus galimybes reikia
perzvelgti visus jmanomus faktorius, kurie gali turéti jtakos tikslo
siekimui. Negalima pakeisti to, kas jgimta, taciau daugel; aplinkos
dalyky galima paveikti, keisti ir tobulinti.

Kiekvienam elitiniam vyrui ar moteriai didele; svarbg turi su
treniruotémis nesusij¢ dalykai, sferos, ap1manc10s sveikata, Seima,
darba/studijas, finansus. DidZioji dauguma i$ SVedl_]OS c¢empionato,
Siaurés Saliy Gempionato ar Pasaulio ¢empionato nugalétojy
nuodugniai apgalvojo tuos dalykus. Prie§ imantis paties treniruociy
turinio, svarbu iSspresti eile klausimy — sulaukti pritarimo i§ savo
antrosios pusés, susitarti su darbdaviu, gauti parama i$ klubo ir tiesiog
apibrézti savo pasiryzima siekti rezultato. Gera savijauta, traumy ir ligy
nebuvimas, vidiné harmonija ir geras santykis su aphnka kuria tvirtg
pagrinda nugaletOJo formavimui.

Tik véliau galima imtis detalesnio bendry ir specialiy treniruociy
planavimo. Kokios bendros treniruotés man tinka? Kokios kitos sporto
Sakos galéty sustiprinti ar papildyti mano fizinj, psichologinj bei
techninj pajéguma? Kokius specifinius ar artimus sporto Sakai
treniruoCiy metodus galiu pritaikyti, norédamas tapti geresniu
sportininku?

Norint lengviau atsakyti j klausimus kada, kur, kaip ir kieno padedamas
turiu treniruotis, kad iSspausciau maksimumag i§ treniruociy, reikia su
padidinamuoju stiklu i$studijuoti savo sporto Saka, iSklausyti kity
nuomoniy, nuodugniai apgalvoti sporto ateities reikalavimus bei
galimybes.

ISankstinis planavimas

Pasiekiantis rezultatg elitinis sportininkas anksti priima mentalinj
sprendimg (1-4 metai). Formos aStrinimas ¢empionatui prasideda
nusprendus ruoStis blitent toms varzyboms. Ankstyvas sprendimas
jgalina susidaryti strateginj plang tikslui siekti. Tokiu btuidu varzybos
nulemia treniruoCiy turinj. Visa tai, kas susij¢ su bisimomis
varzybomis fiziskai, psichologiSkai, techniskai ir taktiskai vienaip ar
kitaip veikia treniruoéiq procesg. Treniruociy stovyklose (tiek
namuose, tiek iSvykose) naudojami jvairlis varzybiniy treniruociy
momentai
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Nebijoti siekti rezultato

Daugelis mano, kad s¢kmés formulg
atspindi figiira kairéje. Savaime
suprantama, teisis tie, kurie renkasi
figtira deSinéje.

Atiduok 100%

Svarbu treniruotése patirti tai, kas laukia varzybose. Todél net ir
kasdieninése treniruotése kartoj asi varzybiniai momentai. Tai liecia ir
fizinj ir psichologinj pasiruo$ima. Apibendrinant galima sakyti, kad
kiekviena treniruoté turi 1takos varzyboms. Arté¢jant varzyboms,
elitinio sportininko pasiruoSime daugéja varzybiniy elementy.

Asmeniné atsakomybé

Nemaza dalis rezultato nepasiekusiy elitiniy sportininky ribojanciais ir
s¢kme lemianciais faktoriais jvardina resursus — sponsorius, trenerius,
treniruoCiy bazes, inventoriy, pinigus. Vis délto, neretai rezultato
pasiekia tie, kurie jsitiking, kad asmeniné atsakomybé turi kur kas
daugiau reikSmés nei resursai. Taigi rezultata pasiekiantys elitiniai
sportininkai turi stipry atsakomybeés jausmg. Po maziau nusisekusiy
varzyby jie ieSko priezasCiy savyje, o ne resursy trikume. Kaltinti
1Sorinius faktorius — tai bégti nuo realybés ir ieSkoti pasiteisinimy, o tai
nepadeda elitinio sportininko tobuléjimui

Asmeniné
atsakomybé

Asmeniné
atsakomybé

Didzigja dalimi $ig logika grindZzia tai, kad stovédamas prie starto
linijos tik a$ pats gahu paveikti savo rezultatq Tai a$ turiu jvykdyti
uzduotj. AS, ir tik a$ turiu pa51r0dyt1 gerai. Treneriai ir vadovai tegah
palaikyti mane ir padéti pries sartg ir finiSavus. VarZyby metu tik as ir
mano mintys valdo kung ir veria ji optimaliai realizuoti savo
galimybes. Sékmé — mano paties rankose, tai — mano, o ne kieno nors
kito atsakomybeé.

Sportininkas 24 valandas per para

Elitinis sportininkas, Siuo atveju nugalétojas, daugeliu atveju labai
sistematiskas. Jeigu jau nutarta, kad bus vienaip ar kitaip, dazniausiai
taip ir jvyksta. Nugalétojas turi neeiliniy sugebéjimy paversti mintj
veiksmu, plang — realybe. Be to, nugalétojas geba iSnaudoti laikg kur
kas geriau, nei daugelis kity. Efektyvumas bei minimalus “energijos
praradimas” pasireiskia tuo, kad daroma tai, ko reikia biitent dabar.
Siekiama viska daryti Simtu procenty.

Sakydamas tai, turiu galvoje, kad kai treniruojuosi ar varzausi, darau tai
100%. Visos mintys sukasi apie sporta, esu ¢ia ir dabar. Tais momentais
visi§kai nesvarbu tai, kas vyksta darbe ar Seimoje. Ir prieSingai — darbe
esu 100% darbuotojas, namie — 100% Seimos narys. Mintims nukrypus
nuo to, kuo dabar uZsiimu, sumazéja susikaupimas ir koncentracija |
uzduot; Nugalétojas geba koncentruotis dabartyje, butent todel jis
daZniausiai jvykdo viska 100%. Nesvarbu, ka tai beliesty — sporta,
darba, Seima, laisvalaikj, poilsj ar pobtvj, nugaletOJas pasineria | tai
100%.

Akcentuojantis savo pasirodyma

Visi nori laiméti varzybas. Pergalé — tai patvirtinimas, kad puikiai
pasirodei, kad buvai geriausios formos biitent tuo momentu.
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Nebijoti siekti rezultato

Tam, kad laimétum varzybas, reikia
optimalaus pasirodymo, kuris
grindziamas maksimaliu savo
galimybiy iSnaudojimu, koncentracija,

motyvacija...

Pasisekimas gimdo
pasisekimg

Vis délto galima optimaliai iSnaudoti savo maksimalias galimybes ir
nelaiméti. Tokiu atveju vis tiek esi nugalétojas, nes padarei viska, kg gali.
“Pergal¢” kurios deréty siekti svarbiose varzybose — kaip jmanoma
grei¢iau be maziausiy klaidy susirinkti visus punktus. Esmé tame, kad a$
galiu labai smarkiai jtakoti savo rezultatg ir be galo mazai konkurenty.
Mano vizijos ir tikslas (kurie daugiau tarnauja kaip jkvépimo Saltinis siekti
rezultato) — stovéti ant auksciausio nugalétojy pakylos laiptelio. Taciau
pries ir per varzybas — esu pilnai susikoncentraves maksimaliai iSnaudoti
kiekvieng zingsnj, kiekvieng varianta, kiekvieng punkta. Mintys sukasi tik
apie dabart], néra jokios praeities ir ateities, tik ¢ia ir dabar. Nugalétojo
tikslas nukreiptas j savo pasirodyma. Si schema iliustruoja, kaip laimintis
elitinis sportininkas masto pries svarbias varzybas:

Gera fiziné

forma Asmeniné
Smagu

Issakis
Harmonija Pasitikéjimas
savimi Motyvacija
Maksimalus
galimybiy Koncentracija
iSnaudojimas
REZULTATAS
PERGALE
Savi ritualai

Visi zmonés unikaliis. Visi turi skirtingg paramos poreikj. Kiekvienas nori
daryti savaip. Daugelio nuomone svarbu, kad kiekvienas vadovas zinoty
kiekvieno sportininko reakcijas. Pries svarbias varzybas daugelis turi savy
ritualy, kurie i8 Salies gali atrodyti visiSkai absurdiski, taciau galbiit biitent
jie lemia, kad sportininkas pasiekia viding pusiausvyra. Nugalétojus
kuriancioje aplinkoje nugalétojas turi galimybe biiti kitoks.

Rezultato analizé
-Kas sekési gerai? - Ka galima bity padaryti geriau?- Kada, kur, kaip? Sukuo?

Nugalétojas analizuoja dalykus, kurie varzybose puikiai sekési.
Analizuojant pozityvius dalykus, Sie sustiprinami ir i§saugomi, kad jais
buty galima pasinaudoti ateinanciose varzybose. Maziau nusisekusiy
dalyky patirtis prieSpastatoma kiirybinei minciai, kaip biity galima
padaryti tai geriau. Rezultaty analizé reikalinga, nes nugalétojas zino, kad
pasisekimas gimdo pasisekimg. Klaidy analizavimas iki smulkmeny
nepadeda tapti nugalétoju. Pagalvokite, kiek kalbame apie trasoje
padarytas klaidas.
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Nebijoti siekti rezultato

Poziiiris

Lemiamg reikSm¢ pasisekimui turi nusiteikimas, pozitris j uzduotj.
Niekada negali pakeisti netikusiai suplanuoty trasy, Salto ir lietingo oro,
ankstyvos starto minutés, vietovés raizytumo, zalio misko, blogo
zemélapio ir panaSiai. TaCiau néra sudétinga pakeisti savo pozilr] |
susidariusig situacijg. Varzantis kitose Salyse negali tikétis, kad salygos
bus tokios pacios, kaip namuose, taciau gali iSmokti priimti jas, susitaikyti
su esama padétimi bei vertinti tai, kaip savo stipriaja puse.

Kazkas apibréz¢ poziiirio svarba Stai kaip:

Penkiabalé¢je skal¢je, kur 1 —labai menkas, o 5 —labai stiprus, vertinami 3
dalykai: talentas, pajégumas ir pozitris. Visi kartu jie sudaro formule,
kurios rezultatas — pasiekimas.

(Talentas + Pajégumas)x PozZitiris= Pasiekimas

Pirmu atveju turime eilinio talento asmenj, puikiai gebantj jvykdyti savo
uzduot], taciau stokojantj nusiteikimo darbui atlikti. Antru atveju asmens
talentas bei pajégumas — vidutiniski, taciau nusiteikimas darbui, pozitiris —
itin stiprus.

Pav.1l: (3+4)x2=14
Pav. 2: (3+3)x5=30

Siais pavyzdziais noréjome iliustruoti, kad elitinio sportininko poZitiris —
vienas svarbiausiy sekmés faktoriy.

Mintis valdo zmogaus veiksmus, galbiit Sios eilutés padés nukreipti miisy
mintis reikalinga linkme:

Pozitiris

“Kuo ilgiau gyvenu, tuo labiau suprantu, kiek jtakos mano
gyvenimui turi mano pozitris. Pozitiris ar nusiteikimas man —
svarbiau nei faktai.

Tai svarbiau nei praeitis, svarbiau nei iSsilavinimas, svarbiau
nei pinigai ir pasisekimai, svarbiau nei santykiai, svarbiau nei
nenusisekimai. Tai netgi svarbiau nei tai, ka Zmonés galvoja,
sako ar daro. Tai svarbiau nei elgesys, talentas ar jgudziai. Tai
gali sukurti ar sugriauti jmong. ..bazny¢ig...namus.

Visy istabiausia, kad prie§ dienai prasidedant mes galime
pasirinkti su kokiu poziiiriu gyvensime biitent tg dieng. Mes
negalime pakeisti savo praeities... negalime pakeisti fakty,
taip pat mes negalime pakeisti vienokio ar kitokio Zmoniy
elgesio. Negalime pakeisti to, kas neiSvengiama. Vienintelis
dalykas, kurj mes galime — sugroti tuo instrumentu, kurj
turime — biitent savo poziliriu ar nusiteikimu.

AS visisSkai jsitikings, kad mano gyvenimas — 10% tai, kas
nutinka ir 90% tai, kaip a$ j tai reaguoju. Ir Sitaip yra su
kiekvienu i§ miisy... mes —savo pozitrio belaisviai”.

Laisvas Carlzo Svindolo (Charles Swindoll) eiléras¢io
”Attitude” vertimas.
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Anna Bogren 1997 m. Siaurés 3aliy

¢empionato trumpojoje trasoje.

VISI KELIAI
VEDA
| ROMA

-
FEE i
Foto: Thommy Nyhlen

Neéra vienintelio teisingo kelio | s€kmeg, kiekvieno kelias — vis kitoks.
Individai —unikalis, kiekvienas nepanasus j nieka kitg. Kiekvienas turime
savo pavelda, uzaugame savo aplinkoje bei turime savas sekmés salygas.

Trenerio uzduotis, be kita ko, — iSlaisvinti energija, gludinc¢ig kiekvieno
sportininko viduje. Jeigu treneris geba sudominti auklétinj, padéti rasti
ikvépima, dziaugsma, motyvacija bei pasitikéjima savimi, §i energija
iSsilieja galingu srautu.

Keletas i§ auksCiausiy rezultaty pasiekusiy orientacininky patarimy
treneriams — skatinti auklétinj, iSklausyti, priversti ji galvoti paciam, kurti
dziaugsma komandoje, leisti pasireiksti individo unikalumui, ieskoti
galimybiy ir alternatyviy sprendimy, stengtis kuo geriau pazinti
sportininkg.
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Visi keliai veda | Roma

Kiekvieno kelias j sékme
— skirtingas.

Smagu bégti pasaulio cempionate

Toliau sekanciuose puslapiuose apraSomas trijy Salies rinktinés
orientacininky kelias nuo jaunimo grupés iki itin sekmingy rezultaty
suaugusiyjy grupéje. Kiekvienas i§ jy bent karta lipo ant auk$c¢iausiojo
nugalétojy pakylos laiptelio Pasaulio ¢empionate ar Pasaulio Taurés
varzybose. Kiekvienas pasieké daugelio taip trokStama tiksla — biti
geriausiu.

Kiekvieno jy kelias j sekme — skirtingas. Kiekvienas pasirinko savo
sprendima, savo kelig j tikslg. Daugeliu atzvilgiy skiriasi jy fizinis,
psichologinis bei techninis treniruoCiy procesas. Vis délto, yra ir keletas
bendry bruozy — pavyzdziui, visi gerai jaucia zemélapj, daznai treniruojasi
varzybinése situacijose, yra stipriis bégdami miskinga vietove. Netruksta
ir kitokio pobiidzio bendry savybiy, daugiau susijusiy su asmenybe bei
psichologija.

Tokie bendri bruozai, tai - tikslingumas, disciplina, kruopStumas,
uzsispyrimas, dziaugsmas tame, kg darai, didelis pasitikéjimas savimi.
Galbit pastarieji faktoriai ir sudaro pagrinda, siekiant rezultato, nesvarbu,
ar tai biity darbe, ar orientavimosi sporto varzybose. Kelias j sekme gali
smarkiai skirtis. Tereikia kiekvienam surasti sau tinkamg. ..

Ana Bogren (Anna Bogren)

Kaip jsivaizdavai savo ateitj suaugusiuju
sporte, dar budama jaunimo grupéje?

-Jaunimo grupéje turéjau vizija, kad tg ateitj
turiu, véliau ji tik stipréjo. Budama 15-16-o0s
klube susidiriau su treneriu (Bosse
. Tornkvist), kuris daug padéjo apmastant, kaip
reikéty treniruotis, kad tapCiau geresne
orientacininke. Galima sakyti, jis iSmoké
mane treniruotis. Jo déka turéjau alternatyva
orientavimosi sporto gimnazijai gimtajame
mieste. Kiekvieng savait¢ vykdavo ir
praktiniai, ir teoriniai uzsi€mimai. Jo sukurtas
treniruoCiy procesas apéme astuonerius-
devynerius metus | priekj. Tokio
ilgalaikiSkumo paveikslas tapo kur kas
aiSkesnis nei tada galvojau. Budama 21-22-iy
padariau pauze elitiniame sporte, taciau ir
toliau dalyvavau mégé¢jiskose varzybose. Klube turéjome mentaliniy
treniruoCiy uzsiémimus ir karta gavome uzduotj apibrézti savo tikslus
orientavimosi sporte. Pamenu, kad as uzrasiau - ,,biity smagu sudalyvauti
pasaulio cempionate”. Visuomet buvo “kazkas didelio toli ateityje”, ko
daugiau arba maziau siekiau.

-Klube sutikau ir dar vieng zmogy, turéjusj didelés jtakos mano
vystymuisi — Kristerj Gumeliusg (Krister Gumaelius). Jo déka klubo
veikla pakilo j kitg lygj, buvo nejtikétinai gera su juo diskutuoti, be to jis
buvo ir yra labai struktiirizuotas. Kristeris — vienas geriausiy trasy
planuotojy, su kuriais susidiiriau, tai pad€jo man patobulinti orientavimosi
technika.

-Jaunimo amziuje émiau suvokti treniruoCiy procesg, meégau tiek
treniruotis, tiek varzytis. Atéjo ir pirmieji tarptautiniai pasiekimai, tarp
kita ko tarptautinio jaunimo maco (dabar — pasaulio jaunimo ¢empionatas)
metu. Nors man ir puikiai sekési, motyvacija orientavimosi sportui kiek
sumazgjo, be to, trauké kiti dalykai. Todél pirmaisiais metais, peréjus i
suaugusiyjy grupe, padariau pauze.
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Tkvépé Marita

Aukso griideliai

Normalu siekti rezultato
maksimaliai

Supratingas darbdavys

-1992-aisiais pasisémiau daug jkvépimo i§ Maritos Skogum (Marita
Skogum). Rinktinés kelioniy metu daug pasimokiau i§ jos santykio su
orientavimosi sportu. Maritos nusiteikimas, jos visaapimantis pozilris }
elitinj sporta , elgesys, sugebéjimas atsirinkti tai, kas svarbiausia butent
dabar, bei jos geb¢jimas islaikyti atstumg su orientavimosi sportu jkvépe
mane apmastymams.

-Orientavimosi sportui budinga ir tai, kad néra perdétos konkurencijos
tarp varZzovy, galima lengvai diskutuoti treniruo€iy procesa, aptarti
varzybas — tai padeda pasiekti rezultatg. Toks dalinimasis patirtimi daug
duoda visiems sportininkams bei kelia jy motyvacijg. Kiekvienas ko nors
iSmoksta ar bent jau pasinaudoja vienas kito atrastais aukso griideliais.

-Tikrasis kryptingas tikslo siekimas prasidé¢jo tuomet, kai patekau j
rinkting. Buvo gera konstatuoti, kad normalu j viska zitiréti labai rimtai ir
suvokti, kad galima tai daryti jvairiais budais. Rinktinés stovyklos
sukurdavo salygas gauti i§ treniruo¢iy maksimalig naudg artéjancioms
varZyboms bei suteikdavo impulsy individualioms treniruotéms namuose.
Visuomet gaudavau puikig informacija, znias apie naujoves treniruociy
proceso vystymesi, o tai suteikdavo naujy idéjy treniruotéms.

Kaip suderindavai studijas bei darbg su treniruotémis ir varZzybomis?

-1997 istojau ;1 Karlstado auk3taja mokykla. Prie§ tai nusprendziau
pameéginti rimtai siekti rezultaty orientavimosi sporte. Karlstade
matematinés pakraipos ekonomikos studljas buvo galima kombinuoti su
orientavimosi sporto studijomis — ta1g1 maciau gahmybe; siekti rezultaty
dviem frontais. Cia sutikau nemaZai geriau uZ? mane begancm bei
bendraminciy, taip pat uzsidegusiy siekti rezultaty, kaip ir aS. Mano
rezultato siekimui treniruociy aplinka suteiké papildomo peno.

-Karlstade studijavau 3,5 mety. Netur¢jau jokiy problemy mokytis 100%
ir tuo paciu gana ambicingai siekti auksty rezultaty sporte. Studijy metu
gal¢jau gan lengvai disponuoti savo laiku, todél treniruotés vidury dienos
buvo gan daznas reiskinys. Paskutiniuosius 1,5 mety Karlstade gyveno ir
”Jajja” (tuometinis vaikinas ir dabartinis vyras) ir a$ jgijau dar vieng
treniruoc¢iy kompanjong.

-Pirmajj darba, kurj gavau 1991m. baigusi studijas, buvo gana sunku
derinti su orientavimosi sportu. Tuo metu dar nebuvau rinktinés nar¢ ir
neretai dirbdavau virSvalandzius. Daznai buvau priversta treniruotis
anksti ryte, prie§ prasidedant darbui. Noréjau pameéginti kg nors pasiekti,
mano tikslas buvo patekti j rinkting. Po poros mety pakeiCiau darbg —
jsidarbinau Ericsson. Cia buvau kur kas geriau suprasta ir gavau gerokai
didesnj palaikyma siekiant rezultaty. Aisku, tai, kad tuo metu jau buvau
rinktinés naré, Siek tiek paaiskino didesnj darbdaviq supratimg apie mano
elitinius tikslus. Gavau Siek tiek laisvesnj darbo grafika, atsizvelgiant j
treniruoCiy stovyklas, ir, visy pirma, pasiruoSimg 1995 ir 1997 mety
pasaulio cempionatams. Galéjau iseiti ilgesniy atostogy (net 1,5 ménesio)
rySium su pasaulio cempionatais, o tai padéjo koncentruotis j varzybas.
Ilgalaikés atostogos suteikia daug daugiau laiko sau paciam. Galima
sunkiai treniruotis ir daug ilsétis. Tai sukuria saugumg ir harmonija,
zinant, kad gali koncentruotis tik | pasaulio ¢empionatg. Cempionatui
pasibaigus, varZybos nustumiamos j antrg planq ir vél koncentruojies j i
savo darba. Sias ilgalaikes atostogas gavau i§ jmonés kaip bonusa uz
1993m. laimétg pasaulio cempionato auksa.

Treniruociy filosofija —fizinis pasiruoSimas

Labai daug treniravausi tikslingai ir selektyviai. Bendrai paémus,
turbut didziausia mano stiprybé ir buvo tame, kad as drjsau atsisijoti tai,
kas svarbu. Be to, buvau gana disciplinuota, kitaip tariant, jvykdydavau
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tai, kg susiplanuodavau. Manau, kad pakankamai gerai suvokiau, ka
kokiu periodu turiu daryti, kad iSlaikyciau ar pakelciau savo fizinj

pajéguma.

-Jei pazvelg€iau ] save kiek ironiSkai, galéCiau pavadinti savo
treniruotes kiek monotoniSkomis. DidZigja mano treniruociy dalj
sudaré bégimas, nors dél traumy buvau priversta keleta ziemy
treniruotis alternatyviai — bégiojau vandenyje bei myniau ergometrinj
dviratj. Slidin¢jimas niekuomet nebuvo mano stiprioji pus¢ — mano
technika per prasta, kad man jis duoty efekty. Galbtt jei oro salygos
Stokholme bty kitokios, turétume stabilesnes ziemas, biiciau
slidinéjusi daugiau.

-Bégima skirsc¢iau j skirtingo intensyvumo treniruotes. Visy pirma tai
zemo ir aukS$to intensyvumo treniruotés, nors kartais budavo ir
vidutinio intensyvumo. ParuoSiamuoju periodu normali treniruociy
savaité galéjo atrodyti Sitaip:

Pirmadienis vidutinio intensyvumo bégimas keliais ir keliukais +
aerobikairjégos treniruoté (1+1 valanda)

Antradienis  Zzemo-vidutinio intensyvumo bégimas keliais ir keliukais,
esantreikalui sulempa (1,5 valandos)

Treciadienis  bégimas keliais raizyta vietove (1 —1.15)

Ketvirtadienis intervalaikeliais ar takeliais (1 valanda)

Penktadienis lengvas bégimas keliukais (0.45 — 1 valanda), kartais ryte
intervalai ant dviracio (0.30—0.45)

Sestadienis  grei¢io treniruot¢ miske, daZniausiai orientavimosi (1
valanda)

Sekmadienis ilga treniruoté miske (2 valandos)

-Toks treniruo¢iy modelis buvo pagristas tuo, kokios treniruociy
vietovés buvo ar¢iausia bei tuo, kad ziema po darbo tekdavo treniruotis
tamsoje. Kadangi nebuvau didelé naktinio orientavimosi meégéja,
daugiausia tekdavo bégti apSviestais keliais ir takeliais. Greiciausiai,
jeigu biiciau tur¢jusi galimybe daugiau treniruotis dienos metu, bii¢iau
daugiau bégiojusi smulkiais keliukais ir miske.

-Niekada neskyriau pernelyg daug démesio jégos treniruotéms, tai
daugiau buvo akcentuojama reabilitacijos periodais po traumy, tais
periodais skirdavau daugiau laiko ir treniruotéms ant dviracio.

-Varzybiniu periodu dauguma treniruociy vidury savaités bégdavau
keliukais. Ypal pavasari tai budavo daugiausiai intensyvios
treniruotés. Varzybinio periodo savaités pavasari pavyzdys:

Pirmadienis kalny treniruoté. I1gas arba trumpas kalnas
Antradienis intervalai

Treciadienis ramus bégimas

Ketvirtadienis intervalai

Penktadienis poilsis

Sestadienis varzybos, trumpa trasa

Sekmadienis varzybos, klasikiné trasa

-Mano kalny treniruotés budavo dviejy tipy — arba ilgas kalnas
(slalomo kalnas) arba pagreitéjimai i trumpg kalng. Ziemg ir pavasarj
skirdavosi kalny treniruociy intensyvumas — ziema bégdavau daugiau
intervaly greiciu, o pavasari — pieno rugsties kaupimosi zonoje. Siaip
pavasaris biidavo “sunkus treniruoiy periodas su varzybomis”, o
kelias savaites prie§ pasaulio Cempionata poilsines treniruotes
kaitaliodavau su trumpais intervalais, pvz. ”70-20”ir ”15-15".
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-Pagrindas — Zemélapis
-Kompasas - parama

Svarbu jausti Zemélapj

Nuolatinis kontaktas su
Zemélapiu treniruoja
koncentracijg

»Sestadienio treniruote”

Variyby tikslas
apsprendZia treniruociy
turing

Ana Bogren, Siaurés 3aliy
¢empionatas 1997m.

Treniruociy filosofija — orientavimosi technika

-Mano technikos pagrindas — vadovaujuosi Zemélapio skaitymu, o tai
reiSkia, kad nedaug naudojuosi kryptimi. Nuolat skaitau Zemélapj, taikau
Jiprie vietoves ir atvirksciai, skaitau | priekj. Kompasas — daugiau parama,
1 Zemeélapj zitriu kur kas dazniau nei | kompasg. Manau, kad turiu jgimta
polinkj perkelti Zemélapj ] vietove ir atvirksc¢iai. Galbut todel pagrindinis
mano orientavimosi instrumentas visuomet buvo zemélapis.

-1995-yjy ziemg bandziau pasikeisti kompasg | neSiojama ant nykscio,
kadangi jj naudojau tik laikyti krypciai ir orientuoti Zemélapiui. Maniau,
kad visa tai puikiai galiu daryti ir su komasu ant nykscio, tuo paciu viskas
bus toje pat rankoje. Galbiit galéciau sutaupyti Siek tiek laiko, kai liks
maziau technikos momenty, o mano orientavimosi technika taps
efektyvesné. Visa pavasarj bandziau naujgji kompasg, taiau man
pasirod¢, kad praradau dalj Zemélapio jausmo. Noriu nuolatinio kontakto
su zemelapiu, taciau man rodeési, kad kompasas ant nykscio tg kontakta
silpnino, todél teko grjzti prie seno “’klasikinio” kompaso modelio.

-Stokholmo vietovés visad buvo puikus treniruo¢iy poligonas. Jos
reikalauja nuolatinio kontakto su zemélapiu, kruopStumo,nes vietovése
pilna detaliy, reikia skaityti horizontales. Esi automatiskai priverstas
koncentruotis, nes jei tik atsipalaiduoji ir pameti mintj, tuoj pat padarai
klaida.

- Ziemos periodu $eStadieninés treniruotés — bene svarbiausios ir
labiausiai 1kvep1anc1os Be abejo ir pac10s smagiausios. Sias treniruotes
bégu varzybiniu greiciu. Jokiy prlzmlu,, taCiau stengiuosi pasirinkti
aiSkius orientyrus (pvz. akmenis, kurie ir Ziemg gerai matosi). Mentalinis
ir fizinis pasiruo$imas tokioms treniruotéms biina labai panasus j ta, kurj
atlieku pries varzybas.

- Varzybiniam periode nedarau jokiy orientavimosi technikos treniruociy.
Vis délto, dazniausiai kiekvieng savaitgalj dalyvauju dvejose varzybose.
Jeigu dar papildomai treniruoCiausi techniskai - didéty rizika, kad
orientavimasis nusibosty. Visgi kova-balandj prie§ prasidedant sezonui
bégu nemazai orientavimosi treniruoCiy, kad priprasciau prie ritmo ir
rasCiau tinkamg jausmga.

Treniruociy filosofija— mentalinis pasiruoSimas

-Stengiuosi Zvelgti toli ] ateitj ir susidaryti
vaizda, kas svarbiausia. Pastaraisiais metais
planuodavau metus - dvejus | prieki. Kai
i§sirenku svarbiausias varzybas, nuo pat
sprendimo dienos treniruoCiy procesas
nukreiptas ] jas. Taigi tiek fizinis, tiek
techninis bei mentalinis pasiruoSimas
pritaikomas svarbiausiy varzyby tikslui
pasiekti. Varzybos apsprendzia treniruotes.
Zinant svarbiausiyjy varzyby salygas, kur
kas lengviau formuluoti ir treniruociy turinj.
Pasaulio cempionatai JAV, Vokietijoje bei
Norvegijoje daugeliu atzvilgiy smarkiai
skyrési lyginant orientavimosi technikos,
bégimo technikos bei fizinio pasiruoSimo
reikalavimus. Norint gerai pasirodyti
pasaulio ¢empionate, man svarbu kuo
daugiau zinoti apie varzyby salygas — tai
Foto:Thommy Nyhlen padeda man pasirinkti treniruo¢iy metodika,
kuri jgalinty kuo geriau pasiruosti biitent
toms varzyboms.
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VarZybinés treniruotés
reikalauja tokio paties
poziirio, kaip varZybos.

-pasiruoSes skausmui

-rezultaty analizé

-Tikslingumas
-Disciplina

-Gebéjimas atsirinkti, kas
svarbu

-Pasitikéjimas savimi
-Mégavimasis

-Noras tobuleéti

Planavimas j priekj

ISklausyk

-ParuoSiamajame periode SeStadienio treniruotés metu varZybas
primenancioje trasoje bandau pasiruosti mentaliai lygiai taip pat, kaip ir
pries tikras varzybas. Turiu galvoje, kad stengiuosi nusiteikti biti atidi ir
koncentruotis ] treniruote. Kaip jau sakiau, tai — viena mégstamiausiy
mano treniruociy, as jos laukiu, todél nesunku rasti viding motyvacija. Kai
a$ 1§ tiesy noriu daryti tai, kas man patinka, nesunku susikaupti ir
koncentruotis j tai. Vaziuojant masina j tokig treniruote pradedu “’krautis”,
greiCiausiai visas mano santykis su orientavimosi sportu sukuria ta
koncentracijg. Dazniausiai treniruojuosi kartu su “Jajja”, tarp misy

uzverda “tarpusavio kova” kas nugalés atskirus prabégimus ar visg trasa.
-Kokybinés treniruotés (kalnai ar intervalai) reikalauja kitokio pozitrio.

Ten reikia daugiau nusiteikti kovoti, nepasiduoti, zinai, kad pavargsi, turi
nusiteikti, kad skaudés, reikia tam skausmui pasiruosti. Mano
nusiteikimas kokybinéms treniruotéms kur kas “rimtesnis”, nei ilgoms
treniruotéms.

-Bandziau treniruotis ir klausydamasi atpalaiduojanciy jraSy, ta¢iau mano
mentaliné treniruoté — tai daugiau apmastymai ir vidiniai svarstymai. Be
to, a$ stengiuosi jvertinti ir iSanalizuoti pra¢jusio sezono varzybas. Ka
dariau gerai? Kg galéciau pakeisti ar pagerinti iki kity mety?

Mégstamiausia treniruoté?

-Sestadieniné treniruoté ziemg. Aidku yra ir tokiy treniruoéiy, kuriy
visiskai nelaukiu, taciau esu labai patenkinta bei laiminga, kai jas jvykdau.
Visy pirma, tai intervalai ir kalny treniruotés.

Penkios svarbiausios savybés, tiek daug pasiekiant
orientavimosisporte?

-Tikslingumas — nebijau j pirmg vieta iskelti to, kg noriu daryti. Disciplina
— nepamirstu to, kas svarbu. Svarbu — mano tikslas, kiti dalykai gali biiti
pastumti j Salj. Galbiit kartais tenka daryti tai, kas néra visy smagiausia,
paprasCiausiai akcentuoti tai, kas turi reikSmés mano tikslui. Didelis
pasitikéjimas savimi (bent jau orientavimesi). Jausmas, kad sugebu daug
ka, savigarba teikia stiprybés, leidzia nebijoti rinktis savo kelig, priimti
savo sprendimus ir uz juos atsakyti. Mano pasitikéjima savimi stiprina ir
zinojimas, kad a$, ruoSdamasi pasaulio ¢empionatui, padariau kazka, ko
kiti konkurentai nepadaré. Orientavimosi sportas — daug reikalaujanti
sporto Saka, reiskia jau vien dél to mégaujuosi. AS noriu tobuléti, iSmokti
naujy dalyky, iSklausyti kity minciy.

Patarimas treneriams?

-Planavimas  priekj. Norint pasiekti gery rezultaty suaugusiyjy amziaus
grupg¢je, svarbu, kad treneris kartu su savo auklétiniu planuoty toli | ateitj,
kad treniruotés jaunystéje turéty itaka velesnei karjerai, kad biity
”skubama létai”. Nebiitina susiplanuoti nugaléti jau sekanciose
svarbesnése varzybose, galbiit svarbiau, kad tai buity tvirtas Zingsnis
tobuléjimo link.

-Bitina girdéti sportininkus. Juk ne visi jaunimo grupés sportininkai
pasirinks siekti auk$¢iausiy rezultaty, svarbu, kad treneris suvokty, jog
jaunimas turi ir kity varomyjy jégy, ne tik norg tapti pasaulio cempionu.
Ne maziau svarbu, kad treneris atkreipty démesj j merginas, paskatinty jas
ir padrasinty siekti aukSty rezultaty. Merginos linkusios biti
savikritiSkomis, daznai jos prisiima kalt¢ sau, mano, kad tai jos
“beviltiskos”, kai i§ tikryjy tai gali buti blogas zemélapis ar kitos
aplinkybés, kurios nuo jy nepriklauso.

Viena i§ didelio motery rinktinés pasisekimo priezas¢iy — nejtikétinai
puiki atmosfera, linksma komanda, pozityvus nusiteikimas. Aplinka,
kurioje saugu biti unikaliu, kur kiekvienas gali tobuléti savaip. Visur—tik
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Kurkite gerg komandine
dvasig

Jaunimo amZius — laikas
mokytis

Esu patenkinta tuo, kg
pasiekiau

Johan Ivarsonas, 1997 m. Siaurés Saliy

¢empionas, klasikiné trasa.

Tikslas — ”Cempiono
Zenklelis”

Kelias j tikslg vertas ne
maZiau, nei pats tikslas.

galimybés. Manau, kad tai vienas i§ svarbiausiy dalyky, kuriuos treneris
turi apmastyti, norédamas, kad komanda pasiekty rezultaty.

Viena 1§ didelio motery rinktinés pasisekimo priezas¢iy — nejtikétinai
puiki atmosfera, linksma komanda, pozityvus nusiteikimas. Aplinka,
kurioje saugu buti unikaliu, kur kiekvienas gali tobuléti savaip. Visur — tik
galimybeés. Manau, kad tai vienas 1§ svarbiausiy dalyky, kuriuos treneris
turi apmastyti, norédamas, kad komanda pasiekty rezultaty.

Patarimas rezultato siekianc¢iam jaunimui?

-llgalaikis planavimas: pagrindiniai tikslai — toli ateityje, jaunimo
varzybos — tai tik zingsniai pakeliui j tuos tikslus. Nebijokite, kad pasiekti
savo svajonéms prireiks daug laiko. Jaunimo metai — laikas mokytis, visy
pirma tai liecia orientavimosi technikg. Biitent jaunimo grupéje trasos
tampa pakankamai sudétingos techniskai. Gludinkite ta technika, kol ji
tiesiog pati ateis. Tuomet biisite lankstesni ir labiau pasiruos¢ spresti
problemas, kurias trasy planuotojas kelia elitiniams sportininkams.

Ko gailiesi ir ka norétum padaryti kitaip?

-Paprastai taip negalvoju. Kas padaryta — padaryta. Esu patenkinta savo
gyvenimu ir tuo, kg pasiekiau.

Johan Ivarsonas (Johalvarsson)

Kaip jsivaizdavai savo ateitj budamas
jaunimo grupés sportininku?

-Esu atsargus generolas. AS nejsivaizdavau,
kad biisiu pasaulio cempionas, a$ to siekiau.
Nuo pat tada, kai prad¢jau, kasmet nuosekliai
vis gerinau rezultatus iki pat 1996-yjy mety
sezono. Siemet sekési pras¢iau, nei pernai.

jaunimo rinktinés treneris saké, kad bus
nejtikétinai sunku pirmaisiais metais pakliati
] suaugusiyjy komanda. Dauguma geriausiy
to meto sportininky buvo gime¢ 1961, 62, 63
metais — ta prasme, viena i§ geriausiy
Svedijos kartq Galvojau as jam parodysiu”,

; “® nors tuo paciu metu galvojau ir, kad reikia
Foto: Tommy Nyhlen  jg]aukti savo laiko, Ziliréti j ateitj.

-Pirmaisiais metais elito grup¢je nusitaikiau | VarZybas kuriose a§ maniau,
kad turiu daugiausiai Sansy gerai pasirodyti — reglono ¢empionatus bei
naktm; Svedijos ¢empionatg. Ismokau prabegtl gerai tada, kai pats to
noriu. Pats rinkausi savo tikslus. Vienas i§ mano tiksly buvo gauti
”Cemplono zenklel; (jteikiamas surinkus 10 tagky). Sj tikslg jgyvendinau
Jjau pirmaisiais metais elito grupéje, kadangi laiméjau naktinj cempionatg.
Teko pakoreguoti planus ir ilgalaikis tikslas tapo surinkti 50 tasky ir gauti
”DidzZiojo ¢empiono Zenklel;”, kg pavyko jgyvendinti 1994 metais.

-Mano tikslai turi biiti protu suvokiami. Kasmet tobuléti vis po truputj
skamba gana pasyviai, bet toks jau a$ esu. Mano varomoji jéga —
meégaujuosi paciu orientavimusi, man smagu treniruotis ir, be galo smagu,
kai pasiseka jgyvendinti tai, ko siekiu. Tai suteikia didZiulj jausmy
antplud;. Kelias j tikslg vertas ne maziau nei pats tikslas. Galiu pasilyginti
su kitais. Zymintis paskutinj punktg jausti, kad prabégau puikiai, o paskui
finiSuojant gauti patvirtinima, kad taip ir yra — nejtikétinas jausmas, tai —
stiprus pasitenkinimas, dziaugsmas, einantis iki pat Sirdies gelmiy,
nuostabus iSgyvenimas.
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Stiprividiné jéga

SistematiSkumas ir
disciplina

Studijuoti létesniu tempu

Darbdavio palaikymas

Pakéliau treniruociy
apimtj slidinéjimu

-Galéciau dalyvauti varzybose giliai miske, be jokiy prizy, jokio
komentatoriaus, tiesiog visi geriausi ten. Prabégfiau varzybas,
pakabinciau savo laika, uzrasyta ant mazo savadarbio lapelio. To uztekty.
Laimety tas, kieno vidiné jéga stipriausa. ..

Kaip pa ly;ko suderinti studijas ir darbg su treniruotémis
bei varzybomis?

Nedidelio orientavimosi klubo OK”Illern”, elitinio klubo IK
”Hakarpspojkarna” bei orientavimosi sporto gimnazijos EkSio mieste
déka mano orientavimosi karjera prasid¢jo puikiai. EkSio iSmokau
treniruotis, tobulinau orientavimosi technika, daug laiko praleidau su
bendraminciais. I$¢jes 1S $iy “sporto kareiviniy” metus dirbau, kol jstojau
mokytis Keliy ir vandeny inZinieriaus programos Gioteborge. Paskutinius
studijy metus praleidau Trondheime. Sugebéjau studijas baigti laiku ir tuo
paciu nemazai patobuléjau kaip orientacininkas. Universitetas, nors ir
budamas toks didelis, ¢jo j kompromisa, kad a$ galéciau suderinti studijas
su treniruotémis bei varzybomis. Be to, buvome nebloga grupelé, kuri
galéjo treniruotis kartu. Mano nuomone, turé¢jau begales laiko
treniruotéms. Atsirenkant tai, kas svarbiausia, struktlirizuojant,
sistematizuojant bei laikantis disciplinos, néra jokiy problemy treniruotis
15-20 val. per savaite.

-Man biity sunku nieko daugiau neveikti, tik treniruotis ir varzytis, kaip
kad daro slidininkai. Laikas slinkty per létai. Nors kartais susimastau, kur
a$ taip skubé¢jau su savo mokslais, kodél biitinai turéjau studijuoti pilnu
kriiviu, kodel nepadariau pertraukos studijose ar nestudijavau ilgesnj
laika.

-Dabar dirbu konsultu Osle registruotoje jmonéje, besiriipinancioje
jvairiais keliy projektais ir konstrukcijy darbais. Turiu supratingg bosa,
taip pat orientacininkg, kuris daug padeda ir palaiko, jo déka galiu
suderinti darbg su treniruotémis ir varZybomis. Dirbu pilng darbo diena,
taciau susumavus visus metus gaunasi, kad dirbu tik 85%.

Treniruociy filosofija —fizinis pasirengimas

-Paruosiamuoju periodu — treniruotés kasdien kiekvieng savaite.
Stengiuosi apJungtl Jvairius momentus, pavyzdziui darau dvi greltesnes
treniruotes, vieng tikrai ilgg (daugumg treniruoCiy darau miske), jégos
treniruotes.

Savaites pavyzdys, gyvenant Gioteborge:

Pirmadienis krosas

Antradienis intervalai

Treciadienis  vidutinio intensyvumo greicio treniruoté + aerobika
Ketvirtadienis greicio treniruoté, jvairus tempas

Penktadienis  krosas

Sestadienis ilga treniruote

Sekmadienis ilgatreniruote

Persikraustes | Trondheimg susimgsCiau. Mano treniruoCiy dozé (Zr.
pavyzdj auk$Giau) buvo 10-12 val. Cia dauguma, net ir merginos,
treniravosi kur kas daugiau. Mano idéja buvo paméginti pakelti apimtj, bet
tuo paciu islaikyti greicio treniruotes. Todél | programa jtraukiau daugiau
slidinéjimo. Metais, praleistais Trondheime, pagavau azartg treniruotis
daugiau. Bitent Siuo metu zenkliai pageréjo ir rezultatai.
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Alternatyvios treniruotés

Modeliavimas

Kiekvienas punktas -
atskirai

Zemélapio pojiitis

VarZybinis greitis

-Jaunimo amziuje treniravausi 8-9, kartais 10-12 valandy per savaite.
Per¢jgs | suaugusiy grupe treniruojuosi 12-15 valandy, taciau kartais
apimt] pakeliu iki 20 valandy per savait¢ (tokiomis savaitémis
slidinéjimas arba kita alternatyvi sporto Saka, pvz. dviratis, sudaro
didziaja treniruociy dalj). Vis délto turiu pripazinti, kad jaunimo metais
treniruoCiy kokybé buvo geresné, nei dabar. Skirtingos aplinkos turi
skirtingas treniruoCiy filosofijas. Néra lengva savo treniruotes derinti prie
klubo. Stengiuosi 2 kartus per savaite treniruotis su klubu, 1-2 kartus su
kuo nors kitu, likusias treniruotes darau vienas pats.

-Po traumy bégimas vandenyje bei vazin¢jimas dviraciu praplété mano
akirat;. PradZioje tai buvo nejtikétinai nuobodzios treniruotés, taciau
veliau jsitraukiau, treniruotés €éme teikti azarta, pastebéjau, kad treniruotés
duoda nauda —pasidariau stipresnis.

-Varzybinio periodo savaités pavyzdys, kai savaitgalj — vienas startas:

Pirmadienis ramus bégimas keliukais

Antradienis 1,5 valandos vidutinio intensyvumo bégimas
vietove

Treciadienis lval. orientavimosi technikos

Ketvirtadienis intervalai, “2 minutés” arba “70-20"

Penktadienis poilsis

Sestadienis 0,5 val. ramaus bégimo

Sekmadienis varzybos

-Varzybiniu periodu nesitreniruoju alternatyviai. Noriu, kad
orientavimosi treniruotés bity kiek jmanoma panasesnés j laukiancias
varzybas ar sezono svarbiausias varzybas, stengiuosi daug modeliuoti.
Perverciu senus varzyby vietovés zemélapius, susipazjstu su trasy
planavimo specifika. Perzvelgiu ir savo mentalinius momentus, technika
bei taktika. Orientavimosi technika apsprendzia greitj, nebijau stabteléti,
jeiabejoju (jjungiu “avarinj stabdj” jei prisireikia).

-Varzyby metu trasos pabaigoje galiu buti kiek pasyvus, kita vertus, trasos
pabaigoje beveik niekuomet nepadarau dideliy klaidy. Tuo pat metu trasos
pradzioje dazniausiai bégu greiciau, nei kiti.

-Mano taktika — imu kiekvieng punktg atskirai. Retai kada perzitiriu visa
trasg ir jvertinu pabaigoje laukiancius sunkumus. Kentas Ulsonas (Kent
Olsson) kartg pasakeé: ,,Spausk nuo pradziy ir, jei gerai eisis, uzteks jégy iki
galo.” Stengiuosi pasirinkti variantg ] sekantj punktg i§ anksto, taciau
nedarau to bet kokia kaina. Jau geriau sugaiStu papildomas 10 sekundziy
punkte.

Treniruociy filosofija— orientavimosi technika

-Orientavimosi sporto gimnazijos laikais orientavimosi technika man
teikeé nejtikétinai daug malonumo. Daugeliui atrodZiau keistas, nes be galo
daug laiko skyriau technikos treniruotéms. Galéjau vienui vienas iSbégti
daug detaliy turinioje vietoveje ir tiesiog juste justi vietoves formy ir
zemelapio braizo santykj. ISmokau skaityti reljefa ir suprasti, kaip
zemelapis dera su realybe. Treniruo¢iy pagalba mano Zemélapio jausmas
i§lavéjo ir tapo galingu instrumentu.

-Jaunimo amziuje daug démesio skyriau atskiriems elementams, pvz.
punkty paémimui. Dabartiniu metu daugiausiai bégu tikras trasas ar jy
dalis, mielai naudoju senas Svedijos cempionaty, Norvegijos cempionaty
ar testy trasas. Jeigu bégu visg trasa, darau tai varzybiniu greiciu. Kitas
orientavimosi treniruotes galiu bégti ir [é¢iau.
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Pasitikiu savimi

+,0,-

Y

-UZsispyrimas
-Sistemingumas
-KruopsStumas
-DZiaugsmas

-Pasitikéjimas savimi

Juhanas Ivarsonas, 1997m.

pasaulio cempionatas

Treniruociy filosofija — mentalinis pasiruoSimas

-Esu ramus ir konkurencija mégstantis zmogus tiek darbe, tiek ir miske.
Manau, kad gana gerai susitvarkau su jtampa atéjus varzyby dienai.
Visiskai nesinervinu, nors i§ vakaro prie§ miega (ypac pries estafetes)
daznai btina sunku atsipalaiduoti. Bégdamas paciose varzybose nebijau
pasitikéti savimi, pasikliauti savo jégomis. Be to, esu disciplinuotas — kai
tik suabejoju, iskart sustoju.

-Pra¢jusiais metais buvau geriausias. Siemet ta ugnelé, kurios reikia, kad
tikrai biitum geriausias, kiek pribléso. Manau, kad man reikia naujy tiksly,
kuriy galéciau siekti, kitaip lengva prarasti motyvacija.

-Katalogizuoju visas savo varzybas, jvairius momentus, kurie turi jtakos
mano rezultatui zymiu +, 0, -. Harmonija prie§ varZybas, problemos
studijose, jtemptos kelionés j varzybas ar tiesiog tai, kad viskas sekasi
puikiai gali nulemti varzyby rezultatg. Ne maziau svarbis dalykai, norint |
startg stoti pasikrovus —motyvacija bei fizin¢ forma.

Mégstamiausia treniruoté?

-Bégti greitai, pavargti — tai suteikia azarto (pavyzdziui, intervalai).
Igaunu daug pasitikéjimo savimi, kai vidury savaités pries artéjancias
varzybas orientavimosi greicio treniruotése tiesiog skrendu. Tai nuostabu.

Penkios le.mianéio.s.saVKbé_s, tiek daug pasiekiant orientavimosi sporte?
-Uzsispyrimas. Jei jau ko imuosi, noriu tg atlikti. Esu nebaiges tik dviejy
trasy — ilgo Svedijos cempionato dél karScio ir naktiniy varzyby, kai
uzgeso lempa.

-Sistemingumas ir strukttriSkumas. Puikiai sugebu atsirinkti tai, kas
svarbiausia bei planuoti savo darbo ir treniruociy laikg. Esu sistemingas
tiek darbe, tiek prie$ orientavimosi varzybas, stengiuosi, kad viskas biity
taip, kaip turi buti. Vis délto, biitent treniruotése maksimaliai pasireiSkia
mano sistemingumas ir kruopStumas.

-Kruopstumas. Man geriausiai sekasi naktj. Kartais galiu biti per
kruopstus, todél darausi atsargus ir prarandu verzluma.

-Dziaugsmas. Mégaujuosi orientavimusi, dziaugsmas — turbit vienas
svarbiausiy kertiniy akmeny, norint, kad sektysi tiek darbe, tiek ir sporte.
-Pasitikéjimas savimi. Nebijau pasikliauti savimi, daryti tai, kuo tikiu,
visy pirma orientavimosi varzybose.

Patarimas treneriams?

-Orientavimosi gimnazijos laikais man
daug dave Rogeris Glenefosas (Roger
Glannefors). Tai jis mane iSmoke
orientavimosi technikos bei teisingai
treniruotis. Ne maziau reikSmeés turé¢jo ir
IKHP bei Joranas Iolundas (Gdran
Ohlund). Galimybe¢ imtis atsakomybeés
lemiamais momentais, biiti ryskiausia
zvaigzde klube, suteiké pasitikéjimo ir
iSmoke biiti geriausios formos, kai reikia.

Treneris turéty puikiai jausti Zzmones,
iSklausyti ir suprasti, kad visi esame
skirtingi.

Foto: Bildbyran
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Jausti Zmones

Centre - sportininkas

Nebijokite sustoti!

Padarykite viskq, kq galite

*Mike Velin”

Mokykités is kity

Kiek daugiau atsidavimo

Pats asmeniskai kartais noréciau, kad treneriai buty buve man grieztesni.
”Susikaupk!”’mano ausyse skamba geriau, nei ”Pasistenk bégti teisingai”,
nors be abejo, tai jau balansavimas peilio aSmenimis.

-Geras treneris visuomet centre mato sportininka, diskutuoja su juo, kaip
viskas turéty buti. Itin svarbu tarpusav1o santykiai. Geri tarpusavio
santyklal kuria auklétinio saugumo jausma. Treneris turéty laikytis
pusiausvyros — ir iSklausyti, ir duoti protingy patarimy. Atrinkdamas
komanda treneris turi biiti profesionalus ir skirti rezultata nuo asmenybés.

Patarimas rezultato siekianc¢iam jaunimui?

-Nebijokite misSke susoti. Naudokite mano ir Kento Ulsono taktikg —
stabtelkite, kai tik abejojate. Reikia iSmokti orientuotis savo varzybiniu
greiCiu. Orientavimasis turi lemti greitj, o ne atvirksc¢iai. 1994-96 metais
prabégau bent po deSimt varzyby per metus, kuriose padariau maziau nei
puse minutés klaidy.

-Stovédami prie starto linijos, nepriklausomai nuo to, kokios traumos iki
tol kamavo, ar nesiseké treniruotis, pasistenkite padaryti viska, kg galite.
Tai, kas buvo, dabar jau pamirsta.

1986 metais as ”’prasilenkiau su savimi”. Sezonas buvo neblogas, laim¢jau
ir ,,O-ringen'a*, taciau nebuvau savimi tikras ir nedariau to, kg noréjau. I$
karto po ,,O-ringeno* iSvaziavau bégti Jotalando ¢empionato, nors geriau
buciau likes namie. Po savaités vykusiose arankinése | Siaurés Saliy
cempionatg sekési blogai, taip pat ir po dviejy savaifiy vykusiose
varZybose. Biitent tada nutariau, kad tai — ne man. Kur kas daugiau
dziaugsmo teikia stabili penkta vieta ir gera orientavimosi technika, nei
vienerios laimétos varzybos ir po to sekantys 4-5 blogi startai. Todél
pasirinkau tokig taktika:

-Kieviename punkte sustosiu ir, pries bégdamas j sekantj punkta, mintyse
sukalbésiu “mantrg”. Mano mantra, arba “saugiklis” tapo ”Mike Velin
(Micke Wehlin)”. Jis buvo techniskiausias tuo laiku man zinomas
orientacininkas. Kiekviename punkte mintyse iStardavau “Mike Velin” ir
buvo lengviau susikoncentruoti ties reikiama uzduotim — orientavimusi.
Mano karjeroje tai buvo ryskus postkis, kuris padéjo man iSspresti
orientavimosi technikos problemas.

-Motyvacija suteikia koncentracija. Mano motyvacija — prabégti idealiai.
Biitent tai galiausiai atnesSa rezultata} Visgi turétumét biti patenkinti ir
prabége gerai. Bégdamas idealiai a$ leidZiu sau keletg karty sustoti. Visg
laikg greit] lemia orientavimosi technika. Kai tik pradedu galvoti, kad
turéciau begti greiciau, ar kad ¢ia reikéty pakovoti, fokusas pasislenka nuo
esminio dalyko (orientavimosi technikos) | maziau svarbius dalykus
(fizinius). Suprasti, kad tempas — geras, nesudétinga. Tereikia jausti, kad
susitvarkai su orientavimusi. Ir jeigu greitis nepakankamas, jis ateis —po 3
sav., 3 ménesiy ar 3 mety. Visada pirmiau technika, paskui greitis.

-Mokykites 18 kity. Skaitykite prieinama orientavimosi sporto literatiira.
Vis miniu Kentg Ulsong. Tiek jo, tiek Kristerio Rolfo (Christer Rolf) ir
Maritos Skogum knygose galima pasisemti daug minciy.

Ko gailiesi ir norétum pakeisti?

-Manau, kad tikrai gerai, jog nemazai krausCiausi. Gyvendamas
Smolande, Gioteborge, Trondheime bei Osle susidiiriau su jvairiomis
treniruo€iy aplinkomis (skirtingos vietoves, skirtingi zZmonés). Tai
praplété mano akiratj ir suteiké patirties.

-Galéjau labiau atsiduoti orientavimosi sportui studijy metais, galéjau
tikslingiau treniruotis bei siekti aukStesniy rezultaty jaunystéje.
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Gunila Sverd, Pasaulio parky turas

Vizija biiti geriausia
pasaulyje

Alternatyvios treniruotés
sustiprino

Meégstu variytis

Gunila Sverd (Gunilla Svard)

Kaip jsivaizdavai savo ateitj budama
jaunimo grupéje?

-Jaunimo grupéje mano tikslas buvo
atsirinkti ] svarbiausias jaunimo
varZybas —Pasaulio jaunimo ¢empionatg
bei Siaurés Saliy Cempionatg ir
sustartuoti ten kaip jmanoma geriau.
Norg siekti aukSc¢iausiy rezultaty jkvepe
1989 metais Svedijoje vykes pasaulio
cempionatas, taCiau tik sekanciais
metais, kai man su¢jo 20, jauciau, kad

esu pasiruoSusi suaugusiyjy grupei,
-Ateities vizija, kad busiu geriausia

pasaulyje, pamazu uzaugo jaunimo
metais. Galbiit tam turéjo jtakos ir tai,
kad man gerai sekési. Tikéjima, kad
galiu pasiekti pacig virSiing sustiprino
Marlenos Janson dalyvavimas 9lm.
pasaulio c¢empionate, suaugusiy
rinktinés stovykla 92m., tais paciais
- metais laimétas ,,0-ringenas® bei
Foto: Bildbyran  Pasaulio taurés etapas.

Kaip treniravaisi ruoSdamasi suaugusiqj u grupei?

sporto aukStO_]OJe mokykIOJe Falune/BorlengeJe ir ziema turéjau
nemazai traumy. Alternatyviy treniruociy, gero kontakto su treneriu bei
reabilitacijos specialistais déka gavau pagalbos “savipagalbai”. Visy
pirma sustiprejau fiziSkai, taciau iSaugo bei sustiprejo ir pasitikéjimas
savimi. [prasta treniruo¢iy dalimi tapo slidingjimas, vaziavimas kalny
dviraCiu, bégimas vandenyje, plaukimas ir bendros jégos pratimai.
Smarkiai sustlpre_] au fiziskati, ir, nors traumos persekiojo gan ilgg laika,
neatrode, kad pajégumas nuknto greiciau atvirk$ciai.

-Visuomet mégau varzytis, nekenciu pralaiméti. Pasilyginti su kitais —
jdomu ir tuo paciu skatina tobuléti. Jaunimo grupéje kiekviena
treniruoté galéjo tapti varzybomis, paskutiniaisiais metais pavyko tai
iSgyvendinti. Orientavimosi sporto varZybos man — didelis ir kartu
smagus i88tikis, tuo paciu a§ mégstu ir visa kita, kas su tuo susij¢ —
draugus, bendrav1mq

Kaip pavyko suderinti studijas ir darbg su treniruotémis ir
varzybomis?

-Kad galéciau derinti studijas su treniruotémis pasirinkau
orientavimosi sporto gimnazija Strengnese (Stringnés). Sis laikotarpis
nebuvo lengvas —noré¢jau daug treniruotis, taiau noréjau gauti ir gerus
pazymius; vis délto, tuo paciu buvo labai smagu. Bitent tada
orientavimosi sportas pradé¢jo uzimti svarbiausig vieta mano
gyvenime, nors ziema vis dar Zaisdavau ledo riedulj. Galbit buciau
gal¢jusi baigti dar geresniais paZymiais, taciau, kaip ir noréjau, jy
uzteko, kad galéciau studijuoti pedagogika. Studijy metai nebuvo tokie
sudétingi, tur¢jau puikias salygas treniruotis. Daug smagiy akimirky
praleidau su savo nuostabiais studijy draugais. Kartu su lengvaatlete
Marija iSmokome geriau iSnaudoti dienas, derinome moksla su
treniruotémis ir maisto gaminimu bei be galo smagiai leidome laika.
Tik véliau suvokiau, kiek daug ji davé man ir mano tolesnei sportinei
karjerai. Mes abi viena kitai pad¢jome.
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Direktoriaus palaikymas

Kombinuotos
treniruotés

Darbo krivis nulemia
natiraly treniruociy
pulsavimg

Zemélapio jutimas

-1993m. baigiau studijas ir persikrausciau pas savo sugyventinj j Upsala.
Pirmasis mano darbas buvo pusmetj trukes pavaduojancio mokytojo
darbas. Paskui gavau puse etato — puiki alternatyva, norint suderinti darba
ir sunkias treniruotes. Prabégus metams Stenhagene, gavau nuolatinj
darba (75%) kaip 6-8 klasiy mokytoja. Turéjau daugiau-maziau svajoniy
salygas — pirmadienj pradedu apie pietus, dirbu pilng darbo dieng
antradienj-ketvirtadien], iSeiginé pektadienj. Be to, mane nejtikétinai
rémeé tiek direktorius, tiek ir visi kolegos. Tiesg sakant, sulaukiau paramos
1§ visy — tiek mokytojy, tieck mokiniy. Neapsakomai malonus jausmas
grizti j darbg po pergalés pasaulio taurés etape ir mokiniy iniciatyva biiti
sutiktai su tortu.

Treniruociy filosofija —fizinis pasiruoSimas?

-ParuoSiamuoju periodu (ziemg ir vasarg) daug démesio skiriu
apimtinéms treniruotéms. Stengiuosi daug slidinéti, daznai vazinéju
dviraciu ir darau daug jégos pratimy. KlitiCiy ruozas, aerobika ir bégimas
vandenyje — taip pat daznai besikartojancios treniruotés. Siuo laikotarpiu
neskiriu daug démesio intensyvumui, bégimo treniruotes stengiuosi daryti
miske, jos gali biiti trumpos ir greitos arba ilgos ir ramios. Jokiy valandos
trukmés treniruociy vidutiniu tempu. Daznai kombinuoju skirtingus
metodus, treniruotés gali atrodyti taip:

« Jégos treniruoté, 1 valanda, bégimas vandenyje, 1 valanda

* Dviratis-bégimas-dviratis (0.45+0.45+0.45=2 valandos 15 min.)

e Dviratis-jégos treniruoté-plaukimas

* Dviratis-laiptinis simuliatorius-irklavimo simuliatorius
(treniruokliy saléje)

-Sekancig ziema paméginsiu spiningo treniruotes (jvairios apkrovos
darbas ant specialaus dviracio-treniruoklio) ir jégos pratimus po jy.
Treniruotis su kitais ir iSbandyti kg nors naujo visada stimuliuoja.

-ParuoSiamuoju periodu dauguma treniruoCiy trunka 2 valandas ar
daugiau. Savaitinis treniruociy kriivis biina apie 12-15 valandy, kartais net
iki 17 ir beveik niekuomet maziau nei 10. Treniruoc¢iy kriivi didinau
nuosekliai nuo pat jaunimo mety iki dabar. Be to, jis néra tolygus, o
pulsuoja priklausomai nuo situacijos darbe ir darbo krtivio. Sunki darbo
savaité reiSkia lengvesng treniruo€iy savaite.

-Varzybiniame periode treniruotes apsprendzia svarbiausios varzybos.
BesiruoSdama 1997-yjy mety pasaulio c¢empionatui Norvegijoje
pabandziau panaudoti formos aStrinimo metodg pries§ atrankines varzybas
pavasar]. Metodas puikiai suveiké ir véliau naudojau jj ir prie§ pasaulio
C¢empionatyg. Likus 7 savaitéms iki pagrindiniy varZyby numetu
treniruociy apimtj nuo 10 iki 5-6 valandy per savaite ir tuo paciu pakeliu
intensyvumg. Dabar dominuoja bégimo treniruotés, taciau nepamirstu
palaikyti jégos savybiy, iSugdyty paruoSiamuoju periodu. Atstatomosios
treniruotés daznai biina ant dviracio arba bégimas vandenyje. Per daugel;
mety iSmokau jsiklausyti | savo organizma, todél nebijau pailséti
papildoma diena, jei jau¢iuosi pavargusi.

Treniruociy filosofija — orientavimosi technika?

-Orientavimosi sporto gimnazijos Strengnese metais sudéjau pagrindus
Siandieniniam Zemélapio jutimui. 3 kartus per savaite darydavau jvairias
technikos treniruotes, dar ir Siandien turiu i$ to naudos. Lengvai prisirisu,
kur esu, nesunkiai perkeliu vietove | Zemeélapj ir atvirksc¢iai. Dabar ziemos
periodu beveik visai nedarau orientavimosi technikos treniruociy.
Pavasar] paprastai turiu savaités trukmés orientavimosi technikos
stovykla, kad vél atras€iau “tekéjima” ir pajautima.
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Streso treniruoté

Gunila Sverd, 1997 m. Siaurés Saliy

¢empionatas, klasikiné trasa

Rezultaty analizé

Harmonija teikia
motyvacijq, kuri padeda
susikoncentruoti

Treniruotés—jspudZiai

-Varzybiniu periodu technikos treniruotéms skiriu ne daugiau nei 1 kartg
per savaitg, kad nepraras€iau motyvacijos varzyboms. Sio laikotarpio
technikos treniruotés — tai streso treniruotés, estafeciy treniruotés ar trasos
dalis dideliu grei¢iu. Tai darau, kad ir stresinése situacijose bégdama
dideliu greciu iSlik¢iau rami ir sistematiska.

Treniruodiy filosofija — mentalinis pasiruoSimas?

-Niekuomet nedariau specialiai suplanuoty mentaliniy treniruociy, tai
ateina naturaliai. Paauglystéje méginau atsipalaidavimo pratimus, taciau
tiesiog juokingai jauciausi. Greiciausiai nebuvau tam subrendusi. Véliau
iSmokau atpalaiduoti raumenis, tai padeda man uzmigti bei jaustis
ramesnel pries varzybas.

-Mano mentalinis pasiruoSimas — tai
daugiau zemélapiy nagriné€jimas bei visy
bégty varzyby apraSymas. Pirmaisiais
dvejais metais mano mama iSkirpdavo
laikra§¢iy straipsnius ir apraSydavo
varzybas, véliau tg darydavau jau as$ pati.
PriraSydavau ilgiausius romanus, kurie
atpasakodavo viska aplinkui. Galédavo
buti mazdaug taip:’Sekési nekaip, nes
starte pamaciau Ji”. Pacios varzybos buvo
maziau svarbios. Bégant metams émiau
daugiau komentuoti, kaip jauciausi prie§
startg, kaip sekési jvykdyti uzduotis, kur
bégau gerai, kur praradau laiko. Emiau

FL) 22 kelti klausimus:”Kodél padariau klaidg?”,
Foto: Tommy Nvhlen At galiukazka padaryti kitaip?”’

-Rasau ir apie visas keliones j varzybas. Kaip jauciausi, kaip ruoSiausi,
kaip kaupiausi. Visi Sie varzyby apraSymai padéjo man mastyti
sistematiskai, iSmoke taktikos ir visy svarbiausia, padéjo pazinti save
pacia. Supratau, ka turiu daryti, kad iSSaukciau tg teisinga” jausmg. Jeigu
man pavyksta pasiekti harmonija, lengviau ateina motyvacija ir tuo paciu
paprasciau susikoncentruoti. Visi Sie trys faktoriai glaudziai susije. Tai
padeda man sutelkti démesj | orientavimasi ir mano uzduotj. Trasoje
stengiuosi leisti orientavimuisi apspresti bégimo greitj. Varzyby rangas
tiesiogiai proporcingas koncentracijos laipsniui. Kuo didesné
konkurencija, kuo svarbesnés varzybos, tuo daugiau motyvacijos ir noro.

Penkios lemiancios savybés, tiek daug pasiekiant orientavimosi
sporte?

* Mano stiprioji pusé —bégimas,ypac miske

* Tikslingumas. Nieko nepalieku atsitiktinumui

* Kruopstumas. Planuoju viska — darbg ir pasiruosima varzyboms

» Mégstu orientuotis, mégaujuosi gyvenimu. Kiekvienas varzybas

kartu su kitais, reiskia didziulj vidinj atpildg. Kiekvienose
svarbiose varzybose siekiu prabégti idealiai.
* Valia. Tikiu savimi ir niekada nepasiduodu

Mégstamiausia treniruoté?

-Treniruotés man — daug jspudziy, harmonijos pojitis. Ilga treniruoté
slidémis spaudziant lengvam Saltukui, spiginant saulei, arba krosas
kalnuose nuo vienos vir§iines iki kitos — grynas malonumas tiek kiinui, tiek
sielai.
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ISsikrauti

Kurkite harmonijq ir
saugumgq

Trenerio klausimai

Tai priklauso nuo
manes...

Esu patenkinta tuo, kaip
susiklosté mano karjera

Mégaujuosi visomis juslémis. Kokybinés treniruotés, pavyzdziui
intervalai, nuo kuriy jauti nuovargj visame kiine, teikia pasitenkinimo, kad
iSsikroviau, jausma.

Patarimas treneriams?

-ISklausykite sportininka, leiskite jam iSsikalbéti. Stebekite, kaip
auklétinis jauciasi, leiskite jam biiti savimi, priverskite mastyti pat;.
Sukurkite pozityvig atmosfera komandoje. Pasirtipinkite, kad visiems
buty smagu, kad daznai skambéty juokas. Nepamirskite pagirti — net ir
geriausiems kartais reikia tg iSgirsti.

Svarbu turéti su kuo diskutuoti

-Mane v1sq laikg labai palaike ir palaiko mano sugyventlms Stafanas. Jis
priver¢ia mane mastyti. AS atskleidZiu savo mints, o jis komentuOJa
klausimais "Kodel?” ”Kaip?” ”Kokiu biidu?” ir pan. AS galvojau vienaip,
o0 jis parodo, kad yra ir kity sprendimo biuidy. Jis privert¢ mane mastyti
pozityviai, iSmoké mane pralaiméti. Jis — puikus klausytojas ir supranta
mane geriausiai i§ visy.

-Po 1993-iyjy mety atrankos varzyby buvau nejtikétinai nusivylusi, kad
nepatekau j pasaulio cempionato komandg. Stafanas objektyviau zvelge i
atrankg, mat¢ tai i§ kitos perspektyvos ir nepalaiké mano puses. Jo déka
pazvelgiau j atranka kitomis akimis, sugeb¢jau susitaikyti ir dirbti ateiciai.

-AsS gana daznai ieSkau pasiteisinimy, bet Stafanas iSmoké mane suvokti,
kad dazniausiai viskas priklauso nuo mangs, o ne nuo tam tikry iSoriniy
faktoriy. Gaunasi nebloga kombinacija — a$ vis tiek randu aibe
pasiteisinimy, kas padeda neprarasti pasitikéjimo savimi, o Stafanas
parodo, kad galiu ir turé¢iau kai ka patobulinti.

Patarimas rezultato siekian¢iam jaunimui?

-Maritos Skogum ”délioné” priverté mane susimastyti. Délione
simbolizuoja rezultato siekimo visuotinumg. Reikia apgalvoti, kokiy
detaliy triksta butent tavo “déeliongje”. Susikaupk ties tuo, ka reikia
padaryti! ISmok pazinti save ir savo king. Kaip reaguoji jvairiose
situacijose? Klausykis jvairiy zmoniy, paskaity, skaityk knygas.
Prisitaikyk tai, kas tau tinka. Negali kopijuoti kieno nors kito, turi daryti
tai, kas tinka butent tau. Svarbiausia, orientavimasis ir rezultato siekimas
turi teikti dziaugsmo!

Ko gailiesi ir norétum perdaryti kitaip?

-Na, gal biiciau galéjusi kai kuriuos dalykus daryti anksciau ar kitaip,
taCiau man atrodo, kad mano klaidos buvo reikalingos — jos padéjo man
subresti elitinei karjerai. Visuomet skyriau orientavimosi sportui daug
démesio, ir, turint galvoje kaip susiklosté mano karjera, esu tuo patenkinta.
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Nuo vai kuy iki
suaugusiyjy
amziaus

Siame skyriuje démesj skiriame vaikams
ir jy vystymuisi. Net jeigu treneris dirba su
vyresniais vaikais ar suaugusiais, neblogai
zinoti vystymosi ypatumus nuo pradziy.
Dviejy Zzmoniy individualios raidos
skirtumai gali pasireiksti ir gana vélyvame
amziuje. Be to, yra esminiy skirtumy
berniuky ir mergaiiy vystymesi. Ta
svarbu zinoti ir skirti reikiamg démesj
planuojant bei vykdant klubo treniruotes.

Nuo to momento, kai moters kiausialgsté
apvaisinama, prasideda nejtikétinas
vystymasis. Pra¢jus 40 savaiCiy zmogus
. jau geba pats iSlikti gyvas. Vystymosi
Foto:Keith Samuelson  tempas né kiek nelétéja. Gyvenimo
pradzioje individo raida nejtikétinai sparti, kartais galima pastebéti

Kuo vyresni, tuo létesnis pasikeitimus per dieng. Tai, ka mes matome — daugiausiai fizinis
vystymasis vystymasis, taciau mes taip pat pastebime, kaip vaikas tobuléja ir vystosi
psichiskai bei protiskai. Kuo vyresnis zmogus darosi, tuo létesnis jo raidos

procesas. Vaikui vystantis auga geb¢jimas mokytis bei gebé¢jimas

isptidzius paversti patirtimi. Zmogaus raida galima dalinti j tris skirtingas

dalis — fizing, psiching bei socialing.Paméginsime bendrais bruozais

apzvelgti skirtingas dalis bei jy fazes nuo naujagimio iki suaugusio

Zmogaus.
Fiziné raida Socialiné raida
motorika saugumas
koordinacija zaidimas su kitais
ugis Psichiné raida grupé
svoris ego “geriausias draugas”
jéga patirtis priklausymas grupei
ine i individualumo paieskos
fiziné kondicija konkretu p
abstraktu
1$silaisvinimas
taisyklés
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Skirtumai brandoje

Per anksti pradétas

treniravimasis gali biiti

bevaisis

Fiziné raida

Vaiko augimo bei vystymosi tempa didzigja dalimi apsprendzia geny
visuma, tode¢l kiekvieno vaiko vystymasis individualus ir unikalus.
Augimo tempai gali varijuoti ir skirtingais amZiaus tarpsniais ar net
atskirose ktino dalyse. Ta pati vystymosi fazé skirtingiems vaikams gali
uztrukti nevienodg laiko tarpa. Bendra taisyklé ta, kad iSsiskiria du itin
spartaus augimo periodai — dveji pirmieji gyvenimo metai bei lytinio
brendimo periodas. Be to, gana nesudétinga nustatyti vystymosi
eiliSkuma. Du bendraamziai niekuomet neturi buti vertinami vien pagal
amziy. Vadinasi neturétum (ir net negali) reikalauti bei tikétis to paties 18
dviejy bendraamziy, kadangi realiai jy branda gali skirtis net penkeriais
metais. MergaiCiy spar¢iausio augimo periodas varijuoja nuo 9,5 iki 15
mety, berniuky —nuo 11 iki 17. Tuo pat metu, kai vaikai sparc¢iausiai auga,
pablogé¢ja jy motoriniai sugebéjimai, nes raumeny ir raumenis
aptarnaujancios nervy sistemos vystymasis atsilieka. Vaikai tampa
neranglis, rodosi, kad jie nevisiSkai kontroliuoja savo kiing ir ypac
galiines.

Motoriné raida apima smegeny bei nervy sistemos vystymasi, tiksliau
vaiko judesiy vystymasi bei prisitaikyma prie jvairiy situacijy. Motoriné
raida, kaip ir augimo greitis priklauso nuo genetikos, o tai reiskia, kad
kiekvienas individas vystosi savo tempu. Aplinka, tévai ar vadovai gah tik
minimaliai paveikti §j vystymasi. Gana lengva supainioti motorinj
vystymasi su motoriniais sugeb¢jimais, t.y. sugeb¢jimu atlikti judes;j.
Motorinius sugeb¢jimus galima paveikti treniruote, skirtingai nei
motorinj vystymasi. Kai vaikas jau gali eiti, vaikSCiodamas ir
treniruodamasis jis iSmoksta eiti vis geriau. Per anksti pradétas
treniravimas neduoda norimo rezultato. Tod¢l vaiky ir jaunimo treneriams
gerai zinoti motorinio vystymosi ypatumus ir laiku imti treniruoti atskiras
savybes tam skirtais pratimais. Jeigu vaikas atkakliai kartojant tam tikra
pratimg nedaro pazangos, néra prasmés testi. Geriau palaukti, kol
individas subresta ir tuomet vél imtis judesio.

Psichiné ir socialiné raida

Psiching ir socialing raidg daugiausiai lemia aplinka, kurioje vaikas
gyvena. Cia sunkiau nurodyti konkrety amziaus tarpsnj. Taigi ir ¢ia gali
buti dideliy skirtumy tarp atskiry individy. Be abejo svarbu, kad vadovas
zinoty apie Siuos skirtumus ir galéty atsizvelgti j tai, planuodamas veikla.
Psichiné raida gali buti skirstoma j tris dalis.

* Intelektuali raida
* Jausmy raida
» Asmenybé

Intelektuali rada apima visa tai, kas susije
su mastymu. Sj procesg aplbudma kalbos
raida, atminties geréjimas, suvokimo bei
10ginio mastymo vystymasis. Visy pirma
iSsivysto sugebéjimas apibrézti
konkrecias sgvokas, véliau — abstrakcias.
Palaipsniui vaikas jgauna didesne¢
aplinkos kontrole per atmintj, vaizduote,
sugebéjima kurti sgvokas, naudoti kalbg
bei abstrakty mastymg. Kalba vaidina
Foto: Keith Samuelson p1rm1m ir svarbiausig vaidmenj. Vaiko
zinios pleciasi vaikui jvaldant kalba.
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Santykis su aplinka

Individuali treniruociy
programa

Kita vystymosi dalis — jausmy raida. Ji prasideda vos vaikui gimus ir
tesiasi visg gyvenima. Jausmai grindziami ankstesniais jvykiais. Sulaukus
netikétos ar nesuvokiamos vaiko reakcijos (pavyzdziui treniruotés metu),
turime suvokti, kad vaikas iSgyvena ne tik dabartinj jvykj. Gali buti, kad
vaikas prisipildé jausmais ir tada bet koks, nors ir nereikSmingas, dalykas
gali i83aukti reakcijg. Alkani ir pavarge vaikai turi zemg tolerancijos
slenkst] ir daznai stipriai reaguoja 1 neseékmes ir nusivylimus. Zmonés
skirtingai reaguoja skirtingose situacijose, priklausomai nuo to, kokie
jausmai i8kyla. Estafeciy komandos dalyvis, lyderiaudamas atsizymejes
ne tg punktq gali supykti, pasiduoti, kaltinti kitus ar tiesiog tai nuryti ir
bandyti i§ naujo. Vadovo uzduotis pamatytl reakcga, bei jvertinti jos
priezastis. Vadovo vaidmuo — visais jmanomais biidais palaikyti bei
skatinti.

Tai, kaip mes, zmon¢s, reaguojame, elgiameés bei jauciame, - vadinama
asmenybe. Asmenyb¢ vystosi individo bei aplinkos tarpusavio saveikoje.
Svarbi asmenybés vystymosi dalis — iSmokti susitvarkyti su savo
jausmais. Svarbu, kad vaikas gauty galimybe parodyti savo jausmus, ir
kad tie jausmai nebiity uzgoziami. Tai susij¢ su sgmoningumo vystymusi
bei saves suvokimu. Santykis su aplinka — svarbus faktorius. Vaikas,
susiduriantis su suaugusiais, kurie elgiasi teisingai, konkreciai bei aiskiai
nustato ribas, jauciasi saugus. Tuo tarpu vaikas, nejauciantis aiskiy riby,
jauciasinesaugus ir pasaulis jam atrodo chaotiSkas.

Tiek fizing, tiek psichiné vaiko raida reiskia jo tapsma savarankisku, kitaip
tariant, suaugusiu. Kadikis yra visiskai priklausomas nuo savo mamos ir
tecio, jis negali iSgyventi pats. Nuo Sios priklausomybés zmogus turi
i$sivystyti j savarankiska bei saugy individa, o tai — ilgas procesas. Bitina
vaikams suteikti iniciatyvos laisve. Vaikai, kuriems nuolat pateikiami jau
paruosti sprendimai bei veikla ilgainiui tampa priklausomi bei be
iniciatyvos. Svarbu duoti vaikams atsakomybe, suteikti jiems tam tikra
pasirinkimo laisve, duoti pajausti, kad pasirenkant vieng ar kit
sprendima, kartu pasirenkamos ir vienokios ar kitokios tokio elgesio
pasekmés.

Neretai sunku nuspresti, ar geri vaiky rezultatai orientavimosi (ar bet
kokiam kitam) sporte priklauso nuo treniruoCiy, ar tiesiog nuo kiino
subrendimo. Vaikas nuolat turi i§ naujo mokytis judesiy, kadangi kiino
vystymasis kei¢ia judesio atlikimo buda. Kadangi skirtingy individy
vystymosi variacija itin didelé, beveik nejmanoma sukurti treniruociy
programos, kuri tikty visiems. Visuomet bus ty, kuriems pratimas atrodys
tiesiog juokingai lengvas, ir ty, kuriems jis bus sunkus.

Trumpa vaiko ir jaunuolio raidos apzvalga
AmZius: 2-6 metai

Fiziné raida: Berniuky ir mergaiCiy vystymosi sparta panasi.
Ivaldoma stambioji motorika, vaikai gyvybingi ir judrts.

Psichiné raida: Sio amziaus vaikai — egocentridki. Nuolat mato
save visy jvykiy centre. Sunkiai suvokia visumg. Sunkiai suvokia
naujus jspudzius tikrajame jy kontekste. Vaikai nesimoko i$
patirties — gali keletg karty kartoti tas pacias klaidas.

Socialiné raida: Vaikas atranda save patj, savo kiing, savo
sugebéjimus bei norus. Vaikas turi savo ’ego” bei atranda kity
”ego”. Labiausiai mégsta dirbti vieni patys. Jiems svarbus saugumo

jausmas.
tesinys mupp
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...vaiko ir jaunuolio raidos apzvalga (t¢sinys)
AmZius: 6-8 metai

Fiziné raida: Nervy sistema vystosi léCiau. Prastesné judesiy
koordinacija. SeSiamecio reakcijos laikas — triskart ilgesnis, nei
suaugusiojo.

Psichiné raida: Vaikui vis dar reikia konkreciy pavyzdziy, kad jis
galéty iSspresti problema ar suvokti instrukcija. Vaikas pradeda
gebéti mokytis i$ patirties.

Socialiné raida: Ima reaguoti socialiai. Mielai ieSko kontakto su
bendraamziais. Pirmi bandymai iSsilaisvinti nuo tévy. Darosi
lengviau kalbétis bei diskutuoti su vaiku. Zaidimas — svarbi
socialiné treniruote.

AmZius: 8-11 mety

Fiziné raida: Nedidelis tigio ir svorio prieaugis. Nervy sistema
spéja vystytis kartu. Puikus periodas treniruotis jvairius judesius.
Daug koordinacijos treniruociy. Jokio skirtumo tarp berniuky ir
mergaiciy.

Psichiné raida: Jei vaikas pasirenka alternatyva, ji jvykdoma, net
jei ji ir néra pati tinkamiausia. Pasmnke;s neteisingai, vaikas gali
grizti atgal ir imtis uzduoties i§ naujo — patirtis.

Socialiné raida: Mokykla, kiti suauge bei bendraamzZiai vis labiau
veikia socialing raidg. Siame amziuje vadovas/treneris — itin
reikSmingas asmuo. Vaikai mielai buriasi j grupes, grupiy gali biiti
daug ir jvairiy. RySkéja idealizavimas. Vaikas ima suvokti taisykles,
taCiau téra tik juoda ir balta. Suauge, siunciantys dviprasmiSkus
signalus, lengvai sukuria chaosa.

AmZius: 11-13 mety

Fiziné raida: Staigus 1igio Suolis. Tam tikras lankstumo
pablogéjimas. Auga ir cirkuliaciniai organai. Tinkama bendros
iStvermés treniruoté. Jokio skirtumo tarp berniuky ir mergaiciy.

Psichiné raida: Pageré¢ja abstraktumo sugebé¢jimai. Vaikas ima
mastyti ir mokytis naujai. Ple¢iasi zodynas. Darosi lengviau suvokti
zodines instrukcijas ir nurodymus. Vaikas geba mastyti teoriskai.
Vis délto visuomet jsitikinkite, kad visi suprato instrukcijas.

Socialiné raida: Mergaités labiau priklausomos nuo to, kad grupéje
buty “draugé”. IS¢jus iS grupés vienai, daznai iSeina ir Kkita.
Berniukai daugiau koncentruojasi j rezultatg. Tai suteikia statusg
grupéje.

AmZius 13-15 mety

Fiziné raida: Mergaités vystosi sparciau nei berniukai ir neretai
pasiekia didesnj santykinj jégos prieaugj bei koordinacijg.

Psichiné raida: 1esko brandaus identiteto. I$silaisvinimas nuo tévy
gali kelti konfliktus. Didziulé draugy ijtaka. Suvokia, kad
“taisykles” reiSkia tiek teises, tiek ir pareigas. Linke kelti klausimus.

Socialiné raida: Priklausymas grupei tampa stipresnis, grupés
darosi vientisesnés. Labiausiai j grupg isitraukia tie, kurie turi prasta
kontakta su mokykla ir Seima. Prasideda antrasis i$silaisvinimas.
Itin svarbus aiskiis suaugusiyjy pasaulio vertybiniai kriterijai.

tesinys map
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... vaiko ir jaunuolio raidos apzvalga (tesinys)
AmZius: 15-20 mety

Fiziné raida: Zmogus pilnai issivysto. Berniuky pilnas
1§sivystymas bei maksimali jéga pasiekiama kiek véliau
nei mergai¢iy. Berniukai pakelia ilgesnes ir sunkesnes
treniruotes. Siaip —treniruotés vienodos.

Psichiné raida: Galutinai i$sivysto intelektualiai*.

Socialiné raida: Siame laikotarpyje daznai kyla konfliktai
su tévais ir kitais suaugusiais. Pereinamasis amzius tarp
vaiko ir suaugusio. Nerandant identiteto lengvai kyla
chaosas.

*Visgi toliau vyksta vystymasis. Nuolat susiduriame su naujomis patirtimis,
kaupiame gyvenimiskaja patirtj. Taciau intelektualiai Zzmogus
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Orientavimosi
sporto
sakos analize

Elitinis orientacininkas —
vienas is geriausiai
treniruoty istvermés sporto
Saky atstovy

Foto: Tommy Nyhen

“Gamtos Sachmatai” arba orientavimosi sportas — fiziSkai sunki bei
techniskai sudétinga (tiek orientavimosi, tieck bégimo technikos prasme)
sporto Saka. Be to, norint atlikti “teisingus Sachmaty éjimus” miske reikia
ir pilnu pajégumu dirbanc¢iy smegeny. Orientavimasis — kompleksiné
sporto Saka, reikalaujanti asStraus mastymo sunkaus fizinio darbo metu.
Norint pasiekti gero rezultato, reikia rasti teisingg kiino ir proto
pusiausvyra.

Norint suvokti, koks yra orientavimosi sportas, reikia iSanalizuoti sporto
Saka tiek bendrais bruozais, tiek ir varzyby specifikos aspektu. Rinktinés
lygmeny yra dirbama remiantis visumos modeliu, kai norint pasiekti
bendra auksta lygj jvertinama visy faktoriy reikSmé: fiziniy, techniniy,
psichiniy bei socialiniy. Toliau kiekvienas asmeniskai planuoja savo
specifines treniruotes, remdamasis ateinan¢iomis varzybomis (pvz. kity
mety pasaulio cempionatu). Treniruo¢iy planavimg konkreciam sezonui
lemia tai, kas laukia: skandinaviska ar kontinentiné vietové, didesnis nei
jprastai bégimo greitis, ekstremalus raizytumas ar augmenijos ribojamas
prabégamumas.

40



Orientavimosi sporto Sakos analizé

Reikalaujantis energijos

AukStas tempas

17-18 pagal BORG-skalg

Individuali kova

Greiti sprendimai

Stresas

Biitina iskelti keletg klausimy: Kas vyksta nuo starto iki finiSo? Ka reikia
daryti? Kokio ilgio trasa laukia? Kokiu greiciu reikia bégti? Kaip atrodo
raizytumas? Prabégamumas? Koks bégimo misku — keliu santykis? Koks
bégimo zingsnis? Kokie raumenys ir kaip dirba? Kokiu daznumu varzyby
metu plaka Sirdis? Kiek pieno riigsties iSskiria dirbantys raumenys? Kas
gali paveikti koncentracijg trasoje? Kas gali kelti stresg? Kokie jvairiis
orientavimosi technikos sunkumai iskyla jvairiuose vietovés tipuose?

Zemiau pateikiamas sporto Sakos analizés pasiiilymas

Siandien orientavimosi sporta sudaro jvairios disciplinos: sprintas,
klasikin¢ trasa, ilga trasa, naktinis orientavimasis bei estafetés.
Kiekvienos dlstancgos beglmo trukmé skiriasi ir priklausomai nuo
amziaus grupés (Zr. “Trasy planavimas” (“Banldggning”), SOFT
leidykla).

- Orientavimasis — iStvermés sporto Saka. Orientavimosi trasos metu
dirbama mazdaug 90% nuo maksimalaus deguonies sunaudojimo.
Pagrindinis energijos Saltinis —angliavandeniai, glikogenas.

- Bégama aukstu tempu. Greitis svyruoja nuo 4 iki 10 min/km, taciau
kartais pasiekiamas didesnis nei 3min/km greitis. Vyrai béga greiciau nei
moterys. Lengvesnéje vietoveje greitis skiriasi tik 10-20 sek/km vyry
naudai, taciau kuo vietove raizytesné ir sunkiau prabégama, tuo didesnis
greicio skirtumas (iki 50-75 sek/km).

- Taip vadinamoje BORG-skal¢je bendras subjektyvus kriivio pojiitis
orientavimosi sporto varzybose vertinamas 17-18 (kitaip — labai sunkus).
Kitais Zodziais tariant, kojy raumenyse kaupiasi gana daug pieno riigsties.

- Vietove — daugiau ar maziau raizyta, pelkés gali buti Slapios ir sunkiai
jveikiamos, kirtimai skiriasi augmenija ir prabégamumu, lengvai
jveikiamus puSynus kei€ia virziai ir mélynienojai. Gruntas daugiausiai
(90-95%) minkstas, bégama misku. Tai reiskia, kad kiekvienas zingsnis —
vis kitoks, ir, lyginant su lengvaatleciais, kojos kontaktas su zeme kur kas
ilgesnis.

- Orientavimosi sportas — individuali sporto Saka. Nuo starto iki finiSo
sprendimus priima pats individas. Sportininkas pats atsako uz visg trasg.

- Visa laikg priimami nauji sprendimai: "Esu ¢ia — man reikia ten”.
Kontaktas su zemélapiu, krypties kontrolé, grubus orientavimasis,
kruopStus orientavimasis. Variantai tiesiai ar aplinkui, punkto
prailginimas bei paprastinimas.

- Pasivejami kiti sportininkai, pats esi pasivejamas, zitirovai ar kameros
punktuose, vidinis noras nugaléti ar nerimas pasirodyti prastai —
orientacininkg nuolat veikia vidiniai ir iSoriniai fakoriai, kehantys ;tampq
bei galintys isSaukti klaidingus sprendimus. Sie vidiniai bei iSoriniai
faktoriai ypac blasko koncentracijg estafetése, bendro starto varzybose bei
uzdelsto starto varzybose, kai sportininkai atsiduria tiesioginés kovos
situacijose.

Paméginome apibrézti orientavimasi kaip sporto Saka. Paméginkite patys
ta padaryti, besiremdami savo dabartine padétimi. Naudokite §j apraSyma,
kaip iSeities taska, bandydami apibrézti sporto Sakos reikalavimus bei
savo pajéguma. Be to, galima pamastyti ir apie sporto ateitj. Kaip atrodys
zemélapiai, trasy planavimas, distancijos, varzyby formos po 5, 10 ar 20
mety? Kokig jtakg tai turés tam, kaip reikia treniruotis, norint pasiekti gery
rezultaty? Ar iSliks Siandieniné klasikiné distancija, ar trumpa trasa bei
parky orientavimasis taps pagrindinémis disciplinomis? Jei
orientavimasis taps olimpine sporto Saka, kokj "televizinj” orientavimasi
olimping programa norés jtraukti TOK?
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Orientavimosi sporto Sakos analizé

Kiekvienas zingsnis vis kitoks

Foto: Keith Samuelson

Nepriklausomai nuo to, kaip atrodys ateitis, sportininkas gali remtis
Siandienos realijomis. Kaip Siandien atrodo orientavimosi sportas, kokie
reikalavimai bei koks mano pajégumas? Klausimai gana paprasti, taciau
atsakyti ] juos gali buti sunku. Visgi Sie klausimai svarbis, norint
kryptingai planuoti savo treniruotes varzybiniy tiksly link.
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Kai Jorgeno Mortensono kiinas ir
smegenys optimaliai bendradarbiauja,

jis — nenugalimas.

Asmenybé

Orientavimosi
sportas.
Reikalavimai

Foto: Keith Samuelson

Psichologiné apybraiza

Mintis virsta veiksmu. Visos mintys, kasdien ateinancios j galva i$Saukia
tam tikrag kiino reakcijg. Tai gali buti jausminé reakcija ar nervinis
impulsas, nukreiptas j specifinj raumenj. Taigi, diskutuojant studijy
rezultatus, darbo uzduociy sprendimus, zmoniy tarpusavio santykius ar,
sporto atveju, biidus pasiekti gery rezultaty savo Sakoje, natturalu apjungti
kiing ir protg.

Norint optimaliai treniruotis, visy pirma reikia zinoti, kokie reikalavimai
keliami orientacininkui varzybingje situacijoje. Kalbant apie puiky
rezultatg, minima visa trasa be klaidy, visi punktai tiesiog patys ateina, vos
ne “uzkrenti ant jy”, jauCiamas ritmas, visas kiinas “maksimalizuotas”,
viskas vyksta savaime, jausmas, lyg butum savo “burbule”. Kad visa tai
Ivykty, visy pirma turi biiti mintis. Biitent §i mintis, ar tiksliau, mintys ir
yra psichologinio modelio pagrindas. Kokie psichologiniai faktoriai slypi
uz teisingo elgesio varzybose?

Svarbiausias faktorius — pati asmenybeg, tai labiausiai nulemia gebéjima
puikiai pasirodyti. Grubiai tariant, asmenybé — tai jgimty bruozy bei iki
Siol iSgyvento aplinkos poveikio visuma. Kalbant apie orientavimosi
sporto varzybas, svarbiausios, esminés psichinés funkcijos — saves
suvokimas arba pasitikejimas savimi, motyvacija bei koncentracija. Taip
pat prisideda geb¢jimas pakelti stresg, reguliuoti jaudulj, jtampos
kontrolé, jsitraukimas bei poziiiris arba nusiteikimas.
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Orientavimosi sportas. Reikalavimai

Stipriosios bei silpnosios
pusés

Psichologiniu reikalavimy analizé

Kartu su savo treneriu, vadovu ar kuo nors kitu artimu galima paméginti
kaip galima nuoSirdziau uzpildyti Sig reikalavimy bei minciy lentele. Sios
anketos yra tam, kad susikurtuméte pagrindg diskusijoms tarp trenerio ir
sportininko apie tai, koks sportininkas yra, kaip galvoja bei kaip atliecka
jvairius dalykus. Remiantis jomis sportininkui lengviau susidaryti vaizda,
kaip jis elgiasi varzybose bei kaip galima tobulinti ir keisti savo treniruotes
bei elgesi.

Reikalavimes, Pajégumas
1-5 Sportininkas | Treneris

Sawybé Kaip treniruoti

Pasitikéjimas savimi

Mbtyvadija
Koncentradja
Nusiteikimas/Pozitiris
Pozityvurmas
Atsparunmes stresui
Jtampos kontrolé
Jsitraukimmas
Sistematiskuras
Vizijos/Svajonés
Tiksly kélimas
Asmeniné atsakomybé
Atsidavimas
Dziaugsmas/Bendrumo jausimes
Harmonija
Inovatyvurmas
Komandiné dvasia
Visuminis mgstymas

Minciy apybraiza

Minciy modelio tikslas — priversti elitinj orientacininkg suvokti, kokie
faktoriai turi jtakos varzyby rezultatui. Minciy modelis sudarytas
padedant rinktinés vadovams, siekiant padéti kiekvieno asmeniniam

tobul¢jimui. Asmeniniai pokalbiai padeda jtvirtinti stiprigsias puses bei
suvokti silpngsias.

Individo tobuléjime vadovaujamasi principu: suvokimas — susitaikymas —
keitimas. Uzpildzius ,,Min¢iy modeli* lengviau psichologiSkai suvokti
savo sugebéjima siekti rezultato. Dialogo su treneriu pagalba individas
supranta, kode¢l jis yra toks, koks yra, tai reikalauja susitaikyti su esama
situacija. Jveikus Siuos pirmuosius zingsnius tampa gana paprasta rasti
kurybiskus bei konstruktyvius saves keitimo sprendimus, padésiancius
geriau iSnaudoti savo galimybes.
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Orientavimosi sportas. Reikalavimai

Psichologinis varZybinis
pajégumas

Atsakyk j klausimus greitai ir spontaniskai. Dazniausiai pirma j galva
Sovusi mintis ir yra teisinga. Be to, svarbu, kad atsakydamas j klausimus
remtumeisi varzybomis, kurios buvo tau svarbios, kurioms ruoseisi.
Atsakyk nuosirdziai —tik tu pats turési naudos i$ atsakymy.

“TaSky lentel¢je”, kurj rasi knygos gale, prieduose, paversk savo
atsakymus atitinkamais taskais. Siy atsakymu, pagalba, kartu su treneriu
gahte susidaryti neblogg vaizda aple dabartinj ps1ch010g1n1 varzybinj
pajéguma. Kiekvienoje sklltyje rasi tiek tavo elgesio ir iSgyvenimy bendrg
perspektyva, tiek atskiras variacijas.

Trenerio ir sportininko dialogas remiantis atsakymais taps pedagoglnlu
jrankiu. Cia galima jzvelgti elgesio modelius, kuriuos reikia stiprinti, ir
modelius, kuriuos reikia keisti. Dialogo pagalba gali biiti patvirtinami arba
tobulinami elgesio tipai, nuomonés formavimas, mastymas bei
treniravimasis.

Sia anketa deréty uzpildyti po kiekvieno sezono. Ji padeda apzvelgti
pasiekimus, tobulinti blisima psichologinj pasiruos$ima.

Orientavimosi sportas. Minc¢iu lentelé.

Visada | Daznai | Kartais Retai | Niekada

1. Matau save daugiau kaip pralaimétoja, nei kaip

2. Rodosi, lyg ,.kojos nenesa“ nors ir nesu pavarges

3. Gebu susikoncentruoti ir elgtis teisingai
varzybinéje situacijoje

4. Kuriu ,,mentalinius paveikslus®, kuriuose as§
gerai prabégu

5. Esu stipriai motyvuootas padaryti viska, ka
galiu

6. Atsibudgs ryte nekantriai laukiu treniruotés ar
varzyby

7. Mane trikdo, jei trasoje atsitinka kas nors
nenumatyto

8. Pries pat prasidedant varzyboms, nezinau, ka
daryti

9. Siekiu, nepriklausomai nuo to, kas atsitiktu,
varzyby metu biti nusiteikes pozityviai bei
entuziastiskai

10. Varzybose pasitikiu savimi

11. Varzyby metu jauciu susirtipinimg bei
disharmonija

12. Man rup, ka kiti galvoja apie mano varzyby
rezultatus

13. Po varzyby grizes namo, galiu vaizduotéje
atkurti visas varZybas ar jy dalis

14. Pagaunu save galvojant, kodél as uzsiimu
sunkiu elitiniu sportu
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Orientavimosi sportas. Reikalavimai

Visada

Daznai

Kartais

Retai

Niekada

15. Varzyby ir treniruo€iy metu turiu daug
,pozityvios energijos*

16. Nepriklausomai nuo ap linkybiy, visuomet
padarau viska, ka galiu

17. Susierzinu, jei zemélapio kokybé prastoka

18. Sokinéju nuo vieno prie kita, bandy damas
surasti, kas galéty pagerinti mano rezultatus

19. Man patinka mano susikurtas mano paties kaip
auksty rezultaty pasiekusio orientacininko
psichologinis paveikslas*

20. Varzybingje situacijoje lengvai susierzinu

21. Varzyby metu galvoju apie buvusias klaidas

22. Mintyse i§ anksto perzvelgiu artéjancias
varzybas

23. Mane veikia miske sutikti konkurentai

24. Esu sistematiskas dalykuose, kuriy imuosi

25. Jauciu, kad neturiu noro treniruotis dar
efektyviau, siekdamas tapti geresniu orientacininku

26. Pasiduodu, jei varzybose sekasi blogai

27. Pralosgs ar pasirodgs blogai, kaltinu viska
aplinkui, bet ne save

28. I§ tiesy manau, kad galiu gerai pasirodyti
varzybose

29. Kritiniais varzy by momentais esu linkes elgtis
iracionaliai

30. Svarbiose varzybose ir stresinése situacijose
man sunku susikaupti

31. Treniruojuosi, kad tap¢iau psichologiskai
stiprus

32. Esu pasirenggs atiduoti viska, kad tap ¢iau
geriausiu

33. Dziaugiuosi bei jauciu viding pilnatve
galédamas varzytis

34. Net it padares klaida, atsitiesiu

35. Mano rezultatai biina blogesni, kai lyja ar
blogas oras

36. Po varzyby analizuoju jveiktas trasas
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Orientavimosi sportas. Reikalavimai

Visada | DaZnai | Kartais Retai | Nickada

37. Man sunku matyti save kaip sportininka,
pasiekusj auk$ty rezultaty

38. Kuo sunkesné varzybiné situacija, tuo geriau
a§ pasirodau

39. Pagaunu save nerimaujant ar laimésiu ar
pralaimésiu varzybose

40. Stengiuosi mintyse pasiruo$ti sudétingoms
situacijoms, kurios gali iSkilti varzy by metu

41. Man nereikia priminti, kad pakankamai
treniruociausi. Esu geriausias savo ragintojas

42. Mane trikdo, kai esu pasivejamas paskui mane
startavusio dalyvio

43. Manau, kad elitinis sportas per daug
,moksli§kas* ir per mazai spontaniskas

44. Dalyvauti orientavimosi sporto varzybose — i§
tiesy smagu

45. Esu nepatenkintas jei varzybose neatiduodu
100%

46. Varzybose pasirodau geriau nei treniruotése

47. Jauciu, kad kritiniais varzZyb y momentais mane
apima nerimas

48. Esu lengvai sutrikdomas varzybinéje situacijoje

49. Galiu i§ anksto pasakyti, kurioje trasos vietoje
gali i8kilti problemos

50. Tikslai, kuriuos iskéliau sau sporte, nuolat
verCia mane treniruotis p akankamai

51. Ilgas, sunkias bei techniskai sudétingas trasas
daugiau vertinu kaip problemas nei kaip i§stikius

52. Net kai darosi sunku ir jauciu pasiprieSinima,
darau viska, kg galiu

53. Zitiroviniai punktai ir televizijos kameros mane
trikdo

54. Turiu rutinas, kuriy laikausi per treniruotes ir

varzybas

Fiziologiné¢ lentelé

Orientavimosi sportas — daug relkalaujantl sporto Saka.
Orientacininkui keliami auksti fizinio pasiruoSimo reikalavimai, kad
jis pasiekty Svedijos elito virsiing ir turéty galimybe atstovauti Saliai
tarptautinése varzybose.

Pastaraisiais metais vis daugiau démesio skiriama tam, kaip vystyti
iStvermg bei jéga lygiagreciai. Tai susij¢ su tuo, kad svarbiausiose
varZybose neretai planuojamos vis sunkesnés ir fiziSkai alinancios
trasos. Be to, trasy planuotojai stengiasi, kad sportininkai susidurty su
kuo didesne jvairove —stipriai raiZyta vietove, kuri patikrina atsparuma
pieno rugsciai, keiCia kur kas lengvesnés bei didelio greicio
reikalaujancios trasos dalys.
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Orientavimosi sportas. Reikalavimai

AukStas aerobinis ir
anaerobinis pajégumas

1991 m. PC rinktiné, motery
(vidurkis 68ml/kg x min (62-71)) ir
vyry (vidurkis 78ml/kg x min (75-
81)) maksimalus deguonies
sunaudojimas (aerobinis pajégumas)

1991 PC rinktinés motery (vidurkis
11,7 mmol/l (8,4-14,0)) bei vyry
(vidurkis 13,3 (10,0-17,0))
maksimali pieno rigsties (laktato)
koncentracija kraujyje (anaerobinis

pajégumas).

Didelé anaerobiné
apkrova

Deguonies sunaudojimas ir pieno ragstis

Pastaraisiais metais atlikus elitiniy orientacininky tyrimus, zinome, kad
geram orientacininkui biitinas tiek geras aerobinis, tiek anaerobinis
pajégumas. Buves rinktinés gydytojas Kristeris Rolfas (Christer Rolf) i§
karto po 1991 m. pasaulio ¢empionato atlikgs tyrima nustaté, kad geriausi
Salies orientacininkai pasizymi tiek aukS$tu maksimaliu deguonies
sunaudojimu, tiek ir maksimaliu pieno riigsties lygiu. Vidutin¢ motery
maksimalaus deguonies sunaudojimo verté buvo 68ml/kg x min (varijavo
nuo 62ml/kg x min iki 71ml/kg x min), o vyry — 78ml/kg x min (varijavo
75-81ml/kg x min).

Maksimalus deguonies sunaudojimas, 1991m. pasaulio ¢empionato
rinktiné
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Labiausiai nustebino tai, kad orientacininkai maksimalaus krtivio metu
pasieké aukstus pieno riigsties lygius, o tai rodo, kad krivio metu jie yra
pasireng¢ neutralizuoti bei pakelti pieno riigstj. Motery vidurkis buvo
12mmol/l (varijavo 8,4 — 14 mmol/l), vyry — 13mmol/l (varijavo 10,0 —
17,0 mmol/l).

Maksimali pieno rugsties koncentracija kraujyje, 1991 m. pasaulio
¢empionato rinktiné
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Véliau taip vadinamoje Dala-studijoje buvo prieita iSvady, kad fiktyviy
varzyby metu pieno rigsties koncentracija kraujyje buvo ant ar virs§ pieno
rugsties slenks¢io (4mmol/l). Koncentracija varijavo nuo 3,5 iki 15,5
mmol/l, o vidurkis buvo ties 8mmol/I (zr. figiirg). Tai reiskia, kad elitinis
orientacininkas ilgg laikg (moterys 65 — 70 min, o vyrai 90 — 100min) dirba
aukstu anaerobiniu rezimu, tuo paciu metu deguonies sunaudojimas siekia
90 % nuo MDS. Pulso daznis varzyby metu — 89-99% nuo maksimalaus
(vidurkis 95%). Siy tyrimy rezultatai parodé, kad orientacininkas savo
darbo pobiidziu primena vidutiniy nuotoliy bégiko ir slidininko
kombinacija. Tyrimas atskleidé¢ ir tai, kad kvépavimo jsitempimas bei
skausmas kojose buvo ryskiai susijes su pieno ragsties lygiu (zr. pav.),
taCiau nebuvo pastebéta jokio sarysio tarp subjektyvaus kriivio suvokimo
bei pulso daznio.
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Orientavimosi sportas. Reikalavimai

Pav. kairéje: ”Dala-studijos”
rezultatai (vyrai). Laktato kiekio
kraujyje reakcija | vietoveés
raizytuma. Vidurkis 8mmol/l (3,5-
15,5).

Laktato kiekis kraujyje starto metu
nejtraukiamas. Startas Zymimas
trikampiu, “+3” — pragjus trims
minutéms po fini$o. Taip vadinamas
pieno rugsties slenkstis pazymétas
ties 4mmol/l.

Pav. desinéje: Dala-studijos”
rezultatai (moterys), laktato kiekio
kraujyje priklausomybé nuo
vietovés raizytumo. Vidurkis
8mmol/1(3,5-13,5)

Laktato kiekis kraujyje starto metu
nejtraukiamas. Startas Zymimas
trikampiu, “+3” — praéjus trims
minutéms po finiso. Taip vadinamas
pieno riigsties slenkstis pazymétas
ties 4mmol/l.

”Dala-studija”. Santykis tarp laktato
kiekio kraujyje bei kvépavimo
pasunkéjimo (pagal BORG skale
(6-20)), atsizvelgiant | trasos
raizytumo kitimg. Bendri vyry ir
motery rezultatai, vidurkis 16 (11-
19)

Energijos apykaita — aerobiniai
(reikalaujantys deguonies) bei
anaerobniai (be deguonies) procesai
jvairiose bégimo distancijose. Esant
mazdaug 2.30 min/km varzybiniam
grei¢iui abu procesai uzima
mazdaug vienoda dalj. Atkreipkite
démes;j, kad skirtumas tarp 5000m ir
10000m beveik nepastebimas.

Vyry rezultatai

I ‘

Motery rezultatai
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Orientavimosi sportas, kaip ir slidinéjimas, 5000m bégimas bei visos kitos
sporto Sakos, kur darbas trunka ilgiau nei 2 min — pagrinde iStvermés
sporto Saka. Orientavimosi sportg nuo kity iStvermés sporto Saky skiria
praeinamumo vietovéje jvairove bei raizytumo variacija.

Laktato kiekio kraujyje (HLa) bei subjektyvaus kriivio jvertinimo pagal
BORG skale (RPE-Borg) santykis

207
18

16

14 W, Slenkstis*
124" | B Hia

10 e B RPE-Borg

A & T

ﬂ - —-— R S — —
Aukstyn  LékStai  AukStyn  Lygiai Auks§tyn  Zemyn
Zemyn

Sie faktoriai lemia, kad bégimo greitis svyruoja nuo 4 iki 10 min/km, be
to, kiekvienas zingsnis vis kitoks. Taigi, sportas reikalauja itin didelio
aerobinio pajégumo (tiek bendro —Sirdies, plauciy, kraujo apytakos, tiek ir
lokalaus — orientavimosi” raumenyse). Aerobinis pajégumas daZnai
iSreiSkiamas maksimaliu deguonies sunaudojimu, VO2 max, ir, istoriskai
zvelgiant, Svedy elitiniai orientacininkai visad pasiZymeéjo aukstais VO2
max duomenimis.

100

10000
Bégimo distancija, m

100 1500 3000 5000
200 8OO
400
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Orientavimosi sportas. Reikalavimai

Priklausomas nuo pieno
rigsties

Tobuléji tame, kg
treniruojiesi

Daugiausiai orientavimosi sporte
dirbantys raumenys — klubo sanario
lenkiamieji bei kelio sanario
tiesiamieji.

Kiino suvokimas

Kiino kontrolé

Koordinacija

Vis délto pieno rigstis — varzyby rezultatg lemiantis faktorius, kadangi
remiantis norvegy, Svedy bei kity Saliy jvairiais tyrimais, pieno rugsties
koncentracija viso darbo metu vidutiniSkai siekia 5-8mmol/l. Tairodo, kad
elitinis orientacininkas varzyby metu yra priklausomas nuo pieno rtgsties
kaupimosi. Vadinasi, elitinis orientacininkas privalo biti gero anaerobinio
raumeny pajégumo, norédamas jveikti orientavimosi trasg, ypac stipriai
raizytoje bei miskingoje vietovéje.

Anaerobinis pajégumas svarbus tose raumeny grupése, kurios dirba
bégant raizyta bei miSkinga vietove — pavyzdziui, klubo sgnario
lenkiamuosiuose raumenyse bei kelio sgnario tiesiamuosiuose
raumenyse. Vienintelis btidas Siam pajégumui pasiekti — varzybinés
situacijos simuliavimas treniruotése, t.y. bégimas miske aukstu
intensyvumu. Nuolat kartojasi principas “’tobuléji tame, ka treniruojiesi”,
todél svarbu, kad varzybiniai tikslai apspresty treniruotes.

Foto: Keith Samuelson

Kadangi pieno ragsties koncentracijg kraujyje neblogai atspindi
subjektyvus kriivio suvokimas (iSreikStas BORG skale), jj galima naudoti
kaip anaerobinio treniruoCiy kriivio rodiklj. Pulsas — kiek blogesné
priemon¢ valdyti orientavimosi sporto treniruo¢iy kraviui. Studijuojant
kriivj varzyby metu, galima prieiti iSvados, jog, norint tinkamai pasiruosti
varzybinéms situacijoms ypac svarbu jtraukti varzybinius momentus j
treniruotes.

Bendra bei specifiné jéga

Orientacininko jégos reikalavimus galima dalinti j dvi dideles dalis —
bendraja jéga bei specifing jéga. Bendroji jéga reikalinga visame kiine
tam, kad geréty kiino suvokimas, kiino kontrolé, koordinacija, kad
orientacininkas sugebéty “nesti” kiing visy varzyby metu. Galima teigti,
kad bendroji iStvermé reikalinga tiek siekiant i§vengti traumy, tiek kaip
bazé, norint nuolat kelti treniruoc¢iy kriivi bei pajégti treniruotis ir varzytis
didele apkrova. Liemuo — pilvo, nugaros bei Sony raumenys sudaro
sistema, pajégiancig atlaikyti daugelj besikartojanciy i§ kojy ateinanciy
smigiy. Taigi liemens jéga — itin svarbi, norint begti ilgiau, grei€iau bei
dazniau. Liemens jéga turéty biti nuolat palaikoma ir didinama,
atsizvelgiant j padidéjusj kriivi. Liemens virSutin¢ dalis apima ir pecius bei
mentes, nors ir kiek mazesniu mastu. Stipri virSutiné kiino pusé, geb¢jimas
prisitraukti bei stovéti ant ranky — privalumas.
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Orientavimosi sportas. Reikalavimai

Kino kontrolé bei virSutinés
kiino dalies jéga netrukdo né
vienam sportininkui, taip pat ir

orientacininkui.

Foto: Leif Forslund

Specialioji jéga daugiau susijusi su
specifiniais raumenimis, dirbanciais
bégant orientavimosi trasg. Raumenys,
daugiausiai dirbantys orientacininkui
judant j priekj raizyta miskinga vietove —
visi kojy raumenys (tiek dideli, tiek mazi)
bei klubo sgnario lenkiamieji raumenys.
Sie raumenys dirba dinamiskai ilgg laika,
vadinasi, orientacininkui, norint pernesti
savo paties svorj, svarbi dinamiSka (tiek
koncentriné tiek ekscentriné) kojy
raumeny jégos iStvermé. Kitaip tariant,
raumuo turéty turéti kaip jmanoma
daugiau jégos iStvermés ir tuo pat metu
biiti kaip jmanoma lengvesnis. Tokiu biidu
galima pasiekti maksimaly jégos efekta.
Specifiné jéga geriausiai treniruojama
bégant sparCiai su pasiprieSinimu —
pavyzdziui bégant | kalng (koncentriné
jégos treniruoté), nuo kalno (ekscentriné
jégos treniruoté), bégant pelkétu gruntu,
per gily sniega ir panasiai.

Zemiau sekantys klausimai — pagrindiniai trenerio bei rezultato
siekiancio orientacininko diskusijy objektai:

- Kaip atrodo orientavimosi sportas kaip sporto Saka? Trumpa trasa,
klasiking, parky orientavimasis,Siandiena, rytdiena.

- Kokius reikalavimus tai kelia orientacininkui?

- Koks orientacininko pajégumas Siandien?

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

- Kokios orientacininko ambicijos, nusiteikimas bei motyvacija
darbui siekiant $iy tiksly?

- Ar orientacininkas bei treneris turi bendry tiksly? Jei taip, tai,

kokiy?

Baziné informacija
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Orientavimosi sportas. Reikalavimai

Reikalavimy analizé

Fizinis pajégumas Nesvarbu Labai svarbu
Bendras aerobinis 1 2 4
Lokalus aerobinis 1 2 4
Bendras anaerobinis 1 2 4
Lokalus anaerobinis 1 2 4
Bendroji jéga 1 2 4
Specifiné jéga 1 2 4
Bendras lankstumas 1 2 4
Specialusis lankstumas 1 2 4
Bégimo technika Nesvarbu Labai svarbu
Bégimas keliuku 1 2 4
Bégimas léksta vietove 1 2 4
Bégimas lengvai raizyta vietove 1 2 4
Bégimas vidutiniskai raizyta vietove 1 2 4
Bégimas stipriai raiZyta vietove 1 2 4
Bégimas skandinaviska vietove 1 2 4
Bégimas skandinaviska vietove j kalng 1 2 4
Bégimas skandinaviska vietove nuo kalno 1 2 4
Bégimas kontinentine vietove 1 2 4
Bégimas kontinentine vietove j kalng 1 2 4
Bégimas kontinentine vietove nuo kalno 1 2 4
Bégimas pelkémis 1 2 4
Bégimas akmenuotu gruntu 1 2 4
Bégimas per tanky pomiskj 1 2 4
Bégimas kirtimais 1 2 4
Bégimas tankiu misku 1 2 4
Lankstumas jveikiant jvairias vietoveés kliatis 1 2 4
Sugebéjimas keisti tempa, prisitaikant prie 1 ) 4
vietovés pasikeitimo
Asmeninis saves, kaip “misko bégiko” suvokimas 1 2 4
1 2 4
1 2 4
1 2 4
1 2 4
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Orientavimosi sportas. Reikalavimai

Pajégumo analizé

Fizinis pajégumas Prastas Puikus
Bendras aerobinis 1 2 4
Lokalus aerobinis 1 2 4
Bendras anaerobinis 1 2 4
Lokalus anaerobinis 1 2 4
Bendroji jéga 1 2 4
Specifiné jéga 1 2 4
Bendras lankstumas 1 2 4
Specialusis lankstumas 1 2 4
Bégimo technika Prasta Puiku
Bégimas keliuku 1 2 4
Bégimas léksta vietove 1 2 4
Bégimas lengvai raizyta vietove 1 2 4
Bégimas vidutiniskai raizyta vietove 1 2 4
Bégimas stipriai raiZyta vietove 1 2 4
Bégimas skandinaviska vietove 1 2 4
Bégimas skandinaviska vietove j kalng 1 2 4
Bégimas skandinaviska vietove nuo kalno 1 2 4
Bégimas kontinentine vietove 1 2 4
Bégimas kontinentine vietove j kalng 1 2 4
Bégimas kontinentine vietove nuo kalno 1 2 4
Bégimas pelkémis 1 2 4
Bégimas akmenuotu gruntu 1 2 4
Bégimas per tanky pomiskj 1 2 4
Bégimas kirtimais 1 2 4
Bégimas tankiu misku 1 2 4
Lankstumas jveikiant jvairias vietovés kliGtis 1 2 4
Sugebéjimas keisti tempa, prisitaikant prie 1 ) 4
vietoveés pasikeitimo
Asmeninis saves, kaip “misko bégiko” suvokimas 1 2 4
1 2 4
1 2 4
1 2 4
1 2 4
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Smegenys apsprendZia
miisy elgesj bei reakcijas
i iSgyvenimus, biitent tai
tiria psichologijos
mokslas

Kartoti, zulinti, daryti i§
naujo. Klausimas tik:
Ko as noriu ismokti?”

Psichologiniai
faktorial

Smegenys

Smegenys — nuostabus darinys.
Kiekvienas zmogus turi smegenis, kuriy
galimybés 1§ principo — neribotos.
Egzistuoja begalé spalvingy apibudinimy,
iliustruojanciy smegeny pajégumag — nuo
superkompiuterio iki teiginio, kad dar ir
Siandien teiSnaudojame ne daugiau
septintadalio smegeny pajégumo. Didzioji
sudétingos impulsy ir impulsy perdavimo
sistemos dalis koncentruota smegeny
Zievéje, kurios plotas visy smegeny vingiy
déka —tiesiog milziniskas. Jei iStiesintume
visus smegeny vingius, smegeny Zieves
plotas biity ne mazesnis kaip futbolo
aikstes.

Misy kiinas veikia kaip visuma, kur susipina fizinés bei psichinés
reakcijos. Kiinas bei protas glaudziai bendradarbiauja bei jtakoja vienas
kitag daugeliu jvairiausiy budy. Daugeliu atveju sunku suprasti bei
nuspresti ar tam tikra kiino reakcija bei elgsena nulemia fizinis dirgiklis ar
dirgiklis smegenyse. Vis délto, blitent smegenys turi valdomgja funkcija
bei nulemia zmogaus elgesj. Smegenys apsprendzia miisy elgesj bei
reakcija j iSgyvenimus, biitent $ig jy funkcija tiria psichologijos mokslas.

ISmokimas

Smegeny gebe¢jimas mokytis — sunkiai aprépiamas. Vaikai turi puikiai
1Svystyta gebéjima mokytis. Sis daugumos jy geb¢jimas metams bégant
silpnéja. Daugiausia tai nulemia ne fiziniai, bet psichologiniai faktoriai.
Augant zmogus iSmoksta ne tik jvairiy naudingy dalyky, bet ir dalyky,
ribojan¢iy iSmokimg. Kai kuriais atvejais iSmokstama uzblokuoti savo
geb¢jimg mokytis. FiziologiSkai daugelio Zzmoniy gebéjimas mokytis
neprastéja, kol zmogus nepasiekia 60-ies mety Kitais zodziais tariant,
senstant Zzmogus ne daugiau uzmirsta, taciau prasciau geba iSmokti.

Vietoj to, kad kartotuméme (kas yra bitina, kad ko nors iSmoktume),
manome, kad jau “galime”. Todél pabande¢ sekantj karta, to nebegalime
pakartoti. Pazitrékite j mazus vaikus — ko nors iSmoke, jie nuolat tai
kartoja, kol galy gale tikrai tg moka. Lygiai taip pat vaikai elgiasi su
kompiuteriais — jie visa laikg kartoja veiksmus. Mes, suaugusieji,
atliekame veiksma vieng ar du kartus ir manome, kad jau mokame Todél
turétuméme ne tik mokyti vaikus nuolat kartoti Veiksmus, treniruotis, bet
ir patys tai daryti.

Tas pats pasakytina ir apie zemélapio skaityma — tiek prie raSomojo stalo,
tiek ir miske, bégant dideliu greiciu. Netapsime gerais orientacininkais
vien todél, kad karta tai padaréme. Reikia nuolat kartoti procediirg bei
iSmokyti reikiamas sistemas. Kiekviena iSmokimo proga reikalingas
patvirtinimas, kad atlickamas veiksmas — teisingas, kad tau pavyko.
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Psichologiniai faktoriai

Kuo daugiau signaly
sinergistams, tuo
geresné technika

Supaprastintas motorinio vieneto
apraSymas (i§ Arturo Forsbergo
knygos ”Gerinkite savo fizing

kondicija

Varzyby metu, esant dideliam fiziniam apkrovimui, tuo paciu daugiau ar
maziau veikiant stresui ,sukeltam vidiniy likesc¢iy ar iSoriniy faktoriy,
turime pasirinkti teisingg elgesj, kad galétume atlikti uzduotj. Jei buvo
iSmokta pozityviai, intensyviai bei iSradingai, kur kas didesné galimybé,
kad smegenys pasirinks teisingg sistema, teisingg problemos sprendimo
buida. Ir kiekvieno i§ misy reikalas, kokig informacijag mes
uzprogramuojame iSmokimo metu.

Nervuy sistema

Miisy judesiai yra arba jgimti (pvz. kvépavimas ar rijimas) arba iSmokti
(pvz. bégimas, vaziavimas dviraciu ar plaukimas). Judesiy iSmokimas
reiSkia, kad nervy sistema iSmoksta siysti impulsus bei teisingai juos
perduoti. Tuo budu aktyvuojamos reikiamos raumeninés skaidulos ir
reikiamas ty skaiduly kiekis, kad judesys buty plastiSkas bei
sukontroliuotas. Kuo daugiau judesys treniruojamas, tuo tiksliau
siun¢iami impulsai, jtraukiami sinergistai. Vis maziau signaly pasiekia
klaidingg adresatg — antagonista. [ISmokstama dirbti (Siuo atveju — bégti)
atsipalaidavus, nejsitempiant pasiprieSinantiems raumenims, kurie
trukdyty atlikti numatyt judesj. ISmokstama jsitempti tiek, kiek reikia, i§
karto jjungiamas reikiamas motoriniy Vlenetq kiekis. Taigi, geréja bégimo
ekonomiskumas. Kitaip tariant, tomis paciomis energijos sgnaudomis
atliekamas didesnis darbas.

Stai kodél treniruotés, atliekant techninius elementus varzybiniu greiéiu,
tokios svarbios siekiant rezultato.

Nervy sistemos uzduotis — priimti jvairiy pojuciy (regos, klausos,
lytéjimo, pusiausvyros bei skausmo) impulsus bei perduoti juos
smegemms Tada j jau smegenys apdirba gauta informacija, verting j3 bei
siuncia impulsus j jvairius kiino organus (pvz. raumenis).

Impulsai j raumenis siun¢iami elektros signaly pagalba. Didesniuose
nervy kamienuose impulsy greitis gali pasiekti 100-200 m/s. Nervas
dirgina raumenj per taip vadinamaja motoring plokstele. Per sinaps¢ tam
tikry jelektrinty medziagy (transmiteriy) pagalba impulsas cheminiu biidu
perduodamas | raumen; Kiekvienas nervas kartu su raumeninémis
skaidulomis, kurias jis inervuoja, sudaro motorinj vienetg.

Sausgysle

Smegenys T
ST
frd .‘yi | Raumuo su

f ; i raumeninémis
i skaidulomis

H 'J,-' H

b o g [
\:qji’/ Nerval
Nugaros - g
smegenys \x_;_“, v_’j =

Nervy lgstelé

F.A

Kraujagyslés ir nervai

=1 Raumeninés skaidulos

Raumeninés Miofibrilés
skaidulos

Akyje, kur dauguma judesiy yra labai preciziski, motoriniam vienetui
tepriklauso apie 10 raumeniniy skaiduly, Slaunies raumenyje viename
motoriniame vienete gali biiti keli Simtai raumeniniy skaiduly. Motorinis
vienetas dirba “viskas arba nieko” principu. Tai reiSkia, kad nerviniam
impulsui paswkus motorinj vienetg, arba susitraukia visos jo skaidulos,
arba né viena. Néra jokiy tarpiniy Varlantq Stai kodél kalbame apie
principa tobulep tame, kg treniruojiesi”. Tai tik patvirtina, kad neretai
treniruote ar jos dalj turéty sudaryti varZybiniai elementai.
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Psichologiniai faktoriai

Kuo daugiau jégos reikalauja
atlickamas darbas, tuo daugiau
raumeniniy skaiduly jtraukiama (i$
Arturo Forsbergo knygos “’Gerinkite

savo fizing kondicijg”)

Reikia treniruoti tai, kg
norime tobulinti

NeéraZodzio "ne”

Raumeninés skaidulos aktyvuojamos (arba rekrutuojamos) tam tikra i§
anksto nustatyta grupine tvarka, priklausomai nuo jy savybiy. Pirmiausiai
rekrutuojamos zemo slenkscio skaidulos (I-ojo tipo), kuriy aktyvavimui
uztenka gana zemos jtampos. Véliau rekrutuojamos kitos grupés,
priklausomainuo to, kiek jégos reikia.

Jéga
. Greitosios
Tipas 11 b } skaidulos
Tipas Il a
Létosios
Tipas I skaidulos
I Vidutiniskas
Lengvas I kravis Didelis
kritvis I | krivis

Motoriniy vienety kiekis

Tai — itin svarbus faktas bet kokiai treniruotei - tiek fiziologinei, tiek
psichologinei ar techninei. Jei paruoSiamuoju periodu bus treniruojamasi
tik Zemu intensyvumu, bus aktyvuojama tik dalis motoriniy vienety, dirbs
tik raumens dalis. Vadinasi, tik ta dalis treniruosis bei jos pajégumas didés.
Atéjus varzyboms ir stengiantis bégti didesniu tempu, j darbg bus
jitraukiamos ir aukstesnj slenkstj turin¢ios raumeninés skaidulos, kurios
paruoSiamuoju periodu nedirbo ir yra netreniruotos. Todél treniruociy
metu svarbu varijuoti tempg tiek, kad j orientavimosi varzybas primenantj
darbg biity jtraukiamos jvairaus tipo skaidulos.

Mintis virsta veiksmu

Atrodo, kad mes mastome zodziais, kalba. Visgi mokslininkai teigia, kad
mes mastome vaizdais. Jau po to tuos vaizdus apibiidiname zodziais, kad
galétume perteikti kitiems. Jei mums pasiseka, kito galvoje kyla toks pat
vaizdas ir mums pavyksta susitarti. Neiskilus tokiam paciam vaizdui gali
kilti problemos. Imkime papras¢iausig zodj “bégti”. Orientacininkui tai
reiSkia bégima miske, maratonininkui — bégima asfaltuotu keliu: du
visiSkai skirtingi raumeny rekrutavimo mechanizmai, kuriuos atlicka
nervy sistema. Buna ir dar didesniy skirtumy tarp zodziy ir vaizdy —
kalboje netriiksta homonimy.

Kitas dalykas, saglygojamas mastymo vaizdais — sunkumai su neiginiais.
Itin sudétinga priversti smegenis dirbti “ne-” aplinkoje. Paméginkite
nupieSti “negreitas”’, “nesmagus”, nestiprus”, “ne formoje” “nedaryti
klaidy”, “nespausti”, neissisukti kojos” — gausis pieSinys, perbrauktas
dideliu kryZziumi, ar kazkas panaSaus. Vadinasi, norédami gauti neiginj,
pieSiame teiginj ir pasinaudojame kalbos simboliu — perbraukimu.
Smegenyse néra “perbraukto” paveikslélio. Jis gaunamas sujungus du
skirtingus paveikslelius. To pasekme — neiginys virsta prieSingybés
teiginiu. Deréty Zodelj “ne” iSbraukti i§ savo Zodyno. Svedy kalboje Sis
“ne” vartojamas itin daznai, taciau, pavyzdziui, japony kalboje tokio
zodzio i§ viso néra.Taigi, kokia klaidingo kelio pasirinkimo aptarimo bei
dideliy klaidy punkto rajone atpasakojimo pasekmé?
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Psichologiniai faktoriai

Nervai bei raumenys
reguliuoja bégimo
technikq. “Esu stiprus
akmenuotoje vietovéje

Kai idealusis, realusis
bei veidrodinis saves
suvokimai sutampa,
kalbame apie didelj
pasitikéjimq savimi

Kuo daugiau mastome teisingais to, ka
norime pasiekti, vaizdais, tuo lengviau
smegenims siysti teisingus signalus |
jvairius kiino organus. Norint
atsipalaiduoti, reikia jsivaizduoti ramig
aplinka, o ne kartoti sau “nestresuoti!”.
Mintis virsta veiksmu tiek hormony, tiek ir
neuroraumeniniame lygmenyje.
Hormonai jaucia bei stimuliuoja misy
jausmus bei nuotaikg (orientavimosi
technika), o nervai bei raumenys
reguliuoja bégimo technika.

: Foto: Leif Forslund

Saves suvokimas/pasitikéjimas savimi

Daugelis tyrimy (apimanciy tiek darbuotojus, tiek ir profesionalius
sportininkus) pri¢jo iSvady, kad pozityviai save suvokiantys individai
linke priartéti prie rezultaty maksimumo, nulemto jy fizinio bei techninio
pasirengimo. Sie individai turi geresnj sugebéjima “optimizuoti dabartj”,
kitaip sakant, ”optimizuoti maksimuma”. Ir atvirks¢iai, individai, turintys
neigiamg saves suvokima, neretai pasirodo kur kas prasciau nei leidzia jy
fizinis bei techninis pajégumas.

Saves suvokimas susideda i$ trijy komponenty: idealistinio saves
suvokimo, realistinio savegs suvokimo bei veidrodinio saves suvokimo.
Psichiskai stipriy, stabiliy zmoniy $ie trys saves suvokimai sutampa arba
bent jau yra labai artimi vienas kitam. Esant dideliam jy tarpusavio
skirtumui, kyla vidinis konfliktas, neigiamai jtakojantis rezultatg.

Idealusis savegs suvokimas apima
trumpalaikius bei ilgalaikius tikslus
(sporto, studijy, darbo, meilés ir
gyvenimo). Jis apima ir musy idealus —
1Svaizdos, elgesio, santykiy, tai yra tai,
kokie mes norétume biti. Realusis saves
suvokimas — plika realybé, tai yra tai,
kokie mes iS tiesy esame jvairiose srityse:
»stiprus beégant ] kalng®, ,puikiai
susitvarko su kruop$¢iu orientavimusi®,
»gerai béga situacijose vienas-pries-
vieng* ir panasSiai. Veidrodinis suvokimas
atskleidzia, kg individo nuomone apie jj
galvoja aplinkiniai.

Foto: Leif Forslund

Vidiniy ir iSoriniy faktoriy jtaka pasitikéjimui savimi

Vaikas apie save daug suzino stebédamas aplinkos reakcijas. Aplinka —
iSoriniai faktoriai, jtakojantys vaiko saves suvokimg. Saves suvokimas —
pasitikéjimo savimi pagrindas. Vaikui paaugus bei turint galimybg paciam
rinktis veiklg bei jos atlikimo biida, atsiranda erdvés vidiniam poveikiui.
Atlikdamas savo paties pasirinktg veiksmg, vaikas pasiekia savo asmeninj
rezultatg. Sis asmeninés veiklos asmeninis rezultatas tampa vidinio
pasitikéjimo savimi kiirimosi pagrindu. Asmeniné veikla — vidinio
pasitikéjimo savimi pagrindas.
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Pasitikéjimas savimi
ateina i§ vidaus

Mintys, nukreiptos |
rezultatq, generuoja
energijq bei kelia
motyvacijg

TroSkimas stovéti ant
auks$c¢iausio garbés
pakylos laiptelio bei

Jjausti pergalés
dZiaugsmgq — puiki vizija,
norint susikurti

motyvacijg sunkiam
darbui.

Pasiekti rezultatai — vidiniai faktoriai, kuriantys vidinj (tikraji)
pasitikéjimg savimi. Turédamas tikrgjj (vidinj) pasitikéjimg savimi
individas gali iSradingai, dinamiSkai bei efektyviai elgtis nezinomose
situacijose. Atramos taskais individui tampa iSgyvenimai (jausmai), o ne
realyb¢je iSmatuojami dalykai. Jausmy, kaip atramos taSky, privalumas —
jie belaikiai, be to, veikia visur bei visokiose stuacijose. Jausmy sistema
veikia visur, visada ir visais atvejais.

Motyvacija

Motyvacija — vidinis parakas, skatinantis mus kg nors daryti. Biina ir
iSorinés motyvacijos pavyzdziy — atpildas ar bausmés iSvengimas, taciau
jie zymiai silpnesni uz viding motyvacija. Bitent ji padeda individui
palikti esama biiv] bei pasiekti trokStama (vizija, varzyby tiksla).

Motyvacija — tai vidiné varomoji jéga, noras, jkvépimas, agresyvumas,
galimybiy matymas. Rezultato siekiantis savo sporta mégstantis
orientacininkas elgiasi kiek kitaip nei taip pat sportag mégstantis, ta¢iau
maziau besidomintis pergale bei siekiatis sutikti bendraminciy ir
patenkinti savo socialinius poreikius. Rezultaty siekiantis orientacininkas
treniruosis sunkiau, su varzybiniais elementais, labiau ruosis pacioms
varzyboms, ieskos “perliuky”, sickdamas biiti geriausiu tada, kai to reikia.

Motyvacija ateina i§ vidaus, tai asmeningés individo valios iSraiSka. Tuo pat
metu iSoriniai postiimiai gali turéti didelés reikSmes kaip papildomas
variklis individo treniruotéms bei gebéjimui rodyti rezutatg. Treneriy
tikslas - sukurti aplinka, kuri leisty sportininkams justi, kad orientavimosi
sportas — smagus, pilnas jspiidziy, teikiantis socialinj atpilda, o

TN W —

Norint, kad motyvacija veikty taip, kaip turéty, reikalingi tikslai. Tikslai —
tai vizijos, o vizijos — tai vaizdai... Motyvacija ateina, kai matome save
situacijose, kurios yra pasiekiamos ir iSmatuojamos. Sakydami
”iSmatuojamos” turime galvoje, kad atskiras individas (pats sportininkas)
gali jvertinti, ar jis jas pasieke. Dazniausiai ir kiti gali pamatyti, jei pasiekei
galutinj tiksla — nieko blogo, jei aplinkiniai Zino ir mato sportininko
tikslus; taciau yra tiksly, kurie matomi tik paties sportininko — tie, kurie
iSmatuojami vidiniu jausmu.

Foto: Leif Forslund

Toks jausmu iSmatuojamas tikslas galéty buti tobula trasa — viskas
jvykdyta biitent taip, kaip noréta: punktai, bégimas, zemélapio skaitymas
ir kita. Tokiu atveju finiSe jauti pasitenkinima, Zinai, kad padarei viska, kg
gal¢jai—vadinasi, pasiekei savo tiksla.
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Koncentracija reiskia,
kad esi atidus ir
susikaupes

Motyvacijg galima sukurti ir iSoriSkai — pinigai, grasinimas, bausme,
karas, ir tokia motyvacija gali atnesti Siokig tokig sekme. Visgi, i$
vidaus ateinanti ir teisingai nukreipta motyvacija visuomet stipresné
bei efektyvesné nei iSoriné. Bitent todél motyvaciniai vaizdai turi biiti
kuriami remiantis savimi, o ne to, kg mano kiti. Pradzioje tai gali sukelti
Siokj tokj netikrumg — kaip turéciau daryti, kas yra teisinga? Kaip ir
daugelis kity dalyky, tai —mokymosi procesas ir turime leisti sau klysti.

Valia

IS tikryjy valia—tai motyvacijos variantas. Daugeliu atveju tai negatyvi
motyvacijos forma. Valia — kovos busena, paprastai sudeginanti gana
daug motyvacijos energijos. Valia bina pozityvi tik tuomet, kai turime
tos energijos pertekliy arba ji yra nukreipta j ganaribota Velqu

Treneris skatina ar ragina savo auklétinius Stiksniais ’nagi!”, ’kovok!”,
“patrauk!” norédamas tik gero. Problema tame, kad dazniausiai jie tik
pablogina individy rezultata, kadangi vedami valios pastangy jie
steng1as1 isitempti labiau ir kovoti arSiau. To pasekoje nervy impulsai
siun¢iami raumenims antagonistams, o ne sinergistams.

Valia paprastai nukreipta j konkrety dalyka, tuo tarpu motyvacija kyla
1§ individo. Dalykui besikeiciant, valia turi biiti nukreipiama ] nauja
objekta, tam tikra prasme, viskas pradedama nuo pradziy. Tuo tarpu
motyvacija dirba toliau, nepriklausomai nuo objekto pasikeitimo, nes ji
kyla i§ vidaus. Vidinis tikslas iSlieka nepriklausomai nuo iSoriniy
pasikeitimy, kol jis nepakei¢iamas i§ vidaus. Valia kur kas imlesné
iSoriniam poveikiui, jvairiems raginimams (‘“kovok”, “pasistenk”,
“nepasiduok”). Gana dazna ir tai, kad valia naudojama pasiekti kieno
nors kito iSkeltam tikslui pasiekti.

Koncentracija

Orientavimosi varzyby metu visa ko pagrindas — koncentracija.
DidZioji dauguma klaidy ir klaideliy padaroma bitent praradus
koncentracijg. Trasos planuotojas, kaitaliodamas trasos pobidj,
stengiasi priversti keisti greit] bei smegeny darbo intensyvumg (Zr.
”Trasy planavimas”, SOFT-leidykla). Susidiirus su keletu vienas Salia
kito esanciy punkty néra sudétinga iSlaikyti koncentracijg darbui.
Taciau palengvéjus orientavimuisi bei pakilus grei¢iui, mintys lengvai
nuplaukia j Song dél to, kad orientavimasis per paprastas, kad jas
iSlaikyty. Tikrai ne vienas 1§ misy ima nitiniuoti prie§ startg girdeta
daing.

Foto: Leif Forslund
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Galime pakeisti tik
dabartj

Koncentracija reiSkia, kad démesys zenkliai susiauréja ir nukreipiamas |
konkrecig uzduotj. Gyvenama dabartimi, visiSkai susikaupus laukian¢iam
darbui, laikas ir erdvé netenka prasmés. Kitais zodziais, koncentracija —
padidéjes démesys | susiaur¢jusig sritj. Kiekvienas i§ musy bent karta
patyréme §j jausma (kad ir skaitydami jdomia knygg). Tiek jsitraukiama |
turinj, gal netgi tampama vienu i§ herojy, kuriam laikui pamir§tama visa
kita, samonéje nieko daugiau nelieka. Po kiek laiko staiga atsibundama,
samoné vel atpazjsta save ir aplinkg. Dazniausiai tokiu atveju labai sunku
suvokti, kiek laiko truko $i koncentracijos biisena.

Tokj susiauréjusj démesj galima pasiekti nekantriai laukiant varzyby,
ziurint j jas su dziaugsmu, tikintis i$$iikio bei zinant, kad jis jveikiamas bei
jdomus. Jeigu jausmas prieSingas — bijoma suklysti, neramu dél
nezinomybés, nedrasu — didelé rizika, kad mintys suksis ne apie tuos
dalykus. Akyse pasipainioja kiti sportininkai, galvoje sukasi mintys apie
tai, kas vyks po varzyby, tai, kad §i vietové — ne mano ir panasiai.
Negalvojama apie uzduotj, neuzsidaroma dabartyje.

O juk tai ir yra koncentracija — biiti ¢ia ir dabar. Butent dabartj galime
keisti, ne praeit]j ir ne ateitj.

Siekiantis rezultato ar susikaupes?

Siekti rezultato gali reiksti beveik tg patj, kaip buti susikaupus. Skirtumas
tas, kad rezultato siekimas — biisena prie§ varzybas, o koncentracija —
biisena varzyby metu.

Rezultato siekiama tuomet, kai vis labiau susikaupiama uzduociai,
atsiribojama nuo kity dalyky. Koncentracija — tai susikaupimas
konkretaus veiksmo metu, kai pasaliniai dalykai netrikdo. Taip pat
pasireiSkia démesio selektyvumas, kai pastebimi tik tie dalkai, kurie turi
jtakos pasirodymui. Girdi trenerio balsg tarp 1000 kity balsy taip, lyg jis
biity vienas.

Kai kurie, mégindami koncentruotis, uzsisklendzia. Trukdziy poveikio
studijos atskleide, kad trys vienas po kito sekantys trukdziai iSblasko
koncentracija ir jos reikia imtis i§ naujo. Nekeista, jei Zzmogus reaguoja |
vienas po kito sekancius trukdzius. Visgi galima susikurti sistema, iSmokti
ne taip jautriai reaguoti j trukdzius bei gerokai sutrumpinti susikaupimui
reikalingg laikg. Sutrumpéjus Siam laikui, lengviau rasti tam ramybés.

Gerbiant besikoncentruojant; zmogy, galima padéti jam susikaupti bei
lengviau bendrauti su aplinka.

Poziiris

Mastome vaizdais. Tai svarbu prisiminti ir analizuojant jvairius
nusistatymus. Nusistatymas yra tai, koks esi kazkokio daikto, zmogaus,
jvykio, treniruotés, varzyby atzvilgiu. Nusistatymas ateina susikiirus tam
tikro dalyko, situacijos ar Zzmogaus vaizdg ir jj jgyvendinant. Priartéjus
situacijai, netolimai susikurtam vaizdui, vis labiau reaguojama remiantis
iSankstiniu planu. Pamastykite, koks bus rezultatas, nuolat sau kartojant
”a§ bevertis”, “silpnas” , “liizeris”, “nemoku bégti tokioje vietoveje”,
”’Sitas punktas sunkus, negalima padaryti klaidos”.

Kadangi smegenys nori mastyti pozityvais vaizdais, vyksta aktyvus
darbas. Smegenys privalo eiti pries srove, pirmiau susikurdamos teigiamag
vaizdg “a§ randu punkta”, o paskui ji paneigti uzbraukdamos ar
iStrindamos. Kas lieka? Vaizdas, kad daryti teisingai = klaidinga!

Negi Sito siekiame? Suklysti, nerasti punkto? Ne, todél iSeities taskas turi
biti pozityvus bei strateginis. Japony kalboje néra zodzio ne”’, nuo dabar

60



Psichologiniai faktoriai

Mintys bei nusiteikimas
daZnai atsispindi kitno
kalboje

Susitaikyk su padétimi

jis iSbrauktas ir i$ orientacininko Zodyno. Geriau méginkite atakuoti,
daryti tai, kg norite daryti, tai, ko norite pasiekti. Norint kazko pasiekti,
nereikia bijoti tai daryti.

A Milnas knygoje "Miké Pukuotukas™ apraSo dvi prieSingybes — Asiliuka
bei Tigra. Asiliukas — pesimistas ir mato vien tik problemas, tuo tarpu
Tigras —aktyvus, optimistas, pozityvus ir mato vien tik galimybes. Spresti
jums!

Foto: Leif Forslund

Kuo norétumét biiti? Smegenims kur kas papras¢iau mastyti realistine
pozityvia forma.

Svarbu susikurti pozityvy norimo rezultato vaizda. Reikia ieSkoti vaizdy,
geriausiai apibiidinan¢iy asmeninj suvokima, situacijos jausma. Nezinant
situacijos reikia susikurti vaizda ir iSbandyti ji realybéje. Tik susiktirus
vaizda, galima bandyti jj keisti iSankstiniu poveikiu.

- Bégu lengvai, bégu dar lengviau
- Dariau tai anksciau, a$ tai moku

-Jauciuosi stiprus, bégdamas j kalng, esu stipresnis nei mano
varzovai

- Man patinka bégti sunkia vietove, as jvaldgs §j vietoves tipa
- A§ jaudinuosi, taiau pamaZzu nusiraminu, tampu ramesnis
- Salta, lyja—as jau jveikiau daugiau nei puse varzovy

Kursyvu isskirti zodziai — tai zodziai, su kuriais dirba smegenys.

Pasirinktas nusiteikimas — lemiamas veiksnys, apsprendZiantis, kiek
energijos individas gali generuoti. Negali paveikti oro, trasos ilgio, starto
laiko, vietovés raizytumo — Kkitaip tariant, iSoriniy faktoriy.

Taciau galima susitaikyti su padétimi bei pakeisti savo poziiirj j iSorinius
faktorius. Pasistenkite susidraugauti su jais varzyby metu. Jie pozityviai
veikiarezultatg.
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Kokie vaikai zaidZia jog jie -

Jorgenas Mortensonas?

Vizija — tai treniruoté

Teigiama ir neigiama psichika

Teigiama ir neigiama psichika skiriasi vaizdiniais, kuriuos siun¢iame i§
kalbos j smegenis. Teigiama psichika siuncia aiskius, realistinius vaizdus
bei kuria pozityvy, realistinj nusiteikimg. Neigiama psichika kuria
neaiskius, netikroviskus vaizdus ir atitinkama nusiteikima.

Vizijair tikslas
Vaikystéje apie ateitj gal¢jome kalbéti frazémis: “busiu traukinio
masinistas”, ”bisiu profesionalus ledo ritulininkas”, ”pateksiu j rinkting”,
nu51p1rk51u Porsche”. Vizija — tai svajon¢ ar noras kuo nors tapti, kg nors
turéti ar kuo nors biiti. Tai gali biiti jvairiausi daiktai , gali buti ir jdomus,
dramatiSkas bei pilnas jspudziy darbas. Vizija gali apimti ir gyvenimg
apskritai — tai, kg noriu jgyvendinti per savo lalkq zemeje, tai, kg noriu po
saves palikti. Be abejo, tai gali bati ir svajoné sporte. Visi daug pasieke
sportininkai ir sportininkés turi ar bent turéjo vizija, kuri padéjo jiems
nuosirdziai ir atsidavus treniruotis, kad pasiekty savo tiksla. Vizija
(svajoné) generuoja varomaja jéga bei kiekvieno Zzmogaus norg dirbti bei
treniruotis, be to, skatina kiirybiskumg ieskant naujy sprendimy siekiant
uzsibrézto tikslo. Vaikams zaidziant vizijos svarbios tiek zaidimo eigai,
tiek jo teikiamam dZiaugsmui. Bidami vaikai daznai zaidZiame, lyg
biitume kas nors kitas. Siandienos vaikai neretai jsivaizduoja esa Ravelli
futbolo vartuose ar Peteris Forsbergas ant ledo.

Foto: Keith Samuelson

Galima sakyti ir taip: turéti vizijg — tai matyti tiksla. Tokiu atveju tikslu
tampa matyti save darant, atliekant, jgyvendinant uzduotj, kuri ir yra
tikslas. Vizija veikia per vaizdus. Stengdamiesi susikurti aiSky vaizdinj bei
nuolat jj kartodami, pagaliau jj iSmokstame. Teisingai iSmokus vaizdinj,
smagenys lengviau jj randa ir jj pakartoti darosi vis lengviau. Sioje fazéje
galima iSmokti premuskuliariai, o tai reiSkia, kad raumenys iSmoksta
atlikti darbg, kurio praktiskai jie dar néra atlik¢. Teisingai naudojant
vizijas ir tikslus galima sutaupyti nemazai treniruo¢iy valandy.

Vizija kuria tiksla, tikslas atskleidzia dalinius tikslus, o daliniai tikslai
apibrézia treniruoCiy turinj. Norint iliustruoti schemg ,,vizija-tikslas-
treniruote®, galima paimti pavyzdziu golfa:
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54

Idealitrasa

"Golfe mums svarbiausias zmogus ir visas jo gyvenimas. Miisy
vizija, kad mes - Zaidéjai bei treneriai pasiekiame savo
zmogiskqjj potencialg per golfq. Toks miisy poZiiris leidzia
mums manyti, kad galime tapti viena geriausiy Saliy golfe bei,
tuo paciu, kad tai, ko iSmokstame golfe, mums pravers kitose
gyvenimo srityse. Daugelj is miisy sékmiy galima paaiskinti tuo,
jog ta pacia kryptimi dirba tiek protas, tiek ir Sirdis. Savo vidinés
motyvacijos deéka galime pasirodyti optimaliai. Mano, kaip
vadoveés, pareiga - padéti sportininkams pazinti save, kad
kiekvienas rasty savo kelig j sékme, kad galéty maksimaliai
pasirodyti bitent tada, kai reikia, tuo paciu as privalau
uztikrinti, kad jie turéty visus reikiamus jrankius tq padaryti, kad
kiekvienas is jy imtysi atsakomybés.

Atrasti savo stiliy reikia laiko, nereikia bijoti skirti to laiko.
Viskas grindziama ilgalaikiais tikslais. Kiekvienas zaidéjas
unikalus tiek savo zaidimo detalémis, tiek ir visu savo gyvenimu.
Batina rasti individualy ritmgq, kuris tikty biitent tam Zaidéjui.

Mes ryskiai patobuléjome ieskodami skirtingy keliy tam paciam
tikslui pasiekti. Norime, kad kiekvienas rasty savo kelig j sékme.
Tarp kita ko, tai reiskia biiti pasiruosus prisitaikyti prie naujy
sqlygy, pagauti zaidéjy siunciamus signalus bei sukurti
skirtingus formos astrinimo lygmenis. Kiekvienos varzybos,
nepriklausomai nuo jy svarbos, turi savo formos astrinimo

lygmenj.”

Pia Nilsson, golfo rinktinés vyriausioji treneré

Golfo pasaulyje jau keleta mety dirbama su konkrecia vizija ”54”. Tai rodo
auksCiau pateikto mastymo svarbg. Jeigu kiekvienoje duobuteje
suzaidZiamas taip vadinamas “birdie” ( sutaupomas vienas smugis), tai
per 18 duobuciy laukg pasickiama labai konkreti vizija. DaZniausiai lauko
numatytas smigiy skaiCius — 72, atémus 18 — po smigj sutaupyta
kiekvienai duobutei, gaunasi 54. $i konkreti vizija kelia motyvacija,
didina koncentracuq, teikia iSradingumo bei energijos treniruotis ir tuo
paciu tai atnesa daug dziaugsmo, kai pamazu artéjama prie "nejmanomo”.
Vizija’54” —tai treneriy biidas paversti nejmanoma jmanomu.

Vizijos ar svajonés — svarbios visiems Zmonéms visose darbo srityse.
Vizijos padeda mastyti naujai, rasti alternatyvius sprendimus. Norint Sokti
auksciau j aukstj bei toliau nuo tramplino su slidémis buvo iSrasti Fosbury
stilius bei Janne Bokliovo V-stilius. Vizijos daug kuo panasios j tikslus.
Skirtumas tas, kad vizijos gali iSsipildyti kada nors ateityje, o tikslas — turi
biti pasiektas konkreciu laiku.

”23_0”

Tai galéty biti orientacininko vizija. ”23-0" reiSkia, kad orientacininkas
laiméjo maca, laiméjo orientavimosi varzybas pries save patj. 23-0 taip pat
reiSkia, kad varzyby metu sportininkas visus punktus paéme tiksliai, be
klaidy. Tai padeda susikaupti ties uzduotimi — bégti teisingai, jausti ritma,
punktai patys turi ateiti, jokios abejonés. Galima iSskaidyti trasg  keleta
faziy. Puikiai Zinome, kad kai tik prarandame koncentracijg, padid¢ja
klaidos tikimybé. Trasos pradzia, tempo bei vietovés pasikeitimas bei
trasos pabaiga — keletas pavojingy klaidoms padaryti periody. Taigi
teoriSkai maca biity galima dalinti ; ”3-0”, °5-07, 8-0”, ”4-0” be1 73-0".
Tai tik Zaidimas su skaiciais, taciau tuo paciu bandymas sukurti idealios
trasos vizij3. Tik kai technika veikia nepriekaiStingai, galima bandyti
atlikti tai grei€iau bei tiksliau stresinése situacijose.
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Harmonija kuria
sqlygas koncentruotis
ties uZduotimi

Pagirk save!

Harmonija, dZiaugsmas, saugumas

P ik Jei pasitik¢jimas grindziamas vidiniais
N faktoriais, atsiranda vidinis saugumas. Su

saugumu lengviau ateina dziaugsmas.
Dziaugsmas ir saugumas kuria harmonija
visame tame, ka darai. Natdraliai ateina
koncentracija, darbas vyksta
sistematiskai, didéja asmeninés bei
bendros atsakomybés jausmas, o pasiekti
rezultatai suvokiami kaip optimalas.
Optimalis rezultatai reiskia, kad turéjome
proga pasirodyti pagal savo galimybes,
nepriklausomai nuo to, uzéméme pirmaja
' vietg ar paskuting; klausima gali apspresti

Joto: Keit Samuelson — kokia nors technikos detalé.

Atgalinis rySys (feedback)

Ar orientacininkui svarbiis naujo iSmokimo jgiidziai? Apie ka kalbamés
po varzyby? Bitent, kalbame apie tai, kokiuose punktuose suklydome ir
kaip. Galime sédéti valandy valandas ir narstyti savo klaidas. Toks elgesys
tik padeda mums iSmokti ’klaidas™ dar ir dar kartg. Jeigu remtumémés
vien iSmokimo principu, atrodyty stebuklas apskritai, kad bent vienas
orientacininkas varzyby metu randa nors vieng punkta.

Savaime suprantama, kad reikia analizuoti klaidas ir stengtis jas iStaisyti.
TacCiau ar 18 tiesy geriausias metodas klaidoms iStaisyti — kartoti jas begalg
karty? Ar nebiity geriau akcentuoti tai, kas buvo gerai? Mes treniruojameés
virsti miske, ar visgi perSokti kelmus bei akmenis? Treniruojames rinktis
klaidingg variantg ar stengiamés rasti pat] geriausig nuo punkto iki
punkto?Treniruojamés neatsakingai bei karStakoSiskai imti punkta ar
ateiti tiksliai bei uztikrintai? Galbiit deréty perzitréti savo rezultato
analize bei jvertinima, zvelgiant per iSmokimo bei atgalinio rySio
(feedback) prizme.

Foto: Leif Forslund
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Papildykite teisingus”
sandélius

??2?

Tai, ko iSmokstame orientavimosi sporto treniruo¢iy metu, norime pilnai
panaudoti varzybose. Smegenys turi ypatybg iSsaugoti viska, ko
iSmokome (tiek teisingo, tiek klaidingo), kad galéty panaudoti tai tinkamu
momentu. Smegenys nuolat iesko kuo tinkamesnés sistemos uzduociai
spresti. Turint laiko, esant ramioje aplinkoje, smegenys lengvai randa
teisingus sprendimus. Trumpé¢jant laikui bei didéjant stresui, smegenys
turi dirbti grei¢iau, galy gale imame reaguoti nugaros smegenimis. Siose
stresinése situacijose gana daznai smegenys sprendimy iesko
uzprogramuotuose “teisinga” ir “klaidinga” kloduose. I$saugojus daug
klaidy, uztvirtinus klaidingg elgesj did¢ja rizika, kad smegenys pasirinks
neteisingg uzduoties sprendimo biida.

Stai kodél taip svarbu, kad i$mokimas biity sustiprinamas teisingu jausmu.
Girk save. PabréZk tai, kas buvo padaryta teisingai, prisimink tai, kas buvo
gerai. Registruokite klaidas, taciau paverskite jas konkreciais teigiamais
veiksmais. Zemiau sekanti varzyby analizé galéty biti strateginio bei
pozityvaus, taciau tuo pat metu kritiSko varzyby rezultato jvertinimo
pavyzdys.

Varzyby anal'izé — Orientavimosi sportas
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Saugioje aplinkoje
sukurta mintis linkusi
virsti realybe

Psichologiné treniruoté

Studijuodami ”Minc¢iy profilio” bei ”” Varzyby analizés” rezultatus galime
susidaryti nebloga mentaliniy prielaidy bei pasirodymo varzybose vaizda.
Jy pagalba sukuriamas savas rezultaty modelis, tiksliau, modelis praeityje.
Jis tampa ateities rezultaty modelio pagrindu.

Pagrindiné uzduotis — rasti dalykus, kuriuos suvokiame kaip gerus. Bitent
apie juos turi suktis miisy sugeb¢jimas siekti rezultato. Dalykai, kuriuos
tavo manymu darai gerai, turéty tapti atrama dalykams, kuriuos reikéty
tobulinti. Ties $iais antraisiais dalykais reikia dirbti. Véliau reikia visa tai
apjungti ir jausti, kaip tai, kg darai gerai, auga.

Mentaliniai treniruoc¢iy modeliai

Yra sukurta daug jvairiy sistemy bei modeliy, vadinamy mentaline
treniruote. Geresni bei efektyvesni mentalinés treniruotés modeliai
grindziami vizualizavimu. Praktikoje tai reiskia, kad kuriami to, ka nori
daryti, to, ka nori pasiekti, vaizdiniai. Nuolat matyti save vaizduotéje
atliekant tai, kg norétum, veda j tai, kad pagaliau atliksi tai realyb¢je.
Zinoma, su squga kad tas vaizdinys reahstlms

Foto: Leifs Forslunds

Yra jvairiy budy kurti paveikslus,
kuriais grindziami vaizdiniai.
Lengviausias jy — naudoti modelinj
iSmokimg. Ziiirima j kazka, puikiai
mokant] tai, ka norime daryti.
Tuomet kopijuojamas jo modelis,
pritaikytas savam lygmeniui.
Ziurédami j zaid¢ja, puikiai metantj
kamuolj j krepsj, galime susikurti jo
vaizda, pritaikyta misy lygmeniui. Idealiausia ne kopijuoti kita 100%,
taCiau stengtis pajausti jo veiklos biiseng ir stengtis pritaikyti tg pojiitj sau.
Tuomet gausime puiky sprendimg — darysime tuos pacius dalykus, kaip ir
tas kitas, taciau savaip. Nejmanoma gauti to paties efekto kopijuojant ka
nors 100% - tik budami visiSkai vienodi galime to tikeétis, o juk kiekvienas
esame unikalus.

LaiSkais ar asmeniniais pokalbiais galime sustiprinti sportininky pojutj.
Zemiau rasite laiska, kuris padeda orientacininkui mastyti teisingais
vaizdiniais prie$ svarbias varzybas (Siuo atveju 10 myliy).
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Kas, jei visi bus sveiki ir be traumy. ...
Kas, jei visi bus gerai pasiruose. ..
Kas, jei visitoilgisi...
Kas, jei visiuzsidege. ..
Kas, jei visi motyvuoti. ..
Kas, jei visi jaucia harmonijg. ..
Kas, jeivisi kovoja...
Kas, jei visi stengiasi i§ visy jégy. ..
Kas, jei visi atiduoda 100%...
Kas, jei visy mintyse: ’pasirodyti kuo geriau™...
Kas, jei visi jaucia atsakomybe uzduociai. ..
Kas, jei visi susikaupe ties uzduotimi. ...
Kas, jei visi masto dabartyje. ..
Kas, jei visi jzvelgia savo gebéjimy galimybes. ..
Kas, jei visi bégs taip gerai, kaip jie dazniausiai béga. ..
Kas, jei visi rinksis geriausius prabégimus. ..
Kas, jeinei vienas neabejos nei viename punkte. . .
Kas, jei visiems patinka bégimas “petysjpeti”...
Kas, jei visi bégs vienas uz kitg komandoje. ..
Kas, jei visi vienas kitg palaikys. ..
Kas, jei visi tikés, kad mes galim...
Kas, jei visi galvos, kad 10 myliy —be galo smagu...
Kas, jei kiekvienas manys, kad tai— didziausia Sventé. ..
Ir jeigu kiekvienam j galva bus atéjusi §i mintis. ..
- Mesnorim
- Mes galim
- Mes drjstam
.. tuomet geguzes 4-5 gali biiti tiesiog fantastiSkas savaitgalis.
Pazaiskite su Siomis mintimis likusiomis iki 10 dienomis!!!

Darbiniai rezultato psichologijos klausimai

Norint rasti savo asmeninj mentaliniy treniruo¢iy modelj, galima naudoti
zemiau pateiktus darbinius klausimus su atsakymy pavyzdziais. Pasistenk
atsakyti j klausimus remdamasis savo patirtimi, geriausiai kartu su
treneriu bei pritaikyk tai realybéje.

1.Vidiné motyvacija - kas tai?

Atsakymas: kai pats sportas ir uzsi€mimas juo yra pakankamas atpildas, o
dziaugsmas dél tobulo pasirodymo reiSkia daugiau, nei pinigai ar kiti
materialiniai atpildai.

2. ISoriné motyvacija - kas tai?

Atsakymas: geras iSorinés motyvacijos pavyzdys - pinigai. Tai, kada

sportininkui reikia papildomos stimulo sportuoti, neuztenka paties sporto.
Aptarkite skirtumus tarp vidinés bei iSorinés motyvacijy sutelklamq jégu

pasirodyti maksimaliai. Kuri i$ jy, jisy nuomone, suteikia daugiau jégy?
3. Kq galima padaryti norint paveikti nenorimg elgesj?

Atsakymas: Vienas i§ biidy norint jtakoti elgesj — taip vadinamas suvokti-
susitaikyti-keisti modelis. Modelis remiasi idé¢ja, kad pirmiausia reikia
suvokti, kur esi, susitaikyti su tuo, ir tik po to keisti savo elgesj norima
linkme.
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Dabartis

Pokalbis

Tikslo vaizdinys gali
tapti realybe

4.Kaip tu, biudamas sportininku, gali optimizuoti dabartj?

Atsakymas: Svarbu suvokti, kad istorijos pakeisti nejmanoma. Tai, kas
padaryta — padaryta. Nereikéty per daug galvoti ir apie ateitj. Gali tik
nezymiai pakeisti tai, kas nutiks ateityje. Tavo uzduotis — koncentruotis j
tai, kas vyksta dabar. Biitent dabart] gali pakeisti.

5. Pateik keletq psichologinés treniruotés pavyzdZiy.

Atsakymas: Ménesinis laiskas: kas ménesj sportininkas gauna laiska i$
savo trenerio ar vadovo. Laiska sudaro teoriné ir praktiné pasiekimy
psichologijos dalys. Reikia, kad sportininkas perskaityty laiskg ir atlikty
praktines uzduotis, tuomet jis gali jvertinti turinj bei iSgyvenimus. Siy
ménesiniy laisky tikslas —nuolat aktualizuoti psichologinj mastyma.

Susitikimai: Neblogai, kad periodiskai visiems grupés sportininkams
paskaitas skaityty kas nors iS Salies.

Asmeniniai pokalbiai: Gerai turéti galimybe aptarti psichologines
problemas su kuo nors, kas neturi jtakos komandos sudarymui.

6. Kodél tikslo jsivaizdavimo treniruoté padeda?

Atsakymas: Zmogaus smegenys sunkiai skiria tikra jvykj nuo jsivaizduoto
jvykio. Kurdamas norimo elgesio paveikslg vaizduotéje uzprogramuoji
jvairius judesius nervy bei raumeny lygmenyje bei tuo paciu kuri veiksmy
bei taktikos planus, padedancius priimti teisingus sprendimus stresinése
situacijose. Tai — auksCiausio lygio technikos treniruoté paciame
patogiausiame tavo fotelyje.

7.Kq gali padaryti variyby metu, kad teigiamai paveiktum savo
rezultatq?

Atsakymas: Mentalinés pertraukélés: ilgalaikiy varzyby metu smegenims
reikia atsipalaidavimo momenty.

Optimizuokit dabartj: visuomet esi geriausias blitent dabar.

Niekuomet nerodyk neigiamos kiino kalbos: Bjornas Borgas laiméjo
daugelj macy, kadangi atrodé iSoriSkai ramus bei saugus, nors i$ tiesy
viduje kovojo i$ visy jégy. Neatskleiskite savo minciy konkurentams.

Fizinis aktyvumas mazina jtampq. jeijaudiniesi — pajudék.

Ritualai: Daugelis naudoja ritualus, kad jaustysi saugis. Saugls savo
jprociuose, kurie nuolat kartojami signalizuoja ,,as pasiruosgs rezultatui®.

Koncentruokités j teisingus dalykus: niekuomet | judesius atliekancias
kiino dalis, niekuomet j automatizuotas varzybines detales, taciau
visuomet j uzduotj, kurig reikia iSspresti (pvz. tiksliai paimti punktg).
Visuomet darykite tg patj tiek per treniruotes, tiek per varzybas.

Greitas pasikartojimas: Isivaizduokite save geriausio savo pasirodymo
metu.

8.Kas tai yra minciy pauzé ir kada galima jg naudoti?

Atsakymas: Kai sportininkas pastebi, jog jo smegenis uzplista per daug
negatyviy minciy, verta iSméginti ,,min¢iy pauze®. Sio pratimo idéja —
sustabdyti visas negatyvias mintis bei pakeisti jas pozityviomis. Kaskart
kilus negatyviai minciai $i pakeiiama pozityvia. Siekiant, kad ,,minc¢iy
pauze® biity kuo efektyvesné, butina laikytis Siy SeSiy zingsniy:

1.Ismokite identifikuoti tai, kas sukelia negatyvias mintis.

2.Suvokite, kad Sios mintys trukdo parodyti tai, kg galite.

68



Psichologiniai faktoriai

3. Nuspreskite, koks aiskus signalas aktyvuoja minciy pauze. Galbiit tiesiog
suriksite sau: ,,STOP*, sugniausite kumstj ar vaizduotéje iSvysite raudona
véliavéle.

4. Pakeiskite negatyvias mintys i§ anksto paruoStomis konstruktyviomis
pozityvios pakraipos mintimis.

5. Bandykite ,,min¢iy pauz¢* treniruo¢iy metu.
6. Naudokite §ig technika varzyby metu.

9. Ar sporto psichologijos poziliriu yra koks nors paaiskinimas, kodél
Djurgarden ledo ritulio komanda savo simboliu pasirinko lititg?

Atsakymas: Savo komandai tai siunc¢ia signalg: miisy nieks nepajudins, mes —
nejveikiami. Tuo paciu tai siuncia signalg ir priesininky komandoms. ,,Jie i$
tikryjy geri, juos bus sunku nugaléti“. Tuo budu sukuriama ideali
psichologiné aplinka rezultatui, atmosfera, kur nuolat primenama, kad
komanda — viena i§ geriausiy. Tai gali paveikti pasirodyma, nes saugioje
aplinkoje keleta karty pakartota mintis turi tendencijg realizuotis.

10. Kodél fiktyvi antrasté, praneSanti apie pasisekima, didina sékmés
Sansus?

Atsakymas: Mintis, pakartota keletg karty saugioje aplinkoje, turi tendencija
virsti realybe. Keliskart per dieng sportininko matoma autentiSka antraste
padeda ateiti minciai ,,mes galime laiméti, galime puikiai pasirodyti®.
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Didesnieji kiino raumenys(i§ Arturo
Forsbergo knygos ”Gerinkite savo
fizing kondicija”)

Griau¢iy raumuo apima sgnarj.
Priklausomai nuo raumens vaidmens,
jam susitraukiant sgnaryje vyksta
tiesimas(ekstencija) arba lenkimas
(fleksija).

IS A. Forsbergo knygos “Gerinkite

savo fizing kondicija”

Zmogaus
fiziologija

Sukamasis kaklo raumuo |' I'iil\
Tricepsas e M ,J
(trigalvis zasto raumuo) ;

Bicepsas Deltinis raumuo
(dvigalvis Zasto raumuo) N .,
Didysis kratinés raumuo
Platusis nugaros raumuo hes a
|strizinis iSorinis pilvo raumuo

.

Tiesusis Slaunies _ Keturgalvis

e )h," raumuo } Slaunies
: A~ Soninis platusis raumuo
Ty raumuo

Priekinis blauzdos raumuo

Didysis sédmens raumuo -
\ )y
Uzpakaliniai

Slaunies raumenys

Pavirsiniai uzpakaliniai
blauzdos raumenys

Gilieji uzpakaliniai

blauzdos raumenys

Raumenynas

Didziausias kiino organas - raumenynas, kuris paprastai sudaro apie
40% kiino masés. Normaliai sudétam vyrui tai biity 30 — 35, o moteriai
20 — 25 kilogramai. Zmogaus kiine yra vir§ 300 jvairaus dydZio bei
funkcijy raumeny. Maziausieji raumenys ranky pirStuose tesveria
keleta gramy, tuo tarpu didziausieji Slaunyje gali sverti keletg
kilogramy.

Griau¢iy raumenys abiejuose galuose turi po sausgysle (raumens
pradzig ir pabaigg), kuria jie tvirtinasi prie dviejy skeleto daliy.
Raumeniui dirbant susitraukimo rezimu (kontrakcija), skeleto dalys
artéja viena prie kitos (Zr. pav. apacioje). Raumens sausgyslés pereina j
plong pléve (makstj) apgaubiancia visa raumenj. Jos pagalba raumuo
gali netrukdomas dirbti, Svelniai slysdamas kitais organais ar

raumenimis.
& Tiesiamasis raumuo

Sausgyslé b -—
)% K
| -

! - .
| | Lenkiamasis raumuo

Raumens
pilvelis

Sausgyslés
prisitvirtinimo vieta

II.

[
44
—

{
e Sanarys Sembit st
./ -
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Baltymai aktinas ir miozinas pavercia
raumenyje sukauptg energija judesiu

I§ A.Forsbergo knygos »Gerinkite
savo fizing kondicijg”

Raumeninés skaidulos
treniruociy pagalba
veikiamos jvairiai

Funkcinis raumens vienetas — raumeninés
skaidulos. Jos plonais siiilais eina iSilgai

foumens MiofRre viso raumens. Dazniausiai jos kiek
aumenines . . . .
skaidulos storesnés ties raumens viduriu.

Raumuo \ T Raumenine skaidulg savo ruoztu sudaro

mazesni vienetai — miofibrilés.

--%Raumenm,u Smulkiausiqs pa‘s‘tarqjq' Vi.enetas -
gﬁé‘;”tla’g miofilamentai, susijunge ilgais ruozais.
Miofilamentus sudaro du skirtingi

Jungiamojo

baltymai — aktinas ir miozinas, kurie kartu
atsakingi uz raumens geb¢jimg paversti
sukaupta energija judesiu. Raumeniui
dirbant aktino bei miozino sitlai slysta vienas | kita bei raumuo
sutrumpéja. Z-linijos veikia lyg armonika — iSsitempia bei susitraukia (Zr.
pav. apacioje).

audinio plevé

Raumeniniy
skaiduly pluostas

"-. Raumenmes |
skaidulos

Miofibrilé

Miofilamentas

_ s, Aktinas
TR Miozinas

- 2
Z — linijos

Raumens pagrindin¢ funkcija — paversti energija raumeny darbu.
Orientavimosi sporte (iStvermés sporto Saka) tai vyksta deguonies
pagalba. Kuo didesnis deguonies sunaudojimas, tuo didesnis raumeny
darbas.

Raumeninés skaidulos turi jvairiy savybiy ir didele dalimi yra veikiamos
treniruoCiy. Priklausomai nuo treniruoCiy pobiidzio skiriasi poveikis
raumeninéms skaiduloms. Nuo treniruo¢iy su didele apkrova didéja
raumeniniy skaiduly apimtis, tuo tarpu daugiau j iStverm¢ nukreiptos
treniruotés gerina aplinkines funkcijas, apriipinancias raumenj energija
bei deguonimi ilgo darbo metu.

ISskiriami du pagrindiniai raumeniniy skaiduly tipai — létosios (I tipas) ir
greitosios (II a bei II b tipai). Kaip matyti i§ pavadinimo tai reiskia
skirtingus maksimalaus susitraukimo grei¢ius. Skirtingos skaiduly
savybés reiskia ir tai, kad jos geriau ar blogiau tinka skirtingo pobiidzio
darbui.

Skirtingos raumeniniy skaiduly savybés:
Savybé | tipas Il a, Il b tipai
Susitraukimo greitis nedidelis didelis
Gebéjimas greitai pasiekti maksimalig jégg nedidelis didelis
léga vidutiniska didelé
Pieno rigsties kaupimasis vidutiniskas didelis
Kapiliarai daug mazai
Mitochondrijy kiekis didelis mazas
Oksidavimosi procesai geri prastesni
Gebéjimas naudoti riebalus didelis vidutiniskas
Atsparumas nuovargiui didelis mazas
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Raumeniné skaidula gali
kisti priklausomai nuo
sporto Sakos ar darbo
reikalavimy

ATP

Treniruotés intensyvumas
nulemia i§ kur imamas
kuras ir paverciamas ATP

Zmogus turi misry raumenyna, o tai reiskia, kad abu skaiduly tipai
raumenyje iSsidéste vienas Salia kito. Kiekvieno zmogaus individuali
skaiduly sudétis nulemiama paveldimumo. Potencialus ilgy nuotoliy
bégikas galbiit gimsta su 80% léty skaiduly, tuo tarpu galimas sprinteris su
70% greity. Kiekvieno dominuojantis skaiduly tipas nulemia ir skirtingas
jvairaus fizinio darbo sglygas. Vis délto jdomu tai, kad raumeniné skaidula
yra paveikiama. Raumenin¢ skaidula, nuolat treniruojama tam tikru
rezimu, pamazu keiCiasi ir iSvysto savybes, reikalingas sportininko
kultivuojamos sporto Sakos raumeny darbui. Dar kartg galime konstatuoti,
kad kuo treniruotés artimesnés varzyboms, tuo labiau priartéjama prie
savo optimaliy galimybiy ribos. Tobul¢jame tame, kg treniruojame!

Medziagy apykaita

Medziagy apykaita apima visas organizmo Igstelése vykstancias chemines
reakcijas. Tai gali buti jvairiy maisto medziagy skaidymas, reikalingas
organizmo funkcionavimui bei naujy lgsteliy gamybai. Medziagy
apykaitg reguliuoja itin sudétinga jvairiy kiino organy cheminé bei
hormoniné¢ saveika. Bégimas reikalauja energijos raumenyse, kuri
gaunama i$ angliavandeniy bei/arba riebaly, juos skaidant ir paverciant
kuru raumeny darbui. Sis kuras — tai fosfaty junginys (ATP), kuris yra
vienintelé energijos forma, kurig raumuo gali tiesiogiai naudoti bégant ar
slystant slidémis.

Priklausomai nuo raumeny darbui keliamy reikalavimy, aktyvuojamos
skirtingos angliavandeniy bei riebaly skaidymo sistemos. Stai kodél
lemiamas veiksnys pasirenkant aktyvuojamas sistemas yra treniruotés
intensyvumas. Norint didelio treniruotés efektyvumo svarbu, kad biity
aktyvuojamos tos sistemos, kurios geriausiai atitinka treniruotés
reikalavimus, kitaip sakant, kad organizmo medziagy apykaita pritaikoma
prie pakitusio kriivio ar intensyvumo.

Bet koks treniravimasis — ardomoji veikla, treniruoté duoda efekta poilsio
ir maisto déka. TreniruoCiy ir varzyby metu vyksta tam tikras Igsteliy
naikinimas, kuris reikalauja atstatymo. Tuo paciu metu treniravimasis
stimuliuoja audiniy atsinaujinimg (pvz. raumeny, sausgysliy bei griauciy).
Siam atstatomajam bei statybiniam darbui organizmas naudoja proteinus,
baltymines medziagas.Skirtingas maistas turi skirtingg energijos kiekj.

Zemiau pateikta lentelé iliustruoja skirtingy medziagy teikiama
energijos kieki:

Medziaga Energijos kiekis, pilnai jg suskaidZius
1 gramas angliavandeniy 4 keal (17k])
1 gramas riebaly 9 kcal (39kJ)
1 gramas baltymy 4kcal (17kJ)

Taigi, kaupimosi atzvilgiu, riebalai — geriausia maistiné medziaga. Ilgo
fizinio darbo metu (Zygiuose po aukstikalnes, ilgose slidZiy lenktynése,

misko darbuose) riebalai - geriausias energijos Saltinis.
Vis délto, angliavandeniai — aukstesnio oktaninio skaiciaus kuras, kadangi

riebalai relkalauja daugiau deguonies, norint iSgauti tg patj energijos kiekj.
Esant tam paCiam deguonies kiekiui, i angliavandeniai duoda 6 — 8%
daugiau energijos
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Ivairios treniruotés
aktyvuoja visas
energetines sistemas

Energijos gamyba

Raumens darbui reikalinga ATP — adenozintrifosforo rugstis. Nedidelis
ATP kiekis visada yra raumenyje. Sio kiekio pakanka keliy sekundziy
darbui. Ilgiau trunkanc¢iam darbui reikalinga ATP gamyba. Tai gali biiti
vykdoma su deguonimi (aerobinis procesas) arba be deguonies
(anaerobinis).

Kadangi trasos metu smarkiai varijuoja tempas bei vietovés raiZytumas,
orientavimosi sporte nereguliariai kaitaliojasi aerobinis bei anaerobinis
darbas. Raumeny darbui reikalinga energija gali biiti gaunama Siais
budais:

1. ATP skaidymas Maksimali iSkrova 3-6sek

10 sek —2 min, kaupiasi
2. Bedeguoninis skaidymas Anaerobiné glikolizé P

laktatas
3. Angliavandeniy o 1-2val,, kol baigiasi
o Aerobineé glikolizé . -
deginimas angliavandeniai
. . . . 2—10val,, tik létu
4, Riebaly deginimas Aerobiniai procesai
tempu

1 bei 2 budai vyksta be deguonies, tuo tarpu 3 ir 4 reikalingas deguonis.
Zodis glikolizé kyla i§ glikogeno — raumenyse sukaupty angliavandeniy
atsargy. Angliavandeniy atsargy yra ir kepenyse. Sios atsargos vadinamos
atitinkamai raumeny glikogenu ir kepeny glikogenu. Riebalai negali biiti
skaidomi be deguonies kaip angliavandeniai ir todél netinka
trumpalaikéms maksimalioms fizinéms pastangoms.

Raumuo pats pasirenka vieng i§ aukSciau pateikty buidy energijos gavybai.
Keiciantis tempui (pvz. pagreit¢jimai, sulétéjimai, jkalnés, nuokalnés,
spurtas, peréjimai i§ bégimo keliuku j bégimag misku ir atvirk$¢iai) raumuo
i$ karto reaguoja keisdamas procesg ar vykdydamas du procesus i$ karto.
ATP gamyba dvigubai didesné dirbant anaerobiniu rezimu, taciau be
deguonies kaupiasi pieno rtgstis. Véliau, gavus deguonies, jsijungia 3 ir 4
procesai.

Skirtingas tempas aktyvuoja energijos sistemas, to pasekoje didéja
pajégumas ir efektyvumas. Tai i§ esmés paaiskina, kodél taip svarbu
treniruoCiy variacija. Tobul¢jame tame, kg treniruojame.

Pieno rugstis

Trumpalaikiy maksimaliy fiziniy pastangy (pvz. 200metrq kanojy
irklavimas, 400 m bégimas, 100 m. plaukimas), kur energljos poreikis itin
didelis, raumenims neuZtenka deguonies. 1 bei 2 procesal atsakmgl uz
prading energijos gamybg. Skaidomi angliavandeniai ir gaminasi Salutinis
produktas — pieno rugstis, laktatas. Jis kaupiasi raumenyje ir taipogi yra
energetiné medZziaga. Pieno riugsties rigstiné terpé veikia vidinés raumens
aplinkos pH, to pasekoje pablogéja raumens funkcija. Dalis pieno ruigsties
pasahnama 1§ raumens maZziausiomis kraujagyslemls - kaplharals
Pasalintg pieno rugst] apdirba kepenys ir ji paver¢iama nauju energijos
Saltiniu raumenims. Visgi transportavimas bei perdirbimo procesas savo
ruoztu reikalauja energijos. Raumenyje likusi pieno rigstis didZigja
dalimi taip pat gali buti panaudota kaip energetiné medziaga Cia pat,
raumenyje.
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Pieno riigsties perdirbimas j energeting
medziagg (i Jano Karlstedo knygos
,IStvermés treniruoté*)

Deguonies transportavima nuo
ikvepiamo oro iki dirbancios raumens
lastelés ribojantys faktoriai

(anot Bengto Saltino, i§ A.Forsbergo
knygos “Gerinkite savo fizing
kondicijg”)

Sirdies raumuo
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Kapiliarai

Tai, ar pieno rigstis transportuojama i§ raumens ar siunc¢iama tiesiai ]
raumens energeting sistema, didzigja dalimi priklauso nuo raumens
energetinés sistemos, kitaip tariant, nuo to, kam pasiruoses kiinas.
Reakcija nulemia enzimas LDH (laktato dehidrogenaze), kuris gali buti
penkiy formy. Jei treniruotés buvo sprlnto pobudzio ar daugiausia
intervalai, dominuos enzimas, atsakantis uz pieno riigsties transportavima
1§ raumens. Tuo tarpu ilgomis distancijomis grjstos treniruotés didina
pieno rugsties perdirbimg paciame raumenyje. Taigi, kitaip tariant, pieno
rigSties transportavima netiesiogiai per LDH nulemia treniruociy
pobudis. IStvermeés tremruocm pagalba 1Svystyta kapiliary sistema taip pat
padeda pasahntl pieno riigst] i§ raumens — kur kas lengviau ,,iSvalyti
sistema“.

Deguonies kelias i raumenyna

Rinktinés lygio orientacininkas pasizymi itin aukStu deguonj
transportuojan¢iy organy pajégumu. Deguonis, keliaudamas nuo
ikvepiamo oro iki dirbancios raumens lgstelés, susiduria su eile ribojanciy
faktoriy. Sis ribojimas gali biiti didesnis ar maZesnis priklausomai nuo
treniruoCiy, maisto bei poilsio.

Ore yra mazdaug 21% deguonies, Oz . AukStikalnése deguonies ore
sumazgja, o tai reiskia sumazéjusj darbinguma. Jau 1000 m aukstyje
jauciamas skirtumas. Triiksta oro, kyla pulsas, kojos tampa sunkios nuo
susikaupusios pieno riigsties. Ekstremaliame aukstyje, 7000 — 8000 m.,
kiekvienas zingsnis tampa kancia. L
2. Sirdis — cirkuliacija
Hemoglobinas, kraujo kiekis
Sirdies minutinis tiris
(susitraukimo tiris x

1. Plausiai
Ventiliacija
Difuzija

susitraukimy daZnis)

Arterinis kraujospudis

4. MedZiagy apykaita

3. Periferiné cirkuliacija eazia . .
Apriipinimas energetinémis

Organy, audiniy bei
nedirbanciy raumeny perfuzija

g medZiagomis (cukrumi,
I

Raumens kraujotaka o I.\,/r riebalais)
Kraujagysliy tinklo dydis i Raumeny masé
| Mioglobinas
l\ Mitochondrijos

Enzimy aktyvumas
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(70-100m’)

Hemoglobino koncentracija kinta su
amziumi. Skirtumas tarp mergaiciy ir
berniuky atsiranda tik brendimo pabaigoje.
(is A.Forsbergo knygos “Gerinkite savo
fizing kondicijg”)

Plaudiai

Ramybés biisenoje plauciy ventiliacija 5 — 6 litrai per minute, didé¢jant
tempui ventiliacija irgi did¢ja. Kiekvienas turime virSuting ventiliacijos
ribg. Maksimali plauciy ventiliacija — mazdaug 200-220 litry per minute
vyrams ir 125-150 I/min moterims. Treniruotés tik neZymiai gali veikti
plauciy turj, taciau kvépavimo raumenys tampa gerokai stipresni bei
iStvermingesni.

Per trachéja ir bronchus deguonis patenka j mazgsias plauciy pisleles,
alveoles. Plauciuose yra keli milijonai alveoliy, todé¢l bendras pavirSiaus
plotas, kur deguonis perduodamas j krauja — labai didelis (apie 70-100 m?).
Kiekvieng puslelg supa tankus smulkiausiy kapiliary tinklas. Difuzijos
pagalba deguonis per sienel¢ patenka j krauja ir prisijungia prie raudonyjy
kraujo kiineliy tolesniam transportavimui per Sirdj ir kraujotakos sistema j
organus bei raumenis.

Kraujas

Suaugusio vyro kraujo tiiris — 4-5 litrai. Motery jis kiek mazesnis — 3-4
litrai. Kraujg sudaro raudonieji kraujo kiineliai bei plazma. Raudonieji
kraujo kiineliai sudaro 40-45% viso kraujo ttirio (hematokritas). Vyry jis
btna kiek didesnis nei motery. Raudonyjy kraujo kiineliy sudétyje yra
gelezies turinCios medZiagos (hemoglobino), kuri geba prisijungti
deguonj. Kiekvienas gramas hemoglobino prisijungia 1,34 ml deguonies.
Vyry kraujo litre yra apie 140-160 gramy hemoglobino, motery — 120-140
gramy.

Hemoglobino koncentracija nulemia kiek deguonies prisijungs bei
pasieks didjji kraujotakos ratg. Atliekant ta patj darba, moters Sirdis turi
pervaryti mazdaug 10% daugiau kraujo, kad biity kompensuota zemesné
hemoglobino koncentraciia.

'80 5 Hemoglobina koncentracija g/l

T T T T T T T T T T T 1111 AmZius
i 4 & B IO 13 14 16 18 il

Treniruojantis didéja kraujo tiiris, gerai treniruoty jis gali siekti 6-7 litrus.
To negalima pasakyti apie hemoglobino koncentracijg, greiciau
prieSingai. Kraujo duomenys priklauso bei keic¢iasi nuo miisy vartojamo
maisto.

Kraujas turi ir kity svarbiy uzduo€iy — apripinti organizmg maisto
medziagomis bei pernesti hormonus. Kraujas taip pat reguliuoja kiino
temperatura.

Sirdis bei kraujo apytaka

Sirdis — centrinis kiino organas. Tai nenuilstamai dirbantis raumuo, nuolat
pumpuojantis kraujg j kraujo apytakos sistema, kurig sudaro du (didysis ir
mazasis) kraujotakos ratai. Mazasis kraujotakos ratas atnesa deguonj i$
plauciy, o didysis apriipina deguonimi raumenis.
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40litry

«Sirdies sandara (i§ A. Forsbergo
knygos ”Gerinkite savo fizing
kondicija”)

Geréjant fizinei kondicijai

mazéja pulsas ramybéje

Maksimalus pulsas -
individualus

Deguonimi prisotintas kraujas i§ plaudiy pasiekia Sirdj. SirdZiai
susitraukus kraujas iSstumiamas j didzigja kiino kraujagysle — aorta.
Kiekvienas Sirdies susitraukimas iSstumia 1-2 dl kraujo. Treniruoty ir
netreniruoty zmoniy Sis kraujo kiekis (susitraukimo tiiris) gana
smarkiai skiriasi. Gerai treniruota Sirdis per minute gali pervaryti iki 40
litry kraujo. Tuo tarpu savo malonumui judancio zmogaus Sirdis
pervaro tik 2-25 litrus. Sis Sirdies galingumas — vienas i§ deguonies
pernesima ribojanciy faktoriy, kuris gali biiti gerinamas treniruojantis.

| galvg
=L IS plauciy
IS ranky

| plaucius, kad badty
aprapintas deguonimi

Desinysis priesirdis : Aorta, | pilva bei kojas

Kairysis priesirdis
IS kojy

Atsidarinéjantys ir
uZzsidarinéjantys voztuvai

Kairysis skilvelis

T Vainikiné arterija
Desinysis skilvelis (aprapina Sirdiesj krauju)

Raumeniné sienelé
Pulsas ramybéje

Geréjant treniruotumui didéja Sirdis bei jos efektyvumas. To pasekoje
krenta pulsas ramybéje. Bégant laikui mazéjantis pulsas ramybéje —
rodiklis, kad ger¢ja fiziné kondicija. Normalus pulsas ramybéje yra
apie 60-70 duziy per minutg, tuo tarpu elitinio orientacininko pulsas
ramybéje gali siekti 40-45 duizius/min, kartais net iki 30 dtziy/min. Tai
galima paaiskinti tuo, kad treniruoto ir netreniruoto kiino deguonies
poreikis ramybéje nesiskiria. Vadinasi, reikia perpumpuoti tokj patj
deguonies kiekj. Kadangi nuo treniruo¢iy padidéja susitraukimo tiris,
pulsas krenta. Sis santykis iSreiSkiamas minutiniu turiu.

Minutinis taris=susitraukimo tiiris x pulsas

Ramybés pulsg gerai Zinoti ir tam, kad galetum reaguoti | infekcijas ar
persitreniravimo simptomus —tuomet jis paprastai pakyla 5-20 diiziy.

Maksimalus pulsas

Kylant treniruotés tempui, didéja deguonies poreikis raumenyse.
Darbo kriivis bei pulsas kyla lygiagreciai. Pulsas kyla iki maksimalios
ribos (maksimalaus pulso), §i riba — individuali. Suaugusiy Zmoniy
maksimalus pulsas paprastai siekia 170-220 diiziy/min, vaiky jis kiek
didesnis. Maksimalaus pulso dydis néra geros fizinés kondicijos ar
treniruotumo rodiklis, jis daugiau priklauso nuo paveldimumo.

Gerai zinoti savo maksimaly pulsa, kad galetum lengviau pasirinkti
tremruocm 1ntensyvumq Daznai apibiidinant skirtingas treniruociy
risis nurodomas jy atlikimo intensyvumas, iSreikStas procentais nuo
maksimalaus pulso - 70, 80 ar 90. ISmatuoti maksimaly pulsg néra
paprasta. Tam reikalingas pulsometras ar EKG. Jis gali buti
matuojamas bégant lauke ar ant bégimo takelio patalpoje. Bitinas
geras apSilimas (varzybinis apsilimas), o po to be pertraukos begama
maziausiai 4-5 minutes nuolat didinant kriivi. Ant bégimo takelio
bégama tol, kol nusokama dél nuovargio.
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Deguonies kelias nuo arterijos iki
raumens lgstelés mitochondrijos (anot
Peterio Skantzo, i§ A.Forsbergo
knygos ,,Gerinkite savo fizing
kondicija®)

Lauke maksimalus pulsas gali buiti matuojamas Sitaip:

1. Varzybinis apS$ilimas.
2.2 minutes bégama tempines treniruotés greiciu.
3. Greitis kiek padidinamas ir bégama dar 2 minutes.

4. Bégama i8S visy jegy | 1€kstg jkalng maZiausiai 1 minute, arba kol
daugiau nebepajégiama.

Biity gerai procedirg pakartoti keletg karty per savaite, norint kad
maksimalaus pulso dydis biity kuo tikslesnis. Variacija neturéty biti
didesnénei 2-3 diiziai/min.

Maksimalaus pulso testas rekomenduojamas tik gerai treniruotiems bei
sveikiems orientacininkams!

Raumens gebéjimas panaudoti deguoni

Aorta skyla j keleta atSaky — arterijy. Kraujas plista j tuos kiino organus,
kuriems tuo metu labiausiai reikia deguonies. Pavalgius tai biina skrandis
bei Zarnos, treniruojantis — raumenys. Nepriklausomai nuo darbo
apimties, smegenys bei nervy sistema nuolat reikalauja tam tikro
deguonies kiekio. Arterijos skylaj vis maZesnes kraujagysles, kol pagaliau
baigiasi kapiliarais. Bitent Sios smulkiausios kraujagyslés supa pacig
raumens lastel¢ ir butent ¢ia deguonis palieka raudonuosius kraujo
kunelius ir yra pernesamas (difunduoja) j raumens lastele. Sioje stadijoje,
perneSant deguon; ] galutin tikslg — mitochondrija, svarby vaidmenj
atlieka hemoglobinui artima medZiaga mloglobmas Mitochondrijose
vyksta galutinis angliavandeniy deginimas ir iSsiskiria ATP, raumeny
darbo energetiné medziaga.

Deguonies pernesimo grei¢iui lemiamg reikSme turi atstumas tarp
kapiliary ir mitochondrijy. Létosios raumeninés skaidulos (I tipo) yra kiek
mazesneés, todél atstumas jose kiek trumpesnis nei greitosiose (II tipo).
Deguonies apykaitg létosiose skaidulose gerina ir tai, kad Sio tipo
skaidulose didesné mioglobino koncentracija.

Vena Arterija

Arteriolés

AN : Prekap/I/ar/n/s%

01 Gliukozé
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Zemo intensyvumo
treniruotés skatina
mitochondrijy gamybg

Zemo intensyvumo

treniruotés bégant laikui

didina kapiliarizacijg

IStvermés treniruociy
pagrindas

Be energijos ir Silumos, raumenyse iSsiskiria ir anglies dvideginis bei
vanduo. Siuos ,,salutlmus produktus‘ kraujas pernesa 1 plaucius, kur j _]le
iSkvepiami. Kapiliarai surenka bedeguoninj kraujg i§ raumeny ir Sis
lengvai toliau teka venomis. Venos jungiasi j vis didesnes kraujagysles
nesdamos veninj krauja j Sirdj. Sirdis iSstumia veninj krauja toliau j mazaji
kraujo apytakos rata.

Mitochondrija —raumens lastelés fabrikas

Mitochondrija — galutiné deguonies perdavimo grandinés stotelé. Biitent
¢ia sukuriama visa energija, reikalinga raumens susitraukimui. Kuo
daugiau mitochondrijy turime, tuo didesnis energijos raumeny darbui
gamybos pajégumas. Treniruotés zemiau pieno rugsties slenkscio skatina
mitochondrijy gamyba. Per daug sunkiy treniruoliy — pavyzdziui
treniruoCiy su daug pieno rugsSties — gali pazeisti mitochondrijas bei
sutrikyti jy funkcijas.

Kapiliarai—kiaino laiSkaneSiai

Kuo daugiau laiSkaneSiy, tuo greiCiau laiSkai ir siuntiniai pasieks
adresatus. Lygiai taip pat veikia ir kapiliary sistema. IStvermeés treniruociy
déka (vyraujant Zemo bei vidutinio intensyvumo treniruotéms) laikui
bégant galima padvigubinti kapiliary skai¢iy. Savo ruoztu tai reiskia, kad
mitochondrijos gauna daugiau deguonies ir sunkaus darbo metu pageréja
apriipinimas deguonimi. Orientacininkas turi nuolat palaikyti Sias
savybes. Nutraukus treniruotes, mitochondrijos bei kapiliarai nyksta ir jy
kiekis grjzta j pradinj lygi.

Centrinis ir periferinis pajégumas

Apibtudinant bet kokias fizines treniruotes naudojamos savokos
»centrinis® (arba bendrasis) bei ,,periferinis® (arba lokalus) pajégumas.
Periferinis pajégumas apibiidina konkrecios kiino dalies, dalyvaujancios
judesyje, galimybes. Paprastai sakant, orientacininkui tai reiskia, kad
norint gerai bégti misku, visy pirma reikia treniruotis miske, o ne plentu.
Bégimo Zingsnis plentu smarkiai skiriasi nuo begimo Zingsnio miske (Zr.
sporto Sakos analize). Vis délto, bégimas plentu, kaip ir slidinéjimas,
¢iuozimas, plaukimas, dviratis — pu1k1 treniruoté kelti centriniam fiziniam
pajégumui.

Bendras fizinis pajégumas

Sirdies galingumas, plau¢iy pajégumas bei kraujo geb¢jimas pernesti
deguonj vadinami bendruoju fiziniu pajégumu. Sis pajégumas — visy
iStvermés treniruoCiy pagrindas. Du svarbiis bendrojo fizinio pajégumo
faktoriai — Sirdies susitraukimo tiiris ir kraujo hemoglobino kiekis.
Susitraukimo tiiris treniruojamas varijuojant intensyvuma treniruotése
(zema su aukstu), kultivuojant sporto Sakas, reikalaujancias jjungti dideles
raumeny grupes (zr. auksciau). Hemoglobino kiekis palaikomas valgant
tinkamg maistg, atsistatant bei ilsintis. Pasiekti aukstg centrinio fizinio
pajégumo lygj paprastai uztrunka daug mety, taciau jj pasiekus galima
daryti trumpalaikes pertraukas ar tam tikrais periodais treniruotis maZziau,
nuo to nenukenciant pajégumui. ParuoSiamuoju periodu gerai varijuoti
sporto Sakas — krtivis vis tiek tenka daugiausiai Sirdziai ir plau¢iams, dirba
didesné kiino dalis ir iSvengiama traumy.

Periferinis pajégumas

Periferinis pajégumas tiesiogiai susij¢s su konkreciu atlieckamu judesiu.
Orientacininkui tai reiSkia stengtls perkelti varzybas | treniruotes. Norint
optimaliai pagerinti periferinj pa]egumq reikia stengtis begti Varzyblmu
intensyvumu, varzybiniu greiiu, varZybine pastanga bei tokiu paciu
gruntu. Orientacininkui reikalinga raumeny mas¢, kad jis galéty judeéti
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Lokalus pajégumas
treniruojamas tik
varZybiniy treniruociy
pagalba

Santykis tarp deguonies sunaudojimo
bei darbo kravio (i8 A. Forsbergo
knygos ”Gerinkite savo fizing
kondicijg”)

vietove, be to, jam reikia tankaus kapiliary tinklo, apriipinancio tuos
raumenis, o raumenims reikia teisingo nervinio impulso ] teisinga
skaidula, skaiduloje reikalingas pakankamas mitochondrijy kiekis bei
enzimy aktyvumas, o kiekvienoje raumens lastel¢je turi vykti bitent tokia
maisto medziagy ir energijos apykaita, kokia idealiai vyksta ir varzyby
metu. Kitaip tariant, vienintelis buidas orientacininkui pagerinti savo
periferinj pajéguma — treniruotis varzybinémis saglygomis.

Deguonies sunaudojimas

Deguonis Zmogui bitinas tiek fizinio darbo, tiek ir ramybés metu.
Ramybe¢je deguonies sunaudojimas siekia 0,2-0,3 litry per minutg, tuo
tarpu maksimalaus orientacininko darbo metu jis pakyla iki 4-4,5 litry per
minut¢ moterims bei 5-6 litry per minute vyrams. Ramybés biisenoje
deguonis naudojamas palaikyti smegeny, nervy sistemos bei vidaus
organy funkcijoms, tuo tarpu fizinio darbo metu jis virsta raumeny lastelés
energijos Saltiniu kartu su raumeny glikogenu. Ramybés metu per valanda
sunaudojama mazdaug 1 kcal kiino mases kilogramui, t.y. apie 70 kg
sveriantis vyras sunaudoja 70 kcal; tuo tarpu varzyby metu sunaudojamos
energijos kiekis siekia 14-15 kcal per valanda kiino masés kilogramui—t.y.
tas pats vyras sunaudoja apie 1000 kcal per valanda.

Deguonies sunaudojimas I/min

e
f ol
w

|
|
|
|
: Darbo kravis
i L i L

Ramybéje Einant Begant Bégant Bégant

5 km /val 9km/val  12km/val 15km/val

Deguonies sunaudojimas bei darbo kriivis didéja lygiagreciai, kol
deguonies sunaudojimas pasiekia maksimuma (zr. pav.). Darbo kriivis gali
buti dar Siek tiek didinamas, taciau tuomet deguoninius procesus keicia
bedeguoniniai ir i$siskiria pieno rigstis. Didelis maksimalus deguonies
sunaudojimas — viena i§ svarbiausiy fiziniy salygy, norint tapti elitiniu
orientacininku (Zr. placiau fiziologiniy reikalavimy analizéje). Lyginant
su kitomis sporto Sakomis orientavimosi sportas pasizymi dideliu
maksimalaus deguonies sunaudojimo rodikliu (lentel¢). Testo rezultatas
paprastai perskai¢iuojamas i$ litry per minut¢ j mililitrus kiino maseés
kilogramui per minutg (ml/kg x min).
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Zmogaus fiziologija

[vairiy sporto Saky Svedijos vyry
rinktiniy maksimalaus deguonies
sunaudojimo palyginimas (i§ A.
Forsbergo knygos “Gerinkite savo
fizing kondicija”)

Maksimalus deguonies sunaudojimas ml / kg min
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Slidingjimas
Dviratis
Orientavimosi sportas
Triatlonas
Bégimas

Ejimas

Plaukimas

Kanojy irklavimas
Kalny dviratis
Salés riedulys
Kalny slidinéjimas
Futbolas

Stalo tenisas
Ledo ritulys
Vandens slidés
KrepSinis

Imtynés

Sveiki,
nesitreniruojantys

Zmoneés
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Orientavimosi sportas —
visy pirma aerobiné
iStvermés sporto Saka tiek
bendpro, tiek periferinio
pajégumo prasme

Fizine
treniruote

_- Centrinis

Foto: Leif Forslund

Bet kokio treniravimosi iSeities taskas — sporto Sakos reikalavimy bei
pajégumo analizé. Atlikus Sias analizes kur kas paprasciau rasti savo
treniruociy turinj. TreniruocCiy tikslas visada — varzybos. Kitaip tariant,
treniruojamasi tam, kad kuo geriau pasiruoStum varzyboms ir kuo geriau
jose pasirodytum. Stai kod¢l treniruotése toks svarbus teiginys “tobuléji
tame, kg treniruojiesi”.
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Fiziné treniruoté

Anks¢iau buvo teigiama, kad’ orientacininkas per daug béga Ir per mazai
darbo su rinktinés nariais déka. Bet koks pasisekimas grindZiamas visy
pirma darbu ir tik Siek tiek idéja, arba, kitaip tariant, daug perspiracijos ir
tik Siek tiek inspiracijos. Norint pasiekti virsting néra jokiy trumpesniy
keliy. Vienintelis kelias — treniruotés ir dar kartg treniruotes, kartu su
sveiku gyvenimo budu bei islaikyta sveikata. Stai kodél gana svarbu pries
pradedant treniruotes gerai viskg apgalvoti. Kiekvienas orientacininkas
turi pats, arba kartu su treneriu rasti sau tinkamg individualy sprendima,
kaip optimaliai treniruotis. Kiekvienas turi skirtingus iseities taskus,
stiprias ir silpnas puses, treniruotes veikia ir jvairis kiti faktoriai.

VisapusiSka treniruoté

”Niekada nebiisi stipresnis, nei silpniausia grandis”. Norint imtis
specifiniy treniruoCiy pirmiausia reikia treniruoti visg kiing. Norint
treniruotis daznai bei intensyviai svarbu susikurti baze, kurig sudaro
bendra koordinacija, motoriniai jgtidziai, kiino suvokimas bei jéga. Tuo
paciu treniruojantis visapusiskai lengviau iSvengti traumy, kadangi
varijuojant treniruotes sumazeja apkrova atskiroms kiino dalims. Todél
galime kalbéti apie bendrajj bei lokaly pajéguma, arba bendraji ir
specifinj. Klausimas — kokj ar kokius pajégumus norima didinti ar
palaikyti ir koks treniruo¢iy metodas tam tinka.

Kokybinés treniruotés

Kuo daugiau apgalvojamas treniruo¢iy planas, tuo daugiau naudos galima
iSpesti i§ kiekvienos treniruotés. To pasekoje tobulinamos silpnosios pusés
ir tuo paciu palaikomos bei skatinamos stipriosios. Norint gerai bégti
miSko gruntu, bégti greiciau ir ilgesnes distancijas, reikéty akcentuoti Sias
treniruociy formas:

- Bendra jégos treniruoté, pvz. aerobika, jégos treniruoté ratu bei PRNS.

- Krosas misko gruntu

- Greitas bégimas jvairiu gruntu

- [vairtis intervalai jvairiu gruntu

- Specifiné jégos treniruoté, bégimas su pasiprieSinimu (pvz. bégimas |

kalng)
- Judrumo treniruoté — lankstumo, koordinacijos pratimai
- Kaip jmanoma dazniau jtraukti j treniruotes zemeélapj.

Aerobiné iStvermeé, bendra ir lokali

Orientavimosi sportas — pagrinde aerobiné sporto Saka, tai reiskia, kad
pagrindinj vaidmenj energijos apykaitoje atlicka deguoms Bet kokio
aerobinio iStvermés darbo metu (tiek bendro, tiek ir lokalaus) organizmo
sistemos spéja pasalinti susidariusig pieno rugstj. Jeigu aerobinés
treniruotés metu kaupiasi pieno rtgstis, vadinasi arba per didelis greitis,
arba nejvertintas koks nors iSorinis faktorius (pvz. didelis raizytumas).

Bendra aerobing iStverme galima sékmingai treniruoti kultivuojant kitas
sporto Sakas. Tam, kad pakankamai apkrautum Sirdj, plaucius bei
kraujotakos sistemg svarbu tai, kad dirbty didelés raumeny grupés. Turbiit
paprasciausia pasiekti reikiama $iy organy apkrova slidinéjant.

Taip pat tinka dviratis (ypa¢ kalny dviratis), ¢iuozimas, plaukimas,
irklavimas bei, savaime suprantama, bégimas. Pakeitus sporto Saka,
treniruotés tampa jvairesnés, maziau apkraunami ~orientavimosi
raumenys”, didéja galimybé pakelti bendrg treniruoc¢iy apimt;.
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Fiziné treniruoté

Kalny dviratis — puiki
alternatyva bégimui.
VaZiuojant dviraciu
treniruojama bendroji
aerobiné istvermé.

Vystant aerobing
perifering istverme svarbu,
kad treniruotés biity kuo
artimesnés varZyboms —
bégimas miske.

Foto: Leif Forslund

Aerobinio lokalaus darbo metu svarbu, kad treniruoté kaip galima
labiau priminty varzybas — t.y. bégima miSke. Dazniausiai varzyby
metu biitent lokalus pajégumas biina lemiantis. Slidininkas, kuris vien
tik slysta, iSvysto didel; bendra fizinj bei specifinj pajéguma savo
sporto Sakoje. Taciau tas pats slidininkas nebégiodamas neturi jokiy
galimybiy i8naudoti savo bendrojo pajégumo bégimo raumenyse. Vel
griztame prie to, kad tobul¢jame tame, kg treniruojamés.

Foto: Leifs Forslunds
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Fiziné treniruoté

Tolygios treniruotés didina
mitochondprijy tankj,
kapiliary kiekj bei gerina
gebéjimq naudoti riebalus,
kaip energijos Saltinj

Sioje lenteléje pateikta schematiska jvairiy treniruoéiy formy

apzalga:
procentai nuo
maksimalaus Pieno
Aerobiné treniruoté Sirdies Borg ragstis Laikas
susitraukimy (mmol/l)
daZnio
Tolyginé treniruote, . .
. i 60-75 10-13 2-3 daugiau nei 1.30 val
Zemas intensyvumas
Tolyginé treniruote,
. L 75-85 12-15 2-3 1-2 val
vidutinis
Tolyginé treniruote, 85-95 15-17 3-4 30-60min
aukstas intensyvumas
llgi intervalai 85-95 15-17 3-4 20-60 min
Trumpiintervalai 85-95 15-17 3-4 10-45 min
Natdralds intervalai 75-95 13-17 2-4 20-60 min
Fartlekas 60-95 10-17 2-4 20-60 min
Anaerobiné treniruoté
Patraukimai jkalnga 95-100 17-19 virs 4 20-45 min
Maksimalds intervalai 90-100 17-19 virs 4 20-45 min
o L3 o
Tolygi treniruoteé

Sios treniruotés metu judama i§ tasko A j taska B daugiau ar maZiau
pastoviu greiciu. Greitis arba intensyvumas priklauso nuo treniruotes
tikslo. Zemo ar vidutinio intensyvumo tolygios treniruotés tikslas
pritaikyti kiing prie ilgalaikio darbo, t.y. pagerinti iStvermg - tick bendraja,
tiek lokaligja. Treniruojantis orientavimosi trasose S§iuo intensyvumu
gerinama tiek bendroji, tiek lokalioji iStvermé orientavimuisi; tuo tarpu
dviratis, slidés ar irklavimas gerina orientacininko bendrajj pajéguma.
Gerai, jei galima S$ias treniruociy formas suderinti — pakaitomis bégti
miske, vaziuoti dviraciu, plaukti, irkluoti. Skirtingy sporto Saky
kombinavimas toje pacioje treniruotéje (pvz. bégimas-dviratis-
plaukimas) geras tuo, kad galima treniruotis ilgesnj laika ir smarkiai
paveikti bendrajj pajéguma, tuo paciu neperkraunant jvairiy raumeny
struktiiry. Tokia kombinuota poros valandy trukmés treniruoté
greiCiausiai bus geresné, nei panasi bégimo treniruote.

Zemo ar vidutinio intensyvumo tolygus bégimas miske visy pirma gerina
raumens sugebejima efektyviai panaudoti deguon;. Tolygios treniruotes
efektas — padidéjes mltochondrqu tankis (daugiau ir didesnés), padidejes
kapiliary kiekis bei pageréjes gebejimas naudoti riebalus, kaip energijos
Saltinj. Esant Zemam intensyvumui visy pirma naudOJ amos létosios
skaidulos (I tipo) bei dominuoja riebaly deginimas. Stipréja skeletas,
sanariai bei sausgyslés, be to, dél odos trinties geréja gebéjimas prisitaikyti
prie pvz. pusliy ir nuospaudy.

Treniruojantis Zemu intensyvumu reikéty rinktis mazai — vidutiniskai
raizyta vietove, vidutiniam intensyvumui tinka mazai — stipriai raizyta
vietové. Norint iSlaikyti reikiamg intensyvuma visy pirma reikéty
pasikliauti jausmu bei potyriais. ”Borg” skal¢ puikiai tinka reguliuoti
greiCiui. Zemas intensyvumas gali biiti apibiidinamas kaip “’kalb¢jimosi
greitis”, tuo tarpu treniruojantis vidutiniu intensyvumu galima pasakyti 4-
6 zodzius per iSkvépimg. Kad bty lengviau susieti teisingg tempa su
atitinkamu jausmu, galima naudoti pulsometra.
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Fiziné treniruoté

Treniruoté aukstu
vidutiniu tempu gerina
bégimo ekonomiskumgq

Pulsometras — puiki mokomoji priemon¢, padedanti jvertinti treniruociy
poveikj. Visgi orientacininkui pulsometras maziau tinka reguliuoti
greitj.

- Tolygi treniruoté gerina fizing
kondicija, todél ji — pagrindas tolesnéms
intensyvesnéms treniruotéms.

- Tolygios treniruotés vykdomos visus
metus.

- Tolygios treniruotés dominuoja ziema
bei vasarg — t.y. paruosiamuoju periodu.

- Tolygiy treniruo¢iy metu galima
s¢kmingai keisti sporto Sakg bei daryti
kompleksines treniruotes.

Foto: Leif Forslund

Auksto vidutinio tempo treniruoté

Tokia treniruoté orientacininkui reiSkia, kad artéjama prie varZybinio
tempo. Bégama 30-60 min, jauciama teisinga bégimo technika. Kiinas
turéty jaustis lengvas, o kojos vos liesti zeme. Kojos ir rankos dirba
harmoniskai. Susidariusi pieno rugstis spéja iSsivaikScioti treniruotés
metu, kitaip tariant, laikomas pieno rigsties slenksCio ar kiek zemesnis
greitis. Si treniruoté puikiai atliekama l¢kstoje ar vidutiniskai raizytoje
vietovéje, idealu —raizytame pusyne.

Treniruotés tikslas gerinti bendreg; bei lokaly aerobm; pajéguma bei nervy
ir raument funkcijas, atsakingas uz orientavimosi Zingsnj. Didelio grei¢io
déka geréja bégimo ekonomiskumas. Atskirais atvejais Sig treniruote
galima atlikti kaip palaikomaja paruosiamuoju periodu, ta¢iau dazniausiai
jitaikoma specialaus treniruociy periodo metu bei varzybiniu periodu.

Tokia treniruoté gali buiti bégama ir kiek
aukStesniu tempu. Tuomet distancija
padalinama j keleta naturahq atkarpy (pvz.
2-4 km su mazdaug 5 min aktyviu poilsiu
(lengvu bégimu)). D¢l didesnio tempo
paskuting pus¢ minutés jauciamas pieno
rugsties kaupimasis. Taciau dél treniruotés
peréjimo ] lengva bégima, kiinas gana
greitai atsistato kitam greitam intervalui.
Si treniruoté daugiausiai naudojama
specialaus paruoSiamojo bei varZyby
periodo metu.

Svarbiausia, kad S$iy treniruociy metu
: greit] nulemty jausmas. Treniruoté turéty

Foto: Leif Forslund jaustis sunki - labai sunki, kalbant

apie kvépavimg (15— 17 pagal Borg skale) bei lengva - sunki, kalbant apie

kojy darbag (10 — 15 pagal Borg). Esant tokiam kriiviui, gana smarkiai

apkraunamas visas kiinas, taciau tuo pat metu spéjama neutralizuoti pieno

rugstis.

Ilgi intervalai

Padalindami auksto intensyvumo treniruote j keleta darbo - poilsio
atkarpy (intervaly), pasiekiame keletg teigiamy efekty.
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Fiziné treniruoté

4 minutés darbo, 2 minutés poilsio

Jausmas apsprendZia
greitj intervalo metu.

Galima i$laikyti maksimaly deguonies sunaudojimo lygj intervaly
metu, to déka galima treniruotis ilgg laika, bet tuo pacéiu nesikaupia per
didelis pieno rugsties kiekis. Kaip ir auk$to vidutinio intensyvumo
treniruotés metu, bégama varZybiniu greiéiu Intervalinés treniruotés
tikslas — pagerlntl bendra acrobinj pajegumq (Sirdies bei plauciy),
tatiau tuo paciu ir lokaly aerobinj pajéguma bégant miSku
(orientavimosi raumenyse).

Tempas intervalo metu — aukstas, pulsas — 10-15 duziy zemesnis nei
maksimalus, taigi neiSvengiama, kad ] intervalo pabaigg ima kauptis
pieno rigstis. Todél svarbus poilsis tarp intervaly. Poilsio trukmé
nevaidina didelés reikSmés, kadangi kiekvieno intervalo metu pulsas
spéja pakilti iki numatyto lygio. Ilsékités tiek, kad sugebétumete
1Slaikyti ta patj greitj kaip ir pries tai buvusiuose intervaluose.

IR e ! Maksimalus pulsas
160 A
120 4

80 4

401 Minutés

LT o e RS SN RN PR DL |
02 6 10 14 8 22 26

Ilgi intervalai paprastai pasizymi 2-10 min. trukmés darbu,
kaitaliojamu su dvigubai trumpesniu poilsiu. DaZniausiai naudojami 4
minuciy trukmés intervalai su 2 minuciy poilsiu (lengvas bégimas).
Pakartojimy skai¢iy nulemia treniruotumo lygis bei ambicijos. 1-2
perlodals 1prasta dozé bty 3-6 pakartojimai. Visi intervalai bégami
tokiu paciu greiciu.

Ilgi intervalai bégami visy pirma paruosiamojo periodo metu, taciau
gali buti taikomi ir specialaus bei varzyby periodo metu.

Ir ¢ia svarbiausia, kad greit] nulemty jausmas. Kvépavimas turéty
jaustis sunkus-labai sunkus (15-17 pagal Borg skale), o kojos —
sunkios-labai sunkios (13-17 pagal Borg skalg). Esant tokiam jausmui,
visas kiinas yra smarkiai apkraunamas, taciau tuo paciu, poilsio metu
spéjama atsikratyti pieno rugsties.

Intervalinés treniruotés visy pirma
tinka orientacininkams nuo antros
brendimo periodo pusés ir iki
suaugusiyjy amziaus (20-22 mety).
Siuo periodu bendrasis pajégumas
pats imliausias tokio tipo treniruotei.
Biitent Siuo periodu padedamas
ilgalaikis aerobinio pajégumo
pagrindas.

Trumpiintervalai

Gali buti ir kur kas trumpesni
intervalai. Dazniausiai pasitaikancios
tokiy intervaly formos (darbas —
poilsis): ,,90-30%, ,,70-20%, ,45-15
Foto: Leif Forslund arba s 15-15%.
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Fiziné treniruoté

70 sekundziy darbo, 20 sekundziy
poilsio (”70-20)

15 sekundziy darbo, 15 sekundziy
poilsio (,,15-15%)

Trumpi intervalai

Paskutinysis 1§ jy dar vadinamas
LHtrumpu — trumpu® intervalu. Tokioje
treniruotéje nespé¢jama pasiekti
pakankamai aukSto pulso vieno
intervalo metu, todél svarbu, kad buty
iSlaikomi trumpi poilsio periodai. Po
keleto minuciy darbo pasiekiamas
reikiamas pulso lygis. Trumpy intervaly
tikslas (taip pat, kaip ir ilgy) didinti
bendrgjj aerobinj pajéguma, t. y. Sirdies
susitraukimo galinguma.

Dazny poilsio periody déka raumuo
didzigja dalimi spéja paSalinti
besikaupian¢ig pieno rugsti. Be to,
poilsio metu raumuo sukaupia deguonj,
reikalingg sekanciam intervalui. Taigi,
nepaisant aukSto tempo, kaupiasi
I nedidelis kiekis pieno rugsties, jeigu
Foto: Leifs Forslunds ~ darbo periodas ne per ilgas.

Siuos intervalus galima bégti migko gruntu, taiau galima naudoti ir
kliti¢iy ruoza ar treniruot¢ ratu. Bégant trumpus intervalus miSke
naudojamos tiek létosios, tiek ir greitosios skaidulos, o tai reiskia, kad j
darbg ijtraukiama daugiau skaiduly ir ger¢ja geb¢jimas iSnaudoti
lokalyjj pajéguma orientavimosi raumenyse. Kiekvieno intervalo metu
iSlaikomas varzyby ar kiek didesnis greitis, tai — puiki bégimo
technikos treniruoté. Tokios treniruotés gali reikalauti daug pastangy,
todel jas geriausiai naudoti daugiau kaip formos astrinimo priemones.
Trumpi intervalai daugiausiai turéty biiti naudojami specialaus bei
varzyby periodo metu.

a0 4 Pulsas Maksimalus pulsas
15[:' _J,_\/'v—\/_\/
120
80 -
koL Minutés
¥, T = ] o T T T ) T
0 4 | 12 1] 20
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B
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T T v T T T
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»Zudanti trasa”

Ir Siose treniruotés formose svarbiausia, kad greitj nulemty pojutis.
Kvépavimas turéty biiti vertinamas kaip sunkus-labai sunkus (15-17 pagal
Borg), o kojos — kiek sunkokos-sunkios (13-15 pagal Borg). Esant tokiam
pojuciui, pakankamai apkraunamas visas organizmas, ta¢iau tuo pat metu
spéjama neutralizuoti galima pieno rugstis.

Kaip jau buvo minéta, kaip trumpus intervalus galima puikiausiai naudoti
klit¢iy ruoza, treniruot¢ ratu ar bet kokig bendros jégos treniruote.
Kiekvienas pratimas kartojamas keletg karty, o poilsis tarp pakartojimy —
trumpas. Po kiekvieno poilsio kei¢iamas pratimas, to déka galimas aukStas
intensyvumas kiekvieno pratlmo metu (Zr. placiau ,,Bendroji jega®). Sias
treniruotes geriausia atlikti paruoSiamuoju periodu.

Natiiralus intervalai

Auksciau apraSytose treniruotése darbo trukmeé nustatoma laiku, tuo tarpu
natiiraliy intervaly trukme nulemia iSoriniai faktoriai. Krivis varijuoja
renkantis stipriai raizyta vietove, skirtingo tipo pelkes (atviras ar
apzelusias). Kriivi jtakoja ir augmenija — pvz. kur kas sunkiau bégti per
auks$tus uogienojus, kadangi reikia kelti kelius. Kriivio intensyvuma
veikia ir sunkiai jveikiami kirtimai, apauge zolémis bei privirte medziy.
Natiiraliy intervaly idéja — susidiirus su iSorinémis klittimis, didinti greitj,
ir, atvirksCiai, jj numesti bégant nuo kalno ar atviru misku. Sios treniruotés
metu intervaly trukme¢ visg laikg nulemia vietové. Galima atlikti ir
veidrodinj Sios treniruotés variantg — bégti greitai nuo kalno ir ramiai |
kalna.
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Bégimas atsipalaidavus

Darbas su pieno riugstimi
didina anaerobinj

pajégumg

Anaerobinis pajégumas —
greit iSnykstantis
parametras

nZudanti trasa“ — puikus pavyzdys, kaip galima derinti nataralius
intervalus, bégima aukstu vidutiniu tempu bei varzybinj bégima miske. Si
trasa planuOJama varijuojancioje vietove¢je. Statiis, trumpi pakilimai
kaitaliojasi su 1ékstais, ilgesniais; apaugusias pelkes keicia atviros, reikia
bégti atviru misku bei brautis per sunkiai pracinamus kirtimus. Tai gali
buti ir paprasta orientavimosi trasa, ir bégimas linija. Trasa padalinama j
etapus ir aiSkiai pazymima, kur reikia bégti greitai, o kur — léCiau,
atsipalaidavimui.

Fartlekas

Fartleko tikslas visy pirma — gerinti bégimo technikg orientuojantis. Tuo
paciu treniruojamas tiek bendras, tiek ir lokalus aerobinis pajégumas.
Sakydami ,,bégimo technika®, turime galvoje jveikti vietovés kliiitis kaip
jmanoma greiciau, panaudojant kaip jmanoma maziau energijos. Bégimo
metu siekiama rasti kiino padétj, kai nereikia per daug jsitempti. Kuo
daugiau aktyvuojama ,.teisingy* raumeny (sinergisty), tuo lengviau bégti
dideliu greiciu. Jeigu bégant reikia ,kovoti“, o bégime nesijaucia
harmonijos, greiCiausiai biitent tame judesyje naudojama per daug
»heteisingy® raumeny (antagonisty). Tod¢l orientacininkui itin svarbu
treniruotis varZybiniu ir didesniu greiiu jvairiose vietovése, norint
jsisavinti ir palaikyti teisinga bégimo technika.

Orientacininkai fartlekg bégti turéty daugiausiai vietovéje, primenancioje
varzybing. Orientavimosi sporto specifika —kiekvienas zingsnis vietovéje
vis kitoks. Akmenuotas gruntas, tankus miskas bei stacios nuokalnés
reikalauja 1§ orientacininko ,buti atsipalaidavusiam ir tuo paciu
verzliam®. Nebijant greitéti sunkiose vietovés ruozuose, tobulinama
bégimo technika. Fartlekas suteikia galimybe susikaupti j bégimo dideliu
grei¢iu technika, tuo pat metu neprarandant atsipalaidavimo laikysenoje.

Anaerobiné iStvermé

Anaerobiniy treniruo€iy tikslas — pratinti kiing bégti kaupiantis pieno
rugsciai, neprarandant bégimo technikos bei padidinti cheminiy procesy
raumenyse kiekj, esant rugstinei terpei. T.y. iSmokti pakelti auksta pieno
rugsties koncentracijg, pagerinti gebéjima blokuoti ar neutralizuoti pieno
rigst bei pasalinti ja.

Pastaryjy mety tyrimai parod¢, kad anaerobinj pajéguma teigiamai veikia
trumpalaikis treniravimasis aukstikalnése. ,,Kenijos studija“ (SVedIJOS
OSF) atskleid¢, kad raumenys jgavo didesnj geb&jima blokuoti pieno
rugstj, t.y. raumens Igstelés efektyviau neutralizuoja pieno riigstj ir ilgesnj
laikg iSlaikomas nepakitgs pH Igsteléje. Be to, buvo pastebéta sumazeéjusi
pieno rugsties gamyba bei ja skaidanciy enzimy kiekio padidéjimas
raumenyse. Grjzus j juros lygj buvo registruotas sumazéjes pulso daznis, o
testo ant bégimo takelio metu subjektyviai vertinant kravj, Sis atrodé
mazesnis. Visa tai rodo padidéjusj anaerobinj darbinguma. Panasiy
rezultaty buvo pasiekta ir Svedijos OSF inicijuotame aukstikalniy
projekte. Greiciausiai tiek treniruotés, kuriose dirbama su pieno ragstimi,

tiek treniruotés aukstikalnése turi panaéq efekta anaerobiniam pajégumui.
Skiriasi tik metodai.

Treniruotés, kuriose kovojama su pieno rugstimi, turéty biiti artimos
sporto Sakai savo pobudziu. TreniruoCiy efektas — specifinis ir pasireiskia
tose raumeninése skaidulose, kurios dalyvauja judesyje. Todé¢l
orientacininkai béga miske su pasiprieSinimu (pvz.  kalng ar per pelke).

Patraukimaij kalng

Paprasciausia treniruotés, kurioje dirbama su pieno riigstimi, forma — 30-
90 sekundziy trukmés intervalai j kalng maksimaliu greiciu. Kalno
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Patraukimai j kalng turéty
Jjaustis labai sunkis, 17-19
pagal Borg skale.

Treniruoté, kurioje
dirbama su pieno riigstimi
— tas pats, kaip formos
astrinimo treniruoté

”30_90 »
”20_ 70 »

»15-45”

pabaigoje turéty jaustis didelis uzsirtigStinimas bei nuovargis kojose. Po
kiekvienos atkarpos reikalingas 3-4 minuciy poilsis, kad uztekty jégy
sekanciai atkarpai. Poilsio metu lengvai bégant lengviau atsikratyti
susikaupusios pieno riigSties. Kiekvieng serija turéty sudaryti 3-5
pagreitéjimai, o serijas deréty kartoti 1-2 kartus.

RS
Foto: Leif Forslund
Treniruoté turéty jaustis ,,labai sunki — maksimaliai sunki®, 17-19 pagal
Borg skale, tiek kalbant apie kvépavima, tiek ir apie jausma kojose. Esant

tokiam jausmui itin smarkiai apkraunamas visas kiinas, ta¢iau organizmas
poilsio metu i§ dalies spéja pasalinti susikaupusig pieno rugst].

Sia treniruotés forma deréty naudoti likus 4-8 savaitéms iki svarbiy
varzyby, kur norima biti geros formos. Padarius pertraukg treniruotése,
kur dirbama su pieno rigStimi, pasiektas efektas sparciai mazéja.
Anaerobinis pajégumas — greit nykstantis parametras ir po meénesio jo
visiSkai nebelieka. Visgi anaerobinj pajégumg galima palaikyti
dalyvaujant varzybose bei darant pavienes treniruotes, kur dirbama su
pieno ragstimi. Sio tipo treniruotés visy pirma naudojamos formos
aStrinimui specialaus paruosiamojo periodo metu bei kaip palaikomosios
treniruotés varzybiniu periodu.

Tempo intervalai

Kita treniruotes, kur dirbama su pieno riig§timi, forma — apversti trumpi
intervalai. Keletas tokios treniruotés pavyzdziy — ”30-90” ”20-70 15-
45”. Juos galima begti tiek atskirai, tiek maiSyti tarpusavyje. Geras tokiy
intervaly pavyzdys — patraukimai ] kalng. 20 sekundziy maksimalaus
darbo  kalng ir 70 sekundziy lengvo bégimo zemyn. Paprasciausias biidas
varijuoti skirtingo ilgio intervalus — leisti vietovei nuspresti atkarpos ilgj.
Puikus budas — bégti ,,zudancig trasa* | kalniukus bégant maksimalia jéga
ir lengvai leidziantis Zemyn.

Kaip ir auks¢iau apraSyta, patraukimy j kalnus treniruote, tempo intervalai
turéty jaustis ,,labai sunkiis —maksimaliai sunkiis*, 17-19 pagal Borg skalg
(kalbant ir apie kvépavima ir apie nuovargj kojose). Esant tokiam jausmui
smarkiai apkraunamas visas kiinas, tuo tarpu poilsio metu organizmas
dalinai spéja pasalinti susikaupusig pieno ragst;.

Sig treniruotés forma, kaip ir patraukimus j kalna, deréty taikyti
paskutinémis (4-8) savaitémis iki svarbiy varzyby, kur norima biiti
formoje. Treniruoté visy pirma naudojama formos astrinimui specialaus
paruosiamojo periodo metu bei kaip palaikomoji varzyby periodu.
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Pédos — lyg jutiminés
antenos

Lenteléje pateiktas bandymas
subjektyviai kiekybiskai jvertinti
keleta biomechaniniy parametry
orientuojantis varzybiniu greiciu.
Remtasi didelio kiekio sportininky
videoanalize. Vertinant lyginta su

tolygiu bégimu lygiu asfaltuotu keliu.

Treniruotes, kuriose dirbama su pieno rigstimi — ekstremalios. Prie$
kiekvieng tokig treniruot¢ deréty tinkamai mentaliai bei fiziSkai
pasiruosti. Tokia treniruoté smarkiai iSsekina ir organizmui reikalingas
kur kas ilgesnis poilsis nei po aerobiniy treniruociy. Didesné ir traumy
rizika, nes dirbama maksimalia jéga. DaZnos tokiy treniruo¢iy traumos —
patempti raumenys bei pasukti ¢iurny sgnariai. Traumy priezastys — per
greitai padidintas krivis, nepakankamas bazinis pasiruoSimas, per
trumpas atsistatymas tarp treniruoCiy ar prastai padarytas apSilimas.

Bégimo technika

ApraSant visas auk$¢iau minétas treniruociy formas nuolat kartojama, kad
tobuléjame tame, kg treniruojamés. Orientacininko bégimo technika — itin
specifin¢, kadangi vietove bei kriivis smarkiai varijuoja tiek ty paciy
varzyby metu, tiek skirtingose varzybose. Bégant vietove reikia Siek tiek
sulenkti kelius bei klubus — taip paZemeja svorio centras bei jgaunama
daugiau stabilumo. Greiciausiai gebéjimas bégti greitai nelygiu gruntu
nezitrint po kojomis nepriklauso nuo ¢iurny sgnariy stiprumo.

Analizuojant elitiniy orientacininky jud¢jima miske pastebima, kad
sportininkai, gebantys aktyviai dirbdami rankomis bei virSutine dalimi
keisti kiino svorio centra, gali neprarasdami greifio atsverti grunto
nelygumus. Impulsai keisti svorio centra grei¢iausiai ateina i$ paties pédos
kontakto sunelygiu pavirSiumi.

Tikétina, kad pédos veikia lyg ,jutiminés antenos®. Kuo labiau
sportininkas paprates bégti misko gruntu, tuo lengviau jis atsipalaidaves
béga jvairaus tipo vietovése skirtingu gruntu.

1989 m. Stokholmo aukstojoje sporto mokykloje Kurto Svensono, Eriko
Svensono bei Jan Sundbue atliktas egzamino darbas atskleide, jog
bégimas miske ir bégimas plentu (Zr. pav. apacioje) turi ne tiek daug
bendro. Vienintel¢ bendra bégimo technikos charakteristika — virSutines
kiino dalies pasvirimo kampas bégant miSke nuo kalno. Si lentelé pabrézia
sporto Sakos analizés reikSmg¢ treniruo€iy procesui.

- Misko Misko
Misko e Akmenuotu
gruntu gruntu Kirtimu Pelke
guntu > . gruntu
i kalng Zemyn
Zingsnio ilgis (cm) - .- - -- .- --
Zingsniy daznis .
(dvigubi Zingsniai/min) ) T . o T
Pédos kontaktas su
N R + ++ -- ++ +++ ++
Zeme (laikas)
Rankos (nuokrypis
A s . + +++ +++ ++ +++ ++
nuo simetrisko judesio)
Kelio kélimas + ++ -- ++ +++ +
Klubas (lenkimas) + +++ -- + ++ 4+ +++
Virsutiné kiino dalis
S + +++ 0 + ++ +
(posvyris j priekj)

+++ = daug didesnis
++ = didesnis

+ = Siek tiek didesnis
0 = toks pat

- = Siek tiek mazesnis
-- = mazesnis

--- = daug mazesnis
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Kombinuotos treniruotés pavyzdys

Kombinuota treniruoté

Kombinuotos treniruotés tikslas — visapusiSkumas bei aerobinio
pajégumo gerinimas. Orientavimosi sportas — aerobiné sporto Saka,
todel gerai, jei gerinant aerobinj pajéguma galima kiek jmanoma labiau
varijuoti treniruotes. Kombinuotos treniruotés privalumas — Sirdis,
plauciai ir kraujotaka apkraunami ilgg laika, taciau dirba skirtingos
raumeny grupés. Raumenys ,,iStuStinami“ paeiliui, o sausgyslés,
sgnariai bei rai$¢iai dé¢l variacijos apkraunami maziau.

Foto: Leif Forslund

Priklausomai nuo mety laiko orientacinirikui tinka tokios kombinuotos treniruotés:
Slidinéjimas-Bégimas-Plaukimas Slidinéjimas-Bégimas
Slidinéjimas-Bégimas-Bendroji jéga Slidinéjimas-Dviratis
Slidinéjimas-Bendroji jéga-Plaukimas Slidinéjimas-Aerobika-Plaukimas
Slidinéjimas-CiuoZimas-Plaukimas Slidinéjimas-Dviratis-Plaukimas
Bégimas-Dviratis-Plaukimas Bégimas-Bendroji jéga-Plaukimas
Bégimas-Aerobika Bégimas-Aerobika-Plaukimas
Dviratis-Bégimas-Dviratis-Plaukimas Dviratis-Bendroji jéga-Plaukimas

Bendroji jéga-Bégimas vandenyje-Plaukimas

Triatlonas (plaukimas, dviratis ir bégimas) — taip pat kombinuotos
treniruotés pavyzdys. Triatlonininkai dirba virSutine kiino dalimi
plaukdami, Slauny bei kluby raumenimis vaziuodami dviraciu bei
blauzdy raumenimis bégdami. Tai rodo, kad jie gali dirbti ilgg laika bei
aukstu tempu.
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Yrabegalés biidy kaip kombinuoti tokias treniruotes, viskas priklauso nuo
fantazijos. Siandienos elitiniai sportininkai vis daugiau naudoja
kombinuotas treniruotes, jy privalumus galima apibendrinti Sitaip:

Treniruojamas visas kiinas

Ilga laikg treniruojamas bendras
aerobinis pajégumas

Retai pasitaiko traumos dél perkrovimo
Ivairu ir smagu

ApSilimas

ApSilimo tikslas — paruosti organizma
dideliam krtiviui. ApSilimas trunka 15-20
minuciy ir per ta laikg pakyla raumeny
temperattra. D¢l pakilusios temperattiros
deguonis lengviau perneSamas j raumeny
lasteles, paspartéja energijos apykaita bei
nerviniai impulsai i§ smegeny greiCiau
pasiekia raumens lagsteles. Be to,
suaktyvéja raumeninés verpstés bei
sausgyslés, greic¢iau galima koreguoti
lygsvaros praradimus.

- Raumeny (ypac kojy) tempimo pratimai (apie 5 min)
- Pulsg keliantys judesiai: bégimas aukstai keliant kelius, bégimas
pédomis siekiant sédmenis, galingas darbas ¢iurnomis, jvairiis

- Pabaigoje padarykite 3-4 patraukimus tolygiai didinant tempa (50-60

- Pailsékite bei susikaupkite ir nusiteikite startui ar treniruotei

Apsilimas padeda pasiekti geresniy rezultaty bei saugo nuo traumy.

Apsilimas paruoSia
organizmgq dideliam
kritviui.
ApSilimo pavyzdys:
- 5-10 min lengvo bégimo
Suoliukai (3-5 min)
m.)
Uzbégiojimas padeda
pasiekti geresniy

rezultaty bei saugo nuo
traumy

Evagis S

Foto: Leif Forslund

UzZbégiojimas:

UZbégiojimas — pirmoji sekancios
treniruotés dalis. Organizmui atlikus
sunky fizin; darbg, raumenyse lieka
susikaupusiy metaboliniy medziagy.
Uzbégiojimas itin svarbus po varzyby, nes
jy metu paprastai susikaupia nemazai
pieno rigsties. Jeigu iSkart po treniruotés
nepajudama, pieno riugStis lieka
raumenyse ilgiau ir atsistatymas uZztrunka.
Uzbégiojimo déka pieno rugstis ir kiti
metaboliniai produktai sudeginami bei
pasalinami per kraujotakg greiciau.
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Raumeninga sausgyslé

IStvermingas ar stiprus?

Daug pakartojimy,
nedidelé apkrova, arba
mazai pakartojimy ir
didelé apkrova

Dinaminé ar statiné?

Darbas miske = bendra
jégos treniruoté

Uzbégiojimo pavyzdys:

- Lengvas bégimas iSkart po varzyby/treniruotés (5-15 min)

- Raumeny tempimo pratimai (visy pirma kojy raumeny), apie Smin

- Atsipalaidavimo pratimai sédint ar gulint. Jtempkite bei atpalaiduokite
didzigsias raumeny grupes nuo galvos iki pédy

Uzbégiojimas padeda pasiekti geresniy rezultaty bei saugo nuo traumy.

Jéga

Orientacininkas turéty biiti ,,raumeninga sausgysle® — stiprus, bet lengvas.
Misy sporto Sakoje turime patys pernesti savo kiino svorj per jvairias
klittis vietoveje. Orientacininko jéga susijusi su jo kiino svoriu. Visy
pirma tai reiSkia, kad orientacininkui reikalinga viso kiino jégos iStvermé
bei gebéjimas pernesti savo kiino svorj. Be to, orientacininkas turi biiti itin
stiprus pédy, blauzdy, Slauny bei kluby srityse, nes biitent jos atsakingos
uz patj bégimo zingsnj miske. Neéra reikalo prisiauginti per daug raumeny,
kadangi Sie bus lyg papildomas balastas bégant.

Jégos treniruotés tikslas — patobulinti raumenj taip, kad jis galéty ilgiau
dirbti (tapty iStvermingesnis) arba galéty iSgauti didesne jéga (tapty
stipresnis).

Jegos treniruociy efektas pasireiSkia gana greitai, taciau pradZioje tai
priklauso nuo pageréjusios koordinacijos, neuromuskuliariniy funkcijy, ir
tik véliau — sustipréjusio raumens déka. Sausgysliy, raisciy ir kremzliy
jéga auga ne taip greitai kaip raumens, tod¢l del per intensyviy ir
vienpusiSky treniruociy pradzioje gali pasitaikyti traumy.

Atliekant bet kokius jégos pratimus svarbu, kad judesiai buty atlieckami
teisingai nuo pradziy, néra kur skubéti. Po to galima palaipsniui didinti
kravj.

Treniruotés efektas priklauso nuo pasirinkto kriivio. Kuo sunkesné
apkrova, tuo maziau karty pajégiama atlikti pratimg ir atvirks¢iai — su
mazesniu apkrovimu galima dirbti ilgesnj laikg. Treniruojantis su
mazesne apkrova ilgesnj laikg treniruojama jégos iStverme. Treniruojantis
sudidele apkrova, kartojant tik keletg karty treniruojama maksimali jéga.

Jegos treniruociy skirty maksimaliai jégai ugdyti efektas itin rySkus.
Didéja raumens apimtis. Tai atsitinka dél paciy raumens skaiduly
sustoréjimo, taCiau naujos skaidulos neatsiranda. Treniruojant jégos
iStverme (daug karty kartojant pratima su nedidele apkrova) ger¢ja vietinis
raumens apriipinimas krauju bei kyla raumens gebéjimas dirbti esant
didesnei pieno riigSties koncentracijai.

Skiriami dinaminis ir statinis raumeny darbas. Dinamin¢ jéga reiskia, kad
jéga iSgaunama kintant raumens ilgiui. Jei raumuo sutrumpg¢ja, kalbama
apie koncentrinj darbg (pvz. priekiniy Slaunies raumeny ir blauzdos
raumeny bégant j kalng). Jei raumuo pailgéja, kalbama apie ekscentrinj
darbg (pvz. §launies raumeny, bégant nuo kalno). Statiné jéga reiskia, kad
raumuo atlicka darbg nekintant jo ilgiui (pvz. pilvo raumenys keliant
kelius).

Bendra jégos treniruoté

Bernto Frileno (Bernt Frilén) §lovés dienomis (aStuntajame deSimtmetyje)
dauguma elitiniy orientacininky jégos treniruot¢ gaudavo automatiskai —
kasdieniniame darbe. Daugelis jy dirbo miske ar kokj kitg fizinj darba.
Daugybé pakartojimy su nedidele apkrova. Kasdieninis darbas teiké
bendrajajéga.
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Bégant miske svarbi
pilvo ir nugaros
raumeny jéga

Apkrova—savo kiinas

PRNS po bégimo

Siandienos salygomis labai nedaugelis rezultato siekiandiy elitiniy
orientacininky dirba fizinj darbg. Daugumos darbas — sédimas, todél
bendrosios jégos treniruotés tampa labai reikSmingos treniruociy visumai.

Orientavimosi sporte, kaip ir visose kitose
sporto Sakose, bendroji jéga svarbi
palaikyti lygsvarai tarp jvairiy raumeny
grupiy. Ypatingai svarbu — vystyti jéga
torso raumenyse aplink pilva bei nugara.
Orientavimosi sporte judesio centras —
klubas, tai reiskia, norint, kad kojy bei i
dalies ranky darbas turéty norimg efekta,
reikalingas stabilumas. Bégant miske
kiekviename Zingsnyje daug apkrovos
tenka klubo lenkiamiesiems raumenims,
todé¢l itin svarbus stiprus torsas. Kuo
daugiau varzyby metu reikia kelti kelius,
tuo didesn¢ reikSme jgauna torso
raumenys. Pritrikus jégos Siuose
raumense, netrukus susmunkama |
sédéjima primenancig padét] bégant, Sitaip
prarandama tiek bégimo technika, tiek ir
greitis.

Orientacininko jégos treniruotés tikslas — daznai atliekamais lengvesniais
jégos pratimais apkrauti visus kiino raumenis. Paprastai savas kiino svoris
— puikiai pakankama apkrova. Be abejo, galima naudoti ir grifa su
nedidele apkrova ar, iSimties atvejais, specialius aparatus.

Bendrosios iStvermés pratimai — paprastai jvairis aerobikos pratimai.
PRNS-treniruoté, treniruoté ratu ar jvairiis pratimai porose taip pat geri
bendrosios jégos treniruotés pavyzdziai.

Bendrosios jégos treniruotés turéty biti vykdomos iStisus metus,
akcentuojant jas paruoSiamuoju periodu, o varZybiniu darant daugiau
palaikomojo pobtidZio treniruotes.

PRNS-treniruoté

.....

Siy treniruocCiy tikslas —ugdyti jégos iStverme torso raumenyse. _
Treniruote sudaro 32 pratimai, kuriuos galima daryti vieng po kito.
Tinkamas darbo rezimas — ,,30x15%, t.y. 30 sekundziy darbo ir 15
sekundZiy poilsio (ar peréjimo prie kito pratimo). PRNS-treniruoté —
daugiau palaikomojo pobiidZio, todél puikiai gali biiti naudojama iStisus
metus, gerai biity ja derinti su kitomis iStvermes treniruotémis (bégimu,
slidingjimu, plaukimu, vaziavimu dviraciu ar kombinuota treniruote).
Keleta PRNS treniruotés pavyzdziy rasite sekanciame puslapyje. Siuo
metu sudarin€jamas pratimy aplankas, kuriama bus pateikti pasitlymai
iSbaigtai PRNS treniruotei.

Patarimas!

[sirasykite muzika savo PRNS treniruotei. Pasirinkite mégstamus
atlikéjus, kurie jus jkvepia bei pakelia nuotaika. Gerai biity turéti keleta
varianty, kad treniruoté tapty jvairesne.

- Jégos treniruote, 24 minutés, ritminga muzika.
- Tempimo pratimai, 6 minutés, rami, melodinga muzika.
- Atsipalaidavimo pratimai, 5-10 minuciy, klasikiné¢ muzika.
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PRNS-pratimy pavyzdZiai

Pilvas

Rankos: Atsispaudimai

Rankos

Nugara

Nugara: ,,Suo*
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Nugara

Sans

Specifiniy raumeny
treniruoté gali biiti
naudinga neplanuoto
poilsio metu (pvz. traumos)

Nugara: kelti kojas aukstyn bei prazergti

Sonas: kelti kluba

Specifiné jégos treniruoté

Visos treniruotés didesniagja mety dalj turéty biti grieztai individualios
bei atspindéti varzybas. Jeigu vykdoma specifiné jégos treniruote,
judesys turéty biiti kaip jmanoma artimesnis orientavimosi zZingsniui.
Galima iSskirti du specifinés jégos treniruotés tipus — specifiniy
raumeny treniruote, bei specifing judesiy treniruotg.

Foto: Leif Forslund

Specifiniy raumeny treniruote galima
daryti kaip maksimalios jégos treniruote
— ty. nedaug pakartojimy su didele
apkrova. Visgi abejotina ar daug naudos
1§ tokios treniruotés orientacininkui,
kurio raumenynas pusiausvyroje. Taciau
tais atvejais, kai tam tikros raumeny
grupés priverstos ilsétis (pvz. luzus
kaulams) arba tiesiog esant raumeny
jégos disbalansui lyginant kaire puse su
desine, ar priekj su naugara, specifiniy
raumeny jégos_treniruoté jgauna
didziulg svarba. Sig treniruote puikiai
tinka atlikti naudojant treniruoklius.
Tokios treniruotés tikslas — specifinio
raumens maseés didinimas.
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Bégimas su
ekspanderiu — viena i§
specifiniy judesiy jégos
treniruotés formy.

Soklumo pratimai

|I|r i

a ‘-' Tl X

Foto: Leif Forslund

Specifiniy judesiy jégos treniruoté vykdoma bégant su pasiprieSinimu ar
apsunkintomis salygomis. Treniruoté atlickama su nedidele apkrova ir
bégama taip greitai, kaip leidzia pasiprieSinimas. Specifiniy judesiy
treniruotés imituoti treniruokliais nejmanoma, todé¢l ja orientacininkai
atlieka bégdami j kalng, nuo kalno, pelkétu gruntu bei, Ziemos metu,
giliame sniege. Orientacininko greit] riboja iSoriniai faktoriai. PanaSy
efekta galima pasiekti ir kam nors bégant i§ paskos bei laikant ekspander;,
pritvirtintg prie juosmens, ar tiesiog prisitvirtinus balastg.

Specifiniy judesiy treniruoté savo pobiidziu labai panaSi | anaerobing
treniruote ir gali buti jai prilyginta, kalbant apie apkrova bei atsistatyma.

Be to, jei tarptautiniy varzyby specifika vis labiau taps kontinentinio ar
parky tipo, orientacininkui bus keliami vis didesni ekscentrinio-
koncentrinio judesio reikalavimai. Ekscentrinio-koncentrinio judesio
metu raumuo bei sausgyslé i§ pradziy iStempiami, o paskui jie staigiai
susitraukia. Tokio judesio pavyzdys — kai nuSokama zemyn nuo pakylos ir
iSkart po to uzSokama ant kitos. Ekscentrinio-koncentrinio judesio déka
galima bégti greiCiau, be to, elastingumas daro raumeny darba
ekonomiskesnj, reikia maziau energijos. Palyginimui galima pazitiréti |
siandienos vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégikus — neatsitiktinai jie juda kur
kas ekonomiskiau bei greiCiau, kojos kontaktas su Zzeme apsiriboja
priekine dalimi. Orientacininkui tai reiksty, kad Soklumo pratimy pagalba
(Suoliukai, daugiaSuoliai j kalng) galima padidinti pédos bei blauzdos
raumeny elastinguma. Sig treniruociy forma galima sékmingai integruoti |
kitas treniruotes — pavyzdziui fartleka ar patraukimus j kalna.

Foto: Leif Forslund
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Lankstumas gerina
bégimo technikq ir
tuo paciu rezultatq.

Specifiniy judesiy jégos treniruote galima vykdyti iStisus metus,
akcentuojant specialaus pasiruo$imo bei varzybiniu periodais. Specifiniy
raumeny jégos treniruotes deréty daryti tik paruoSiamuoju periodu ar tais
atvejais, kai to reikia (pvz. po traumy).

Lankstumas

Svarbu iSlaikyti natiiraly lankstumg, kuris bidingas vaikystéje.
Daugumos jaunuoliy lankstumas pakankamas, taciau deél vienpusisky
treniruoCiy raumenys gali labiau susikaustyti. Kai kurie i§ miisy — perdétai
lankstiis 1§ prigimties (ypa¢ padidéje¢s sanariy lankstumas). Tokio tipo
sportininkams pusiausvyros deréty siekti ne lankstumo pratimy, o jégos
pratimy pagalba. Reikéty iSmokti skirti sgnariy ir raumeny lankstuma.
Did¢jant treniruoCiy kriiviui bei intensyvumui, siekiant iSvengti
susikaustymo, reikia nuolat tempti raumenis bei kitas sgnarj supancias
struktiiras.

Bendrojo lankstumo treniruoté — tai daugelio kiino sgnariy judesio
amplitudés didinimas, padedantis lanksc¢iai judéti visam kiinui. Néra
sickiama ekstremalaus lankstumo. Specifinio lankstumo treniruoté apima
tuos sgnarius, kurie gali riboti tam tikrg judesj (Siuo atveju orientavimosi
zingsnj). Tokia treniruoté padeda pasiekti geresniy rezultaty bégant miske.
Orientavimosi sporte didziausig jtaka bégimo technikai turi klubo
lenkiamyjy raumeny, giliyjy blauzdos raumeny bei priekiniy Slaunies
raumeny lankstumas.

Foto: Leif Forslund

Visos treniruotés Siek tiek trumpina raumenis (ypa¢ vienpusiskos
treniruotés). Lankstumg neigiamai veikia ir vyresnis amzius bei
padidéjusi raumeny masé. Moterys i$ prigimties lankstesnés uz vyrus.

Yra daugybé priezasCiy, del kuriy lankstumo treniruotés turéty buti
itrauktos ] treniruoCiy programa iStisus metus. Visy pirma, padidéjes
lankstumas padeda iSvengti traumy. Svarbiy bégimo technikai raumeny
lankstumas daro paslankesnj ir raumenj supantj jungiamajj audinj, dél to
didéja zingsnio ilgis bei geréja koordinacija. Viso to pasekoje didéja ir
greitis.

Kai kurie raumenys lengvai susikausto ar sutrumpéja kei€iantis raumens
turiui (daznai taip jvyksta dél jégos treniruoc¢iy). Tuomet ima nebeuztekti
raumen] supancio jungiamojo audinio, todél raumuo susikausto ar
sutrumpéja.

99



Fiziné treniruoté

Atskirais atvejais gali pasitaikyti raumeny disbalanso atvejy (ypac
susijusiy su nejudrumu dél traumy bei persitempimu). Prastas tam tikry
sanariy paslankumas gali reiksti, kad kitos kiino dalys priverstos
vienpusiSkai dirbti, siekdamos kompensuoti prastai dirbantj sanarj, ir yra
bereikalingai perkraunamos.

Tempimas

Skiriami trys tempimo variantai lankstumo treniruotése. Visiems trims
budingi léti ir kontroliuoti judesiai.

- Pirmajame variante judesys atlieckamas iki kraStutinés ribos, lengvai
paspyruokliuojama ir griztama i prading padétj. Sis tempimo variantas
nadojamas apSilimo metu bei siekiant palaikyti lankstuma.

- Antrajame variante raumuo stipriai iStempiamas ir tokia padeétis laikoma
maziausiai 20-30 sekundziy. Pails¢jus keleta sekundziy, pratimg galima
kartoti 2-3 kartus.

- Dazniausias tempimo variantas — treciasis. Tai vadinamasis jtempk-
atpalaiduok-tempk pratimas. Jo metu:

1. atsistojama j tempimo padét]

2. raumuo jtempiamas (jtampa laikoma 5 sekundes)

3. jitampa atleidziama ir atsipalaiduojama 3 sekundéms
4. raumuo stipriai iStempiamas

5.tokia padéetis laikoma 15 sekundziy.

Ar visiems reikalingi lankstumo pratimai?

Kalbant apie tempimo pratimus pries ir po treniruociy ir varzyby — tokia
lankstumo treniruoté reikalinga visiems. Tai taip vadinami palaikomieji
tempimo pratimai, apsaugantys nuo traumy bei gerinantys rezultatus.
Lankstuma didinantys pratimai reikalingi tik tuomet, jei raumenys
sutrumpéje.

Tempimo pratimai

Zemiau pateikiami orientacininkams tinkami tempimo pratimai:
- P ——
B R

I

1 pratimas

Raumeny grupé:

Gilieji uzpakaliniai blauzdos raumenys (kairéje)
Pavirsiniai uzpakaliniai blauzdos raumenys

Raumeny grupé: &
Blauzdos raumenys S

Foto: Leif Forslund
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4 pratimas

Raumeny grupé:

Priekiniai Slaunies raumenys
bei lenkiamieji raumenys

3 pratimas
Raumeny grupé:

Priekiniai Slaunies raumenys (kairéje
Klubo lenkiamieji raumenys (deSinéje)

6 pratimas
Raumeny grupé:
Pilvo raumenys

S5 pratimas
Raumeny grupé:
UZpakaliniai Slaunies raumenys

7 pratimas
Raumeny grupé: PavirSiniai klubo raumenys.

8 pratimas
Raumeny grupé:
Torso Soniniai raumenys

9 prétiin.as' ]
Raumeny, grupé: Slaunies vidiné puseé, kirkSnies raumenys
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11 pratimas
Raumeny grupé:
Nugaros raumenys.

10 pratimas
Raumeny grupé: Sédmens raumenys.

b VS SRS
12 pratimas Foto: Leif Forslund
Raumeny grupé: Uzpakaliniai peties raumenys (kairéje).

Priekiniai peties — krtinés raumenys (deSinéje).
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Istvermes
treniruociy
valdymas

Foto: Leif Forslund

Yra keletas biidy valdyti ir tuo paciu kontroliuoti, kad skirtingy iStvermés
treniruociy formy metu biity palaikomas tinkamas tempas. Anksc¢iau daug
kalbéjome apie procentus nuo maksimalaus pulso ir kvépavimo bei kojy
sunkumg. Yra ir kity budy — pavyzdziui, matuoti pieno rigsties kiekj
kraujyje treniruotés metu ar remtis laiku (t.y. minutémis per kilometrg).
Praktiniais sumetimais intensyvumo reguliavimui bei griztamajam rySiui
mes pasirinkome paprasciausias formas — sunkumo laipsnj bei pulsg. Tiesa
sakant, subjektyvus sunkumo laipsnio pojttis vienintelis gali nusakyti bei
valdyti treniruotés tempg.

Akpilbﬁdinkite sunkumo laipsnj remdamiesi Borg-
skale

Subjektyvus sunkumo pojiitis — senas metodas, padedantis apibiuidinti
treniruotés intensyvuma. Stokholmo wuniversiteto psichologijos
profesorius Gunaras Borgasunnar Borg) iSbandé §j metodg pries 30 mety.
Zemiau pateikiama sunkumo pojicio skalé daznai naudojama tiriant
sportininkus, taciau re¢iau kaip treniruotés valdymo priemoné.

103



IStvermés treniruocCiy valdymas

Jausmas — geriausias
treniruotés valdymo
jrankis

Centrinis bei lokalus
nuovargis

Sis metodas daznai nuvertinamas $vedy sporte, tadiau gebant tinkamai
naudoti, jis turi daug pranaSumy. Naudojant Borg-skalg (kitaip vadinamag
RPE (Ratings of Perceived Exertion) skale) galima jvertinti sunkumo
laipsnj tiek kvépavime tiek kojose. Orientavimosi sporto treniruotése $i
skalé vis labiau populiaréja ir yra placiai naudojama Siandienos elitiniy
sportininky.

Skirtingy sunkumo lygiy pojutis yra tiesiogiai susijes su treniruotés
atlikimu biitent dabar. Tuo paciu metu matuojant pulsg ar pieno ragsties
kiekj gaunamas rezultatas, pagrjstas tuo, kas buvo pries tai. Vadinasi, tiek
pulsas, tiek pieno rugsties kiekis suteikia antring informacijg. Padidinus
darbg (pagreitéjus) iSskiriama daugiau pieno riigsties, tai reiskia, kad
organizmas, norédamas tai kompensuoti, turi padidinti plauc¢iy Ventlhacua,
bei Sirdies susitraukimy daznj. Visgi, yra Sioks toks atsilikimas, lyginant
su tuctuojau jauciamu pasunkéjimu. Pieno riigsties koncentracija
paprastai matuojama imant kraujg i$ pirsto, o nuo kojy iki pir§to — gana
ilgas kelias, kurj pieno rugstis turi jveikti. Tuo tarpu tiesiogiai
dirbangiuose raumenyse pieno ragsties koncentracijos padidéjimas
jauCiamas iSkart, todél sunkumas raumenyje — gana paprastas
indikatorius, rodantis kokio intensyvumo treniruoté vykdoma biitent
dabar.

Daznai kalbama apie centrinj bei lokaly nuovargj. Lokalus nuovargis
(orientacininko atveju) apima kojas, tuo tarpu centrinis — susijes su
kveépavimu bei pulsu. Gunaras Borgas pateikée dvi skales —,,pieno rigsties
skale® (0-10) bei ,,pulso skale (6-20). Treniruo¢iy metu paprasciau bei
praktiskiau naudoti vieng skalg. Patirtis rodo, kad daugumoje istvermes
sporto Saky pulso skalé pasako daugiau (tiek kalbant aple kojas, tiek apie
kveépavimg). Treniruojantis svarbu atkreipti démes;j | tai, kg vertiname.
Bégant miske kvépavimas gali siekti 17, tuo tarpu pojttis k0]ose —tik 13.
Tod¢l svarbu jvertinti tiek lokalyji, tiek ir centrinj sunkuma.

Gerai biity turéti Borg-skale su savimi treniruotés metu (pvz. kitoje
zemélapio puséje). Tai padéty iSmokti, kaip subjektyviai suvokiami
skirtingi intensyvumai bei kaip valdyti tuos intensyvumus skirtingose
treniruoc¢iy formose. Visy pirma, Borg-skalé gali biiti naudinga mazinant
greit] tolyginése treniruotése bei palaikant aukSta tempg tempiniy,
intervaliniy bei treniruociy, kur dirbama su pieno riigstimi, metu.

Borg-skalé graduojama remiantis pulsu. Jvertinant sunkuma 9, turima
galvoje, kad darbas itin lengvas, o pulsas mazdaug — 90 diiziy per minutg.
Gana sunki treniruoté vertinama 15, o tokios treniruotés metu pulsas
pakyla iki 150. Vis délto, nereikia pamirsti, kad maksimalus pulsas —
individualus ir varijuoja nuo 170 iki 220 daziy per minutg. Todél biity
klaidinga déti lygybés zenkla tarp pulso daznio bei sunkumo pojucio.
Remiamasi procentais nuo maksimalaus pulso (Sirdies susitraukimy
daznio, SSS) bei subjektyviu sunkumo pojéiu.

Lyginti absoliuty pulsa su subjektyviu kriivio pojiciu tinka tuomet, kai
tiek intensyvumas, tiek iSoriniai faktoriai (pvz. vietove, gruntas bei
raiZytumas) yra pastovis. Orientavimosi treniruoc¢iy metu tokios salygos
— itin retai sutinkamos. Pulsas daZnai biina kiek padidé¢jes, kadangi bégant
1 kalng reikalingas deguoms energijos gamybai, o bégant Zemyn —
»apsivalymui®, ty. pieno riigSties paSalinimui i§ raumens. Todél
pastebimas padldeje;s pulsas, nors pieno rigsSties koncetracija atitinka

sunkumo pojutj (Zr. Reikalavimy analiz¢, Dala-studija®).
Borg-skalé — puikus instrumentas treniruotés intensyvumo valdymui ,

kadangi tiek lokalus, tiek centrinis subjektyvus kriivio pojttis jvertinamas
tuctuojau.
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Borg-skalé

BORG-RPE
Subjektyvus kruvis, Darbo pulsas, SSS
6
7 Itin lengvas <60 procenty nuo maks. SSS

9  Labai lengvas
10
1 Gana lengvas
12

60-75 procentai nuo maks. SSS

14

13 Siek tiek sunkokas

75-85 procentai nuo maks. SSS

15  Sunkus
16
17  Labai sunkus

85-95 procentai nuo maks. SSS

18
19  Itin sunkus

20 Maksimalus

95-100 procenty nu omaks. SSS

100 procenty nu omaks. SSS

Pulsas padeda jvertinti treniruote

Tiek pulsas, tiek pieno riigsties koncentracija puikiai tinka jvertinti tam,
kas jvyko treniruotés metu. Abu Sie metodai puikiai tinka analizei ir
padeda orientacininkui tiek nusakyti, tiek geriau suvokti skirtingo
intensyvumo darbg. Deja, treneriui ar pac¢iam sportininkui néra paprasta
treniruotés metu iSmatuoti pieno riigsties koncentracija. Turint aparatiirg
bei gebant ja naudotis, pieno riigSties koncentracijos matavimas itin
aiSkiai pedagogiskai apibiidina, kas vyksta treniruotés ar varzyby metu.
Visgi, tiek pulsas, tiek pieno rigsties koncentracija maziau tinka naudoti
orientacininko treniruotés valdymui.

A

. t -
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Pulsas — geras jrankis, nusakantis koks
kriivis patiriamas varzyby ir treniruociy
metu. Lengviau rasti teisingg tempa jei tuo
pat metu laikomasi numatyto pulso
(procentais nuo maksimalaus) ir
vertinamas subjektyvus kriivio pojiitis.
Visgi reikéty jvertinti tai, kad pulsas — ne
toks subtilus jrankis, kaip Borg-skalé.

Norint turéti bent Siokig tokig nauda i$
pulso duomeny, reikia Zinoti savo
maksimaly pulsg. Apie tai galima
pasiskaityti 72 psl.

Foto: Leif Forslund
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Geriausias testas - variybos

Fizinio
pajegumo
testai

Foto: Lars Hogedal

Testailaboratorijoje ar nataraliomis salygomis?

Tiesg sakant, téra vienas i$ tiesy geras bet kokiy sportininky testas. Tai—
varzybos. Bet kokiomis treniruotémis siekiame pagerinti, patobulinti
bei palaikyti skirtingas savybes, kuriy déka pasiektume kuo geresnj
rezultata varZybose. VarZyby metu orientacininko gebejima parodyti
auksta rezultatq veikia daugelis faktoriy. Kalbant apie fizinj
pasiruoSimg verta placiau pasidométi iStverme bei bégimo
ekonomiskumu.

Laboratorijose atlikti testai niekuomet nebtina Simtaprocentiniai,
taiau jie — neblogas pagrindas suvokti, kokiame lygyje esama.
Naturaliomis sglygomis atliekami testai dazniausiai biina kur kas
artimesni sporto Sakai ir jiems tereikia laikrodzio, kuris karts nuo karto
registruoty laikg. Anks¢iau minéjome, kad tobulé¢jame tame, ka
treniruojameés. Dabar deréty papildyti, kad ir testuoti reikéty tai, ka
treniruojamés. Todél treniruotés turéty buti kuo artimesnés
varZybinéms situacijoms.

Ivairiy testy laboratorijose ir nattiraliomis squgomls privalumas tame,
kad sudaromas pakankamai geras savo pajégumo profilis. IStvermg,
bendras bei lokalus aerobinis pajégumas, jéga (bendro_]l bei spemﬁne)
lankstumas (bendras bei specifinis) bei bégimo pajégumas — fiziniai
duomenys, kuriuos nuolat stengiamasi kontroliuoti.
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Bégimo technikos ratukas 3,7 km

Erikas Forsgrenas (Erik Forsgren) ant
bégimo takelio Busion laboratorijoje
pas Lenartg

Trasa—testas

Kiekvienas klubas ar kiekvienas rezultato siekiantis elitinis sportininkas
turéty turéti savo trasg-testa, kurig naudoty iStisus metus. Trasa turéty kiek
jmanoma labiau priminti orientavimosi sporto varZyby trasg. Cia turima
galvoje, kad trasa turéty apimti visas jmanomas tos pacios vietoves
struktiras. Trasa-testas gali buiti tokia, kaip ir ,,Zudanti trasa®, taciau
tinkamas ir trumpesnis ratukas, bégamas 2-4 kartus. Tokiu atveju trasa
turéty buti 3-5 km ilgio ir apimti jvairias varzybinio tipo atkarpas.
Ruosiantis Svedijos ¢empionatui biity puiku, jei pavykty susikurti trasa,
kiek jmanoma labiau atspindincig tai, kas lauks cempionate. Kiekviena
trasos atkarpa pazymima zemelapyje ir, pasikeitus vietovei, nuimamas
laikas. Besniegiu gruntu tokj testg deréty bégti kartg per ménes;.

VNN

MEJERIER

Norint nustatyti savo aerobinj bei
anaerobinj pajéguma, galima kreiptis |
jvairius Olimpinés Paramos Sporto
vystymo centrus (Salyje jy yra 9).
Lengviausias budas Siems pajégumams
nustatyti — pasinaudoti laboratorijy
jranga.

Maksimalus deguonies sunaudojimas

Norint iSmatuoti maksimaly deguonies
sunaudojima, reikia, kad orientacininkas
bégty ant bégimo takelio. IS anksto
nustatytais laiko intervalais didinama
apkrova. Testo metu iSkvepiamas oras
renkamas ] maiSg, arba iSkart
matuojamas aparatiira. Tuo pat metu
imami kraujo tyrimai pieno riigsties
koncentracijai nustatyti, matuojamas
pulsas bei subjektyviai vertinamas
Foto: Goran Andersson patiriamas kriivis (pagal Borg-skale).
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Po 3-4 minuciy, kai bégimas ima varginti, krtvis palaipsniui keliamas, kol
orientacininkas nebepajégia daugiau bégti. Paprastai maksimalus testas
trunka 5-8 minutes.

Sio testo metu nustatoma:

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

* Maksimali pieno riigSties koncentracija — t.y. kiek tuo momentu
iSskiriama pieno riigsties. Nereikia pamirsti, kad pieno rugstis — greitai
kintantis dalykas, todél jos rodikliai gali stipriai varijuoti skirtingy testy
metu, nors tai neturi jtakos deguonies sunaudojimui.

* Maksimalus pulsas

* Bégimo trukmé iki visisko i§sekimo
Kuperio testas (Cooper)

Apskaiciuojant maksimaly deguonies sunaudojima remiamasi jvairiais
fiziologiniais saryS$iais — pvz., kad pulsas bei deguonies sunaudojimas
lygiagreciai did¢ja keliant darbo kriivi. Vienas i tokiy testy — Kuperio
testas. Testo metu lygia, I¢kSta trasa (stadione) bégama 3000 m. Bégama
pilnu pajégumu, palaikant auksta, tolygy tempg. Norint apskaiciuoti savo
treniruotumo lygj, reikalinga taip vadinama ,, Treniruotumo rodykle®. Sis
testas sako, kad orientacininko, prabéganc¢io 3000m per 9.10 MDS — 74, o
prabégancio per 9.30—72.

Tokio testo privalumas — galima testuoti keletg sportininky vienu metu,
tuo paciu sportininkai atlieka puikig treniruotg. Kuperio testo koreliacija
kiek mazesné nei auk$ciau apraSyto matavimo, taciau didesné, nei testo
dviraCiu ergometru.

Bégimo ekonomiSkumas (VO2submax)

Orientavimosi sporte, kaip ir kitose iStvermés sporto Sakose svarbus
aukstas maksimalus deguonies sunaudojimas. Tuo pat metu ne maziau
svarbu gebéjimas kuo geriau jsisavinti deguonj bei raumens gautg
energija. Reikalinga gera bégimo technika. ISkart po 1991m. pasaulio
¢empionato atlikti Svedy rinktinés testai parode, kad Marita Skogum
turéjo prasCiausia VO2 max, taCiau geb¢jo geriausiai iSnaudoti savo
maksimalias galimybes. Greiciausiai tai rodo, kad jos bégimo technika bei
anaerobinis pajégumas tur¢jo daugiau jtakos bégimo greiciui nei jos VO2
max.

Bégimo ekonomiSkumas matuojamas 1§ principo taip pat, kaip ir
maksimalus deguonies sunaudojimas. Bégama ant bégimo takelio, po 4-8
minuciy bégant vis skirtingu grei¢iu matuojamas deguonies sunaudojimas
ir imamas kraujas pieno rugsties tyrimui. Biitina jskaiCiuoti ir energija,
gaunamg anaerobiniu biidu. Lengviausia testg atlikti laboratorijoje, ta¢iau
pageidautina ta daryti varzybinéje aplinkoje — miSke. Siam tikslui
Olimpinés Paramos centras Orebro bei Busione turi nesiojama aparatiira.

Pieno riigsties slenkscio testas

Pieno riigsties slenkstis fiksuojamas tuomet, kai pieno riigSties gamyba
pasiekia tokj lygj, kai kiinas nebesugeba jos paSalinti, iSlaikant tg patj
greitj ar apkrova.

Pieno rugsties slenksc¢io nustatymo testas atliekamas dél dviejy priezasciy
— norint jvertinti treniruotes bei sudaryti treniruociy programa, paremta
testo rezultatais. Abiem atvejais testas daromas lygiai taip pat, kaip
nustatant bégimo ekonomiskuma.

108



Fizinio pajégumo testai

Bégiko, atlikusio 3 OBLA-testus (5x4, 5x6 bei
5x8 min) tuo paciu greiciu, pieno rigsties
koncentracijos kraujyje skirtumas. 5x8 min
testo laktato koncentracija beveik sutampa su
atitinkama koncentracija bégant tq patj testq
40-50 min. (IS Peterio Foksdalio "Metodiné

priemoné laktato matavimui”’).

To paties individo laktato koncentracijos
pokytis kylant bégimo greiciui “Slenkscio” testo
metu (A)(testas buvo atliekamas vieng po kitos
bégant 5 atkarpas (kiekviena po 8 min)) bei
bégant penkis tolyginius testus(B), kiekvienas jy
— 50 minuciy trukmés ir tokiu pat greiciu, kaip

atkarpos “slenkscio” testo metu.

OBLA nurodo numanomq bégimo greitj esant
MaxLass. vMaxLass rodo teisingq didziausiq
imanomq bégimo greitj nekylant laktato
koncentracijai. vOBLA rodo kraujo laktato
reakcijq bégant OBLA greiciu. (IS P. Foksdalio

“Metodiné priemoné laktato matavimui”)

Vidutiniy nuotoliy bégiko bei maratonininko
MaxLass skirtumai (paimti du ekstremaliis
atvejai). Vidutiniy nuotoliy bégiko MaxLass
buvo 6,2 mmol/l, tuo tarpu maratonininko —
2,6mmol/l. Desinéje nurodamas kilometro
bégimo laikas ir galima pastebéti, jog nepaisant
zemesnés MaxLass koncentracijos,
maratonininkas galéjo bégti didesniu greiciu
(3:30 min/km) nei vidutiniy nuotoliy bégikas
(4:30 min/km). Didesnis maratonininko greitis
didzigja dalimi gali biti paaiskintas tuo, jog jis
sugeba bégti arciau savo VO2 max ribos
(85,4%) nei vidutiniy nuotoliy bégikas
(71,17%) (I5 P. Foksdalio "Metodiné priemoné

laktato matavimui”).

Matuojant pieno rugsties slenkstj dazniausiai naudojamas OBLA-testas,
jis vykdomas taikant 4-8 minuciy darbo intervalus. Paprastai testas
uztrunka 4-5 tokius intervalus. Kiekvieno darbo periodo pabaigoje
matuojama pieno rugsties koncentracija, pulsas bei subjektyvus kriivio
pojiitis (Borg-skalé).

Norint jvertinti treniruotes, pilnai pakanka darbo periody po 4 minutes,
taCiau norint nustatyti savo pieno riigsties slenkstj, deréty bégti 8 minuciy
trukmes intervalus (Zr. pav.), be to, sekancig dieng reikéty begti MaxLass-
testg (Zr. pav.). 5x8

Pieno rdgsties koncentracija (mmol / )
6-

X6

r s T -
4:30 4:15 4:00 3:45 30
Bégimo tempas (min / km)
Figtira A Figira B
Laktato koncentracija kraujyje Laktato koncentracija kraujyje
(mmol /) (mmol /1)
74 441 m/s
[
5 4,78 m/
41 mis
3 S f—— P R 17

2

14 T

3892 mys

T

T T T T T T T L] 1 1
4,76 4 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Bégimo laikas (min)

371 302 4,17 444
Bégimo tempas (min / km)

Pieno rugsties slenkstis nuo seno buvo 4mmol/l. Vis délto, Sis dydis —
teorinis, kadangi pieno ragsties slenkstis — individualus, be to — skirtingas
jvairioms sporto Sakoms. Taigi, $is dydis gali varijuoti nuo 2,5 iki 6 mmol/l
(zr. figirg apacioje).

A — Maratono bégikai B - Vidutiniy nuotoliy bégikai

73,28 YDkman
8 71,70 W02maxe

@ A7% VDZmax
W BE.5%: VOZmax

Laktato koncentracija kraujyje BSasvimax| | axtato koncentracija kraujyje 4:20 55-'5'_:"’17'?"'3*
(mmol /1) wa T voEmas | (mmol /) B6,5% ViIZmax

7 7

e 3:20 ﬁ:l

4:35

L 5

3 b | gl e R a:40

31 34 ——

24 34

1 I

2610 20 30 40 S0 2610 20 30 40 50

Bégimo tempas (min / km) Bégimo laikas (min)

Kuomet bégant 8 minuciy intervalus OBLA-testo verté sutampa su
MaxLass, galima sakyti, kad pieno rugsties slenkstis — geras.
Orientacininkui 8 minu¢iy OBLA-testo verte, lygi 4 mmol/l, kartu su
subjektyviu kriivio vertinimu 16-17 pagal Borg-skalg, paprastai gana
neblogai nusako jo ar jos pieno riigsties slenkst;.

109



Fizinio pajégumo testai

Sio individo pieno riigities slenkstis
— pulsui pasiekus 190.

Atsilenkimai

Atsispaudimai

Conconi-testas

Italy sporto fiziologas Conconi teigia, kad tiesioginis rySys tarp pulso
daZnio bei darbo kruvio didejimo pakinta krivio, sutampancio su pieno
riigsties slenksGiu, metu. Sis laZis vienodai rySkus ne visiems
individams, be to, gah jvyktiir esant kiek didesniam kriiviui.

Sirdies susitraukimy daznis (diiiai / min) Begant tOlyglu grelclu 200 ar 400 metrq

200-] manieze pulsometro pagalba
190} / matuojamas Sirdies susitraukimy daznis.
1804 Pradinis greitis gana nedidelis, prabégus
17 kiekvienus 200m, jis vis keliamas. Testo
1601 pradzioje greitis keliamas 2-3
1504 sekundémis, o pabaigoje — 1-2
a0} sekundémis. Bégama tol, kol

Lioabowsalainilos nebepajégiama iSlaikyti tempo. Pulso

oo s o duomenys fiksuojami kreive.

atavimai

Jégos testai

Visy pirma, visi jégos testai turéty buti atlickami, atsizvelgiant | kiino
svor]. Be to, orientacininkui svarbiau, kad jegos matavimai daugiausia
siekty atskleisti jégos iStverme¢ visy plrma torso raumenyse, bei
specifing jéga kojose (kalbama apie greicio jega). Zemiau rasite keleta
paprasty pratimy, kuriuos galite atlikti namie ar gimnastikos sal¢je.

Atsilenkimai

Kojos sulenktos, rankos uz galvos, 1étai keliamasi aukstyn, alkiinémis
siekiant kelius, po to 1étai nusileidziama. Kartojama kiek jmanoma
daugiau karty, kol pédos ima ,,sliauzti* i priekj.

Foto: Leif Forslund
Atsispaudimai

Rankos peciy plotyje, kiinas tiesus ir jsitempes. Létas judesys Zemyn,
smakru siekiant grindis, 1étas judesys atgal. Kiek jmanoma daugiau,
kol nebepajégiama pakelti kiino.

Foto: Leif Forslund
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Fizinio pajégumo testai

Nugaros kélimas

Prisitraukimai

Pasikélimai Sonu

Nugaros kélimas

Pilvas prie pakylos, kojos fiksuotos, virsutin¢ kiino dalis vertikali grindy
atzvilgiu. Nugara létai keliama iki horizontalios padéties bei 1étai griztama
1 prading padétj. Kiek jmanoma daugiau, kol nebepajégiama pakelti
virSutinés kiino dalies.

Foto: Leif Forslund

Prisitraukimai

Kabama ant skersinio, rankos peciy plotyje, delnai atsukti j priekj. Létai
prisitraukiama aukStyn, smakras pakyla vir§ skersinio, létai
nusileidziama. Daroma kiek jmanoma daugiau karty, kol nebepajégiama
iSkelti smakro virs skersinio.

Alternatyva aukS¢iau minétam pratimui — kiek Zemesnis skersinis, tik
kojomis siekiama zeme. Létai traukiamasi auksStyn, kriiting ties skersiniu,
létai nusileidziama. Kartojama, kol nebepajégiama.

oy oqe . v Foto: Leif Forslund
Pasikélimai Sonu

Gulima ant Sono ant pakylos, klubas ties pakylos krastu. Apatiné koja
sulenkta 90° kampu, virSutiné koja tiesi, rankos sukryziuotos ant kriitinés.
Leétai keliamasi nuo vertikalios iki horizontalios padéties, paskui létai
leidziamasi. Kartojama kiek jmanoma daugiau karty, kol nebepajégiama.

Foto: Leif Forslund

Svarbu, kad pratimai buty atliekami Iétai, kontroliuojant judesius, pilnai
sutraukiant bei iStempiant raumenis. Geriau keletas teisingai atlikty
pratimy nei daug greity bei bet kaip atlikty.
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Fizinio pajégumo testai

Sakydami orientacininko greicio jéga turime galvoje, kad péda, blauzda,
Slaunis bei klubas bendradarbiauja, kad kaip jmanoma toliau ar auk$¢iau
pernesty kiing. Tai galima iSmatuoti Suoliu j tolj i§ vietos ar jvairiais

vertikaliais Suoliais.

Suolis j tolj i vietos

B ": .
‘_ Foto: Leif Forslund

Vertikalus Suolis

Suolis  tolj i vietos

Stovima kojomis peciy plotyje ties linija
ant grindy (svarbu geras sukibimas su
pavirSiumi). NusSokus nusileidziama ant
pritvirtinto kilimo. Norint lengviau
iSmatuoti Suolio ilgj, galima pazymeéti bato
kulng kreida. Pasitbavus (padeda geriau
koordinuoti judesj) atliekamas
maksimalus Suolis padedant rankomis bei
pilnai i$sitiesiant pirmyn-aukstyn.

Vertikalus Suolis (seargeant jump)

Atsistokite Sonu ] siena,
mazdaug 25 cm atstumu nuo
jos. Maksimaliai iStieskite
ranka auk$tyn bei kreida
pazymékite vieta, kurig
pasiekiate.

Sulenkite kojas 90° kampu,
paspyruokliuokite ir
maksimaliai Sokite auksStyn
tuo pat metu iStiesdami ranka
ir pazymédami, kiek aukstai
pasiekiate.

Kiekvieng Suol; atlikite tris
karus ir iSmatuokite geriausia.
Svarbu, kad judesys kaskart
bty atliekamas taip pat.

Foto: Leif Forslund

(seargeant jump)
2,5m 26m
by
| - |
: ! 2
]
| ' !
[ & ¢ i E
| I | 4
1 | . !
» Kiskio trasa* t--® -r:—_ﬁ—-s- -
Rt ESE LT, Ll i

ST -

Startas / Finisas

Vikrumo testas

Smagus komleksinis pratimas gerai
apibtudinantis vikrumag — ,Kiskio trasa“.
Testas apjungia greitj, sprogstamaja jéga
bei lankstumg. Jo metu (10-15 sekundziy)
atlieckami pagreitéjimai, kulvirsciai,
krypties pasikeitimai, Suoliukai, staigis

asilenkimai.

tartuojama ties linijja ir pradedama
kilvirs¢iu. Tuomet apibégamas kugis
viduryje, sukama 90° j desine, perSokama
per barjera, palendama po juo atgal,
griztama iki ktigio, vél bégama | deSing,
tuo paciu budu jveikiami ir likg barjerai ir
griztama iki finiSo
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Blauzdos raumuo

UZpakalinis slaunies
raumuo

Barjery aukstis pritaikomas pagal lytj bei amziy. Vaikams iki 16 mety
tinkami 76 cm aukscCio barjerai, moterims bei jaunuoliams — 84 cm, o
suaugusiems vyrams—91 cm.

Lankstumo testai

Gana nesunkiai suprantama, kad orientacininkams bitinas specifinis kojy
lankstumas. Cia kalbama apie blauzdas, Slaunis bei klubus. Atliekami
matavimai turéty buti paprasti bei gana aiskiai parodyti ar raumuo kietas,

normalus, ar paslankus.

Foto: Leif Forslund

Jvertinimas: Kietas
Normalus
Paslankus

Jvertinimas: Kietas
Normalus
Paslankus

Blauzdos raumuo

Paprastas biidas nustatyti blauzdos
raumeny paslankumag — toks testas.
Basomis atsitipkite. Pédos
lygiagreciai, kluby plotyje, kulnas
siekia grindis. Rankos pradZzioje
iStiestos ] priekj, veliau nuleiskite
jas Zzemyn ir pagaliau, sukabinkite
jas uz nugaros. Fiksuokite, kokioje
padétyje orientacininkas iSlaiko
lygsvarg ir nevirsta atgal.

"geba tupéti istieses rankas j priekj
"nuleides rankas Zemyn”
”sukabines rankas uz nugaros”

UZpakalinis Slaunies raumuo

Atsigulkite ant grindy ant
nugaros. Viena kojg testuotojas
prispaudzia prie grindy, o kitg
kelia aukstyn. Keliama koja turi
biti iStiesta per kelio sanarj, o
kelio girnelé nenusisukti | Song.
Isitempus uzpakaliniam Slaunies
raumeniui reikia iSmatuoti
kampa ar jj jvertinti i$ akies.

Foto: Leif Forslund

maziau nei 80° "gerokai triksta iki vertikalios linijos”

80°-100°
virs 100°

"arti vertikalios linijos”
"daugiau nei vertikali linija”
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Priekinis Slaunies raumuo

Klubo lenkiamasis raumuo

Priekinis Slaunies raumuo

Atsigulkite ant pilvo ant tinkamo
aukscio pakylos taip, kad viena koja
atsiremty ] grindis tiesiai po klubu.
Testuotojas prispaudzia klubg prie
pakylos ir lenkia koja atgal, kol
isitempia priekinis §launies raumuo.

Foto: Leif Forslund

Jvertinimas: Kietas ”kulnas nepasiekia sédmeny”
Normalus  "kulnas vos siekia sédmenis”
Paslankus  "atsirémus kulnu j sédmenis lengvai galima pakelti kelj”

Klubo lenkiamasis raumuo

Atsigulkite ant pilvo ant tinkamo
aukscio pakylos taip, kad viena koja
atsiremty j grindis tiesiai po klubu.
Testuotojas prispaudzia klubg prie
pakylos ir kita ranka laikydamas
kelj i§ apacios kelia koja nuo
pagrindo.

Foto: Leif Forslund

Jvertinimas: Kietas "kelias pakyla ne daugiau 10 centimetry”
Normalus  "kelias pakyla 15 centimetry”
Paslankus  "kelias pakyla daugiau nei 20 centimetry”

Standartizavimas

Visus atliekamus testus reikéty nuolat kartoti. Jie turéty biiti atliekami
tuo pacm paros metu, pallsejus po tokiy paciy treniruoCiy keleta dieny
pries, vartojant panaSy maista bei vengiant treniruoCiy, turinciy
neigiamo poveikio testams. ApSilimas taip pat gali turéti jtakos, todél
deréty atlikti varZzybinj apSilimg (zr. ,,ApSilimas®, 89 psl.). [Simtis —
lankstumo testai, prie§ juos uztenka 5-10 minuciy lengvo bégimo ir
nereikalingi tempimo pratimai.
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Treniruociy bei varyby
planavimo modelis

Treniruociy
planavimas

7

-

.\ & :
Foto: Leif Forslund

Treniruociy ar varzyby planavimas?

Variyby planas
Treniruociy
planas

Paketimai

Metinis planas
Treniruotés /
Variybos

Auksty rezultaty siekiancio elitinio
orientacininko treniruociy
planavimas remiasi tiek
ankstesnémis analizémis(sporto
Sakos, reikalavimy, pajégumo bei
varzyby), tiek ir artéjanciy varzyby
programa. Pirmajame skyriuje po
antraste ,.strateginis mastymas®
kalbama, kad ,, treniruociy tikslg
nulemia artéjancios varzybos* bei
,kiekviena treniruoté svarbi
varzyboms*.

Visy pirma apibréziamas tikslas,
tuomet planuojamos varzybos ir
tik paskui sudarinéjamas
treniruoCiy planas. Siame skyriuje
tariame, kad pirmieji du zingsniai
jau atlikti. Butent dabar
stengiamasi sukomponuoti
jvairius fiziologijos, psichologijos,
orientavimosi technikos bei
kitokius faktorius j visuma,
tinkancig butent tam individui.
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Pirmiausiai planuokite
varZybas

Kodél? Kq? Kada?
Kaip? Kur?

Vizija bei tikslas

Treneris bei sportininkas kartu apibrézia bendrg tikslg, remdamiesi
orientacininko turima svajone ar vizija. Bitent vizija ir tikslai suteikia
energijos ilgalaikéms treniruotéms bei kuria viding motyvacija, biiting
pasisekimui.

Varzybuy bei treniruoc¢iy planavimas

Cia planuojamos varzybos, bei nusprendZiama, kuriose i$ jy norima gerai
pasirodyti (kontroliniai startai). Sios svarbios varzybos — protingo
planavimo pagrindas. Vazybos nulemia treniruoCiy iSsidéstyma, o ne
atvirkS¢iai. Visy pirma reikia suplanuoti svarbiausias varzybas — tas,
kuriose norima pasirodyti tikrai gerai. VarZybas, reikalaujancias fizinio,
techninio bei mentalinio pasiruo$imo. Tokiomis svarbiomis varzybomis
gali buti Svedijos cempionatas ,,Skogssport“-o jaunimo tauré, rinktinés
testai, atrankinés varzybos, svarbesnés estafetés ar regiono cempionatas.
Svarbiose varzybose reikia biiti pasiruoSus, reikia nusiteikti geram
rezultatui. Jei jaunimo tauréje ar rinktinés teste dalyvaujama nepasiruoSus
orientavimosi technikos prasme, vadinasi, varzybos Siam individui néra
svarbios.

Véliau planuojamos ,,nesvarbios® varzybos bei treniruociy stovyklos.
Sakydami nesvarbios turime galvoje, kad varZybos téra paruoSiamosios,
padedancios pasiekti geresnio rezultato svarbiose varzybose. Sios
varzybos nereikalauja specialaus pri¢jimo, jos téra treniruo€iy dalis.
Treciasis Zingsnis — treniruoCiy planavimas. Cia treniruotes reikia
suplanuoti sekanciais etapais:

Periodo planas

Mety laikas — Ziema, vasara, ruduo ar pavasaris? Kiekvienas periodas turi
savo logikg dél skirtingy treniruoc¢iy formy. Orientavimosi sporte kalbame
apie paruo$iamajj, pereinamajj, specialyjj, varzybinj bei atstatomaji
periodus.

Savaités planas

Treniruotés turéty pulsuoti tiek skirtingomis savaitémis, tiek ir pacioje
savaiteje. Kartais septyniy dieny savaite gali biiti per trumpas laikas spéti
padaryti visas norimas treniruotes. Keiskite savaités plang j 10 ar 14 dieny
plang.

Treniruoté

Viena ar keletas treniruociy per dieng? Aerobiné ar anaerobiné? Bendroji
ar lokali? Bendroji ar specifiné? ApSilimas bei uzbégiojimas?
Palaikancioji ar vystancioji? Prie§ pradedant treniruote, reikia atsakyti |
daugelj klausimy.

Varzybu bei treniruociy jvykdymas

Svarbiausias modelio zingsnis — pats varzyby ar treniruoc¢iy jvykdymas.
Dziaugsmas bei motyvacija padeda jgyvendinti tai, kas suplanuota. Batent
treniruo€iy metu siekiama rasti reikiamg intensyvuma, kad treniruotume
tai, kame norime tobuléti. Kuo geriau Zinome, kg reikia treniruoti, tuo
treniruotés smagesnés bei geriau lavinancios, tuo labiau stimuliuoja
treniruoCiy atmosfera bei darosi lengviau treniruotis.

Ivertinimas

Varzyby rezultatai bei jvairis testai (Zr. ,,Fizinio pajégumo testai*) rodo, ar
planavimas bei plano jvykdymas buvo teisingi. Treniruoc¢iy dienorastis,
varzyby analizé, trenerio pasteb¢jimai bei atskiri pokalbiai sukuria
pagrinda patvirtinant gerai atlikta darba ar padeda pakoreguoti tolesnio
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Svarbesni ne rezultato

tikslai, o pasiekimo tikslai

Centre - individas

planavimo detales.
Analizé

Sezono planas jvykdytas 100% ar...? Keliami tikslai gali bati tiek
ilgalaikiai, tiek ir trumpalaikiai. Laiméti Svedijos Gempionata, patekti j
rinktine, bégti 10 myliy komandoje — tai rezultato tikslai, tuo tarpu
prabégti testg 30 sekundziy greiciau, geriau bégti miske (ypac i kalnus), be
klaidy paimti 90% visy punkty svarbiausiose varzybose ar laiméti ,,maca*
23-0 — pasiekimo tikslai. Skirtumas toks, kad pasiekimo tikslai priklauso
tik nuo savo paties jégy, tuo tarpu rezultato tikslus gali veikti konkurentai.
Net jeigu individas pats pasirodo puikiai, gali bti taip, kad varzovai
padaro tai dar geriau. TreniruoCiy analizei svarbesni ne rezultato tikslai, o
pasiekimo tikslai.

Individualizavimas

Treniruociy planav1m0 idéja ta, kad remiantis naujai jgautomis analiziy
suteiktomis ziniomis bei arté¢janciy varzyby programa, apgalvojama bei
sudaroma treniruo¢iy programa kiekvienam individui. Treneriui itin
sunku sudaryti treniruo¢iy programg kiekvienam i§ savo auklétiniy, ir
manyti, kad jis privalo tai padaryti — klaidinga. Trenerio uZduotis —
asmeniniy pokalbiy pagalba padéti auklétiniams tapti savo paciy
treneriais. Dazniausiai pats sportininkas Zino ir jaucia kg ir netgi kaip
reikéty treniruoti, o treneris gali jam padéti iSvengti bereikalingy
vilkaduobiy bei iSmokyti, kokios priemonés reikalingos, kad pasisekty.
Trenerio nuolatiniai klausimai ,,Kodél-Kada- Kur-Ka,—Kaip treniruosies?*
yrakur kas vertingesni uz patarimus ,,daryk Sitaip!“

Ivykdyti plang 100% - nepaprastai sudétinga, todé¢l biitina planavime
palikti lankstumo. Kai maziausiai to tikiesi, gali uzklupti ligos ar traumos.
Deréty mastyti ,,placiau®. Svarbiausia turéty buti ilgalaikis planas.
Detalizuoti galima véliau atskiras treniruotes. Savaitinis ar dvisavaitinis
planas turéty numatyti, kg deréty treniruoti bei Siokig tokig treniruociy
tarpusavio tvarka. Vis délto kiekvienam periodui bitinas konkretus
treniruoCiy turinys.

Visuma

Visuomet tritkksta silpniausia grandinés dalis. Lygiai tas pat ir su
orientavimosi treniruotémis. Bitina lygsvara tarp kiino bei proto.
Negalima treniruoti tik fizinés kondicijos, ar bégti tik keliukais, ar bégti
orientavimosi treniruotes tik 1étai. Kiekviename treniruo€iy periode —jam
ypatinga fizinés kondicijos, begnno technikos, psichinio nusiteikimo,
orientavimosi technikos, greicio ir kt. tobulinimo fazé.

Lavinancios bei palaikomosios treniruotés
daugiametéje perspektyvoje

Bet kokius sugebé¢jimus pirmiausiai reikia islavinti, kad véliau galima
bty juos palaikyti. Pirmiau — visapusiskumas, tik véliau — specializacija;
pirmiau — greitis, véliau — iS§tvermé; pirmiau — technika, véliau — jéga;
pirmiau — kokybé¢, véliau — kiekybé. Vaiky bei ankstyvame jaunimo
amziuje daugiau démesio skiriama visapusiSkumui, grei¢io savybéms,
technikai bei kokybei. Orientavimosi sporte tai reiskia:

VisapusiSkuma

Uzsiima keletu sporto Saky, béga tempinius bei intervalus, skiria démesio
natiiraliam vaikiSkam Zaidimui, gera koordinacija bégimo technikos déka,
suvokia zemelap] pakankamai, kad galéty jveikti ,,violeting* trasa.
Kiekvienoje treniruotéje akcentuojama kokybé.
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Treniruociy kriivis bei santykis
vystantis nuo Zemo iki auksto

pasiekimy lygio

Vélesniais jaunimo grupés metais bei pirmais suaugusiy grup€s metais
daugiau démesio skiriama specializacijai, iStvermei, jégai bei i dalies
kiekybei. Orientacininkui tai reiskia:

Specializacija

Vis daugiau akcentuoja orientavimosi sportg, pamazu atsisako kity sporto
Saky, béga vis ilgesnes treniruotes, didina kruvj tiek kiekybés, tiek
treniruoCiy turinio prasme.

Sis visapusiskumo bei specializacijos santykis turéty biiti nuodugniai
apsvarstytas trenerio bei sportininko. Paveikslélis apacioje rodo, kad
visapusiSkumas sporto karjeros pradzioje vystomas, o pabaigoje —
palaikomas. PrieSingai yra su specializacija. Be to, visapusiSkumas
jaunimo grupése — svarbiausias atskiras faktorius, nulemiantis pasisekimag
tolesnéje suaugusiojo karjeroje.

Treniruociy kravis

A
Didelis
Pasiekimy lygis
Mazas —
e | Aukstas
|
| Treniruociy, nukreipty

treniruodiy stadija | j rezultato siekimg, stadija

|

|
Bendry baziniy | Ugdanéiy

treniruociy stadija |

I

I:I Bendrosios treniruotés . Specialios treniruotés

Ugdomosios bei palaikanciosios treniruotés mety
begyje

Ziemos bei vasaros metu treniruotés turéty biiti i3 principo panasios, tuo
tarpu pavasarj bei ruden;j (varzyby sezono metu) — identiskos. Treniruotés,
kurios atlieka lavinamajj vaidmenj ziemg bei vasara, téra palaikomosios
pavasarj bei rudenj ir atvirksciai — treniruotés, atliekanc¢ios lavinamajj
vaidmen] pavasarj bei rudenj, téra palaikomosios ziema ir vasarg. IS
principo tai galéty atrodyti taip, kaip parodyta lentel¢je sekanciame
puslapyje.
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Treniruociy forma Ziema/vasara Pavasaris/ruduo
Tolyginé treniruoté, >

zemas intensyvumas

Tolyginé treniruoté, >
vidutinis intensyvumas >

Tolyginé treniruoté,

aukstas intensyvumas —> .4
(aukstas vidutinis)

Ilgi intervalai .4 —>
Trumpi intervalai —> .4
Natiiraliis intervalai —> .4
Fartlekas > e
Patraukimai j kalng » el
Tempo intervalai > e
Bendroji jéga .4 >
Specialioji jéga —>» 4
Bendras lankstumas el >
Specialusis lankstumas > e
Orientavimosi technika —> X
Mentaliné treniruoté el >
¥ =Ugdancioji treniruoté —» =Palaikomoji treniruoté

Pastovios treniruotés iStisus metus

Deja, taip jau yra, kad bet kokios fizinés savybés pirmiau turi buti
iSvystomos, o paskui palaikomos.

Nepalaikant jau iSvystyty fiziniy gebéjimy, pastarieji gana greitai nyksta.
Aerobinis pajégumas issilaiko kiek ilgiau nei anaerobinis pajégumas bei
jéga. Vadinasi, néra tikslo vystyti jéga ziemg ir nustoti ja palaikyti
prasidéjus varZybiniam periodui. Suteikus organizmui galimybe¢
prisitaikyti prie nuolatiniy treniruofiy mazinama traumy tikimybé bei
lengviau pasiekti auksty rezultaty.

Tuo tarpu yra prieSingai, kalbant apie orientavimosi technikg bei mentalinj
pajéguma. Kartg jkalus j galva teisingg technika, pasitikéjimg savimi bei
nusiteikimg, tai iSmusSti ne taip paprasta. Kurj laika nedalyvavus
orientavimosi varZybose, paprastai pakanka keleto trasy, kad
nusikratytum ,,susikaustymo*‘. Svarbu zinoti, kad techniniai gebéjimai bei
mentalinis pajégumas — glaudziai susije ir sustiprina ar silpnina vienas
kita.

Treniruociy laipsniSkumas

Esant per mazam treniruo¢iy kraviui gali visiSkai nebiiti poveikio
organizmui. Esant per dideliam kriiviui atsiranda rizika perkrovai ir to
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Normalus gebéjimo rodyti rezultata

kitimas dél kruvio ir atsistatymo

pasekoje — traumai ar persitreniravimui. Kiekvienas individas kiekvienu
atveju turi Zemutine bei virSuting kruvio dydzio bei jo poveikio ribg. Abi
Sios ribos treniruociy veikiamos pamazu kyla j virSy.

Treniruo€iy laipsniSkumas — bitinas, norint, kad pasiekimai geréty
ilgalaikéje perspektyvoje. TreniruoCiy kriivis gali buti didinamas
mazesniais ar didesniais zingsniais, taiau visumoje $is did¢jimas negali
biti per didelis lyginant su ankstesnémis treniruotémis.

Daugelis sporto gimnazijy auklétiniy, skatinami aukSty ambicijy,
pirmaisiais mokslo metais padidina savo treniruo¢iy kravi 50-100%.
Pastebima ypa¢ daug merginy, turin¢iy problemy su keliy bei kluby
traumomis, atsiradusiomis dél padidéjusio kriivio.

Norint protingai kasmet didinti treniruociy kriivi, biity gerai treniruotes
dokumentuoti dienorastyje. Organizmas sunkiai pakelia didesnj nei 25-
30% metinj krivio prieaugj jaunimo amziuje, bei 15-20% suaugusiy
amziuje.

Bendras tam tikro periodo treniruoc¢iy kraivis — treniruociy apimties (laiko)
bei intensyvumo, taip pat ir treniruoCiy skaiciaus rezultatas.

Treniruotes + atsistatymas + maistas = rezultatas

Svarbiausia treniruotés dalis — atsistatymas (poilsis) bei maistas. Bet kokia
fiziné treniruoté turi griaunamajj efekta, tuo tarpu poilsis bei maistas vél
atstato organizmg. Esant optimaliam santykiui tarp treniruoCiy bei
atsistatymo, poveikis organizmui — teigiamas ir kiinas prisitaiko prie
did¢jancio treniruociy kriivio. Tai vadinama superkompensacija.

Gebéjimas pasiekti rezultatg

A
Kravis Superkompensacija
¥ /‘X
—p Laikas
Atsistatymas
Y

Kompensacijos fazés ilgis gali varijuoti (nuo mazdaug paros iki vir§
savaités) priklausomai nuo atlikto darbo dydzio bei pobudzio.
Trumpiausiy atsistatymo periody pavyzdys — poilsio pauzes tarp trumpy
intervaly, ilgiausiy —lengva savaité po sunkios treniruociy savaites.

Atsistatymas prasideda iSkart po treniruotés uzbégiojimu bei greity
angliavandeniy ir skys¢iy papildymu (zr. Maistas ir rezultatas). Po to seka
dusas ir maistas (pietiis ar vakariené). Toks elgesys — biitinyb¢, norint kad
treniruoté duoty organizmui naudos. Priemonés, kuriy imamasi iSkart po
treniruotés ar varzyby, gali zenkliai sutrumpinti atsistatymo laikg.
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Pagerinto atsistatymo principo

schema

A Gebéjimas siekti rezultato

¥ [ aikas

¥

1. Pajégumo kreivé nesiimant jokiy priemoniy
2. Atstatomosios priemonés po varZyby bei treniruocCiy
3. Atstatomosios priemonés visu atstatomuoju periodu

Zemiau pateikta schema padeda suprasti kaip jvairios treniruoéiy
formos bei jy intensyvumas jtakoja atsistatymg dirbanciuose
raumenyse:

Treniruotés Aerobiné
Aerobiné Aerobiné . / Anaerobiné Jéga
forma anaerobiné
Zemas Vidutinis Aukstas Maksimalus
intensyvumas intensyvumas intensyvumas intensyvumas Specifiné jégos
75-85% 85-95% 95-100% . .
60-75% nuo v v g treniruoté
v nuomaxSSD  nuomaxSSD  nuo max SSD
max SSD
Visiskai
nepakankamas ISkart apie 1val. 1-2val. Apie 2val. 2-3val.
atsistatymas
Beveik pilnas
R P 2-4val. 6-12val. Apie 12 val. 12-36val. 12-36val.
atsistatymas
Pilnas
. 6-36val. 12-48val. 24-72val. 24-96val. 24-9%6val.
atsistatymas

Pilnas atsistatymas (100%) reiSkia, kad apkrautuose raumenyse
papildytos glikogeno atsargos, visiSkai atsistates skysCiy balansas bei
raumens baltyminés strukiiros, teisingas hormony bei enzimy lygis, o
vitaminy bei mineraly lygis grizes | pradinj. Visa tai priklausomai nuo
treniruotes tipo, kriivio dydZio bei orientacininko treniruotumo laipsnio
uztrunka nuo puses iki keturiy pary.

Pasiekus beveik pilng atsistatyma (90-95%) gebéjimas rodyti rezultatg vél
geras ir Siuo metu atliekamos treniruotés gerai treniruotiems
sportininkams duoda puiky efekta. Vis délto, reikéty kad po kokios
savaités biity pilnai atsistatyta — tai mazina perkrovy bei persitreniravimo
rizika.
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1:3
1:2

Treniruociy pulsavimas

TreniruoCiy pulsavimas reiSkia, kad siekiant gero treniruociy efekto
derinamas fizinis kriivis bei atsistatymas (poilsis). Treniruociy pulsavimas
gali biiti savaitinis, kasdieninis ar net tarp atskiry treniruoCiy. [prastinis
pulsavimas — 1:3 (tai yra lengva savaite, vidutiné savaiteé, sunki savaite,
lengva savaité ir taip toliau). Kitas variantas — 1:2 (lengva ir sunki savaité
pakaitomis).

Lengvos savaités metu svarbiausia — atsistatymas, tiek fizinis, tiek
mentalinis. Tokios savaités metu tinka treniruotis kitas sporto Sakas (zr.
Kompleksiné treniruote). Lengva savaite galima biity daryti aerobines bei
jégos treniruotes. Vidutinés savaités metu galima jtraukti daugiau greity
treniruoCiy bei anaerobinio darbo. Sunkig savait¢ didziausig démesj
galima biity skirti aerobiniam darbui (tolyginiam bei intervalams) ir Siek
tiek anaerobiniam. Abi paskutines pateikto pavyzdzio savaites galima
biity pavadinti sunkiomis, tik vidutinés savaités metu atliekamas sunkus
anaerobinis darbas bei lengvas aerobinis, o sunkios savaités metu — sunkus
aerobinis ir lengvas anaerobinis.

Paruosiamuoju periodu lengva ir sunki savaité galéty atrodyti Sitaip:

Lengva savaité Sunki savaité
Pirma treniruoté Antra treniruoté Pirma treniruoté Antra treniruoté
Tolyginé, bégimas s
! ’ Tolyginé, bégimas,
Pirmadienis Zemas Aerobika . Ve . & Aerobika
. Zemas intensyvumas
intensyvumas
L llgi intervalai, llgi intervalai,
Antradienis & o POILSIS & o Bendroji jéga
bégimas bégimas
) Slidinéjimas +
MTB + plaukimas, - .
T e Bégimas +Plaukimas,
Treciadienis vidutinis POILSIS o POILSIS
. vidutinis
intensyvumas .
intensyvumas
Ketvirtadienis  KliGiCiy ruozas Bendroji jéga Kli¢iy ruozas Bendroji jéga
" -
Penktadienis POILSIS POILSIS _MTB +plaukimas, POILSIS
Zemas intensyvumas
Tolyginé, bégimas, llgi intervalai Tolyginé, slidés,
Sestadienis vidutinis PRNS-treniruoté & bégimas ’ vidutinis
intensyvumas & intensyvumas
Tolyginé, slidés, Tolyginé, slidés, K diniai
Sekmadienis vidutinis POILSIS vidutinis Y orlnan il .
) ) zaidimai su kamuoliu
intensyvumas intensyvumas

Skirtumai tarp vyry ir motery

Motery biologinis laikrodis kur kas labiau pastebimas nei vyry. Motery
ciklas — apie 28 dienos. Daugelis kity sporto Saky motery treneriy jau émé
svarstyti menstruacijy ciklo jtaka treniruoCiy pulsavimui. Sitiloma sunkias
treniruotes (ilgas aerobines treniruotes, sunkias jégos treniruotes bei
anaerobines treniruotes) daryti tarp menstruacijy ir ovuliacijos, o
lengvesnes (maziau apimties, daugiau aerobinius intervalus, maZiau
anaerobiniy intarpy) tarp ovuliacijos ir menstruacijy. Sios srities
moksliniai tyrimai vis dar pradinéje stadijoje, taCiau ligSiolinés studijos
rodo sarysj tarp treniruociy efekto bei menstruacijy ciklo.
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Treniruotis ar ilsétis -
padeda nuspresti kitno
signalai

1lsékités bei mégaukités!

Analizuokite!

Gerinkite!

Raskite “tekéjimqg”

Klausykite kiino signaluy

Planavimas — pagalbiné treniruociy valdymo priemone, vis deélto tai, kaip
ir kada treniruotis, turéty nulemti forma bei tai, kaip jauciamasi duotuoju
momentu. Vienas i§ biidy — leisti savo biologiniam laikrodziui nuspresti,
kada forma ir organizmas tinkamoje pusiausvyroje, kad biity galima daryti
sunkig treniruote. Kitose situacijose savijauta gali bti prastesné, ir tada
gerai tiesiog iSeiti ir pazilreti, kg kiinas sako. Kartais jauc¢iama, kad
bitinas poilsis, tuomet reikéty ramia sgzine ilsétis. Treniruociy turinj
visuomet turéty apspresti kiino signalai, o ne popieriaus lapas su teoriniais
sprendimais, kaip turéty atrodyti treniruotés. Klausykités ktino.

Periodizavimas

Mety periodizacija varijuoja priklausomai nuo to, kurioje Salies vietoje
gyvenama bei nuo to, kokie tikslai keliami. Apacm]e pateikiamas
orientacininko, gyvenanéio Svedijos viduryje bei sickian¢io kautis dél
Svedijos ¢empionato medaliy periodizacijos pavyzdys.

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

Sezonas baigesi, nauji varzyby tikslai kol kas tolimi. Kiinui ir
protui reikia kontrasto buvusioms treniruo€iy savaitéms.
Atsistatymas reikalingas, kad pailsétume po to, kas buvo, bei
sukauptume energijg ateinanCioms Ziemos treniruotéms. Kiinui
reikia perkrauti baterijas. Siuo trumpu laikotarpiu buty gerai
treniruotis tai, kg megstama ar tiesiog pakeisti veikla.
Treniruo¢iy apimtis neturi didelés reikSmés, svarbiausia gerai
jaustis bei mégautis gyvenimu. Siuo perlodu klubai daznai
vykdo smagias treniruotes jvairiy varzybéliy pavidalu. Taip pat
Siuo periodu tinka lengvos tolygios treniruotés, bendrosios jégos
treniruotés bei kitos sporto Sakos. Pradedama praejusm mety
analizé bei keliami nauji tikslai (tai suintensyvéja ] ménesio

pabaiga).

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

Gerinkite bendrgjj bei lokalyji aerobinj pajéguma begimo
(tolyginio, ilgy intervaly), slidin¢jimo, c¢iuozimo, kalny
dviracio, plaukimo treniruociy pagalba. Gerinkite jégos savybes
bendros jégos treniruociy, kliti¢iy ruozo, aerobikos bei bégimo
su pasiprieSinimu pagalba. Skirkite démesio bendrajam
lankstumui (esant reikalui ir specifiniam). Palaikykite greicio
pojttj trumpy intervaly ar fartleko, orientavimosi ralio pagalba.
Palaikykite orientavimosi technikg perzitirédami varzyby
analizes, sustiprinkite teisingg elgesi miske, planuokite trasas.
Tobulinkite psichines savybes dirbdami su nusiteikimu, tikslo
vaizdais bei koncentracija.

C.16/3-15/4 Pereinamasis periodas

IS principo treniruotés nesiskiria nuo paruosiamojo periodo,
taiau Svelniai pereinama prie kito grunto. Vis daugiau
treniruo¢iy daroma miske, o kiekybines treniruotes vis labiau
keicia kokybinés. Orientavimosi technika slifuojama naudojant
visumos metodg, stengiamasi rasti teisingg jausma bei
»tekéjima® dirbant su zemélapiu ir kompasu miske. Vis
reguliariau bégama su pasiprieSinimu (patraukimai j kalna,
tempo intervalai), vis maziau lieka slidingjimo bei ¢iuozimo.
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Démesys
varZyboms!

1lsékités ir mégaukités!
Analizuokite!

Gerinkite!

AStrinkite formgq!

Geriausios formos —
Svedijos Cempionate!

A.16/4-31/5 Pirmas varzyby periodas

Kiekybinés treniruotés zenkliai sumazéja, kyla intensyvumas — i§ dalies
tam, kad pageréty bégimo miske technika, bet ir tam, kad pakilty aerobinis
bei anaerobinis lokalus pajégumas. Nedaug ilgy tolygiy treniruociy,
daugiau trumpy intervaly, tempiniy bei fartleko treniruociy bei bégimo su
pasiprieSinimu. Treniruotés trumpos bei intensyvios, palaikomojo pobiidzio
iStvermés bei bendrosios jégos treniruotés. Orientavimosi technikos
treniruotés skaidomos j momentus (pvz. punkty rinkimas bei trumpos
traselés varzybiniu ir virSvarzybiniu greiciu, orientavimosi intervalai).
Paméginkite susirasti seny ateinanciy varzyby vietoviy zemeélapiy bei daryti
mentalines orientavimosi technikos treniruotes. 1-2 varzybos per savaitgalj.

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

Trumpos tolyginés treniruotés, galima pakeisti treniruo¢iy formg (pvz.
Jvairaus intensyvumo treniruotés kalny dviraciu, bendroji jéga ar kokia kita
sporto Saka). ,,JJokiy“ orientavimosi treniruoCiy. Vertinamos pavasario
varzybos. Kas sekési gerai? Kg galima padaryti geriau? Kaip? Kas galéty
padéti?

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

Ivairaus intensyvumo miSko treniruoCiy, treniruoCiy ant dviraCio ar
vandenyje déka gerinamas centrinis bei lokalus aerobinis pajégumas. Ilgi
intervalai kaitaliojami su fartleku, gerinama bendroji jéga bei palaikomas
(esant reikalui gerinamas) lankstumas. Orientavimosi technika tobulinama
varzyby analiziy pagalba, o psichinés savybés — lavinant atsparuma stresui
bei koncentracija orientavimosi intervaly metu. Tinka stovyklos su klubu
naujoje aplinkoje (puikiai tinka stovyklos bisimo cempionato vietovéje bei
aukstikalnése).

D. 1/8-15/8 Specialusis treniruo¢iy periodas

Formos astrinimo treniruotés — mazai kiekybés, daugiau intensyvumo.
Bégimas su pasiprieSinimu ] ilgus kalnus, trumpi intervalai (70-20),
bégimas sunkiose bégimo technikos trasose, ,,Zudanti trasa“. Varzybos
naudojamos siekiant rasti reikiamg orientavimosi jausma bei ,,tekéjima*.

E. 16/8-30/9 Antras varZybu periodas

Artéja Svedijos Gempionatas, i$traukiami uzslépti seni vietovés zemélapiai.
Treniruotés labai primena pra¢jusio varzZybinio periodo treniruotes,
tesiamas formos aStrinimas. Itin mazai kiekybiniy treniruociy, aukstas
intensyvumas siekiant pagerinti bégimo miske technika bei aerobinj ir
anaerobinj lokalyji pajéguma. Mazai ilgy tolygiy treniruociy, daugiau
trumpy intervaly (15-15), tempiniy bei fartleko treniruociy, taip pat
treniruoCiy su pasiprieSinimu. Orientavimosi technika Slifuojama naudojant
momentines treniruotes (pvz. punkty rinkimas ar trumpos traselés
varzybiniu ar vir§varzybiniu grei€iu (orientavimosi intervalai panasioje i
¢empionatg vietovéje namuose)). 1-2 varzybos kiekvieng savaitgalj.

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

Paskutinis atsistatymas prie§ naktinj ¢empionata. Trumpos tolygios
treniruotés ar kitokios treniruotés formos (pvz.jvairaus intensyvumo
treniruotés kalny dviraciu, bendroji jéga ar kitos sporto Sakos). ,,Jokiy“
orientavimosi treniruoc¢iy. Vertinamos rudens varzybos, svarstoma, kaip ta
panaudoti naktiniame orientavimesi.
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Metiniy treniruoCiy apzvalga

Mety schemos pavyzdys

A.16/10-31/10 Trecias varzyby periodas

Treniruotés pilnai nukreiptos j pasiruo§ima naktiniam Svedijos
¢empionatui. Treniruotés daug kuo primena prie$ tai buvusius
varzybinius periodus, tik dazniausiai treniruotés vykdomos su
lempa. Itin mazai kiekybiniy treniruociy, aukStas
intensyvumas siekiant pagerinti bégimo miske technika bei
aerobinj ir anaerobinj lokalyjj pajéguma. Mazai ilgy tolygiy
treniruoCiy, daugiau trumpy intervaly (15-15), tempiniq bei
fartleko treniruoCiy, taip pat treniruociy su pasiprieSinimu.
Treniruotés trumpos bei 1ntensyv1os palaikomojo pobiidZio
iStvermes bei bendrosios jégos treniruotes. Orientavimosi
technika §lifuojama naudojant momentines treniruotes (pvz.
punkty rinkimas ar trumpos traselés varZybiniu greiciu).

Metiniy treniruoc€iy apzvalga

Apacioje pateiktas paveikslélis rodo, kokiu principu reikéty derinti
treniruoCiy kiekj bei intensyvuma mety bégyje priklausomai nuo
norimos formos.

Mety schema

Cia pateiktas pasitilymas, kaip galéty atrodyti metinis varzyby ir
treniruoCiy planas. Treniruociy plang nulemia svarbiausios varzybos,
kuriose norima biiti geriausios formos. Siuo atveju — gerai begti
pavasar], parodyti rinktinés treneriams, ko esi vertas. Ruden]
vykstantys Svedijos Cempionatai — svarbiausias mety tikslas.
(Ziurékite ir priedus).
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Savaités schema

Gerai buty vesti kokj nors dienorast], kad buty lengviau planuoti,
igyvendinti bei analizuoti savo treniruotes. Zemiau pateiktas ,,Antrojo
varzybinio periodo* savaités (savait¢ prieS klasiking Svedijos
¢empionato distancijg) pavyzdys.
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TreniruocCiy planavimas

Savaitinés schemos pavyzdys
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Treniruociy idéja

TreniruoCiy planavimg galima biity apibendrinti Sitaip:

-pritaikytos individui

-reguliarios
-laipsniSkos
-pulsuojancios
-planuotos

-vystancios ar palaikomosios

» Treniruociy turinj nulemia varzybiniai tikslai
» Treniruotés turéty biiti:

» TreniruoCiy efektas — treniruociy, atsistatymo bei maisto suma
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Orientacininkui reikia
angliavandeniy

Maistas ir
rezultatas

Foto: Keith Samuelson

Energijos pusiausvyra

Orientacininky energijos poreikis - nemazas d¢l nuolatinio didelio fizinio
kriivio tiek treniruociy, tiek varzyby metu. Todé¢l svarbu, kad maistas
(kuras bei statybinés medziagos) biity pakankamai aukstos kokybés.

Orientavimosi sporte raumens energijos produkcijai naudojamas tiek
aerobinis, tiek ir anaerobinis energijos metabolizmai. Norint, kad
intensyvumas islikty aukstas, o smegenys tuo pat metu gauty pakankamai
cukraus i$ kraujo, kad galéty priimti teisingus sprendimus jveikiant trasg,
svarbu pakankamos glikogeno atsargos raumenyse bei kepenyse. Todél
prie§ varzybas bei treniruotes svarbus didelis angliavandeniy kiekis
maiste.

Didziausig poveikj sunaudojamos energijos kiekiui daro treniruotés
mtensyvumas Kuo intensyvesnés treniruotés, tuo daugiau energuos
gaunama i$ glikogeno santaupy, tuo tarpu trenquJantls zZemesniu
intensyvumu naudojamas ne tik glikogenas, bet ir riebalai. Energijos
apykaita treniruojantis siekia 1000-1500 kcal per Valanda, Sis dydis
priklauso nuo treniruotés intensyvumo, lyties, amziaus bei svorio.
Apibendrinant galima teigti, kad auk$to intensyvumo treniruotés
reikalauja daugiau energijos nei Zemo; vyrai sunaudoja daugiau energijos
nei moterys (vyry raumeniné masé didesné); jauni zmonés (15-25 mety)
sunaudoja daugiau energijos nei vyresni, o daug sveriantys individai
reikalauja daugiau energijos nei mazai sveriantys.
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Maistas ir rezultatas

Dietos privalo biiti
pritaikytos atskiriems
individams

Pakeitus kurj nors vieng i§ parametry,
reikia keisti ir kitus du, kad trikampis
i8likty lygiakrastis.

Statybiné medZiaga

Kitais Zodziais tariant —orientacininkui bitinas energijos kiekis yra
individualus. Tod¢l bet kokie mitybos patarimai orientacininkams turéty
biti individualts. Tai, kas tinka vienam, gali biiti tiesiog zalinga kitam. Vis
deélto galima teigti, kad 4000 kcal moterims ir 5000 kcal vyrams galéty biiti
apytikslé dienos norma besivarzantiems jaunimo bei suaugusiyjy amziaus
orientacininkams. Nereikia pamir$ti, kad bendrajj dienos energijos
poreikj nemaza dalimi nulemia tai, kiek sportininkas treniruojasi bei kg
veikia likusig dienos dalj. Didelé daugelio dietology klaida buvo remtis
vidutiniS$ku Svedu ir daryti iSvadas, kurios visiSkai netiko kalbant apie
jaunus, augancius, daug besitreniruojancius sportininkus. Svarbiausia —
atsizvelgtij atskirg individa.

Daugelis siekdami geresniy rezultaty nemazai treniruojasi. Biitina
tobulinti technika, vystyti raumenis. Vis délto, kad gautume patj geriausia
treniruoCiy efekta, biitinas trijy svarbiausiy komponenty — maisto, poilsio
bei treniruoCiy — balansas. Jeigu energijos su maistu gaunama maziau, nei
jos iSnaudojama per treniruotes ir varzybas, tuomet nebelieka energijos
naujy raumeny statybai ar atsistatymui. Vietoj to, kad treniruoté ugdyty, ji
ima alinti bei ardyti.

Paprastas patarimas bity — padidinus
treniruoCiy kriivj bitina padidinti maisto
kiekj bei atsistatymo laika. Teisingg $iy trijy
faktoriy pusiausvyrg iliustruoja lygiakrastis
trikampis. Pakeitus kurj nors vieng i$
parametry, reikia keisti ir kitus du, kad
trikampis i8likty lygiakrastis.

Treniruotées

Maistas

Atsistatymas

Maisto medziagos

Maista, kurj valgome, sudaro angliavandeniai, riebalai, baltymai,
vitaminai, mineralai bei vanduo. Angliavandeniai, riebalai ir baltymai —
tai energijos Saltiniai, tuo tarpu vitaminai, mineralai ir vanduo atlieka kitas
svarbias funkcijas (pvz. saugo organizma nuo infekcijy).

Baltymai

Baltymai — svarbiausia organizmo statybin¢ medziaga. Raumenims bei
kitiems audiniams reikia baltymy, kad jie vystytysi bei atsinaujinty.
Baltymus sudaro daugiau nei 20 amino ruigsciy, kuriy kiekviena turi
savitas skirtingos i$vaizdos grandines. AStuonios i§ jy — gyvybiskai
svarbios. Valgant gerai subalansuotg maista, organizmas gauna
pakankamai baltymy. Baltymai turéty sudaryti 10-15% bendro energijos
kiekio. Tai reiSkia, kad net daug besitreniruojantis orientacininkas gana
nesunkiai padengia baltymy poreikj, jei valgo pakankamai.

Atskiruose gyvulinés kilmés produktuose
*Mesoje

-Zuvyje

e Paukstienoje

*Kiausiniuose

*Pieno produktuose

Augalinés kilmés produkty kombinacijose
*Kukuriizuose + Zirniuose

Lesiuose + duonoje
*Kukuriizuose/ryziuose + pupelése
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Maistas ir rezultatas

Riebalai — svarbi
maistiné medZiaga

Energijos Saltinis
raumeny bei protiniam
darbui

Riebalai

Riebalai — daugel; skirtingy funkcijy turinti maistiné medziaga. Deja, tiek
sportininky tiek apskritai zmoniy tarpe riebalai jgavo ,,bloga reputacija*.
Riebalai — itin svarbi maistiné medZziaga orientacininkams, iStvermés
sporto Saky atstovams ir ypa¢ moterims. Tai puikus energijos Saltinis
jvairiy tipy veiklai. Kuo Zemesnis veiklos intensyvumas, tuo didesnis
procentas energijos gaunamas i§ ,riebalinio sandélio”. Be to, riebalai
atlieka vidaus organy atraming funkcija, o taip pat palaiko pastovig kiino
temperattirg. Taip pat riebalai tarnauja kaip energetiné medziaga
hormoningje sistemoje, supa kiekvieng nerva, veikdami lyg izoliaciné
medziaga (panaSiai kaip elektros laidai), tuo paciu jie — statybiné
medziaga kiekvienos lgstelés membranoje. Riebaly pavidalu gauname
svarbiy riebaliniy riigs¢iy bei riebaluose tirpstanciy vitaminy A, D, E ir K.

Moters organizme pastebimas stiprus rySys tarp moteriskojo hormono
estrogeno bei moters kiuno riebaly procentinés isSraiSkos. Todél
menstruacijos gali biiti rodiklis, kad organizme vyrauja pusiausvyra tarp
maisto, treniruociy bei atsistatymo. Pradingus menstruacijoms ar sutrikus
ciklui, galima spéti, kad moters organizme triiksta riebaly ir todé¢l kiinas
negali gaminti pakankamai estrogeno. Savo ruoztu, dél to kyla problemy
jsisavinant kalcj, kuris bitinas skeleto formavimui. Vadinasi,
nepakankamas riebaly kiekis gali buti osteoporozés priezastimi, to
pasekoje padidéja traumy (tokiy kaip skeleto fraktiiry) rizika.

Riebalai turéty sudaryti 25-30% viso energijos kiekio. Visgi
orientacininkui, turin¢iam itin didelj energijos poreikj, rekomenduojama
laikytis virSutinés ribos ar net Siek tiek ja perzengti (iki 35 %). Tuo budu
galima kiek sumazinti bendra maisto kiekj. Lyginant su angliavandeniais,
riebaly tiris dvigubai mazesnis — geros naujienos tiems, kas sunaudoja
daug energijos. Valgant maista, turtingg riebaly, iSsiver¢iama su mazesniu
jokiekiu, nei valgant angliavandenius.

Riebaly randame Siuose maisto produktuose:
spieno produktuose

saugaliniuose aliejuose, margarine

sriebioje zuvyje—lasisoje, striméléje, skumbréje
sikruose, majoneze

srieSutuose

Angliavandeniai

Angliavandeniai — pagrindinis energijos Saltinis treniruoCiy ir varzyby
metu. Angliavandeniai — bendras pavadinimas, apimantis cukry, krakmolg
bei Igstelieng. Raumenyse bei kepenyse randamos angliavandeniy
santaupos glikogeno pavidalu. Angliavandeniy yra ir kraujyje — kraujo
cukrus. Organizmui prireikus energijos, glikogenas suskaidomas iki
gliukozés. Supaprastinant galima sakyti, kad raumeny glikogenas
naudojamas raumeny darbui, o kepeny glikogenas bei kraujo cukrus —
protiniam.

Angliavandeniy randama Siuose produktuose:
smakaronuose

sryzZiuose

shulvése

skietoje bei minkstoje duonoje
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Maistas ir rezultatas

Nuo léty angliavandeniy ne tap staigiai
kinta cukraus kiekis kraujyje

Greiti angliavandeniai salygoja staigius
cukraus kiekio kraujyje pakitimus

Didziaja maisto dalj turéty sudaryti angliavandeniai (55-65% viso
reikalingo energijos kiekio). Poreikj galima paskaiiuoti ir kiino maseés
kilogramui per dieng. Paprastai tinkamas kiekis varijuoja nuo 6 iki 10
gramy kiino masés kilogramui per dieng. VirSutiné riba tinkama
treniruojantis dukart per dieng.

Léto ir greito veikimo angliavandeniai

Kai kurie angliavandeniai suskaidomi grei¢iau nei kiti ir tuo biidu
lengviau pasisavinami per kraujg. Maisto produkty priskyrimg létiems ar
greitiems nulemia lgstelienos kiekis, angliavandeniy struktiira, cheminé
sudétis bei paruosimo laipsnis.

Gausus vien tik greito veikimo angliavandeniy naudojimas i$Saukia staigy
cukraus kiekio kraujyje Suolj, dél to iSskiriama daugiau insulino. Insulino
uzduotis — pernesti cukry i§ kraujotakos j Igsteles. Taigi tokj staigy Suolj
neretai lydi staigus cukraus kiekio kraujyje sumazéjimas. Greitai
pavargstama ir iSalkstama. Létesnieji maisto produktai nesukelia tokio
staigaus cukraus kraujyje raujyje padidéjimo, ir insulino iSsiskyrimas
biina tolygesnis (zr. paveikslélj apacioje).

Supaprastinant galima sakyti, kad prie§ varzybas ir treniruotes deréty
valgyti léto veikimo angliavandenius, jy metu ir i§ karto po fizinio kriivio —
greito veikimo, o véliau —ir vél 1éto veikimo angliavandenius. Treniruociy
bei varzyby metu i$siskiria maziau insulino, o raumeniné lgstelé puikiai
pasiruoSusi iSsaugoti angliavandenius.

Tuo tarpu jei visg dieng darbo ir studijy metu valgomi vien greito veikimo
angliavandeniai, cukraus kiekis kraujyje smarkiai kinta, vieng sekunde
gali jaustis puikiai, o jau kita — pavarges ir biina sunku susikaupti. (Zr. pav.
apacioje).

Cukraus kiekis kraujyje

AN

Normalus lygis t"‘"

_1_ > laikas

Cukraus kiekis kraujyje

A

Normalus lygis

g TR PR

Sumazéjes cukraus kiekis kraujyje
Nuovargio, koncentracijos problemy ir pan. rizika

- ) laikas
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Maistas ir rezultatas

Sunkaus fizinio kritvio
metu padaugéja laisvyjy
radikaly

Létai veikian¢iy angliavandeniu pavyzdziai:
« Virty griddy kosés

« Baltosios bei rudosios pupelés

« Geltonieji Zirneliai

« Lesiai

« Makaronai, birtis ryZiai

* Duona su sveikais griidais

« Pienas, riigpienis, jogurtas

« Obuoliai, bananai

* Sultys

Greitai veikianc€iy angliavadeniu pavyzdziai:
« Pistiryziai

« Kukurtizy dribsniai

« Energetiniai gérimai

- Balta duona

» Duonai§ nevalyty griiddy

« Avizy kosé

« Suvire ryziai

* Bulvés

Kiino energijos atsargos
Energija organizme

Kepenyse 50-100 g (kepeny glikogenas)
Raumenyse  350-1000 g (raumeny glikogenas)
Riebalai >10000g

Gliukoz¢ kraujyje 5 g

VarZybinis greitis procentai nuo VO2 max Energijos poreikis
<I1min >>100% >15 g/min (raumeny glikogenas)
1-5 >100 apie 10
6-15 apie 100 apie 7
16-60 9894 apie 6
61-120 apie 90 apie 5
>120 89-75 apie4

Zvelgiant i§ orientacininko pozicijy aidkéja, kad bégant naudojami
energijos ,,sandéliai” kojy raumenyse i$tustéja po 75-80 min bégimo.
Todeél svarbu apgalvoti, kaip Siuos sandélius papildyti pries, per ir iSkart
po treniruoCiy bei varzyby.

Vitaminai ir mineralai

Keletas 1§ misy vitaminy ir mineraly vadinami antioksidantais dél jy
geb¢jimo pasiriipinti laisvaisiais radikalais organizme. Laisvieji
radikalai — tai itin nepatvarios bei linkusios reaguoti medziagos, kurios
natiraliai susidaro organizme (pvz. vykstant deguonies apykaitai).
Laisvieji radikalai (jeigu jie nebiity neutralizuojami antioksidanty) gali
tarp kita ko pazeisti lgstelés sieneles, oksiduodamiesi su sieneliy
sudétyje esanCiomis riebiosiomis rigstimis, o tai gali sukelti ligas.
Sunkaus fizinio kriivio metu (ypac treniruociy stovykly, daugiadieniy
varzyby ar dideliy naktiniy estafeciy metu) padidéja laisvyjy radikaly
apykaita, todél itin svarbi tampa antioksidanty apsaugos sistema.
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Maistas ir rezultatas

Valgykite gerg maistq,
nereikés maisto papildy

Kitaip tariant, verta valgyti jvairy maistg bei pasistengti, kad jame biity
gausu antioksidanty — vitamino C, vitamino E, vitamino A bei seleno.

Vitaminai dalyvauja organizmo procesy valdyme. Jie — gyvybiSkai
svarbiis, todel biitina juos valgyti kasdien. Orientacininkas sunaudoja
daug energijos, todél jam reikia daug maisto. Dienos bégyje valgant
pilnavert] SvediSka namy gamybos maistag gaunama pakankamai
vitaminy. [vairts maisto papildai table¢iy pavidalu néra reikalingi. Tik kai
kuriais ekstremaliais atvejais (itin sunkiais treniruoCiy periodais ar
1Svykus  Salis, kur sunkiau su maistu) gali buti pagristas bei reikalingas
papildomas vitaminy 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 regéjimui tamsoje, odai, gleivinei, augimui bei
atsparumui ligoms (infekcijoms). Vitamino A yra kepenyse, pieno
produktuose, margarine, siiryje, riebioje Zuvyje, morkose, paprikoje,
abrikosuose.

Vitaminas D reguliuoja skeleto bei danty kalkéjima, t.y. jis visy pirma
svarbus jsisavinant kalcj. Vitamino D yra riebioje zuvyje, kiau$inio
trynyje, pieno produktuose bei margarine, be to, veikiant saulés Sviesai, jis
gaminasi odoje.

Vitaminas E saugo vitaming A bei nesocigsias riebigsias rtgstis nuo
skilimo bei oksidacijos. Manoma, kad vitaminas E prisideda prie lasteliy
membranos stabilumo, saugodamas membranos sudétyje esancias
nesocigsias riebigsias riigStis nuo laisvyjy radikaly antpuolio bei
oksidacijos. Vitamino E yra grudinése kultiirose (ypac kvieciy daiguose),
margarine, aliejuose, zuvyje, migdoluose, rieSutuose, pupelése, kepenyse,
kiausSiniuose, darZovése bei Sakniavaisiuose.

Vitaminas K bitinas kraujo koaguhacual taip pat svarbus nervams,
raumenims, baltymy bei energijos apykaitai, kepenims ir kraujodarai. Su
maistu gauname mazdaug pus¢ mums reikalingo vitamino K, likusig dalj
pagamina Zarnyno bakterijos. Vitamino K yra darZzovése (brokoliuose,
Spinatuose, Briuselio koptistuose), taip pat kepenyse bei inkstuose.

Vandenyje tirpstantys vitaminai

Yra daug skirtingy vitamino B varianty — B1, B2, B6, B12. Vitaminas B
reikalingas verciant angliavandenius, baltymus bei riebalus energija. Jis
reikalingas normaliam raumeny bei nervy funkcionavimui. Vitamino B
trikumas riboja medziagy apykaita, kraujyje padidéja piruvato bei pieno
rugsties kiekis. Be to, vitaminas B svarbus raudonyjy kraujo kiineliy
gamybai. Orientavimosi sportas — iStvermés sporto Saka su gana ryskiais
anaerobiniais intarpais. Tai reiskia, kad padidéja vitamino B reikSme, dél
poreikio skaidyti glikogeno atsargas ir versti jas energija. Vitamino B yra
miltuose, kruopose, duonoje, makaronuose, kvieciy daiguose, bulvése,
mésoje, zuvyje, vistienoje, juros gérybése, darzovése, vaisiuose bei pieno
produktuose.

Vitaminas C biitinas jungiamojo audinio medziagy apykaitai odoje,
kraujagyslése, skelete bei dantyse. Be to, jis teigiamai jtakoja Zaizdy
gijimg bei saugo vitaminus A ir E bei nesociasias riebigsias rugstis nuo
oksidacijos. Vitamino C yra vaisiuose bei uogose, citrusiniy vaisiy sultyse,
darzovése, bulvése bei Sakniavaisiuose. Gerai bty valgyti vitaming C
kartu sumaistu, kadangi jis padeda jsisavinti maiste esancia gelezj.
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PerneSa deguonj

Skeleto statybiné
medZiaga

Saugo lgsteles

Mineralinés medzZiagos

Mineralinés medziagos tesudaro ne daugiau 5 procenty kiino maseés,
taciau jos turi didelés jtakos ktino sandarai bei funkcijai.

Mazdaug 2 procentus kiino masés sudaro kalcis, daugiausiai jo yra skelete.
Toliau mazg¢jancia tvarka kiine yra fosforo, kalio, sieros, natrio, chloro,
magnio, dar maziau (nors tiek pat gyvybiskai svarbiy cheminiy reakcijy
reguliavimui) — gelezies, seleno, fluoro, cinko ir kity.

Valgant pilnavert] maista, gaunama pakankamai mineraliniy medziagy.
Sporte (ypac iStvermes sporto Sakose) iSimtimi gali biiti gelezis bei kalcis.
Sunkiai besitreniruojancios moterys gali turéti problemy patenkinti
organizmo gelezies poreikj. Paprastai maiste yra gelezies, taCiau
priklausomai nuo maisto sudéties varijuoja gebéjimas ja jsisavinti.
Vegetarai neturéty pamirsti, kad didziaja dalj seleno gauname is gyvulinés
kilmés produkty.

Gelezis

Gelezis jeina ] hemoglobino sudétj raudonuosiuose kraujo kiineliuose, jos
yra raumeny mioglobine bei gelezies reikalaujanciuose enzimuose.
Gelezies trukumas sglygoja sumaze¢jusj atsparumg infekcijoms bei
anemija (mazakraujyste), d¢l kurios smunka gebé¢jimas siekti rezultaty.
Viena i§ gelezies funkcijy organizme — pernesti deguonj i§ plauciy i
atskiras raumens Igsteles. Gelezies trukumas jtakoja sumazéjusj
hemoglobino kiekj kraujyje, pablogéja geb¢jimas pernesti deguonj.
Aukstas hemoglobino kiekis didina deguonies jsisavinimg, o tai — labai
svarbus fiziologinis pagrindas orientacininkui.

Gelezies gausu kraujo produktuose — mésoje, kepenyse bei zuvyje, taip pat
randama ir neorganinéje formoje — vaisiuose, rudosiose pupelése,
duonoje, kruopose, makaronuose.

Gelezies jsisavinimas labai priklauso nuo maisto sudéties. Gelezies
Jsisavinimg teigiamai veikia produktai, kuriuose gausu vitamino C —
vaisiai, uogos, sultys, darzovés. Tuo tarpu arbata, pieniskas Sokoladas bei
kava blogina deguonies jsisavinima.

Kalcis

Kalcio yra skeleto, minkstyjy audiniy bei kiino skysc¢iy sudétyje. Kalcis
turi didele¢ reikSme skeleto formavimuisi, o taip pat raumens
susitraukimui. Kalcio trikumas gali salygoti nukalkéjimg bei
osteoporoze. Jei tai jvyksta pries lytinj brendimg ar lytinio brendimo metu,
smarkiai paveikiamas stuburas bei dubuo. Véliau nukencia ir vamzdiniai
kaulai. Siandieniniy tyrimy duomenimis kalcis gali biiti kaupiamas ir
skeletas formuojamas iki 25-30 mety. Véliau procesas létéja, tai yra,
bégant metams skeletas silpnéja. Stai kodél svarbu ankstyvame amziuje
pasirtipinti stipriu skeletu — tai padeda tiek sportinéje karjeroje, tiek ir
véliau, senatvéje.

DidZiausi kalcio Saltiniai — pienas ir siiris, be iy maisto produkty sunku
padengti kalcio poreikj. Siek tiek kalcio yra ir brokoliuose, kopiistuose,
sardinése, austrése, krevetése bei kiausiniuose.

Selenas

Selenas — zymeétasis atomas. Jis saugo lastel¢ nuo pazeidimy. Kartu su
vitaminu E saugo kiing nuo laisvyjy radikaly juos naikindamas. Laisvyjy

radikaly gamybg skatina sunkios treniruotés bei blogas atsistatymas.
Seleno randama visy pirma gyvulinés kilmeés produktuose — Zuvyje,

meésoje bei pieno produktuose.
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UZtektinai vandens —
baltas-Sviesiai gelsvas
Slapimas

Vandens pusiausvyra

organizme labai svarbi

darbingumui

Vanduo

Vanduo — gyvybiSkai sarbi medZiaga. Esant normalioms klimato
salygoms skysc¢iy apykaita per parg — apie3 litrai. Taciau, pavyzdZziui,

Atlantos olimpiniy zaidyniy metu (1996 m.) oro drégme buvo tokia didele,

kad 6-8 litrai skys¢iy per parg buvo visiSkai normalu. Mazdaug pus¢ mums
reikalingo skys¢iy kiekio gauname gerdami, likgs — tai vanduo jvairiuose
maisto produktuose.

Mazdaug 60 procenty kiino svorio sudaro vanduo. Vyry kiek daugiau nei
motery, del didesnés raumeninés masés. Vandens yra visose organizmo
lastelése bei Salia jy, taip pat kai kuriose kiino ertmése. Vanduo lengvai
jveikia jvairius audinius bei Igsteliy sieneles. Vanduo suvienodina drusky
kiekio skirtumus jvairiuose audiniuose ir tokiu biidu palaiko druskingumo
pusiausvyra. Vandens pagalba paSalinamos medziagy apykaitos metu
susidariusios kenksmingos medziagos. Nesunku kasdien kontroliuoti
telsmgq vandens pusiausvyra organizme. Slapimo spalva turéty bati balta
—Sviesiai gelsva. Kai Slapimas tamsesnis — gerkite daugiau vandens!

TreniruoCiy bei varzyby metu ar dél kitokios kiino apkrovos prarandama
daugiau vandens. Dél energijos apykaitos did¢ja Silumos iSsiskyrimas ir,
siekiant iSvengti kiino perkaitimo, prakaituojama. Biitina papildyti tai, ka
iSprakaituojame. Jau 2% kiino mases praradimas (mazdaug 1,4 litro 70 kg
sverianiam zmogui) reiskia darbingumo sumazéjima iki 80-85% nuo
maksimalaus. Tod¢l svarbu, kad vandens atsargos bty papildytos pries
treniruote bei pildomos kriivio metu. TreniruoCiy ir varzyby metu galima
buty gerti 2-2,5 dl kas 15-20 minuciy. Treniruojantis ne ilgiau 45 minuciy
uztenka vandens. Esant ilgesnei veiklai deréty gerti silpng cukraus tirpala.

100 Darbingumas, % nuo normalaus

20 ~

Skysc¢iy praradimas, % nuo kino
T T T T

2 + & 8

Iskart po treniruotés ar varzyby svarbu greitai atstatyti skys¢iy ir
energetinj balansg valgant greitai veikiancius angliavandenius (bananus,
baltag duong, razinas, saldainius) bei geriant vandenj, energetinj gérima,
sultis ar gaivg. Glikogeno atsargas raumenyse lengviausia atstatyti i$ karto
po sunkaus fizinio krivio. Sito nepamirstant daug greiciau atsistatoma.

Mitybos patarimai

Norint, kad treniruotés duoty efekta, deréty suplanuoti pusrycius, pietus,
vakarieng, lengvesnj vakaro uzkandj bei dar 1-2 uzkandzius. Nebiitina
valgyti butent tokia tvarka. Jeigu treniruoté — kaip tik vakarienés metu,
galima vakarinj uzkandj suvalgyti prie§ ja, o vakarien¢ valgyti po
treniruotés. Svarbiausia, kad bty pusiausvyra tarp iSnaudojamos
energijos ir gaunamos energijos bei prisitaikyti prie asmeninés
dienotvarkes.

Teisingg angliavandeniy, baltymy ir riebaly kiekj gausite, jei valgysite
pagal daug energijos sunaudojancio individo (orientacininko) ,,l¢kstés
modelj*:
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Foto: Leif Forslund

- 1/ 2 1ekstés uzpildoma bulvémis, makaronais ar ryziais
- 1/ 4 1€kstés — Sakniavaisiais bei darzovémis
- Y/ 4 1&k$tés — meésa, zuvimi, viStiena ar kiau$iniais

Visuomet papildykite maistag duona (galima su siiriu ar kumpiu).
Valgydami uzsigerkite pienu ar kokiu kitu gérimu, o pabaigai suvalgykite
vaisiy, uogy ar kokj kitg paprasta deserta. Esant didesniam energijos
poreikiui galima valgyti kelias ar didesnes porcijas bei papildyti
uzkandziais tarp pagrindiniy valgymy. Treniruojantis maksimaliai, visy
paprasciausia padidinti bulviy, ryziy ar makarony porcija bei valgyti
»riebesnj* maistg.

”Maisto ratas”. Kasdien
valgykite kq nors i§
kiekvienos grupés.

3

Valgant pagal tokj modelj bei valgant ka nors i$ kiekvienos ,,maisto rato
grupés, gaunamas gerai subalansuotas maistas.
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“paprasta’ anoreksija bei
sporto anoreksija skiriasi

-"beveik” vegetarés
-pradingusios menstruacijos

-koncentracijos sunkumai

Sporto
anoreksija

Moksliniai tyrimai vercia mastyti naujai

Anoreksijos centro (Hudingés Ligoniné) kartu su Salies sporto
federacija (Riksidrottsforbundet)atlikta studija ,, Anoreksijos
elitiniame sporte diagnozavimas bei gydymas™ atskleidé, kad
pagrindinés anoreksijos elitiniame sporte priezastys — didelis fizinis
aktyvumas (jskaitant didelj treniruociy kruvj) kartu su sunkumais
valgyti tiek, kad energijos uztekty atstatyti kiino iSnaudojamos bei
gaunamos energijos pusiausvyrai. Tyrimas parod¢ ir skirtumus tarp
sporto anoreksijos bei ,,paprastos‘ anoreksijos.

Lyginant su ,,paprasta‘ anoreksija rySkiai matyti, kad sporto anoreksija
néra tokia sudétinga. Sporto anorektiky svorio kritimas paprastai
nebiina toks drastiSkas. Be to, sporto anorektikai nepasiZymi i8kreiptu
savo kiino suvokimu. Nepastebéta atvejy, kai lieknos merginos
veidrodyje mato save storomis. Faktoriai, nulemiantys, kad jaunuoliai
suserga sporto anoreksija — fizinis aktyvumas kartu su ribotu valgymu
bei didelis susikoncentravimas ] rezultatg. ISsivys€ius anoreksijai,
neretai kartu ateina nenusisekimo jausmas. Daugelis kaltina save, o tai
reiSkia, kad jie kelia aukstus (kartais per auksStus) reikalavimus sau bei
savorezultatams.

Keletas tyrime dalyvavusiy merginy buvo ,,beveik* vegetarés — valgé
daug saloty ir mazai bei nekaloringo kito maisto. Turint galvoje sunkias
fizines treniruotes tai sukelia daug problemy. Taip pat buvo pastebéta,
kad visoms sporto anoreksija susirgusioms merginoms pradingo
menstruacijos. Esant itin nereguliarioms menstruacijoms ar visai joms
pradingums, vertéty susirlipinti ar ne per daug sumaZgj¢ riebaly
atsargos organizme. Tai paprastai reiSkia, kad nustoja gamintis
moteriSkasis lytinis hormonas estrogenas, o skeletui sunkiau
pasisavinti kalcj, ko pasekoje gali i$sivystyti osteoporoze. Kiti jprasti
simptomai buvo nemiga, koncentracijos sunkumai bei nuovargio
problemos.

Kalbant apie psichologines problemas Anoreksijos centro
mokslininkai pri¢jo iSvados, kad jas sukelia sporto anoreksija, o ne
atvirksSciai. Jeigu tartume, kad anoreksiska elgesi sukelia psichologinés
problemos, tuomet tai reiksty, kad sporte psichologinés problemos 10-
15 karty daznesnés lyginant su paprastais zmonémis (iSvada perSasi,
turint galvoje, kad anoreksija 10-15 karty daznesné sporte). Todél
pastebétos psichologinés problemos (panika, Svelni svorio baimé bei
savizudiskos mintys) vertinamos kaip sporto anoreksijos pasekmé. Vis
delto toks vertinimas neturéty sumenkinti psichologiniy problemy
reikSmes.
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Anoreksija tarp elitiniy
sportininky daZnesné nei
tarp paprasty Zmoniy

Orientavimosi sportas
rigikos grupés sporto Saka

Treniruotés —
gydymo dalis

Moterys ir vyrai valgo
skirtingai

Moterims svarbu valgymy
tvarka

Tuo tarpu diagnozavus anoreksijg (taip pat ir sporto anoreksija) galima
remtis ne vien tik psichiatrija.

Ankstesni Svedy bei norvegy tyrimai atskleide, kad i§ dalies elitiniai
sportininkai labiau linke j valgymo sutrikimus nei paprasti Zmones, o i$
dalies, kad tam tikry sporto Saky atstovai labiau pazeidZiami. Talp pat
zinoma, kad kas SeSta elitiniy rezultaty sekianti sporto gimnazijy
moksleivé rodo anoreksijos simptomus (t.y. anoreksiska elgesj ar grubius
Valgymo sutrikimus). Be to, anoreksija — trecia pagal dydj 14-19 mety
merginy liga.

IStvermés, svorio bei estetiniy sporto Saky atstovés tur¢jo daugiau
problemy su anoreksija nei kitos, tac¢iau buvo konstatuota, kad visose
sporto Sakose pasitaiké anoreksijos atvejy. Todé¢l jvairiy sporto Saky
treneriy pareiga — pastebéti sportininky polinkj j anoreksija.

Kadangi treniruotés uzima didelg sportininky gyvenimo dalj, o per didelis
treniruociy kriivis — viena i$ pagrindiniy sporto anoreksijos priezasciy,
buty tikslinga manyti, kad bitent Siam kintamajam reikéty skirti
didziausig démesj gydant tokius pacientus. Be to, tai neblogas biidas dar
labiau pakelti reabilitacijos efektyvuma. Tai reiSkia, kad daug dirbama
planuojant kiekvieno individo (valgymo sutrikimy turincio -elitinio
sportininko) veiklg bei treniruotes jvairiose gydymo fazése.

1997 m. paskelbtame RF raporte ,,Sporto treniruotés valgymo sutrikimy
turiniy pacienty reabilitacijoje* aprasoma, kaip sporto treneris gali
aktyviai prisidéti prie efektyvesnio anorektiky, sporto anorektiky bei
asmeny, turin¢iy valgymo sutrikimy, gydymo. Sis tyrimas buvo atliktas
kartu su Anoreksijos centru.

Sunku daug valgyti

Pagrindinj vaidmenj siekiant uzkirsti kelig anoreksijai suvaidina
mergaiciy bei berniuky valgymo elgesio steb¢jimas. Vyrai ir moterys gali
valgyti skirtinga maisto kiekj. BiologiSkai zmogus nesikeité
paskutiniuosius keletg tiikkstan¢iy mety. Vyras, kuris tradiciskai ilga laika
biidavo iSéjes 1 medziokle, pasitaikius galimybei valgydavo daug, tuo
tarpu moteris, kuri biidavo namie ir riipinosi vaikais, valgé daznai, tac¢iau
nedaug. Vadinasi, egzistuoja istoriSkai pagristas skirtumas tarp vienu
metu galimo suvalgyti vyry ir motery maisto kiekio. Moterims sunkiau
suvalgyti ta pati maisto kiekj kaip vyrams.

Savaités bégyje tam tikras vyry ir motery skaicius valge pusrycius, pietus
ir vakarieng. SesStosios dienos vakariené ir septintosios dienos pusryciai
buvo persokti. Sekanc¢iy piety metu, beveik visi vyrai ,,atsivalge® uz
praleistg vakarieng bei pusryc¢ius, tuo tarpu moterys valgé panasiai, kaip ir
per anksCiau buvusius pietus. GreiCiausiai tai genetiSkai paveldétas
biologinis mechanizmas, uzsilikes nuo akmens amziaus. Turint tai galvoje
biitina stebéti motery valgymo tvarky. GreiCiausiai joms priimtinesnis
modelis ,,nedaug maisto, taciau dazniau“, pavyzdziui — pusryciai,
uzkandis, pietiis, uzkandis, vakariené, vakaro uzkandis.

Kadangi moterims sunkiau suvalgyti daug maisto, joms deréty su pagarba
ziuréti | ilgalaikes treniruotes bei energijos poreikj, biiting tokiy
treniruo€iy jveikimui.

Ankstyvi signalai

Treneriai turéty atidziai stebéti Zenklus, kurie gali reikSti sportininky
valgymo sutrikimus. Sie Zenklai visy pirma pastebimi fazése, kurias mes

vadiname ,,valgymo susilaikymo fazé¢“ bei ,,pozityvioji fazé®.
Anoreksiska elgesj daug lengviau pastebéti treniruociy stovykly ar
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kelioniy j varzybas metu. Ypac pastabiam deréty biti valgio metu. Jei
pastebimas bent vienas i$ Zzemiau paminéty dalyky, deréty dar jdémiau
stebéti. Jeigu pastebima keletas i§ minéty signaly vienu metu, visy pirma
suaugusiojo pareiga—reaguoti ir padéti.

Nenumok ranka! Tu turi galimybe padéti dabar. Kuo toliau, tuo bus
sunkiau.

* ASjaupavalgiau

*Krapstosi po lékste, stumdo maistg pirmyn-atgal
*Pjausto maistg j mazus gabalélius

*Naudoja mazas I¢kstutes

*Valgo daug saloty

*Valgo vienas

*Keiciasi valgymo jprociai

Sie signalai — sutrike¢ valgymo jpro¢iai. Nei vienas netaps elitiniu
sportininku Sitaip besimaitindamas. Jeigu pasireiSkia ir Zemiau minimi
faktoriai, grupéje turime asmenj su ryskiais anorektiniais sutrikimais. Jei
nereaguojama ir dabar, tai — tarnybinis nusizengimas i§ trenerio pusés bei
klaida i§ zmogiskosios perspektyvos. Miisy pareiga —reaguoti ir veikti.

*Padidé¢jes treniruociy kriivis (dazniausiai kiekybinis padidéjimas —
treniruociy daugiau, jos ilgesnés).

*Pradingsta menstruacijos

*Padid¢ja aktyvumas kitose srityse

*Kartais sportininkas nusimings ar litidnas be priezasties. Prislégta
nuotaika

Jeigu dar vis nebuvo sureaguota ir pasireiskia ir sekantys simptomai,
reikéty kaip galima greiCiau kreiptis j gydytoja.

Lieknas irissekes kiinas

*Daznai $gla. Mieliausiai rengiasi dideliais, maiSiniais” riibais
*Daug démesio maistui ir svoriui

*Galvos skausmas. Daznai naudoja vaistus nuo skausmo.
*Miego problemos

*Galvos svaigimas ir alpimas

*Raudonos akys

*Sausa oda bei plaukai

*Daug irilgy apsilankymy tualete

*UZkietéje viduriai

Pasireiskus tokiam elgesiui paprastai jau biina sunku kalbétis su
nukentéjusiuoju. Cia jau reikalinga profesionalo pagalba.
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KMI

Biikite pasirenge griebtis
rankinio stabdZio

DrastiSkai sumaZzZinamas
treniruociy kritvis

Sporto anorektiky maisto
kiekis nepatenkina
bazinio poreikio

Kiino masés indeksas, KMI

Treneriui pravartu zinoti keletg dalyky, kuriuos deréty aptarti su
itariamais anoreksija sportininkais. Vegetarai, didelis treniruociy
kriivis, pradinge ar nereguliarios menstruacijos, perdzitives kiinas,
nuolatinis drebulys bei KMI — puikios priemonés, suteikian¢ios
pagalba. KMI — svoris (kilogramais) padalintas i$ figio (metrais)
kvadratu. Pavyzdys:

Moteris sveria 55 kilogramus ir yra 1,65 m iigio:
55/(1,65%1,65)=20,2

Véliau ta pati moteris sveria 47kg:
47/ (1,65%1,65)=17,3

Standartiniai normalaus KMI dydZiai vartojami medicinoje:
Sveria per maZai  Normalus svoris

Antsvoris
Moterys maziau nei 19 19-24 daugiau nei 24
Vyrai maziau nei 20 20-25  daugiau nei 25

Orientavimosi sporto motery rinktinés KMI §iai dienai — 19-20,
kitaip tariant zemesnéje normalaus svorio zonoje. Jei kuri nors is jy
pasiekty KMI 18 ir pradingty menstruacijos, ateity laikas permastyti
situacijg ir iSkelti klausima, kg asmuo daro. Jei KMI pasiekty 17 ar
16 — laikas griebtis rankinio stabdzio ir sustoti. Daugelio sportininky
KMI balansuoja tarp 18-20, ir tai nebutinai turi reiksti kazkg
neigiamo, taciau visuomet yra rizika, kad kieno nors KMI nukris iki
16 ar 17.

Treniruoteés

Sporto anoreksijos uzkluptam asmeniui svarbu sumazinti treniruo¢iy
kriivi, tuo paciu iSlaikant socialinius kontaktus su klubo draugais.
TreniruoCiy kriiv] galima sumazinti iki ketvirtadalio buvusio krtvio,
tai turéty biti tik lengvos trumpos (20-30min) 1éto tempo treniruotés
(50-60% nuo maksimalaus deguonies sunaudojimo) ne daugiau 2-3
karty per savaite. PraktiSkai tai reiskia sparty ¢jimag ar bégima lengva
ristele, kitaip sakant ,kalbéjimosi* tempg. Deréty vengti bet kokiy
varzybuy, kol viskas negrjzta j vézes, tai yra, kol neatgaunamas
normalus elgesys, svoris grjZta ] normg ir susireguliuoja
menstruacijos.

Maistas

Kritinis amzius sporto anoreksijos vystymuisi — pereinamasis amzius
1§ mergaités virstant moterimi. Paauglystés metu zmogus iSgyvena visg
eile pasikeitimy — biologiniy, psichologiniy bei socialiniy. Sie
pasikeitimai kartu su intensyviomis treniruotémis ir varZybomis kelia
didelius reikalavimus gaunamam maistui. Reikia gana didelio kiekio
energijos bei maisto medziagy. Normalus kasdien besitreniruojanciy
jaunuoliy energijos poreikis — 3000-5000 kcal per dieng. ,,Normalus*
sporto anorektiko energijos lygis gali siekti 800-1500 kcal per diena,
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Valgykite maZai ir daZnai,
véliau didinkite kiekvieno
valgio kiekj

Treneris neturéty toleruoti
valgymo sutrikimy savo
grupéje ar komandoje

Motery treneris turéty
akylai stebéti pokydius
treniruotése bei
socialiniame elgesyje

tai yra maziau, nei reikia baziniams poreikiams (maziausias biitinas
energijos kiekis, kad kiinas funkcionuoty).

Kombinuojant su nedideliu treniruoc¢iy kriiviu ar visiskai jo atsisakant,
palaipsnis maisto kiekio didinimas gana greitai gali pakeisti neigiama
kreive ir sglygoti svorio didé¢jima. Svarbiausia padalinti dienos maisto
norma j keleta karty, laikantis tokios lentelés:

Kcal kcal kcal kcal

Pusryciai, 25% 500 625 750 875
UZzkandis, 5% 100 125 150 175
Pietus, 30% 600 750 900 1050
UZzkandis, 5% 100 125 150 175
Vakariené, 25% 500 625 750 875
Vakaro uzkandis, 10% 200 250 300 350
Viso, 100% 2000 2500 3000 3500

Svarbu zinoti, kiek ligonis 18 tikryjy valgo, prieS imantis virSuje pateiktos
schemos. Siandien prieinama nemazai maisto analizés programy. Jei
pirma savaite suvalgomas per didelis maisto kiekis, gana daznai galima
tikétis velesnio atkritimo. Maistas tampa prieSu, o ne draugu. Greiciausiai
geriau pradéti nuo 2000 kcal per dieng ar net maziau tam, kad pamazu
prisitaikytum prie naujo gyvenimo. Be to, lengviau valgyti, jei
patiekiamas mégstamas maistas. Valgis turéty buti Sventé akiai, liezuviui
beiuoslei.

Anoreksija orientavimosi sporte

Devinto desimtmecio pabaigoje buvo pastebéta, kad rinktinés treniruociy
grupése atsirado mergaiciy besielgianciy anorektiskai. Buvo susisiekta su
rinktinés gydytoju ieskant tinkamy sprendimy. Nuspresta, kad bet kokio
tipo anoreksiskas elgesys rinktinés veikloje nebus toleruojamas. Kitaip
biity pazeidziami susirgusiy mergai¢iy bei sporto idéjos interesai. Trenerio
ar vadovo siunciami signalai, kas yra teisingas elgesys, o kas — ne,
automatiskai atsiliepia treniruotése bei varzybose.

Orientavimosi sportas — nejtikétinai daug reikalaujanti bei fiziSkai sunki
tarptautinio lygmens sporto Saka, ir jeigu a$, blidamas treneriu, siysiu
klaidingus signalus, yra rizikos, kad tai sukels klaidingus impulsus
treniruotéms bei valgymo jpro€iams. Privalome nuolat stebéti naujas
treniruocCiy proceso idéjas ir jvertinti, kokias pasekmes jos sukelia
sportininkams bei ateinan¢ioms sporto kartoms.

Sportininkams treneris —svarbus

Treneris vaidina didelj vaidmenj. Ypa¢ vyras treneris sportininkéms
moterims. Jo vaidmuo pasireiskia tick vadovaujant grupei treniruociy ir
varzyby metu, tiek ir socialine kompetencija, padedant individui tobuléti
per sportg. Bunant vadovu privalu suvokti, kad kiekvienas zmogus —
unikalus ir turi skirtingus démesio, paramos, entuziazmo, jkvépimo bei
jvertinimo poreikius. Trenerio uzduotis — akcentuoti dziaugsma
treniruotése. Betreniruojant sportininkes moteris, vertéty prisiminti Siuos
dalykus:

*Tureti galvoje, kad Sioje grupéje kur kas daugiau individy, linkusiy |
valgymo sutrikimus.

*Nepamirsti vengti nekalty komentary, lie¢ian¢iy svorj ir kiino iSvaizda.
Netinkamai susiklosCius aplinkybéms, tai gali turéti dramatisky
pasekmiy.
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*Turéti galvoje, kad Sioje grupéje kur kas daugiau individy, linkusiy |
Treneris neturéty toleruoti ~ V3lgymo sutrikimus.
valgymo sutrikimy savo

: . *Nepamirsti vengti nekalty komentary, lie¢ianciy svorj ir kiino iSvaizda.
grupéje ar komandoje p g u ry y svorj "

Netinkamai susiklosCius aplinkybéms, tai gali turéti dramatiSky
pasekmiy.

*Treneriai, vadovai bei tévai neturéty reikalauti, kad jaunas, dar vis
augantis organizmas numesty svorio.

*Svarbu nuolat pabrézti reguliaraus pilnavercio maisto reikSme. Riebalai
—btini, ypac auganc¢iam organizmui.

I[Smokti pastebéti ankstyvius signalus.

+Kelti bendrus ir realius tikslus.
Motery treneris turéty
akylai stebéti pokycius

trenir l.lo.tése bei . Bitinas pasitikéjimas vienas kitu.
socialiniame elgesyje

*Trenerio ir sportininko bendravimas turéty biti sklandus.
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Visiems orientacininkams

deréty turéti “’sporto
traumy krepselj

Sportininky mokymas

Traumos

Foto: Leif Forslund

Traumos orientavimosi sporte

Iki 1980m. orientavimosi sporto rinktinei padedantys gydytojai dirbdavo
tik netikéty traumy metu — t.y. tik jau jvykus nelaimei prisistatydavo
gydytojas, kad padéty atsitikus traumai. Devintajame deSimtmetyje visa
mediky grupe, vadovaujama entuziastingojo Kristerio Rolfo (Christer
Rolf), sukiiré sistema. Si sistema grindziama tuo, kad visy pirma individas
mazina traumy rizikg protingai besitreniruodamas, o visy antra, pats gali
pasirlipinti lengvesnémis traumomis, iStinkanciomis varzyby ar
treniruoCiy metu. Viena i§ Sios sistemos ,,pasekmiy“ — kiekvienas
sportininkas su savimi turi elastinio binto, kad galéty iSkart miSke
pasirtpinti niksteléta ¢iurna. Siandienos gydytojy pagrindiné uzduotis —
iSmokyti sportininkus priemoniy,padedanciy iSvengti traumy, pasiriipinti
sportininkais netikéty traumy metu bei padéti jiems stovykly ar kitos
veiklos metu.

Dazniausios traumos orientavimosi sporte — smulkiosios traumos. Jomis
dauguma gali pasirtipinti patys. Pritrinta oda, nuspausti nagai, jbrézimai,
sportinio pleistro pazeista oda, suskilusi pado oda, karpos, kojy grybelis —
keletas dazniausiy smulkiyjy traumy, trukdanciy orientacininkui
treniruotis ir varzytis pilna jéga. Todél gerai buty, kad kiekvienas
orientacininkas susidéty ,,sporto traumy krepselj“. Jame deréty turéti
teipa, pleistra, elastinj bintg, pleistrg pritrinai odai, porolono ploksteliy,
zirkles, dildele ir kt. Tokj sukomplektuotg krepselj galima jsigyti SOFT-
leidykloje.
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Traumos

Vienpusiskos treniruotés
gall squgott traumas,
susijusias su kriviu.

Kitos jprastos traumos — perkrovy salygotos traumos bei netikétos
traumos. Apie 80% visy traumy klitina kojoms Zemiau kelio.

Traumuy priezastys

Bet kokiai naujai veiklai reikia laiko ir pripratimo. Skirtingoms kiino
struktiiroms reikia nevienodai daug laiko priprasti prie padidéjusio kriivio.
Raumeny jéga bei bendroji fiziné kondicija — gana lengvai treniruojami
dydziai, tuo tarpu pasiekti skeleto, jungiamojo audinio bei sausgysliy
atsparumg kriiviui kur kas sudétingiau ir uztrunka ilgiau. Kriivio metu
visuomet truksta silpniausioji grandinés dalis. Dazniausiai su kraviu
susijusios traumos jvyksta dél vienpusisky treniruociy, per didelio krivio,
prasto apSilimo, prasto atsistatymo, treniruociy turinio pakeitimy, ar
aplinkos pakeitimy. Aplinkos pakeitimai Siuo atveju gali reiksti peréjima
nuo asfalto | miSka, nuo treniruo¢iy namy salygomis iki treniruociy
stovykly, nuo slidingjimo j bégima ar tiesiog inventoriaus pakeitima.

Bazinés } | i 5 &); (%—_——

treniruotées

Treniruoédiy /}i (E§

stovyklos

! =
Varzybos DQ

A. Grunto, klimato bei bégimo tempo pasikeitimas stovykloje Ispanijoje.
Didelé¢ pakilusios treniruociy apimties bei intensyvumo rizika. Perkrovos
traumy bei persalimy rizika.

B. Per¢jimas nuo ziemos treniruo¢iy | pavasario sezong. Daugiau bégimo
miske bei greity treniruociy. Perkrovos traumy rizika.

C. Pavasario treniruoCiy stovykla. Dvi treniruotés per dieng, keletas
varzyby, keletas sportininky gyvena viename namelyje. Perkrovos traumy
bei perSalimy rizika.

D. Varzyby sezono pradzia. Nejprastai aukstas tempas, varzybiniai batai.
Traumy susijusiy su kriiviu, pritrinty kojy, nuspausty nagy rizika.

E. Varzyby sezono pabaiga. Rizika, kad esi pavarges bei iSsekes.
Perkrovos traumy bei perSalimy rizika.

F. Per¢jimas prie baziniy treniruociy, daznai ilgesnés treniruotés keliais
dél nejprastos tamsos. Perkrovos traumy rizika.

G. Daznai sunkios treniruotés treniruociy stovykly metu. Perkrovos
traumy rizika.

H. Viso varzyby sezono metu. Netikéty traumy (niksteléjimy, jvairiy
sumusimy (visy pirma blauzdos srityje)) rizika.
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Traumos

Veskite dienorastj

Perkrovos traumos
orientavimosi sporte
didZigja dalimi
lokalizuojamos nuo kelio ir
Zemyn. Jprastos traumos,
susijusios su kritviu —
Achilo bei antkauliy
uzdegimai, taip pat kelio
skausmas (runners knee).
(anot Kristerio Rolfo)

*-Naujas judesys
-Didelé apkrova

-VienpusiSkos treniruotés

Perkrovos traumos

Pagrindinis skirtumas tarp perkrovos traumy ir netikéty traumy —
perkrovos traumos simptomai ir traumos priezastis nebiitinai turi buti toje
pacioje vietoje. Jei bégdamas sutrenki kojg i akmenj, mélyné atsiranda
butent sutrenktoje vietoje. Tuo tarpu dél karpos ant desiniojo pado negalint
pilna jéga remtis desinigja koja, gali imti skaudéti kairjjj kelig, kadangi
bégant iskreipiama apkrova. Kairiojo kelio perkrovos trauma gali atsirasti
del karpos ant desiniojo pado. Kelio trauma gali buiti i§gydyta pasirlipinus
karpa.

Svarbu pasistengti iSsiaiSkinti sary$j kaip ir kod¢l atsiranda perkrovos
trauma. Stai kod¢l toks svarbus reniruoc¢iy dienorastis, kur biity apraSoma
kasdieninés treniruotés, kodél ir kaip jos vykdomos ir paminéti ypatingi
Ivykiai, tokie kaip karpa ant kojos ar atsistatymo po treniruotés pojiitis.

Perkrovos traumos orientavimosi sporte dazniausiai pasireiskia nuo kelio
ir Zemyn. Jprastos su kriiviu susijusios traumos — achilo bei antkauliy
uzdegimai bei kelio skausmas (runners knee).

o grletmer] - L2 0y '_
Foto: Leif Forslund

Klausykités kiino signaluy

Dauguma perkrovos traumy ats¢lina pamazu, todél gali biti sunku
pastebéti pirmuosius signalus. Kai kurj laikg buvo jauciamas nedidelis
skausmas ir galy gale nebejmanoma treniruotis, simptomai paprastai
tampa neaiskis, pamirStama, kaip viskas prasidéjo ir gali biiti sunku rasti
priezast] ir tuo paciu problemos sprendimg. Reikia nuolat biiti budriam ir
klausytis kiino signaly.

Perkrovos traumos apibrézimas — lokaliai pablogéjusi funkcija, daznai
lydima lokalaus uzdegimo ir skausmo, atsiradusiy dél nejprasto ar naujo
j{}ldesiq, per didelés apkrovos ar Vienﬁusiékq treniruoéil,i o
zdegimas — kiino signalas, kad kazkas ne taip. Skausmas judinant,
kartais paraudusi ir jkaitusi oda traumuotoje vietoje. Bitina iSmokti
atpazinti bei reaguoti j Siuos signalus. Tolesnés treniruotés gali pabloginti

trauma ar sukelti nauja trauma, kadangi dél skausmo kiinas juda kitaip.

Daznai galima rasti paprastg ir logiska paaiskinimg, kodél prasidéjo
uzdegimas. Galbtt jj salygojo nauji batai, prie kuriy dar ne visiskai
priprasta (verta visuomet turéti dvi poras baty treniruotéms ir varzyboms),
jie gali pritrinti ar nuspausti. Dél nepakankamo apsilimo patempiamas
raumuo, pamirsus po varzyby uzbégioti, sekancig dieng raumenys jauciasi
isitempg. Nepakankamai atsakingai zirint | miegg ir maistg (ypa¢ 10
myliy ar Jukolos metu) lengva grynai dél nuovargio ir pablogéjusios
koordinacijos niksteléti koja ar persalti.
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Traumas

Schema rodo jprastus uzdegimo
pozymius. Uzdegimas — paties
organizmo reakcija j perkrova.

Nesusalkite

Schema rodo infekcijos pozymius.
Infekcijas sukelia iSoriniai faktoriai —
virusai, bakterijos

Perkrova Uzdegimas Simptomai.:
Temperatiiros
Pakilimas

Paraudimas

Patinimas

Isitempimas
Skausmas:

Gydymas:

Esant maziausiam signalui nutraukite treniruotes, apgalvokite priezastis,
pasalinkite jas, treniruokités alternatyviai, kol trauma praeis. Alternatyviai
Siuo atveju reiskia bet kokias treniruotes, kurios neapkrauna skaudamos
vietos.

Infekcijos

Kita gana dazna pertraukos treniruoCiy procese priezastis — infekcijos.
Dauguma persalimy — banaliis savo natiira ir per savaitg¢ praeina. Savaime
suprantama, i§vengti infekcijos kur kas sudétingiau nei iSvengti traumos.
Vis délto, egzistuoja aibé smulkiy dalyky, padedanciy sumazinti
komplikacijy rizika.

Apsirengti pagal oro salygas, galva ir kojas laikyti $iltai, iSkart po varzyby
ar treniruoCiy persirengti sausai, atsigerti bei pavalgyti greity
angliavandeniy — paprasti dalykai, kuriuos lengvai praleidziame.

Infekcijos iSbalansuoja organizmo imuning sistema — bakterijos, virusai ar
kiti svetimkiiniai uzvaldo organizma. Infekcijos privercia visg kiing dirbti
perkrovos rezimu.

Niekuomet nesivarzykite ir nesitreniruokite turédami
infekcija

Per didelis sunkiy komplikacijy (pvz. Sirdies raumens uzdegimo) pavojus,
kad buty verta rizikuoti. Infekcijos pozymiai — pakilgs pulsas ramybgje,
pakilusi temperatiira ramybé¢je bei lokaliis simptomai (gerklés skausmas,
sloga ar galvos skausmas). Tam, kad zinotum, ar pakilusi temperatiira bei
pulsas ramybe¢je, deréty keleta karty (palyginimui) registruoti S$iuos
duomenis buinant sveikam.

Infekcija Simptomai:
Pakiles pulsas ramybéje
Pakilusi temperatiira

irusai, bakterijos,
mikroorganizmai

ramybéje
Eamybéje
Gerklés skausmas
Sloga

Galvos skausmas
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Traumos

Dazniausia netikéta trauma
orientavimosi sporte —
Ciurnos sqnario
niksteléjimas. (anot
Kristerio Rolfo)

Staigiai imantis piemoniy
iSvengiama patinimo
suzeistoje pédoje

Gydymas:

Nutraukite bet kokias treniruotes, ilsékités, gerkite vandenj bei valgykite —
suteikite organizmui galimybe paciam kovoti su infekcija. Jeigu
persalimas nepraeina ilgiau kaip savaite, deréty kreiptis i gydytoja. Tai
reiskia, kad imuniné sistema nepajégi jveikti per stiprios infekcijos ir
reikalingi kokie nors antibiotikai. Be to, deréty prisiminti, kad po
infekcijos organizmui reikia gana daug laiko pilnai atsigauti iki pradedant
treniruotis pilna jéga. Turékite galvoje, kad paprastai tai uZtrunka
maziausiai tiek pat laiko, kiek tesesi ligos simptomai.

Netikétos traumos

Dazniausia netikéta trauma orientavimosi sporte — Ciurnos sanario
niksteléjimas. Trauma gali iStikti ir visiSkai atsitiktinai, ta¢iau dazniausiai
tai priklauso nuo nuovargio, prastos koordinacijos, nepapratimo bégti
miske ar prasto lankstumo.

Wk
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Visoms netikétoms traumoms bendra tai, kad jgaunama daug pranasumo,
jei gebama iSkart pasirlipinti tokia trauma. Emusis visy reikalingy
priemoniy iSkart po ¢iurnos sgnario nikstel¢jimo, dazniausiai galima
pradéti treniruotis praéjus vos keletui dieny po traumos. To nepadarius,
galima biiti priverstam treniruotése daryti dviejy-trijy savaiciy pertrauka.

Paprastai ¢iurnos nikstel¢jimas traumuoja iSoring pédos puse. Traumos
momentu pazeistoje vietoje sutriikinéja nedidelés kraujagyslés.
Kraujavimas ir yra daugelio problemy priezastis. KreSantis kraujas i$
kraujagysliy pritraukia padidéjusj skys¢iy kiekj | pazeista audinj. Tai
jtakoja patinima, kuris keletg dieny po traumos tik did¢ja.

Patinimas — padidéjusio spaudimo pédos struktiirose priezastis. Ciurnos
sanarys susikausto ir jj judinant ar apkraunant péda, skauda. Pra¢jus dienai
del kraujo skaidymo spalva keicia ir péda. Sugebéjus iSkart po traumos
sustabdyti kraujavima, sutaupoma nemazai laiko gyjant, kadangi

v

iSvengiama neigiamu patinimo pasekmiy.

Veiksmai, istikus netikétai traumai:

e Nutraukite bet kokig treniruote ar varzybas;
e [Ssitraukite 1§ galinés kiSenes elastin} binta,

stipriai apvyniodami bintg apie suzeista vieta,
sustabdykite kraujavimg. Vynioti reikia pradeéti
i§ apacios;
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Traumas

Treniruokités visaip,
kas nesukelia skausmo

Venkite traumy

o ISkelkite ] virSy pazeista vieta;

¢ Bintas turéty buti uzverztas apie 30 minuciy. Véliau atleiskite ir
leiskite kraujui cirkuliuoti mazdaug 5 minutes;

e Kartokite procediirg 2-3 kartus;

e Nuskausminimui at3aldykite suZeista vieta. Saldymas neturi
jokios jtakos kraujo stabdymui, tai daroma tik nuskausminimui,

e V¢liau deréty apvynioti pédg lengvesniu elastiniu bintu
(kompresiniu tvars¢iu), kurj galima laikyti keleta dieny;

e Mazdaug po paros deréty pradéti mankstinti pédg alternatyviomis
treniruotémis bei Sildanciu tvarsCiu. Tokiu biidu organizmas
skatinamas pasalinti i$ kojos medziagy apykaitos atliekas. Siluma
greitina §j procesa;

e Po keliy pary galima imti bégioti nebebijant, kad péda vel sutins.
Papildomam sustiprinimui kojg galima teipuoti.

Nutraukite treniruotes!

Uzverzti - ISkelti aukstyn - Saldyti - llsétis - Alternatyvios treniruotés - Sildyti

Alternatyvios treniruotés

Net ir patyrus traumg paprastai galima treniruotis. Galima atlikti bet
kokias treniruotes, kurios nesukelia skausmo ar neapkrauna suzeistos
vietos. Keletas alternatyviy treniruociy pavyzdziy — plaukimas, bégimas
vandenyje, jvairus vaziavimas dviraCiu, jégos treniruoté, éjimas ar
bégimas minkStu gruntu. Daugelis po traumy alternatyviy treniruociy
déka tapo geresni ir stipresni, nei vien bégiodami.

Treniruoc¢iy formy pavyzdziai:

e Intervalinis bégimas vandenyje;

e Greitas vaziavimas dviraciu;

e Intervalinis bégimas pelke;

e Vaziavimas kalny dvira¢iu miske (nattiralsis intervalai);
e Jégos treniruoté ratu;

e Ejimas miske aukstai keliant kelius;

e Acrobika ir Suoliai ant minksto ¢iuzinio.

Kaip iSvengti traumuy.

Galima i8vengti beveik visy traumy, jeigu tik elgiamasi protingai ir
nuovokiai. Zemiau pateikiama keletas teiginiy, kurie padeda iSvengti
traumy:

e Nepamirskite, kad bet kokioms treniruotéms reikia laiko ir
pripratimo;

¢ Treniruotéms reikalingas ilgalaikis planavimas;

¢ Treniruokités visapusiSkai ir jvairiai;

¢ [mkités atsargumo priemoniy pasikeitus jprastoms treniruotéms;

e Pakankamai gerkite ir valgykite;

¢ Didinkite kriivi pamazu;

¢ Visuomet apsilkite iruzbégiokite;

147



Traumos

e Svarbu vienodas kairés ir deSinés pusés lankstumas bei jéga;
e Klausykite kiino jspéjamyjy signaly;

¢ Visuomet j treniruotes ir varzybas neskités elastinj bintg;

¢ Pakankamai ilsékités tarp treniruociy;

e Susitraumavg treniruokités alternatyviai.

[ -

Foto: Leif Forslund

Niekuomet nesitreniruokite, turédami infekcija organizme!
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Zemélapio
skaitymas ir
vietoves
supratimas

Foto: Keith Samuelson

Kalbant apie orientavimosi technika, visy pirma tai reiSkia pasidalinti
sukaupta patirtimi, o ne pateikti grynus moksliniy tyrimy rezultatus.
Zemelapio skaitymo sugebg¢jimai buvo tiriami palyginti nedaug.

Skyriuje apie orientavimosi technikg aptariama beveik viskas nuo
pagrindiniy zemelaplo skaitymo savyblq iki specifiniy Varzyblnlq
situacijy. Skaitydami $j skyriy gausite jvairiy patarimy, kaip jvairiai
galima tobulinti savo orientavimosi technikg.

Orientavimosi pajégumas varzyby metu priklauso nuo trijy pagrindiniy
teigiamai ar neigiamai sgveikaujanciy faktoriy — orientavimosi technikos,
fizinio pajégumo bei mentalinio pajégumo. Tai iliustruoja Sis pavyzdys:

Trasos pabaiga ir esi toks pavarges, kad pieno riigstis tiesiog tryksta is
akiy. Priespaskutinis punktas — techniskai sudétingas detaliame,
smulkiame reljefe. Artéjant prie punkto pamatai pries tave startavusj
sportininkg, kuris prabéga skersai tavo bégimo krypties. Padarai klaidg!
Klausimas, ar galima isskirti vieng vienintelj faktoriy, nulémusj Sig
klaidg?
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Zemélapio skaitymas ir vietovés supratimas

Patirtis ir apmgstymai

Analizuokite savo
pasirodymus

Technika
Orientavimosi procesas
Fiz. Pasiruosimas Mentaliniai faktoriai
= nuovargis

Norime pabrézti, kaip svarbu (tiek btnant sportininku, tiek treneriu)
atkreipti démesj j visus Siuos tris faktorius analizuojant technikg bei
planuojant technikos treniruotes.

Orientavimosi sporte nuolat kalbama, kokia svarbi yra patirtis. Klausimas:
ar butina sulaukti 30-ies, kad tg patirtj jgytum? Kitas klausimas: ar patirtis
automatiskai ateina su amziumi? Misy atsakymas j klausima A=P, o tai
reiSkia:Apmastymai = Patirtis

Analizuodamas savo treniruoCiy bei varzyby pasirodymus,
klausydamasis ir mokydamasis is kity elitiniy sportininky, susidarydamas
jspudj is to, ka turi pasakyti skirtingi treneriai bei vadovai, studijuodamas
zemélapius bei kelio pasirinkimus, kur kas grei¢iau sukaupsite savo
patirties bagazg. Taip pat be galo svarbu samonéje susikurti asmeninj
vaizda, kaip tu pats nori, kad tavo orientavimasis atrodyty, bei kaip tu gali
ta pasiekti.

Tam, kad galétum analizuoti bei tobulinti savo orientavimosi technika,
svarbu, kad nezilirétum ] save, kaip | nes¢kmingai susiklos¢iusiy
aplinkybiy aukg. Jeigu visus savo nepasisekimus (o tuo paciu ir
pasisekimus) priskiri nelaimei (ar laimei), tuomet nieko negali
konroliuoti. Tik tada, kai imsies savo elgesio bei veiksmy kontrolés ir
atsakomybés uz juos, suteiksi sau galimybe tobulinti bei gerinti savo
orientavimosi technika.

Orientavimosi sportas—varzybiné sporto Saka

Kiekvienas sportas — unikalus. Be abejo tai lieCia ir orientavimosi sporta.
Orientacininkui didelé jtampa padeda, kalbant apie patj bégima. Didelé
jtampa reiSkia padidéjusj adrenalino iSsiskyrima, kitus dalykus,
pakelianCius grynai fizinio pasirodymo pajéguma. TaCiau tuo pat metu
didelé jtampa — ryskus trukdis, sprendziant orientavimosi technikos
problemas.

Kita sporto Saka, kurioje kombinuojami auksti fizinio darbo reikalavimai
su preciziniu darbu (Saudymu) — biatlonas. Biatlonininky Saudymo laikas
jeina j bendrg trasos jveikimo laika, o uz klaidas baudziama. Kitaip tariant,
daug panasumy ] orientavimosi sporta. Biatlonininkai taip pat gali biiti
trikdomi iSoriniy faktoriy — Soninio v¢jo ar kity sportininky, kurie tuo pat
metu atSliuozia ar palieka Saudykla. Vis délto, yra ir svarbiy skirtumy.
Daugumoje varzyby orientacininkai nezino kiek ir kokio sudétingumo
punkty jy laukia. Biatlone sportininkas visuomet zino, koks atstumas iki
Saudyklos, visada tas pats nuotolis iki taikiniy, visada tiek pat Stviy.
Galima teigti, kad biatlonininkai gali atidirbti pojttj, kokia apkrova jie turi
pasiekti Saudykla, taip pat jie daug treniruojasi stresinémis salygomis
(iSoriniai trukdziai). Svarbiausiose varzybose (olimpinése zaidynése ar
pasaulio cempionatuose) paprastai Saudoma kiek pras¢iau nei jprastai, tai
galima priskirti vidiniams trukdziams. Ramiai stovéti Saudykloje ir laukti
momento, kai tuo tarpu laikas béga ir daugiau nieko nevyksta néra lengva,
ypac, kai kiekviena sekundé gali reiksti prarastg medalj.
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Daugelis gali tiksliai paimti sudétinga
punkta, taciau tik nedaugelis — tiksliai
paimti visus trasos punktus

Saugus rezervas

Naujos situacijos

Darydamas klaidg orientacininkas taip pat susiduria su tokia situacija.
Neretai sportininkas, mégindamas susitvarkyti su padétimi, griebiasi
»siaudo®, nes imtis kazko konkretaus yra kur kas paprasciau, negu dar kurj
laika tiesiog stovéti.

I§ pirmo Zvilgsnio orientavimosi
sportas ir kégliai neturi nieko bendra.
Taciau gerai pagalvojus, kégliy menas
— smigis po smigio sugebeéti iSmusti
~ kuo daugiau figiiry. Bet kuris sugeba
iSmusti visas figiiras kokj karta (t.y.
pasiekti geriausig jmanomg rezultatg).
Lygiai tas pat orientavimosi sporte.
Daugelis gali tiksliai paimti sudétingg
punkta, taciau tik nedaugelis — tiksliai
paimti visus trasos punktus.

Galima manyti, kad nemazai bendro
orientavimosi sportas turi su kalny
slidinéjimu. Abiejuose sporto Sakose
svarbu rasti pusiausvyrg tarp saugumo
ir ryztingumo. Taciau jei kalbant apie
kalny slidin¢jimg gan tvirtai galima
teigti, jog ryztingumas dazniausiai
Foto: Keith Samuelson ~ atsiperka, svarbiose orientavimosi
sporto varzybose negalima biiti tokiam
tikram. .

Vienas i§ geriausiy misy orientacininky vyry Kentas Ulsonas (Kent
Olsson) yra pasakes: ,reikia bégti su budinciu sargu®. Jis tur¢jo galvoje,
kad dereéty turéti saugy rezerva ir niekada nerizikuoti per daug. Vis délto,
tas pats sportininkas jrod¢, kad galima tuo pat metu kombinuoti saugy
mastymg ir didZiul] ryZta. Labai gerai pasiruoS¢s aukSto pajégumo
sportlmnkas geba saugiai orientuotis ir tuo pat metu ryztingai beégti.
Vienas i§ Jorgeno Mortensono ,ziauriausiy Sou“ — pergalé 1996m.
pavasar] pasaulio taurés etape Lietuvoje. IS paskutiniy 18 punkty jis
parode geriausig laikg 12-oje! Be abejo, geriausias jo laikas buvo ir
sumoje.

Orientavimosi sporte, panaSiai kaip ir zaidimuose su kamuoliu,
reikalaujama nemazai taip vadinamy ,,open skills“(atviry gebéjimy). Tai
yra, 1§ dalies zinoma, kas laukia, ta¢iau daug kas — nezinoma, todél reikia
prisitaikyti prie naujy situacijy, o tam padeda daugiau ar maziau panasiy
ankstesniy situacijy patirtis. Ledo ritulininkas tiksliai zino aikstés, varty
bei ritulio dydj. Orientacininkas prie§ starta zino mastelj, Zemelapio
spalvas bei simbolius, kaip atrodo punktai ir t.t. Visa kita pavercia
varzybas kelione per nezinomybe ir privercia taikytis prie vis naujy
situacijy.

Remiantis auksciau pateiktais faktais galima teigti, kad orientacininkas
svarbiose varzybose susiduria su dideliais sunkumais. Kad ir kaip gerai

buty pasiruoses, orientacininkas vis tiek gali susidurti su anksCiau
neiSgyventomis situacijomis.

Orientavimosi technikos geb&jimus galima biity suskirstyti j:

Zemélapio skaityma
Bégima i§ atminties
Krypties laikyma
Prabégimy planavimag
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Zemélapio jausmas

Vietoves supratimas

Perkelimo treniruoté

Budintis sargas

Zemélapio skaitymas

Moderniame orientavimesi zemélapis skaitomas daugiau ar maziau
nuolatos. Dauguma pritaria, kad Zemélapio skaitymas — svarbiausias geros
orientavimosi technikos faktorius. Kas gi sudaro tg zemélapio skaityma?

PradZiai reikalingas taip vadinamas ,,Zemélapio jutimas®. Biitina suprasti
santykj tarp Zemélapio ir jo atspindimos vietovés bei kodel zeméelapis
atrodo biitent taip. Svarbu suprasti Zemélapiy braizymo principus bei
1§skirtinius jvairiy vietoviy bruozus.

Be to, reikalingas ir ,,vietovés supratimas®. Zaidimuose su kamuoliu tai
vadinama ,,zaidimo jutimu®. Gebama pasinaudoti jvairiais mus supanciais
vietovés elementais, remtis jy kryptimis bei sudaromais kampais ir jy
pagalba nustatyti savo padétj bei bégimo krypt;.

ISmokus visy zemélapio skaitymo pagrindy, Zenkly bei galint pasinaudoti
vietovés elementais, jgyjamas bazinis zemélapio skaitymo geb¢jimas.

Elitinio orientacininko tikslas — kaip jmanoma efektyviau skaityti
zemelapj. Tai reiSkia greitai ir tiksliai atsijoti svarbiausig Zemelapio ir
vietovés teikiamg informacija. Zemélapyje bitina idskaityti:

Svarbig bei naudingg informacija;

Esme (bereikalinga informacija nusijojama, tai sutrumpina zemélapio
skaitymo laikg);

Isskirtinius elementus, kuriuos sunku supainioti su kuo nors kitu — tai
sumazina paraleliniy klaidy rizika;

Svarbiausias laukiancio prabégimo dalis — tuo biidu skaitoma Siek tiek
priekj.

Siandienos elitiniai orientacininkai naudoja skirtingus stilius, kuriy
kraStutinumai — skaityti beveik viska, ka prabégi bei daug ka nusijoti ir
skaityti tik tai, kg sunku supainioti su kuo nors kitu. Koks tavo stilius?

Zemélapio skaitymo gebéjimui itin svarbi perkélimo treniruoté.
Jaunesniems orientacininkams deréty j3 ruosti itin atsakingai. Didel¢ dalis
tokiy treniruoCiy turéty vykti einant ar net sédint. Méginama surasti
vietovéje visus Zzemelapio elementus, taip pat atkrepti démes; j tai, kokiy
vietovés elementy neiseina atvaizduoti zemélapyje.

Tradiciskai technikos treniruotés reiskia Zemélapio perkélima j vietove.
Nekeista, kad dauguma orientuojasi gerai, kol viskas tinka ir susiduria su
didelémis problemomis, kai staiga niekas nebetinka. Pasaulio ¢empionas
Kentas Ulsonas sakydamas, kad ,,reikia bégti su budin¢iu sargu* tur¢jo
gaIVOJe kad skaitydamas zemeélapj tikétinoje beglmo trajektor1]0]e tuo
paciu jis stebi vietoves elementus aplink save ir stengiasi juos paversti
zemelapio vaizdu.

Galima jsivaizduoti tokig minciy seka: begikas Zino, kur jis yra ir kur jam
reikia buti. Jis stovi prie takelio posiikio, o jam reikia 150 m. pie€iau iki
trijy horizontaliy kalniuko. Prabéges mazdaug pusg¢ atstumo akies
krasteliu fiksuoja kalniukg deSinéje. Visy pirma, vertinama keliy
horizontaliy bei kokio diametro jis galéty biiti — t.y. orientacininkas
susikuria vaizda, kaip toks kalniukas turéty atrodyti zemeélapyje. Tada
sportininkas pasitikrina zemélapyje, ar yra toks kalniukas ,teisingame
kelyje®“. Nesunku suvokti, kaip svarbu pakankamai tiksliai perkelti
vietove | Zemelapj. Esant trukumq, lengva nekreipti démesio j kalniuka,
kuris akivaizdziai jrodo, kad esame ne ten, bei vercia sustoti ir pasistengti
prisiriS§ti. Ar tu pats iSkart reaguoji, kai kazkas netinka?
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Perkélimo treniruoté

Zemélapio braiiymas

Nepamirskite, kad:

e Zemélapio perkélimas j vietove biatinas zemélapio
suvokimui;

e Vietovés perkélimas | zemélapj biitinas orientavimosi
saugumuii.

Kaip treniruojamas Zemélapio skaitymo gebéjimas?

Reikia gerinti bei vystyti zemelapio jutima, zemélapio perkélima j vietove
ir atvirk$¢iai, trumpinti Zemélapio ir vietovés suvokimo laika, gerinti savo
padéties vietovéje aplinkos atzvilgiu supratima.

Zemélapio jutimas

Kalbant apie perkélimo treniruote, dazniausiai tai biina jvairts zemélapio
vertimai vietove. Grei€iausiai vietoveés vertimas Zemelapiu (tai, kas didina
orientavimosi saugumg) treniruojamas kur kas maziau, nes manoma, kad
tai pasyvu. Atrodo, lyg tiesiog bégtum miSke ir zZitrétum ] vietoves
elementus, taciau iS$ tikryjy nesiorientuotum. Daugeliui tai sunku suvokti
kaip technikos treniruote.

Geros treniruotés verciant vietove Zemélapiu

Foto: Keith Samuelson

Zemélapio braizymas (daznai rekomenduojamas kaip perkélimo
treniruote) visy pirma ugdo gebéjimg vietove versti zemélapio vaizdu. Per
daugeli mety ne vienas orientacininkas pabréze, kad jie pradeje braizyti
zemelapius patobuléjo bei émeé saugiau orientuotis.

Kai kurie elitiniai orientacininkai septintojo deSimtmecio pradzioje
naudojo gana nejprastg metoda treniruoti vietoves perkélimui j zemelapj.
Keletg kilometry jie bégdavo kryptimi nezitirédami j zemélapj. Po kurio
laiko sustodavo ir mégindavo prisiristi. Paskui ir vel bégdavo kita
kryptimi. Visy pirma tokiu biidu buvo treniruojamas gebé&jimas prisiristi
naudojantis vietoves elementais aplink, kiek maZiau — geb¢jimas prisiristi
prisimenant elementus .
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Treniruoteés grupéje

"Minutés orientavimasis”

1 Zemélapis:
”Bebry treniruoté”’/smulkus
orientavimasis linija

2 zemélapis:
Punkty rinkimas

“Bebry treniruoté”

pakeliui j ten. Kaip ir zemélapio braizymas, §i treniruotés forma reikalauja
didelés sportininko motyvacijos. Daugelio vaiky ir jaunuoliy motyvacija
smarkiai padidéja jjungus varzybinj elementg. Padalinus juos j nedideles
(2-5 asmeny) grupeles, galima padaryti Sig treniruot¢ jdomia bei
sudétinga. Paskirtas vadovas béga kokias aStuonias minutes, tada sustoja
ir liepia sportininkams prieiti po vieng ir parodyti ant zemélapio, kur jie
yra. Paties bégimo metu sportininkai neturi nei zemélapio, nei kompaso,
zemeélapj jie pamato tik sustoje.

Gera treniruote, 1§ dalies apimanti vietovés perkélimg 1 zemélap; —
,minutés orientavimasis®“. Pratimas atlickamas naudojant laikrodZzius,
turinius atgaling laiko skai¢iavimo funkcijg su garsiniu signalu (pvz.
Casio). Sportininkai béga trasg su kiek ilgesniais prabégimais po du.
Kiekviena pora turi tik vieng Zemelapj. Kas minute girdimas garsinis
signalas (bégant létai Sis intervalas gali buiti padidintas iki dviejy minuciy).
Nuskambe]us signalui, sportininkas, kuris iki tol tur¢jo zemélapj,
perduoda jj kitam. Sportininkas be Zemélapio visg laikg bega tiesiai paskui
ta, kuris turi zemélapj. Sio pratimo metu sportininkai veréiami jdémiai
stebéti vietoves elementus bei stengtis jsivaizduoti, kaip jie turéty atrodyti
zemelapyje.

Geros Zemélapio perkélimo j vietove treniruotés:

e Eiti/risnoti daug detaliy turin€ioje vietovéje;
¢ Smulkus orientavimasis linija;

e Punkty rinkimas;

¢ "Bebry treniruoté”.

1 Zemélapis 2 zemélapis

”Bebruy treniruoté”

,,Bebru, treniruotéje™ sportlnmkal padahnaml 1lygias grupes (3-5 asmenys
grupéje). Kiekvienoje grupéje vienas i$ sportininky turi zemélapj su jame
nupiesta linija, kity Zemelapiai — tusti. Sportininkas, turintis linija, bega
priekyje ir tiksliai jg seka. Kiti béga i paskos ir seka beglmo kelig savo
tusCiuose zeméelapiuose. Kas keturias- penklas minutes grupé sustoja ir
visi turi parodyti, kur jie yra. Tie, kurie neZino, gauna ,,bebrg™ (taskg).
Jeigu tas, kuris béga pagal hmja,, nukrypsta, jis gauna du ,bebrus®.
Klekwenq kartg sustojus, keiCiasi vedantysis. Laimi tas, kas surenka
maziausig ,,bebry* skaiciy.
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PC ir O-ringena

3 Zemélapis: "Motala-traselés”

»Motala-traselées“

Orientavimosi greicio treniruoté

Septintajame deSimtmetyje Per-Ulofas Bengtsonas (Per-Olof Bengtsson)
ir keletas kity bégiky atvyko j elitininky testus Kolmordeno vietovéje.
Daugelis skeptiskai zitir¢jo 1 jy pasiruoSimg. Tik pries pat testus jie grizo
namo 1§ ilgesnés kelionés po Europa, kur jie praleido vasara
besitreniruodami ir besivarzydami. Buvo manoma,kad jie daug bégiojo po
vietoves, kur lengva orientuotis, o dabar turéty susidurti su dideliais
sunkumais, kai Kolmordene jy lauks sudétingas orientavimasis. Taciau
butent $i grupé¢ dominavo varzybose, o jdomiausia buvo tai, kad po
varzyby visi i§ jy pasakojo, kad jie turéjo daug laiko skaityti zemélapj. Visi
jauté, kad spéja ir netgi orientuojasi j priek].

Daug kas abejoja ar tinka bégti Oringeng pora savaiciy prie§ pasaulio
c¢empionata. Pasitaiké atvejy, kai jvairiy Saliy treneriai net uzdrausdavo
startus O-ringene rinktinés nariams. Tac¢iau dauguma Svedy vyry ir motery
startuodavo O-ringene ir paskui gerai pasirodydavo ir pasaulio
cempionatuose. Labai tikétina, kad intensyvus orientavimasis bégant
dideliu grei¢iu padidina Zemélapio bei vietovés suvokimo greitj. Tai yra,
pagerinama orientavimosi forma.

Vadinasi, grynos orientavimosi grei¢io gerinimo treniruotés turéty reiksti
intensyvy orientavimasi bégant dideliu greiciu. Intensyvus orientavimasis
Siuo atveju reiskia ne tiek labai sudétingg orientavimasi, kiek greiciau tai,
kad per trumpa laikg reikia priimti daug sprendimy, ir kiekviename
prabégtame kilometre —daugybé jvairiy momenty.
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') 3 zemélapis

Gerai tinkantys klubo treniruotéms pratimai — orientavimosi intervalai bei
,Motala-traselés®. Atskiry traseliy ilgis turéty biuti 1-2 km bégant
orientavimosi intervalus ir 2-3 km naudojant ,,Motala* metodg. Deréty
remtis tuo paciu principu kaip ir intervaliniy treniruo¢iy metu. Poilsis tarp
intervaly naudojamas tam, kad kuo daugiau kilometry/minuciy galétume
prabégti dideliu grei¢iu. Be poilsio butume priversti po kurio laiko
sulétinti greitj.

Trumpa distancija, kaip ir naujasis parky orientavimasis — puikios
galimybés gerinti orientavimosi greitj.
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4 zemélapis: Trumpa distancija,
pavyzdys i§ 1997m. Pasaulio parky
turo

5 zemélapis: Linija, kai bégama tarp
vietovés elementy

S

- mélapis

Vietovés supratimas

Be abejo, galima teigti, jog vietovés supratimg treniruojame kaskart
orientuodamiesi su zemélapiu rankoje. Vis délto, galbiit ne kaskart keliami
pakankamai auksti reikalavimai, kurie versty sportininka tobuléti. Taigi,
ar yra treniruoCiy, kurios kelty aukStesnius reikalavimus vietovés
supratimui? Visy pirma, auksStesnius reikalavimus salygoja Sie trys

dalykai:
o] R e e Lo T oo
:.-_ =_-,1 I 1‘--‘: | E . : ) ) .
elem S0y 7 1.Orientavimasis be kompaso.
T g el A
w0 S )t 1 2. Trasos planavimas (ar linija),
> ...\L, .+ . verCiantis orientacininkg bégti ne per,
0 e ol -;,f:_-_.' " bettarp vietovés elementy.
ey S S L . L
i b y 3. Nuolatiniai krypties keitimai.
T LaT- v . . .
LA A -, ?MP # .+ Daznai daugiaunei 90°.
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5 zemélapis

Bégant ir statant punktus teisingose vietose, geréja orientavimosi
suvokimas. Be to, tai stiprina pasitikéjima savimi, ypac jeigu tuos punktus
ims kiti orientacininkai, ir tikimasi, kad jie stovés gerai.

Gera tokios treniruotés forma — trys sportininkai béga tris mazdaug
vienodo ilgio traseles is to paties starto bei finiSo. Kiekvienas sportininkas
turi kazka, kuo galima pazymeéti punktus.
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Zemélapio skaity
mas judant

Sekite vienas kitg

6a ir 6b zemélapiai: zemélapio
paprastinimo pavyzdys.
Kontroliuojant didziasias pelkes
bei kalniukus prabégimo
pabaigoje, nebitina skaityti
nieko daugiau

Visi trys startuoja vienu metu ir béga skirtingas traseles (i$ anksto susitarus
bégimo tvarka). Pirmoje trasel¢je kiekvienas i§ bégiky pazymi visus
punktus (pakabina juostele). Svarbu pakabinti teisingoje vietoje. ISbéges i
antrg trasel¢ sportininkas kiekviename punkte uzrisa ant jau kabancios
juostelés mazgelj. Bégdami treCig traselg sportininkai surenka juosteles,
kiekviena jy dabar turéty turéti po mazgelj. Visos trys traselés nupiestos
ant visy trijy sportininky zemélapiy (geriausia skirtingomis spalvomis).

Zemélapio skaitymo ,,tékmé*

Norint pasiekti zemélapio skaitymo ,,tékme*, butina pradéti nuo dviejy
dalyky. Visy pima — geros bégimo miske technikos, t.y. sportininkui
nereikia skirti per daug démesio tam, kur jis ar ji stato kojas. Visy antra —
zvilgsnio fokusavimo, t.y. sportininkas turi aiskiai matyti zemelapj net ir
bégdamas. Jeigu to truksta, sportininkai gana aiSkiai ta pastebi.
Suvokiama, kad ,,tékmés“ néra ir reikia treniruotis daugiau. Norime
pabrézti, kaip svarbu anksti iSmokti skaityti zemélapj bégant. Dauguma
pasitenkina, kai bégimo technika bei akiy kontaktas pakankamai geri. Tai
yra daugeliui sunku suprasti, kad iki tikrosios zemélapio skaitymo
,tekmés® dar nemazai triksta, dar nepasiektas skaitymas j priekj. O tu ar
sugebi skaityti zemélapj bégdamas miske?

Yra du neblogi pratimai zemélapio skaitymo ,,t¢kmei* treniruoti. Abu
atlickami poromis.

Pirmajame pratime sportininkas, bégdamas pirmas, visg laika garsiai
pasakoja, kaip jis bégs toliau, kokius orientyrus prabégs, kokj atramos
taskg pasirinks ir panaSiai. Bégantysis i§ paskos stebi, kad visa tai biity
jvykdyta. Kas punktg (ar kas antrg) kei¢iamasi.

Antrasis pratimas — anks¢iau apradytasis ,,minutés orientavimasis“. Siame
pratime sportininkas turi Zzemélapj kas antrg minute. Antroje $ios minutés
dalyje sportininkas turi apzvelgti, kas laukia tolesnéje trasos dalyje, kad
atgaves zemelapy, jis galéty kuo grei¢iau prisiristi.

Bégimas iS atminties

Orientacininkui svarbiausia —
struktiirinis Zemélapio
atminties vaizdas.
Naudojantis tokiu
struktiiriniu atminties vaizdu,
orientacininkas zitirédamas j
laukiant] prabégimg jsimena
zemélap] bendrais bruozais ir
jsidemi tik tai, kas jo
nuomone svarbu ir
pastebima.

Struktirinis zemélapio
atminties vaizdas — neretai
P T e efektyvaus bei saugaus
=l S WY — SRl orientavimosi raktas. Patirtis

/ S o \ rodo, kad koncentruojantis j §j
' - e ' momentg, orientuotis sekasi
geriau nei kitais atvejais.
Puiki bégimo i§ atminties
treniruoté, forma vadinama
»golfo macu®, paprastai
padeda sportininkams
orientuotis geriau, nei jprasta.

6b zZemélapis
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Golfo macas

Atmintyje — teisingos
struktiiros

Rekonstrukcija

Kompasas ir Zemélapis
kartu

Annika Zell

Pratimo metu bégant po du, kiekviena pora turi tik vieng zemélapj su trasa.
Kiekvieng prabégima sportininkai kei¢iasi uzduotimi. Pirmasis bégikas
ziuri j zemélapj septynias-desimt sekundziy, o paskui béga j punkta.
Antrasis bégikas béga pirmajam i§ paskos ir seka bégimo kelig
zemélapyje. Kai pirmajam bégikui vél prireikia zitiréti | zemélapy, jis ir vél
tai daro septynias-deSimt sekundziy. Pirmojo bégiko rezultatas —
sustojimy pazituréti j zemélapj skaicius. ,,Hole in one“(duobuté vienu
smiigiu) — sportininkui nereikia né vieno papildomo sustojimo

Paaiskinti, kodél paprastai sportininkams taip gerai sekasi, galima tuo, jog
jie tikrai koncentruojasi, ,,sugeria® bei iSsaugo svarbiausig zemeélapio
suteikiamg informacija. Kitais zodziais tariant, susidaro aisky vaizda to,
kas laukia.

,Golfo maco* metu treniruojamas gebéjimas islaikyti atmintyje teisingas
struktiiras, neiSkreipiant bei nesukeiciant vietomis vietoves elementy.

Kaip jau minéta anksciau, svarbu treniruoti ir vietoveés vertima zemélapiu,
tokiu atveju ,,golfo macas“ galéty biiti zaidziamas Sitaip. Sportininkas
béga be zemélapio bei stengiasi prisiminti kokius vietovés elementus jis
prabégo (tuo paciu treniruojamasi ir jvertinti atstumg). Du svarbis
faktoriai, padedantys bandant rekonstruoti savo bégimo kelig, kas labai
pravercia, padarius klaida.

Padéti orientuotis gali ir kalbiné atmintis. Bégdamas pro jvairius
orientyrus sportininkas aiSkiai (nors ir tyliai) kalbasi su savimi.
Dazniausiai tai padeda geriau koncentruotis orientuojantis. Be to,
suklydus toks ,,pokalbis* padeda rekonstruoti prabégta kelig. Kur kas
lengviau prisiminti orientyrus, kuriuos tikrai prabégai, jei prabégdamas
juos sau pasakai ,bégu pro geltong pelkute” ar kazka panaSaus.
GreiCiausiai geresné atmintis sietina su geresne zemeélapio skaitymo
koncentracija, o ne paliais zodziais. O kaip tau paciam sekasi
rekonstruoti?

Krypties laikymas

Bégant metams kito kompaso reik§mé. Anksciau sportininkai galédavo
gana ilga laikg bégti kryptimi skaiCiuodami zingsnius. Siandien
sportininkai tik itin retais atvejais neskaito zemélapio ir pasikliauja vien
kompasu. Galima sakyti, kad dazniausiai kompasas naudojamas kartu su
zemélapiu. Tai — viena i§ kompaso ant nyksc¢io populiarumo priezasciy.
Kaskart pazitiréjes j zemélapj, sportininkas automatiskai pasitikrina ir
kryptj, susalyga, kad kompasas ir

P R BE  Jcnclapis laikomi plokStumoje priesais
#= save. Ir, Zinoma, sportininkas turi i§ tiesy
uzmesti akj ] kompasa.

Didziausias kompaso ant nyks$cio
pranasumas — sportininkams, kurie galbiit
pamirsty pasitikrinti kryptj, suteikiama
galimybé ta prisiminti. Be to, toks
kompasas — greitas, kadangi jo
naudojimas nekainuoja papildomo laiko.
Tradicinio kompaso ilgu lygiu krastu
privalumas — geriau matyti zemelapis.

L = 1A }':-
Foto: Keith Samuelson
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Nusiimti kryptj ar “bégti
pagal rodykleg”?

Venkite dideliy klaidy

Kompaso naudojimo
technika

Taikykités toli j priekj

Krypties kontrolé

Lyginant su kompasu ant nyksc¢io, geriau matyti keli Simtai metry j priek],
nepriklausomai nuo to, ar nusiimama kryptis, ar bégama ,,pagal rodykle*.
Visgi svarbu pabrézti, jog norint gero tikslumo, bitina laikyti kompasa
Siek tiek toliau nuo saves, be to, jis turi atitikti kiino centrg. Kitas tradicinio
kompaso pranasumas — sportininkas ver¢iamas i§ anksto apsispresti, kas
duotuoju momentu svarbiausia — zemélapis ar kryptis. Gali biti taip, kad
Siems sportininkams lengviau pajusti, kada nebesilaikoma krypties.

Analizuodami Zemélapius autoriai pastebéjo, kad visy dazniausia elitiniy
jaunimo sportininky klaida — krypties praradimas. Neretai kyla problemy
su 18¢jimo 1§ punkto kryptimi, ypac po klaidos. Gana daznai pasitaiko ir
dideli nukrypimai nuo kurso bégant per Zalig miska, pelkes bei raizytus
kirtimus. Dalis krypties praradimy jvyksta ir dél nuovargio kylant j kalng

Jony Nilsonas (Johnny Nilsson) savo praneSime ,,Tiriamoji elgesio
laikant kryptj studija“ atskleidzia, kad elitiniai sportininkai prastai i§laiko
kryptj, neturédami pagalbiniy techniniy priemoniy.

Nors i$ tikryjy ir retai naudojamas tikslus krypties kursas, vis délto deréty
visa laikg turéti kompasa. Netgi atvejais, kai jauc¢iame kryptj pakankamai
tvirtai ir nezitirédami j kompasg, yra rizikos pamazu nukrypti nuo
planuoto kelio. Dazniausiai gana greitai tai pakoreguojama zemélapio
pagalba, taciau gebédami geriau naudotis kompasu, galime sutaupyti Siek
tiek atstumo. Tokiu buidu visg laikg taupomos svarbios sekundés, o per
visa trasg galima laiméti gana nemazai laiko.

Vis délto svarbiausia kompaso uzduotis — padéti iSvengti dideliy klaidy.
Daznai tai prasideda nuo menkos klaidelés. Puikiai jvalde kompaso
naudojimo technikg galime iSvengti daugelio klaidingy pasirinkimy (pvz.
pakiltine taloma).

Ka gi reikéty daryti, jeigu treneris ar sportininkas mato, kad prastai sekasi
laikytis krypties miSke?

Savaime suprantama, krypties problemos gali turéti jvairiy priezasciy.
Paminésime tris daznai pasitaikancias, kurias deréty zinoti, ypac
treneriams.

l.Kompaso rodyklé nelaikoma
horizontalioje plokStumoje ar kompasas
laikomas neteisingai kiino atzvilgiu. Gali
buti ir taip, kad sportininkas nepakelia
zvilgsnio ir nesitaiko j toliau priekyje
esancius vietovés elementus. Tokiu atveju
treniravimasis gana nesudétingas.
Instruktuojama, kaip techniskai teisingai
atlikti tai praktinése treniruociy
situacijose; sportininko ir trenerio jvairiy
sprendimy bandymai ieSkant geriausia
rezultata duodancios technikos. Jei
neturite trenerio, puikiai galite tai daryti
kartu su draugu — tuo biidu padésite vienas
kitam tobuléti.

Foto: Keith S:amuelson

2. Sportininkas nezino, kad krypti reikia kontroliuoti. Daugelis gery
orientacininky tikrinasi kryptj automatiskai. Pvz. kaskart iSbegus
labiau rizikuoti linkusiy sportininky nepakankamai atsakingai
ziuri | krypties klaidy rizikg. Siems sportininkams
rekomenduojamas naktinis orientavimasis, kadangi bitent $i
orientavimosi forma kelia didZiausius reikalavimus krypties
kontrolei bei saugiam mastymui.
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1eSkoti aplinkiniy varianty

Be to, treneris galéty planuoti trasas 1€kStesnéje prasto matomumo
vietovéje. Deréty pabrézti, kad sportininkams biitina ir varzybiné
vietoviy, kelian¢iy didelius krypties laikymo reikalavimus,
patirtis.

3. Sportininkas ,neturi jégy“ zitréti | kompasg. Daugeliui
orientacininky néra lengva nuolat biiti priverstiems galvoti bei
priimti sprendimus. Jpratus naudoti penkis-SeSis orientavimosi
momentus kiekvieno prabégimo metu, gali biiti sunku jjungti dar
du-tris pasitikrinimus. Siuo atveju kalbame apie mentalinio
pajégumo didinimg. Geras biidas siekiant ,,perkrauti* sportininka,
kai treneris béga i§ paskos ir karts nuo karto vis klausia: ,.kur
bégi?*, ,kokia kryptimi?*. Sportininkas turi nedelsdamas atsakyti
jklausimus.

Prabégimo planavimas

Siandiening orientavimosi technikg charakterizuoja itin aukstas
orientavimosi momento tempas. Tie patys sprendimai, kurie septintajame
ar aStuntajame deSimtmeciuose elitininkams uztrukdavo 6-7 sekundes,
Siandien atliekami per 1-2 sekundes. Biitinas be galo greitas punkto darbas
bei iS¢jimas i$ punkto. Kyla klausimas, ar §iandienos elitininkai lygiai taip
pat gerai apgalvoja prabégima, kaip tai daré elitininkai anksciau.
Sakydami prabégimo planavimas, turime galvoje ne tik tai, koks kelias
pasirenkamas | sekant] punkta, bet ir tai, kaip galvojama jj jvykdyti.
Atlikus tyrimus su elitiniais jaunimo sportininkais buvo pastebéta, kad
bitinos bent 6-7 sekundés, kad spétum tinkamai suvokti svarbiausius
vidutinio sudétingumo prabégimo momentus.

Didziausias skirtumas tarp tyrimy ir realybés — realybéje niekas neatima
zemélapio. Vadinasi, sportininkai zino, kad iskilusius trikumus galima
atitaisyti véliau. Kyla klausimas, ar didzioji Siandienos elitininky
dauguma nesinaudoja taktika nuolat suspetl atlikti tai, kas svarbiausia.
Stai kaip Peras Ekas (Per Ek) apraso savo taktika lalmequ 1995 m.
Svedijos ¢empionato auksa sunkioje Siodertiorno (Sédertorn) vietovéje:
,» Visg kelig bégau tiesiai. Tiesiog skaiCiau tg, kg prabégau. Nebuvo reikalo
kur nors apibéginéti.” Paskutiniaisiais metais, deSimtajame deSimtetyje
vis ryskeja tendencija, kad elitininkai vis dazniau renkasi variantus
»tiesiai“. Rodosi, jog geriausiems sportininkams néra reikalo ieskoti
apibégimo Variantq siekiant pailsinti smegenis. Varianto aplink ieSkoma
tik tais atvejais, ka1 1vert1nama

Foto: Keith Samuelson
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leskoti aplinkiniy varianty

7 Zemélapis: ... reiskia, kad
laikomasi linijinio orientyro, - reiskia,
kad bégama tustumoje”. Kontaktas
su taskiniu orientyru pavaizduotas
tarpu.

Iprastiniai taskiniai
orientyrai

jog tiesiai bus prarasta per daug laiko, arba tai kainuos per daug jégy. Visy
pirma tai aktualu esant dideliam raizytumui. Kur kas reciau tokie variantai
pasirenkami dél per dideliy techniniy sunkumy. Be abejo, prie tokios
tendencijos daug prisidéjo zemélapiy tobuléjimas. Siai dienai Zemélapis
suteikia daug daugiau informacoijos apie prabégamuma.

Nuosekliai laikantis bégimo ,.tiesiai* taktikos, kur kas lengviau iSlaikyti
orientavimosi automatizmg. Visg laikg naudojamas tas pats elgesio
modelis. Keic¢iant elgesio modelj, visuomet atsiranda rizika, kad kas nors
ims strigti. Vienas garsus tenisininkas yra pasakes: ,,Penkiolika karty
atmuSus kamuoliukg atbula ranka, labai daug Sansy suklysti, jei staiga
reikia musti 1§ priekio. StudlquJant daugelio mety nugaletOJq
prabégimus, galima pastebéti, kad paprastai naudojama 1§ anksto
apgalvota ir nuosekli taktika. Biitent Siame iSankstiniame apsisprendime
glidi didel¢ verté. Kaip prieSingybe galime jsivaizduoti sportininka, kuris
bégairnuolat svarsto, kad gal geriau bty pasirinkes kitg varianta.

Bégimo linija bei orientyrai

Galima teigti, kad prabégimo metu sportininkas yra vienoje i$ trijy galimy
buseny. Pirma — sportininkas prabéga vietovés orientyra, tacCiau S$is
nepadeda jam nustatyti bégimo krypties — taip vadinama taskinj orientyra.
Antra—sportininkas gali sekti linijinj orientyra — pailga pelke, iSilgai kalno
nosies. Tre€ia — savaime suprantama, biina situacijy, kai sportininkas béga
per ,.,tuStumg*. Dauguma sutaria, kad deréty stengtis iSnaudoti vietovés
linijinius orientyrus. Tai padeda tiksliai nustatyti savo padétj, taip pat
minimizuoja laikg ,tuStumoje* bei rizikg prarasti krypti. Hanso
Okerblumo (Hans Akerblom) 1975m.

7 zemélapis

Suomijos Cempionato tyrimas bei analiz¢ atskleid¢, kad naudojant
taSkinius orientyrus daroma daugiau klaidy, nei naudojant linijinius.
Skaitytojui deréty daryti iSvadg, kad pirmiausia, kur tik jmanoma, reikety
naudotis linijiniais orientyrais. Visgi galima pagalvoti ir apie tai, kad
deréty gerinti taskiniy orientyry naudojimo technika.

Dazniausiai elitiniy sportininky naudojami taskiniai orientyrai — kalniukai
bei pelkutés. Sportininkams iSkylanti problema — paprastai netoliese biina
keletas ] pasirinktajj orientyra panaSiy kalniuky ir pelkuciy. Vadinasi,
didel¢ paralelinés klaidos rizika. Paprastai paralelin¢ klaida daroma, kai
neatidZiai nusiimama krypt1s nuo pries tai buvusio taskinio orientyro.
Salia geros naudojimosi kompasu technikos svarbus vidinis jausmas, kada
reikeéty papildomai pasitikrinti kryptj.

Grjztant prie Pero Eko pergalés trasos pradzioje galime stebéti tiesiog
puikig taskiniy orientyry bei linijiniy oientyry pasirinkimo bei naudojimo
technika. IS Pero Eko interviu ,,Skogssport* zurnalui: ,,Pirmuosius dvylika
punkty paémiau tobulai. Tai lyg jmusti dvylika baudiniy is$ eilés tiesiai j
virSutinj varty kampa.*

161



Zemélapio skaitymas ir vietovés supratimas

8 zemélapis: Pero Eko kelias j Svedijos ¢empionato klasikiné s
distancijos auksg Stokholme 1995 m
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Tiesiai ar aplinkui?

Kelio
pasirinkimas ir
punkto
paemimas

Foto: Bildbyra

Be abejo, galima teigti, kad kiekviename prabégime galima rinktis kelig.
Ypac, jei | savoka ,,kelio pasirinkimas* jtraukiame ir tai, kad sportininkas
pasirenka tai, kaip jis jvykdys prabeglmq Panasu, kad Siandienos
elitiniame sporte svarbu pasirinkti pirmg geriausig sprendimg ir kuo
grei¢iau jo imtis. Pavyzd21u1 1995m. Svedijos ¢empionato klasikingje
trasoje H21 grupéje buvo bent keletas punkty, kur buvo galima rinktis
apibégimo variantg, taCiau beveik visi sportininkai juos ignoravo.
Pastebédavo jmanoma sprendima arCiau oro linijos ir to uztekdavo.
Tokioje situacijoje vargu ar kalbame apie kelio pasirinkima ta prasme, kad
lyginamos ir vertinamos dvi ar daugiau alternatyvy. Tai, kas vercia elita
ieskoti aplinkkeliy — stiprus raizytumas bei blogas prabégamumas dél
augmenijos ar grunto.

Kyla klausimas, ar elitiniai sportininkai atsizvelgia j visus faktorius,
turinCius jtakos kelio pasirinkimo optimaliam jvertinimui. DazZnai
sprend1mq nulemia impulsai. IS tiesy spommnkas turéty at51zvelgt1 1savo
fizinj pajéguma bei orientavimosi technikg jvairiais gruntais bei | 1va1rlose
vietovése. Deréty jvertinti jvairiy prabégimy klaidy rizika bei kiek jégy jie
kainuos.
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9 zemélapis: Prabégimas | pirmgq
punktqg 1997m. Jaunimo tauréje
Leksande HI7 grupéje. Po varzyby
bene visi sutaré, kad variantas is
desinés turbiit buvo greiciausias

Variantas aplinkui

10 zZemélapis: Mikaelis Velinas
(Michael Wehlin) buvo vienas is ty,
kol
apsisprendé kokj variantq pasirinkti

kurie stovéjo ilgiausiai,
ilgame prabégime. Jis parodé
geriausiq laikq! (Pasaulio tauré,
Gamleby 1988)

Bandant prabégimus Norvegijoje 20 vaikiny ir 7 merginos i§ jaunimo
grupés gavo pasirinkti, kuris i$ trijy varianty, jy nuomone, grei¢iausias, ne
toks greitas ir I€Ciausias. Véliau visi prabégo tuos variantus pradédami nuo
grei¢iausiojo (savo pasirinkto). Mazdaug trecdalis vaikiny ir ketvirtadalis
merginy pasirinko greic¢iausig variantg (per kair¢) kaip pirmaji. Visy
varianty vaikiny vidurkiai buvo 7.00 per kaire, 8.13 tiesiai ir 9.25 per
desing (atitinkami merginy laikai buvo 8.42-10.35-11.10). Galima manyti,
kad varzybinéje situacijoje daugelis sportininky net nepastebéty varianto
i$ kairés puses.

Taigi, kelio pasirinkimas reiskia pastebéti galimg ar galimas alternatyvas
variantui bégti tiesiai, jvertinti tas alternatyvas bei priimti sprendima.

9 Zemélapis

Iki galo viska apskaiciuoti — nejmanoma. Susidiirus su kelio pasirinkimo
problematika j trasos pabaigg, vis didesne reikSme jgaung psichologiniai
momentai. Sportininkas gali btiti ant fizinio i§sikrovimo ribos ir aplinkinj
variantg matyti kaip iSsigelb¢jima, kaip galimyb¢ nors kuriam laikui
»isvengti* to sunkumo. Tod¢l neretai pasitaiko, kad sportininkas, anks¢iau
trasoje sugais¢s klaidoms ne vieng minute, pamirsStg viska, ka reiskia
saugumas. TrecCiajam sportininkui gali biiti taip pabode bégti keliu ir
takeliu, kad j sekantj punkta jis renkasi variantg tiesiai, per daug
nemastydamas, ar jis geresnis ir saugesnis.

Patys geriausieji paprastai geba nepasiduoti akimirkos impulsams
priimdami svarbius sprendimus. Taip yra ir dél to, kad paprastai jie
daugiau nei kiti apgalvoja ateinancias varzybas, prabéga jas mintyse.
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Pagalvok apie tai!

Bégimo greitis jvairiu
gruntu

11 Zemélapis: Varianty testas prie
Drameno, Norvegijoje

Kartais jau pries keletag ménesiy. Elitiniai orientacininkai atsisako kelio
pasirinkimo kalkuliacijy dél paprastos priezasties — tai gali kainuoti 10-15
sekundziy. Vis délto, kartais verta tas sekundes sugaisti. Pasaulio taurés
etape Gamleby Mikaelis Velinas buvo vienas i$ ty, kurie stovéjo ilgiausiai,
kol apsisprend¢, kokj variantg pasirinkti ilgame prabégime. Jis prabégo
geriausiu laiku!

Sportininkui renkantis bégimo variantg, svarblis trys
faktoriai:

* Kuris variantas greiciausias?
* Kuris reikalauja maziausiaijégy?
«Kuris saugiausias?

Orientavimosi saugumg aptariame kituose skyriuose. Orientavimosi
trasoje jégy taupymas gali tapti esminiu faktoriumi tiek trumpalaikéje,
tiek ilgalaikéje perspektyvoje. Per trumpg laikg galima ,,pasiekti ribg“
maksimaliai sunaudojant deguonj. Jveikiant staty kalng galima
uzsirtigstinti. Tokiais fizinio nuovargio atvejals neigiamai veikiamos ir
smegenys. Gana daznai to pasekoje sumazéja atminties pajégumas,
pablogeja Zemélapio bei vietovés suvokimas. Be to, lengviau prarasti
koncentracija, kadangi mintys sukasi ties fiziniu nuovargiu.

Ilgesnj laikg kylant j stacius kalnus ar jveikiant pelkes, padidéjusi pieno
rugsties koncentracija reiSkia padidéjusias angliavandeniy sagnaudas. O tai
savo ruoztu gali reiksti, kad jégos baigsis dar iki finiSo. Kas nors karta
,10Z0* orientavimosi trasoje, zino, kokios sudétingos pasidaro net pacios
paprasciausios orientavimosi uzduotys.

Vertinant, kuris variantas greiciausias, automatiSkai galvojama apie
bégimo greit] jvairiu gruntu. Buty kiek papras¢iau nurodyti gaires varianto
pasirinkimo vertinimui, jei sportininkas bégty vienodai greitai,
nepriklausomai nuo grunto.

Tai, kad elitiniy sportininky geb¢jimas bégti smarkiai varijuoja
priklausomai nuo grunto aiSkiai iliustruoja varianty testas Konerude
(Konnerud) prie Drameno. Teste dalyvavo norvegy elitiniai
orientacininkai, vadovaujami Eisteno Veltzyno (Eysten Weltzien). 16
elitiniy vyry bégo tris prabégimo variantus laikui. Zitirint j atskqu varianty
laiky vidurkius, nematyti nieko keista. Tiesiai kiek grei¢iau nei i§ deSinés,
o 1§ kaires —aiskiai 1éciausia.
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Kokios mano
stipriosios pusés?

Bégimas nuo kalno

RaiZytumas

Stebint kokia didelé rezultaty sklaida atskiruose variantuose imama
jsivaizduoti, kad turéty biiti gana dideli individualis skirtumai. Realybéje
pastebimi du ypac ekstremalts atvejai. Ivaras Formo (Ivar Formo) —
garséjantis ypatinga jéga bégant j kalnus. Formo laikas tiesiai — 12.51. I$
kitos pusés turime Jang Fjerestada (Jan Fjarestad), kuris to testo metu buvo
pajégus jveikti 5000m greiciau nei per 14 min. Fjarestado laikas aplink i§
desinés — 12.48, tuo tarpu jo laikas tiesiai — 16.28! Pateiktas pavyzdys
parodo, kad biitina zinoti savo silpnasias ir stiprigsias puses, kalbant apie
gruntg bei vietoves tipa.

Savo darbe Eistenas Veltzynas pateikia skaiius, gautus atlikus didelés
apimties tyrimus.

1976-1978m buvo registruota 3000 elitiniy Norvegijos vyry laiky. Sie
laikai buvo registruojami lostlando teritorijoje (Ostlandsomride)
vienuolikoje skirtingy vietoviy tipy, reprezentuojanciy skandinaviska
vietove. Klaidos nebuvo jtrauktos.

Tai, kad buvo pastebéti tokie dideli laiko skirtumai bégant takeliu ir taku
Eisteinas Veltzynas aiskina tuo, kad paprastai mazi takeliai buna itin
vingiuoti bei nelygaus grunto, taip pat, kad bégant takeliu zemélapio
skaitymas sulétéja.

Tyrime naudotos pelkés buvo §lapios, tadiau atviros ir bégamos. Svedijoje
ir Suomijoje pelkés paprastai btina kur kas labiau apaugg, dél to Zymiai
prastesnio matomumo.

Bégant nuo kalno keliu ar taku smarkiai kyla bégimo greitis. Taku greitis
siekia iki 3.30 min./km. Bégant Zemyn misko gruntu nebuvo pastebétas
toks zenklus greiCiy skirtumas. Lengva nuokalné ir gana stati nuokalné
atitiko greicius 6.23 bei 6.43. O bégant nuo tikrai stataus Slaito greitis
svyravo ties aStuoniomis-desim¢ia minuciy!

Bégant lékSta vietove elitiniy vyry greicio vidurkis buvo:
Keliu Dideliu taku Takeliu Pelke  Misko gruntu
3.46 4.18 5.11 5.30 6.35

Bégantj itin stacias jkalnes greitis sieké iki 16min/km!

Daugiau apie kelio pasirinkimg galite pasiskaityti SOFT leidyklos
isleistoje knygoje ,, Trasy planavimas*“ (77-80psl.)

Registruoti laikai rodo, kad deréty vengti ekstremalaus raiZytumo.
Moterims bei prasCiau treniruotiems vyrams daznai apsimoka pasitikrinti,
ar néra alternatyvaus taupancio jégas varianto net ir tada, kai raizytumas
nesiekia ekstremalaus, o yra tik didelis ar gana didelis. Lyginant
registruotus laikus buvo konstatuota, kad elitiniai vyrai per tg patj laikg
nubéga tris kartus ilgesnj atstuma lygiu keliu, lyginant su variantu tiesiai
per ekstremalaus raizytumo vietove!

Kilometro greicio vidurkis bégant jvairaus raiZytumo vietove

Gana
A . . Smarkiai Ekstremalia
Léksta ‘S;,lg,%tftflk smarkiai “ygizytq raizyta
raizyta
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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Kontinentiné vietoveé / Svediska vietové

Kontinentiné vietové

12 zemélapis: Belgija

13 zemélapis: Cekija

14 zemeélapis: Danija

15 zemélapis: Vokietija

14 zemélapis 15 zemélapis
Kontinentinei vietovei budingi Sie bruozai:

- Geras matomumas ir gerai bégamas gruntas, tai reiSkia didelj
bégimo greitj miske;

- Tankus keliuky tinklas (taip pat prisideda prie didelio greicio, o
taip pat schematizavimo);

- Ivairus raizytumas, nuo visiSkai l1ékstos iki smarkiai raizytos
vietoves, (antrasis atvejis kelia didelius reikalavimus kelio
pasirinkimui).

Svediska vietové:

; T

16 zemélapis: Smolandas,

Forserumas

17 zemélapis: Stokholmas,
Kosta (Kérsta)

17 zemélapis
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18 Zemélapis: Halandas, Fjerosas

19 zemélapis: Dalarna, Bjursosas

20 zemélapis: Svediska kontinenting
vietové — Smolandas, Huskvarna

21 zemélapis: Svediska kontinenting
vietové — Vermlandas, Sylis (Kil)

:
3 g |
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i

lé zemélapis S - 19 ieméfapis
Svediskai vietovei biidingi bruozai:

- Detalus reljefas bei ribotas matomumas, verciantys intensyviai
skaityti zemélapji;

- Nelygus gruntas, reikalaujantis geros bégimo technikos bei
iprocio begti miske;

- Ivairusraizytumas —nuo léksty iki gana smarkiai raizyty vietoviy.

Tokiy vietoviy turime praktiskai visoje Svedijos teritorijoje, todél mes,

Svedai, gana gerai jvalde skandinaviskas vietoves. Ta¢iau kaip yra su misy
rezultatais kontinentinéje vietovéje? Patirtis rodo, kad parodyti gery
rezultaty kontinentinéje vietovéje itin sunku pries tai nesukaupus bégimo
tokiose vietovése patirties.

Geriausias buidas jvaldyti kontinenting vietove, be abejo, yra iSvaziuoti |
treniruoCiy stovyklas ar varzybas ] kitas Salis. Tai ne tik padeda geriau
orientuotis konkretaus tipo vietov¢je, taciau tuo paciu ir tobuléti kaip
orientacininkui apskritai.

AStunto deSimtmecio pabaigoje bei devinto pradzioje Svedai kur kas
dazniau vaziuodavo j daugladlenes varZybas kitose salyse (pvz Svelcarqu
ar Cekija). Tokiy kelioniy sumazéjimas turi kelet priezasCiy. Viena jy —
uzsiciklinimas ties visomis varzybomis namie, kurias ,,privalome* begti.
Svarbu i8drjsti keisti nusistovéjusig tvarka tam, kad jgytume naujos,
vertingos patirties.

Taciau ir namy salygomis galima pasiruosti kontinentinés vietoveés
sunkumams. Yra vietoviy, kurios i$ dalies atitinka aukS¢iau paminétus
kriterijus. Skonéje rasime staciy griovy, Vesterjotlande — lengvai
prabégamy pusyny ir gana daug kur — arti miesto esanciy turtingy
keliukais misky.

20 zemelapls - 21 zemelapis
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22 zemélapis

Padidinti plotg

Atakos taskas

Be abejo, taip pat deréty nagrinétis visas prabégimy is tarptautiniy varzyby
analizes, kurios paprastai publikuojamos ,,Skogssport.

Vis delto, visy geriausia ir naudingiausia — kaupti patirt] vietoje.
PavyzdZiui vien pasizitiréjus j Zemeélap] 1s1valzduot1 kaip realybéje atrodo
kalkiniy akmeny vietove Salia Ji¢ino (Ceklja) ir paméginti iSmokti
tinkamos bégimo technikos — praktiSkai nejmanoma. Tam biitina nuvykti |
vietg!

Dar viena nejkainojama
patirtis — pamatyti, kaip
kontinenting vietove suvokia
ir perteikia skirtingi
braizytojai. Verta atkreipti
démesj 1 prabégamumus,
kadangi perteikti jy skirtumui
paprastai skiriama gana daug
darbo. Nemazai nuo misy
Iprasty normy gali skirtis ir
akmeny ar uoly¢iy dydis.

22 Zemélapis

Punkto paémimas

Paprastinimas ir prailginimas

Norint supaprastinti punktg stengiamasi rasti didesnes struktiiras
vietove¢je, kurios atvesty iki punkto. Tokio paprastinimo privalumai —
reikia ,,pataikyti“ | didesnio ploto orientyrg, nereikia skaityti visy detaliy
bei sumazeéja paraleliniy klaidy rizika. Zemiau pateikiama keletas punkto
paprastinimo pavyzdziy.

Raktas (SvediSkai — ,,paskutinis saugus orientyras“)/
atakos taskas

Savoka atsirado dar septintajame deSimtmetyje, pra¢jus keleriems metams
nuo to, kai atsirado modernis, specialiai braizyti zemélapiai. Buvo svarbu
siekti kuo saugiau paimti punktg. Tuo laikotarpiu dauguma gana gerai
bégdavo ilgesnius prabégimus naudodamiesi kompasu bei skai¢iuodami
zingsnius. Si technika buvo islikusi nuo tada, kai dar nebuvo specialiy
zemélapiy. Tais laikais kontroliniai punktai paprastai stovédavo ant gana
dideliy orientyry, tod¢l tokia technika paprastai buvo naudojama iki pat
kontrolinio punkto. Pasikeitus zemélapiams, trasy planuotojai vis dazniau
naudojo mazesnius orientyrus, kurie reikalavo didelio kruopstumo bei
susikaupimo pries pat punkta. Modernaus orientavimosi sporto gyvavimo
pradzioje Varzybq rezultatai beveik visuomet tiksliai atspindédavo tai, kas
padaré maziausiai klaidy.

Dar ir dabar verta stengtis prabégti pro konkrety taskg netoli nuo punkto.
Pasirinktas taSkas turéty buti lengvai atpazjstamas ir sunkiai
supainiojamas su kokiu nors kitu. Prabégus §j taSkg deréty susikaupti bei
numesti greit]. AngliSkoje orientavimosi sporto literattiros terminologijoje
raktas vadinamas ,,atakos tasku‘ (attack point). Néra taip svarbu, kokj
terming naudojame, taciau ,,atakos taskas™ gali reiksti kiek aktyvesnj
elgesj paskutingje atkarpoje akcentuojant pastabumg. Daugeliui tai gali
biiti naudinga.
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Saugokis...

23 zemélapis: Rakto naudojimo
treniruoté dviguby apskritimy
pagalba.

24 zemélapis: Pribégus punkta A
matoma pailga pelkuté bei uolytés
kitoje puséje. Paskuting atkarpa
stengiamasi bégti virSine. DeSinéje
esancios pelkés ne tokios saugios.

25 zemelapis: Atbégus iki tasko A,
atéjimas j punktg — itin saugus. Tuo
tarpu bégant §laitu ar nusileidus j kelia,
punkto paémimas tampa sudétingu.

Be to, modernaus orientavimosi sporto gyvavimo pradzioje buvo
pastebéta kai kas, kas ir dabar tebéra labai aktualu. Dazniausiai saugiausia
punktg imti buvo i§ virSaus. Bégdamas pro dviejy-trijy horizontaliy
aukscio nedidelés apimties kalniuko virSiine, gali gana gerai pasitikslinti
savo padét]. Ypac, jeigu i$ tikryjy uzbégi j pacig virsung. Tuomet lengvai
gali apsidairyti ir konstatuoti, ar aplinkui néra kity vir§tiniy, su kuriomis
galéjai supainioti savajg. Be to, i§ virSaus neblogai matosi priekyje
laukianti vietove ir, jeigu ir nematyti paties punkto, galima bent jau
apytikriai nustatyti ribotg plota, kur jis turéty buti.

Ivairiy orlentym pasirinkimo raktais privalumy bei trikumy nagriné¢jimas
netelpa Sios knygos rémuose. Vis délto, norétysi 1spet1 dél augmenijos
zymgjimo (kirtimy, tankaus misko ploty bei augmenijos riby) rinkimosi
raktu. Kitas slidus orientyras —uzapvalinti pelkés kraStai.

Siandieniniam elitui néra taip svarbu turéti punkto rakt, kalp tai buvo
pries 20-30 mety. Zemélapio mastelis padidéjo, o kokybeé pageréjo. Tatiau
saugumas vis tiek iSlieka itin svarbiu momentu elitiniam orientacininkui.
Viena i§ prielaidy nesilaikyti reikalavimo turéti saugy rakta — geras
vietovés matomumas. Pablogéjus matomumui klaidy rizika smarkiai
iSauga. Tuomet didelj pranaSuma suteikia tikslus zinojimas, kur esi,
btidamas netoli punkto.

Gera treniruoté naudoti raktus — nusibraizykite du apskritimus ties
kiekvienu punktu. Didesniuoju pazymeékite rakta. Ten kabinama didelé
prizmé. Paties punkto vietoje kabinamas tik segtukas, o ant zemélapio
Zymimas mazesnis apskritimas.

Atbégimas i punktg

]

F ﬁ' X =R

23 zemélapis

Kai kurie punktai nereikalauja didesnés koncentracijos. Prie pat ar iSkart
uz dideliy, aiskiy orientyry esantys kontroliniai punktai biina gana lengvi.
Paémus didesnj orientyrg, pats kontrolinis punktas paprastai randamas
daugiau ar maziau automatiSkai. Tai gali biiti kitoje didesnio kalniuko
virSutinés horizontalés pus¢je esanti uolyte, ar akmuo, esantis 25 metrus |
pietus nuo i$ Siaurés ] pietus einancios pailgos atviros pelkutés. Nezitrint
to, kad jie gana nesudétingi, visgi padarius klaida, ji nebiity itin didelé. Tai,
kad punktas suvokiamas kaip paprastas, irgi turi savo privalumy (jei
punktas nepakankamai jvertinamas, tai gali tapti trikumu).
Nesinervinama bei nesiblaskoma, lengviau islaikyti viding ramybg, o tai
padeda teisingai suvokti aplinkg. Kitaip tariant, ramybés busenoje
lengviau pastebéti dalykus ir objektyviau suvokti detales.

2 .24 zemélapis 25 zemélapis
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26 zemélapis: Bégant tiesiai didelé
nukrypimo nuo kurso rizika.
Bégant kairiau iki punkto A, galima
pasitikrinti kalno kairéje bei pelkés
galo pagalba.

27 zemélapis: Viliojanciai atrodo
keliukas. Taciau ji gali biiti sunku
pagauti ir lygiai taip pat sunku
nuspresti, kada nuo jo nusukti. Nuo
taSko A turime puiky atéjimg —
kalnas pailgas ir veda tiesiai ] punktg.
Sunkiausios atkarpos — pirmi 150
metry bei kertant pelke prabégimo
viduryje.

28 zemeélapis: Laikantis kaires

»garantuotai“ atsiremsite 1 didele
pelke i SV nuo punkto. Ties tasku A
pastebésite ir pelke i rytus nuo

punkto.

29 zemélapis: Pasiekus A galima
susivokti ar laikomasi kalno vidurio
(t.y. ar vienodas atstumas iki kairiojo
ir deSiniojo $§laito). Kalniukas
priesais — paskutinis, paskui ima
leistis Zemyn j rytus.

Charakteringas
atakos taskas

30 zemélapis: Atakos taskas A —
mazdaug 150m iki punkto. B —
40m. Kurj rinktumeisi tu?

prieSinga. Pagaliau pricinamas momentas, kai spjaunama | 2emélap1 ir
kompasq ir tiesiog ieSkoma prizmes ar orientyro, ant kurio ta prizmé turéty
biti. Sis punktas vadinamas ,,atakos tasku* gali bati jvairiu atstumu iki
prizmes.
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28 zemélapis

Orientacininkas, sickiantis iSlaikyti didelj saugumg, dazniausiai stengiasi
orientuotis kiek tik jmanoma. Pazitrékite j 30 zemelapj. Cia galimi du
variantai. Arba pasikliaujama kompasu iskart nuo didelio kalno likus 150
metry iki punkto, arba ir toliau kruopsciai skaitomas zemélapis
pasitikslinant kryptj iki pat kalniuko j Siaur¢ nuo punkto. Orientacininkui,
meégstanciam skaityti zemélapj, bei neturin¢iam psichologiniy problemy
art¢jant prie Sudétingo punkto geriau tinka antrasis vaiantas. Taciau, jei
sportininkas iSgyvena padidéjusia jtampa dél laukianCio sudetingo
punkto, vienodai gerai tinka ir pirmasis variantas. Didziausias skirtumas —
reikia maziau kuo rupintis. Galima koncentruotis j krypties laikyma bei
atstumo jvertinimg. Be to, daugeliui bégimas kryptimi turéty biiti daugiau
automatizuotas, taigi tuo paciu ir labiau atsparus stresui. Daugeliu atveju
privalumas yra tai, kad pasirinktas atakos taSkas charakteringas ir néra
jokios rizikos supainioti jj su kokiu nors kitu.

Atakos taskas A turéty buti daug lengviau
identifikuojamas nei taSkas B, kur jis gali
biiti supainiotas su aplink esanciais
kalniukais. Netgi jei sportininkas i§ tiesy
yra ties B, gali kilti abejoné¢ ir tuo paciu
rizika butl paveiktam trukd21q (pvz kity
sportlnlnkq ar kazko, panaSaus | prizme,
‘ nors ir per anksti ar ne ta kryptimi). Visgi,
SEEReT norint padidinti sauguma, deréty stengtis

[t ; orientuotis kaip jmanoma arciau iki

30 zemélapis p unkto.

Sportininkai, puikiai imantys punktus, paprastai pasiZzymi tuo, kad jie
jaucia, kur to punkto ieskoti. Nuo atakos tasko visy pirma jie pasitikrina
kryptj. Paskui jie pakelia zvilgsnj j vietove ir mintyse jsivaizduoja plota,
kur reikia ieskoti punkto (dazniausiai apskritimo ar ovalo formos).
Nesusiplanavus ieSkojimo ploto, kur kas daugiau rizikos sustoti per anksti
ir imti ieSkoti, arba prabégti per toli.
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IesSkojimo plotas

Punkto émimo
technika

1eSkojimo teritorija

Gerai beimantys punktus sportininkai regis puikiai geba laikyti krypt;j iki
pat prasidedat ieskojimo plotui. Paskui seka fazé, kai sportininkas,
tebelaikydamas kryptj, tuo paciu dairosi j kaire ir j deSing. Artéjant prie
numanomo ieskojimo ploto, imama zitiréti ir atgal. Jeigu prizmeés pamatyti
nepavyksta iki pasiekiamas tolimesnis ieskojimo ploto krastas, sustojama
ir vél imama skaityti zemélapj. Biitent Siose fazése (ir ypa¢ paskutinéje)
pastebimi didziausi skirtumai tarp ty, kurie gerai ima kontrolinius punktus
ir ty, kurie tai daro prasciau.

Turbiit daugeliui 1§ miisy paZjstama situacija, kai esi tikras, kur esi, likus
100m 1ki1 punkto beégi kryptlml link akmens ant kurio stovi punktas,
pamatai akmenj ir begl prie jo. Jokios prizmés! Pamatai kitg akmenj kiek
toliau. Jokios prizmés ir ten. Pamatai kitg sportininka uz 100 metry, puoli
ten. Vis tiek jokios prizmes. Ir taip toliau. Galy gale galima atsidurti 400-
500m per toli.

Jau septintajame deSimtmetyje galima buvo pasiskaityti raSyty patarimy,
kaip imti punktus. Viename jy norvegas Vily Lorentzenas (Willy
Lorentzen) rasé: ,,Artéjant prie prizmés akys turéty buti iSplistos, o galva
sukiotis lyg vilkelis.* Patarimas, kuriuo tikrai deréty pasinaudoti daugeliui
tik viena taSka tematanciy jaunimo grupés sportininky. Visgi ¢ia deréty
pabrézti, kad pradéjus sukioti galvg | visas puses dar nepribégus
numanomo ieskojimo ploto, gali iskilti problemy. Akivaizdi rizika, kad
bus reaguojama j maziausig stimulg, signalizuojantj, kad prizmé galéty
biiti ten.

Svarbiausia, kad visy pirma biity ieSkoma orientyro, prizmé — antraeilis
dalykas!

Kaip treniruotis palmtl punkta?

Populiarus bei tinkamas biidas buvo ir
tebeislieka trasos su daug trumpy
prabégimy. Tokios treniruotés privalumas
—iSkart sulaukiama patvirtinimo, ar gerai
ar blogai elgtasi. IS kitos pusés, klausimas,
ar norima 1sgryn1nt1 patj punkto paémimgag
ar akcentuoti visumg. Gana didelis
skirtumas, ar planuojant trasg kaitaliojama
kryptis bei jmetama kiek ilgesniy
prabégimy, privercian¢iy rinktis jvairias
strategijas, ar tiesiog suplanuojami
punktai, sekantys ,,vorele® ir vienodu
atstumu vienas nuo kito. Deréty varijuoti
atstuma nuo rakto iki prizmes.

Foto: Bildbyran

Kitas pratimas, kuris ver€ia sportininkg tiek pasirinkti rakta, tiek
susiplanuoti numanomg ieSkojimo teritorijag — uztuSuoti punkto
apskritimg. Sis pratimas ypac tinka tiems, kurie nepakankamai sukioja
galva, pateke | ieSkojimo plotg. Pratimas gali padéti ir tiems, kurie iSkart
nepaéme punkto, béga vis tolyn.

Norint treniruoti geb¢jima visy pirma ieSkoti orientyro, tinka sekantis
pratimas: kiekvieno punkto apskritimo plote pastatyti keletg prizmiy Salia
skirtingy orientyry. Tik viena i§ jy — teisinga. Jokiy punkto numeriy, pats
sportininkas turi nuspresti, kuri i§ prizmiy — teisinga.
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Kaip elgiatés, kai
darote klaidg?

Rekonstruokite

Lyginkite vietovés
vaizdg su Zemélapiu

Klaidos
Klaidos atitaisymas

Kalbant apie elitinj orientavimasi labai svarbus faktorius — geb¢jimas
susitvarkyti su klaidomis. Klaidingas orientavimasis bei po to sekantis
klaidos atitaisymas kelia didelius reikalavimus psichologiniam
pasiruoSimui. Kaip jau minéjome anksciau, daug privalumy suteikia
atidirbtas veiklos planas sunkiose situacijose. Kazkuria prasme galima
sakyti, jog susitvarkymas su klaidomis — bene sunkiausias elitinio
orientavimosi momentas. Treneriams bei sportininkams tai suvokus, gali |
geraja puse pasikeisti ir pats pozitris j klaidas. Itin daZnai, padarius klaida,
susierzinama bei supykstama ant saves, tuo paciu smarkiai pabloginant
mentaling pusiausvyra. Buty kur kas geriau, jei jzvelgtume jdomuma
pameginti kaip galima geriau i$sisukti i§ sudétingos situacijos.

Tie, kurie nori paprastai iSspresti situacija, paprastai nusprendzia iSkart,
kai tik jauc¢iama, kad prarandama kontrolé, sustoti bei prisiristi. [Simtimi
galéty biiti prabégimo pradzia ar vidurys, kai verta ir toliau bégti kryptimi,
tikintis, kad pastebési kokj iSskirtinj orientyrg ar orientyry kombinacija, ar
zinant, kad bégi link aiSkaus linijinio orientyro. Tikrai galima pasiekti
geresniy rezultaty, jei pasimokytume i§ biatlonininky ir pries mégindami
ziurédami ] zemélapj iSsiaiskinti, kas atsitiko (taip kaip jie pries Saudykla)
keletg karty giliai jkvéptume ir pamégintume pasiekti viding ramybe
.Teisingam rekonstravimui reikalinga vidiné ramybe.

ISbaigtas veiksmy planas galéty
buti toks. Sutikrink zemélapj ir
kompasg. Kur paskutinjkart
tiksliai zinojai, kur esi? Kartais tam
bitina mintyse perzilréti visg
nubégta kelia nuo pragjusio
punkto. Kokj atstumg nubégau ir
ka prabégau pakeliui? Nukrypau j
desing ar j kair¢? Daznai reikia
tikrintis gana toli j Song nuo linijos,
kadangi klaidos, deja, gali buti kur
kas didesnés, nei norima manyti.
Paskui stengiamasi sulyginti
vietove aplink save su Zzemélapiu.
Tai daug karty saugiau nei lyginti
zemélap] su vietove aplink.
Panasu, kad kur kas lengviau
vietove pritraukti prie Zemélapio
vaizdo.

Foto: Bildbyran

Tai padarius, dar lieka maziausiai pus¢ darbo. Gana lengva paskubéti ,ir
daugelis sportininky tokiu momentu neatidziai pasitikrina kryptj bei
atmestinai skaito Zemelapj nuo to momento, kai prisiriSo, iki punkto. Toks
neatidumas itin daznai pastebimas, kai sportininkas visiSkai netikétai
prieSpastatomas nenugin¢ijamiems jrodymams, kad jis nubégo ne ten. Sis
»Sokas® neretai taip iSmusSa, kad sportininkas puola begti, kol néra
sustabdomas kazko kito. Deja, retai kada punkto. Pripraskite, padarg
klaida, numesti greitj bei atidZiau skaityti Zemélapi, kol vél jeisite j ritma ir
jausite visiSka zemelapio skaitymo kontrole.

Klaidy priezastys

Kaip jau anksCiau miné¢jome, orientavimosi technikos, fizinis bei
mentalinis pasiruoSimas veikia kartu. Klaidos atsiranda dél trikumy
kuriame nors viename i§ minéty pasiruo$imy, dviejy i$ jy sgveikoje ar
esant trikumy visuose trijuose. Svarbu pastebéti, kad jei vienas kuris 1§
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31 zemélapis: Siuo atveju
sportininkas bandé apibégti kalna,
taciau bégo $laitu per trumpai

32 zemélapis: Itin daznai pasitaikanti
elitiniy orientacininky klaida.
Atkreipkite démesj, kad bégant
visiSkai klaidinga kryptimi sunku
atsitaisyti net suvokus, jog kazkas ne
taip.

33 Zzemélapis: Tipiska klaida,
pasitaikanti kertant pelkes. Norint
gerai jveikti pelke, biitina suvokti,
kad tam reikalingas kruopstumas

pasiruoSimy varzyby metu veikia pras¢iau, gana didelé rizika, kad jis
nutemps paskui save pasiruoSimus. Daugeliu atvejy klaida prasideda
nepakankamai jdéjus ir kitus du. Taigi, galima méginti padalinti klaidas
pagal Siuos tris darbo kuriame nors viename i§ pasiruosimy.

Klaidos, priklausancdios nuo orientavimosi technikos
faktoriy:

Per didelis greitis lyginant su orientavimosi technika.

ISéjimas iS punkto. Sportininkas, atsiZymeéj¢s punkte, iSkart nubéga 20-
30 m. DaZnai tai daroma tuo paciu metu skaitant zemélapj, todél
nagrinéjantis kita prabégimg, galima net nepastebéti, kad 30 metry
nubégama ne ta kryptimi. Norint pasitaisyti bégimo kryptj, ne visuomet
pavyksta iSkart tai padaryti. Gana jprasta, kad bégama kiek uzapvalintu
lanku, kol pagaliau griztama j teisingg kryptj. Iki to laiko nukrypimas gali
buti dvigubai didesnis. To pasekoje neretai jau prabégimo pradzioje
nepataikoma j numatyta trajektorijg.

Panasi klaida daznai daroma ir dél klaidingo at€jimo j pries$ tai buvusj
punktg, tuo paciu turint susiplanavus i$¢jimg iS jo. Daug bereikalingy
krypties klaidy galima buty iSvengti pasitikrinant kryptj iSkart, tik
atsizyméjus.

% s Kalny masyvy apibégimas. Vienas i$
Vet o AN sudétingiausiy momenty orientavimosi

s Fae sporte. Pries imantis tokio manevro
sportininkui deréty buti susipazinus su
rizika. Kur kas dazniau pasitaiko, kad
apibégama per daug ar per mazai, nei
tiksliai tiek, kiek reikia

Tankaus miSko jveikimas. Tankiame
miSke smarkiai pablogé¢ja matomumas.
Prabégus vos 20-30 metry, jau sunku
iSlaikyti tg pacig linija, kuria jbégome |
tanky miSka. Daugeliui tankaus miSko
plotas visy pirma reiSkia sumazgjusj
bégimo greit]. Vadinasi, reikia kaip
Jmanoma grei¢iau i§ ten dingti, nes
jame uztrukti nieko gero. Gana lengvai
koncentracija persimeta ] pastangas
kuo greiCiau jveikti tankaus misko
atkarpa, o ne | tai, kaip iSlaikyti teisingg
kryptj. To pasekoje galimos didelés -
45° ir daugiau krypties klaidos.

32 Zemélapis Pelkiy jveikimas. Itin dazna

. orientacininky klaida — gana dideli
PN krypties praradimai bégant per pelkes
D) 4 S (ypa¢ jeigu tos pelkés kiek
: uzapvalintais krastais). Uztenka jbeégti
kokius 25 m. i pelke, kad pradingty
aplinkiniai atramos taskai. | kurig puse
bepazitrétum, viskas atrodo vienodai.
3\ T : Tuo pat metu jsivaizduojama, kad tai

A g nesudétinga. ,,Zinau, kur esu, teliecka
tik spausti.“ Todeél nepakankamai
atidziai zitrima j kryptj. Nepamirskite,
kad perbégti nuo vieno pelkeés krasto iki
kito —kruopstus darbas!

33 zemélapis:
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Raizyty Kkirtimy jveikimas.
Smarkiai pageréjus matomumui
daugeliui kyla problemy
vertinant atstumg. Bégant
kirtimu tikimyb¢ padaryti klaida
dar labiau padidé¢ja, nes daznai
nejvertinami sunkumai, kuriuos
kelia raizytas kirtimas.
Koncentruojamasi rasti gerg takg
bei kuo greiciau jveikti kirtima,
34 Zemélapis vietoj to, kad daugiau démesio

bty skiriama krypties kontrolei.

34 zemélapis: Sis sportininkas
pamirSo pasiziiréti | kompasa.
Klaida daznesné, nei daugelis

mano.

Neatsakingas darbas su raktu. Kartais pamirStama pakeisti kryptj nuo
atakos tasko, nors to reikia. Daugelis ir toliau béga ta pacia kryptimi ir
nepasitaiso. Kartais nebégama prie pat numatyto atakos punkto.

Prabékite atakos punktq Pasitenkinama tuo, kad jis matomas mazesniu ar didesniu atstumu. D¢l to
gali kilti problemy islaikant krypi paskutinéje atkarpoje iki punkto.

Klaidos, priklausancios nuo fiziniy faktoriu

Nuovargio klaidos. Visy pirma didelé pieno riigSties koncentracija ar dél
glikogeno trilkumo sumazgjes cukraus kiekis kraujyje neigiamai veikia
centring nervy sistemg. Tarp kita ko, tai neigiamai veikia gebé&jima
koncentruotis.

Per létas bégimas. Jauciant, kad bégama per létai, gana daznai nutinka,
kad rizikuojama, norint sutaupyti bent kelias sekundes.

Prasta bégimo technika. D¢l prastesnés bégimo technikos per kirtimg ar
nuo kalno, Siose atkarpose darosi sunkiau skaityti zemélapj. Didelé rizika
prarasti kontaktg su Zemélapiu

Klaidos, priklausancios nuo mentaliniy faktoriy

Stresas. D¢l didelio streso bei jaudulio daznai prastéja visumos vaizdas.
Sportininkai linke daugiau reaguoti | atskirus mazesnius orientyrus ir
nekreipti démesio j dideles aiSkias formas aplinkui. Stresa gali sukelti kiti
sportininkai, garsiakalbiai ar klaida praeitame punkte, taip pat ir paties ar
kity keliami reikalavimai rezultatui.

Koncentracijos trikumas gali tapti
klaidy priezastimi.

Foto: Keith Samuelson
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Koncentracija

Tiesiog laikytis kartu?

Pirmas 10myliy etapas pasizymi
dideliu socialiniu poveikiu.

Koncentracijos triikkumas. Prasta koncentracija reiskia, kad sportininkas
galvoja apie kazka kita nei pats orientavimasis. Atsibudus i§ tokio
mentalinio ,,pabégimo* jam ar jai sunku jvertinti, kiek laiko praéjo. Dél to
daugeliu atvejy visiskai klaidingai jvertinamas atstumas. Be to, toks
atsibudimas daznai sukelia stresg, tod¢l gana tikétina, kad bus
atkreipiamas démesys | pirmg pasitaikius] stimulg bei spontaniSkai
reaguojama. Taip gali nutikti ilgesnj laikg bégant linijiniu orientyru. Dalis
trasos jau jveikta (ypac jei iki tol sekési neblogai), lengva pasamongje
nepakankamai jvertinti situacijg, todél koncentracija sumazéja

Pasitikéjimo savimi triikkumas. Galima paklititi j situacijas, kai atrodo,
zinai, kur esi, taciau kity sportininky veikiamas pakeiti bégimo kryptj ir
darai klaidg. Nepakankamas pasitikéjimas savimi vercia ir pribégti
pasizitréti punkto, kuris, esi tikras, negali buti tavo. D¢l viso pikto nori
pasitikrinti punkto numer;j.

Socialinis poveikis. Turbiit visi prisimena, kas jvyko 1995 mety 10myliy
pirmajame etape? Didesnioji traukinio dalis apsisuko 180° kampu likus
porai Simty metry iki pirmo punkto. Buve tame traukinyje taip pasielge dél
dviejy pagrindiniy priezasciy. IS dalies dél to, kad ta dare visi, 1§ dalies del
to, kad daugelis Zzemus numerius turin¢iy komandy (favority) taip pat buvo
tarp ty, kurie bégo ne j ta puse. Greiciausiai tokiai jvykiy eigai lemiamos
jtakos turéjo du faktoriai. Pirmg karta nuo 1971m. pirmas etapas buvo
neskaidytas. Be to, buvo bégama naktj. Abu faktoriai sustiprino socialinj
poveiki, ir dél to buvo padaryta didziulé klaida. Kuo sportininkui sunkiau
nustatyti savo padétj Zemelapyje (iSplaukusi vietove ar tamsa), tuo labiau
jis yra veikiamas kity sportininky. Be to, buvo ir socialinis komandos
draugy bei treneriy spaudimas (ypac tarp elitiniy komandy) — nepaleisti
traukinio

Foto: Keith Samuelson
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Treniruokite technikos
jgidZius

Sportininkams bei treneriams deréty zinoti Siuos auksciau aprasSytus
klaidy tipus, daznai pasitaikancius tarp elitiniy sportininky. Be abejo,
daugelj i$ jy nulemia mentaliniai faktoriai, kurie gali pareikalauti atskiry
treniruoCiy, taCiau zinant ir suvokiant, kas gali nutikti, esi geriau
pasiruoses iSvengti klaidy, naudodamas geresn¢ technika. Pavyzdziui,
jpratus iSeinant i§ punkto visada pasitikrinti kryptj, tai daroma net ir
ekstremalaus streso situacijose.

Gera, nugludinta technika ne tik suteikia saugumo ir padeda iSvengti
klaidy, bet ir padeda lengviau pakelti sunkius mentalinius kriivius. Prie
geros technikos, be abejo, priskiriamas gebéjimas imtis priemoniy
iSvengti klaidy sunkiose situacijose bei zalos minimizavimas
susiorientavus klaidingai.
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ISsaugokite pageidauting
elgesj

Pedagoginiai
principai

Foto: Keith Samuelson

ISmokimas

Kaip vis délto iSmokstame naujy dalyky? Sporto treneriai bei psichologai
daugelj mety pabrézé pozityvaus atsako (feedback) svarbg — gaunamas
patvirtinimas, kad tai, kg padaréme, buvo teisinga. Neigiamas
patvirtinimas turéty reiksti, kad tai, kas padaryta, turéty biti tuoj pat
pamirsta. Sis patvirtinimas turéty ateiti kaip jmanoma greiciau, ir
daugelyje sporto Saky taip jvyksta automatiskai. Imkime krepSininka,
besitreniruojant] mesti baudas. Tq pat akimirka, kai kamuolys pasiekia
krepsSj, gaunamas atsakymas. Pataiké arba ne. Jeigu bity taip, kad
tobul¢jame tik tame, kg treniruojamés, niekada nebiity gery baudy metiky,
kadangi pradzioje prametama kur kas daugiau metimy, nei pataikoma.
Tuomet treniruojamasi nepataikyti. Laimei, atrodo, Zmogus turi jgimta
savybe skatinti bei iSsaugoti ,pageidauting™ elgesj ir atmesti
nepageidauting. Vis délto kyla klausimas, ar netaikliis metimai savaime
neturi reikSmés ta prasme, kad prametus, judesys koreguojamas bei
pataisomas. Taigi, gal galima mokytis i$ klaidy?

Bandymai atskleidé, kad klaidy nebuvimas mokymosi situacijose
nesuteikia jokio privalumo. Tai gali biiti pasiekta tyrimy vadovui padedant
bei valdant. Bandomieji, mokgsi ,,trial and error® metodu greitai pasiveja
tuos, kurie treniravosi daryti teisingai nuo pradziy. Be to, jJdomu tai, kad
Hirial and error” grupé pasiekia geresniy rezultaty naujoje, taciau
panasioje uzduotyje.

PanaSu, kad geriausiai iSmokstama tuomet, kai sportininkas turi daugiau
jtakos situacijai bei tam, kas turéty biiti vertinama gerai ir kas
blogai.Svarbu tai, kg sportininkas registruoja ir sustiprina iSmokimo metu.
Visy pirma stresinése situacijose smegenys renkasi labiausiai iSmokta
elgesj. Todél uzprogramuoti teisingg elgesj labai svarbu.
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Klausk!

Veikia daug faktoriy

Orientavimosi technikos bei fiziniy
ir mentaliniy faktoriy santykis.

Ar tai galima pritaikyti ir mokantis orientuotis? Greiciausiai, atsakymas —
taip. Todé¢l svarbu, kad moksleiviy treniruo¢iy metu trasoje esantys
treneriai biity teisingose vietose ir elgtysi teisingai. Moksleiviai neturéty
matyti trenerio, kai jiems reikia priimti sprendima. Jie turéty stovéti kaip
saugikliai kiek tol¢liau ant neteisingo keliuko. Jei kuris nors moksleivis
nubéga ne ten, treneris turéty jo klausti, kur jis yra ir kg galvojo, o ne i§
karto nukreipti atgal | teisingg kelig. Taigi, galima tikétis blogesnio
iSmokimo darant taip, kaip kartais buvo daroma astuntojo deSimtmecio
pradedanciyjy kursuose. Tuomet treneriai su pagalbininkais atsistodavo
visose strategiSkai jmanomose trasos vietose, kur moksleiviai galéjo
nubégti ne ten, ir pataisydavo juos dar pries klaidai jvykstant. Tas pats
tinka ir kalbant apie sportininky sekima miske.

Taciau svarbu pabrézti, kad sportininkai keleta dieny ar valandy pries
starta negalvoty apie visas daznai daromas klaidas. Prie§ svarbias
varzybas kur kas labiau apsimoka pasistengti iSSaukti tg tekéjimo bei
uztikrintumo jausma, kurio norima ir varzyby metu. Tuomet, be abejo,
geriau galvoti pozityviai ir prisiminti visus tuos kartus, kai sekési gerai.
Paskui belieka pasiimti ta jausma j arté¢jancias varzybas.

Visumos metodas —dalinis metodas

Sakydami visumos metodas, turime galvoje treniruote, j kurig jeina visi
momentai. Treniruoté deréty biti kiek jmanoma labiau panasi j varzybas.
Dalinis metodas naudojamas norint treniruoti atskirus momentus. Tai gali
biti krypties treniruotés ar bégimo i§ atminties treniruotés. Koks metodas
efektyviausias? Néra paprasto atsakymo | $j klausimg. Orientavimosi
sportas — sudétinga sporto Saka, kur varzybinése situacijoje rezultatg
jtakoja daugelis faktoriy. Néra garantijos, kad varzybose prabégsi gerai,
nors puikiausiai gebi naudotis kompasu po Simty prabégimy, jveikty
naudojant kompasg. Vis délto, privalai sugebéti naudotis Sia technika,
kadangi yra situacijy, kai néra kitos alternatyvos.

Bendrg vaizdg dar labiau komplikuoja tai, kad yra orientavimasi
veikianciy faktoriy, netelpanciy j orientavimosi technika.

Orientavimosi
technika

Orientavimosi
procesas

Fiziniai
faktoriai

Mentaliniai
faktoriai

Orientavimosi procesg veikia ne tik tavo technika, bet ir pvz. fizinis
nuovargis ar geb¢jimas koncentruotis. Paveikslélis rodo, kad minéti
faktoriai tarpusavy saveikauja.

Norint tapti geru orientacininku, biitina gerai valdyti visus tris faktorius.
Be to, ir tai svarbu pabrézti, biitina, kad Sie trys faktoriai gerai deréty
tarpusavyje varzyby metu.
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Visumos metodas — Dalinis metodas — Visumos metodas

Norint treniruoti visy trijy faktoriy sgveikg naudojamas visumos metodas.
Deréty pradéti nuo visumos metodo tam, kad suvoktum, koks tas
varzybinis orientavimosi sportas. Vaiky amziuje véliau galima puikiai
derinti visumos metoda su daliniu, atskiry momenty pratimais.
Suaugusiyjy lygmenyje vél vis daugiau démesio skiriama visumos
metodui, keliant aukStus reikalavimus koncentracijai ir kitiems
mentaliniams faktoriams.

Kaip laipsniSkai didinti treniruociy kraivj?

Siame skyriuje aptariama keletas klausimuy, susijusiy su laipsniskomis bei
metodiSkomis orientavimosi sporto treniruotémis.

”Laipty” apibendrinimas

7. Kiaurai permatyti trasy planuotoja.
Z. Sunkds keliy pasirinkimai.

Nepamirsk!

nepriklausomai nuo
pradedanciojo amziaus.

- Neikite tolyn, kol visi nejvaldo
to, kq treniravotés iki tol.

- Gerai buty treniruotis kiek
aukstesniame lygmenyje, nei

- Visada pradedama nuo pradziy,

- Nuolat tikrinkite, kq jau mokate.

sportininkai susiduria varzybose.

V Naudoti tinkamg technikg tinkamu momentu.
Mastyti taktiskai.

U Punktai ir prabégimai §laite.

U Sunkiis punktai mazai detaliy turin¢ioje vietoveje.
Mazai prisiriSimo tasky.

T GreiCio pasirinkimas atsizvelgiant j vietove bei savo
galimybes.

S Sunkesni, ta¢iau aiskiis kontroliniai punktai. Punktai
antreljefo formy.

S Kelio pasirinkimas. Ilgesni prabégimai raizytoje
vietovéje. [vertinti aukscio bei lygio skirtumus..

R Paprastinti, iSdidinti bei prailginti punkta.

Detalesnj ,,Laipty” apraSyma galima
rasti SOFT leidyklos isleistoje
knygoje ,,Orientavimosi sportas
vaikams ir moksleiviams®. Knygoje
galite rasti daug patarimy bei idéjy,
kaip treniruoti vaikus ir moksleivius.

P Kompaso bei navigacijos technika, naudojantis
aiskiais orientyrais.

O Atstumo suvokimas. Zingsniy skai¢iavimas iki 200 m.

N Strukturizuoti, didinti bei paprastinti zemélapj.

M Kelio pasirinkimo jvertinimas,
praeinamumas,greicio pasirinkimas.

L Daugiau kalnuoty formy. Natiiraliis linijiniai orientyrai.

atstumas,

K Kompaso beinavigacijos technika link punkto.

J Spalvybei zenkly, apibiidinan¢iy pracinamuma, suvokimas.

Y Aukscio supratimas. Didelis ir mazas kalniukai, aukSciausiasis taskas.

I Kompaso ir navigacijos technika maziau nei 300 m iki aiSkaus
pagaunancio orientyroi.

H Trumpinti kelig, maziaunei 100 m.

G Atkreipti démes;j j Salia linijinio orientyro esancius orientyrus.
F Atkreipti démesj j maziau rySkius linijinius orientyrus.

E Paprastas kelio pasirinkimo jvertinimas — trumpas ar ilgas.

E Gilesnés zemélapio zenkly zinios. Kity tipy linijiniai orientyrai.

D Zinoti, kaip Zymimi startas, punktas bei finidas. Skaitymas j priekj. Atidziai keisti
linijinj orientyra.

C Pazinti bei orientuotis aidkiy linijiniy orientyry pagalba.

C Zemélapio laikymas, lankstymas, kompasas, kortelé, atsizyméjimas.

B Zemélapio atitaikymas pagal §iaure vietovés bei kompaso pagalba.

A Zemélapio supratimas, atitaikymas pagal Siaure. Zemélapio spalvos, pagrindiniai
zenklai.
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Greitam o
sprendimy_priémimui
utina patirtis

ISmokimas
Slifavimas

Tobulinimas

Siandien dauguma sutaria, kad laiptiné metodika tinka pradedanéiyjy
mokymui. Iki pat L — P laipto beveik visi pasiekia gery iSmokimo
rezultaty. Galima sulyginti orientacininkg, iSmokstantj pirmy keturiy
laipty, su ledo ritulininku, besimokanciu ledo ritulio pagrindy. Tai yra,
priimti ritulj, perduoti jj, musti j vartus, driblinguoti ir taip toliau. Ledo
ritulininkas, kaip ir orientacininkas, jgyja jvairiy jgtdziy, padedanciy
pakankamai gerai atlikti uzduotis. Vis délto reikia daug treniruociy bei
patirties, kad iSmoktum optimaliai panaudoti tuos jgudzius. Ledo
ritulininkas, gaves ritulj aikStelés vidury, turi gana daug jvairiy
pasirinkimy ir turi priimti staigy sprendima, kaip jam ar jai elgtis. Sis
sprendimas tarp kita ko priklauso ir nuo to, ka sportininkas geriausiai
jvaldes. Su tokia pat situacija susiduria ir orientacininkas, stovédamas
punkte ir planuodamas kitg prabégima. Kai sprendimas priimamas, abiem
atvejais svarbu jj jvykdyti kaip galima geriau technikos prasme. Tai
priklauso nuo skirtingy igtidziy, kurie panaudojami, kombinacijos.

Perzengus laiptelj P, toliau daugiausiai kalbama apie jvairiy pratimy
bandymg. GreiCiausiai galimi gana dideli individualdis skirtumai
suvokiant jvairiy pratimy sudétinguma.

Skirtinguose lygmenyse treneris gali pasinaudoti jvairiausiomis
priemonémis, siekdamas pasunkinti pratimg bei pagerinti iSmokima.
Deréty paminéti:

Greicio ribojima. Nuo éjimo iki ristelés ar lengvesnio bégimo;

Orientavimgsi Zvaigzdéje;

»Motala metoda“;

Darbg poromis.

Ypac ,,Motala metodo* bei orientavimosi zvaigzdéje metu treneris gali
iSkart atkreipti démesj ir reaguoti. Patarimai ar kazkurio bégiko technikos
koregavimas suteikia galimybe analizei bei galimai korekcijai pries
iSbégant j sekantj ratg.

Taip pat nepamirskite:

ISmokstant naujy jgidZiy deréty vengti stresiniy momenty — fiksuoto
laiko, persekiojimo lenktyniy ir kita.

Slifuojant jau i¥moktus jgiidZius gerai, kad treniruotés kaip galima
labiau priminty varzybas. Kitaip tariant, békite varzybiniu tempu,
stenkités sukurti visus trukdzius, su kuriais susiduriate ir varzybose (taip
patirlaiko fiksavima).

Tobulinant jguidZius bei keliant pajéguma greitis turéty biti didesnis, o
trukdziai stipresni nei jprasta. Svarbu, kad sportininkas suvokty, jog Siy
treniruoc¢iy pagalba praple¢iamos orientavimosi saugumo ribos. Pratimas
turéty padidinti pajéguma, o ne sumazinti pasitikéjima savo jégomis!

Sukurkite pozityvia treniruo€iy atmosfera

Nepriklausomai nuo to, ar kalbame apie ambicingg sportininka, siekiantj
auksty rezultaty ar apie meégéja, kuris sportuoja daugiau i$ socialiniy
paskaty bei dél to, kad jam patinka, treniruoCiy masiskumas — bene
svarbiausias atskiras faktorius, kuriant pozityvig atmosfera. Planuojant
techniskas trasas, kurios gal ir naudingos, taciau nieko nesakancios
plaCiajai masei, rizikuojama prarasti susidoméjimg ir tuo paciu
masiskuma.

Kluby lygmeny svarbu, kad dalyviai gauty tinkama efektyviy treniruociy,
varzybiniy elementy, suteikianciy motyvacijos, bei socialiniy kontakty
(padeda pasiekti didelj masiskuma) misinj.
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35 zemélapis: Technikos
treniruoté vir§varzybiniu greiciu
pasinaudojant nuokalne.

Gera vietové

Pratimai poromis

Prabégimy analizé

Modelinés treniruotés

Yra ir kity faktoriy, veikianciy
ikvépimg treniruotei. Prie
iSoriniy faktoriy (be
dalyvaujanc¢iy zmoniy skaiciaus)
priskiriami oras, zemélapis bei
vietoveé. Pats treniruotés tipas
gali biiti priskiriamas tiek prie
iSoriniy tiek prie vidiniy faktoriy.
Kuo maziau jtakos sportininkas
turi, tuo labiau treniruoté tampa
iSoriniu faktoriumi. Ypac jei néra
pojucio, kad treniruoté
i$Saukianti ir viliojanti.

35 zemélapis

Treneris turéty stengtis pakelti viding sportininky motyvacija. Maziau
motyvuotiems gali biiti pravartu giliau susipazinti, kas ta orientavimosi
sporto technika bei kg treniruoja skirtingi pratimai. Jeigu pasiekiama, kad
sportininkai patys iSkelia tikslus pratimui, tai jau yra nemazai. DidZiulis
skirtumas - ar atlieki pratima savanoriSkai ir suvoki jo nauda, ar darai, nes
taip liepta. Siekiant dar labiau pakelti motyvacija, galima iSnaudoti Siuos
ikvepiancius faktorius:

- Vietove, kurioje smagu bégti;
-,,Motala traseles*. Tai reiskia, kad sportininkai dazniau mato vienas
kita, o finiSo vietoje juos paskatina treneris;

- Pratimus poromis. Teisingai suporavus sportininkus, pasiekiamas
geresnis susikaupimas;

- Varzyby momentus, leidziancius laiméti bet kam (pvz. jvairios
pranasumy sistemos).

Tikslingiau besitreniruojanciy sportininky motyvacija kelia sie faktoriai:

- Treniruotés vietovés tipas primena ateinanciy svarbiy varzyby;

- Prabégimy analizé. Sportininkas zino, kad gaus vertingos
informacijos po treniruotes;

- Modelinés treniruotés, padedancios geriau pasiruosti ateities

situacijoms. I§ anksto paruoSti Zemeélapiai, riby kontrole,
komentatorius, prabégimas pro arena, vaizdo kamera miske ir kita;

- Treniruotés protokolas, pildomas tiek pries treniruotg, tiek ir po jos
(zr. priedus).

Kartais sportininkams sunku nusiteikti technikos treniruotéms daugiau
nei kazkiek karty per savaite. Problema ta, kad technikos treniruotés
paprastai reikalauja gana daug laiko.

To pasekmé — turint stipriai motyvuoty, tikslo siekianCiy sportininky
grupg, galima planuoti treniruotes toliau ir tuo paciu iSnaudoti geresnés
kokybés vietove bei Zemélapius. Ir atvirksciai, jei sportininkai daugiau
treniruojasi dél malonumo, deréty j tai atsizvelgti, treniruotes daryti ariau
ir daugiau dirbti su jkveépimu, siekiant ,,uzdegti* sportininkus.

Trenerio vaidmuo

Biinant mokiniu ir norint ko nors iSmokti i§ pagrindy, daznai verta
paméginti atsidurti mokytojo vietoje. Rekomenduojama leisti
sportininkams atsakyti uz:

182



Pedagoginiai principai

Kiekvienam po uZduotj

Gerai jvaldyti elgesio
stereotipai

- Trasy planavima;

- Zemélapio braizyma;

- Technikos treniruotes;

- Kity sportininky sekima;

- Kity sportininky varzyby analizg;

- Paskaitas apie orientavimosi technika ir kelio pasirinkimg klubo
draugams.

Treniruodiy skaicius turi didele reik§me

Foto: Keith Samuelson

Galima biity prilyginti orientavimosi treniruotes su mokymysi dirbti
pilotu. Vadinasi, orientacininkui, kaip ir pilotui, reikia tam tikro
treniruo¢iy valandy skaiCiaus, kad galétume ji vadinti ,patikimu®.
Palyginimas remiasi prielaida, kad orientacininkui biitinas tam tikras
valandy skaicius, kad jis turéty realig galimybe gerai jvaldyti jvairius
igiidzius, biitinus orientuojantis. Pilotui tiesiog bitina, kad susikloscCius
komplikuotoms situacijoms, kai kuriuos dalykus jis galéty daryti
negalvodamas, automatiskai. Privalu rasti visus mygtukus ir rankenéles,
Ju neieskant ir neklystant, bei mokeéti jais naudotis. Orientacininko atveju
tas pats pasakytina apie visy sutartiniy zenkly mokéjima, kompaso
naudojimg bei gera bégimo miske technika. Bitent gera bégimo miske
technika itin svarbi elitiniam orientacininkui. Pilotas, kaip ir
orientacininkas, turéty buti sukaupes daug jvairiy sprendimy jvairioms
situacijoms, elgesio stereotipy. Sie stereotipai turéty biiti jei ne visiskai iki
automatizmo, tai bent jau labai gerai jvaldyti.

Kai orientacininkas (taip pat, kaip pilotas) pasiekia auksta pagrindiniy
manevry automatizmo lygj, kai sukaupia daug ir lengvai panaudojamy
elgesio stereotipy, tada JIS ar ji pasuuose;s nauJoms sudétingesnéms
situacijoms. Kitaip tariant, jie gali visg laikg bei energijg skirti susidtirimui
sunaujomis bei svetimomis situacijomis.

Atskirose treniruotése deréty pamastyti, kad tai, ka norime treniruoti,
reikéty pakartoti ne vieng kartg. Sunku pasakyti, kiek karty deréty kartoti
atskirus momentus, kad treniruoté biity rezultatyvi. Tiesa sakant, néra
rizikos perdozuoti atlikus pratimg daugiau karty tol, kol pratimas
suplanuotas taip, kad sportininkai islieka susikaupe ir nepradeda ,,trintis®.
Sugebéti ilgg laikg iSlaikyti koncentracija bei mégautis uzduotimi tol, kol
iSsenka psichiné energija, turéty pakelti pajéguma panasiai, kaip ir bégimo
treniruoté, kurioje VISISkal iSsikraunama. Kur kas dazniau pasitaiko
nepakankamas techniniy treniruociy kiekis. Siekiant padidinti techniniy
momenty skai¢iy galima naudoti orientavimosi intervalus ar “Motala
traseles”.

183



Pedagoginiai principai

Pritaikyti individo poreikiams

Klubo metinis orientavimosi technikos planas

Ypac vertingas atsakingo uz klubo technines treniruotes Zmogaus
sudarytas planas, atsizvelgiant j:

- Sportininky motyvacija bei samoninguma;
- Sportininky amziy bei pasiruoSimo lygj;

- Grupés dydj;

- Varzyby ar treniruoc€iy perioda.

Treneriui, atsakingam uz technines treniruotes, svarbu jausti kiekvieno
sportininko poreikius bei jgudziy lygi. Be abejo, negalima tiketis, kad
treneris paruo§ trasas atskirai kiekvienam sportininkui. Taciau
sportininkams galima duoti specialiy “taisykliy”. Kazkam reikia bégti
kiek ramiau, o kazkam atvirks¢iai, deréty paspausti.

Gana dazna problema — technikos treniruotés biina pritaikytos
suaugusiems elito sportininkams ir maziau tinka moksleiviams ir
jaunimui. Pasistenkite, kad ir trumpesnés trasos biity kokybiskos.

Pasitilymas, kaip galéty atrodyti metinis technikos treniruociy
kalendorius:

Kovas — balandZzio pradzia. Orientavimosi technikos
pagrindiniai jgudziai (Zemélapio pojitis, 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 bégty, negalvodami apie jokj konkrety
momentg. Siuo periodu sportininkams svarbu iSsiugdyti
pasitikéjimg savimi, o tam padeda gerai veikianti technika.
Orientavimosi bei bégimo greitis kyla palaipsniui.

Geguzé—birZelio pradzia. Siuo periodu vyksta daug svarbiy
varzyby. Technikos treniruotés turéty biati labiau
specializuotos. Kazkas nori pasiruosti konkreciam vietovés
tipui. Kazkas turi problemy imdamas punktus, todel nori
skirti démesio biitent tam. Varzybos iSsunkia fiziSkai bei
mentaliai, todé¢l Siuo laikotarpiu galima bty kiek sutrumpinti
technikos treniruociy trasy ilgius.

BirZelis — liepa. Technikos treniruotés, akcentuojant greitj
bei koncentracija. Siuo periodu norima pakelti savo
pajéguma, prapléstiribas.

Rugpjiitis — rugséjis. Visumos metodas.

Spalis — vasaris. Trasy planavimas, zemélapiy studijavimas,
technings analizes.

Idealus treneris turi daryti daug ka —nubraizyti trasas, pastatyti bei surinkti
punktus, sekti sportininkus miSke, paskambinti jiems bei paraginti ateiti
treniruote.

Norint spéti asmeniskai pasikalbéti su sportininkais (ir ne vieng kartg),
treneriui kartais reikia pagalbos braizant trasas ar statant bei nurenkant
punktus. Svarbu, kad treneris su sportininkais atlikty teisingas uzduotis.
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Greita griztamoji
reakcija

Techninés analizés modeliai

DaZniausiai pats sportininkas turi geriausias galimybes atlikti teisinga
technikos analiz¢. Treneriui retai kada pavyksta iSkart pastebéti, kaip
sportininkas elgiasi varzybingje situacijoje ir dar maziau Zzinoti, kg jis
galvoja. Vis délto treneris puikiausiai gali kelti reikiamus klausimus,
atskleisti naujas perspektyvas bei skatinti sistemingai techninei analizei.

Sekimas miske

Yra keletas dalyky, apie kuriuos deréty pagalvoti, pries sekant sportininka
orientavimosi trasoje. Pries startg reikéty nuspresti, kaip elgsités, kokia
padétj uzimsite ir kada sustosite diskusijai. Sustojimas miske, iSkilus tam
tikroms situacijoms, gali labai padéti norint iSnaudoti greitos atgalinés
reakcijos privalumus — iSmokimui tai turi teigiamos jtakos. Ilgesnes
diskusijas deréty atidéti po treniruotés. Sportininkui svarbiau suzinoti
pasikartojan¢ius elgesio stereotipus (gerus ar blogus), o ne isgirsti
iSvardintas smulkesnes klaidas. Be to, sekanciojo pareiga — stebéti, kaip
sportininkas susitvarko su klaida. Vadinasi, svarbu turéti kantrybés ir
nepertraukti sportininko, nors ir matoma, kad klaida uzims daug laiko.

Foto: Henrik Erickson

Sportininkui pirmg karta buti sekamam gali sukelti nemazg stresa.
Rizikuojama, kad sportininkas pasirodys prasciau, nei paprastai. Galima
paméginti suSvelninti situacijg, leidus sportininkams pirmg kartg sekti
vienas kitg.

Pokalbis prabégus

Sportininkui nusiraminus po trasos, treneris gali uzduoti keleta
gilesniy klausimy.

1.Raskite pozityviy momenty, pagirkite!

2.Kas sekési gerai? Ka gal¢jai padaryti geriau?

3.Ar galétum geriau paaiskinti “nesusikaupes”? Ka konkreciai
tai reiskia tau?

4.Sakai, nebuvai motyvuotas. Kodel?

Jei treneris kartoja procediirg keleta karty su tuo paciu sportininku, gali
bti, kad jis pradeda i$skirti tam tikras pozityvaus ar negatyvaus pobiidzio
tendencijas elgesyje, veiksmuose bei mintyse.

185



Pedagoginiai principai

36 zemelapis: Orientavimosi
technikos testo trasos pavyzdys

RastiSka varzyby analizé

Prabégimy braiZzymas ant varzyby Zemélapio — gera analizé. Analizeé —
schema nepatyrusiems sportininkams gali padéti suprasti ,kodel kazkas
nutiko. Vis délto daugumai geriausia palikti laisve rastiSkiems
komentarams. Treneris vis tiek pastebés pasikartojancias tendencijas.
Galima analizuoti sportininko varzybas reguliariai, arba paimti segtuva su

zemélapiais kiekvieno sezono pabaigoje. Abu metodai turi privalumy.
Svarbu, kad naudojant bet kokio tipo analiz¢ neuzstrigtume ties klaidy

ieSkojimu ir vien tik kalb¢jimu, kokie faktoriai jas jtakojo. Butina
analizuoti ir tai, kas pasisekeé.

-Kas jtakojo, kad Siose varzybose prabégau idealiai?
-Kaip joms ruosiausi?

-Kaip jauciausi pries varZybas?

-Arbuvau susikaupes pries startg ir trasoje?

Trasos-testai

Norint geriau suvokti savo stiprigsias ir silpngsias orientavimosi technikos
puses, galima susiplanuoti trasg-testa, kur skirtingos atkarpos eity greita,
gausia keliukais vietove, sunkia, detalaus zemeélapio skaitymo
reikalaujancia vietove, reikéty iSnaudoti gruby orientavimasi,
orientavimasi Slaitu ir kita. Matuojant laikg skirtingose atkarpose, galima
susidaryti neblogg atspirtj ateinan¢ioms treniruotéms.

Technikos treniruotés mentalinéje perspektyvoje

Kaip jau min¢jome anksciau, orientavimosi sportas — procesas, kurj veikia
tieck techniniai jgudziai, tiek fizinis pasiruoSimas, tiek mentaliniai
momentai. Taigi, analizuojant bei ruoSiantis varzyboms bei treniruotéms,
svarbu, kad ir treneris, ir sportininkas pagalvoty apie visus tris faktorius ir
suvokty jy sgveika.

4

36 zemélapis
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Ar treniruojate savo
gebéjimgq susikaupti?

Itraukite netikéty
momenty j modelines
treniruotes

Siame skyriuje skirsime démesj mentaliniams momentams ir jy reik§mei
orientavimosi pajégumui. Pabaigoje gausite keletg patarimy, kokie
pratimai kelia reikalavimus mentaliniam pasiruo$imui. Dalj to, apie kg Cia
kalbama, galite rasti ir skyriuje apie psichologinius faktorius. Gerai biity jj
pasiskaityti, kad geriau suprastuméte mentaliniy faktoriy reikSme

Didele reikSme orientavimosi sporte turintys
mentaliniai faktoriai:

- Geb¢jimas susikaupti;

- Stresiniy situacijy valdymas;

- Susitvarkyti su trukdZziais;

- Konstruktyvus/pozityvus vidinis pokalbis.

Visi auk$€iau minéti mentaliniai jgiidZiai persipyne, todel nagrinésime
juos kartu. Susikaupimas uzduociai turi didziule reikSme orientavimosi
pajégumui. Vis deélto tik labai nedaugelis sistemingai treniruojasi,
siekdami pagerinti gebéjima susikaupti. Daugelis orientacininky tiesiog
mano, kad susikaupimas varzybose ar treniruotése arba yra, arba jo tiesiog
néra. Kaip tu pats manai, ar galétum valdyti geb¢jima susikaupti?

Gero susikaupimo
pozymis — nereaguoti |
iSorinius trukdzius.
Moderniame
orientavimosi sporte
gausu trukdziy -
ziirovy punktai,
kameros miske, Kkiti
sportininkai — ypac
bendry starty ar
estafeCiy metu. Kiti
trikdantys momentai —
baigiasi gérimas, klysta
starto teisé¢jas,
pasislinkes ar neryskus
zemélapio spaudas ir
daug daugkity.

Turbtt wvisi 1§ misy
esame nors karta
prarad¢ koncentracija,
paveikti kity
sportininky.

Foto: Keith Samuelson

Modelinés treniruotés su trikdanciais momentais

Modeliniy treniruo¢iy metu jjungiami jvairs daznai pasitaikantys
trukdziai. Filmuokite sportininkus ir jy elgesj imant sudétingg punkta.
Pasistenkite, kad jie matyty jus ir nematyty punkto. Véliau perzitirint
filma, lengva konkreciai ir gyvai diskutuoti apie iSorinius trukdzius. Gerai
tokiy modeliniy treniruo¢iy metu jtraukti visiskai netikéty momenty.
Nejmanoma pasiruosti visiems jmanomiems trukdziams, todél gerai bty
nusiteikti, kad gali atsitikti bet kas.

Kitas biidas iSmokti susitvarkyti su trukdZziais — naudoti vizualizacijg. Prie
jo griSime kiek véliau.
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Spresk uZduotj!
Susikaupk!

100% varzZybos
reikalauja

100% treniruociy

38 zemélapis: Strukttirizuotas
zemélapio vaizdas koncentracijos
treniruotéje

100% varzybos reikalauja 100% treniruociy. Aiskus gero susikaupimo
pozymis — buvimas ¢ia ir dabar. Deréty koncentruotis ties biitent dabar
iSkilusiomis orientavimosi problemomis. ISsisklaidzius koncentracijai,
mintys sukasi ir apie tai, kas neturi nieko bendra su pacia uzduotimi.
Grauztis dél anksCiau padarytos klaidos, svarstyti, kokig vieta uzimsi.
Pastebéjus, kad mintys nukrypsta, kad ir | auks¢iau paminétus dalykus,
svarbu kuo greiciau ir vél nukreipti koncentracijg j pacig uzduotj. Galima
naudoti vidinj balsg, kuris sakyty:”Spresk uzduotj, susikaupk!” Taip pat
galima naudoti ir saugiklius — paprastus zodzius ar vaizdus, isSaukiancius
norimg buivj, Siuo atveju, didelg koncentracija. Pavyzdziui, galite naudotis
lazerio vaizdiniu ar zodziu ’koncentracija”, kad buty lengviau susikaupti
orientavimosiuzduociai. Be abejo, saugikliai varzyby metu veiksmingi tik
tuo atveju, jeigu tai treniruojama.Spresk uzduot;!

Susikaupk!Didelés svarbos susikaupimui treniruociy ir varZyby metu turi
tikslo suvokimas. Pagalvokite patys, ar lengva 100% susikaupti ties
kaZzkuo, kas jums visiSkai nesvarbu? Koncentracija— vienas 1§ svarbiausiy
dalyky techninés treniruotés efektyvumui. Vykdydamas suplanuotg
treniruot¢ mazini rizikg tiesiog klaidzioti miSke. Toks klaidZiojimas
gerokai sumazinty treniruotés efektyvumg ir padidinty rizika priprasti
bégti miSke nelabai susikaupus. Ar sutinkate, kad 100% varzybos
reikalauja 100% treniruociy?

Vadinasi, svarbu, kad sportininkai suvokty kiekvienos techninés
treniruoteés tikslg. Visiems sportininkams praversty pries kiekvieng
treniruote keleta minuciy skirti apgalvoti, kam ji skirta bei prisiminti
pagrindinj tikslg. Kokig prasm¢ pagrindiniam mano tikslui turi
Siandienos treniruoté? Radus §j sarysj paprastai padidéja motyvacija bei
koncentracija.

Bendros koncentracijos pratimo pavyzdys: Susikaupkite ilgesnj laikq
ties paprastu daiktu ir stenkités neprarasti koncentracijos. Laikykite
paprastq daiktg (pvz. raktg) rankoje. [demiai jj stebékite, istirkite visus
Jjo ypatumus (formgq, spalvg ir kt.). Koncentruokités j tq daiktg ir
neleiskite jokiems isoriniams ar vidiniams faktoriams tam sutrukdyti.
Pastebéjus, kad mintysk lysta j Sonq, pasistenkite susikaupti ir vél.
Galima naudoti auksciau minétus saugiklius, kurie padéty atgauti
koncentracijq. Kartokite treniruote keletq karty. Keiskite daiktq.

Specialaus koncentracijos
pratimo pavyzdys:
Koncentruokités j Zemélapj
jvairiy trukdziy aplinkoje.
Ziurékite j Zemélapj su trasa.
Turite mazdaug 30 sekundziy
kiekvienam prabegimui.
e Stenkités iSspausti kiek jmanoma

4 daugiau informacijos, o laikui

i pasibaigus, perpieskite jsimintq
Zemélapio vaizdg ant balto
37 zemélapi  popieriaus lapo. Ziurint |
zemélapj galite biiti trikdomi

gz = . oo .
0 A jvairiy dalyky. Veikiancio radijo
.__\\ R ar televizoriaus, aplinkiniy,
. —:_\é:)._\g_@ lvcu{fie' skavtfna, trimituoja  ir
AN W, e Svilpia. Sis pratimas kartu
O i : padeda struktirizuoti Zemélapy,
{ \ i isskirti naudingq informacijg

\ tarp daugelio detaliy.

38 zemélapi
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Stresinés treniruotés

39 zemélapis: ,,Segtuky medzioklé™

Stresiniy situaciju valdymas, gebéjimas
susitvarkyti su trukdziais

Dazniausiai iSmokti suvaldyti aukS$Ciau apraSytus iSorinius trukdZzius
lengviau nei vidinius, kadangi vidiniai trukdziai (mintys ir jausmai) yra
sunkiau apibréziami. Jei tau rodosi, kad 18 taves per daug laukiama, did¢ja
psichologing jtampa, tai trikdo gebéjimg mastyti bei skaido koncentracija.
Jauciant, kad lukesc€iai perzengia pajéguma, iSauga rizika varzyby metu
priimti neapgalvotus spontaniSkus sprendimus bei rizikuoti. Tokia taktika
ilgainiui niekada nepasiteisina.

Yrakeletas biidy, kaip valdyti stresg ir trukdzius.
Reguliuokite jtampa

Optimali jtampa skirtingiems zmonéms nevienoda, tod¢l svarbu, kad
sportininkas pazinty savo lygmenj, prie§ kiekvienas varzybas reikéty
jaustis uzsidegus, bet nejsitempus. Tai lengviausia pasiekti varzyby
analizés pagalba (Zr. priedus). Galima naudotis ir saugikliais, kurie
jtemptose situacijose grazinty viding ramybe. Tokioje blisenoje lengviau
priimti konstruktyvius, logiSkus sprendimus. Tokio saugiklio pavyzdziu
galéty buiti Zodis “ramybé” ar smélétos pakrantes vaizdas. Zodis ar vaizdas
turéty sukelti anks¢iau patirtos didelés vidinés ramybés asociacijas.

Modelinés treniruotés su stresiniais faktoriais

Lygiai kaip ir kalbant apie iSorinius trukdzius, svarbu, kad sportininkas
nuolat susidurty su stresinémis situacijomis, jauduliu. Prie jy priprasty ir
susikurty konstruktyvy veiksmy stereotipg susidarius toms situacijoms.
Kad ir naudojant auksc¢iau minétus saugiklius.

Rinktinés lygmenyje vis daugiau démesio skiriama sportininky
mentaliniy geb&jimy tobulinimui. Jjungiamos specialios treniruotés su
trikdanciais momentais. Sportininkai turi biti pasiruo$¢ iSoriniams
trukdziams, kadangi Sie gali jvykti ir svarbiose varzybose. Taciau ne
maziau svarbu ir i§siugdyti gebéjimg susitvarkyti su vidiniais trukdziais.
Pergalés baime, kova ir atsitraukimas — gerai zinomos sgvokos, kurios
pasireiSkia varZybinése situacijose. Patirtis rodo, kad ir treniruotése
galima sukurti situacijas, keliancias reikalavimus Siems faktoriams.
Svarbu sukurti varZybing forma, kurioje, atsizvelgiant i individualius
pranaSumus, bty suteikta galimybé laiméti bet kam. Tikslas gali bati
pirmam grjztij fini§g ar laimeti kaip jmanoma daugiau prabégimy. Zemiau
pateikiama keletas populiariy varianty.

”Segtuky medzioklé” Asmeninés

bendro starto lenktynés. Trasa

neskaidyta, taciau turi papildomy

punkty, kurie uzpiesti visy dalyviy

: zemelapiuose. Punktuose, 18 kuriy

ol 1 L kai kurie béga j papildomus

w7 "Js punktus yra 2-4 skalbiniy

(et ol = Ok segtukai. Naudokite skirtingas

Ein L i spalvas vaikinams ir merginoms.

Aral e s b i | Pirmieji du-keturi sportininkai

e e R : gauna po segtuka. Tie, kas gavo

e T " | segtukus, ima papildoma punkty

' prieS bégdami j sekant] ir taip

toliau. FiniSe galima suskaiciuoti

segtuky skaiCiy, ir uz kiekvieng

segtukg galima atimti kazkiek
laiko.

Foto: Keith Samuelson
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40 zemélapis: Orientavimosi spurtai

41 zemélapis: Bégimas poromis
su skaidymu

Orientavimosi spurtai. Dviejy
komandy macas. Svarbu, kad kiekvienas
sportininkas turéty dél ko kovoti.
Kiekvienas turi po zemélapj su ta pacia
trasa. Prabégimy ilgis 500-800 m. Ant
vieno 1§ zemélapiy mazdaug 200-300 m
iki punkto nubréztas bruksnys. BrikSnys
gali eiti iSilgai upelio, takelio ar kokio kito
aiSkaus orientyro. Sj zemélap] gauna
sportininkas, | praéjusj punkta atbéges
paskutinis. Specialy zemélapj turintis
sportininkas yra savotiskas ’vadas”, kurio
negalima lenkti, kol jis nesuSunka
”Dabar!” (tai padaroma kertant bruksnj
zemelapyje). Toliau iki pat punkto —
varzybos. Pirmojoje prabégimo puséje
sportininkai ver¢iami sekti zemélapj ir tuo
paciu planuoti punkto paémima. Ne vienas
smarkiai jaudinasi bégdamas kiek ramiau
ir laukdamas komandos.

40 Zemélapis

Triju Zmoniy komandos. Komandos padalinamos taip, kad toje pat
komandoje biity panaSaus pajégumo sportininkai. Paskui jvertinama, kiek
minuciy pranasumo geriausia komanda turéty duoti kiekvienai i§ kity
komandy. Silpniausia komanda startuoja pirma. Laimi komanda, kurios
trecias sportininkas grjzta j finiSg pirmas. Kiekviena komanda turi tik po
vieng zemelapj, kuriuo keiciasi kiekviename prabégime. Sportininkai,
neturintys zemélapio, béga komandos draugui i§ paskos (socialinis
faktorius, kuris gali ir palaikyti ir slégti). Galima sulyginti su biatlonininky
komandine rungtimi, kai vienas sportininkas Saudo, o kiti trys zitiri. Gana
jtempta situacija.

Bégimas poromis su skaidymu. Suskirstoma j komandas ir jvertinamas
pranasumas kaip aprasyta auksciau. Iki pirmo punkto bégama kartu. Tarp
pirmo ir antro punkto yra nubraizyti punktai A ir B, kurie gali Siek tiek
skirtis pagal paémimo laikg. Pirmame punkte sportininkai apsisprendzia,
kuris 1§ jy ima A ir kuris B. Antrame punkte palaukiama vienas kito,
bégama toliau j trecia, kur ir vél pasiskirsto, kas kurj punkta ims. Ir taip
toliau.

T -

41 zemélapis |
| |
. i

-

Taip pat rekomenduojamas “teniso macas”. Pratimas atliekamas poromis.
1-2 km traselése keiCiamasi rolémis — vienas startuoja pirmas, o kitas
vejasi. Starto skirtumas galéty biti apie 15 sekundziy, o pirmas, pasiekes
paskutinj punktg, gauna taska.
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Kq sakai pats sau?

Galvok, apie kq galvoji!

Stop!

Vidinis dialogas

Sportuodamas atletas nuolat viduje kalbasi pats su savimi. Sis pokalbis
gali buti daugiau ar maziau sagmoningas, taciau paprastai turi didelés
jtakos sportininko koncentracijai, motyvacijai bei pasitikéjimui savimi.
Vidinis dialogas kuriamas paties sportininko, remiantis savo asmenybe,
ankstesne patirtimi ir motyvacija. Vidinis dialogas gali biiti pozityvus,
neutralus ar negatyvus. Ka sau sakai atsibudes ir pamates, kad lietus pila
kaip 18 kibiro? “Nieko gero! Dabar tikrai nesiseks, visada lengvai gritinu,
kai lyja ir slidu.” O gal - “Puiku! Tai man tinka, oras bus grynas, kvépuoti
lengva.” Tokie vidinio pokalbio krastutinumai galimi daugelyje situacijy.
Suzinojus, kad didziausias konkurentas startuoja dvi minutes po tavgs,
supratus, kad trasa greita, dar varzyby centre suzinai, kad draudziama
bégti su dygliuotais batais, blogas zemélapis, vietove netikusi treniruotis.

Kaip suprantate, negatyvus vidinis dialogas maZina motyvacija, blogina
pasitikéjimg savimi ir koncentracijg. Pozityvus dialogas veikia prieSingai.
Savo vidinj dialogg galima paveikti, todel pateiksime keleta pavyzdziy,
kaip tai padaryti.

Pastebék vidinj pokalbj

Visy pirma, kad galétum kontroliuoti savo vidinj dialoga, svarbu suvokti,
ka sau sakai. Todél stebék, ka galvoji, kokiose situacijose gimsta jvairios
mintys. Atkreipk démesj, kokios situacijos sukelia pozityvius dialogus, o
kokios — negatyvius. Gerai biity $iuos steb¢jimus uzsiraSyti treniruociy
dienorastyje.

Sustiprink pozityvius atsiminimus

Vidinj dialogg veikia ankstesné¢ patirtis, todél svarbu nuolat sau priminti
tai, kas pasiseké, tai, ka padarei gerai. Pries treniruote ar varzybas lengviau
susikurti gerg pagrinda pozityviam dialogui, prisimenant gerai prabégtas
trasas. Galima iSsitraukti geriausiai prabégty varzyby zemélapj ir dar karta
i§gyventi trasa.

Minciy pauzé

Tik pajutes ateinancias negatyvias mintis treniruo€iy ar varzyby metu,
sakai sau - ”Stop!”. Pradékite treniruotis jsivaizduodami negatyvias
mintis sukeliancias situacijas ir sakydami ”Stop!”. PradZioje galima ta
daryti garsiai. Meéginkite 1§ karto pakeisti mintis pozityvia linkme.
Pavyzdys: Asmeninése varZybose prisivytas sportininkas pirmiausiai
pagalvoja “velnias, koks a§ pavarges”. Tada garsiai sako sau ”Stop!” ir
galvoja: ”Jauciuosi greitas, kaip lenktyniné masina”.

Vizualizacija —mentaliniai vaizdiniai

Vizualizacija remiasi principu, kad smegenys emocionaliai neskiria
jsivaizduoty ir tikry jvykiy. Atminties bankas, kurj sudaro ankstesni tikri
jvykiai, veikia zmogaus poelgius ir jausmus, lygiai taip pat juos veikia ir
susikurti vaizdiniai. Nuostabiausia tai, kad gali kontroliuoti tuos
vaizdinius, gali matyti jvykstant tai, kas nori, kad jvykty. Tokiu biidu tam
tikra prasme galima valdyti savo ateit].

Vizualizacijos esmé — mintyse iSnagrinéti anksc¢iau iSgyventg ar iSgalvota
situacijg. Pavyzdziui, kas vyksta, jei tave pasiveja konkurentas.
Pasirenkant pozityvig vizijg, “uZprogramuojamas” pageidautinas elgesys
ateityje. Mokslininkai bei psichologai sutaria, kad vizualizacijos pagalba
galima treniruoti tiek judesius (motoriskai) tiek ir mintis (mentaliai). Dalis
tyrimy atskleidzia, kad vizualizacijos treniruotés geriau tinka minciy
programavimui, o tai ir yra svarbiausia orientavimosi sporte.
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Norint, kad vizualizacijos treniruotés gerai veikty, reikia daug ka
apgalvoti:

- Naudokite kaip jmanoma daugiau pojticiy. Turite ne tik matyti,
kas vyksta, bet ir girdéti bei uzuosti.

- Reikia kontroliuoti savo vizijas, kad i§gyventum tai, ka nori
iSgyventi.

- Jei jauti, kad nekontroliuoji vizualizacijos, reikia nutraukti
treniruote.

Vizualizacijos treniruoté ) R o ] o )
- Vizualizacija turi buti teigiama. Turi matyti, kaip tau pasiseka.

- Svarbu, kad pamatytum ir iSgyventum situacijos ar varzyby
galutin] rezultatg. Pavyzdziui, gali jsivaizduoti save bégant] |
finisg ir girdéti komentatoriy pranesant: ,,Parbéga Juhanas
Petersonas, jis ir laimi Siandienos varzybas*

Naudodamasis vizualizacija, gali pasirinkti matyti situacijas i§ dviejy
skirtingy perspektyvy. Videoperspektyva, kai matai save atliekant
veiksmus lyg kino filme. Asmeniné perspektyva, kai veiksmg matai savo
akimis (t.y. nematai pats saves). Kuri Siy perspektyvy labiau tinka,
priklauso nuo paties individo.

Paprastai vizualizacijos treniruotes lengviau atlikti patogiai atsisédus ar
atsigulus ir uzsimerkus. Gerai buty keletg karty giliai, ramiai jkveépti ir
atsipalaiduoti tiek ktinu, tiek mintimis.

Pasikliauk savo fantazija
ir galési isgyventi 10
myliy namy virtuvéje

Foto: Keith Samuelson

192



Pedagoginiai principai

ISgyvenk varzybas

Bendro vizualizacijos pratimo pasiilymas — jsivaizduokite 10
myliy varZybu centra.

- Isivaizduok visg varzyby vietg — finiSo tribiing ir finiSo koridorius.
AiSkiai matai milziniska palapiniy miestelj, uZzuodi lauzo dumy
kvapa. Girdi komentatoriy vardinant visas pirmaujancias komandas
prabégancias kurj nors punkta ar grjztant j fini$g. [sivaizduok
zmoniy masg¢, kuri nuolat juda pirmyn-atgal finiSo vietoje, jausk
tuos liikescius, kurie kyla komandos draugams ir tau.

- Pajusk ta specifinj pavasario kvapa, kuris btina tik tuo mety laiku,
iSgyvenk prieblanda. Isivaizduok kokj nors zmogy, kurj paprastal
sutinki per 10 myliy, aiSkiai matai, kaip jis atrodo ir girdi, k3 jis tau
sako. Isivaizduok, kaip stovi Varzybq centre ir lauki sugriztanciy
pirmyjy komandy i$ ilgo naktinio etapo, girdi komentatoriy, matai
lempy virting, jauti nuotaika.

Svarbu, kad pamégintum rasti tuos jausmus, tuos vaizdinius, kurie biitent
tau asocijuojasi su 10 myliy. Pasikliauk savo fantazija ir galési iSgyventi
10 myliy namy virtuvéje!

Matyk save

Specifinio vizualizacijos pratimo pasiilymas — veikiamam kity
sportininky koncentruotis j savo paties orientavimasi.

Isivaizduok, kaip stovi keitimo zonoje ir lauki, kada galési begti. ISgyvenk
visg jvykiy eiga perimant estafete, jausk atmosferg bei likesCius iSbégti
tarp lyderiy. Girdék, kaip komentatorius mini jisy komanda ir tavo varda.
Isivaizduok, kaip puikiai imi punktus, kaip viskas tiesiog teka. Girdék
savo zingsnius miske, skirtingas garsas jvairiu gruntu. Klausykis savo
kvépavimo.

Uzuosk misko kvapus, jausk, kaip prakaitas grauzia akis. Jsivaizduok,
kaip imdamas sunky punkta susiduri su kitais sportininkais, tavo
konkurentais. Jausk, kaip juos pastebi, taciau ir toliau islieki susikaupgs
ties savo orientavimusi. Staiga tau pasirodo, kad kiti béga ne ten, kur tau
atrodo reikéty bégti link punkto. Jausk, kaip stipriai tu pasitiki savimi, tu
tiksliai zinai, kur esi, ir kur tau reikia. Jausk, kaip puikiai kontroliuoji
situacijg. Isivaizduok, kaip uztikrintai bégi savo keliu, kaip kruopsciai
orientuojiesi paskuting atkarpg iki punkto. Jausk ramybe ir pasitikéjima
savimi. Jsivaizduok, kaip tiksliai paimi punkta, atsizymi ir greitai bégi
toliau. Prabéges kelis Simtus metry sutinki kitus sportininkus, griztan¢ius
atgal. Jausk pasitenkinima ir did¢jant] pasitikéjima savimi.

Galima naudoti vizualizacija ir sustiprinant pozityvig patirtj ar jvykius.

Tarkime, kad 18 tikryjy iSgyvenai aukSciau apraSyta situacija. Pasinaudok
proga ir suteik sau teigiamg atgarsj, sustiprink pasitik¢jimg savimi. Leisk
atminties vaizdams vél ir vél bégti pro akis lyg seno gero filmo atkarpai,
kuri vis kartojama. Nepamirsk iSsaugoti bei atkurti pasitenkinimo jausmo,
biti stipriu bei pasitikéti savimi.

Susikurti ,,saugiklius*, kurie reaguoty

Jei gu pakliitume  avarija, kurios metu iSgyventume ir garsinj jsptdj (pvz.
masinos signalg), gana didel¢ rizika, kad véliau iSgirde signalg,
pasijustume nemaloniai. Jvykis iSmokeé susieti maSinos signalg su kazkuo
negatyviu.

Siuo atveju asociacija stipri, nepaisant to, kad jvykis buvo vienkartinis — i§
kitos pusés, jvykis buvo labai dramatiSkas.
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Instaliuok ’saugikli”

Svarbiausias mety tikslas

Eiti j pirmqg punktg

Susikaupti savo uZduociai

Kitas biidas sustiprinti asociacijg — keletg karty kartoti stimulg bei atsaka.
Taigi, ,,saugiklis* remiasi tuo, kad iSmokstame tam tikrg stimulg asocijuoti
su tam tikru atsaku.

Stimulu gali biiti judesys, zodis, mintis, vaizdinys ar kita.

Pageidautinas atsakas — jauciama ramybe, padidéjusi koncentracija,
ryztingas nusiteikimas. Atsaku gali buti ir tam tikras judesys, taCiau
orientavimosi sporte tai ne taip svarbu.

Kaip jau minéta, galima iSmokti reakcijos geriau susikaupti, pagalvojus
,koncentracija“ar jsivaizdavus lazerj

»Instalinojant saugikli“ deréty tai atlikti trim etapais:

- Ramybgje, nejsitempus. Patogiai sédint ar gulint uzsimerkus.
[sivaizduokite sceng, kuriai norétuméte pasiruosti. Stebékite, kaip
naudojateés ,,saugikliu‘ ir sulaukiate norimo atsako.

- Mokykikités naudotis ,saugikliu® treniruotése bei maziau
svarbiose varzybose, kai to reikia.

- Naudokités ,,saugikliu® svarbiose varzybose, tobulinkite bei
vystykite savo jgiidZius.

Gana daznai klaidingai galvojama, kad Siy mentaliniy techniky
iSmokstama lengvai ir greitai. Taciau, kaip ir bet kokioms treniruotéms, ir
Cia reikalingas sistemingas pastovus darbas ilgesnj laikg (nuo 5-6
savaiciy iki keliy ménesiy), kad pastebétume pageréjimq. Tikékités
progreso, taciau né jokiy stebukly!

Idealitrasa

Pabaigai norétume apraSyti, kaip galima suvokti gerai jveikta
orientavimosi trasa.

Stovi saha zemelapio ir lauki starto. Jauti jaudulj, taciau kartu ir nora imtis
gerai pasiruoSei. Treniravaisi panaSioje vietovéje, studljaval daugybe;
tokio vietoveés tipo zemélapiy.

Siandienos varzybos (Svedijos ¢empionato klasikiné trasa) — vienas i3
svarbiausiy mety tiksly. Tikslas, iSkeltas jau prie§ metus — pakliiiti |
desimtuka. Be abejo, jautiesi stiprus, Zinai, kad fiziSkai esi pasiruoSe¢s bti
desSimtuke, gal net ir dar auksciau.

Taciau dabar mintys nesisuka apie jokias vietas, galvoji, kaip kuo idealiau
jveikti trasg. Greitomis permeti keletg strategijy, kaip elgsies jvairiose
situacijose, sickdamas iSlaikyti didel¢ koncentracija.

Pasigirdus starto signalui zinai, kaip svarbu kuo greifiau pajusti
orientavimosi ritmg. Todél galvoji ,.eiti* iki pirmo punkto. Tuomet esi
tikras, kad nepaskubési, o bégsi pakankamai saugiai, kad spétum gerai
151ska1tytllzemelap1 Visg trasg puikiai sekasi orientuotis. Skaitai j priekj,
sistemingai renkiesi variantus, dirbi su raktu, tikriniesi kryptj ir pan.
Kaskart artédamas prie punkto, tiksliai 2 zinai, kur jis yra.

Vidury trasos netikétai ima pilti kaip 1S kibiro, taciau tu nelabai pastebi tai,
nes visas démesys nukreiptas ] orientavimasi. Keletg karty susiduri su
iSoriniais trukdziais. Pirma, prabégdamas pro areng girdi komentatoriy
sakant, jog rodai geriausig laikg. Antra, trasos pabaigoje pasiveji dvi
minutes pries tave startavusj dabartinj pasaulio cempiong. Jis pralekia pro
Salj, zvilgsnis lakstantis, neramus. Tacfiau tu pasiruoS¢s tokioms
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situacijoms, todél netrukus vél susikaupi ties savo uzduotimi — geriausiai
ir greiciausiai iSspresti iSkylancius orientavimosi technikos sunkumus.

DidZigja trasos dalj orientuojiesi ir bégi lyg uzhipnotizuotas. Nelabai
suvoki, ka darai ir kas aplink tave vyksta. Esi visiSkai pasinérgs ] savo
uzduot].

Tavo orientavimosi technika tiek automatiSska, kad viskas wveikia
neskiriant tam papildomo démesio.

Kai pagaliau atsizymi paskutiniame punkte ir skrieji finiSo link, visa kiing
uzpildo kunkuliuojantis dziaugsmas prabégus geriausig orientavimosi
trasg karjeroje ir, nors ir nezinai, kokig vieta uzimsi, tiesiog negali
susilaikyti pergalingai neiskélgs ranky pries pat finiSo linija.
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Ivairios filosofijos

Nuolatiné délioné

Vadovavimas
Komandinis
darbas

Kazkas yra pasakes, kad biiti vadovu ar treneriu néra lengva, nes jei per
daug klausaisi — nedrjsti priimti sprendimy; o jei esi konkretus ir
suvokiantis tikslag — gali biiti apSauktas piktnaudziaujanciu valdzia. Esi
jaunas —vadinasi, nepatyres; senas —apdulkéjes ir suskydes. Generalizuoji
— Zinai per mazai ir apie per daug dalykuy; esi specialistas — Zinai per daug
apie per mazai dalyky. Sprendi artimiausias problemas — neZiiiri j priekj; o
jei galvoji apie ateit] —skraidai padebesiais.

Yra daug poziliriy ir visi savaip supranta, koks turéty buti treneris ar
vadovy komanda.

Yra tokiy, kurie remiasi filosofija ,,kieta ranka, Saltas protas ir Silta Sirdis*.
Kitiems kelrodé¢ zvaigzdé tokios sgvokos, kaip jsakymai, valdymas,
kontrolé¢ bei steb¢jimas. Dar kiti stengiasi vadovautis patarle
,heapsunkink sportininko bities, stengdamasis viska jam ar jai
palengvinti®. Yra ir tokiy, kurie vadovaujasi principu ,,vadovauk taip, kad
vadovaujamieji suprasty, biity motyvuoti bei galéty .

Daznai sunku pasakyti, kas yra teisinga, o kas — ne. Vadovo ir trenerio
sgvokos — kompleksinés, todél toks darbas - jaudinantis, sudétingas,
viliojantis ir tuo paciu keliantis i§stkius.

Tiesg sakant, visg laikg reikia déti déliong. Ir ne paprasta 68x120cm,
turin¢ig 2500 mazdaug vienodo dydzio detaliy. Ne tokig, kurios
sumazintas paveikslélis pavaizduotas ant dézutes, ir kuriai sudéti prireikia
kalédy atostogy. Ne masinés produkcijos déliong.

Tai kur kas sudétingiau. Sioje délionéje atsiranda vis naujy, skirtingy
detaliy, kurios susijungia laikui bégant. Detaliy savybés skiriasi. Vieniems
svarbesni vieni dalykai, kitiems —Kkiti.

Siame skyriuje aprasyta keletas detaliy bei pateikta gairiy, kurios gali
papildyti skaitytojy vadovo déliong. Sakoma, kad inteligentiskas zmogus
vysto savas id¢jas, o genijus — pasinaudoja kity id¢jomis bei jas tobulina.
Rinkis genijaus kelig!

Kelias j vir§iine

Paveikslélis sekanciame puslapyje atskleidzia keletg svarbiy faziy einant
nuo susipazinimo ir pirmojo kontakto su orientavimosi sportu iki
ilgamecio pasiSventimo bei tikslingo elitiniy rezultaty siekimo.
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Vadovavimas - Komandinis darbas

YZieZirba”

Geriausi rezultatai
reikiamu momentu

Skirtingi vaidmenys
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Dvi pirmosios fazés apsprendzia tolesnj pasiSventimg orientavimosi
sportui. Bitent tais metais jziebiama ziezirba. Tai gali priklausyti nuo
daugelio dalyky. Ankstyvi pasisekimai varzybose, puiki kompanija ar
jdomis ir jvairiis klubo uzsiémimai —tik keletas pavyzdziy.

Virsutiniai laipteliai kalba apie tuos, kurie pasirinko elitinj sportg, ruosiasi
varzyboms. Brendimo laikotarpis — sunkus. Paskutiniaisiais jaunimo
metais daugelis pasickia gana gery rezultaty. Taciau peréjimas i§ jaunimo
grupés j suaugusiyjy — didelis zingsnis. Trasos pasidaro ilgesnés ir
sunkesnés. Konkurensija—kur kas astresné.

Ka tik buves jaunimo grupés zvaigzde ir mégavesis démesiu staiga tampa
tik vienu i§ daugelio. Be to, prisideda abejonés, gal reikeéty skirti démesio
profesinei karjerai, kurti Seima, ir daugelis iSeina i§ elitinio sporto.

Patirtis rodo, kad dauguma elitiniy orientacininky optimaliausiy rezultaty
pasiekia biidami 27-35 mety. Daugelis mety sunkiy treniruociy suteikia
iStvermes, jégos bei gebéjimo pasirodyti geriausiai tada, kai to reikia. Be
to, gerokai iSauga gebéjimas susitvarkyti su skirtingais vietovés tipais bei
varzyby formomis.

Dar vienas svarbus jgytas jgudis — gebéjimas skirstyti prioritetus bei
iSsirinkti svarbius tikslus, planuoti, numatyti ir i$ tikryjy jgyvendinti tai,
kas numatyta.

Daug treniruo¢iy bei pasiruoSimo skiriama palaikyti skirtingoms
orientavimosi savybéms ir jas ,,uZastrinti* svarbioms varZyboms.

Skirtingi treneriu ir vadovy vaidmenys

Skirtingos stadijos reikalauja jvairiy treniravimo bei vadovavimo formy.
Smarkiai supaprastinus galima teigti, kad vadovo vaidmuo skirtingose
fazése nuo Zemiausios iki auksc¢iausios gali biti apibréztas Siais ZodZiais-
raktais:

- Skatintojas,

- Instruktorius,
- Patar¢jas,

- Atrama.

Jeigu mokymosi periodas buvo techninio pobiudzio, struktiirizuotas,
laikesi programos bei tikslo, likusiose dviejose pakopose reikia leisti
auklétiniui veikti bei mastyti paciam.
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Kelk teisingus klausimus

Deleguoti, o ne atsisakyti

Imtis iniciatyvos.
Dirbti savarankisSkai.

Vadovo vaidmuo vis labiau pereina j savotiSko koordinatoriaus, kuris
atsako uz tai, kad sportininkui biity suteiktos sglygos (pvz. treniruotis
jvairiose vietovése bei jvairiuose zemeélapiuose), administruoja bei tvarko
viska aplink, bei tuo paciu kritikuoja, analizuoja, pataria bei isklauso. Jis
tampa asmeniu, su kuriuo sportininkas gali pasidalinti mintimis ir
patirtimi, kuris kelia klausimus bei padeda matyti viska Kkitoje
perspektyvoje. Kur kas svarbiau pateikti teisingus klausimus, nei pasitlyti
teisingus atsakymus.

Tapti savarankisku

Toks treniravimo modelis remiasi ambicija, kad sportininkas tampa vis
savarankiskesnis ir galiausiai— pats savo treneriu.

Tai visiSkai nereiskia, kad ilgainiui auklétiniai paliekami riipintis patys
savimi. Visuomet reikalingi artimi Zmonés, kurie padés, parems ir patars.
Vadovas laikui bégant turéty deleguoti atsakomybe, taciau jokiu biidu ne
atsisakyti jos.

Trenerio jtakos sportininkui kitimas nuo vaiko amziaus iki suaugusiyjy
galéty biiti pavaizduotas Zemiau pateiktoje schemoje.

Atsakomybé / Vadovas

Auklétinis

Vaikas Suauges

Leidus individams prisiimti atsakomybe, pasiekiama:

- Didesnis pasi§ventimas,

- Gilesnis jsitraukimas,

- Aktyvesnis interesas,

- Stipresnis emocinis rysys.

Sie jausmai bei elgesys — keletas i§ biitiny salygy, norint, kad atsiduotum
bei visiskai pasinertum j turima uzduot;j (=tiksla).

Be to, orientavimosi sporto varzyby pobidis toks, kad nuolat reikalaujama
individualiy sprendimy, imtis iniciatyvos bei dirbti savarankiSkai.
Pypteléjus paskutiniam starto signalui, sportininkas visiSkai paliekamas
savo rankose. Trasoje nepadés nei treneris nei vadovas, nepatars ir
nepaskatins.

Turint galvoje, kad varzyby situacija atrodo taip, kaip ji atrodo, treneriui
deréty ruosti, pratinti bei mokyti auklétinj kasdieninése treniruociy
situacijose mastyti paciam, imtis iniciatyvos, priimti sprendimus, veikti ir
pan

Tai daroma suteikiant atsakomybe. Auklétiniams tai gali atrodyti sunku.
Be abejo, kad sunku biti priverstam mastyti, ieSkoti sprendimy, imtis
iniciatyvos. Ta¢iau tai— varzybings situacijos realybe!
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Laimé — kai kitas
laimingas

Skatinti energijq,
motyvacijq bei valig

Daug

Atsakomybé | Zinios
ir laisveé ir
informacija

Mazai

Suteikti atsakomybe tuo paciu reiskia ir suteikti zZinias, inforrnacijq bei
squgas pasinaudoti ta atsakomybe. KaZkas yra pasakes: ,,jei iSsiun¢iame
zmones | sunkiai suprantamg vietovg nedave jiems kompaso ir Zemélapio,
neturétume stebétis jy pasimetimu nuklydus ar suglumti, kai ne viskas
daroma taip, kaip mes galvojome*.

Replika reikéty suvokti kaip reikalavimg ir tuo paciu kaip i$§tikj treneriui.
Ar suteikiame sportininkui ziniy bei suvokimy, padedanciy jam tapti
savarankisku? Ar sportininkas gauna metodikos ziniy bei pagalbiniy
priemoniy, kad jam buty lengviau laikyti kryptj ir nenuklysti i§ kelio?

Trenerio ir vadovo vaidmuo

Kam apskritai reikalingi treneriai ir vadovai? Kas pateisina jy
egzistavimg? Supaprastinus galima sakyti, kad jy vaidmuo — sudaryti
salygas kity s€kmei. Treneriui laimé ir seékmé —kity laimé ir sekmé.

Ka reiskia ,,sudaryti salygas kity s¢kmei“? Galbit tai atskleidzia Sis
»auklétinio kreipimasis*:

ISaiskink tikslus ir kelius j juos,

suteik man galimybes parodyti, kq galiu,

pranesk, kaip turiu elgtis, kad pasisekty,

rodyk man keliq ir suteik galimybes tobuléti,
stimuliuok bei skatink mane,

leisk man imtis atsakomybés ir isklausyk mano idéjy,
gerbkmane!

Pagrindiné $iy septyniy eilu¢iy mintis — treneris turéty planuoti bei
organizuoti treniruotes bei varzybas ir tuo paciu skatinti Zmoniy
energijg, motyvacija bei valig. Biitina tiek valdancioji, tiek ir varomoji
funkcijos!

Kokia atmosfera?

Net jeigu orientavimosi sportas — individuali sporto Saka, ir kalbame apie
nora, kad kiekvienas tapty savo treneriu, vis tiek kertinis akmuo — bendras
klubo rezultaty siekimas bei treniruotés.

Zemiau pateikiamas paprastas metodas i$siaiskinti klubo elitinés veiklos
suvokima.

20 antonimy pory suzyméta nuo A iki T. Apibrézkite apskritimu skaiCiy,
kuris jlisy nuomone geriausiai atitinka grupés atmosfera.
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A.Uidara Atvira
B.PrieSiska Palaikanti
C.Palaida Efektyvi
D.Liddna Linksma

E.Neaiski kryptis

Aiskas tikslai

F.Pasyvi Aktyvi
G.Salta Silta
H.“Nenoriu“ Valios jéga
I.Neproduktyvi Produktyvi
JTingi Verzli
K.Jtempta Saugi
L.Neapibréztumas AiSkumas
M.Beasmené Asmeniska
N.Be plano Tikslinga

O.Niekas nevyksta
P.Kurcia

Q.Abejingumas

Daug nuveikiama
ISklausanti

Pasisventimas

R.Neveikli Veiksminga
S.Nedraugiska Draugiska
T.Bejége Veikli

Susumuokite apibréztus skaicius Sitaip:
AB,D, G H, K, M, P,QUNS = oo

Irasykite sekanc¢iame puslapyje esancioje diagramoje horizontaliai.

Irasykite diagramoje vertikaliai (kryptingumas).

Pazymekite rezultatus diagramoje. Pirmiausiai pazymekite tasSkus
horizontalioje aSyje. Staciai aukStyn nuo $io taSko iSveskite linijg. Ta
patj padarykite su taSkais vertikalioje aSyje. ISveskit linijg horizontaliai
desing. Susikirtimo taskas ir yra padétis diagramoje, nusakanti
atmosfera.

Jei analize atlieka visi grupés nariai, diagramoje Zymimos visy padeétys.
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Gerai jaustis, mégautis,
Jjausti paramgq bei
paskatinimgqg

AStri konkurencija
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Bendradarbiavimas

Horizontali asis rodo, kaip suvokiami santykiai bei atmosfera grupéje, tuo
tarpu vertikali — nusiteikimg siekti rezultaty. Abu faktoriai kartu jvertina
veiklos kokybe

Kaip jau minéta anksCiau, norint pasiekti gery rezultaty reikalinga

v —

bty vykdoma) bei varomoji funkcija (svarbu, kad Zmonés gerai jaustysi,
jiems patikty tai, kg jie daro ir tuo paciu jie gauty parama bei paskatinima).

Zemiau pateiktoje diagramoje skaidiais 1, 2, 3, 4 pazyméti keturi
,kambariai®“. Ribos tarp jy néra grieztos — nejmanoma nustatyti tiksliy ir
aiskiy lyg kristolas dydziy, grei¢iau tendencijy bei polinkiy signalus.

1. Efektyvi, itin ] tikslg orientuota erdve. Kelrode zvaigzde —
rezultaty siekimas. Tarpusavio santykiai, socialiniy poreikiy
tenkinimas ir bendrumo jausmas nustumiami j antra plang.
Atmosfera Salta, beasmené, o kartais net nedraugiska. Astri
tarpusavio konkurencija, retai dalinamasi i§gyvenimais, patirtimi
ir gerais patarimais.Didelé rizika, kad kiekvienas riipinasi savo
treniruotémis ir zitri tik saves. | bendras treniruotes niekas
nesusirenka

40 . =

35

30
25

20

&

Kryptingumas

10 15 20 25 30 35 40

Bendradarbiavimas
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Visi Zino, ko reikia
rezultatui pasiekti

Rezultatas ne toks svarbus

Padarysiu! Noriu! Galiu!

2. ,JIdealusis kambarys*“ — pozityvus tiek socialine tiek rezultaty
prasme. Grupés nariai jauCiasi gerai, mégaujasi vienas Kkito
draugija ir tuo paciu rimtai ir tikslingai treniruojasi.

Aiskis, apibrézti tikslai, visi zino, ko reikia, ir kg daryti, kad
pasiektum auksty rezultaty.

Gera atmosfera, lankstus bendravimas bei gerai kartu leidziamas
laikas — dar keletas skiriamyjy bruozy.

3. Nuobodus, apatiskas kambarys. Jau¢iama nedraugiska atmosfera.
Taip pat pastebima apatija bei abuojumas.

Gana greitai tokios grupés nariai iSsivaiksto j kitus susivienijimus
arba nustoja treniruotis.

4. Siame lauke randame grupes, pasizyminéias gerais, §iltais
tarpusavio santykiais. Daug laiko skiriama bendravimui bei laiko
leidimui kartu. Jau¢iama pagarba bei pasitikéjimas vienas kitu.

Vis délto treniruociy bei varzyby veikla nustumiama j antrg plana.
Iveiktos treniruociy valandos, varzyby rezultatai, elitin¢ veikla
siekti tikslui nelaikomi svarbiais ar reikSmingais.

Paprastai Cia sutinkamos meégéjy grupés, kurioms rezultatai turi
maziau svarbos nei bendravimas, laiko leidimas kartu bei
meégavimasis orientavimosi sportu.

Gautas rezultatas galéty tapti iSeities tasku apmastymams bei diskusijoms
apie tai, kaip galima islaikyti ar pakeisti esama padét;.

Tarkime, grupé, patenkanti i ketvirtaji kambarj, galéty tobuléti skirdama
daugiau démesio tikslams, kryptingumui, telkti pastangas i strukttiravima,
planavima bei organizavima.

Grupei, patenkanciai j pirmajj kambarj visy pirma deréty uzsiimti veikla,
skatinancia bendravimg bei bendradarbiavimg. Pradzioje tai galéty buti
organizuotas sekmadienio varzyby trasy aptarimas, pamazu pereinant prie
sudétingesniy formy - studijy bureliy, atsakomybés uz skirtingas
treniruotes.

Padaryti taip, kad kazkas vykty

Nuo pasakyta iki padaryta gana didelis Zingsnis. Didziuliai planai,
ruoSimaisi bei susitarimai daznai teiSlieka skambiomis frazémis.

Gyvenimas, biitis pripildyti daugybe Zodziy, menas tuos zodzius pripildyti
gyvenimo. Geras treneris ar vadovas pasizymi didele vykdomagja
kompetencija—tai, kas nuspresta, jvyksta.

Ar bus jgyvendinta tai, kas nusprgsta, apsprendzia trijy skirtingy
komponenty (padarysiu!-noriu!-galiu!) saveika
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. . - Noras
Padarysiu! | Noriu! |- siekis
- Valia
- Tikslas / Idéja
- Kryptingumas
- jsakymas
5 - Kompetencija
Galiu! - Pagalbbinés priemonés
- Jrankiai
- Laikas

»~Padarysiu‘ dalis atskleidzia tikslus, bei susitartg veiklos kryptj.
»Noriu‘“ dalis atitinka sportininky nora, siekj, ambicija ir valig.
,»(Galiu* dalis rodo turimas Zinias bei kompetencijg, galimybe pasinaudoti

Jvairiais jrankiais, pagalbinémis priemonémis, inventoriumi, o taip pat ir
turima laika.

Maksimalaus efekto sulaukiama idealiai sutampant visiems trims
komponentams. Viskas jvykdoma. Realyb¢je tai reiSkia, kad visi nori, visi
jaucia didel} entuziazmg jgyvendinti tikslus, be to, kad netriksta
kompetencijos bei resursy ta padaryti. Ideali situacija, kurios nuolat deréty
siekti.

Deja, dazniausiai Sios trys dalys nesutampa idealiai, o tik daugiau ar
maziau persidengia.

Igyvendinama tik tai, kas patenka ] vidurj, kur persidengia visi trys
apskritimai.

Jeigu nors vienas i§ komponenty visikai nesilie¢ia su kitais, nieko ir
nejvyks.

Be abejo, galima rasti jvairiausiy tokio trijy komponenty persidengimo
laipsniy ir kombinacijy.
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Trikumai “galiu” dalyje

”Nenoriu”

Triiksta aiSkiy tiksly

Galiu!

Cia matome , kad iskelti tikslai bei noras jy pasiekti sutampa gana
neblogai. Taciau ,,Galiu* dalyje pastebimi trikumai. Galbiit neZinoma, kg
reikia daryti, smarkiai triiksta jrankiy ar paprasciausiai neuztenka laiko.

Pavyzdziu galéty biiti sportininkas, norintis treniruotis daug ir sunkiai,
taciau neturintis tam biitino laiko.

Siuo atveju biitina keisti ,,galiu* komponenta. Tai galima padaryti
padedant auklétiniui susitarti su darbdaviu dél trumpesnio darbo laiko ar
pasirtipinti studijomis létesniu tempu.

Sioje situacijoje sutampa tai, ka reikéty padaryti su galimybémis, ta¢iau
triksta noro. Imkime, pavyzdziui, auklétinius, kuriems deréty daugiau
treniruoti orientavimosi technika, yra visos galimybés, taciau jie to nenori.

,»Noriu* komponenta reikéty taisyti keliomis priemonémis:
- Reikty jskiepyti bei gerai i8aiskinti ,,Padarysiu® mintis.

- Jvesti skatinimo sistemg, kuri stimuliuoty, pasinaudoti kitais
uzdeganciais renginiais.

Cia norima ir galima daryti dalykus, kuriy nereikia. Pavyzdziui,
sportininkas dievina bégima asfaltu ir tik tam skiria savo treniruociy laika.
Kitiems svarbiems elementams (bégimas vietove, technikos treniruotés)
skiriama per mazai démesio.

Siuo atveju bitina jskiepyti bei gerai i3aiskinti ,,padarysiu“ idéja.
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Ivertinkite!

Kartu galime
pasiekti aukStumy...

Pries ar po?

Padarysiu-noriu-galiu schemg galima naudoti jvairiose situacijose. Tai gali
biiti pagalbine priemone patikrinti, ko verti pasitilymai ar jvairtis dalykai,
pries jy imantis.

Padarysime?

Abejoju! I:I D I:I D I:I D Zinoma !

Ar norime? I:l I:l I:l I:l I:l I:l

Abegjoju! Zinoma !
Argalime? [ | [ ] [ ] [ ] [ []
Abegjoju! Zinoma !

Galima ja naudotis ir norint i$siaiskinti, kodel émusis darbo vis tiek niekas
nevyksta. Analizés rezultatai parodo, kokiomis priemonémis ar pokyciais
galima paskatinti jgyvendinimg.

Pagaliau ta pati schema gali biiti naudojama ir jvertinant bei analizuojant
jvykdyta darba

- Ar pasiekéme tikslg?

- Kodél nesigavo taip, kaip buvo planuota?
- Kokios priezastys?

- Ko galime pasimokyti?

- Kokias iSvadas galime padaryti?

- Kareikéty apmastyti kitiems metams?

Keletas klausimy, j kuriuos lengviau atsakyti pasinaudojant schema

Vadovy komanda
Norint vykdyti s¢kminga veikla, reikia tam tikry savybiy bei kompetencijos.

Kazkas yra pasakes, kad turi buti protingas, kaip peléda, placiy pazitry, kaip
erelis, turéti kiskio ausis, biiti lankstus lyg chameleonas, iStvermingas lyg
kupranugaris, drasus, kaip lititas ir gudrus, kaip lapé.

Vargu ar vienas Zmogus gali turéti visas Sias savybes. Mes vis daug kg galime,
taciau skirtingose srityse. Kartu mes papildome vienas kitg. Kai kurie — liiitai,
kiti—pelédos, dar kiti —kiskiai. Kartu su kitais kuriama jéga ir energija.

Didziajai daugumai vadovo veikla — laisvalaikio uzsi¢mimas. Siai uzduo¢iai
galima skirti tik kelias valandas per savaite.

Orientavimosi sporto treneris — sunkus, sudétingas ir daug laiko
reikalaujantis papildomas darbas. Veiklos kokybei bitinos treniruotés
Jvairiuose vietovés tipuose, skirtinguose zemelapiuose, skirtingose trasose.
Akivaizdu, kad neuztenka vieno zmogaus sukurti tinkamoms sglygoms.
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ApibréZkite krypti ir
dirbkite drauge

Sunku pasiekti
nematomus tikslus

Kodeél?

Valdymas, struktiira bei saveika

Dirbti vadovy komandoje néra lengva. Niekas nesusodina gery irkluotojy i
aStuonviete valtj ir leidzia jiems irkluoti kiekvienam savo ritmu, savo
kryptimi be jokio vairininko. Turimas aiskus tikslas, aiski kryptis ir visi dirba
bendrai.

Sékmingos veiklos pagrindas —,,stipri ranka“ (valdymas bei struktiira: tikslai,
planai, darbo pasidalinimas, biudzetas, laiko grafikas ir t.t.) bei ,,minksta
ranka“ (sgveika: bendravimas, dialogas, pasiSventimas, bendradarbiavimas,
pasitikéjimas bei jausmai) dirba kartu.

Valdymas — pirmasis Kertinis akmuo

Savoka ,,valdymas* paprastai sakant reiskia, kad nusprendziama, ko norima
bei kokie uzsiémimai ar kokios uzduotys bus atlickamos.

ISkeliant tikslg (valdant) yra rizikos, kad jis gali biiti neaiSkus, abstraktus ir
neapibréztas. Daugiau démesio skiriama skambioms frazéms, nei turiniui.
Kyla pavojus, kad formuluotés bus miglotos bei nesuvokiamos. Nelengva
judétij priekj, nezinant, kur einama. Sunku pasiekti nematomus tikslus!

Aiskus, konkretts tikslai skatina veiklg, geba suzadinti entuziazma bei
atskleidzia dalyky patraukluma — tokius tikslus lengva suvokti bei prisiminti.
Geras treneriy komandos pobiidzio apibrézimas atskleidzia:

- Kodé¢l ta komanda reikalinga?
- Reikalingus atlikti pratimus bei uzduotis.

Patikrinkite ar tikslas SIPRL — "SMART" (protingas)

Komandai suformulavus bei susitarus dél tikslo galima jj patikrinti Siais
klausimais:

- Specifinis — ar nurodomas pobudis ir apimtis?

- ISmatuojamas — ar galime iSmatuoti ar nuspresti, kada tikslas
pasiektas?

- Priimtinas — ar sutariame dél krypties ir tikslo?

- Realistinis — ar jmanoma tikslg pasiekti?

- Apibréztas Laike — ar nurodyta, kada tikslas turi biti pasiektas?

Struktiira — antrasis kertinis akmuo

Angly rasytojas Kiplingas rasé¢ storus romanus, ta¢iau yra parases ir trumpy,
susimastyti veréianciy ,,iSmintingy Zzodziy*:

Turiu Sesis gerus tarnus
Ismokau, visko, kq Zinau, is jy.
Vardaijy Kq?, Kodél?, Kada?
IrKaip?, ir Kur?, ir Kas?.

Atsakymai ] klausimus padeda strukturizuoti ir planuoti taip, kad iSkelti
tikslai, uzduotys bei pratimai tapty realybe. Kuriamas veiksmy planas.

Kodél?Klausimas ,,Kodél?* jdomus planuojant bet ka. Kiek kritinio
atspalvio zodis padeda mums iSstudijuoti, perziliréti bei iSnagrinéti iki
smulkmeny tai, kg ruoSiamés jgyvendinti. Ar netriiksta aiSkaus sarysio su
tikslais, kurie turéty valdyti bei rodyti kelig?
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Kq, kas, kaip?

Formos ir schemos

Yra begale pagrindy bei jvairiausiy techniky, kuriomis galima naudotis
planuojant bei struktiirizuojant. Zemiau pateikiamas pavyzdys, kur kair¢je
surasomi visi dalykai, kuriuos reikia padaryti. Greta suzymimi visy treneriy
komandos nariy vardai. Ties kiekviena uzduotimi Zymimas X po vardu, kas tg
darys. Jei vieng uzduotj atlicka keletas treneriy, ties atsakingo trenerio vardu
zymimas apibreéztas X.

Paskuting dalj sudaro 31 langelis. Kiekvienas jy gali reiksti, pavyzdziui,
savaite.

Kas?

Kq reikia atlikti? Kada tai bus atlikta?

Saveika —trecdiasis kertinis akmuo

Kiekviena darbo grupé unikali ir savita. Taip yra net jeigu naudojami tie patys
metodai ir laikomasi ty paciy formy valdymo bei struktiirizavimo veikloje.
Kiekviena komanda — grupe sudaran¢iy zmoniy veidrodinis atspindys. Jy
vertybes, poziiiriai, darbo ind¢lis bei entuziazmas palieka Zyme bei formuoja
rezultatg ar produkta.

Kiekvienoje grupéje gausu gyvybingumo, jégos bei energijos, kurie iSsilieja
skirtingais biuidais. Vienose nuveikiama daug, kitos per daug uzsiéme
vidinémis kovomis, o treCiose net nepajudama j priekj, nors tam yra visos

salygos.
Rysiai ir konfliktai

Tarp dviejy Zzmoniy egzistuoja tik vienas rysys. Penkiy asmeny grupéje jau
turime deSimt ry$iy, o deSimties Zmoniy—net45.
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Konflikty prieZastys

MaZa grupé ar didelé?

Grupéms formuojantis vystosi rySiai tarp individy. Gali gautis gana
savotiSkas kratinys — draugiSkumas, pagieza, Svelnumas, Saltumas,
intymumas. Tikras parako uZztaisas, taCiau tuo paciu — galbiit aplinka,
skatinanti nejtikéting valios jéga.

Konflikty, nesutarimy bei ginCy priezastis — jvairiy tarpusavio santykiy
kurstomi jégos laukai, dinamika ir net dinamitas.

Kiti jprasti konflikty Zidiniai gimsta dél:

- skirtingy asmenybiy tipy,

- skirtingy pagrindiniy vertybiy,
- neaiskiy tiksly ar gairiy,

- skirtingy interesy,

- jsigilinimo trikumo,

- nepakankamos informacijos,

- nesusipratimy.

Grupés dydis

Kuo didesné grupé, tuo sudétingesné sgveika bei sunkiau susikalbéti. Taip pat
zinoma, kad didesnése grupése daugiau pasyviy, tyliy ir susirinkimuose bei
pasitarimuose nesireiskianciy nariy. Darba gali paralyzuoti organizaciniai
trukumai, ilgai uztrunka, kol uzbaigiama. IS kitos pusés, didelése grupése
daugiau idéjy, minciy bei pasitlymy

Mazos grupés pavojus — ribota bendra grupés patirtis bei zinios. Esant per
mazai nariy, diskusijos tampa siauros, per mazai keic¢iamasi patirtimi.

Ivairios studijos rodo, kad idealiausias grupés dydis grupés dinamikos
prasme — 3-8 zmonés. Esant daugiau nariy, dazniausiai susidaro 3-4 Zmoniy
minigrupés

Grupés sudarymas

Patirtis rodo, kad gerai grupés veiklai be skirtingy kompetencijy, poziiiriy bei
patirties svarbu ir tai, kad biity atliekami skirtingi vaidmenys. Reikety, kad

buty keturi pagrindiniai vaidmeny atlikéjai — vykdytojas, tvarkos
palaikytojas, sutelkéjas bei iSradéjas.

Badas Jam gerai sekasi Neigiami bruozai

ryztingas jvykdyti nekantrus
tvirtas atlikti iki galo uzsiémes savimi

siekiantis rezultato skatinti autoritariskas

Vykdytojas

stiprus realizuoti neramus

energingas priversti jvykti skiria daug démesio statusui

ISradéjas

lengvai bendraujantis
karybingas
sumanus

intuityvus

turintis daug idéjy

iSradingas

organizuotas valdyti pedantiskas
analitiskas administruoti perdétai atidus
Tvarkos palaikytojas| tvarkingas iSlaikyti nemeégstantis pasikeitimy
gabus uztikrinti létas
kruopstus palaikyti gyvybinguma perdétai kritiskas
socialus apjungti neryztingas
rpestingas intergruoti perdétai asmeniskas
Sutelkéjas skatinantis suvienyti bijo konflikty
dosnus ieskoti kompromisy nori visiems jtikti

pagyvinti
vystyti
keisti
mastyti kitaip
kurti

sugalvoti

nerealistiskas
svajotojas
nevarzomas

nelogiskai mastantis
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Siekite plataus
repertuaro

Interesas bei tikéjimas
veiklos idéja

Komandos kiirimasis
reikalauja laiko

Be abejo, nei vienas zmogus néra kuris nors grynas tipas. Visi turi tam tikry
visy tipy bruozy. Taciau dazniausiai kuris nors vienas dominuoja.

Jei grupe sudaro vien ,sutelkéjai — nieko gera. Sunku pasiekti ka nors
daugiau nei papleksnojimus per nugarg, paskatinimus bei padrasinancius
Suksnius. Grupéje, kur dominuoja tvarkos palaikytojai — begalé tvarkos,
nutarimy, kuriuos reikia vykdyti, sunkaus darbo bei perdéto tvarkos
palaikymo.

Susirinkus vien i§rad¢jams, biity kiirybingumo, i§radingumo, naujy idéjy bei
nuolat skelbiamy pasikeitimy perteklius. Vykdytojai tuo tarpu maniakiskai
siekty ,,prastumti‘ bei atlikti darbus. Jie Suoliuoty vis greiciau ir grei¢iau, net
jeiguirnejtapuse.

Blogai veikianc¢ios grupés ir daugelis nesékmiy gali biiti paaiskinama tuo,
kad individai buvo per daug panasiis — galbiit visi buvo gabiis bei geri
specialistai, taCiau repertuaras nepakankamai platus. Visiems galvojant
vienodai, per mazai mastoma.

Vis délto kiekvienas i$ tipazy mégsta panasia draugija. Pavyzdziui, tvarkos
palaikytojas gerai jauciasi kity tvarkos palaikytojy kompanijoje — jiems
malonu rasyti memorandumus, kurti taisykliy sistemas bei struktiirizuoti
kasdienybg. Harmonija sutrikdo atsirades iSradéjas, kuris savo idéjomis,
vizijomis bei naujovisku mastymu sujaukia visus priimtus planus ir rutinas.
Vykdytojai jaukia darng nekreipdami démesio j paliepimus ir statutus —jiems
svarbiausia kuo grei¢iau imtis veiklos.

Vadinasi, skirtingy charakteriy bei kompetencijy treneriy grupéje jau is
anksto uzprogramuoti konfliktai ir prieStaravimai. Taciau tai yra kaina, kurig
reikia mokéti uz platy ziniy bei jgiidziy registra.

Deja, biitis néra tokia paprasta, kad turétum neribota kiekj vykdytojy, tvarkos
palaikytojuy, sutelkéjy bei iSradeéjy, kuriuos gali kaip tik nori permetinéti i$
vienos grupés j kita.

Zmoniy pasi§ventima paprastai nulemia ne tai, kad jie puikis
administratoriai ar stimuliatoriai, tai priklauso nuo jy intereso ir tikéjimo
veiklos idéja.

Gana daznai susiburia komandos, kurioms triksta pageidautino akiracio bei
pobiidzio plocio.

Svarbu, kad komandos nariai t3 suprasty. Gerai suvokiant situacijg ilgainiui
atlieckami visi vaidmenys. Pavyzdziui, tvarkos palaikytojas tokiu atveju gali
biiti priverstas tapti Siek tiek iSradéju, sutelkéju ar vykdytoju.

Pastablis grupés nariai, turintys analitiniy sugeb¢jimy bei intuicija,
dazniausiai atkreipia démesj, kai truksta kokio nors vaidmens atlikéjo. Jie
uzpildo spraga, arba paraleliai atlicka ir savo mégstamg vaidmen;.

Grupés raidos stadijos

Naujai susikiirusi grupé neveikia darniai, lyg seniai susigrojes orkestras, nors
atskiri jos nariai ir turi visas reikiamas skirtingas kompetencijas. Net ir
turintiems daug grupinio darbo patirties reikia iSgyventi grupés augima ir
vystymosi stadijas nuo zmoniy susibiirimo iki komandos. Tiesiog daug
patirties turintis zino, kad komandos kiirimas uzima nemazai laiko ir jai
brestant reikia pereiti skirtingas fazes bei periodus.

Ne visada kelias btina vien rozémis klotas ir persunktas pozityvaus mastymo,
geranoriSkumo bei entuziazmo. Kartais biina sunku, nemalonu ir nyku.
Komandos gyvavimo cikle galima i$skirti penkis vystymosi etapus.
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Neaiskumas ir
neuztikrintumas

Paziiiry skirtumai
ir nevienodumai

Vystosi komandos
jausmas

Efektyvumas,
Ytekéjimas”,
verZimasis j priekj

Regresija ir stagnacija

Efektyvi bei pozityvi atmosfera

4

laikas
1-asis etapas

Pirmoji fazé pasizymi neuztikrintumu. Dar nesuspéta vienas kito pazinti.
Gali biiti neaiskumy ir dél tiksly, krypties bei uzduoCiy. Néra tikrumo dél
zaidimo taisykliy, normy bei vaidmeny. Atsargiai renkamasi pozicija,
metami i§Stkiai ar provokuojama. Bendravimas pavirSutiniskas ir
nedrasus. Elgiamasi draugiskai, mandagiai bei taktiskai. Siekiama savo
asmenybés pripazinimo.

2-as etapas

SekanCiame etape jau spéjama susipazinti geriau. Imami pastebéti
asmenybiy, pozitiriy bei suvokimy skirtumai. | pavirSiy iSkyla nesutarimai.
Pabréziamos skirtingos pazitiros. Zymimos teritorijos. Drasiau renkamiesi
zodziai, Zymimos pozicijos bei imamasi vaidmeny. ISnyra konfliktai,
konkurencija, priesiSkumas bei kova dél jtakos.

3-as etapas

Viska iSsakius, iSsivalius, atskleidus visas kortas, sukiirus bei sutarus kryptj,
normas, taisykles bei vaidmenis ir identifikavus vienas kito biido bruoZus bei
kompetencijas, grupés nariai suart¢ja. Ima vystytis komandinis jausmas.
Auga noras bendradarbiauti bei solidarumas. Imamasi darbo uzduociy bei
misijy.

4-as etapas

Platforma sukurta. Klausomasi, ieSkoma sprendimy, siekiama bendro tikslo.
Komanda susikiir¢. Tapoma vienetu, galima efektyviai bendradarbiauti, daug
nuveikti. Jau¢iamas ,,tekéjimas*. Sis jausmas apibudinamas kaip ,,visiskos
koncentracijos buisena, lydima laimés jausmo bei verzimosi j priekj pojucio*.
Grupé puikiai veikia tiek iSoriskai, tiek ir viduje. ISnaudojami vienas kito
resursai bei gebé¢jimai. Pasiekiama auksty rezultaty.

5-as etapas

Viskas turi pabaigg. Ateina nauji veiklos metai. Vienus Zmones keicia kiti.
Daznai auksty rezultaty pasiekusios grupés iSsiskyrimg lydi gili kancia.
Paliekama ne tik jdomi ir jaudinanti darbo uzduotis, ta¢iau nutraukiami saitai
su stimuliuojancia socialine bendrija.

Net jeigu darbas ir nebaigtas, Sioje stadijoje grupé gali prarasti greitj, netekti
gyvybingumo. Keletas regresijos ir stagnacijos simptomy:

- kalbama daugiau apie tai, kas buvo padaryta, nei apie tai, kas bus
padaryta;

- nes¢kmés ir nepasisekimai suver¢iami iSorinéms prieZastims;
- sumazéja interesas bei entuziazmas;
-nuolat skundZziamasi;

- nustojama kalbéti su zmonémis ir pradedama kalbéti apie juos.

210



Vadovavimas - Komandinis darbas

PaZinkite vienas kitg

Pasitaiko, kad treneriy komanda keiciama pakeliui — kazkas palieka grupe,
prisideda naujas zmogus. Kiekvienas toks pasikeitimas reiskia, kad grupés
raida, komandos kiirimasis prasideda i§ naujo. Vél reikia iSsiaiskinti
vaidmenis, pasiZyméti teritorijas bei pasidalinti darbo uzduotimis.

Nauja grupé

Kaip jau minéta auksciau, naujoms grupéms biidingas gana didelis
netikrumas bei atsargumas. Nereikéty iskart imtis sunkiy darbo uzduociy bei
spausti save j rémus, priimant sudétingus sprendimus.

Idealu, jei jmanoma, skirti laiko uzduotims, tiesiogiai nesusijusioms su
grupés darbu.

Tokiy uzduociy tikslas — suartini zmones, drasiau save pateikti, atskleisti dalj
savo ,,asmenybés uzkaboriy®, kuriy kiekvienas turime.

Gera sgveika jmanoma tada, kai visi komandoje Zino apie tarpusavio
skirtumus, pazjsta vienas kitg ir suvokia, kaip veikia grupés.
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Sunkus darbas

Sekmes
faktoriai

Foto: Kezth Samuelson

Kodél vieniems klubams pavyksta surinkti begale vaiky j naujoky kursus,
tuo tarpu kitiems — vos keleta? Kodeél vieniems klubams pavyksta nuolat
1Sugdyti vis naujy stipriq vaiky, tuo tarpu kitiems — ne, arba jie praranda
vaikus, kurie pereina j kitus klubus? Kodeél yra klubu,, kuriems pavyksta
iSlaikyti savo vaikus bei iSugdyti juos iki Jaummo bei elito grupiy?
Klausimai, kuriuos metams bégant sau kélé nemaza dalis orientavimosi
sporto treneriy, tuo paciu pavydziai Snairuodami } kaimyninj klubg.
Paprastas bei vienareikSmiskas atsakymas | Siuos klausimus — sunkus
darbas! TaCiau uZ Sio atsakymo, savaime suprantama, slypi daug jvairiy
minéiy, planavimo bei uzsiémimy. Zemiau pateikiami kluby, kuriems
sekasi, bendri bruozai bei keletas uzsiémimy pavyzdziy.

Trys délionés dalys

Bet kokioje veikloje (ar tai buty pradedantieji ar elitiniai sportininkai)
uzsiémimy bei programos asimi turéty buti trys dalykai. Centrinis,
pagrindinis uzsiémimas — tai visa, kas sukasi apie varzybas bei treniruotes.
TaCiau norint vystytis bei tobuléti, to neuztenka. Reikalingos Zzinios,
Sviezios idéjos, o kartais reikia keisti savo poziiirj bei elgesio biidg. Tam,
kad jaustum harmonija, butina patenkinti dziaugsmo, bendrumo bei
malonaus laiko leidimo poreikius. Bitini jvairaus tipo Salutiniai
uzsiémimai.
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Trys délionés detalés

Sesi svarbiis dalykai

Kompanija

Gera, rimta veikla paprastai grindziama visais trimis dalykais. Tarp jy néra
aiskiy riby, jie gali (o ir turéty) persipinti. Treniruotés forma gali kelti
dziaugsma, juoka ir biiti smagi, neprarandant treniruotés efektyvumo. Yra
begalés derinimo varianty bei galimybiy, svarbiausia, kad biity jtraukiamos
visos dalys. Todél planuojant veiklg deréty iskelti klausima ,,Ar susivienijimo
veikloje atsispindi visos trys délionés detalés?*

- Varzybos, treniruotés,
- ISsilavinimas, tolimesni kursai bei tobulinimas,
- Dziaugsmas, bendrumas, malonus laiko leidimas.

Tobuléjimas

. Sils DZiaugsmas,
Treniruotés ir bendrumas, malonus

varZybos
isSsilavinimas

Sesi svarbiis dalykai

Trys auksciau minéti dalykai sudaro pagrinda, taciau tolimesnéje veikloje
deréty siekti dar Sesiy svarbiy dalyky:

- Kompanija,

- Susitikimo vieta,

- Programa,

- Skatinimas,

- Vadovas,

- Kiekvienam po uzduot;.

Kompanija turi didelés svarbos charakterio formavimui, o taip pat
komandinei dvasiai, ,,mes Jausmul kuris pavercia grupe individualisty —
komanda. Vienas i§ susivienijimy, kuriems gerai sekasi komandinése
Varzybose pas1kart0]an01u, bruozy — stlprus komandos jausmas. Draugy
grup¢je priimtas elgesys ir normos veikia ir asmenines vertybes. Svarbu
pasmaudotl poreikiu buti kartu, grup¢je save identifikuoti. Moksleiviams bei
jaunimui galéty tikti id¢ja kurti grupeg grupéje — suburti paaughq
kompamj a,siekiant stlpresmo komandos jausmo. Tai turéty biiti miSri grupé
1§ ty, kas siekia rezultato ir ty, kurie neturi tokiy dideliy ambicijy. Savaime
suprantama, kad vis tiek dalyvaujama klubo treniruotése, varzybose bei
kitoje veikloje. Varzybin¢ apranga niekuo nesiskiria nuo kity klubo nariy.
Taip siekiama sukurti identitetg didesnéje perspektyvoje.
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Susitikimo vieta

Programa

Skatinimo sistema

Treneris

Susitikimo vieta svarbi siekiant patenkinti poreikj biiti kartu. Daugelis
orientavimosi kluby turi puikius klubo namus, kurie paprastai tampa daugelio
uzsiémimy centru. Didzioji dauguma kluby bent vieng dieng savaitéje renkasi
klubo name ir i§ ten eina j treniruot¢. Paprastai bitent tg dieng treniruotéje
susirenka daugiausiai klubo nariy. Tai naudinga dél keliy priezasCiy. IS
dalies, zinant, kad j treniruotg susirenka daug nariy, galima informuoti apie
artéjancius jvykius. Be to, daugelis kluby biitent tg dieng kartu geria kava,
valgo sriubg ar Siaip socialiai sgveikauja. Klubo namas taip pat daznai
naudojamas klubo nariy susirinkimams, veiklos planavimui, tobulinimosi
kursams bei Sventéms. Tai — taip pat svarbiis dalykai, kuriant bendrumag bei
klubo nariy komandos jausma. Klubo name galima ir Siaip tiesiog susitikti,
iSgerti kavos ar arbatos, pasiklausyti muzikos ir pabendrauti, nekeliant
reikalavimy dalyvauti kokioje nors specialioje veikloje.

Programa, pristatanti jvairius klubo uzsiémimus — itin svarbi. Joje matyti,
kada ir kur vyks jvairios treniruotés, varzybos, klubo cempionatai,
susirinkimai bei kiti renginiai ir uzsiémimai. Programoje taip pat turéty
matytis ir tai, kaip reikia jiems pasiruosti ir ar reikia kokiy nors specialiy
priemoniy, norint dalyvauti. Be abejo, svarbus ir programos turinys. Jis turéty
buti idomus, viliojantis bei jvairus, siekiant pritraukti kuo daugiau nariy.
Svarbi ir nuolating, aiski informacija. Yra keletas jvairiy informacijos
pateikimo budy, ir biity geriausia naudotis keliais. Klubo laikrastis, skelbimai
dienrasciuose, telefono atsakovas, skelbimy lenta klubo name, internetas.
Kiekvienas i$ jy turi savo privalumy. Pagaliau svarbu ir pranesti, kur galima
rasti informacijos apie klubo veiklg.

v v —

stimuliuojanti, jkvepianti dalyvauti klubo treniruotése, varzybose ir kituose
uzsiémimuose. Svarbiausias stimulas turéty biiti asmeninis orientacininko
tobul¢jimas. Nemazas stimulas — aktyvi klubo veikla bei gera programa. Vis
delto, svarbu, kad biity ir kity uzsiémimy bei jvykiy, kuriy galétum nekantriai
laukti. Svedijoje vienas i§ svarbesniy stimuly — 10 myliy, daugeliu atzvilgiu
unikalios varzybos. Mety bégyje tamsiais ziemos vakarais 10 myliy skatino
treniruotis ne vieng sportininka, norintj atsirinkti j pirmg komanda. Stimulu
gali biti ir jvairios klubo stovyklos kitoje Salies dalyje ar kitose Salyse.
Kalbant apie pacias treniruotes, skatinti gali kitokios jy formos ir modeliai.
Taurés, skai¢iuojami taSkai, jvairaus tipo estafetés paprastai sutraukia
nemazai dalyviy.

Suprantama, svarbus dalykas ir vadovas -
Biitent jis apsprendzia veiklos nusisekima.
Dazniausiai vadovas atlicka gana daug
jvairiy vaidmeny — instruktorius, sirgalius,
guodéjas, skatintojas, organizatorius,
vairuotojas ir panasiai. Vienam zmogui sunku
viska pakelti. Tik kartu mes stipris ir galime
kurti sekmingg veiklg. Sékmingos veiklos
pagrindas — gera vadovy komanda. Vadovai
bei vadovy komanda aprasomi ir skyriuje
apie vadovavimg —komandinj darba.

Foto: Keith Samuleson
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Vizijos ir tikslai

Vadovas

Sestasis ir paskutinis i§ svarbiy dalyky — kiekvienam po uzduotj. Daznai
susiduriama su pozitriu, kad aktyviai besitreniruojantys sportininkai
neturéty biti trukdomi ar apkraunami jvairaus tipo uzduotimis. Taip tikimasi,
jog jie visa Sirdimi galés atsiduoti treniruotéms bei varzyboms. Taciau ar tai
teisingas pozitiris? Kaip ten bebiity, taciau ir aktyviis sportininkai — klubo,
kurio veikla grindziama zmoniy pasiSventimu bei darbo indéliais, nariai.
Turétume dalintis darbo kriiviu. Kiekvienas turéty prisidéti, kuo gali. Kitaip
kyla pavojus, kad vadovai ,,paties ir paklos* vis daugiau. Ilgainiui vietoj ,,Ka
galiu padaryti“ dvasios auga ,,Kg galiu gauti dvasia. Vienas i§ budy to
iSvengti — kiekvienam duoti po kokig nors uzduotj. Dalyvaujant kasdieninéje
klubo veikloje didé¢ja supratimas bei pasiSventimas. Savaime suprantama,
visa tai turéty buti tinkamu mastu ir kiekiais. Pradzioje tai galéty buti
organizuoti uzkanda kokio susi¢jimo metu, Zyméti lankomuma, pravesti
apsilimg. Sekantis zingsnis galéty buti pasirlipinti visa treniruotés trasa.
Elitiniai klubo sportininkai be abejonés galéty daug duoti jaunesniems juos
sekdami, duodami patarimy treniruotéms ir varzyboms. Be to, klubo elitas —
puikus pavyzdys jaunesniems orientacininkams. Visi anks€iau ar véliau
priversti rinktis. Ar ir toliau siekti sportiniy aukStumy eitinio sportininko
karjeroje, ar yra kity alternatyvy? Ar daznai trenerio/vadovo karjera
pasitiloma kaip patraukli galimybé? Leiskite vadovo karjerai integruotis |
sportininko karjera, kad tai netapty antraeiliu pasirinkimu. Kiekvienam
atliekant vienokj ar kitokj, didesnj ar mazesnj trenerio vaidmenj, greitai
pasiekiama:

- geresnés komandos dvasios;
- stipresnio klubo jausmo;
- didesnio pasisventimo;
- daugiau susidoméjimo;
- maziau metanciy sporta;
Misy nuomone, treniruojant jaunima jtraukti ir mokymga buti vadovu —

savaime suprantamas pasirinkimas. Toks mokymas teigiamai veikia visa
asmenybés formavimasi.

* Ar netriiksta kokio nors is Siy svarbiy dalyky klubo veikloje?
* Kq darysime, kad uZpildytume galimas spragas?

Sékmeés faktoriai

Svedijos orientavimosi sporto federacija pastaraisiais metais daug dirbo,
sickdama suartéti su orientavimosi klubais Salyje. Per paskutinius trejus
metus vaiky bei moksleiviy veikloje susitikimai jvyko beveik visoje Salyje.
Em¢ rySkeéti gana neblogas vaizdas, kokie bendri faktoriai nulemia
susivienijimy sékme. Sie faktoriai iSsikristalizavo bendraujant su moksleiviy
treneriais, taciau mes manome, kad jie tinka bet kokiai klubo veiklai,
nepriklausomai nuo klubo prioritety. Vadinasi, jie tinka ir elitiniam klubui.

Pirmas bendrasis vardiklis — apgalvotas ilgalaikis klubo veiklos planavimas.
Nusprendziama, kokios veiklos sritys svarbiausios ir tam skiriami resursai.
Planas apima ilgesnj perioda, ne tik artimiausius metus. Klubai, pasieke
rezultaty, neretai turi vizijas ir tikslus, kuriy siekdami visi dirba, o ty tiksly
jgyvendinimo gali buti sickiama po ketveriy-penkeriy mety. Prioritetai
atsispindi ir finansavime. Nebtinai kalbama apie didelius pinigus, taciau
svarbi veikla gauna reikiamas lésas.
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Smalsumas

Ivairové

Bendradarbiavimas

Be abejo, svarbus faktorius — galimybé turéti vadova. Daugelyje rezultaty
pasiekusiy orientavimosi kluby (yp¢ didesniuose) dirba nemazai vadovy.
Kiekvienas i$ jy atsako uz nedidele, konkrecia veiklos dalj. Be to, yra ir
keletas entuziasty, jsitraukusiy j daug ka, bei laikanciy visas vadzias.

Pastovus susitikmy taskas (klubo namas ar klubo patalpos) svarbus ir ugdant
jauniausiyjy nariy saugumo jausmg. Pastovis renginiai, vykstantys klubo
name, dazniausiai sutraukia gana daug nariy, tai reiskia, kad tampa lengviau
susitikti, skleisti informacija — nereikia Saukti nariy susirinkimo, j kurj
paprastai ateina ne tiek daug zmoniy.

Klubai, pasieke auks$ty rezultaty, paprastai — smalsiis ir zingeidis. Jie
stengiasi tobulinti tiek pacig veikla, tiek ir vadovus. Vadovai siun¢iami |
kursus, studijuojama grupése, siekiama, kad klubui bity atstovaujama
jvairiuose susirinkimuose bei susitikimuose regiono lygmenyje. Nebijoma
kelti klausimy bei kartais keisti veiklos krypties.

Paprastai veikla Siuose klubuose — jvairi ir trunka iStisus metus nepaisant
amziaus. Metiniame plane be treniruocCiy ir varzyby jtraukiami ir kitokio
pobudzio uzsiémimai, daugiau akcentuojantys dziaugsma, bendruma bei
malony laiko leidimg. Svarbu, kad veikla klube nenutrukty iStisus metus net ir
jauniausiems. Be abejo, reikéty leisti (ir netgi skatinti) moksleiviams uzsiimti
kitokia laisvalaikio veikla, taciau, jeigu jie nori, orientavimosi klube turéty
biiti kg veikti iStisus metus.

Dar vienas svarbus faktorius — bendradarbiavimas su kitais klubais.
Bendradarbiavimas reiskia, kad ateis daugiau zmoniy ir bégs suplanuotas
trasas, kad galima keistis vienas kito patirtimi. Be to, geriau galima iSnaudoti
finansinius isteklius bei vadovus. Bendradarbiavimo formy gali biiti daug ir
jvairiy—net ir tokiy, kurios tikty bendradarbiaujant dideliam klubui su mazu.

Veikloje randama tai, kg anksciau apraSéme kaip ,,tris délionés detales* bei
,,Sesis svarbius dalykus®. Siy sgvoky turinys apibendrina sékmés faktorius.
Planuojant veikla atsizvelgus j tas délionés detales bei svarbius dalykus,
padedamas pagrindas daugeliui sékmés faktoriy

Norédami, kad pasisektu:

- Turekite gera plang;

- Planuokite toli j priekj;

- Dirbkite aiskiy tiksly link;

- Jtraukite daug vadovy;

- Skirkite aiskias ir konkrecias uzduotis;

- Bukite smalsts ir zingeidds;

- Vykdykite jvairig veikla iStisus metus;

- Bendradarbiaukite su kitais klubais ir organizacijomis;
- Jtraukite j veiklg tris délionés detales,

- Jtraukite j veikla SeSis svarbius dalykus.

- Kas yra sékmeé tavo klubui?
- Kq klubas daro besirupindamas savo vystymusi ir Zingeidumu?

- Ar sutampa Sie faktoriai su klubo samprata, kokie faktoriai svarbiis
siekiant sekmés?
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Susitikti su rinktine

ISnaudoti resursus

ISsikraustyti i§ namy

Bendradarbiavimas tarp kluby

Jau trumpai aptaréme bendradarbiavimo tarp jvairiy kluby ir organizacijy
svarbg. Retsykiais naudojama sena patarlé ,,Vienas — stiprus®. Vis délto
reikéty pasvarstyti, kiek tokioje patarléje yra tiesos. Klubuose, pasiekusiuose
rezultaty, atvirksc¢iai - svarbus faktorius yra bendradarbiavimas su kitais
klubais. Bendradarbiavimas vyksta jvairiais buidais. Keturi NySiopingo
apylinkiy klubai (Trosabygdeno OK, OK Hillen, Nysiopingo OK, OK
»Masen®) jau keleta mety bendradarbiauja, padédami vietinei orientavimosi
sporto gimnazijai. Veikloje dalyvauja beveik visi gimnazijinio amziaus
varzybose dalyvaujantys moksleiviai. Bendradarbiavimas tarp kluby apima
ir kitag moksleiviy treniruociy veikla.

Vesterjotlande stebimas panaSus bendradarbiavimas treniruojant
moksleivius tarp ,,IF Hagen®, ,,Hjobygdens OK* bei ,,Tibro AIK*. Kartg i
susitikimg buvo pakviesta rinktinés naré Marlena Janson (Marlena Jansson),
kad papasakoty moksleiviams, kaip ji ruo$iasi varzyboms. Be to, moksleiviai
tur¢jo galimybe pasitreniruoti kartu su Marlena. Yra ir daugiau sékmingy
bendradarbiavimo tarp kluby pavyzdziy.

Sitaip bendradarbiaujant galima daug laiméti. Pagalvokite vien apie resursus,
investuojamus kas savait¢ planuojant trasas, kabinant prizmes, kopijuojant
trasas, surenkant prizmes. Be abejo, buty kur kas lengviau, jei tai daryti
tereikety kas antrg ar tik kas trecig savaitg. Be to, galima sutaupyti ir pinigy,
jei pasikviec¢iamas paskaitas skaitantis zmogus, kuriam reikia susimokeéti uz
paslaugas. Dideli orientavimosi klubai, turintys daug resursy, turéty jausti
atsakomybe, kad maZesni klubai, neturintys tokiy resursy, iSgyventy ir galéty
vykdyti prasminga veiklg. Tam galéty padéti bendradarbiavimas. Deréty
pasiriipinti, kad orientavimosi sportas biity vystomas kaip jmanoma daugiau
Salies viety. Nuskurdus mazesniesiems klubams, kyla pavojus, kad jiems teks
nutraukti veiklg. Dinggs orientavimosi klubas neretai reiskia, kad tame
mieste pranyksta orientavimosi veikla.

- Ar jusy klubas bendradarbiauja su kitais orientavimosi sporto
klubais?

- Ar yra kokiy susivienijimy su kuriais biity galima bendradarbiauti?
- Kaip tas bendradarbiavimas galéty vykti?

- Ar yra ne orientavimosi sporto susivienijimy arba organizacijy su
kuriomis galétuméte bendradarbiauti?

Jaunimo metai — kraustymosi metas

Daugelis Salies treneriy ir vadovy ne karta svarste, kodél taip sunku islaikyti
klube moksleivius bei jaunimg. Gana daznai nutinka taip, kad visy
daugiausiai zadantis bei labiausiai atsidavegs jaunuolis gimnazijos ir
aukstosios mokyklos metais ima tolti nuo klubo ir nuo paties orientavimosi
sporto. Kas tai nulemia? Paméginkime pamastyti, kas i§ tiesy vyksta Siuo
zmogaus gyvenimo periodu.

Sulauke¢ Sesiolikos januoliai pradeda lankyti gimnazija. Kai kuriems tai
reiSkia, kad jie pirmg karta iSsikrausto iS namy. Daliai tai reiSkia
orientavimosi sporto gimnazija, kitiems — tiesiog gimnazijg kitur, nes néra
tinkamos Salia. Persikraustymas reiskia ne vien atitolimg nuo Seimos, bet ir
mas¢ naujy draugy, turinCiy kitokia patirt] bei kitas vertybes. Tas pat Vyksta ir
po glmnazuos stojant ir jstojus | aukstasias mokyklas. V&l sutinkami nauji
zmongs, kurie, savaime suprantama, palieka jspudj. Galbat ne taip ir keista,
kad mazéja, o kartais ir visai dingsta susidoméjimas orientavimosi sportu. Jei
pazmretume dar keletg mety | prickj, pamatytume perioda, kai kuriamos
Seimos, pradedama dirbti, jsigyjami namai — trumpai tariant, bandoma
Jsitvirtinti visuomengje.
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Palaikykite kontaktg

ISnaudokite resursus

Skirstykite prioritetus

Kalbame apie mazdaug deSimties mety perioda, taCiau bitent per tuos deSimt
zmogaus gyvenimo mety jvyksta turbiit daugiausia. Sio deSimtmecioje
pradzioje zmogus pilnai subresta tiek fiziSkai, tiek ir psichologiSkai. Galbut
néra taip keista, kad keiciasi susidoméjimas orientavimosi sportu. Siuo
periodu ypac svarbu palaikyti kontaktg ir dométis. Paprasc¢iausiai parodyti,
kad klubui ne vis tiek, kas vyksta, ir kad sportininkas jaustysi maloniai
laukiamas, kai tik vél norés grizti. OK ,,Skogshjortarna i§ Alingsoso
(Ahngsas) rado puiky sprendimg. Alingsose néra auksStosios mokyklos, todél
dauguma jaunuoliy anks¢iau ar véliau priversti iSvykti. Norint palaikyti
kontakta su iSvykusiaisiais buvo sukurtas specialus ziniarastis. Jame ne tiek
daug informacijos apie tai, kur ir kada vyksta treniruoté. Jis daugiau pasakoja
apie tai, kas vyksta klube. Galima rasti nemazai gandy. Tokio Ziniaras¢io
tikslas — norima, kad gyvenantys kituose miestuose zZinoty, kas klube vyksta,
kad nesijausty ,,iSstumti‘, kilus kalboms klubo name.

- Ar atpazjstate problematika? Kokia jiisy patirtis?
- Ka daro jusy klubas, siekdamas islaikyti moksleivius ir jaunimg?

- ] kokius faktorius svarbu atsizvelgti, norint i$laikyti moksleivius
bei jaunima?

Organizacija ir tikslai Zengia koja kojon

Susivienijimas turi nuolat tobuléti, kad galéty egzistuoti ir pasiekti rezultaty.
Be finansy, turimi susivienijimo resursai — organizacija (su valdyba,
komitetais bei darbo grupémis) bei, visy pirma, patys nariai. Kaip Sie resursai
iSnaudojami?

Resursy naudojimas turéty biiti nuolat prieSpastatomas susivienijimo
keliamiems tikslams bei vizijoms. Todél svarbu, kad klubas turéty aiskius,
apibréztus tikslus, kuriuos visi Zinoty ir jy siekty. Vizijos tuo tarpu neprivalo
biiti tokios alsklos Kuo aiskesni tikslai, tuo aiskiau, ka reikia daryti, norint jy
pasiekti. Siame darbe susivienijimas nuolat susidurs su prioritety
pasirinkimo problema, o skirtingos veiklos sritys bus prieSpastatomos viena
kitai. Visgi suskirstyti prioritetus biitina. Skiriant vienodai daug démesio
visoms sritims, veikla tapty ne tokia astri. Tuo tarpu nusprendus, kad klubas
daugiausia démesio skirs moksleiviy ir jaunimo veiklai, - juk ir klubo turimi
resursai (tiek finansiniai, tiek ir kiti) bus skiriami moksleiviams ir jaunimui.

Svarbu visus Siuos klausimus nuodugniai aptarti klube. Veiklos plang turéty
remti visi klubo nariai. Veiklos planas neturéty biiti tiesiog pateikiamas ir
aptariamas per metinj susirinkima, jis turéty biiti nuolat tobulinamas. Vienas
i$ rakty j sékme — visada aptarti klausimus, lie¢iancius klubo tikslus, vizijas,
darbo formas bei veikla. Darant viska taip pat metai po mety lengva jkristi |
tas pacias vézes. Tuo tarpu nuolat keliant klausimus ir bandant i§ naujo,
randami nauji keliai ir nauji tikslai.

- Ko norétuméte, kad vykty jisy klube?

- Kokie klubo bendri tikslai?

- Ar klubo organizacija pritaikyta tikslams, darbo uzduotims bei
vadovy iSeities pozicijoms?

- Kaip klubas gali pasiekti savo tiksly?

- Kaip klubas skatina supratima apie ateities darbg?
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Kiekvienam po uZduotj

Padalipkite atsakomybe ir darba keliems
asmenims

Orientavimosi sportas — jvairiapusis sportas, reikalaujantis keleto skirtingy
vadovy bei funkcionieriy tipy. Be to, dauguma vadovy — kartu ir
besivarzantys sportininkai ar bent jau mégéjai. Taip pat nederéty pamirsti,
kad orientavimosi sportas — laisvalaikio uzsiémimas, tai reiskia, kad galimas
skirti laikas — ribotas. Todél pageidautina, kad uZduotimis dalintysi kuo
daugiau Zmoniy.

Svarbu siekti, kad nauji nariai gana anksti gauty kokiag darbo uzduotj, o laikui
bégant — ir vadovaujamg darbg. Daugeliui tai gali padéti jaustis klubo nariu.
Isitraukimas suteikia entuziazmo. Vadovo uzduotys orientavimosi judéjime
turéty biiti priitmamos su entuziazmu, stimuliuoti — taip lengviau jtrauksime
narius j veiklg.

Vadovy jnaso didéjimas neturéty reiksti, kad tie patys zmonés turi padaryti
dar daugiau, greiciau tai, kad jtraukiama daugiau zmoniy bei dalinamasi
kriiviu. Vadovy vaidmenims geriausiai tinka moterys, moksleiviai bei
pensininkai — jie turi savybiy bei resursy, svarbiy orientavimosi sportui
ateityje.

Vadovo uzduotis svarbi ne tik orientavimosi sporto gyvavimui, ji suteikia
galimybe vadovui tobuléti, uzdega entuziazmu, suteikia naujy Ziniy.
Padidéjus jtakai, did¢ja ir atsakomybé.

¢ Kiek vadovy yra jusy klube?
e Kiek vadovy jusy klubui reikia?
e Kiek laiko dabartiniai vadovai turi Sias uzduotis?

e Kaip jusy klubas iesko naujy vadovy?
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Studijy birelis — puikus forumas pasikeisti
idéjomis bei spresti problemas

,Kas iesko, tas randa“, sako patarlé. Smalsumas bei zingeidumas — vieni
svarbiausiy kertiniy akmeny tobuléjant. Tobul¢jimas — siekis, kad kazkas
bty geriau. Sporte Sis siekis visy pirma lie¢ia kiekvieng sportininkag ar
komandg atskirai, o tobuléjimo tikslas beveik visuomet — medaliai ar aukStos
vietos jvairiuose ¢empionatuose. Norint tapti klubo ¢empionu, Svedijos
¢empionu, ar net pasaulio cempionu biitina tobuléti, reikia, kad sportininkas
bty galva geresnis uz varZzovus. Tam, kad sportininkas galéty pasiekti savy
tiksly, svarbu, kad aplinka (draugai, pazjstami, treneriai, vadovai ir klubas)
dirbty ta pacia linkme, siekty to paties tikslo.

Tobuléjimas — svarbus sportininkui, lygiai taip pat svarbu riipintis tobuléjimu
ir klubui. Klubas, jo nariai turéty biiti smalsis ir zingeidis. Klubas biina toks,
kokiu jj padaro jo nariai. Norint pasiekti tobuléjimo klube, svarbu, kad nariai
nuolatieSkoty naujy Ziniy bei jvairiai lavintysi.

Studijuy burelis

Jau keleta mety studijy biirelis — daznai naudojama lavinimosi forma. Tai
puikus tobul¢jimo modelis savame klube. Toks biirelis pasiZymi bendromis
studijomis malonia forma, skatina kontaktus, be to, moko demokratijos.
Studijy burelio nariai turi galimybe dirbti atsizvelgdami j savo paciy klubo
tobul¢jimg. Paprastai tai duoda gery rezultaty, kadangi pri¢jimas prie
pagrindinés medZiagos padeda ir moko. Be to, suteikiama galimybé¢ vystyti
bendravimo gabumus, tobulinti diskusijy bei argumenty meng, iSmokti
matyti sarysj bei pasekmes.

Darbas studijy burelyje suteikia daug jvairoves. Diskusijos, pristatymai,
darbas pavieniui, medziagos rinkimas, problemy sprendimas, kviestiniy
lektoriy vizitai — tai tik keletas pavyzdziy. Tokio birelio id¢ja — kiekvienas
prisideda savo Ziniomis, i§gyvenimais, apmastymais, mintimis ir id¢jomis.
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Biarelio vadovas

Kiekvienas biirelis turi turéti vadovg — nors biirelio darbui svarbis visi jo
nariai, i§ vadovo reikalaujama Siek tiek daugiau. [vairiy patarimy galima rasti
SISU regione. SISU Sporto knygy leidykla isleido brosiiirg ,,Studijy biirelis
padeda vystyti sporta®, kur taip pat galima rasti patarimy bei idéjy.

Studijy biirelj turéty sudaryti ne maziau trijy zmoniy (jskaitant vadova),
taCiau optimaliausias dydis — SeSi-aStuoni zmonés. Gali biiti ir daugiau nariy,
taCiau jei jy pasidaro daugiau nei deSimt, verta pasvarstyti, gal padalinti grupg
pusiau. Studijy burelis turéty trukti maziausiai tris savaites ir rinktis reikéty
maziausiai triskart. Biitent Siai temai turbiit reikéty daugiau, nei trijy
susi¢jimy. Greiciausiai medziagai perziiiréti reikés SeSiy-septyniy
susitikimy. Savaime suprantama, galima susitikti ir daugiau karty.

- Trys dalyviai
- Trys savaites

- Trys susiéjimai

Pirmas susitikimas

Pirmo susitikimo metu svarbu niekur neskubéti. Kai kurie, niekad anksciau
nedirbe burelyje, gali jaustis nejprastai. Situacija gali atrodyti Siek tiek
kitokia, lyginant su treniruo¢iy vakarais bei varZybomis. Taigi, neskubekite
pradéti darbo. Taip galétuméte suplanuoti pirmajj susitikima:

- Pazinkite vienas Kitg

Visus iSvardinkite ir leiskite kiekvienam pasisakyti. Kiekvienas
galéty Siek tiek papasakoti apie save ar kg nors treniruociy tema.

- Susipazinkite su studijy medZiaga

Perverskite knyga, perzitrékite jos turinj. Atkreipkite démesj |
knygos sudaryma. Kurie skyriai tau ypatingai jdomiis? Kurie skyriai
ypatingai jdomis studijy btreliui? Kurie skyriai ypatingai jdomis
klubo treniruociy veiklai?

- Aptarkite, kaip barelis dirbs

Kokiomis dienomis susitiksite? Kur? Ar reikia ka nors specialiai
suorganizuoti ar paruosti? Kaip dirbsite tarp susié¢jimy?

- Susitarkite dél darbo

Dirbsite mazesnése grupése ar ,avilyje“? Ar kviesités sveciy
paskaitoms skaityti? Ar bendradarbiausite su kokiu kitu studijy
bureliu? Ar vyksite kur nors studijy tikslais? ISrinkite atsakingg uz
kavos pertraukéle kiekvieno susiéjimo metu.

Taip pat pasvarstykite, kod¢l pasirinkote biitent tokia tema, ir ka
noré¢tuméte zinoti buireliui pasibaigus. Taip pat, kokiy pakeitimy ar
pagerinimy gali atneSti naujai jgytos Zinios?

Prasideda

Padarius jzanga, galima pradéti darba burelyje. Leiskite kiekvienam
perskaityti aktualy skyriy. Po to imkités sekanciy klausimy. Knyga skirta tiek
sportininkams, tiek ir treneriams. Todél visg laikg galvokite apie tai, kuo ji
svarbi biitent jums, nepriklausomai nuo to, ar esate sportininkas, ar treneris.
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- Apibrézkite tai, kas minima bei nusviec¢iama!

- Kas ypatingai reikSminga?

- Kas labiausiai domina tave patj?

- Diskutuokite jvairiais klausimais!

- Kokia jiisy patirtis ir pozitris j keliamus klausimus?
- Kas jdomiausia tau, kaip sportininkui?

- Kas jdomiausia tau, kaip treneriui?

- Kas gali patobulinti klubo veikla?

- I$siaiskinkite galimas abejones bei neaiSkumus!

Knygoje gana daug medziagos, tod¢l pateikiame pasitilyma, kaip ja
padalinti, kad biity patogiau dirbti. Padalinimas paskaiciuotas deSimciai
susitikimy.

Susitikimas [Skyrius Puslapiai

1 Nebijoti siekti rezultato ir Visi keliai veda jRoma 9-34

5 Nuo vaiky iki suaugusiy orientavimasis. Sporto Sakos 35_53
analizé bei Reikalavimy analizé

3 Psichologiniai faktoriai 54 -69
4 Zmogaus fiziologija 70-80
5 Fiziné treniruoté 81-102

IStvermés treniruociy valdymas, fizinio pajégumo testai
6 . L . 103 -126
bei Treniruodiy planavimas

7 Maistas ir rezultatas, Sporto anoreksija ir Traumos 127 -148

Zemélapio skaitymas ir vietovés suvokimas bei kelio
8 S . L 149-177
pasirinkimas ir punkto paémimas

9 Pedagoginiai principai 178 -195

10 Vadovavimas —komandinis darbas bei Sékmeés faktoriai 196-219

Savaime suprantama, studijy biirelis pats sprendZia, gal jiems geriau
padalinti medZiagg kitaip arba dirbti grei€iau ar 1éCiau.

Toliau

Kiekvieno susi¢jimo pradzioje deréty trumpai apzvelgti praeitas temas.
Kas ypatingai svarbu ir reikSminga? Susitarkite ir dél to, kaip reikéty
pasiruosti kitam susitikimui. Po pirmojo susitikimo bus lengviau. Pradékite
sekancius epizodus Sitaip:

Apeikite visus ratu — leiskite kiekienam papasakoti, apie kg jie masté po
paskutinio susitikimo. ISsiaiSkinkite galimas abejones nuo pragjusio
susitikimo.

Trumpai apzvelkite, ka veiksite Siandienos susi¢jime, kokius momentus
aptarsite, kokius skyrius perzitirésite. PaaiSkinkite, ka darysite. Dirbkite
remdamiesi tais paciais klausimais, kaip ir anksciau.

Karts nuo karto darykite bendras pertraukas, kad galétuméte issiaiskinti
kylanCias abejones bei pastebéti klausimus, mintis bei pamastymus.
Isitikinkite, kad visi jsijungg j darba.
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Uzstrigus bei juntant, kad reikéty pauzés, padarykite kavos pertraukélg.
Kiekvieno susi¢jimo pabaigoje reikéty trumpai apzvelgti, kas nuveikta. Kas
buvo ypatingai svarbu ir reikSminga? Pasitikrinkite bei iSanalizuokite
galimus neaiskumus. Susitarkite, kaip deréty pasiruosti kitam susitikimui.

Paskutinis susitikimas

Apzvelgus paskutinius momentus bei skyrius, deréty perzvelgti visg atlikta
darbg bei jj susumuoti tokiy klausimy pagalba.

- Kokius atsakymus gavote j turétus klausimus bei apmastymus?
- Kg norite daryti su jgytomis naujomis zZiniomis?

- Kokios praktinés naudos galite turéti iS to, ka iSmokote?

- Kaip gali tobuléti kaip sportininkas?

- Kaip gali tobuléti kaip treneris?

- Kaip galima tobulinti klubo veiklg?

- Kuo buvo geras jiisy darbo stilius?

- Kokiu biidu norite toliau gilintis j §j dalyka, ar pameéginti kg nors
naujo?

Literattiros apzvalgoje rasite knygy bei darbo medziagos pasialymy,
turésite galimybe pasiskaityti daugiau ir labiau jsigilinti.
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Priedai

Minciuy lentelé — Orientavimosi sportas. ,, TaSky lentelé

Atsparumas stresui Visada DaZnai Kartais Retai Niekada
7. Mane trikdo,jei trasoje atsitinka kas nors nenumatyto. 1 2 3 4 5
17. Susierzinu, jei zemélapio kokybé prastoka. 1 2 3 4 5
23. Mane veikia miske sutikti konkurentai. 1 2 3 4 5
35. Mano rezultatai bina blogesni, kai lyja arba blogas oras. 1 2 3 4 5
42. Mane trikdo, jei esu pasivejamas paskui mane startavusio 1 5 3 4 5
dalyvio
53. Zitirovy punktai ir televizijos kameros mane trikdo. 1 2 3 4 5
Tasky suma:
Koncentracija Visada DaZnai Kartais Retai Niekada
3. Gebu susikoncentruoti ir varzybinéje situacijoje elgtis teisingai. 5 4 3 2 1
12. Man riipi, ka kiti galvoja apie mano varzyby rezultatus. 1 2 3 4 5
21. Varzyby metu galvoju apie buvusias klaidas. 1 2 3 4 5
30. Svarbiose varzybose ir stresinése situacijose man sunku 1 5 3 4 <
susikaupti.
39. Pagaunu save nerimaujant ar laimésiu ar pralaimésiu varzybosel 2 3 4 5
48. Esu lengvai sutrikdomas varzybinéje situacijoje. 1 2 3 4 5
Tasky suma:
Jaudulio kontrolé Visada Daznai Kartais Retai Niekada
2. Rodosi, lyg ,.kojos nenesa“, nors ir nesu pavarges. 1 2 3 4 5
11. Varzyby metu jauciu susirpinimg bei disharmonijg. 1 2 3 4 5
20. Varzybinéje situacijoje lengvai susierzinu. 1 2 3 4 5
29. Kritiniais varzZyby momentais esu linkes elgtis iracionaliai. 1 2 3 4 5
38. Kuo sunkesné varzybiné situacija, tuo geriau as pasirodau. 5 4 3 2 1
47. JaucCiu, kad kritiniais varZyby momentais mane apima nerimas. 1 2 3 4 5

Tasky suma:
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Priedai

Pasitikéjimas savimi
1. Matau save daugiau kaip pralaimétoja, nei kaip nugalétoja.

10. Varzybose pasitikiu savimi.

19. Man patinka mano paties susikurtas mano, kaip auksty

113

rezultaty pasiekusio orientacininko, ,psichologinis paveikslas®.
28.18 tiesy manau, kad galiu gerai pasirodyti varzybose.

37. Man sunku matyti save kaip sportininkg, pasiekusj auksty
rezultaty.

46.Varzybose pasirodau geriau, nei treniruotése.

Nusiteikimas

9.Siekiu, nepriklausomai nuo to, kas atsitikty, varzyby metu biti
nusiteikgs pozityviai bei entuziastingai.

16. Nepriklausomai nuo aplinkybiy, visada padarau viska, ka galiu.
27. Praloses ar pasirodes blogai, kaltinu viskg aplinkui, bet ne
save.

34. Net ir padares klaida, atsitiesiu.

45. Esu nepatenkintas, jei varzybose neatiduodu 100%

52. Net kai darosi sunku ir jauciu pasiprie§inima, darau viska, ka
galiu.

Motyvacija
5. Esu stipriai motyvuotas padaryti viska, ka galiu.

14. Pagaunu save galvojant, kodél a$ uzsiimu sunkiu elitiniu
sportu.

25. Jauciu, kad neturiu noro treniruotis dar efektyviau, sickdamas
tapti geresniu orientacininku.

32. Esu pasirenges atiduoti viska, kad tapciau geriausiu.

41. Man nereikia priminti, kad pakankamai treniruociausi. Esu
geriausias saves ragintojas.

50. Tikslai, kuriuos iSkéliau sau sporte, nuolat vercia mane
treniruotis pakankamai.

Visada Daznai

1

Visada Daznai

5

Visada Daznai

5

2

Tasky suma:

Kartais
4 3
4 3
2 3
4 3
4 3
4 3
Tasky suma:
Kartais
4 3
2 3
2 3
4 3
4 3
4 3
Tasky suma:

Kartais

3

Retai

4

Retai

2

Retai

2

Niekada

5

Niekada

1

Niekada

1
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Priedai

Pozityvi energija Visada DaZnai Kartais Retai Niekada
6. Atsibudes ryte nekantriai laukiu treniruotés ar varzyby. 5 4 3 2 1
15. Varzyby ir treniruo¢iy metu turiu daug ,,pozityvios energijos™. 5 4 3 2 1
26. Pasiduodu, jei varzybose sekasi blogai. 1 2 3 4 5
33. Dzaugiuosi bei jauciu viding pilnatve galédamas varzytis. 5 4 3 2 1
44. Dalyvauti orientavimosi sporto varzybose — i$ tiesy smagu. 5 4 3 2 1

51. Ilgas, sunkias bei techniSkai sudétingas trasas grei¢iau matau
kaip problemas nei kaip i§Stkius.

Tasky suma:

Isitraukimas Visada Daznai Kartais Retai Niekada
4. Kuriu ,;mentalinius paveikslus®, kuriuose as gerai prabégu. 5 4 3 2 1
13. Po varzyby grjzgs namo galiu vaizduotéje atkurti visas varzybas 4 : : 1
ar jy dalis.
22. Mintyse i anksto perzvelgiu artéjancias varzybas. 5 4 3 2 1
31. Treniruojuosi, kad tap&iau psichologiskai stiprus. 5 4 3 2 1
40. Stengiuosi mintyse pasiruosti sudétingoms situacijoms, kurios 5 4 3 ) 1
gali 8kilti varzyby metu.
49. Galiu i§ anksto pasakyti, kurioje trasos vietoje gali iSkilti c 4 3 ) 1
problemos.
Tasky suma:
SistemiSkumas Visada Daznai Kartais Retai Niekada
8. Pries pat prasidedant varzyboms, nezinau, kg daryti. 1 2 3 4 5
18. Sokinéju nuo vieno prie kita, bandydamas surasti, kas galéty 1 , 3 4 5
pagerinti mano rezultatus.
24. Esu sistemingas dalykuose, kuriy imuosi. 5 4 3 2 1
36. Po varzyby analizuoju jveiktas trasas. 5 4 3 2 1
43. Manau, kad elitinis sportas per daug ,,moksliskas* ir per mazai 1 ) 3 4 s
spontaniskas.
54. Turiu jprocius, kuriy laikausi per treniruotes i varzZybas. 5 4 3 2 1
Tasky suma:
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Priedai

Varzybuy analizé — Orientavimosi sportas

Vardas:

|Data:

| Varzybos:

Fiziné forma

Sveikata

Motyvacija

Techninis pasiruo$imas

Harmonija

Koncentracija

Mentalinis pasiruo§imas

Pasitikéjimas savimi

Noras atiduoti 100%

+ Gerai, taip kaip ir buvau numatgs, biitent taip, kaip ir noréjau, puikiai

0 Siaip sau, pusé bédos, vidutinigkai, gali biiti ir geriau

- Blogai, visai ne taip, kaip planavau, visai ne taip, kaip noréjau, duobé

Prabégima

Punktas

1S

Punktas

Planavimas
Esu ¢ia, man reikia ten

Klaidingas orientavimas

Patenkintas

Paprastinimas

Punkto paémimas

Klaida, min

Patenkintas

Patenkintas, suma
Tarpinis laikas

Geriausias laikas

Komentarai
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227



L 9¢ S¢ v¢ € ¢ 1¢ O 6T 8T LT 9T ST ¥T € ¢ 1T O 6 8 L 9 S 14 € 4 T ¢S 1S 0SS ev 8y Ly 9 SV w¥

T
4
€
¥
S
9
L
8
6
e3af upuag _H_
ot
e3a[ -oads _H_
1T
wm_.tww _H_
49
sunnpin - [
€T
sapiny - [
vT
en ]
ST
sogAziep _H_
9T
:sewnaAsuaiu|
LT
sewlneue|d higonJiuasy
solgJensaN
[t 9T ST ¥t € ¢ Tt Ot 6T 8 LT 9T ST ¥T € ¢ IT Ol 6 8 L 9 S ¥ € 4 T ¢S 1S 0S5 6y 8 Ly 9y Sy Wb solquens

Priedai

si|azaig 9zn8an sipuejeg Senoy| slesep sisneg mme_>mcm_Q jQ>NL e

228



Priedai

Technikos treniruotés analize Data

Zemélapis

Uzduotis

Uzpildoma pries treniruote:

Koks Siandienos treniruotés tikslas?

Kaip Siandienos treniruoté siejama su tavo didzivoju/didzZiaisiais tikslu/tikslais?

Kaip Nemotyvuotas < » Motyvuotas
Jjautiesi

biitent Pavarges < >  Zvalus

2 . L .
dabar? Blogai pasiruoses >  Gerai pasiruoses

Uzpildoma po treniruotés:

Kaip pavyko pasiekti treniruotés tikslg?

Kaip sekési koncentruotis?

Kas svarbiausia, ko Siandien iSmokai?

Kas Siandien veike blogiau ir kaip tai spresi?

Kas Siandien sekesi gerai, ir kaip elgsies, kad tai ir vél gerai sektysi?

Kita
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Priedai

Mentaliné varzyby analizé
Varzybos Data

Norint pazinti savo ,,varzybinj as‘ svarbu apsvarstyti, kq jauti ir kq galvoji pries ir
per varzybas, kuriose nori gerai pasirodyti. Si klausimy schema padés permgstyti
tavo asmening varzybine patirtj, taip pat tobulinti bei gerinti pasiruosimg

bei jvykdymg.

Kokj tikslg turéjai varzybose?

Kaip sekesi tq tikslg jgyvendinti

Komentarai

Ilgalaikis pasiruosSimas (1 diena - keletas savaiciy)

Pries kiek laiko pradéjai ruostis?

Kaip ruoseisi?

Trumpalaikis pasiruosimas (ta pacia dieng - apSilimas)

Kaip jauteisi pries pat varzybas?

Silpnai mentaliai & Smarkiai mentaliai &
fiziskai 1 fiziskai pasikroves
pasikroves / uzsideges

Didelis nerimas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Ramus, jokio nerimo

Kaip sekési su koncentracija / pastabumu?

Prastai, i§siblaskgs irtingus 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Puikiai, jsitempes

K3 galvojai ar sakei sau pries startg?
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Priedai

Ivykdymas
Koks nusiteikimas buvo pries varzybas?

NeryZtingas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 RyZtingas

Kaip jauteisi varzyby metu?

Jaudinausi, bekontrolés 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Ramus, turintis kontrole

Kaip sekési su koncentracija varZzyby metu?

Prasta, lengvai trikdomas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |sitempes, susikaupes

I ka koncentravaisi/apie ka galvojai ar kg sau sakei varzyby metu?

Sekancios varzybos

Kaip norétum pasiruosti likus kelioms dienoms (ar ilgiau) iki varzyby?

Kaip norétum jaustis pries pat varzybas?

I kq norétum koncentruotis pries pat varzybas?

Kaip norétum jaustis varzyby metu?

I kq norétum koncentruotis, apie kg galvoti varzyby metu?

Kq galétum padaryti biitent dabar, kad geriau pasisekty sekanciose svarbiose varzybose?
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Literatlros sgraSas

Literatiiros sarasas

Zemiau pateikiamas literatiiros aprasas. I3 dalies ¢ia rasite literatiira, kuria
remiantis buvo sudaryta ,, Treniruoté®, i$ dalies — literatiira, kuri gali buti
jdomi tam, kas renkasi eliting karjera orientavimosi sporte ar dirba elitiniy
orientacininky treneriu.

Autorius. Pavadinimas

Almgqvist, Carina och Andersson, Carolina. Dags att reagera, Bosons FHS
Andersson, Agneta. Dukat for prestation, SISU idrottsbocker

Andersson, Brorsson, Forsberg, Ottosson. Banldggning, SOFT- Forlaget

Andersson, Goran. Idrottsanorexi-Vad ar det? , rapport, Centrum for
Prestationsutveckling, Olympisk Support

Andersson, Goran m fl. Traningsdagbok-orientering, SOFT- Forlaget

Andersson, Goran och Kick, Rolf. Formtoppning-strategier infor tavling,
SISU idrottsbocker

Bahr, Roald m fl. Testing av idrettsutovare. Universistetsforlaget, Oslo

Barklund, Lundkvist, Nimvik. Orientering pa naturens och samhéllets
villkor, SOFT- Forlaget

Bohman, Ulf och Isaksson Per. Kost och prestation, SISU idrottsbocker
Carlsson, Christian. Med framgang i sikte, SISU idrottsbocker
Carlstedt, Jan. Traningsldra-Planering, SISU idrottsbocker

Carlstedt, Jan. Uthallighetstraning, SISU idrottsbocker

Carlstedt, Jan. Tester for idottare, SISU idrottsbocker

Carlstedt, Jan. Styrketréning, SISU idrottsbocker

Ekblom, Bjoérn m fl. Kost& idrott, SISU idrottsbocker

Eklund, Bengt m fl. Orientering, rapport nr 10, idrottsfysiologi, Trygg-
Hansa

Engstrom, Fagrell, Forsberg, Nilsson. Idrott for ungdom, SISU
idrottsbocker

Forsberg, Artur och Nilsson, Per. Kvinnor och idrott, RF-FoU
Forsberg, Artur. Trana din kondition, SISU idrottsbocker

Forsberg, Artur och Saltin, Bengt. Konditionstrdning i teori och praktik,
Centrum for Idrottsforskning, RF

Forsberg, Artur och Saltin, Bengt. Styrketrdning, Centrum for
Idrottsforskning, RF

Foxdal, Peter. Metodhandbok ,,Laktatmitning fo uthallighetsidrotter”,
Olympisk Support.

Gjerset, Asbjorn m fl. Idrettens treningslaere, Universistetsforlaget, Oslo

Gjerset, Annerstedt. Idrottens traningslara, SISU idrottsbocker, svensk
version

Gjerset, Asbjorn och Johansen, Egil. Treningsplanleggning, Norges
Orienteringsforbund.
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Autorius. Antrasté

Greilert, Hogedal, Lindholm. Orientering for barn och ungdom, SOFT-
Forlaget

Gustafson, Tomas. Mal, vilja och seger, Sportforlaget

Heden, Anders. MDP-power, rapport, Olymisk Support Center-Orebro
Hogedal, Lars. Uppslag for trdnare&ledare, SISU idrottsbocker
Hogedal, Lars. Tva och Tv4 blir Fem, SISU idrottsbocker

Hogedal, Lars. Nya spik pa, SOFT- Forlaget

Hogedal, Lars. Spik pa igen, SOFT- Forlaget

Hogedal, Lars. Koll pé laget, SOFT- Forlaget

Hogedal, Lars och Olsson, Kent. Végval till framgang, SOFT- Forlaget

Holmberg, Hans-Christer. Svensk Langdskidakning, traningslira, Svenska
Skidforbundet.

Jansson, Leif. Avspind teknik, SISU idrottsbocker

Johansson, Christer. Elitloparen, eliorienterting ur idrottsmedicisnk
perspektiv, SOFT- Forlaget

Johansson, Christer. Mindre idrottskador, SISU idrottsbocker
Johansson, Christer. Sport- & fritidsskador, Roda Korsets forlag
Johansson, Christer. Trding pé recept, Rhone-Poulenc Rorer AB

Johansson, Christer och Gérderud, Anders. Fodd till 16pare?, IBM Svenska
AB

Adamsson, Viola m fl. Uppladdning, Kungséren AB

Mejdevi, Mats. Basic, SISU idrottsbocker

Mogren, Ingrid och Torsell Lotta. Att spra granser, SISU idrottsbocker
Nilsson, Johnny. Orientering, rapport nr 1, idrottpsykologi, Trygg-Hansa
Norman, Yngstrom. Frédn start till mal, SOFT- Forlaget

Norring, Arne och Olsson, Torbjorn. Testa och trdna din rorlighet, SISU
idrottsbocker

Ohlsson, Mikael. Relationsanpassad kommunikation, Afférslitteratur
Olofsson, Eva. Guldmedalj pa kvinnors vis, rapport, Umeé Universitet
Olympisk Support. Rapporter fran utvecklingsprojekt, Olympisk Support
Orlick, Terry. Alla vinner! Wahlstrom& Widstrand

Orlick, Terry. Upptéck din férmaga, SISU idrottsbocker

Petersson, Lars och Renstrom, Per. Skador inom idrotten, SISU
idrottsbocker

Plate, Johan. Prestationspsykologi i praktiken, SISU idrottsbocker
Plate, Johan. Sans& balans, SISU idrottsbocker

Plate, Johan och Plate, Anders. Knopp&kropp, SISU idrottsbocker
Railo, Willi. Nya bést nér det géller, SISU idrottsbocker
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Autorius. Antrasté

Riksidrottsforbundet. Flickor och idrott, RF-FoU
Riksidrottsforbundet-FoU. Maten som fiende. SISU idrottsbocker

Rosenberg, Niels-Egil och Anfelt, Olle. Idrottens mentala traningsldra- en
modell, Olympisk Support Center

Rusz, Eva och Lundquist, Lennart. Oppen kommunikation, SISU
idrottsbocker

Sandlin, Tommy. Bjud pa dig sjélv, SISU idrottsbocker

Skogum Marita m fl. Marita, SOFT- Forlaget

Stromme, Sigmund. Idrottens kost- och niringsléra, Liber

Svan, Gunde. Var gér gransen?, Sportforlaget

Tesch, Per och Haak, Ulf. Sport Tester handbok, Sport& Testkliniken AB
Trygg-Hansa. Rapporter i idrottsfysiologi

Unestahl, Lars-Erik. Sjdlvkontroll genom mental trdning, Veje
Internationell AB

Unestahl, Lars-Erik. Integrerad Mental Traning, SISU idrottsbocker
Veijalainen, Liisa. Fran skdrm till skdrm, Finska Orienteringsforbundet
Weltzin, Eysten. Veivalg, Norges Orienteringsforbund.

Wennberg, Lena. Forsta min rétt, Wahlstrom & Widstrand

Wirhed, Rolf. Anatomi och rorelseldra inom idrotten, Samsprak forlag.
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Tu — orientaviomosi sporto ambasadorius

Svecias gamtoje

Dialogas su
medZiotojais

Foto: Keih Samuelso

Tu —orientaviomosi sporto ambasadorius

Mes, orientacininkai — sveciai gamtoje. Esame zemés savininko sveciai.
Kazkuria prasme galime sakyti, kad mes — Zvériy ir augaly sveciai. Biidami
sveCiais, turétume ypatingai atsizvelgti | tuos, pas ka svecCiuojamés.
Orientavimosi sporto varzybose ir treniruotése tai dar svarbiau. Atstovauji ne
tik sau, bet ir visam orientavimosi sportui. Jei tu, bidamas orientacininku,
netinkamai elgiesi, tai gali turéti pasekmiy toli grazu ne tik tau paciam.
Norédami sportuoti, esame smarkiai priklausomi nuo geros orientavimosi
sporto reputacijos, visy pirma Zemés savininky ir medZiotojy akyse.
Nepriklausomai nuo to, ar mes organizatoriai, ar sportininkai, visi turime
jausti atsakomybe, kad orientavimosi sporto reputacija bty gera.

Sutarimas

Daugeliu atveju nei Zzemés savininkai, nei medziotojai neturi pastaby dél
treniruoCiy veiklos. Vis délto daugeliui gali buti svarbu bent jau zinoti, kad
tokia veikla jy Zeméje vyksta.

Nedideliy treniruoc¢iy atveju svarbiausia iSsiaiskinti, ar Zemés savininkas
neturi nieko pries pasirinkta parkavimo vieta, netgi jeigu kalbame vos apie
keleta masiny. Rudenj svarbu kalbétis ir su medziotojais. Gali turéti
reikSmés, kada ir kur planuojama veikla.

Kartais gali biiti norin¢iy perbégti savaitgalio varzyby trasas. Net jeigu
kalbame apie nedidele sportininky grupe, planuojancia tokig treniruote,
deréty atsiklausti klubo, turincio teises j ta zemélapi. Gali buti, kad tariantis
pries varZybas buvo aiskiai iSreikS$tas susitarimas, kad treniruotés savaite po
varzyby —nepriimtinos zemes savininkams bei medZiotojams.
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Tu — orientaviomosi sporto ambasadorius

UZdraustos teritorijos

Treniruotéms bei mazesniems renginiams negali biiti taip gerai pasiruosta,
kaip dideléms varzyboms. Todél didesni reikalavimai keliami kiekvienam
asmeniskai, nusprendziant, kokios teritorijos gali nukentéti ir todél turéty
biti traktuojamos kaip uzdraustos. Ypac sunku gali biiti nuspresti, ar

Susizinokite paséliai bei dobiliena sezono pradzioje turéty biiti uzdrausta teritorija, ar

uidraustas teritorijas ne. Geriausia vadovautis taisykle vengti arimy, nebent esi visiskai tikras,
kad juos perbégti galima nepadarant zalos. Naminiai gyviinai tam tikrose
situacijose gali buiti gana baikstas.

Trasuy planavimas

Venkite planuoti trasas taip, kad dalyviai be reikalo neatsidurty per arti
uzdrausty teritorijy. Organizatoriui aiSkiai nepranesus kitaip, visada

Pakrastys » oY S . o N
o uzdrausta bégti kultivuojamos zemés pakrasciu palei griovi.

Stai kaip skamba miisy varZyby taisykliy formuluoté:

Draudziama perbégti arimg ar pievq su naujai uzsétais, auganciais ar

surinkto derliaus paséliais. Taip pat draudziama bégti viba tarp

kultivuojamos Zemés ir griovio/tvoros/akmeninés tvorelés ar pan., jei
7.5.2 varzyby organizatoriai nenurodé kitaip.

Netgi jei zalos rizika nedidel¢, neturime pamirsti, kad miSko augalai turi
ekonomines vertés misko savininkui, ir mes neturime teisés jy zaloti. Todel
gerai biity vengti prabégimy per Zemesng nei pusés metro aukscio
augmenijg ir nestatyti ten punkty.

,, Visy teise¢™ (Allemansritten) suteikia mums galimybe judéti, nedarant

Nelipkite per tvorg 7alos zemés savininkui. Todél varzyby taisyklés draudzia jveikti tvora, ja
perlipant. Kaip taisykl¢, perlipus per tvorg keliems zmonéms, jokios zalos
nematyti. Taciau toje pat vietoje lipant per tvorg daugeliui dalyviy, zala
akivaizdi.

Svedijos orientavimosi sporto federacija
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»Ireniruotéje* pirmakart nuSvieCiama reikalavimy visuma, kylanti Siandienos elito
orientacininkui. Knygos pradzioje apZvelgiama, kg reiSkia siekti auk$ty rezultaty elitiniame
orientavimosi sporte. Trys orientavimosi sporto zZvaigzdés dalinasi patirtimi siekiant sékmés.
Véliau seka kelioné per fiziologiniu, mentaliniy bei orientavimosi technikos faktoriy visuma
itakojancia Siandienos elitinius orientacininkus. Taip pat supaZindinama su maisto reikSme,

jégos treniruote, traumy prevencija, vadovavimu bei susivienijimo veikla.

» Treniruoté skirta sportininkui, siekianciam elitinés karjeros bei orientavimosi klubo
treneriui. Knygoje rasite patarimy bei idéju, kuriomis galite drasiai naudotis asmeninése
treniruotése ar pritaikyti klubo treniruociy veikloje. Knygos pabaigoje rasite studijuy plana,
kuris padés planuoti bei struktiirizuoti darba su pateikta knygoje informacija.
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