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BE SVIETIMO
NEBUS CEMPIONY

IJSIBEGEJO LIETUVOS MOKYKLUY ZAIDYNES, BAIGESI PRADINUKAMS
SKIRTAS PROJEKTAS ,,OLIMPINIS MENUO*, PRASIDEJO REGISTRACIJA
] LIETUVOS MAZYJU ZAIDYNES PAJURYJE SUSITINKA ,,SVAJONIUY

KOMANDOS¥, VILNIUJE, KAUNE, KLAIPEDOJE IR SIAULIUOSE | KINO

TEATRUS KVIEGIA SPORTO KINO FESTIVALIS, VISA TAI -

LIETUVOS

TAUTINIO OLIMPINIO KOMITETO OLIMPINIO SVIETIMO DIREKCIJOS
DRAUGE SU PARTNERIAIS ORGANIZUOJAMI PROJEKTAL.

Ar nacionalinis olimpinis komitetas
turi tuo rapintis ir rodyti pavyzdj?
Apie olimpinj Svietima kalbamés su
LTOK prezidente Daina Gudzinevi-
ciate.

Kokiq vieta, Zvelgiant j visa olimpi-
nj judéjima, uzima olimpinis Svie-
timas?

Olimpinis Svietimas yra olimpinio ju-
déjimo pagrindas. Senovés Graikijoje
tai buvo filosofija, perteikiama per
sporta. Atkuriant olimpinj judéjima ir
olimpines Zaidynes Pierre'o de Cou-
bertino suvokimas irgi buvo parem-
tas Svietimo idéjomis. Pirmoje vietoje
buvo edukaciné misija: $is judéjimas
skirtas jauniems Zmonéms, kad jie
baty fiziskai stipresni, o pasitelkus
sportg buty perteikiamos tam tikros
idéjos — nuo visuotinés taikos iki ne-
diskriminavimo, universalumo, vie-
nybés, tvarios visuomenés, pagarbos
vienas kitam. Visa tai ir yra olimpinis
Svietimas, o sportas — priemoné toms
idéjoms perteikti.

Olimpiné chartija sako, kad nacio-
naliniy olimpiniy komitety misija —
skleisti olimpinj judéjimga savo Salyje
ir visy pirma olimpines vertybes. Ir tik
tada nacionaliniai olimpiniai komite-
tai privalo uztikrinti savo Salies spor-
tininky pasiruodima ir dalyvavima
olimpinése zaidynése.

Kiek resursy Svieciamajai veiklai
skiria LTOK?

Nacionaliniai olimpiniai komitetai
turi galimybe pasirinkti, ka ir kaip jie
nori daryti. Tarptautinis olimpinis ko-
mitetas mums duoda tam tikras gai-
res. Derindami jas ir vidine situacija
vadovai sprendzia, kur yra prioritetai.
LTOK komanda supranta olimpinio
Svietimo svarba, esame jsitikine, kad
be olimpinio Svietimo nebus olimpi-
niy ¢empiony. Ir atvirksciai — be auks-
to meistriskumo sportininky sunku

skleisti olimpines idéjas. Sis procesas -
ilga sachmaty partija, taciau ja zai-
dZia ne tik LTOK, bet ir viso pasaulio
olimpiniai komitetai.

Kalbant apie resursus, masy komitete
yra padalinys, kuris rapinasi tik olimpi-
niu Svietimu. Tai tik du Zmonés, atlie-
kantys milZiniska ir naudingg darba.

Pirmoji 3alies pora, prezidentas
Gitanas Nauséda su ponia Diana
Nausédiene, tapo atitinkamai Lie-
tuvos mokykly ir Lietuvos mazyjy
Zzaidyniy ambasadoriais. Ka tai
reiskia?

Salies prezidentas ir pirmoji ponia
sutiko prisidéti prie LTOK ir partne-
riy vykdomy projekty. Dziaugiameés
tuo ir esame jiems dékingi. Lyg ir visi
supranta, kad olimpinis Svietimas
svarbus, kad visi turime buti fiziskai
aktyvis, bet statistika rodo kitokius
skaic¢ius: vaikai turi antsvorio, stu-
buro, Sirdies ir kraujagysliy proble-
my, nekontroliuoja savo laiko prie
ekrany. Jie tikrai néra pakankamai
fiziskai aktyvas. Pirmoji Lietuvos pora

supranta, su kokiais isSukiais susidu-
ria visuomené. Su jy pagalba galime
daug placiau kalbéti apie problemy
sprendimo budus, apie sporto ir
olimpizmo teikiama nauda vaikams.

Kuo olimpinis Svietimas prisideda
prie tvarios, visomis prasmémis
sveikesnés visuomenés?

LTOK 3vietimo projektai apima ke-
lias tikslines grupes - darzelinukus,
moksleivius, mokytojus, visuomene.
Manau, mes esame isskirtiniai tuo,
kad pamate problema prisidedame
prie jos sprendimo, ieSkome budy
jai jveikti. Lietuvos mazyjy Zaidynés,
Lietuvos mokykly Zzaidynés, pradi-
nukams skirtas ,Olimpinis ménuo’,
Olimpiniy vertybiy ugdymo progra-
ma pedagogams - Sie projektai atsi-
rado ne Siaip sau, o siekiant pakore-
guoti esamg situacija. Jais siekiame
ne tik pratinti zmogy sportuoti ir bati
aktyvy visg gyvenima, bet ir ugdyti
universaligsias vertybes, kiino, proto
ir sielos balansa.

Kalbino Gedas Sarocka

SKAITYTOJAMS
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S
)
IR ATVIRKSCIAI -
BE AUKSTO
MEISTRISKUMO
SPORTININKY
SUNKU SKLEISTI
OLIMPINES
IDEJAS. SIS
PROCESAS -
ILGA SACHMATY
PARTIJA.
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SPALIO 25-26 D. VARSUVOJE VYKO 48-0JI EUROPOS OLIMPINIY

KOMITETY GENERALINE ASAMBLEJA, KURIOJE DALYVAVO
LIETUVOS TAUTINIO OLIMPINIO KOMITETO PREZIDENTE
DAINA GUDZINEVICIUTE IR GENERALINIS SEKRETORIUS

VALENTINAS PAKETURAS.

JSvyka j VarSuva buvo vertinga, ¢ia susirinko svar-
biausi Europos olimpinio sporto asmenys. Neat-
sitiktinai Europos olimpiniy komitety (EOK) Vyk-
domojo komiteto posédis, o véliau ir generaliné
asambléja vyko Lenkijoje. Sios 3alies olimpinis ko-
mitetas minéjo Simto mety veiklos jubiliejy.

I3 to, ka nuveikéme ir kokius sprendimus priémé-
me, iSskir¢iau generalinéje asambléjoje patvirtintg
nauja EOK jstaty redakcija, j kurig jtrauktos ir man,
kaip buvusiai Tarptautinio olimpinio komiteto Ly-
¢iy lygybés komisijos pirmininkei, svarbios TOK
rekomendacijos, kuriomis siekiama uztikrinti lyciy
lygybe Europos sporte placiaja prasme.

ISgirdome ataskaitas i$ praéjusiy Europos zaidyniy
Minske, suzinojome, kaip zaidynéms rengiasi Toki-
jo, Pekino, Milano kartu su Kortina organizaciniai
komitetai.

Bendravome su Lenkijos prezidentu Andrzejumi
Duda, LTOK prizu pasveikinome Lenkijos olimpinio
komiteto vadovus, Piotro Nurowskio prizu apdova-
nojome geriausia jaunajj Europos sportininka - to-
kiu paciu, kokiu dvejus metus i$ eilés buvo apdova-
nota Rata Meilutyté’, — apie iSvyka pasakojo LTOK
prezidenté D.Gudzineviciute.

Dviejy dieny svarbiausiy Europos sporto asmeny
susitikima atidaré Tarptautinio olimpinio komite-
to prezidentas Thomas Bachas. Savo kalboje TOK
vadovas pabrézé antryjy Europos Zaidyniy Minske
sekme, visy 50 Europos nacionaliniy olimpiniy ko-
mitety veiksminguma ir dinamiskuma.

T.Bachas aptaré vienybés, politinio neutralumo ir
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solidarumo poreikj, nes be jy nejmanoma vykdyti
olimpinés misijos — pasitelkiant sportg kurti geres-
nj pasaulj. Baigdamas savo kalbg TOK prezidentas
teigiamai jvertino Europos sporto modelj, pazadéjo
tolesnj TOK palaikyma.

EOK prezidentas Janezas Kocijancicius pabrézé
universalumo, gerojo valdymo ir etikos svarba vi-
sam olimpiniam judéjimui. Padékojes didziyjy EOK
sporto renginiy — Europos jaunimo olimpiniy Zie-
mos ir vasaros festivaliy, Europos mazyjy valstybiy
Zaidyniy bei Europos Zaidyniy — organizatoriams,
J.Kocijan¢i¢ius akcentavo batinybe svarbesnj de-
mesj teikti pastarajam sporto renginiui.

+Europos Zaidynés turéty dar labiau integruotis j
olimpinj judéjimga ir bati pagrindine kvalifikacijos j
olimpines zaidynes dalimi’, - saké EOK vadovas.

EOK generalinis sekretorius Raffaele’is Pagnozzi
pranesdé apie pagrindinés EOK bustinés veikla, at-
kreipé démesj j kintancias sporto tendencijas, ap-
Zvelgé busimg strategija ir investicijas, kurias EOK
atliks komunikacijos ir skaitmeninés Ziniasklaidos
srityse.

EOK vykdomojo komiteto narys, TOK narys ir Mins-
ko Zaidyniy koordinavimo komisijos pirmininkas
Spyrosas Capralas pateiké galutine ataskaita apie
Europos zaidynes Baltarusijos sostinéje. S.Capralas
savo pranesime daugiausia démesio skyré priemo-
néms, kuriomis bus galima toliau tobulinti zaidy-
nes, bei badams, kaip sustiprinti Zaidyniy progra-
ma, rinkodarg ir tvaruma.

Asambléjos Varsuvoje dalyvius taip pat pasveikino

SUKAKTIS

Europos olimpiniy komitety
generalinés asambléjos dalyviai

PINIO

100

1919 m.spalio12d.j

Krokuvos pranciizy viesbutj
susirinkes sporto aktyvas

jkaré Lenkijos olimpiniy
zaidyniy organizacinj komiteta.
1919 m. gruodzio 1 d. jvyko
pirmasis Sio komiteto posédis,
per kurj buvo patvirtintas
komiteto statusas ir kreiptasi j
Tarptautinj olimpinj komitetg
dél pripazinimo. Pirmininku
buvo irinktas kunigaikstis
Stefanas Lubomirskis. 1924 m.
pavadinimas buvo pakeistas j
Lenkijos olimpinj komiteta.
Olimpinése Zaidynése lenkai
debiutavo 1924 m. Paryziuje.
Pirmuosius medalius iskovojo
dviratininkai: Janas Lazarskis,
Franciszekas Szymczykas, Jozefas
Lange ir Tomaszas Stankiewiczius
4000 m persekiojimo lenktynése
buvo antri. Jojimo kliGciy
jveikimo rungtyje bronzos
medalj laiméjo Adamas
Krolikiewiczius.




GENERALINE ASAMBLEJA

)

NEATSITIKTINAI
EUROPOS OLIMPINIY
KOMITETY
VYKDOMOJO
KOMITETO

POSEDIS, O VELIAU
IR GENERALINE
ASAMBLEJA VYKO
LENKIJOJE. SIOS
SALIES OLIMPINIS
KOMITETAS MINEJO
SIMTO METY
VEIKLOS JUBILIEJU.

DAINA GUDZINEVICIUTE

D.Gudzineviciate ir V.Paketaras Lenkijos
olimpinio komiteto prezidentui
A Krasnickiui jteike,,Pergalés” skulptira

Lenkijos olimpinio komiteto prezidentas ir rengi-
nio Seimininkas Andrzejus Krasnickis bei Lenkijos
sporto ir turizmo ministras Witoldas Barka.

Per generaline asambléja buvo patvirtintos 2018 m.
TOK finansinés ataskaitos, 2020 m. biudZzetas ir EOK
jstaty pakeitimai, jskaitant TOK rekomendacijas
dél ly¢iy lygybés, kuriomis siekiama suteikti EOK
pagrindinj vaidmenj didinant motery skaiciy svar-
biausiose sporto vadybos pozicijose.

Asambléjai buvo pateiktos 2023 m. Europos Zai-
dyniuy, kurios vyks Krokuvoje ir Salimais esan¢iame
Mazosios Lenkijos regione, 2020 m. Tokijo vasa-
ros, 2022 m. Pekine ir 2026 m. Milane bei Kortina
d’Ampece vyksianciy Ziemos olimpiniy zaidyniy
ataskaitos.

Buves EOK vykdomojo komiteto narys ir Slovakijos
olimpinio komiteto prezidentas Frantisekas Chme-
laras asambléjos metu buvo apdovanotas EOK or-
dinu,Uz nuopelnus”.

Generalinés asambléjos pabaigoje tradiciskai buvo
paskelbtas geriausias jaunasis Europos sportinin-
kas. Sjkart PNurowskio prizg atsiemé 3uolininké j
aukstj is Ukrainos Jaroslava Mahucik.

Asambléjos nariai taip pat pasveikino Lenkijos na-
cionalinj olimpinj komitetg simtyjy metiniy proga.
LTOK prezidenté kolegoms i$ Lenkijos jteiké LTOK
apdovanojima,Pergalé”.

Generalinés asambléjos iSvakarése Varsuvoje vyko
EOK vykdomojo komiteto posédis.

D.Gudzineviciate su kitais TOK vykdomojo komite-
to nariais bei TOK prezidentu T.Bachu lankési Len-
kijos prezidenturoje. Su kaimyninés 3alies vadovu
A.Duda buvo aptartos Europos ir Lenkijos sporto

ateities kryptys bei prioritetai.
Py P TOK prezidentas T.Bachas
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PAGERBTUVES

"Jonu soqui) sneljnes

VASARA VYKUSIOSE EUROPOS ZAIDYNESE MINSKE IR EUROPOS JAUNIMO
OLIMPINIAME FESTIVALYJE BAKU LIETUVOS SPORTININKAI ISKOVOJO
KETURIS MEDALIUS, DAR BURYS ATLETUY LIKO ARTI APDOVANOJIMY
PAKYLOS. VISI JIE SPALIO 29-0SIOS POPIETE BUVO PAGERBTI LIETUVOS
TAUTINIAME OLIMPINIAME KOMITETE.

JAUNIUS SARAPAS

LTOK atminimo diplomais i
ﬂ"u& ‘I'i’l'v‘:‘"m mﬂlw

LTOK prezidenté Daina Gudzinevi¢iité bei Svie-
timo, mokslo ir sporto ministerijos Sporto grupés
vadovas Rolandas Zuoza pagerbimo ceremonijo-
je pasveikino Baku vykusio penkioliktojo jaunimo
olimpinio festivalio sidabro medalio laimétojg ir
antrose Europos Zaidynése Minske 1-6 vietas isko-
vojusius sportininkus bei jy trenerius.

»Norime jums dar kartg padékoti ir pasidziaugti pa-
siekimais. Kasmet turime po kelis olimpinius rengi-
nius, o Siemet kartu su Ziemos jaunimo olimpiniu
festivaliu jy buvo net trys. Simboliskai susidéliojo
ir varzyby eiliskumas: festivalis, Zaidynés - ir pir-
myn j Tokija", — sakydama sveikinimo kalba pabrézé
D.Gudzineviciate.

LNoriu jus pasveikinti ministro vardu, pasidziaugti
jusy laiméjimais, tikéti, kad ateityje visi pateksite j
olimpines zaidynes ir puoselésite olimpizmo bei
sporto vertybes. Sékmés tolesniuose jasy startuo-
se. Ir, zinoma, finisuose”, - linkéjo R.Zuoza.

Pirmasis plojimy sulauké jauniausias laureatas —
Azerbaidzane sidabro medalj iSkovojes tenisinin-
kas Vilius Gaubas, j LTOK bustine atvykes tiesiai i3
turnyro Ispanijoje. Antra reitingg tarp varzyby da-
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lyviy turéjes 14-metis lietuvis pakeliui j finala jveiké
pajégius varzovus i Kipro, Estijos ir Cekijos, o finale
gramési su Ispanijos tenisininku.

,Medalis vis dar namuose, Siauliuose. Kai grjztu, vi-
sada einu pasiziaréti ir juo pasidziaugti, — Sypsojosi
tenisininkas. — Sis pasiekimas labai daug padéjo:
tiek psichologiskai, tiek fiziskai, jgavau pasitikéjimo
savimi, dabar ir su vyresniais pavyksta gerai suzaisti
svarbiose kovose.”

I8 kaimyninés Baltarusijos ,LTeam” komandos na-
riai parvezé tris apdovanojimus. Du i$ jy — Lietuvos
dviraciy treko karaliene vadinama Simona Krupec-
kaité. 36-eriy mety atleté kartu su Migle Marozaite
iSkovojo komandinés sprinto rungties sidabra, o
keirino varzybose pasidabino aukso medaliu.

,Zaidynés Minske buvo nuostabi repeticija pries
olimpines Zaidynes. Jaunimo festivaliai, Europos
zaidynés yra labai geras tiek jegy, tiek dvasios, tiek
pasiruosimo isbandymas. Manau, kad galimybé
dalyvauti tokiose svarbiose varzybose yra didziu-
lis Zingsnis j priekj. Medicinos personalo, treneriy,
sportininky susibdrimas j vieng komanda uzgradi-
na, paruosia ir neleidzia atsipalaiduoti’, — pabrézé

»

JAUNIMO
FESTIVALIALI,
EUROPOS ZAIDYNES
YRA LABAI GERAS
TIEK JEGU, TIEK
DVASIOS, TIEK
PASIRUOSIMO
ISBANDYMAS.

SIMONA KRUPECKAITE



net ketveriy olimpiniy zaidyniy dalyvé S.Krupec-
kaite.

,Tikslg turime viena - tai olimpinés Zaidynés. Siuo
metu dar reikia pasistengti, bet link jy einame
teisingu keliu ir tikiu, kad ten pateksime, — pasiti-
kéjima savo jégomis demonstravo M.Marozaité. —
Pasirodymas zaidynése tikrai pridéjo pasitikéjimo
savimi ir naudingos svarbiy varzyby patirties.”

Auksciausios prabos medalj Lietuvai Minske laimé-
jo gimnastas Robertas Tvorogalas. 25-eriy mety
vilnietis paskutine varzyby dieng geriausiai atliko
pratimus ant skersinio. Robertas aukstas vietas uzé-
meé ir kitose rungtyse: pratimy ant lygiagreciy var-
zybose liko penktas, daugiakoveés — septintas.

,Pries varzybas buvo labai daug streso, taciau pa-
ties finalo metu jo visai nejauciau. Dabar, kaip pri-
simenu, tai viskas tuomet labai greitai prabégo’, -
prisiminimais dalijosi vieta 2020 m. Tokijo olimpi-
nése Zaidynése jau iskovojes gimnastas.

Buvo jvertinti ir per plauka nuo apdovanojimy
pakylos like baidarininkai Ri¢ardas Nekrioius ir
Andrejus Olijnikas — jie Minsko kanale vykusiame
1000 m dvivieciy baidariy finale uzémé ketvirtg
vietg, nuo bronzos medalininky juos skyré vos
0,022 sek.

Buvo pagerbti ir penktasias vietas iSkovoje spor-
tininkai: imtynininké Danuté Domikaityté, plento
dviratininkas Gediminas Bagdonas, 3uolininkas |
aukstj Adrijus Glebauskas, dviraciy treko koman-
dos narys Vasilijus Lendelis, baidarininkas Artaras
Seja bei vyry 3x3 krepsinio komanda, kurioje zaidé
Medas Kuprijanovas, Mintautas Bulanovas, Paulius
Semaska, Aurelijus Pukelis.

Visiems Siems sportininkams, jy treneriams ir abie-
ju misijy medicinos personalui buvo jteikti LTOK
atminimo diplomai bei premijos.

PAGERBTUVES

y

- Buvo pagerbti

Minske ir Baku dirbe
medikai. Tiesa, ne

visi jie galéjo atvykti.

13 kairés: LTOK
olimpinio sporto
direktorius E.Petkus,
D.Gudzineviciate,
kineziterapeutai
T.Linksmuolis,
L.Gedminaite,
gydytojai
D.Baubinieng,
T.Vorobjovas,
kineziterapeuté
R.Batulevic¢iate,
psichologas

A Liachovicius

ir R.Zuoza

S.Krupeckaite,
D.Leopoldas ir
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EUROPOS JAUNIMO OLIMPINIO FESTIVALIO VICECEMPIONAS
VILIUS GAUBAS KASDIEN LIEJA PRAKAITA TRENIRUOTESE, BET
TO 14-MECIUI NEGANA - JIS SU BICIULIAIS TENISA ZAIDZIA
NET LAISVALAIKIU. , TODEL, KAD TENISA ZAISTI MAN LABAI
SMAGU“, - SAKO JAU KETVERIUS METUS PORTUGALIJOJE
BESITRENIRUOJANTIS SPORTININKAS.

MARIUS GRINBERGAS

Laisvo laiko ir atostogy V.Gaubo tvar-
karaStyje néra daug. Daug daugiau
vietos kasdieniame grafike uzima
treniruotés, varzybos, kelionés. Ir
taip — nuo sausio iki gruodzio. Nes
dazniausiai tiek trunka jaunojo teni-
sininko sezonas. Be to, dar reikia rasti
laiko mokslams.

V.Gaubas - Salduvés progimnazijos
astuntokas. Taciau savo bendrakla-
sius ir mokytojus jis mato labai retai,
nes jau ketverius metus savo antrai-
siais namais vadina Portugalija, o
mokytis tenka nuotoliniu badu.

4Nors ir nelengvai, bet deriname
mokslg su sportu. Noréciau, kad Vi-
lius dvylika klasiy baigty Lietuvoje.
Tad keliaujame su knygomis, spren-
dziame uzduotis internete. Moky-
tojai labai geranoriski’, — paaiskino
jaunojo tenisininko mama Asta Gau-
biené.

Bitent ji padeda sportininkui jaus-
tis lyg namie ant Vidurzemio jaros
esan¢iame Taviros mieste, kuriame
14-metis kartu su bendraamziais
semiasi teniso paslapciy. ,Ripinuo-
si Viliaus mityba, poilsiu, mokslais,
treniruociy procesu’, — saké A.Gau-
biené.,Mamos maistas padeda man
stipréti. Valgau tikrai daug’, — prisipa-
Zino paauglys.

Lemtingas posukis Siaulie¢iy Gauby
$eimoje jvyko tada, kai Siauliy teniso
mokykloje vie$éjes Tarptautinés teni-
so federacijos (ITF) ekspertas Nikola-
os Kelaidis rekomendavo pabandyti
trenerés Ritos Romencovienés auklé-
tiniui pasitreniruoti Portugalijoje.

JPasitreniravau. Labai patiko. Ir nu-
taréme ten likti*, - trumpai $eimos
gyvenimg  pakeitusj sprendima
apibddino V.Gaubas, su komandos
draugais, treneriu, biciuliais jau susi-
kalbantis ne tik angliskai, bet ir por-
tugaliskai.
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| pagerbtuves LTOK V.Gaubas atvyko su mama, seserimi ir broliu

V.Gaubo tévai patys ne karta yra laike
rankose rakete, bande jégas turny-
ruose. Jie ir atsivedé tuomet ketveriy
Viliy j aikétyna. Zaidimas Gauby atza-
lai iskart patiko. O kai stinus pradéjo
vis rim¢iau treniruotis ir rungtyniauti,
Asta nutaré padéti rakete j 3alj ir r0-
pintis atZalos karjera.

Kai tik yra galimybiy, Vilius grjzta j
Lietuva - Siauliuose laukia tévas An-
drius bei Vilniuje studijuojantys bro-
lis Mantas ir sesuo Rusné. Su mama
ir broliu bei seserimi teniso talentas
buvo atvykes ir j Lietuvos tautinj
olimpinj komiteta, kuriame spalio
29 d. buvo pagerbti Minske vykusiy
Europos Zaidyniy prizininkai ir vie-
nintelis Lietuvai medalj Europos jau-
nimo olimpiniame festivalyje Baku
iskovojes V.Gaubas.

25 vietg Europos 16-meciy reitinge
uzimantis V.Gaubas neabejoja - 3ie
metai buvo sékmingiausi jo karjero-
je. Keturiolikmetis, rungtyniaujantis
ir vienety, ir, su partneriais, dvejety
varzybose, Siemet Zaidé vienuolikoje
ITF turnyry, tris sykius pateko j finalg,
vieng laiméjo. Be to, jis rungtyniavo
astuoniuose Europos teniso asociaci-
jos (,Tennis Europe”) jauniy iki 16 m.
turnyruose ir net 3esis kartus rungési
finale, o dviejuose i$ jy triumfavo. Be
to, Vilius isbandé jégas su suaugu-

siais — vienintelio Lietuvoje vykstan-
Cio profesionaly turnyro Prezidento
taurei laiméti vienety varzyby at-
rankoje, o dvejety pagrindinése var-
zybose su partneriu Ainiumi Saba-
liausku nukeliavo iki pusfinalio.

V.Gaubas ir dar du lietuviai — A.Saba-
liauskas ir Emilija Tverijonaité - spalj
rungési Europos teniso asociacijos
baigiamajame sezono turnyre ,Ju-
nior Masters”, kuriame kasmet var-
Zosi aStuoni geriausius rezultatus per
sezong rode vaikinai ir merginos.

Dabar V.Gaubui - atostogos. Jas pra-
leis Lietuvoje, o véliau vél keliaus j
Portugalijg - ruostis naujam sezonui.
Apie profesionalo karjerg svajojan-
tis sportininkas jau Zino, kokio tikslo
sieks kitamet: ,Stengsiuosi dalyvauti
kuo daugiau turnyry ir patekti tarp
400 geriausiy ITF reitingo zaidéjy iki
18 mety.”

Beveik visuose turnyruose su vyres-
niais uz save rungtyniaujantis 14-me-
tis Vilius Siuo metu ITF 18-meciy
klasifikacijoje uzima 850 vieta. Kas
padeda palauZti vyresnius varzovus?
,Gal mano uzsispyrimas. Visada sten-
giuosi kovoti iki galo, nenuleisti ran-
ky, nepasiduoti’, — tvirtino Lietuvos
teniso talentas.

Jjonu soquiy sneljneg
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»LTEAM LAB*

LAPKRICIO 14 D. VILNIUJE DURIS ATVERE
~+AFFIDEA“ KLINIKA, KURIOS PATALPOSE

ISIKURE IR SPORTO MEDICINOS, MOKSLO BEI
TYRIMY LABORATORIJA ,,LTEAM LAB“, SKIRTA
TIEK SPORTO ENTUZIASTAMS, TIEK LIETUVOS

OLIMPINES KOMANDOS NARIAMS

,LTeam LAB” jkurta bendradarbiau-
jant ,Affidea Lietuva” ir Lietuvos tau-
tiniam olimpiniam komitetui.

,DZiaugiamés visais réméjais ir par-
tneriais, kurie palaiko Lietuvos olim-
piecius. Kadangi iki Tokijo olimpiniy
zaidyniy laiko nebedaug, medicininis
palaikymas ypac svarbus. Tikimés, kad
bendradarbiavimas su ,Affidea” bus
naudingas, prie Lietuvos atlety perga-
liy svarbiausiose pasaulio varzybose
prisidés ir si klinika“, - saké LTOK prezi-
denté Daina Gudzineviciaté.

JTai pirma tokio pobudzio ,Affidea”
klinika Lietuvoje. Cia, galima sakyti,
sujungéme keturiy sriciy asmens
sveikatos priezitros paslaugas - Sei-
mos medicing ir gydytojy specialisty
konsultacijas, radiologine diagnosti-
ka, atliksime ultragarso ir mamogra-
fijos, automatinés kraty ultragarso
sistemos ABUS bei magnetinio rezo-
nanso tomografijos tyrimus — sporto
medicinos, mokslo ir tyrimy labora-
torija bei laboratorinius tyrimus’, -
pasakojo ,Affidea Lietuva” vadovas
Vitalijus Orlovas.

,LTeam LAB" laboratorijoje sportinin-
kai ne tik atliks testus bei tyrimus, bet
pagal rezultaty analize galés sulaukti
rekomendacijy, kaip sportuoti toliau
norint pasiekti ar iSlaikyti geriausig
sportine forma. Tuo rapinsis sporto
gydytojai Mantas Ambraska ir Mant-
vydas Silkinas.

,Si laboratorija yra i$skirting, nes joje
atliekami medicininiai ir fiziologiniai
testavimai. Tai néra nauja praktika, bet
iki Siol veikusios laboratorijos nesu-
jungdavo $iy rezultaty: analizuodavo
arba vienus, arba kitus rodiklius -
retai abu kartu’, — atkreipé démesj
M.Ambraska.

Sporto gydytojas per ,LTeam LAB”
atidarymo renginj kartu su olimpi-
niu viceCcempionu Sauliumi Ritteriu
pademonstravo, kaip vyksta testavi-

medi- i
I'-‘fal:h()ana
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13 kairés:  Affidea” viceprezidentas M.Goralas, D.Gudzineviciuté, V.Orlovas, ,Affidea” klinikos vadové D.Vegyté

mo procesas — irkluotojas atliko fizi-
nio pajégumo ir funkcinj testa. Tam
buvo panaudotas,Lode” kompanijos
bégtakis, kurio plocio uztenka ne tik
bégikams ar dviratininkams, bet ir
slidininkams (testas atliekamas su
riedslidémis).

,Buvo nejprasta bégti apsuptam
tokios minios zirovy ir atlikti tes-
ta. Jj atlieku ne pirmg karta, tiesa,
dazniau ant irklavimo aparato nei
ant bégtakio. Suzavéjo auksciausio
lygio aparatira, profesionalai me-
dikai. Nuosirdziai sakau, labai gerai
nuteikia tai, kad buvo atidarytas toks
centras. Mums, auksciausiy rezultaty
siekiantiems sportininkams, kokybis-
ki tyrimai ir jy analizé labai svarbu’, -
vertino S.Ritteris.

Papildomas Sios laboratorijos prana-
sumas tas, kad ji jsikaré ,Affidea” kli-
nikos patalpose, kuriose darbuojasi ir

daugiau nei 20 kity medicinos sri¢iy
specialisty. Tai palengvins ,LTeam
LAB” mediky darbg ir sutaupys spor-
tininky laiko.

+Doméjausi $ia klinika dar prie$ savai-
te. Gandas apie gerus dalykus sklinda
greitai (juokiasi). Man svarbu, kad $ioje
klinikoje bus galima atlikti daug ban-
domujy tyrimy - iSsamy kraujo, Suolio,
atsigavimo po kravio ir t.t. DZiaugiuo-
si, kad technika atkeliauja j vieng vieta,
o tyrimus ir sportininko prieZitra atliks
viena komanda®, — saké kelialapio j
Tokijo olimpines Zaidynes savininké
triSuolininké Diana Zagainova.

Naujaja laboratorija apzitréjo kanoji-
ninkai Henrikas Zustautas ir Jevgenijus
Kurac¢ionokas, baidarininkas Simonas
Maldonis, éjiké Brigita Virbalyté-Dim-
siené, penkiakovininkas Justinas Kin-
deris, irkluotoja Viktorija Senkuté ir
tinklininké Urté Andriukaityté.

)

DZIAUGIUOSI,
KAD TECHNIKA
ATKELIAUJA |
VIENA VIETA,

O TYRIMUS IR
SPORTININKO
PRIEZIURA
ATLIKS VIENA
KOMANDA.

DIANA ZAGAINOVA
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TOKIJO OLIMPINIY ZAIDYNIY KANDIDATAS, LIETUVOS SUOLIY | AUKST]
CEMPIONAS ADRIJUS GLEBAUSKAS - APIE ISTIKIMYBE PIRMAJAI
MEILEI, DEJIMO ] KREPS] KONKURSUS, SALIES REKORDO STURMA.

MARYTE MARCINKEVICIOTE

Kaunieciui Suolininkui j aukstj Adrijui
Glebauskui Sie metai buvo sékmingi:
jis dalyvavo Europos uzdarujy patal-
py ¢empionate Glazge, per Europos
zaidynes Minske uzémé penktg vieta,
pasaulinéje universiadoje Neapolyje
pelné bronzos medalj, Lietuvos ¢em-
pionate Palangoje pasieké asmeninj
rekorda (2 m 28 cm), debiutavo pasau-
lio ¢empionate Dohoje ir ten perSoko
2 m 22 cm. Deja, j finala nepateko.

Per visg Lietuvos lengvosios atletikos
istorijg geriausiy vyry suolininky |
aukstj sarase A.Glebauskas dabar uzi-
ma trecia vieta. Uz jj auksciau Soko tik
salies rekordininkas Rolandas Verkys
(1991 m.VarSuvoje -2 m 34 cm) ir Eu-
ropos viceCempionas Raivydas Sta-
nys (2015 m. Helsinkyje - 2 m 31 cm).

Kauniediy treneriy Audronés Gave-
lytés ir Algirdo Baranausko auklétinis
nuo lapkri¢io 5-osios pradéjo rengtis
naujam sezonui ir 20 dieny treniravo-
si Turkijoje. Sokinéti j aukstj jis pradés
nuo gruodzio ménesio. Siemetinio
Ziemos sezono A.Glebauskas nezada
sureikSminti ir visa démesj pasiren-
ges sutelkti j vasaros startus.

,Sie metai man buvo tikrai geri. Esu
patenkintas uzimtomis vietomis, du
kartus gerinau asmeninj rekorda.
Jeigu po pernykscio Europos ¢empi-
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onato Berlyne nebuty kankinusi kelio
problemélé, sezonas galéjo bati dar
geresnis.

Kremtuosi, kad per pasaulio ¢empio-
natg Katare pirmu bandymu neper-
sokau 2 m 26 cm ir nepatekau j fina-
lines varzybas. Cempionatui nebuvo
lengva rengtis: trako varzyby emoci-
ju, nes iki jy likus pusantro ménesio
niekur nerungtyniavau. O stovyklau-
jant Palangoje, kaip tycia, dar ir oras
pasitaiké blogas - lijo, buvo véjuota.

Kelio trauma jau iSsigydziau ir dabar
pagrindinis kity mety mano tikslas —
iSkovoti kelialapj j Tokijo olimpines
zaidynes bei dalyvauti Europos ¢em-
pionate Paryziuje. Olimpinis norma-
tyvas ypac aukstas (2 m 33 cm), jj kol
kas yra jvykde, regis, vos penki uoli-
ninkai. Dideles viltis sieju su reitingu,
kuris man, tikiuosi, padés jgyvendinti
savo svajone. Pagal reitingg buvau
pakiles j 21 vieta, o Tokijuje Sokinés
32 sportininkai’, — sako A.Glebauskas.

Per pasaulio cempionatg Dohoje i$
arti matei visa planetos Suolininky
i aukstj zvaigzdyna. Kuris sporti-
ninkas padaré didziausig jspidj?

Po kulkSnies traumos j sektoriy grj-
zes Kataro Suolininkas Mutazas Essa
Barshimas, kuriam vieninteliam pa-
vyko persokti 2 m 37 cm ir 8 cm pa-

gerinti savo paties $io sezono geriau-
sig rezultata. Manau, $is sportininkas
bus pagrindinis favoritas ir Tokijuje.

Kada visy laiky geriausiy Lietuvos
Suolininky j aukstj sarase bandysi
pakilti j pirmaja vieta?

Jeigu viskas klostysis sékmingai, ne-
kamuos traumos, ta padaryti noréciau
per dvejus trejus metus. 2 m 34 cm
néra nejveikiamas aukstis, taciau rei-
kéty kuo ilgiau bati sveikam, nes iki
Siol vis iSljsdavo maZesné ar didesné
traumelé.

Gerai Zinau: profesionalusis sportas
susijes su traumomis, rimtesne (pa-
tempiau atsispiriamosios kojos kelio
sgnario raiscius) pirma karta patyriau
2015-aisiais. Gydytojai pataré daryti
operacija, nes trauma galéjo trukdyti
ateityje. Paklausiau jy patarimy, nes
atakuojant didesnius auks¢ius dides-
né tikimybé vél jg gauti.

Siekiant Lietuvos rekordo, reikia
igyti daugiau tarptautinés patir-
ties. Ar nestokoji varzyby?

Sig vasara, i$skyrus jos pabaiga, tarp-
tautinémis varzybomis, kuriose teko
kovoti su rimtais varzovais, negaliu
skystis. Man jy pakako. Jeigu vasara
baciau stokojes tarptautiniy starty,
blciau dalyvaves komercinése var-
zybose.

Kokj rekordinj aukstj esi jveikes
per treniruotes?

Nepazjstu Suolininko, kuris per pra-
tybas Sokty auksciau nei per varzy-
bas. Per treniruotes rekordinis mano
jveiktas aukstis — 2 m 20 cm. Kaip tei-
gia Airiné Palsyté, ji per pratybas néra
Sokusi auksciau dviejy metry.

Esi auksciausias Lietuvos Suolinin-
kas j aukstj (2 m 2 cm). Ko gero,
savo sportine karjera pradéjai ne
nuo lengvosios atletikos?

Ir pasaulyje esu vienas i$ aukstesniy
Suolininky. Mokykloje negalvojau,
kad istjsiu iki dviejy metry. Seimoje



nei tévai, nei sesuo néra tokie auks-
ti. Savo karjerg pradéjau batent nuo
lengvosios atletikos. Gyvenau Auks-
tyjy Kapliy kaime (Kédainiy r., Sétos
seniunija), ten lankiau prading mo-
kykla, o nuo penktos klasés mokiausi
Sétos gimnazijoje, kurioje informati-
kos ir matematikos mokytoja dirbo
mano mama.

Buvau judrus, mégau sporta. Mama
davé lankstinuka, kad susipazinciau
su gimnazijoje veikianciais bareliais.
Noréjau uzsiradyti j krep3inj, kuriam
vadovavo kiano kultdros mokytojas
Vladas Kiaulakis, bet j tg barelj buvo
priimami mokiniai tik nuo deSimtos
klasés.

NeZinojau, koks Zmogus tas V.Kiau-
lakis, kuris buvo ir mano tévy kano
kultGros mokytojas. Bet mama pasa-
kojo, kad jis Sétoje ypa¢ gerbiamas,
didelis autoritetas.

Krepsinj turéjau pamirsti ir mane,
penktoka, V.Kiaulakis supazindino
su lengvaja atletika, kuria iki tol ne-
sidoméjau. Pradéjau Sokinéti j tolj,
trisuoliu, bégiojau. Jeigu ne $is kino
kulttros mokytojas, nezinau, kg Sian-
dien daryciau. Nuo septintos klasés
pajutau, kad mano pasaukimas -
Suoliai j aukstj. Treneris padrasino sa-
kydamas, kad mano tévai, kaip ir as,
ant to paties ¢iuzinio Sokinéjo.

Ar prisimeni savo pirmuosius Suo-
lius per varzybas?

Puikiai prisimenu. Per Lietuvos vaiky
¢empionatg Vilniuje perSokau 1T m
55 cmir buvau trecias. Tokj pat aukstj
jveiké ir nugalétojas, bet man prirei-
ké daugiau bandymuy. Sis laiméjimas
buvo didelis jvykis mano gyvenime.
Per Lietuvos vaiky, jaunuciy, jauniy
¢empionatus uzimdavau trecias, ke-
tvirtas vietas.

Pergales pradéjau skinti rungtyniau-
damas jaunimo grupéje. Per Lietuvos
Sios amziaus grupés cempionatus
dukart pavyko nugaléti. Pradéjes
varzytis jauniy grupéje, savo rezul-
tatus kasmet gerindavau po 10 cm.
Lankydamas devinta klase persokau
1 m 90 cm, desimtg - 2 m, vienuolik-
ta — 2 m 7 cm, o budamas dvyliktokas
pasiekiau sporto meistro rezultatg —
2m15cm.

Sita aukstj, kaip ir pirmos bei antros
vietos laimétojai, jveikiau per pacias
pirmasias tarptautines varzybas Vo-
kietijoje, kur likau trecias. Tais paciais
metais dalyvavau Europos jaunimo
C¢empionate Italijoje, o Lietuvos su-
augusiyjy cempionate pelniau bron-
zos medalj.

Dél to, kad tapai geru Suolininku

AGavelyteé ir
A.Glebauskas
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i aukstj, tikriausiai turi bati de-
kingas ne tik V.Kiaulakiui, bet ir
kaunie¢iams treneriams A.Gave-
lytei ir A.Baranauskui, kurie tave
nuziiaréjo dar besimokantj Sétos
gimnazijos vienuoliktoje klaséje
ir kalbino atvaziuoti studijuoti j
Kaung?

Taip. Didelé motyvacija man buvo
dviejy savaiciy treniruociy stovykla
Palangoje, | kurig dabartiniai trene-
riai mane, dar moksleivj, buvo pasi-
kviete. Prisimenu, V.Kiaulakis mielai
iSleido pasitreniruoti pas prityrusius
trenerius.

Siy treneriy grupéje buvo ir Euro-
pos vice¢empionas Raivydas Sta-
nys. Ko galéjai i$ jo pasimokyti?

Visada Zavéjausi Raivydo jsibégéjimu
ir Suoliy technika vir$ kartelés, kuri
buvo geresné nei mano. IS pradziy
Raivydo nepazinojau, nes tuo metu,
kai jis tapo Europos vice¢empionu,
tik atvaziavau studijuoti j Kauna. Kai
su juo vienoje grupéje pradéjau tre-
niruotis, panorau jj aplenkti. Pirma
karta pavyko ta padaryti dar tada,
kai mokiausi dvyliktoje klaséje. Per
Lietuvos studenty uzdaryjy patalpy
¢empionatg Kaune rungtyniavau be
konkurencijos. PerSokau 2 m 13 cm,
jvykdziau Europos jaunimo ¢empio-
nato normatyva ir aplenkiau Raivyda.

O kaip krepsinis - ar jis vis dar tavo
Sirdyje?

Krepsinis - vienas didziausiy mano
pomégiy. Ypac zaviuosi NBA rung-
tynémis, kurias Zidriu per televizija.
Mano mégstamiausias Zaidéjas — Le-
Bronas Jamesas.

Kai tik pasitaiko galimybé, nueinu
j arena pasiziaréti Eurolygoje zai-
dzian¢io,Zalgirio”.

Mokydamasis ~ Sétos  gimnazijoje,
nuo desimtos iki dvyliktos klasés
atstovavau nedidelio Pauliuky mies-
telio, esantio netoli Sétos, komandai
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ir zaidZiau Jonavos mégéjy lygoje.
Du kartus netgi dalyvavau tos lygos
+Zvaigzdziy dienos” renginyje ir déji-
mo | krepsj konkurse pirma karta bu-
vau antras, o kitg sykj pavyko nugaléti.

Krepsinio treniruociy niekada ne-
lankiau, kg iSmokau gimnazijoje per
kano kultiros pamokas, to man ir pa-
kako. Krepsinj zaidZiau ir studijuoda-
mas pirmame kurse. Tac¢iau ilgainiui
manes jau niekas rimtai nekalbino
Zzaisti, nes visi zinojo, jog esu lengva-
atletis ir nemesiu savo pirmosios ne-
radijancios meilés.

Mano, kaip krepsininko, karjera truko
trejus metus. Bendrabutyje, kuriame
dabar ir gyvenu Kaune, studentai
kartais paklausia, kiek mety lankau
krepsinio treniruotes, ir nustemba
isgirde, kad krepsinio niekada nesi-
treniravau ir nezadu to daryti.

Jau pradéjai rengtis olimpiniam se-
zonui, o kaip praleidai atostogas?

Kaime pas tévus, tai buvo vienos ge-
resniy mano atostoguy. I$ patirties zi-
nau, kad jeigu visiskai nesitreniruosi,
bus sunku grjzti j pratyby ritma. Kai-
me nuolat mankstindavausi. Atosto-
gas leidau ir su draugais Kaune. Spa-
lio pabaigoje viena savaite dalyvavau
treniruociy stovykloje Palangoje.

Baigei Vytauto Didziojo universi-
teto bakalauro studijas, o dabar
Lietuvos sporto universitete sieki
magistro diplomo, studijuoji treni-
ravimo sistemas. Kaip sekasi?

Esu pasiémes akademines atostogas.
Kol kas dar rimtai negalvojau, ka rei-
kéty toliau daryti, kai baigsiu spor-
tuoti ir studijuoti.

Lapkricio 20-aja tau sukako 25-eri.
Ar Suolininkui j aukstj - tai pati
branda?

Kaip Suolininkas j aukstj, esu paly-
ginti jaunas, taciau per artimiausius
dvejus trejus metus jau reikéty rodyti

aukstus rezultatus. -
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MANO, KAIP
KREPSININKO,
KARJERA
TRUKO TREJUS
METUS.
BENDRABUTYJE,
KURIAME
DABAR IR
GYVENU KAUNE,
STUDENTAI
KARTAIS
PAKLAUSIA,
KIEK METY
LANKAU
KREPSINIO
TRENIRUOTES.

ADRIJUS GLEBAUSKAS
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PIONO TIKSLAS —

UZAUGINTI ZMOGU

PER PRASIDEJUSIUS ATRANKOS | TOKIJO PARALIMPINES ZAIDYNES
METUS LIETUVOS NEJGALIEJI UZSITIKRINO DU KELIALAPIUS. TEISE
DALYVAUTI ZAIDYNESE JAU TRADICISKAI ISKOVOJO GOLBOLO
RINKTINE, PRIE KURIOS PRISIDEJO ILGY NUOTOLIY BEGIKE AUSRA
GARUNKSNYTE TAPSIANTI PIRMAJA LIETUVOS MARATONININKE

PARALIM PIADOJ E.

LINA DAUGELAITE

Lietuvos golbolo rinktiné su naujuoju treneriu

Apie jsibégéjusiag atranka ir artéjan-
Cias zaidynes kalbameés su Lietuvos
paralimpinio komiteto prezidentu
Mindaugu Biliumi.

Pradékime nuo pastarojo sporto
ivykio - pasaulio lengvosios atle-
tikos cempionato, kuris lapkritj
vyko Dohoje. IS jo Lietuvos spor-
tininkai grjZo ir be medaliy, ir be
kelialapiy j zaidynes. Kas sutrukdé
pasirodyti geriau?

Jeigu taip paprastai Zidrint, galima
sakyti, juk tai sportas. Kyla tiek svei-
kujuy, tiek nejgaliyjy sporto lygis.
Kitas dalykas, kad jau¢iamos 3alyje
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jvykusios sporto reformos pasekmés.
Mes gana stipriai susije su sveikyjy
sportu, sportininkai tarpusavyje Sne-
ka, bendrauja, matome, kad padétis
ir olimpinéje rinktinéje néra tokia
gera, kokia buvo prie$ 2016-uosius —
Rio zaidynes. Reforma lygiai taip pat
atsiliepia ir mums. Pavyzdziui, kazka-
da buvo kalbéta, kad nejgalieji galés
treniruotis ir gauti medicinines pas-
laugas Lietuvos olimpiniame sporto
centre, patys medicininiy paslaugy
jsigyti mes nelabai galime, todél
sporto reformos jnesta suiruté palie-
téir mus.

leSkome ir jaunosios kartos. Dabar
beveik visi, kurie dalyvauja atranko-
se, — senbuviai. Gal isskyrus 23-ejy
Egidijy Valciuka, kuris pirma karta
dalyvavo pasaulio lengvosios atleti-
kos cempionate. Danas Sodaitis taip
pat pirma karta rungtyniavo nejga-
liyjy pasaulio pirmenybése. leSkome
naujy talenty, bandome pritraukti
naujy sportininky, jy néra tiek daug.
Norétysi, kad buty galimybé pasi-
rinkti sportininkus i$ didesnio bdrio,
nei mes dabar galime.

Kelialapj j zaidynes jau iSkovojo
maratonininké, teisés dalyvauti
Zaidynése siekia S$aulé Raimeda Bu-
cinskyté, triatlonininkas Ernestas
Cesonis. Ar Sie nauji Zzmonés reiskia,
kad nejgalieji tampa aktyvesni ir
patys jsitraukia j sportinj judéjima,
ar jy ieSko nejgaliyjy sporto organi-
zacijos? Kaip jie atsiranda?

Galbat sie Zmonés atsirado, nes i3gir-
do perduodama zinia i$ lapy j lapas —
ateik, prisijungsi. Kol kas Siandien tre-
neriai, dirbantys su nejgaliaisiais, ne-
gali gauti atlyginimo, nes néra misriy
grupiy - sveikyjy ir nejgaliyjy. Juda-
ma to link, stengiamés, kad tai buty
pakeista. Bet kol kas treneris, kuris
dirba su sveikyjy grupe, negali kartu
priimti ir negalia turin¢io Zmogaus. Jis
gali turéti arba nejgaliyjy grupe, arba
sveikyjy —misriy néra. Bet tikimés, kad
nuo sausio 1 d. bus rekomendacinio
pobidzio Svietimo, mokslo ir sporto
ministerijos rastas, kad galima treni-
ruoti misrias grupes. Galbat savivaldy-
bés | tai atsizvelgs ir sporto mokyklos
tomis rekomendacijomis pasinaudos.
Nejgaliujy yra daugiau nei 250 tukst.,
o specialisty, kurie su jais dirbty, labai
sunku rasti, nes Zmonés dirbdami vis
tiek nori uzsidirbti duonai.

Paralimpiniam komitetui labai pa-
deda LTOK, loterijos - nuo pavasario
mes turésime ir savo loterija ,Para-



team Lietuva“. Manau, padétis po tru-
putélj keiciasi ir daroma, kas galbut
nebuvo padaryta per 26 metus. Bet
nauja banga ateina. Labai jauciame
konkurencijos stoka, norétume, kad
sportininkai varzytysi dél patekimo
j Lietuvos rinktine. Tokia susidariusi
situacija labai bloga. Bet a$ tikiuosi,
kad per ateinancius kokius Seserius
metus pritrauksime naujy talenty ir
naujy Zzmoniy j nejgaliyjy sporta.

Grjzkime prie lengvosios atletikos.
Kokiy sansy turi Lietuvos lengva-
atleciai patekti j Tokijo paralimpi-
nes zaidynes? Ir kiek jy realiai gali
vykti j Japonija?

Lengvosios atletikos varzybose valsty-
bei visada duodamos dvi vietos. Mes
turime apie 13 zmoniy, kurie vykdo
normatyvus, tad i$ jy atsirinksime du
geriausius pagal rezultata, pagal rei-
tinga. Bet galblt gausime dar ir trecig
vieta, gal netycia - ir ketvirta. Taigi du
musy lengvaatleciai vaziuos tikrai,
trecias — su klaustuku. Cia kalbu apie
vyrus. Moterims tikrai bus viena vieta,
bet tikriausiai ji viena ir bus. Taigi $im-
tu procenty galime sakyti, kad vaZiuos
du vyrai ir viena moteris, o kas tokie -
dar sunku pasakyti. Galésime galvoti
iki birzelio 30-osios. Birzelio viduryje
dar vyks Europos ¢empionatas, tad po
jo ir atrinksime sportininkus j paralim-
pines zaidynes.

Kalbant apie kity sporto Saky atsto-
vus, galimybiy turi imtynininkas Os-
valdas Bareikis, irkluotojas Augustas
Navickas, Saulé Raimeda Bucinskyté.
Alytiskiui Sauliui i$ lanko Rolandui
Baranauskui triko dviejy tasky iki
normatyvo, gal kitais metais juos,su-
saudys"” Sunkiaatleté Karolina Linkyté,
kuri gyvena JAV, taip pat turi galimy-
biy. Jy turi ir triatlonininkas E.Cesonis.
Tikrai gali patekti bent vienas plauki-
kas, pavyzdziui, Edgaras Matakas, ku-
ris dalyvavo Rio Zaidynése. Bet galimy-
bés priklauso nuo to, kaip sportininkai
pasiruos, kaip jiems seksis.

Kaip paralimpinio komiteto vadovas,
blciau patenkintas, jeigu j Tokija is-
vykty labai panasi komanda kaip j
Rio zaidynes. Baty labai smagu. Ma-
nau, apie 13 paralimpieciy ir bus. Tai
siandien buaty idealu. Bet viskas, ka
darome — misrios grupés, treneriy at-
lyginimai, bandymas pritraukti lésy,
yra tam, kad jy buty daugiau. Matau
vienintele ateities vizijg - jaunima. Iki
Paryziaus — penkeri metai, ir reikés
tuo klausimu dirbti.

Sportininky skaicius panasus, bet
sporto Saky jvairové nusimato di-
desné jau Tokijuje?

Taip. Jeigu issipildyty 3i svajoné, baty

A.Garunksnyté

labai gerai. Rio turéjome penkiy spor-
to Saky atstovus - plaukimo, dziudo,
irklavimo, lengvosios atletikos ir gol-
bolo. Sjkart jmanoma turéti septyniy.
Tai ir buvo vienas i$§ mano tiksly, kai
iSrinko prezidentu - turéti daugiau
sporto Saky, kurios atstovauty Lietu-
vai paralimpinése Zaidynése.

Golbolo rinktine po Rio de Zanei-
ro paralimpiniy zaidyniy paliko
treneris Karolis Levickis. Kaip kilo
mintis j komanda pakviesti Zino-
ma krepsinio specialista Valda Ge-
ceviciy?

Labai paprastai. Tai Zzmogus, kuris
dirba su komanda. Golbolas yra ko-
manda. Musy komandai reikéjo tre-
nerio, kuris suderinty visas stygas,
kad jos skambéty kaip viena. Tg tre-
neris ir padaré. Manau, kartais ne tiek
fizinis pasirengimas, vienokie ar kito-
kie gebéjimai lemia rezultata - labai
daug priklauso ir nuo psichologinio
pasiruosimo, atmosferos koman-
doje. Manau, tai ir jvyko — komanda
kaip vienas kumstis, ji pateko j para-
limpines zaidynes. Tikiu, kad ir toliau
ji taip vieningai laikysis. Neabejoju,
kad apie juos galime galvoti kaip
apie realius kandidatus j medalius.

Si pasirengimo cikla buvo ir dziu-
giy dalyky. Dziaugétés, kad pir-
makart sportininkai turéjo ga-
limybe stovyklauti toje salyje,
kurioje vyks zaidynés. Kiek tokios
stovyklos turi jtakos zaidyniy re-
zultatams?

Tie sportininkai, kurie vyks | Zaidy-
nes, jau bus lankesi Tokijuje. O ta
jtaka gal labiau psichologiné. Kai
atvaziuoji j salj, kurioje jau esi buves,
tu Zinai, kas ten vyksta, koks maistas,
kokie Zmonés, koks klimatas. Tada
daug lengviau.

AS pats ta esu patyres. Mes su treneriu

Lt

Rimantu Plunge lygiai tg patj daréme
prie$ Rio. Geguzés ménesj pirma karta
vykome | Rio, apsidairéme, apsizval-
géme. O kai nuvaziuoji antra sykj j
varzybas, psichologinis pasiruosimas,
Zinojimas neatima i$ taves energijos,
ta papildoma jtampa, kurig jauti kaz-
kur vykdamas pirmakart, atkrinta.
Taigi visi masy sportininkai, kurie turi
galimybiy patekti j Tokija, jau yra buve
Japonijoje. Manau, jiems bus lengviau
nuvaziavus j ta $alj dar kartg — lankeé-
més paciame Tokijuje, buvome ten,
kur olimpiniai stadionai. Gali bati, kad
tai prisidés ir prie rezultato.

Prie$ ketverius metus pats treni-
ruotése liejote prakaita, o dabar
vilkite kostiuma, tik jau ne spor-
tinj. Ar nejauciate nostalgijos ir
noro apginti cempiono varda?

Aisku, kad jauciu ir noriu sugrjzti,
ypac kai visi tavo draugai iSvyke j Du-
baju, o tu stebi jy rezultatus. Ne dél
to stebi, kad esi paralimpinio judé-
jimo vadovas, bet pirmiausia todél,
kad jdomu, nes ten visi tavo draugai,
buve kolegos sportininkai. Visada
noréjau apginti ¢empiono titula. Bet
mane labai pakeité vienas iy mety
jvykis — gimé vaikas. Pirmas mano
vaikas. A3 supratau, kad esmé - ne
apginti ¢empiono titulg, ne nuva-
Ziuoti j varzybas, o uzauginti Zzmogy,
kuris pats galés keisti pasaulj. Taigi
mano tikslas — uzauginti $j Zmogutj.

Gyvenimas eina j priekj. Neseniai
buvau Kaune, nuéjau j Azuolyna,
metimy sektoriuje paméciau diska
ir nusviedziau 51 m. Siy mety pa-
saulio reitinge tai baty buves pirmas
rezultatas. Pagalvojau, baty smagu,
bet tada prisiminiau, kad reikia lékti
j Vilniy. Vaikas - tai stebuklas, tai di-
dZiausias mano laiméjimas. Stnaus
gimimas nuginé beatsirandancia

nostalgija j 3alj. -

PARALIMPIECIAI

AS SUPRATAU,
KAD ESME -

NE APGINTI
CEMPIONO
TITULA, NE
NUVAZIUOTI

| VARZYBAS,

O UZAUGINTI
ZMOGUY, KURIS
PATS GALES
KEISTI PASAULJ.

MINDAUGAS BILIUS
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VARZYBOSE. BE TO, 20-MECIO OLIMPIECIO LAUKIA PASAULIO
JAUNIMO GEMPIONATAS IR SVARBUS EGZAMINAS LIUCERNOS

UNIVERSITETE.

MARIUS GRINBERGAS

-——
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A.Drukarovas
olimpiniy Zaidyfiiy
skonio paragd
Pjongcange

,Snow" arena Lietuvoje, ltalijos ir Sveicarijos Alpiy
ledynai, uzdara arena Olandijoje, Austrija, varzybos
ir pratybos Druskininkuose, Sveicarija, Norvegija.
Tokie yra geguze prasidéje A.Drukarovo pasirengi-
mo sezonui marsrutai.

+Ant sniego buvau beveik tris ménesius. Tai tikrai
daug. Fiziskai dabar jauciuosi gerai, ta rodo ir svei-
katos tyrimy duomenys. Sportiné forma nebloga,
bet iki tobulos dar reikia padirbéti. Dabar didZiaja-
me slalome esu greitas sunkiausiose, staciausiose
trasos dalyse, bet nesu toks greitas ant plokstu-
mos’, — paaiskina ltalijos mieste Bormijuje gyve-
nantis kalny slidininkas.

Lietuvis priklauso tarptautinei komandai, kurios
pagrindinis treneris — Corrado Castoldi. DaZniausiai
kartu treniruojasi penki arba 3esi kalny slidininkai.
Trauma issigydziusi italé Michela Azzola $ig koman-
da pasirinko sugrijzti j Pasaulio taurés varzyby eli-
ta, dar viena sportininké priklauso antrajai Italijos
rinktinei. Kartais prie jy prisijungia italy olimpietis
Roberto Nani.

~,Mes stumiame vienas kitg | priekj. Labai svarbu

priklausyti kokybiskai auksto lygio komandai. Tai
ir finansiskai lengviau, nes kiekvienam samdyti po
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Treniruote
Druskininkuose

tokj trenerj baty nejmanoma. Be to, labai svarbu
dirbti ne vienam. Kiekviena misy treniruoté vyksta
labai panasiomis salygomis kaip varzybos — treni-
ruojames su varzyby apranga, visalaik naudojame
laiko matavimo jranga, treneris filmuoja kiekviena
nusileidima’, - pasakoja kalny slidininkas.

SVARBIAUSIAS STARTAS - NORVEGIJOJE
Antroje lapkricio puséje Lietuvos sportininkas su
komanda iskeliavo | Norvegija, kurioje treniravosi,
0 ménesio pabaigoje planuoja startuoti Europos
taurés varzyby etape. Tai antra pagal pajéguma se-
rija po Pasaulio taurés.

Nuo 1971 m. rengiamose Europos taurés varzybo-
se dalyvauja ne tik europieciai, ¢ia jégas yra ban-
dziusi ne viena ryski kalny slidinéjimo Zvaigzdé, ¢ia
kovoja artimiausias pajégiausiy planetos rinktiniy
rezervas ar net nuolatiniai nacionaliniy komandy
nariai.

»Mano Sio sezono tikslas - didziojo slalomo pasau-
lio reitinge atsidurti kuo arciau 150-0s vietos, kuri
leisty dalyvauti Pasaulio taurés varzybose. Slalome
irgi tikiuosi pakilti auksciau, pasiekti mazdaug 25
FIS taskus’, — tikslus atskleidzia A.Drukarovas, praé-
jusj sezona tarp didziojo slalomo rungties pasaulio
reitingo saraso dalyviy pakiles j 296 vieta.

olpuesa|y :
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FIZISKAI DABAR
JAUCIUOSI GERAI, TA
RODO IR SVEIKATOS
TYRIMY DUOMENYS.
SPORTINE FORMA
NEBLOGA, BET

IKI TOBULOS DAR
REIKIA PADIRBETI.

ANDREJUS DRUKAROVAS



Pagrindinis kalny slidininko Sio sezono startas -
kovo ménesj Norvegijoje vyksiantis pasaulio jauni-
mo ¢empionatas.

Daugiausia démesio lietuvis skiria pagrindinei savo
rungciai - didziajam slalomui. Ir slalomui., Tikrai va-
Ziuosiu ir ,Super G" varzybose. Ir jei slalome seksis
neblogai, iSbandysiu dvikove, nes per olimpines
zaidynes dvikovéje bus slalomo ir ,Super G” rung-
tys’, — paaiskina atletas, pagal savo rezultatus be
vargo jveikiantis 2022 m. Pekino ziemos olimpiniy
Zaidyniy atrankos barjera.

GALVOSUKIS - PINIGAI

Didziausias A.Drukarovo galvosukis siekiant tiks-
ly - pinigy stygius. Lietuvos kalny slidininkas yra
sakes, kad jo sezono biudzetas turéty bati apie 50
takst. eury.

Dalj Sios sumos skiria Lietuvos nacionaliné slidinéji-
mo asociacija, réméjai. Pries 5j sezong A.Drukarovas
socialiniuose tinkluose visy sirgaliy prasé prisidéti
prie jo biudzeto.,,Pavyko neblogai, surinkau beveik
5 takst. eury. Pinigy paaukojo apie 40 Zmoniy i$
jvairiy Saliy”, — prisipazino olimpietis. Vis délto di-
dziausia finansine nasta tenka atlaikyti Sveicarijoje
gyvenandiai jo mamai.

,Gaila, kad pats dar nieko neuzdirbu. Masy sporte
tai padaryti labai sunku. Neseniai ziGréjau teniso
maca, kuriame Zaidé Rogeris Federeris. Jis per kar-
jera vien per varzybas yra iskovojes beveik 130 min.
doleriy. O kalny slidinéjimo legenda amerikieté
Lindsey Vonn laiméjo apie du milijonus. Skirtumas -
didziulis. Todél vis pagalvoju, kad galéciau padirbé-
ti, padéti mamai. Bet kol kas bandome susitelkti j
sporta’, — sako sportininkas, dél 1éSy stygiaus nu-
sprendes nevykti j Kinija, kurioje planavo iki Kalé-
dy sudalyvauti Azijos taurés varzybose ir iSbandyti
2022 m. Pekino olimpiniy zaidyniy trasas.

Liucernos universiteto teisés treciakursio A.Druka-
rovo $ig Ziema laukia ne tik sportiniai iSbandymai.
,Studijuoju toliau, po truputj judu | priekj. Turiu vie-
na skola, reikia islaikyti egzamina. Sveicarijoje mo-
kytis tikrai sunku. Cia pasiruosti vienam egzaminui
reikia iSmokti tiek, kiek Italijoje kokiems penkiems’; —
lygina olimpietis.

DIENA PRASIDEDA PENKTA RYTO
Laiko mokslams A.Drukarovas randa tik vakarais,
nes dieng jo laukia treniruotés.

+Keliuosi penkta arba $esta ryto, priklausomai nuo
to, kur vyksta treniruotés — kiek laiko tenka vaziuoti
iki trasy. Atsikéles sociai papusryciauju, nes po to
5-6 valandas nevalgau. Nuvaziaves | treniruotés
vieta padarau labai gerg apsilima be slidinéjimo
baty, kad issijudinty raumenys, kraujotaka. Apsili-
mas trunka apie 20 minuciy.

Po to pora karty nusileidziu nuo kalno laisvai, kol
treneris ruosia trasa. Treniruoté trunka beveik ketu-
rias valandas. Po jos grjztu, pasidarau pietus, paval-
gau. Mégstu po piety valanda pamiegoti - tai labai
padeda atsigauti. Tada - poros valandy treniruoté
sporto saléje. Jei dar lieka laiko, pasimokau. Gyve-
nu vienas, tai reikia susitvarkyti namus, pasidaryti
valgyti’, - jprasta dienotvarke nupasakoja A.Druka-
rovas.

Gyvendamas ltalijoje jis iSmoko nemazai kulinari-

jos paslapciy. Taciau neslepia — makarony stengiasi
valgyti kuo maziau, nes nuo jy jauciasi apsunkes.

,Daugiau valgau patiekaly su kuskusu, ryziais,
mégstu mésa, lasisa, kitokig zuvj. Turiu savo diety,
pagal kurias déliojuosi mityba. Man svarbiausia -
pusryciai. Jiems dazniausiai renkuosi avizinius
dribsnius, liesa jogurta, grikius, kuriy atsivezu i$
Lietuvos', - pasakoja slidininkas.

Grjzes j Lietuva, kur gyvena jo senelé, A.Drukarovas
batinai paskanauja dievinamy varskés sareliy, taip
pat juodos duonos.

Gimtinéje sportininkas stengiasi pasitreniruoti kartu
su klubo ,Snow Bees’, kuriam priklauso, kalny slidi-
ninkais. Jis pastebi, kad ir kituose klubuose esama
talenty. ,Lietuvoje tikrai yra talentingy vaiku. Ir jie
daug dirba ,Snow” arenoje. Mano treneris sakeé,
kad cia galima pasikloti gerus pamatus ir tobuléti.
Bet labai svarbu kuo daugiau laiko praleisti tikruo-
se kalnuose. Aisky, tai labai brangu. Bet toks jau Sis
sportas. Jei nori atrasti talenty, privalai investuoti’; -
sako A.Drukarovas, rimtai slidinéti pradéjes Sveica-
rijoje, kurioje gyveno su mama.

Pjongcango olimpiniy zaidyniy dalyvis pastebi,
kad Lietuvoje talentingiems kalny slidininkams
sunku susirasti réméjy.

Jtalijoje, Sveicarijoje, kitose Alpiy 3alyse gera in-
frastrukttira, nemazai jvairiy fondy. Labai populia-
ru pasiekus tam tikra lygj jstoti j policijg ar kariuo-
mene, atstovauti jy sporto klubams ir kartu dar uz-
dirbti apie pusantro takstancio eury. Cia net kariné
aviacija turi savo sporto komandy. Kita vertus, ¢ia
nemazai talenty paprasCiausiai prarandama, nes
konkurencija - milZiniska“, — pasakoja Lietuvos
rinktinés lyderis.

Jam susirasti reméjy Sveicarijoje ar Italijoje beveik
nejmanoma. ,Kam jiems remti lietuvj? Juk niekas
neparasys apie Lietuvos kalny slidininko pasieki-
mus varzybose. Jie rasys apie Sveicarg ar itala, kuris
taip padaré. As galiu bati Zinomas tik Lietuvoje, bet
Lietuvoje rasti réeméjy labai sunku. Toks uzdaras ra-

tas’, — sako kalny slidininkas. -

OLIMPIETIS

DN

Su treneriu
C.Castoldi

REKORDAI

FIS TASKAI

Andrejui Drukarovui priklauso
slalomo (43,42), didziojo slalomo
(20,47) ir,.Super G" (53,98)
Lietuvos rekordai skaiciuojant
Tarptautinés slidingjimo
federacijos (FIS) taskus. Tik
greitojo nusileidimo rungtyje
geriausiai yra pasirodes 1998 m.
Nagano olimpiniy Zaidyniy
dalyvis Linas Vaitkus (46,96).

FIS taskai, skaiciuojami pagal
atsilikima nuo lyderio ir

kelis kitus duomenis, lemia
starto pozicijas tarptautinése
lenktynése, taip pat yra itin
svarbus olimpinéje atrankoje.
Kuo geresnis rezultatas,

tuo maziau tasky gauna
sportininkas.

OLIMPINE PANORAMA
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OLIMPIN] IR PASAULIO VICECEMPIONA, DUKART EUROPOS
CEMPIONA IRKLUOTOJA SAULIY RITTER] PRADEJES TRENIRUOTI
TOMAS VALCIUKAS TIKISI GERY REZULTATU.

MARYTE MARCINKEVICIUTE

S.Ritteris ir T.Val¢iukas
Galvés ezere

Lietuvos irkluotojai $ig vasarg ilséjosi vos pora sa-
vaiciy. Tuoj po atrankos varzyby Trakuose jau spa-
lio ménesj jie pradéjo rengtis 2020-yjy sezonui. Jau
iSkovoti trys kelialapiai j Tokijo olimpines zaidynes,
kuriuos pelné vienvietininkas Mindaugas Griskonis
ir motery bei vyry porinés dvivietés.

Pasak Lietuvos irklavimo federacijos generalinés
sekretorés Ingos Daukantienés, kitamet irkluotojai
per vienintele geguzés ménesj vyksiancia Liucer-
nos olimpine atrankos regatg bandys iskovoti dar
vieng kelialapj. Ta padaryti daugiausiai galimybiy
turi pasaulio ir Europos ¢empioné vyry porinés ke-
turvietés jgula.

VISKAS PRASIDEJO VASARA

Lietuvos irklavimo rinktinéje jvyko kai kuriy po-
kyciy. Spalio ménesj pas 3alies rinktinés treneriy
Stabe dirbantj praeityje Zinoma irkluotoja, 14 karty
Lietuvos ¢empiong vilnietji Toma Val¢iukg panoro
treniruotis vienas tituluociausiy Lietuvos irkluotojy
S.Ritteris. Nuo 2013-yjy jis dirbo su rinktinés trene-
riu Mykolu Masilioniu.

Nemaza patirtj turincio trenerio nenustebino toks
31-eriy S.Ritterio sprendimas. Kaip pats Sypsoda-
masis sako, tiek daug mety praleidus irklavime jj
sunku kuo nors nustebinti. T.Val¢iukas pats buvo
geras irkluotojas, o dabar treneris. Garsiausia jo
auklétiné — dukra Milda Val¢iukaité, Rio de Zaneiro
olimpiniy Zaidyniy bronziné prizininké, pasaulio ir
Europos ¢empioné.
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+Sauliaus prasymas priverté mane viska rimtai ap-
svarstyti. Su tokio meistriSkumo sportininku negali
dirbti atmestinai, jauciu didele atsakomybe. Pir-
miausia reikéjo viska suderinti su savo pagrindinio
darbo Vilniaus miesto sporto centre ir valstybés
jmonéje,Oro navigacija” vadovais. Sauliui patariau
jvertinti visas Sias aplinkybes, kad tikrai nuo ryto
iki vakaro negalésiu buti jo treneris. Nusprendéme
dirbti kartu. Sauliaus atéjimas vercia mane dar at-
sakingiau zidreéti j viskg", — prisipazjsta T.Val¢iukas.
Joir S.Ritterio glaudaus bendradarbiavimo pirmieji
daigeliai pasimaté 3ig vasara. Per vieng treniruote
jaunieji Tomo auklétiniai buvo Sauliaus komandos
sparingo partneriai. Jaunimas sékmingai atlaiké
pripazinty atlety spaudima.

Po pratyby Saulius uzsiminé, kad gal kada nors
TValciukas jam galéty pareiksti ir viena kita pas-
tabéle. ,Negalvodamas apie tolesnj misy bendra-
darbiavima, tik norédamas padéti Sauliui, pries jam
iSvykstant j pasaulio ¢empionatg daviau pora pata-
rimy’, - prisimena T.Valciukas.

STEBEJO RINKTINES KONSULTANTAS

S.Ritterio ir Dovydo Nemeravic¢iaus netenkino pa-
saulio ¢empionate uzimta vienuolikta vieta, nors ir
buvo iskovotas kelialapis j Tokijo olimpines zaidy-
nes. Vargta istisus metus, bet net nepatekta j finala.
Spalio 3-igja olimpiniy Zaidyniy vicecempionas jau
irklavo Galvés eZere, o jj motorine valtimi lydéjo ir
priziaréjo naujasis treneris.

)

SAULIY KUO
DAZNIAU

NORIU MATYTI
IRKLUOJANT],
TODEL NE VISKA
DARYSIME TA PAT],
KAS NUMATYTA
RINKTINES
PLANUOSE. KOL KAS
SAULIUS TIKI TUO,
KA JAM SAKAU.

TOMAS VALCIUKAS



Tuo metu j Lietuva kelioms dienoms buvo atvykes
Lietuvos irklavimo rinktinés konsultantas italas
Giovanni Postiglione, kuris Siek tiek tas pratybas
stebéjo pro kavinés langa. Jis pasiteiravo, kaip To-
mas ketina dirbti su tituluotu irkluotoju, kaip ketina
keisti jo treniruociy metodika.

Visi treneriai nori greitai parengti gero lygio sporti-
ninka. Vieni eina vienu keliu, kiti — kitu. DZiaugiuosi,
kad bendradarbiavimas su Sauliumi gana supra-
tingas, per ménesj pasistimeéjome | geraja puse.
Taciau, kaip sakoma, visciukus skaiciuosime kity
mety rudenj.

Taisome irklavimo technikos klaidas, Siek tiek kei-
¢iame pacia technika. Filmuoju Sauliaus irklavima,
retkardiais jj pafilmuoja ir geresne technika turintis
kolega Robertas Tamulevicius, o po to ekrane apta-
riame klaidas. Siek tiek jvairesnés ir miasy bendrojo
fizinio rengimo pratybos. Kai sportininkas atlieka
didelj monotoniska darba, o jis neduoda efekto,
reikia suzadinti organizma kitokiais pratimais, kad
jie sukelty organizmo stresa. Sauliui tie pokyciai
jdomds, pratimus jis atlieka su ugnele akyse”, - pa-
sakoja T.Valciukas.

DARBO STAZAS - 18 METY

T.Valciukas trenerio karjerg pradéjo pries 18 mety.
Tada buvo spalio 15-0ji — jo gimtadienis. Prie$ tai
14 mety jis aktyviai irklavo, atstovavo Lietuvai ke-
turiuose pasaulio ¢empionatuose, taciau su sportu
buvo priverstas atsisveikinti dél nugaros skausmuy.

Dabar T.Val¢iukas dirba su jaunaisiais irkluotojais
ir nuo 2010-yjy, padedant kolegai Vytautui Miliui,
su kuriuo kartu dirba nuo pacios pirmosios dienos,
kasmet iSugdo Lietuvos jauniy rinktinés nariy. Jo
auklétiniai atstovauja $aliai per pasaulio ir Europos
savo amziaus grupiy ¢empionatus.

»Mano visos vasaros parduotos, krivis paskirstytas
valandomis, bet a$ valandy neskai¢iuoju. Mano
jaunasis aukleétinis, Siy mety Europos jauniy ¢em-
pionato Sestos vietos laimétojas poriniy dvivieciy
jguly varzybose Virgilijus Prusinskas jau isbandé
Tokijo olimpine trasa. Mat pagal nusistovéjusig tra-
dicija Tarptautiné irklavimo federacija prie$ olimpi-
nes zaidynes pasaulio jauniy ¢empionatus rengia
olimpinéje trasoje. Tada bdna ir savotiskas trasos
iSbandymas. Gaila, bet pasirengimas tam ¢empio-
natui buvo nesklandus ir mano auklétinis su Kauno
rajono irkluotoju Titu Masanausku rungtyniavo tik
C finale”, - apgailestauja Tomas.

T.Val¢iuko grupéje tobuléja ir 3alies jaunimo rink-
tinés narys Domantas Marocka bei Irvydas Binkis,
Siemet pravéres Lietuvos jauniy rinktinés duris.

,Jiems tai ypac didelis stimulas. Kai Trakuose greta
pamato irkluojantj ir olimpinj vicecempiona, vaiki-
nai netgi sustiprina savo yrj. Saulius kartais stebisi,
kai bandydamas aplenkti jaunima pajunta, jog Sie
kai kuriose atkarpose jam nepasiduoda. Véliau, Zi-
noma, jaunimas pavargsta ir negali prilygti tituluo-
tam sportininkui’, — pasakoja Tomas, kuriam ypac
smagu dirbti su irkluoti norinciais vaikais.

VAZINEJA | TRAKUS

Olimpinis vicecempionas su drauge, T.Valciuko duk-
ra Milda Valciukaite, dabar gyvena Trakuose, todél
Tomui kiekviena ryta tenka vazinéti j Trakus. Kol dar
Siltas lapkritis, treneris stengési iSnaudoti kiekvieng

Treniruokliy saléje

galimybe auklétiniui irkluoti. Po piety trenerio Vil-
niuje laukia darbas su jaunaisiais irkluotojais. Kar-
tais padirbéti su Stanga j sostine atvyksta ir Saulius.

Lapkri¢cio ménesj trys irkluotojai - M.Valciukaite,
Dovilé Rimkuté ir Giedrius Bieliauskas su rinktinés
treneriu M.Masilioniu buvo iSvyke j trumpalaike tre-
niruociy stovykla Aténuose. S.Ritteris nutaré likti na-
mie, nes j Graikija negaléjo vykti jo naujasis treneris.

T.Valciukas j klausima, kaip sureaguoty, jeigu pas jj
treniruotis pasiprasyty ir kiti rinktinés vyrai, atsako
taip:,Esu perspétas, kad gali taip atsitikti. Taciau kol
kas daugiau pasitlymy nesulaukiau ir, a¢it Dievui,
didelio galvos skausmo néra. Jeigu kas nors dar pa-
siprasys, tada galva tikrai pradés skaudéti.

Taciau negaliu pasakyti, kaip baty, nes nesu gu-
minis: turiu jsipareigojimy Vilniaus miesto sporto
centre, taip pat jmonéje ,Oro navigacija“, kuriy va-
dovams esu dékingas uz palaikyma, nes ir anksciau
tekdavo dirbti rinktinés treniruociy stovyklose.
Kai suvaziuodavo didelé grupé sportininky, mes,
treneriai, tarpusavyje ta kravj pasidalydavome. Ir
dabar nebus taip, kad per rinktinés treniruociy sto-
vykla dirbsiu tik su Sauliumi, o kiti su 6-7 sportinin-
kais’, — sako Tomas.

SPORTININKAS TIKI TRENERIU

Gruodzio ménesj S.Ritteris ir M.Griskonis vyks j tre-
niruociy stovykla su JAV rinktine, o T.Valciukas liks
namie. Jydviejy bendra stovykla planuojama sausj.

4Rinktinés planus kol kas gaunu nereguliariai, todél
Siandien tenka paciam planuoti. Kai juos gausiu,
pasizidrésiu ir derinsime. Sauliy kuo dazniau noriu
matyti irkluojantj, todél ne viska darysime ta patj,
kas numatyta rinktinés planuose. Kol kas Saulius
tiki tuo, kg jam sakau’, — patikina naujasis treneris.

Neaisku, kokia valtj - vienviete ar porine dvivie-
te, — kitamet irkluos S.Ritteris. Jo treneris jsitikines,
kad vienvietés favoritas — M.Griskonis, o Saulius
turéty bati tas, apie kurj baty formuojama poriné
dvivieté.

»Mano pagrindiné uzduotis — parengti jj taip, kad
baty konkurencingas patekti j olimpiada”, — sako

T.Valciukas.
y

TRENERIS

T T -

VEIKLA

KLUBAS

Saulius Ritteris kartu su klasés
draugu Edgaru Krasavcevu,
kuris dabar dirba treneriu,

viename Tra

daugiaauksciy

bendrabuciy jkaré funkciniy
treniruociy sporto kluba

,Time2Move akademija”. Kartais
po pratyby ant vandens klubu
pasinaudoja ir pats Saulius, kai
jam treneris skiria bendrojo
fizinio rengimo programos
uzduodiy.
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KODEL TOMUI KAUKENUI SILTA SRIUBA SKANIAU NEI LEDAI, UZ
KOKIAS KULINARINES NUODEMES LABIAUSIAI SAU PRIEKAISTAUJA
SIMONA KRUPECKAITE IR KOKIA CEMPIONISKA VAKARIENE

PO ISKOVOTO AUKSO MEDALIO LONDONE VALGE LAURA
ASADAUSKAITE-ZADNEPROVSKIENE?

INGA JARMALAITE

'-'olimpiﬁi-o
tkaimelio
valgykla

Sportininky mityba griezta, monoto-
niska ir nuobodi, o apie saldumynus,
picas, kebabus apskritai geriau jy
neklausti. Toks vyrauja stereotipas.
O kokia tikrové? Ta aiSkinamés su tri-
mis elitiniais Lietuvos sportininkais ir
sportininky mitybos specialistu Ma-
riumi Baranausku.

Biatlonininkas Tomas Kaukénas ne-
slepia, kad jam patinka lietuviska vir-
tuvé. Juk, sako, esu europietis, augau
mazame miestelyje, todél nuo ma-
Zens valgydavau kaimiska lietuviska
maista.

,Gal mano organizmas dékingas,
neturiu antsvorio, todél valgyti galiu
beveik kiek noriu“, — sako jokiomis
dietomis saves neribojantis biatloni-
ninkas.

Penkiakovininké Laura Asadauskai-
té-Zadneprovskiené sezono metu
valgo daug, nes ir energijos daug
iSnaudoja. Po sezono bana atvirks-
Ciai - turi prisiziaréti, kad svorio
nepriaugty, nes energijos tiek neis-
naudoja, bet poreikis, o gal grei¢iau
jprotis daug valgyti islieka.

20 OLIMPINE PANORAMA

,Ar sezonas, ar ne — a$ sau leidziu vis-
ka. Stengiuosi nusipirkti geresniy, ko-
kybiskesniy produkty, neretai i$ akio,
ir pati kuo jvairesnj maista gaminti.
Kasdien suvalgau ka nors saldaus -
Sokolada, pyragaitj, datuliy. Cukraus,
galima sakyti, visai nevartoju, bet
organizmo neapgausi, jis vis tiek jo
reikalauja’, — Sypsosi olimpiné ¢em-
pioné.

Razinos, datulés, riesutai — Laura Siuos
produktus vadina naudingu skanés-
tu, kurio galima visada po ranka turéti
ir isalkus j burng jsimesti: saldu, ska-
nu, organizmas greitai pasisavina ir
daug energijos duoda.

Treko dviratininké Simona Krupeckai-
té turédama daugiau laiko stengiasi
kazka sveikiau, jdomiau pasigaminti,
bet kad ir namie binant ne visada lai-
ko virtuvéje sukiotis uztenka, nes die-
nas, kaip ir dviracio ratus, suktis aplink
savo as$j vercia jtemptas treniruociy ir
varzyby grafikas.

,Kai randu laiko, stengiuosi pasiieko-

ti vertingesniy produkty parduotu-
vése, pavyzdziui, j[domesniy kruopuy,

nes tradiciné lietuviska virtuvé jgris-
ta. Reikia susikurti naujus jprocius’, -
sako Simona.

DIDZIAUSIAS

PATAREJAS - PATIRTIS

Ar Sie patyre sportininkai keicia savo
mityba likus bent savaitei iki svarbiy
varzyby?

»,Mano maitinimasis grei¢iau intuity-
vus — pagal savijauta, savo patirtj. Jau
Zinau, kad jei ryte rakytos desros uz-
valgysiu, tai neabejotinai startas bus
sunkus, nes toks maistas apsunkins
organizma ir skrandj. Likus savaitei ar
dviem iki varzyby stengiuosi rimciau
pasizilréti | maista, nevalgyti kepty,
labai riebiy patiekaly, sumazinu mé-
sos, darzoviy, daugiau vartoju anglia-
vandeniy ir tik po varzyby grjztu prie
to paties — daugiau darzoviy, mésos", -
pasakoja T.Kaukénas.

Biatlonininkas dél mitybos konsul-
tavosi su dietologu, gavo visavertés
mitybos valgiarastj. ,Tik béda ta, kad
norint jo laikytis praktiskai nuosavo
viréjo reikia“, — sako T.Kaukénas, ku-
riam specialisty rekomendacijy vis
délto teko paisyti ir po maisto netole-
ravimo tyrimy atsisakyti pieno.

S.Krupeckaité prie$ varzybas Zidri, kad
gauty ty medziagy, kuriy reikia. Kad
baty ir baltymy, ir angliavandeniy.
Tada dazniausia jos lékstéje atsiduria
makaronai, ryziai, grikiai, i mésos —
vistiena, jautiena, nes kiaulienos be-
veik nevalgo, daug darZoviy, vaisiy.

»Maistg renkiesi tokj, kad neapsun-
kintum saves. Bet negali valgyti vien
makarony, nes su jais toli nenuva-
Ziuosi. I$ vakaro gali jy jsimesti, kad
pasikrautum energijos’, — sako dvira-
tininké.

Starty iSvakarése makaronai nugula
ir | L.Asadauskaités-Zadneprovskie-
nés skrandj. ,Jei atvykstame | var-
zybas jy iSvakarése, dazniausia tik
makarony valgyti blna. Bet pries var-



zybas reikia energijos, kurios suteikia
batent angliavandeniai’, — paaiskina
penkiakovininkeé.

Ka valgyti varzyby iSvakarése, ka
ryte, kodél baltymus reikia atskir-
ti nuo angliavandeniy, kokia mésa
naudingiausia - j daugybe su mity-
ba susijusiy klausimy visi trys patyre
sportininkai dabar gali ne tik atsakyti,
bet ir kitus pamokyti. O pacios pir-
mosios tinkamos mitybos pamokos
atéjo i$ jvairiy Saltiniy. T.Kaukénas jy
gavo i$ pirmojo trenerio.

,Baigus mokykla keitési treneriai,
pats pradéjau studijuoti, studijose
apie mityba, maisto papildus buvo
daug kalbama, i$ ten nemazai zZiniy
pasisémiau, Lietuvos olimpinio spor-
to centro dietologas yra nemazai
patarimy daves, pasiskaitau savaran-
kiskai — i$ visur po truputj tos Zinios
sueina’, — paaiskina biatlonininkas.

JPasitari, pasikonsultuoji, pasiskaitai.
Po to per ilga karjera pats isbandai, su-
Zinai, atsirenki, kas tau tinka, ko geriau
vengti. IS padaryty klaidy besimoky-
damas, pamazu pats ant savo kailio
visg mityba isSbandai’, - désto Laura.

Internetas, knygos, savo organiz-
mo stebéjimas. Tokius ziniy S3alti-
nius vardija S.Krupeckaité. ,Zinios
ateina su laiku ir su metais, tokio
specialisto kaip dietologas nesu
turéjusi. Ir nezinau, ar pavykty lai-
kytis jy rekomendacijy, ar baty tam
laiko, galimybiy. Budamas namie
gali jy laikytis, gamintis, bet jei esi
iSvykes - valgai viesbucio maista,
tarp kurio nebutinai pavyks rasti
to, kuris tau rekomenduojamas’, —
atkreipia démesj S.Krupeckaité.

ARTIKRAINUOBODI?

4S8 dalies taip’, — paklaustas, ar spor-
tininky mityba nuobodi, sako T.Kau-
kénas. Kai keliauja, kartu su 3alimis
keiCiasi ir virtuvés, bet jeigu tenka
pac¢iam gamintis, o daug fantazijos
sioje srityje néra, tada, Tomo tikinimu,
nuobodu.,AS pats nelabai mégstu ga-
minti, todél ant stalo bana ryZziai, ma-
karonai, grikiai su jvairiais pagardais,
mésa’, — prisipazjsta sportininkas.

Ar po sezono biina taip nusibodusiy
produkty, kad parduotuvéje ta sky-
riy biatlonininkas ratu apeina?,Sten-
giuosi saves taip nekankinti. Jeigu
dvi savaites valgau ryzius su grikiais,
tai po dviejy savaiciy suvalgau mé-
sainj su bulvytémis. Tai bana lyg apsi-
dovanojimas. Bet jei dvi dienas tokio
maisto suvalgai, tai trecig vél nori ry-
Ziy su grikiais, nes pajunti, kad i$ grei-
tojo maisto naudos nedaug. Malonu
valgyti, bet greitai vél iSalksti’, - pasa-
koja T.Kaukénas.

Sportininkai eksperimentuoja ne tik su maistu: L.Asadauskaité-Zadneprovskiené

Abi sportininkés savo mitybos nuo-
bodzZia nevadina. ,Valgau jautienos,
kalakutienos, Zuvies. Daug darZoviy,
jvairiy saloty, kartais pajvairinimui
daigy. Beveik kas ryta po avokada,
dieng datuliy, riesuty. Valgau jvairiai,
nemonotoniskai. Juk energijos reikia
daug, todél nesilaikau jokiy diety,
nes man jy nereikia“, — sako L.Asa-
dauskaité-Zadneprovskiené, kuri
prisipazjsta nevalganti tik kosiy, nes
apskritai pienas — ne jos produktas.

Penkiakovininké vieny ar kity pro-
dukty daugiau vartoja pagal sezona.
Jei tai uogy, Svieziy lietuvisky dar-
Zoviy metas — stengiasi jy daugiau
valgyti. Dabar, prie$ Ziema, organiz-
mui stiprinti renkasi spanguoles, ces-
naka, o jeigu kas padovanoja savo
darze uzauginta molitga - su mielu
noru tokias dovanas priima ir kg nors
pagamina.

S.Krupeckaités namuose maisto pri-
valo bati daug ir jvairaus, nes kiek-
vieno jos 3eimos nario pomégiai —
labai skirtingi. ,Vyras valgo vienokj,
vaikas kitokj, man dar kitoks mais-
tas patinka, todél reikia prisigalvoti
jvairiy patiekaly. Aisku, kai gamini
tik sau, greic¢iau pasidarai, bet ne-
gali nuolat gyventi virdamas vien
ryzius ir makaronus. Reikia ieskoti
alternatyvy, pavyzdZiui, jvairiy naujy
gradiniy kultdry, nes dabar kitokios
mados ateina, kitokiy patiekaly at-
siranda. Arba jy ruosimo budai kei-
¢iasi, tarkime, mésos troskinimo. Bet
reikia laiko pasidométi’, - paaiskina
trekininkeé.

MAKARONAI SU UOGIENE

Svarbiy varzyby rytag daznam spor-
tininkui i$ jaudulio, regis, net skrandj
kutena. Kaip tokiomis aplinkybémis

pavyksta kuo nors jj pripildyti? S.Kru-
peckaité primena, kad varzyby ryta
privaloma valgyti, nes laukia ilga die-
na - kvalifikacija, tada kiti etapai, o
tusciu pilvu toli nenuvaziuosi. Bina,
kad prasidéjus varzyboms néra kada
pavalgyti, todél ryte sotds pusryciai
privalomi, nes kitas prisédimas prie
stalo - jau tik vakare.

Varzyby ryta dazniausiai bdna balty-
minis maistas, pavyzdziui, kiausinis —
virtas arba kiausiniené, Siek tiek srio,
o po kurio laiko, kad nesumaisyciau
baltymy su angliavandeniais, valgau
bandele ar sumustinj su angliavande-
niais’, — pasakoja treko dviratininké.

Ar kava varzyby ryta j jos maisto sa-
rasa jeina?,Butinai jeina, a$ be jos ne-
galiu, galbat todél, kad mano gana
Zemas spaudimas, todél kava rytais
man padeda, - paaiskina. - Po to
gaunu visokiy papildy, energetiniy
geliy. Ir kofeinas tam tikromis dozé-
mis mums yra leistinas, todél toliau
varzyby diena kavos jau nebegeriu.”

L.Asadauskaité-Zadneprovskiené var-
zyby rytg irgi linkusi pradéti nuo
baltyminio maisto ir kiausinio, tada
dar bdana sumustinis, jogurtas ir jos
meégstamas avokadas. T.Kaukénas
pries atsakinga starta ne visada i$
jaudulio nori valgyti, bet bent Siek
tiek prisivercia. Arba imasi gudrybiy.

,Pagardinu makaronus uogiene, ne
sariu. Skaniau ir ne taip, kaip kasdien.
Ir ryZiai su uogiene arba lydytu Soko-
ladu man patinka’, - nejprastus mais-
to derinius vardija biatlonininkas.

Prasidéjus penkiakovés varzyboms,
kurios uztrunka visg diena, L.Asa-
dauskaité-Zadneprovskiené stengia-
si nekartoti sykj jaunystéje padarytos
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klaidos. Takart per visas varzybas ji
nerado laiko pavalgyti, todél po fini-
30 jautési labai blogai.

,Po tos klaidos visa laika save stebiu,
kad bent kazka uzkrimsciau. Nors tai
buvo seniai ir varzyby detaliy net
nepamenu, bet savijauta atsimenu
puikiai: buvo labai prastai ir sunku
atsigauti. Taip iSsisémiau, kaip turbat
nebegalima. Juk penkios rungtys la-
bai daug energijos pareikalauja, jos
atsargas per varzybas batina papil-
dyti. Po to karto tokiy klaidy daugiau
nedarau’, — prisipazjsta.

T.Kaukénas didesnes savo mitybos
klaidas irgi sieja su jaunyste, nezino-
jimu ir ribotais finansais. ,Dél finan-
siniy sumetimy daznai patys gamin-
davomeés, o 15-16 mety berniukui
kokiy koldiny i$ pakelio issivirti bu-
davo turbat paprasciausia. Bet nepa-
menu, kad kazkas tokio dél netinka-
mo maisto buty nutike, nes nuo pat
pirmujy dieny treneris vis kartodavo,
kad desry nevalgykite, geriau jau ko-
kig kose’, - trenerio pamokymus iki
Siol prisimena biatlonininkas.

S.Krupeckaitei jstriges keptos, krau-
jingos mésos vaizdas, matytas uzsie-
nyje pries trekininky varzybas. Nors
patiekalas atrodé gerai, jo ragauti
nesiryzo. ,Buvo sportininky, kurie
sios mésos uzvalgé, bet po to per
varzybas jiems buvo blogai’, - nede-
talizuodama blogumo israiskos sako
dviratininké ir primena paprasta tai-
sykle, kuria vadovaujasi: reikia ziaréti,
ka dediesi, neprisikrauni bet ko, ypac
pirmakart matomo maisto.

Bet $i taisyklé sykj jos pacios neap-
saugojo nuo stipraus apsinuodijimo
maistu.,Grjzau i$ kelionés ir susirgau,
pykino, buvo labai silpna, bet neatra-
dau, nuo ko man taip atsitiko, nes
valgéme visi bendrai. Kitiems nieko, o
man taip nutiko”, — pasakoja Simona.

KAI RAIBSTA AKYS

Vienas pagrindiniy visy olimpiniy
Zaidyniy kaimeliy statiniy — valgykla.
Joje nuo maisto, suskirstyto pagal
jvairiy krasty, zemyny, $aliy virtuves,
raibsta akys. Kaip nepaklysti, nepa-
slysti, nepakenkti sau? ,Dazniausiai
visko bana daug, bet to, ko norisi,
kas baty skanu, - néra, — apie savo
patirtj, jgyta Socio ir Pjong€ango Zie-
mos olimpinése zaidynése, pasakoja
T.Kaukénas. - Kazka pasiimi paragau-
ti, o valgai tai, ka Zinai, prie ko esi pri-
prates, eksperimenty nedarai’

L.Asadauskaité-Zadneprovskiené sako,
kad zaidyniy kaimelio valgyklose len-
gviausia iSsirinkti vaisiy, o Stai kitokio
maisto tenka pavaikscioti ir paieskoti.
Jr dairaisi kokiy paprasciausiy ma-
karony be padazo. Norédamas kaz-
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Kaimelio valgykloje i$ vaisiy galima
sudélioti ir véliavos spalvas

S.Krupeckaité

ka tokio paprasto surasti, turi gerai
pavaikscioti. O ilgiausios eilés olim-
piniame kaimelyje vis tiek bana prie
»McDonald's” dury, - juokiasi Laura. -
Kodél? Ten maistas labai kaloringas. O
ko sportininkams reikia? Jiems reikia
atsigauti, o tam reikia kalorijy. Valgy-
kloje turi eiti ir ieSkoti, ka suvalgyti,
o Cia atéjes Zzinai, kg gausi. Suvalgysi
Jburgerj” su bulvytémis — gausi daug
kaloriju, energijos, basi sotus ir laimin-
gas. Nereikeés vaikscioti su atkista léks-
te ir rankiotis’, — pasakoja penkiakovi-
ninké, vasara Tokijuje iSbandysianti jau
ketvirto olimpinio kaimelio valgyklos
maista.

Ketveriy olimpiniy zaidyniy valgyklas
jau aplankiusi ir dabar patekti j penk-
taja olimpiadg siekianti S.Krupeckaité
atsiddsta — sunku tokiuose renginiuo-
se, kaip olimpinés Zaidynés, atrasti tin-
kamo maisto:,Ten mazai dziaugsmo i$
maisto, malonumo i3 valgymo nebe-
lieka, tai grei¢iau buna vaiksciojimas

su lékste ir kalorijy rinkimas.”

DESERTUITINKA IRPICA

Picos, mésainiai, kebabai, saldumy-
nai néra tie zodziai, kuriuos isgirde
sportininkai pulty kratyti galvas ar
mosikuoti rankomis. Sis maistas gali
bati kaip skatinamoji priemoné. Pa-
vyzdziui, tarp starty.

,Zaidynése po varzyby valgiau viska -
gal labiausiai picas, tai buvo populia-
rus maistas. Tarkime, baigiasi sprin-
tas, iki kity varzyby yra pora dieny,
tai grjzti, pavalgai normalaus mais-
to, o tada desertui — pora gabaléliy
picos. Kiek teko stebéti stipriausius
pasaulio biatlonininkus, jie irgi taip
daré - prisidédavo picy su saliamiu,
sariu ir valgydavo’, - pastebéjimais i$
olimpinés valgyklos uzkulisiy pasida-
lija T.Kaukénas.

Varzyby dieng picy, mésainiy L.Asa-
dauskaités-Zadneprovskienés spor-
tinéje kuprinéje néra, bet stai Londo-
ne iSkovota olimpinj auksa pirmiau-
sia atSventé ,McDonald’s” restorane.
,Pamenu, grjzau jau vélai, bet ,Mc-
Donald’s” dar dirbo. Nuéjau ir su-
valgiau, man rodos, ,burgerj”. Tokia
buvo mano ¢empioniska vakariene,
taip atSvenciau savo medalj’, - juo-
kiasi penkiakovininké, daznai namie
dukros prasymu naminiy mésainiy
gaminanti.

S.Krupeckaité sako, kad kartais grei-
tojo maisto tenka pirkti dél to, jog
labai nori valgyti, o Salimais daugiau
nieko néra. Jei tokj patiekala valgysi
karta per dvi savaites ar savaite, nie-
ko blogo, jeigu tai ne pusryciai ir ne
vakariené kiekvieng dieng’, - sako
Simona.

Panasus 3iy sportininky santykis ir
su saldumynais — kenkia daznas ir
besaikis jy valgymas. T.Kaukénui i3
saldumyny vieng dieng lietiniai su
braskémis gali bati kazkas nejtikétino,
o kitg — Zinomo virtuveés Sefo Deivydo
Praspaliausko degustaciniai desertai.
»Man jo desertai yra kazkas tokio - net
nesupranti, kas burnoje dedasi’, - taip
savo pojucius apibuadina sportininkas.

Ar ledai jj zavi? Oi ne, sako Ziemos
sporto atstovas, ir taip Saltyje prisiba-
nu, vietoje ledy geriau karsta sriuba.

Grijzusi po ilgy kelioniy namo S.Kru-
peckaité buna pasiilgusi juodos lie-
tuviskos duonos, kuri jai atstoja de-
serta. O kokiy skanésty po svarbiy
starty sau atsipalaidavimui ji leidzia?
,Oi, net nezinau, mano silpnybé visi
miltiniai patiekalai. Ir saldus, ir nesal-
das - pyragai, bandelés ir panasiai. A
negaliu be jy. Tai man neina j nauda,
bet pasiduodu 3iai silpnybei, o paskui
labai pykstu ant saves’, - apie slaptas
vidines kovas pasakoja S.Krupeckaite.



MITYBA - DAR NEISNAUDOTA SRITIS

»~Mityba, kaip priemoné siekti geres-
niy sporto rezultaty, tarp sportinin-
ky néra optimaliai iSnaudojama’; -
paklaustas apie musy sportininky
racionq atsako diplomuotas sporti-
ninky mitybos specialistas Marius Ba-
ranauskas.

Jis su sportininkais émé dirbti nuo
2006-yjy, kai Vilniaus universitete
pasirinko biomedicinos moksly kryp-
ties magistrantaros, o véliau ir dokto-
rantdros studijas. Medicina, sportas,
sportininky mityba buvo tos temos,
kuriomis jis doméjosi spontaniskai.
Imtis Sios krypties paskatino ir tai,
kad Lietuvoje iki tol nebuvo atlikta
tyrimy, kurie padéty nustatyti, kokia
yra sportininky mityba, kokie jos tra-
kumai ir pranasumai.

M.Baranauskas daugiau nei desimt-
metj dirbo Lietuvos olimpiniame
sporto centre (LOSC) su didelio meis-
triskumo ir jaunaisiais sportininkais.
Sportininky mityba yra sporto me-
dicinos dalis, todél dirbdamas kar-
tu su sporto gydytojais ir ar¢iausiai
sportininko esanciais treneriais sieké
gerinti sportininky mityba, prie in-
dividualiai sudaryto maisto raciono
derinti veiksmingus maisto papildus,
kontroliuoti jy vartojima, papildomai
stebéti kraujo rodiklius, vertinti svei-
katos aspektus.

Ka rodo jiisy patirtis - ar Lietuvoje
pakankamai iSnaudojama mitybos
sritis tam, kad maistas, papildai
sportininkams padéty siekti dar
aukstesniy rezultaty?

Mano darbiné patirtis rodo, kad mi-
tyba, kaip priemoné siekti geresniy
sporto rezultaty, tarp sportininky
néra optimaliai iSnaudojama. Aps-
kritai mitybg batina koreguoti bei
optimizuoti ir per treniruotes, ir per
varzybas. Skirtingy sporto Saky atsto-
vy mitybos jprociai turi bati kei¢iami
taip, kad paskatinty didziausig adap-
tacijg prie fiziniy kraviy. Prie maisto
raciono turi bati derinami tik veiks-
mingi maisto papildai, kurie padéty
pakelti fizinj darbingumg ir sportinj
rezultatg per varzybas. Pavyzdziui,
tinkamai ir numatytomis dozémis
vartojami kofeino, natrio bikarbona-
ty ar tinkamo santykio gliukozés ir
fruktozés misiniai gali padéti greiciau
jveikti ilgus nuotolius. O norint su-
mazinti kraujo pH pokycius ir greita
nuovargio atsiradima jveikiant sprin-
to distancijas bégikams, baidariy ir
kanojy irkluotojams, taip pat disko
metikams, rutulio stimikams, krep-
sininkams rekomenduotina vartoti
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MITYBA BUTINA
KOREGUOTI BEI
OPTIMIZUOTI IR PER
TRENIRUOTES, IR PER
VARZYBAS. SKIRTINGU
SPORTO SAKU ATSTOVY
MITYBOS |PROCIAI TURI
BUTI KEICIAMI TAIP, KAD
PASKATINTY DIDZIAUSIA
ADAPTACIJA PRIE
FIZINIY KROVIY.

MARIUS BARANAUSKAS

beta alanino maisto papildus atitin-
kamomis dozémis bent tris savaites.

Vis délto maisto papildai néra mity-
bos pakaitalas. Pirmenybé turi bati
teikiama jprastinei mitybai, kuri yra
visiSkai kitokia nei nesportuojanciy
ar meégéjiskai ta daranciy gyventojy.

Ar geriausiems musy sportinin-
kams turite daug patarimy?

Turiu daug. Esminis su mityba susi-
jes patarimas — kartu su specialistais
mitybg pritaikyti ir ja manipuliuoti
taip, kad per treniruotes buty galima
pagerinti fizinj darbinguma, o per
varzybas pasiekti kuo geresniy rezul-
taty, iSvengti virskinimo sutrikimy,
greito nuovargio.

Reikia sutelkti démesj | sportininky
rizikos grupes: boksininkus, grai-
ky-romény imtynininkus, kurie prie$
varzybas drastiskai mazina kdno
mase ir kelia rizikg sveikatai, spor-
tininkes moteris, ypa¢ gimnastes,
tinklininkes, ilgyjy nuotoliy bégikes,

kuriy racione ne tik per mazai pa-
grindiniy maistiniy medziagy, bet ir
vitaminy bei mineraly, dél to suma-
7éja geleZies rezervas ir hemoglobi-
no koncentracija kraujyje. I$skirtinai
sportininkai vyrai, nepriklausomai
nuo kultivuojamos sporto 3akos,
daznai pernelyg sureikmina balty-
my ir baltyminiy misiniy vartojima.
Tai tik keletas aspekty.

Ne vienas atletas sako, kad norint
tinkamai, subalansuotai maitintis
reikéty asmeninio viréjo. Ar tikrai
taip sudétinga?

Asmeninio viréjo nereikia. Butina
pradéti bent i$ dalies keisti mitybos
jprocius pagal individualias progra-
mas. |prociai nesusiformuoja patys,
ties jais reikia dirbti, jie nepasikeicia
per dieng ar dvi. Todél sportininkui
ir ar¢iausiai jo esanciam treneriui turi
pagelbéti ir tinkamg informacijg su-
teikti sportininky mitybos specialis-
tas kartu su sporto gydytoju.

Kokios baisiausios mitybos klai-
dos pries starta?

Nuo 30 iki 90 proc. istverme ugdan-
¢iy sportininky fizinio kravio metu
patiria virskinimo sistemos sutrikimy:
pykinima, vémima, pilvo skausmus,
viduriavima. Pries fizine veiklg deréty
vengti vartoti daug fruktozés (obuo-
liy, vy3niy, arbuzy), fruktany, galak-
tooligasacharidy (datuliy, medaus,
kvietinés duonos gaminiy, gradiniy
batonéliy), laktozés (pieno, surio, jo-
gurto), polioliy (sorbitolio) turin¢io
maisto. Taip pat rekomenduojamas
trumpalaikis mitybos periodizavi-
mas, j treniruodiy procesa jtraukiant
priemoniy, kurios padeda treniruoti
virSkinamajj trakta, pavyzdziui, dau-
giau nei jprastai per treniruotes var-
toti gérimy ir angliavandeniy.

Nors prie$ startg deréty vengti ka-
loringo, kietos konsistencijos, daug
riebaly ir baltymy turin¢io maisto,
jveikiant ilgus nuotolius, jeigu esama
virSkinimo sutrikimy, rekomenduo-
Ciau rinktis gliukozés ir fruktozés arba
maltodekstriny ir fruktozés misinius,
o kietos konsistencijos angliavande-
nius (zelé, batonélius) uzgerti dideliu
skysciy kiekiu.

Deréty riboti maistiniy skaiduly tu-
rin¢io maisto vartojima prie$ inten-
syvius arba ilgos trukmés fizinius
kravius, pasirGpinti, kad netraokty
skysciy. Nepakankamas skysciy kie-
kis organizme blogina zarny kraujo-
taka ir gali sukelti virSkinimo sutriki-
mo simptomuy.
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LAPKRICIO 8 D. VILNIUJE, ,BEST WESTERN* VIESBUCIO STIKLO
SALEJE, VYKO LIETUVOS OLIMPINES AKADEMIJOS (LOA) SVENTINE
KONFERENCIJA, SKIRTA JOS VEIKLOS TRISDESIMTMECIUI PAMINETI.

VYTAUTAS ZEIMANTAS

1S kairés: J.Banys, V.Adamkus, D.Gudzineviciaté, A.Povililinas

ISkilmése dalyvavo prezidentas Val-
das Adamkus, LTOK prezidenté, TOK
naré Daina Gudzineviciaté, Svietimo,
mokslo ir sporto viceministré Korneli-
jaTiesnesyté, Lietuvos moksly akade-
mijos prezidentas akademikas prof.
Juras Banys, Seimo narys Dainius Ke-
penis, daugiau kaip Simtas LOA nariy,
svediy. Sventine konferencija vedé
Zinomas skaitovas Juozas Salkauskas,
pasirodé Vytauto DidZiojo universite-
to Svietimo akademijos misrus cho-
ras,Ave Vita“

APZVELGE ISTORIJA

Konferencija jzanginiu zodZiu pradé-
jo LOA prezidentas doc. dr. Artdras
Povilinas. Pasak jo, Siandien Lie-
tuvos olimpiné akademija, aktyviai
bendradarbiaudama su Lietuvos
tautiniu olimpiniu komitetu, palai-
kydama glaudzius rysius su Estijos,
Latvijos, Ukrainos, Baltarusijos ir dau-
geliu Vakary Europos olimpiniy aka-
demijy, yra aukstai vertinama visame
pasaulyje. Tai didelis visy LOA nariy,
ypac visy kadencijy Olimpinés aka-
demijos taryby nariy, bei jos pirmuyjy
vadovy - prof. dr. Valieriaus Jasitno ir
ilgamecio LOA prezidento prof. habil.
dr. Povilo Karoblio — nuopelnas.

24 OLIMPINE PANORAMA

Akademija  didZiuojasi  pasirasiusi
bendradarbiavimo sutartj su Lietuvos
moksly akademija, Lietuvos moksli-
ninky sajunga, Vytauto DidZiojo uni-
versitetu. LOA mokslininkai aktyviai
dalyvauja tarptautiniuose mokymuo-
se, konferencijose, simpoziumuose,
propaguodami olimpinio sajadzio
idéjas. Kartu su Vytauto DidZiojo uni-
versiteto Svietimo akademija leidZia-
mas zurnalas ,Sporto mokslas’, LOA
atsakinga ir uz elektroninés Lietuvos
sporto enciklopedijos programa.

Dziugu, kad Siandieninés LOA tary-
bos naré prof. dr. Asta Sarkauskiené
aktyviai dalyvauja Europos olimpi-
niy akademijy asociacijos veikloje, o
LOA direktorato darbuotoja magistré
Ramiiné Motiejunaité studijuoja Pe-
loponeso universiteto (Graikija) dok-
toranturoje.

,Grizdamas prie karimo istaky noriu
iSskirtinai padékoti suvaziavimo ini-
ciatyvinés grupés nariams, pirmosios
LOA isrinktos tarybos nariams, kurie
déjo pamatus Siuolaikinei Lietuvos
olimpinei akademijai’, — saké A.Povi-
lidinas.

NUO SVEIKINIMY PRIE DARBY
Konferencijos  dalyvius  sveikino

MOKSLININKAI

LTOK prezidenté
D.Gudzineviciaté LOA
apdovanojo prizu,Citius. Altius.
Fortius.” Akademijos veiklg
garsinantiems mokslininkams
ir aktyviems LOA tarybos
nariams D.Gudzineviciute jteike
LTOK garbés diplomus. Jais
apdovanoti: Henrikas Sadzius,
Steponas Gecas, Antanas
Skarbalius, Edmundas Svedas,
Juozas Skernevicius.

kadencijag baiges 3alies vadovas
V.Adamkus, LTOK prezidenté D.Gu-
dzinevic¢iaté, Lietuvos moksly aka-
demijos prezidentas prof. J.Banys.
Atvyko Latvijos olimpinés akademi-
jos prezidentas, olimpinis ¢empionas
Ivanas Klementjevas ir Sios akademi-
jos direktoré Antra Gulbé. Buvo per-
skaityti Lietuvos premjero Sauliaus
Skvernelio, Svietimo, mokslo ir sporto
ministro Algirdo Monkeviciaus, Esti-
jos, Ukrainos ir Azerbaidzano olimpi-
niy akademijy ir kiti sveikinimai. Visi
linkéjo sékmeés, darby testinumo.

Salia sveikinimy, apdovanojimy, ais-
ku, buvo laiko ir rimtiems klausimams
aptarti. O jy gausu - olimpinio Svieti-
mo plétra, sporto mokslo, sporto me-
dicinos Siuolaikiskumas ir rimtesnis
pritaikymas, mokslo ir profesionaliojo
sporto sasajy paieska, olimpinis sa-
judis. Apie tai kalbéjo pirmosios LOA
tarybos narys Pranas Majauskas, pir-
masis LOA prezidentas V.Jasitnas, LOA
viceprezidentas Algirdas Raslanas, kiti.

Dabar mokslininkams, treneriams,
gydytojams, sportininkams, ypac
siekiantiems pasauliniy aukstumy,
reikia rimtai pasitempti. Juolab var-
Zovai nesnaudzia - sporto mokslui



Jubiliejinés konferencijos dalyviai

skiria daug démesio, &3y, todél kity
saliy sportininkai pasiekia jspudingy
rezultaty.

Sporto mokslininkus pasaulyje da-
bar vienija ir Tarptautiné olimpiné
akademija. Jos bustiné yra Graikijoje,
senojoje Olimpijoje. Siandien jos na-
riai — arti Simto pasaulio 3aliy, tarp jy
ir Lietuva. Kiekvienais metais moksli-
ninkai, olimpinio sajuadzio organiza-
toriai renkasi j sesijas.

SU NEPRIKLAUSOMA LIETUVA
PMajauskas konferencijoje apzvelgeé
pirmuosius savarankiskus olimpinius
Zingsnius, pradétus zengti kartu su
nepriklausoma Lietuva. 1988 m. at-
kadrus Lietuvos tautinj olimpinj komi-
tetq, greitai buvo jsteigta ir Olimpiné
akademija, kurios tikslas — iSsaugoti ir
propaguoti olimpines idéjas, olimpi-
nio judéjimo kultarinj palikima, telkti
mokslininkus kdno kultdros ir spor-
to laiméjimams Lietuvoje uztikrinti,
bendradarbiauti su Tarptautine olim-
pine akademija, uzsienio Saliy moks-
lo, mokymo ir sporto jstaigomis bei
organizacijomis.

LOA karimo iniciatoriai buvo profeso-
riai Stanislovas Stonkus, Juozas Slia-
Zas, tuometis Kiino kultdros institutas
bei LTOK. Jy iniciatyva prie$ 30 mety,
1989 m. spalio 27 d., Valstybinio kino
kultdros instituto (dabar Lietuvos
sporto universiteto) saléje susirinko
barys mokslininky, sporto organiza-
cijy nariy, sporto veterany, visuome-
nininky ir jkare LOA.

Pirmuoju LOA prezidentu iSrinktas
doc. VJasilnas, viceprezidentu tapo
dr. A.Raslanas, dekanu - prof. habil. dr.
PKaroblis. Ir nors tokios euforijos, kaip
atkarus Lietuvos tautinj olimpinj komi-
teta, nebuvo, visi suprato, kad tai dar
vienas svarbus zingsnis integruojantis
j tarptautine olimpine Seima.

Viena i$ LOA, dabar vienijancios apie
120 nariy, veiklos krypciy — prisidéti
prie Lietuvos sporto paveldo issau-
gojimo ir tausojimo, nes tai tautos at-
mintis, i$ kurios semiamasi jégy, dva-

sinés stiprybés. Misy pareiga — palikti
vaikams ir antkams turtinga tautos ir
tévynés istorijg, moksla, kultara, olim-
pinio sporto epochos pédsaka.

OLIMPINIS UGDYMAS

Pasak A.Raslano, LOA per 30 mety
ieSkojo naujy veiklos bady, susijusiy
su olimpiniy idéjy skleidimu, rapinosi
olimpinémis vertybémis, moksleiviy,
studenty sveikata, jy fizinio pajégu-
mo gerinimu, sportinio pilietiSkumo
ugdymu, sportinio meistriskumo to-
bulinimu, olimpinio sporto mokslo
plétra.

Lietuvos pedagogai ir visa mokykly
bendruomené daugelj mety jgyven-
dino projekta ,Vaiky ir jaunimo olim-
pinis ugdymas 3alies mokyklose”. Si
programa, padedanti ugdyti mokiniy
humanistines vertybes, olimpinius
idealus, buvo skiriama kiekvienam,
ne vienoms varzyboms, bet visam
gyvenimui, ne tik sportinei veiklai,
bet ir moksleivio asmenybei, jo svei-
katai, gyvenimo kokybei gerinti ir to-
bulinti. Vykdant Sig vaiky ir jaunimo
olimpinio ugdymo programa buvo
siekiama, kad olimpizmo idéjos baty
integruojamos | visy tipy (ikimokyk-
linio, pradinio, vidurinio, gimnazijy,
profesinio rengimo) ugdymo turinj.

Dabar LOA rengia Lietuvos geriausiy
kiino kultdros mokytojy penketuko
konkursg, fotokonkursg ,Emocijos
sporte’, vaizdo siuzety —,Mano spor-
to Saka. Prisijunk ir tu’, ikimokykliniy
jstaigy piesiniy konkursa ,Mes spor-
tuojame”. Organizuoja jaunimo sto-
vykla ,Olimpinés vertybés studenty
gyvenime”, olimpinj protmasj Lietu-
vos studenty olimpiniame festivalyje.

NAUJA KNYGA

Konferencijos dalyviai dovany gavo
nauja A.Poviliino knyga ,Olimpinés
zaidynés: raida, dabartis, perspekty-
vos”. Ja 500 egzemplioriy tirazu islei-
do Lietuvos moksly akademija ir LOA.
Knygos autoriaus ir knygos turinio
santykis gali bati jvairus. Vieni nau-
dojasi vaizduotés vaisiais, kiti Zinias

SUKAKTIS

R

OLIMPINES

ZAIDYNES:
RAIDA, DABARTIS,
PERSPEKTYWVOS

ARTURAS POVILIONAS

renka po kruopele archyvuose ir
bibliotekose, treti patys kuria tai, ka
véliau apraso knygose. Siy treciyjy
autoriy knygos, manding, vertingiau-
sios, nes mintys Zmogaus, tiesiogiai
dalyvavusio apradomuose jvykiuose,
yra autentiSkesnés ir vertingesnés.
Prie pastarujy autoriy priskirtinas ir
A.Povilitinas - olimpinio sajadzio Lie-
tuvoje vienas iniciatoriy, atgaivintojy.

A.Povililnas savo naujoje mono-
grafijoje kompleksiskai isanalizavo
olimpinio judéjimo, olimpiniy Zai-
dyniy istakas, raidg ir dabarties is-
sukius, iSsamiai apzvelgé olimpinio
sajudzio kelig, profesionaliai gilinosi
i sporto specifika, vertybes, pozitriy
kaita, tekusius isbandymus ir laime-
jimus. Monografijoje gausu istorinés
archyvinés medziagos, pirma karta
lietuviy kalba pateikiamy statistiniy
duomeny.

Laikydamasis chronologinés tvarkos
vaizdingai ir temperamentingai ap-
taria tris Lietuvos olimpinio sajadzio
etapus, kurie i$ esmés sutampa su
trimis Lietuvos gyvavimo laikotar-
piais: nepriklausomos Lietuvos Res-
publikos (1918-1940), sovietmecio
(1940-1988), Persitvarkymo sajudzio
gimimo, nepriklausomybés atkarimo
(nuo 1988) ir tesiasi iki Siy dieny.

Manau, kad knyga sudomins visus,
kuriems rapi sporto vertybés, istorija,
ateis j talkg smalsiam jaunimui, sie-
kianc¢iam bendry Ziniy apie sportg ir

olimpizma. -

A

A.Poviliino
knygos
virselis

LOA PREZIDENTAI

Valierius Jasiunas -
1989-1994 m.

Povilas Karoblis -
1994-2013 m.

Artaras Povilitinas -
nuo 2013 m.

OLIMPINE PANORAMA
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PRIESOLIMPINIAI METAI PRIARTEJO PRIE FINISO TIESIOSIOS,
TODEL PATS LAIKAS ISSIAISKINTI GERIAUSIUS 2019-UJy LIETUVOS
SPORTININKUS. JVERTINUSI METY REZULTATUS, SPECIALIAI

APDOVANOJIMAMS PASKIRTI SUBURTA TARYBA ISRINKO RYSKIAUSIAS

LS

PERGALES ISKOVOJUSIUS ASTUONIY ,.LTEAM APDOVANOJIMY 2019
KATEGORIJU NOMINANTUS, O BALSA UZ SAVO FAVORITUS GALI
ATIDUOTI KIEKVIENAS SPORTO AISTRUOLIS.

Per prestizinius geriausiy Siy mety
Lietuvos sportininky apdovanojimus
i$ viso bus jteiktos devynios statu-
lélés. | jas pretenduoja tik olimpiniy
sporto Saky atletai.

Mety sportininko, Mety sportinin-
kés, Mety trenerio, Mety trenerés,
Mety vyry komandos, Mety motery
komandos ir Mety proverzio rinki-
muose visuomenés balsas sudarys
20 proc, o Apdovanojimy tarybos
sprendimas - 80 proc. galutinio re-
zultato.

PENKI IS SESIY

TURI OLIMPINIUS BILIETUS

] nominacijas atletai jtraukti uz pa-
siekimus nuo 2018 m. gruodzio 1 d.
iki 2019 m. gruodzio 1 d., todél Mety
sportininko kategorijoje nominuo-
tam plaukikui Danui Rapsiui jskaiciuo-
ti ir pragjusiy mety gruodzio 11 bei
12 d. Kinijoje iSkovoti aukso ir sidabro
medaliai, kuriuos jis pelné trumpojo
baseino pasaulio cempionate.

2019-aisiais panevéZzietis savo me-
daliy kraitj papildé 14 auksiniy ir 4
sidabriniais apdovanojimais bei antra
vieta FINA bendrojoje Pasaulio taurés

26 OLIMPINE PANORAMA

jskaitoje. Be to, planetos pirmenybé-
se ilgajame baseine Danas uzémé
ketvirta vieta bei jau yra jvykdes net
trijy asmeniniy rung¢iy olimpinius
normatyvus ir vieng kartu su Lietuvos
vyry 4x100 m kombinuotos estafetés
komanda.

Jo konkurentai kovoje dél nugalé-
tojo statulélés - irkluotojas Mindau-
gas Griskonis ir gimnastas Robertas
Tvorogalas. M.GriSkonis  pasaulio
cempionate finisavo ketvirtas, taciau
iSkovojo kelialapj j jau ketvirtasias
olimpines zaidynes, o R.Tvorogalas
2019-aisiais, be bilieto j Tokija, dar lai-
méjo Europos zaidyniy pratimy ant
skersinio varzyby auksa.

Pretendentéms j Mety sportininkés
titula sezonas taip pat buvo sékmin-
gas. Dél Achilo sausgyslés traumos
po mety pertraukos j sporta sugrjzusi
Laura Asadauskaité-Zadneprovskie-
né ta padaré su trenksmu. Penkia-
kovininké tapo Europos cempione ir
pasidabino pirmenybiy bronza ko-
mandinéje jskaitoje, tapo Pasaulio
taurés finalo nugalétoja ir iSkovojo
kelialapj j savo ketvirtasias olimpines
Zaidynes.

Pagrindinj sezono tiksla pasieké ir
Viktorija Andrulyté — buriuotoja pa-
saulio ¢empionate laiméjo biliety |
Tokija ir kitg vasarg debiutuos olim-
pinése zaidynése. Siemet Viktorija
taip pat iskovojo karjeros pergale -
laiméjo finalinj Pasaulio taurés etapa
Marselyje.

Simona Krupeckaité yra vienintelé
Sios kategorijos nominanté, dar ne-
turinti vietos léktuve j Japonija. Tiesa,
mazai kas abejoja, kad musy dviraciy
treko karalienés neiSvysime jau penk-
toje olimpiadoje i$ eilés. Europos
zaidynése iSkovotas auksas keirino
rungtyje, sidabras su Migle Marozai-
te komandinio sprinto varzybose ir
puikds rezultatai pasaulio, Europos
¢empionatuose bei Pasaulio taurés
varzybose leidzia jai patogiai rikiuotis
olimpinj kelialapj garantuojancioje
trekininkiy reitingo pozicijoje.

SALIES KREPSINIO SENSACIJA
Simona su Migle taip pat nominuo-
tos Mety motery komandos apdo-
vanojimui gauti. Europos Zaidyniy
viceCempioniy, Europos c¢empionato
ketvirtos ir planetos pirmenybiy sep-
tintos vietos laimétojy konkurentés —
porine dviviete valtj irkluojancios bei
§j titulg pastaruosius dvejus metus
laiméjusios Milda Val¢iukaité ir leva
Adomaviciaté bei vasara vienintelé i$
visy amziaus grupiy krepsinio rinkti-
niy medalius j gimtine parvezusi Lie-
tuvos 16-meciy merginy komanda.

Milda su leva 2019 m. Europos ¢em-
pionate uzémé penkta viety, o pa-
saulio pirmenybése liko devintos. Sis
irkluotojy dueto rezultatas garantavo
Lietuvai kelialapj j Tokijo Zaidynes.

Makedonijoje vykusiame 16-meciy
krepsininkiy Europos ¢empionate Vi-
liaus StaniSausko auklétinés iSkovojo
sidabra. Tai auks¢iausias visy laiky Sios
amziaus grupés merginy laiméjimas
per visg Lietuvos krepsinio istorija.
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Mety vyry komanda Siemet preten-
duoja tapti krepsininkai, plaukikai ir
irkluotojai. Lietuvos vyry 3x3 krep-
sinio rinktiné, be visy pergaliy tarp-
tautiniuose FIBA turnyruose, dar tapo
Europos ¢empione ir pelné teise var-
zytis kovo ménesj Indijoje vyksian-
¢ioje olimpinéje atrankoje. Pasaulio
reitinge $i komanda $iuo metu uzima
Sedta vieta.

Kiti du nominantai jau gali pasigirti
iSkovotais olimpiniais bilietais - tiek
irkluotojai Saulius Ritteris ir Dovydas
Nemeravicius, tiek vyry 4x100 m
kombinuotos estafetés komanda
(D.Rapsys, Andrius Sidlauskas, Simo-
nas Bilis, Deividas Margevicius) Lietu-
vai juos pelné pasaulio ¢empionate
uzéme vienuoliktas vietas.

Mety proverzio kategorijoje nomi-
nuota jau minétos Lietuvos 16-meciy
merginy krepsinio rinktinés lydere
Justé Veronika Jocyté. Jaunoji krep-
sininké, badama vos trylikos, ne tik
pateko | geriausiy pirmenybiy Zzai-
déjy penketuka, bet lapkricio 14 d.
dvikovoje su Albanija debiutavo kaip
Lietuvos motery rinktinés naré.

| tarybos isrinktg trejetuka pateko ir

TOI(YO 2019,

M Pentathlon \.
Final TOKYOQ

QUIPM

i bragarass

triSuolininké Diana Zagainova, tapusi
Europos jaunimo iki 23 m. lengvosios
atletikos ¢empione, pagerinusi Lietu-
vos rekordg ir iSkovojusi vietg Tokijo
olimpinése Zaidynése, bei ieties meti-
kas Edis Matusevicius. Jis Siemet pelné
universiados vice¢empiono varda, o
Palangoje atlikes jspadinga 89,17 m
metima ne tik pagerino 3alies rekor-
da, bet ir daugiau nei keturiais me-
trais pranoko olimpinj normatyva.

Tradiciskai nebus pamirsti ir sporti-
ninkus j pergales vedantys treneriai.
Mety treneriu tarp vyry pretenduoja
tapti penkiakovininke L.Asadauskai-
te-Zadneprovskiene  treniruojantis
jos vyras Andrejus Zadneprovskis,
dviraciy trekininkus ugdantis Dmitri-
jus Leopoldas ir gimnasto R.Tvoroga-
lo treneris Jevgenijus Izmodenovas.

Mety trenere Siemet galés vadintis
Airing PalSyte treniruojanti Tatjana
Krasauskiené, su ieties metike Liveta
Jasiunaite dirbanti Teresé Nekro3aité
arba D.Rapsj nuo mazy dieny ugdan-
ti Ina Paipeliené.

SPORTO AISTRUOLIY VERDIKTAS
Susumavus sirgaliy ir Apdovanojimy

»LTEAM*“ APDOVANOJIMAI
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TARYBA

Apdovanojimy taryboje astuoni
Zmones: po du atstovus i$
Lietuvos tautinio olimpinio
komiteto, Svietimo, mokslo ir
sporto ministerijos bei Lietuvos
sporto zurnalisty federacijos ir
po viena - i Lietuvos treneriy

ir Nacionalinés sportininky

asociacijos.

tarybos balsus, 3iy septyniy nomina-
cijy laureatai bus paskelbti gruodzio
17 d. per iskilminga ceremonija. Kas-
dien po karta balsuoti portalo Irytas.lt
esancioje balsavimo platformoje Lie-
tuvos sporto gerbéjai gali iki gruo-
dZio 10d.9 val.

Istikséjus Siam laikui paaiskés ir pir-
mosios statulélés savininkas arba sa-
vininké — Mety populiariausia spor-
tininkg nulems tik aistruoliy balsai.

Siemet | §j titulg pretendavo net 69
atletai, taciau nuo lapkri¢io 22-osios
kova dél titulo pratesé tik devyni
daugiausiai simpatijy sulauke spor-
tininkai.

Tai paplidimio tinklininkés Urté
Andriukaityté, Vytené Vitkauskaite,
plaukikai Danas Rap3sys, Kotryna Te-
terevkova, imtynininké Danuté Do-
mikaityté, lengvaatleciai Remigijus
Kancys, Adrijus Glebauskas, Airiné
PalSyté ir boksininkas Tadas Tama-
Sauskas.

O stai pacios garbingiausios statulé-
lés Uz viso gyvenimo nuopelnus
laureatas paaiskés po Apdovanojimy

tarybos sprendimo. -

OLIMPINE PANORAMA

Pretendentai
geriausiyjy titula:
L.Asadauskaité-

Zadneprovskieng,

D.Rap3ys,
S.Krupeckaité,
R.Tvorogalas,
M.Griskonis,
V.Andrulyté
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Ankstesniais metais vykes projektas su-
lauké sékmés ir pripazinimo tarp Klai-
pédos mokykly pedagogy ir mokiniy.
Komandy edukaciniai interaktyvis uz-
siémimai buvo jdomus ir naudingi ne
tik uzsiémimy dalyviams, bet ir patiems
jauniesiems lyderiams bei pedagogams.
Jvertinus projekto teikiama nauda buvo
nuspresta jj pratesti, pradéti jau trecig
»Svajoniy komandos” sezona.

Paskelbus registracijg j 2019-2020 m.
projektg sulaukta rekordinio skaiciaus
paraisky. 5j sezong jame dalyvaus 14 Klai-
pédos regiono bendrojo ugdymo mokyk-
ly, 28 pedagogai ir 56 jaunieji lyderiai.

Planuojami intensyvis pedagogy ir jau-
nyjy lyderiy mokymai, komandoms skirti
edukaciniy uzsiémimy karimo simuliaci-
ju mokymai, o viso projekto kulminacija -
Klaipédos miesto 6-7 klasiy mokinius
sukviesiantis finalinis renginys, kuris vyks
,Svyturio” arenoje.

LTOK 2020 m. sausio pabaigoje
organizuoja,Erasmus+" programos
finansuojamus mokymus Vertybiy
ugdymas per sportg, taikant OVUP

2.0 metodika” Lapkric¢io 15 d. kartu su
partneriais LTOK baigé dalyviy atranka.
Gautos net 95 paraiskos, atrinkti 27
dalyviai i$ devyniy 3aliy. Mokymuose
dalyvaus trys Lietuvos atstovai: Sostinés
krepsinio mokyklos direktorius Justas
Jankauskas, Sporto universiteto
studentas Paulius Martinkénas ir
Lietuvos sporto universiteto déstytoja
Renata Rutkauskaité. Tarptautiniai
mokymai sulauké paraisky net i$
Gvatemalos, Kanados, Nepalo ir kity
tolimy 3aliy.

LTOK, Svietimo, mokslo ir sporto
ministerija, Lietuvos kdno kultdros
mokytojy asociacija ir Respublikiné
ikimokyklinio ugdymo kiano kultdros
pedagogy asociacija organizuoja 2019 m.
Lietuvos fizinio ugdymo mokytojy ir
ikimokyklinio amziaus vaiky fiziniy
savybiy ugdytojy apdovanojimus.
Konkurse apdovanojami aktyvds,
kvalifikacija keliantys, patirtimi
besidalijantys ir savo darba mylintys
fizinio ugdymo pedagogai. Kvieciame
mokykly ir darZeliy pedagogus teikti
paraiskas iki sausio 1 d. Daugiau
informacijos: www.ltok.It
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LTOK jau 3estus metus i3 eilés visas Salies
ikimokyklinio ugdymo jstaigas kviecia
registruotis | didZiausia darzelinukams
skirta sporto Svente — Lietuvos mazyjy
zaidynes.

Projektu siekiama didinti vaiky fizinj ak-
tyvuma, nuo mazens ugdyti jprotj spor-
tuoti, pozityvy pozilrj j aktyvig gyvense-
na, taip pat skatinti garbingo varzymosi
idéja, supazindinti vaikus su olimpinémis
vertybémis.

,Smagu, kad projekto dalyviai tampa
glaudzia bendruomene - Lietuvos ma-
Zyjy zaidynés jtraukia vaikus, pedagogus
ir tévelius. Tévai ne tik palaiko ar skatina
sportuoti, bet vis dazniau tg daro kartu su
mazaisiais. Aktyvus laisvalaikis ir judéji-
mas tampa Seimy gyvenimo badu’, — saké
LTOK prezidenté Daina Gudzineviciaté.

Siais metais zaidynes sudarys trys festiva-
liai. Pirmasis vyks jstaigose, jame dalyvau-
ti galés visy amziaus grupiy vaikai. Antra-
jame - regioniniame festivalyje — susitiks

skirtingy miesty darzeliy penkiameciy
komandos. Vaikai bendraus, mokysis is-
laikyti kilnaus elgesio principa atlikdami
uzduotis.

Komandos, kurioms seksis geriau, gaus
kvietima | vieng iS penkiy respublikiniy
festivaliy. Dalis kvietimy j respublikinius
festivalius taip pat bus isdalyti burtais
regioniniy festivaliy metu. Tiek regioni-
niame, tiek respublikiniame festivalyje
komandas sudarys po lygiai mergaiciy ir
berniuky.

Visos projekto veiklos Zaidyniy dalyviams
yra nemokamos. Dalyviy registracija vyks-
ta iki gruodzio 13 d. adresu: www.mazu-
juzaidynes.It

Praéjusj sezong zaidynése dalyvavo 269
ikimokyklinio ugdymo jstaigos. Tai tre¢-
dalis visy Lietuvos ikimokyklinio ugdymo
jstaigy. Projekta organizuoja LTOK ir Res-
publikiné ikimokyklinio ugdymo kano
kultaros pedagogy asociacija.



OLIMPINIS SVIETIMAS

y

PRADINUKAMS SKIRTAS PROJEKTAS ,,OLIMPINIS MENUO* SIEMET SULAUKE
JSPUDINGO DALYVIY SKAICIAUS, O JO TEMOS PERZENGE SPORTO RIBAS.

LINA MOTUZYTE

Praéjusiais metais spalj vykusi olim-
piné savaité sulauké didziulio pasi-
sekimo, o organizatoriai — daugybés
prasymy veiklas iSplésti. Todél Siemet
pradinukai buvo pakviesti j visa me-
nesj trukusj projekta.

LSprendimas isplésti projekta iki mé-
nesio trukmés pasiteisino su kaupu.
Skaitydami pedagogy atsiliepimus
matome, kad vaikams ir tévams uz-
duotys patiko, o pedagogai gavo
naudingy Ziniy, kurias galés panau-
doti ir ateityje’, — saké LTOK preziden-
té Daina Gudzineviciaté.

,Olimpinis ménuo” — pradiniy klasiy
moksleiviams skirtas, jy fizinj aktyvu-
ma ir sveika gyvenseng propaguo-
jantis projektas. Siemet jame dalyva-
vo 850 klasiy ir beveik 16 tukst. vaiky
i$ 54 savivaldybiy. 30 proc. daugiau
nei prie$ metus.

.Projektas buvo naudingas, reikalin-
gas. Vaikai suzavéti veiklomis klaséje
ir namy darbais. Reikéjo matyti, su
kokiu uzsivedimu jie kasryt atlikdavo
AZuolo manksta”, — dziaugési Pane-
vézio ,Vilties” progimnazijos ketvirto-
ky mokytoja Asta Sakaliené.

Kiekvienai dalyvavusiai klasei buvo
iSsiystas keturiy plakaty rinkinys.
Kiekviename jy - skirtinga tema sim-
bolizuojantis herojus. Pedagogams ir
téveliams buvo paruosta metodiné
medziaga ir vaizdo jrasai su profesio-
naly konsultacijomis.

Pirmoji savaité buvo skirta vaiky fizi-
nio aktyvumo skatinimui. Kiekvieng
ryta pradinukai pradédavo Azuolo
manksta, pamokose tarp skirtingy
uzduociy buvo skatinami prasitam-
pyti ir pasirazyti. Net ir atsakinéjant
klausimus pamokose vietoje jprasto
rankos pakélimo pedagogai kviesda-
vo vaikus pasokti ir iSkelti abi rankas.
Téveliams buvo priminta, kad 6-17
mety vaikai bent 60 min. kasdien
turéty uzsiimti vidutinio ir didelio in-
tensyvumo fizine veikla.

Antrajg savaite kalbéta apie sveika
mityba. Vaikai mokési atskirti sveikus

ir nesveikus maisto produktus, juos
degustavo.

Trecioji savaité — vaiko gerové. Pe-
dagogams buvo pateiktos rekomen-
dacijos, kaip pastebéti vaiky elgesio
pokycius, uztikrinti pozityvia atmos-
ferg klaséje, mokytojai buvo skati-
nami daugiau kalbéti su vaikais apie
ju jausmus. Mazieji mokeési atpazinti
savo emocijas ir nebijoti jy isreiksti.
Paskutine savaite buvo paliesta itin
aktuali tema - ekrano laikas. Peda-
gogai stengési supazindinti vaikus
su besaikio naudojimosi technologi-
jomis pasekmémis, mokeé tikslingai
pasitelkti technologijas ir kontroliuoti
laika, praleistg prie ekrany.

| projekta aktyviai jsitrauké ir téveliai.
Kiekvieng penktadienj vaikai j namus
parsineddavo savaités temg atitin-
kancig uzduotj, kurig turédavo atlikti
kartu su visa Seima.

JTéveliai noriai dalyvavo ir buvo ka-
rybingi. PavyzdZiui, pirmaja savaite,
kai visa $eima turéjo aktyviai praleisti
savaitgalj, vieni net iSsimaudé jaroje!
Kiti vazinéjo dviraciais, paspirtukais,

keliavo pésciomis.

Sunkiausia uzduotis vaikams — pra-
leisti savaitgalj be iSmaniujy jrengi-
niy. Jie turéjo sugalvoti kity veikly.
Kiek Zinau, visiems pavyko su Sia uz-
duotimi susitvarkyti.

O stai dékingumo Zurnalg - vaiko
gerovei skirtos savaités uzduotj - pil-
dome iki Siol. Nusprendéme tai daryti
iki advento, o tuomet aptarsime, ko
iSmokome. Kiekvienas mokinys turi
savo zurnalg ir jame uzsiraso, uz ka no-
réty padékoti: ar Seimai uz savaitgalj
su dviraciais, ar mokytojai — uz jdomig
diena’, - pasakojo A.Sakaliené.

Veiklos ataskaitg atsiuntusios klasés
pretenduoja laiméti vieng i$ 30 prizy —
nuo edukaciniy veikly visai klasei ba-
seine, gatvés 3okiy studijoje ar fech-
tavimo saléje iki sportiniy drabuziy
komplekty, biliety j rungtynes ar is-
maniyjy apyrankiy.

Projekta ,Olimpinis ménuo” organi-
zuoja Svietimo, mokslo ir sporto bei

Sveikatos apsaugos ministerijos ir Lie-
tuvos tautinis olimpinis komitetas.

f#

A

Olimpinio ménesio
svecias — garsus
kanojininkas
H.Zustautas

KLASIY

Siemet projekto
,Olimpinis ménuo”
renginiuose dalyvavo
850 klasiy ir beveik
16 takst. vaiky i$ 54
savivaldybiy. 30 proc.
daugiau nei pries
metus.
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wmm. KINO FESTIVALIS

ISTORIJOS,
PAKEITUSIOS
GYVENIMUS

LAPKRICIO 26 - GRUODZIO 3 D. VILNIUJE, KAUNE, KLAIPEDOJE
IR SIAULIUOSE VYKS TRADICINIS, JAU TRECIASIS, LTOK
ORGANIZUOJAMAS SPORTO KINO FESTIVALIS. BUS RODOMI
MENINIAI IR DOKUMENTINIAI SPORTO FILMAI IS VISO PASAULIO.
SIAIS METAIS FESTIVALYJE NUMATYTI SPECIALUS KINO SEANSAI
SENJORAMS IR MOKSLEIVIAMS. TRUMPAI SUPAZINDINAME SU
KELIAIS FESTIVALIO FILMAIS.

~CEMPIONAI“
(ANGL.,,CHAMPIONS*).
TRUKME 124 MIN.

Marco - buves auksciausiosios Is-
panijos krepsinio lygos komandos
trenerio asistentas. Sias pareigas jis
prarado po nesékmingy rungtyniy
sukéles avarija. Girtas. Po incidento
Marco praranda darbg ir savo mer-
ging, Zlunga jo profesiné karjera ir
asmeninis gyvenimas.

Jdomybés prasideda po to, kai teismo
sprendimu Marcui patikima treniruo-
ti sutrikusio intelekto zmones, anks-
¢iau niekada nelaikiusius krepsinio
kamuolio savo rankose. Jy naivumas,
Svelnumas, kitoniskumas, persmelk-
tas geru humoru, treneriui padés pa-
matyti tikrasias gyvenimo vertybes.
Kas yra tikrieji gyvenimo ¢empionai?

Vilnius

lapkric¢io 29 d. - 18.00 val.
Kaunas

lapkri¢io 29 d. - 18.00 val.
Klaipéda

lapkri¢io 29 d. - 18.00 val.
Siauliai

lapkri¢io 29 d. - 18.00 val.
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+AUKSO KAINA“
(ANGL.,AT THE HEART OF
GOLD*). TRUKME 88 MIN.

2016 m. JAV gimnastikos pasaulj su-
krété Zinia, kad olimpinés rinktinés
gydytojas Larry Nassaras deSimtme-
Cius priekabiavo ir seksualiai iSnaudo-
jo jaunasias sportininkes. Sis asmuo,
vilkas ériuko kailyje, buvo gerbiamas
gydytojas, bendruomenés veikéjas,
téwy ir vaiky draugas. Filmas atsklei-
dZia skandala su visais jo uzkulisiais.
Si juosta - tai auky, kuriy galéjo ne-
bati, balsas. Juosta ,Aukso kaina”
siame festivalyje rodoma pirma karta
Europos kino teatruose.

Vilnius

lapkri¢io 30 d. - 20.30 val.
Kaunas

lapkri¢io 30 d. - 20.30 val.
Klaipéda

lapkri¢io 30 d. - 20.30 val.
Siauliai

lapkri¢io 30 d. - 20.30 val.

+~NESUSTABDOMA BETHANY
HAMILTON” (ANGL.,BETHANY
HAMILTON: UNSTOPPABLE").
TRUKME 100 MIN.

1990 m. Havajuose gimusi Bethany
Hamilton banglente pradéjo plau-
kioti sulaukusi astuoneriy. Badama
paauglé ji tapo profesionalia spor-
tininke ir JAV banglenciy sporto
zvaigzde. Bet svajoniy karjera tragis-
kai nutrako, kai trylikos mety mer-
gaite uzpuolé ryklys ir nukando jai
ranka.

Rodési, Bethany karjera baigta. Bet
taip atrodé kitiems, o ne jaunajai
sportininkei. Stiprus charakteris, ryz-
tas, uzsispyrimas - Sios savybés mer-
ginai padéjo jrodyti, kad nejmanomy
dalyky néra. B.Hamilton tesia profesi-
onalios banglentininkés karjerg, o 3is
filmas - tai jrodymas, kad visos ribos
ir galimybés gladi mumyse.



Vilnius

lapkri¢io 26 d. - 20.30 val.
lapkri¢io 30 d. - 18.00 val.
Kaunas

lapkri¢io 26 d. - 20.30 val.
lapkri¢io 30 d. — 18.00 val.
Klaipéda

lapkricio 26 d. - 20.30 val.
lapkricio 30 d. - 18.00 val.
Siauliai

lapkri¢io 26 d. - 20.30 val.
lapkri¢io 30 d. - 18.00 val.

~LAISVA SIELA”
(ANGL.,FREE SOLO").
TRUKME 100 MIN.

Alexas Honnoldo - vienas i$ keliy
asmeny, turin¢iy nejtikétiny laisvojo
laipiojimo uolomis jgadziy. Jo tiks-
las — islaisvinti siela, jgyvendinti savo
svajone ir be virvés jkopti j vieng
garsiausiy ir sudétingiausiy pasau-
lio uoly - Kapitono uola (El Capitan),
kurios aukstis — 975 metrai.,The New
York Times” §j A.Honnoldo kopima
pavadino vienu didZiausiy sportiniy
pasiekimy pasaulyje.

JLaisva siela” - labai asmeniskas
A.Honnoldo portretas, kartu tai ir
trileris, kuriame, siekdamas jveikti

nejveikiama, atletas meta isS0kj savo
kdanui, mintims ir jausmams.

Vilnius

gruodzio 1 d. - 18.00 val.
Kaunas

gruodzio 1 d. - 18.00 val.
Klaipéda

gruodzio 1 d. - 18.00 val.
Siauliai

gruodzio 1 d. - 18.00 val.

~SAKALAI"

(ANGL., THE FALCONS").

TRUKME 94 MIN.

Tai istorija visai Seimai apie desimties
mety Jong ir jo komandos draugus,
ju kelione j Vestmanaejaro salyna
(Westman Islands). Sioje Islandijos vie-

tovéje Jonas kartu su komanda pla-
nuoja dalyvauti kasmetiniame futbolo
turnyre. Jtemptose rungtynése Jonas
atranda visiskai nauja savo, kaip futbo-
lininko, puse — supranta, kad gali pri-
siimti daugiau atsakomybés, nei kada
nors jsivaizdavo. Ypac po to, kai per
rungtynes netycia sulauzo ranka savo
komandos kapitonui.

Vilnius

lapkri¢io 27 d. - 15.00 val.
gruodzio 3 d. - 15.00 val.
Kaunas

lapkricio 27 d. - 15.00 val.
gruodzio 3 d.- 15.00 val.
Klaipéda

lapkri¢io 27 d. - 15.00 val.
gruodzio 3 d.- 15.00 val.
Siauliai

lapkri¢io 27 d. - 15.00 val.
gruodzio 3 d. - 15.00 val.

~BUSIDO SESIOLIKA”
(ANGL.,,BUSHIDO SIXTEEN").
TRUKME 109 MIN.

Tai istorija apie dvi merginas - Sanae
ir Kaori, kurios pradeda naujus moks-
lo metus toje pacioje mokykloje ir su-
sitinka kendo treniruotéje. Kaori yra
rimta Ryty kovos meno kendo atsto-
Vvé, ji treniruojasi nuo pat mazens. O
Sanae prie$ metus atsitiktinai sudaly-
vavo $ios sporto Sakos varzybose, bet
kazkaip sugebéjo jveikti Kaori. Tarp
dviejy paaugliy uzsimezga jdomi ir
sudétinga draugysté.

Vilnius
lapkri¢io 28 d. - 18.00 val.

,LYCIY KOVA”
(ANGL.,BATTLE OF THE SEXES").
TRUKME 120 MIN.

Kodél musinédami teniso kamuoliu-
ka vyrai uzdirba astuoniskart daugiau
nei moterys? Ar motery tenisas, kaip
garsiai rékia buves ¢empionas Bobby
Riggsas (aktorius Steve'as Carello),
yra niekam tikes ir nevisavertis?

| Siuos klausimus dar 1973 m., jsibé-
géjus seksualinei revoliucijai, teniso
dvikova tarp vyro ir moters — tarp
pasaulio ¢empiono ir pasaulio ¢em-
pionés - atsaké suaktyvéjes motery
judéjimas su tenisininke Billie Jean
King (Emma Stone) priesakyje.

Juosta pagrijsta tikrais jvykiais, kuriy
apogéjus, legendiné vyro ir moters
teniso dvikova, tapo vienu zidrimiau-
siy visy laiky televizijos transliuojamy
sporto renginiy, pritraukusiy 90 min.
Zidrovy.

Vilnius
lapkricio 29 d. - 20.30 val.
Kaunas
lapkri¢io 29 d. - 20.30 val.

Klaipéda

lapkri¢io 29 d. - 20.30 val.
Siauliai

lapkri¢io 29 d. - 20.30 val.

DLIMPFIE CHARREL DRIKINAL

+NAGANO JUOSTOS"
(ANGL.,,NAGANO TAPES").
TRUKME 73 MIN.

Jaromiras Jagras, Dominikas Hasekas
ir Petras Svoboda, pasaulinés ledo
ritulio Zvaigzdés, ka tik suzaidé svar-
biausias savo gyvenimo rungtynes ir
jas laiméjo. Cekijos Sabonis, Mar¢iu-
lionis bei Karnisovas iskovojo Naga-
no (1998 m.) olimpiniy zaidyniy auk-
s3, o finale nugaléjo galingaja Rusija.
,Nagano juostos” - jkvepianti istorija
apie mazos salies pergale dideliame
turnyre. Tai buvo pirmosios olim-
pinés Zzaidynés, kuriose buvo leista
rungtyniauti NHL profesionalams.

Vilnius

lapkri¢io 26 d. — 15.00 val. (specialus
seansas senjorams)

gruodzio 3 d.-20.30 val.

Kaunas

lapkri¢io 26 d. — 15.00 val. (specialus
seansas senjorams)

gruodzio 3 d.-20.30 val.

Klaipéda

lapkri¢io 26 d. — 15.00 val. (specialus
seansas senjorams)

gruodzio 3 d.-20.30 val.

Siauliai

lapkri¢io 26 d. — 15.00 val. (specialus
seansas senjorams)

gruodzio 3 d.-20.30 val.

FESTIVALIO KINO TEATRAI
»Forum Cinemas Vingis” Vilniuje

,Forum Cinemas Akropolis” Kaune
,Forum Cinemas Akropolis” Klaipédoje

,Forum Cinemas Akropolis” Siauliuose

KINO FESTIVALIS
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APTARE BENDRADARBIAVIMO GALIMYBES

Lietuvos tautiniame olimpiniame
komitete lankési tarptautinés kompanijos
Western Union” vadovai — korporacijos
viceprezidentas Davidas M.Hurtado,
generalinis direktorius Lietuvoje Sarinas
Suipis ir paramos fondo prezidentas

Lietuvoje Sergejus Sidorovas.

LTOK prezidenté Daina Gudzineviciaté ir
Lietuvos olimpinio fondo direktorius Mantas
Marcinkevicius svecius supazindino su LTOK
veikla, aptaré galimo bendradarbiavimo
galimybes.

/

Konferencijos dalyviai

GEROJO VALDYMO PRINCIPAI

Vilniuje vyko tarptautiné konferencija
»Gerojo valdymo principy taikymas
sporto organizacijose” pagal ,Erasmus+"
programos projektg GANTT.

Konferencijoje pranesimus skaité

Arnout Geeraert'as i$ Belgijos Leveno
katalikiskojo universiteto LINES instituto,
Heidi Pekkola i$ Europos olimpiniy
komitety biuro ir Liisa Roos, atstovaujanti
Estijos sporto, $vietimo ir informacijos
fondui.
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Vienas konferencijos partneriy — Lietuvos
tautinis olimpinis komitetas. LTOK uzsienio
rysiy projekty vadové Agné Vanagiené
buvo Sios konferencijos moderatoré.
Konferencijoje dalyvavo ir LTOK uzsienio
rysiy direktoré Vaida Macianskiené.

Po teorinés dalies konferencijos dalyviai
apsilanké Lietuvos riedlenciy sporto
federacijos bustinéje. Jos Seimininkai
pasidalijo patirtimi apie naujos federacijos
jkarima ir valdyma, pristaté tvarios veiklos
vystymo modelj.

KREPSINIS

OLIMPINIS
TURNYRAS - SU
NAUJU TRENERIU

Lietuvos vyry krepsinio rinktinés
vyriausiuoju treneriu tapo Darius
Maskolitinas. Po $ios naujienos
praéjus dar kelioms dienoms gauta
dziugi Zinia: vienas i$ olimpinés
atrankos krepsinio turnyry vyks
Kaune.

Dabeartinis Kauno, Zalgirio”
komandos vyr. trenerio

Saraino Jasikeviciaus asistentas
D.Maskolitnas praeityje pats

zaidé Lietuvos rinktinéje, buvo jos
kapitonas. Sidnéjaus olimpinése
zaidynése su Salies rinktine pelné
bronzos medalj. Su, Zalgiriu” laiméjo
Eurolyga, yra daugkartinis LKL
c¢empionas.

D.Maskolitinas Lietuvos rinktinés
treneriy Stabe néra naujokas - jam
teko dirbti Jono Kazlausko asistentu.
Per tg laika lietuviai dukart tapo
Europos vicecempionais.

Rinkimuose nurunges Antana
Sireika 13:1, D.Maskolitinas su
Lietuvos rinktine sieks olimpinio
kelialapio j Tokijo Zaidynes. Dziugu,
kad tos varzybos vyks Kaune.
Atrankos turnyras Kaune bus
surengtas birzelio 23-28 d. Dar trys
turnyrai vyks Kanadoje, Serbijoje

ir Kroatijoje. Lietuvos varzovai
paaiskeéjo lapkricio 27 d. per burty
traukimo ceremonija. Kiekviename
atrankos turnyre kovos po Sesias
komandas. Aisku, kad Lietuva
iSvengeé itin grésmingy varzovy —
Kanados, Serbijos ir Kroatijos. |
olimpines zaidynes vyks tik atrankos
turnyro nugalétojai.
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PROJEKTAS

GYRE LIETUVA

Helsinkyje vyko bendro TOK, EOK
ir Suomijos olimpinio komiteto
projekto,New Leaders” baigiamoji
konferencija. Forume dalyvavo
TOK prezidentas Thomas Bachas.
Kaip lyciy lygybés sporte pavyzdi
T.Bachas atidarymo kalboje
paminéjo Lietuva ir LTOK drauge
su Lietuvos sporto zurnalisty
federacija jgyvendinama projekta
4Lyciy lygybés link su Ziniasklaida“
Plenarinéje sesijoje §j projekta
pristaté LTOK projekty vadové Agné
Vanagiene.

Buvusi Europos nevyriausybiniy
sporto organizacijy asociacijos
prezidenté suomé Birgitta Kervinen
prie$ dvejus metus laiméjo,Moterys
sporte” pagrindinj TOK prizg ir gavo
subsidija, kurig drauge su Suomijos
olimpiniu komitetu panaudojo,New
Leaders” projektui jgyvendinti.

Siame projekte dalyvavo dar du
musy atstovai — Lietuvos futbolo
federacijos licencijavimo vadovas
Laurynas Zibolis bei Klaipédos
sporto centro,Gintaras” treneris
Vilius Srébalius.

EKSPERTAI

SUSITIKIMY
MARATONAS

Lapkri¢io 12-14 d. Lietuvos
tautiniame olimpiniame komitete
vyko Lietuvos sportininky rengimo
ir dalyvavimo XXXIl olimpinése
zaidynése Tokijuje programos
eksperty komisijos susitikimai

su olimpiniy sporto federacijy
vadovais. Susitikimy tikslas — aptarti
2020 m. Lietuvos olimpinés rinktinés
kandidaty sarasa, kiekvieng galima
pretendenta, jo pasiekimus,
galimybes ir perspektyvas. LTOK
bastinéje buvo nagrinéjamos
Lietuvos olimpinio sporto federacijy
atsiystos silomy sportininky
paraiskos, federacijy veiklos
ataskaitos.

Komisija susitiko su Lietuvos

stalo teniso, badmintono, zirginio
sporto, sunkiosios atletikos,

bokso, buriavimo, dviraciy sporto,
baidariy ir kanojy irklavimo, dziudo,
fechtavimo, gimnastikos, imtyniu,
irklavimo, krepsinio, lengvosios
atletikos, plaukimo bei Saudymo,
tekvondo, teniso, tinklinio, triatlono,
Saudymo i$ lanko federacijy
vadovais ir vyr. treneriais.
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LTOK PREZIDENTE -
ZAIDYNIY KOMISIJOJE

Tarptautinis olimpinis komitetas

lapkricio 18 d. patvirtino 2026 m. ziemos
olimpiniy Zaidyniy Milane ir Kortina
d’Ampece koordinavimo komisija.

Joje yra ir Lietuvos tautinio olimpinio
komiteto prezidenté, TOK naré Daina
Gudzineviciate.

Komisijai pirmininkaus olimpieté, TOK bei
Europos Parlamento nareé Sari Essayah i$
Suomijos. Buvusi sportinio &jimo atstove
vadovaus lyciy lygybés principu sudarytai
komisijai, kurioje — TOK, tarptautiniy
federacijy, nacionaliniy olimpiniy
komitety ir Tarptautinio paralimpinio
komiteto atstovai.

Kaip apibrézia Olimpiné chartija, neabejotinai i$naudos visg projekto
koordinavimo komisijos paskirtis - potencialg’, - saké TOK prezidentas Thomas
stebéti olimpiniy Zaidyniy organizacinio Bachas.
komiteto darbus, teikti rekomendacijas
deél zaidyniy planavimo, organizavimo, »Man privilegija dirbti su tokia talentingy
rengimo ir finansavimo, bendradarbiauti Zmoniy grupe. Tikimés panaudoti
su vietos valdzios institucijomis, savo patirt] ir patarti, padéti Zaidyniy
inspektuoti bazes, ruosti ataskaitas TOK organizatoriams. Italija ir jos gyventojai
vykdomajam komitetui. zaidynes ypac palaiko, jy energija ir parama

mus visus motyvuoja’, - komentavo
»Milano ir Kortinos projektas yra visiskai SEssayah.
suderintas su,Olimpine darbotvarke
2020" ir efektyvia kainy politika, siekiant E’irmasis koordinavimo komisijos vizitas
iSnaudoti esamy istekliy galimybes. Siaures Italijoje vyks 2020 m. antroje puséje.
Si koordinavimo komisija turi ir Ziniy, Siy mety gruodzio 10ir 11 d. TOK surengs
ir jgudziy, reikalingy bendradarbiauti pradinj susitikima su Milano ir Kortinos
su zaidyniy organizatoriais, todél Zaidyniy organizatoriais.

/

SVECIAI IS ESTIJOS
DAUGIAU SUZINOJO
APIE LTOK

Spalio 22 d. LTOK bustinéje vieséjo
Estijos olimpinio komiteto (EOK) atstovai,
atvyke daugiau suzinoti apie LTOK darbo
subtilybes.

LTOK uZsienio, sporto, Svietimo

direkcijos, rinkodaros ir komunikacijos
darbuotojai dalijosi savo darbo su
projektais, sportininkais, federacijomis ir
valstybés vadovais patirtimi, informavo,
kaip Lietuvoje bendradarbiaujama

su gydytojais, medicinos personalu ir
gydymo jstaigomis. Sveciai ypa¢ doméjosi
prekeés zenklo,LTeam” atsiradimo istorija.

Vilniuje vieséjo EOK generalinis
sekretorius Siimas Suklesas, olimpinis
¢empionas ir Vykdomojo komiteto narys
Gerdas Kanteris bei sporto direkcijos,
projekty, rinkodaros ir komunikacijos
skyriy atstovai. Esty delegacija taip pat
pasidalijo savo patirtimi ir idéjomis.
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PAMASTYMAI

APIE KLIMATO

KAITA - SPORTISKAI

LAIKAIS, KAI KLIMATO KAITOS TEMA TAMPA NEISVENGIAMA,

NET SPORTO RASINIAI TURI | TAI REAGUOTI. PAVYZDZIUI, VISAI
NESENIAI RENGIANT PROJEKTO PARAISKA TEKO ATSAKINETI
KAIP BUSIMOSIOS VEIKLOS PADES SPRESTI KLIMATO KAITOS IR
DARNAUS VYSTYMOSI KLAUSIMUS, NORS PROJEKTO OBJEKTAS -

ATMINTIES POLITIKA.

DR. DAINIUS GENYS

Tai ka jau kalbéti apie sporta: tiek sa-
sajos, tiek tolesniy diskusijy briaunos
daugiau nei akivaizdZios. Ir infras-
truktaros bei sportinio inventoriaus
gamybos poveikis aplinkai, ir gamtai
kenksmingos sporto 3akos (pavyz-
dZiui, tarSusis automobiliy sportas),
ir klimato kaitos pokyciy pasekmés
sportui, ir taip toliau.

Vis délto kuo ¢ia détas sportas?

Plika akimi regint tirpstancius ledy-
nus, plastiko salas vandenynuose ir
dél to gaistancius nekaltus gyvanus,
nori nenori imi suprasti reikalo rim-
tuma. Be to, tomis paciomis akimis
regint nenuoseklia, o kai kada ir is-
teriska diskusijg gamtos klausimais,
sunku nenukelti individualiy apmas-
tymy (ir kartu jsipareigojimy) ateiciai —
suprask, neribotam laikui. Batent ¢ia
ir iSkyla, nors Siuo atveju netiesiogiai,
sporto vaidmuo.

Padétis buty visai kitokia, jei klima-
to kaita mus jaudinty panasiai kaip
sportas. Visai neseniai ,YouTube”
teko matyti Sauny klipuka, kuriame
klimato kaitos diskusijos ir jvykiai
klipo veikéjy priimami tarsi pasaulio
futbolo ¢empionato finalo ar olimpi-
niy Zaidyniy atidarymo ceremonijos
jvykiai. Diskusija stebima su dideliu
susidoméjimu ir entuziastingais isgy-
venimais dél sékmiy bei nesékmiy.

Na, patys jsivaizduokite, jeigu jasy
mylimiausia ir kar$ciausiai palaiko-
ma komanda baty klimato kaitos
salininkai, kuriy kiekvienas Zingsnis
baty sekamas, analizuojamas re-
miantis tiek jvykiais ,aiksteléje”, tiek
papildoma statistika ir net varzovy
taktikos analize. Akivaizdu, kad toks
jsigilinimas ir jasy nusiteikimas jgau-
ty visiskai kitokj, asmeniskesnj, po-
badj. Smaiki¢iausia klipo vieta, kai
mazieji sirgaliai zaisdami konkuruoja
tarpusavyje ne uzlinde uz Cristiano
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Ronaldo ar Lionelio Messi pavardziy,
bet rinkdamiesi, kokiu zinomiausiu
klimato kaitos reprezentantu jie taps,
pavyzdziui, Jamesu Hansenu ar Syu-
kuro Manabe‘iu.

Kai klimato kaitos diskusijy karstis
svilina ZiGrovus net per monitoriy
ekranus, nepulsiu nei moralizuoti, nei
pirsti asmeninés nuomoneés. Vienin-
telis dalykas, kurj norétysi paskleisti
Siuo trumpu rasinéliu, — paskatinti
skaitytojus rasti laiko ir pamastyti
apie tai giliau. Ypac jei asmeninis
zvilgsnis $iuo klausimu dar néra su-
kalibruotas. Ne kartg esu rases apie
galima sporto poveikj masy kasdie-
niams pasirinkimams, ypa¢ nuosek-
lumui ir atsakingumui. Lygiai kaip
siekdami uzsibrézto rezultato turime
bati kantras ir laikytis disciplinos, taip

ir ¢ia — be asmeninio sipareigojimo
sunku tikétis kaitos.

Kiekvieno reikalas, kokio rezultato
siekiama ir kiek asmuo savanoriskai
jsipareigoja aukotis dél, Siuo atveju,
bendro gério. DaZnas ilgiau sportuo-
jantis Zmogus Zino, kad didelés aistros
ir emocijy stipuoklés ne visada bilna
naudingos. Kartais reikia elgtis priesin-
gai — susikaupti, strategiskai mastyti.

Smagu nerti j emocijy jara ir leistis
nunesamam emocijy bangos. Vis
délto svarbiau pirma Zengti esmi-
nius — pasirinkimo ir jsipareigojimo —
Zingsnius. Kol gincijamasi dél niu-
ansy, esmé daznai lieka 3alia. Uzuot
gincijesi, gal geriau imkimés kad ir
nedideliy, bet realiy darby klimato
kaitai stabdyti.
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AB Vakary laivy gamykla" jmoniy grupé jau penkis desimtmecius yra didZiausia jOrinés
inZzinerings pramones jmone Lietuvoje, iSsaugojusi gilias laivy remonto ir statybos tradicijas
Vienijanti 20 skirtingos specializacijos jmoniy, AB Makary laivy gamykla" didZiucjasi galédama
pasilyti visas sulaivo gyvavimo ciklu susijusias paslaugas.
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