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SKAITYTOJAMS

SVENTE VISIEMS

PIRMAJ] BIRZELIO SESTADIEN] AKTYVAUS GYVENIMO BUDO MEGEJUS

] DIDZIAUSIA LIETUVOJE SPORTO SVENTE PAKVIES OLIMPINE DIENA.

APIE PANEVEZYJE VYKSIANT] RENGIN] PASAKOJA LTOK PREZIDENTE
DAINA GUDZINEVICIUTE.

Olimpiné diena po penkeriy mety grjzta j Panevézj. Ko gali tiké-
tis renginio dalyviai?

Tiek panevéziecCiams, tiek miesto sve¢iams pazadame dide-

le Svente, kurioje veiklos ras kiekvienas dalyvis. | Panevézj
atvesime apie Simta sportiniy ir pramoginiy veikly, kurias galés
iSbandyti tiek maziausi Sventés dalyviai, tiek sporto entuziastai
ar senjorai.

Kokios veiklos laukia Sventés dalyviy?

Sporto federacijos ir organizacijos tradiciskai pristatys savo
sporto Sakas ir pakvies jas iSbandyti. Ar teko girdéti apie tek-
bola? Tai sporto Saka, kurig aktyviai propaguoja tokios futbolo
Zvaigzdés, kaip Ronaldinho, Neymaras, o Panevézyje ja galés
iSbandyti kiekvienas norintis. Boksas, badmintonas, Saudymas,
fechtavimas ir daugybé kity sportiniy veikly lauks Olimpinéje
dienoje.

Norinciuosius pajudéti kviec¢iame registruotis j bégimo
varzybas: vyks 5 ir 10 km, 500 m vaiky ir 1988 m olimpinés
mylios bégimo rungtys. Nuotykiy istroskusius Sventés dalyvius
pakviesime j tradicines,LTeam rogaining” varzybas. Viyks 3x3
krepsinio, breiko turnyrai, dalyviai galés sudalyvauti arba i$ arti
stebéti azartiskas naujosios Siuolaikinés penkiakovés rungties
ekstremalaus kliaciy ruozo varzybas, plaukimo ir irklenciy tur-
nyrus. Masy renginiy dalyviai jau spéjo pamégti kornholo, arba
lietuviskai kukurazinio, varzybas. Na, o tuos, kurie nemégsta
varzytis, bet nori pajudeti, ,LTeam” kartu su,,TrenkTuru” kviecia j
Zygj graziausiais Senvagés takais.

Renginj tradiciskai vainikuos nemokamas koncertas centrinéje
miesto aikitéje ir kino seansas. Sj karta $ventés dalyviams dai-
nuos $iuo metu,,Eurovizijai” besiruosianti Monika Linkyté. Be to,
tradiciSkai aktyviy dalyviy laukia prizai.

Olimpinéje dienoje nuolat

dalyvauja ir olimpieciai

Olimpiné diena Lietuvoje organizuojama nuo 1989-yjy. Kaip
pasikeité Sventé per tuos metus?

Tuomet geguzés 13-3jg olimpinis ¢empionas krepsininkas
Sariinas Mar¢iulionis uzdegé degla, kuris keliavo per Lietuva,
Latvija, kol pasieké Estijos sostine Taling. Anksciau Olimpine
dieng minédavome Vilniaus Vingio parke simboliskai bégdami
lietuviska olimpine mylig — 1988 metrus, nes butent 1988 metais
buvo atkurtas Lietuvos tautinis olimpinis komitetas.

Per tuos metus Olimpiné diena stipriai pasikeité ir tapo vienu
mégstamiausiy ir laukiamiausiy sporto mégéjy ir profesionaly
renginiy. Sventés misija — supazindinti visuomene su jvairiau-
siomis sporto Sakomis, suteikti galimybe jas iSbandyti, uzmegzti
rysj su federacijomis, klubais, treneriais ar sportininkais.

Olimpiné diena - ne vienintelis LTOK organizuojamas didelis
renginys. Geguzés 26 d. Kauno,Zalgirio” arenos amfiteatre jau
astunta kartg pedagogus, savivaldybiy, jaunimo organizacijy
darbuotojus, trenerius ir visus besidomincius olimpiniu judéji-
mu pakviesime j Olimpinio dvietimo foruma. Siais metais kartu
su dalyviais, specialistais, olimpieciais ir mokslininkais kalbésime
apie tai, kur slypi motyvacija.

Olimpiniam Svietimui pavasaris — labai intensyvus. Prasidéjo
Lietuvos mazujy zaidyniy finaliniai festivaliai, o LR preziden-
taroje jvyko jspudingas Brity tarybos Lietuvoje kartu su LTOK
organizuojamo projekto ,Svajoniy komandos” penktojo sezono
uzdarymas. Renginyje dalyvavo pirmoji ponia Diana Nausédie-
né, J.E. DidZiosios Britanijos ambasadorius Lietuvoje Brianas
Olley, Brity tarybos Europoje direktorius Andy Mackay. Esame
labai dékingi pirmajai poniai uz palaikyma ir 3iltg priémima. Tai
labai svarbu ne tik mums, bet ir projektuose dalyvaujantiems
moksleiviams bei pedagogams.

OLIMPINE PANORAMA

‘J30nu oluibueiq oneIfp



I ZVILGSNIS

E.Matusevicius ne sezono metu nebijo priaugti svorio

REZULTATA LEMIA IR TAl,

KAS LEKSTEJE

PROFESIONALIEMS ATLETAMS NEREIKIA PRIMINTI, KAD VALGIS
GALI BUTI IR MAISTAS, IR VAISTAS. OLIMPIECIAI IETIES METIKAS
EDIS MATUSEVICIUS, DZIUDO KOVOTOJA SANDRA JABLONSKYTE,
MARATONININKE VAIDA ZUSINAITE-NEKRIOSIENE, TREKO DVIRATININKE
MIGLE LENDEL BEI GERIAUSIAS LIETUVOS LEDO CIUOZEJAS SAULIUS
AMBRULEVICIUS SAVO VALGIARASCIU DAUGIAUSIA RUPINASI PATYS,
KARTAIS PASITARDAMI SU SPECIALISTAIS.

DALIA MUSTEIKYTE

ydytojas dietologas Edvardas Grisinas, ypac¢ daug déme-

sio skiriantis sportininky mitybai, sako, kad vis daugiau

atlety kreipiasi j jj ir kolegas, siekdami dar labiau pagerinti
rezultatus.

ZINIOMIS DALIJASI SU DRAUGE

+Metikai neturi svorio ribojimy, todél Ziema galima prisiauginti
daugiau kilogramy, o vasarg numesti. Taciau labai daug priaugti
tiek sportuojant nebuty paprasta, nebent valgytume vien saldu-
mynus. Jei matau, kad pasunkéjau, pries sezong sumazinu anglia-
vandeniy’, — Sypteli 2019 m. universiados laimétojas, olimpietis,
Lietuvos ¢empionas E.Matusevicius.

26-eriy ieties metikas tuo, ka deda j burna, rapinasi pats, be me-
diky konsultacijy. ,Studijavau Lietuvos sporto universitete, esu
profesionalus sportininkas, mokydamasis klausiau paskaity ir
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apie mityba. Ko neisgirdau ten, viskg i$siaiskinau narSydamas in-

ternete’, — patikslina.

Lietuvos rekordininkas valgo reguliariai tuo paciu metu tris kar-
tus per diena. Tarp Siy svarbiausiy sédimy prie stalo bent dukart
kazko uzkanda - tarp kiekvieno valgio ar uzkandzio daro ne il-
gesnes nei 3-4 valandy pertraukas.

»Bananai, obuoliai, vynuogeés, riedutai, proteiny batonéliai. Kar-
tais suvalgau dzitvéséliuose keptos vistienos’, - dazniausius uz-
kandzius vardija atletas.

Mégstamy ir sveikatai naudingy uzkandziy jis stengiasi turéti ir
ilgy skrydziy metu - jsimeta banany, rieuty, batonél]. Ir visada —
vandens, nes léktuvuose dél sauso oro labiau trodkina. Jis jau at-
rado, kas yra ir skanu, ir naudinga organizmui, ir dar sveika.



V.Zasinaité-Nekriosiené
su vyru Ric¢ardu neretai

renkasi skirtingus
patiekalus

JVisalaik laimi vistiena ir maZziau saldumyny. Skaniausi gérimai —
vanduo ir kava’, - vardija Edis.

Kaip ir kiti sporto profesionalai, jis vartoja elektrolity misinj, pro-
teiny kokteilius po treniruociy. Kokiy vitaminy ar papildy stinga,
iSsiaiSkina padares kraujo tyrimus.

Kokios medziagos, jo manymu, suteikia sprogstamaja jéga, ku-
rios reikia metikams? ,Visos — baltymai, angliavandeniai, gal ma-
Ziau riebalai, bet reikia ir jy. Pasirengimo periodu valgau daugiau,
nes tada darome ne po vieng, o po dvi treniruotes per diena.
Reikia daugiau energijos. Pries varzybas maisto kiekj sumazinu -
tada reikia bati lengvam, atsigavusiam’, — pasakoja sportininkas.

Mitybos jprociais ir pastabomis E.Matusevicius dalijasi su savo
drauge, Suolininke j aukstj, irgi Lietuvos ¢empione Urte Baikstyte.

18 Urtés iSmokau sveikiau valgyti, rinktis salotas, bet ji, palyginti
su manimi, igeria daug maziau vandens. Man jo, paprasciausio
i$ ¢iaupo, labai norisi — iSgeriu kokius keturis litrus per dienga. Van-
duo kalorijy neturi, iSprakaituoju. Tiesg sakant, ko neZinau apie
mityba, isgirstu i$ draugés. Jai sezono metu reikia kuo maziau

ZVILGSNIS I

U.Baikstyté ir E.Matusevicius

sverti, bet neprarasti jégos. Urté man pavydi, kad valgau kiek no-
riu ir kada noriu’, - Sypsosi geriausias Salies ieties metikas.

UZKASTI NE VISADA SPEJA

Maratonininké V.Zasinaité-Nekriosiené, besisukdama tarp spor-
to, darbo, dukrytés Gabijos priezitros ir daugybés kity veikly, ne
visada spéja laiku ir tinkamai pavalgyti.

,Laimé, turiu labai gerg savybe - saika. Jei uzvalgiusi jauciu, kad
pakako, moku sustoti. Tiesg sakant, valgau viska. Kartais ir ne patj
sveikiausig maista, ir saldumynus. Gyvenimas toks intensyvus,
kad pavyzdinga mityba pasigirti negaléciau’, - neslepia Vaida.

Artéjant varzybom:s ji susiima: valgo tvarkingiau, renkasi sveikes-
nius produktus, kurie nesudirginty virskinimo sistemos.

,Kai iki starto lieka kelios dienos, valgau sociau ir tai, kas turi dau-
giau angliavandeniy, pavyzdziui, makaronus. Pries pat startg imu
sausainj ar lengva sumustinuka, nes pakanka to, kas prikaupta is
vakaro’, - sako maratonininkeé.

Vaidos vyrui baidarininkui Ricardui NekrioSiui tenka kitoks —
sprogstamasis kravis.,Valgome skirtingai. Man labiau patinka sa-
lotos, jam — sotesni patiekalai, jis valgo daugiau makarony. Siuos
pasirinkimus, manau, lemia ne skirtingos musy sporto 3akos.
Greiciau tai, kad jis — vyras, daugiau ir maisto jo kainas reikalauja.
Beje, Ri¢ardas maitinasi pavyzdingiau nei as. AS galiu pabati ir
pusdienj nevalgiusi. Jis reguliariai treniruojasi, po pratyby iskart
valgo, todél ir rezimas jo ne toks chaotiskas kaip mano’, — prisi-
pazjsta lengvaatleté.

SVORIS NERA LABAI SVARBUS

Viena Lietuvos rinktinés lyderiy M.Lendel nemano, kad treko
dviratininky mityba kuo nors ypatinga: ,Mums, kaip ir visiems
sportininkams, be galo svarbu gauti jvairiy maisto medziagy.
Ypac - po treniruodiy. Plento dviratininkai daznai labiau rapinasi
savo kino svoriu, stebi, kad jo nepriaugty, buty lengva vaziuoti
kalnus. Mums treke svoris néra toks svarbus.”

27-eriy sportininké su vyru, taip pat treko dviratininku Vasilijumi
Lendeliu iki sinelio Luko gimimo daznai valgydavo ne namuose.

OLIMPINE PANORAMA
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Migleé ir Vasilijus

Lendeliai domisi
sveika mityba

S.Jablonskyté

Gydytojas

dietologas
E.Grisinas

Susilauke kadikio abu daugiau émé suktis savoje virtuvéje. Abu
gamina savo nuozilra, nesiremdami dietology rekomendacijo-
mis.

,Siuo metu su vyru nesiojame cukraus matavimo aparatus, la-
bai sekam mityba ir stebim, kaip ir j kokj maista reaguoja musy
organizmas, kaip Sokinéja cukraus kiekis kraujyje. Papildus ko-
reguojame pagal kraujo rodiklius”, — pasakoja dviratininké.

Sportininky pora valgo 4-5 kartus per diena. Miglé per varzy-
bas renkasi lengviau virskinama maista, daugiausia geria van-
denj, treniruociy metu renkasi energijos suteikiancius gérimus.

,Juose blna cukraus, bet kai sunkiai dirbi, Siek tiek cukraus — |
naudg’, — paaiskina.

KUO MAZIAU PRIDETINIO CUKRAUS
Lietuvos dziudo federacijos prezidenté, tituluociausia Salies Sios
Sakos atstové S.Jablonskyté mityba taip pat reguliuoja pati.

,Stengiuosi riboti angliavandenius, sveikiau maitintis - rinktis
daugiau mésos, darzoviy, vaisiy, nepamirsti gerti daug van-
dens. Zinoma, bina visokiy silpnumo momenty, kai pavalgai
saldainiy ar ko kito. Mano svorio kategorija gan laisva — esu
sunkiasvoré, tad ypatingos maisto prieziros ar dietos nereikia.
Svarbiausia, kad turéciau energijos. Tai ypac svarbu per varzy-
bas, kurios vyksta vieng diena. Jei nepasiseka, varzyby dieng
blna vos viena kova, bet, jei sekasi, jy gali bati ir penkios, to-
dél tg ryta renkuosi kose, pagalvoju, kokiy dar angliavandeniy
suvalgyti, kg vieSbucio restoranas gali pasidlyti, nes dazniausiai
rimtos varzybos vyksta uzsienyje. Zinoma, vartoju papildus —
aminoragstis, visokius mineralus’, - pasakoja olimpieté ir pri-
duria, kad dziudo atstovy gyvenimas lengvesnis nei ty, kurie
privalo tilpti j svorio kategorijos ribas.

Nors Sandros nevarzo jokie reglamentai, ji neseniai atsikraté ne-
mazai kilogramuy.

8 OLIMPINE PANORAMA
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S.Ambrulevi¢ius

ir A.Reed

~Supratau, kad kilogramai ir, Zinoma, savijauta labai priklauso
nuo to, ka valgau. Ir nesvarbu, kiek treniruojuosi. Pradéjau daug
sveikiau maitintis, atsisakiau saldumyny, pridétinio cukraus. Juk
cukraus uztektinai gauname i$ vaisiy. Bent jau kavos ir arbatos ne-
saldinu. Neiseina gyventi be druskos, nes maistas be skonio - man
ne maistas. DaZniausiai renkuosi vandenj, ypa¢ mégstu gazuota
mineralinj. Jei geriu kokakolg - bent jau be cukraus’, - Sypsosi be
dideliy maisto ribojimy gyvenanti sportininké.

GREITAI NUO KUNO VISKAS NUGARUOJA

Neseniai pasaulio dailiojo ¢iuoZzimo cempionate Japonijoje Sokiy
ant ledo varzybose su partnere Allison Reed rekordine septinta
vieta uzémes S.Ambrulevicius daugiausia mityba reguliuojasi sa-
varanki$kai. Zinoma, klausydamas ir treneriy bei kity specialisty
patarimy.

,Sia tema vis labiau noriu kalbétis su tos srities profesionalais. Juk
kainas neina jaunyn, j tam tikrus dalykus reaguoja kitaip nei tada,
kai buvo astuoniolika. Tais laikais galéjau bet ka valgyti ir jauciau-
si puikiai’, — juokiasi 30-metis atletas.

Saulius negali be pusryciy, tad juos valgo batinai ir stipriai.

+Subalansuoju angliavandeniy ir baltymy kiekj, nes reikia ener-
gijos. DaZniausiai tai kiausiniai, ko3és, vaisiai, darzovés. Ir kava. Be
jos negaléciau’, - prisipazjsta. Siuo metu Monrealyje gyvenantis
ir sportuojantis lietuvis atskleidzia, kad mégstamy grikiy perka
lenky parduotuvéje.

IStaikyti laiko pietums pavyksta ne visada, nes darby grafikas —
kintantis. Vakariene irgi valgo gausia, bet ne per véliausiai.

Ledo Sokéjams reikia iStvermés, energijos, bet ir apie dailias kiino
linijas nevalia pamirsti. Todél Saulius dziaugiasi greita medziagy
apykaita.

+Pasiseké, kad daug kas nuo mano kino greitai nugaruoja. Bet
kai ateina sezono pauzé, kravio intensyvumas krinta, bet alkis ir



IStvermés sporto Saky

atstovams labai svarbus
angliavandeniai

SEZONAS IR TARPSEZONIS

,Renkantis mityba daug ka lemia ciklai - sezonas ir tarpsezonis,
varzyby, poilsio ar rengimosi startams laikas. Pirmame etape
darome viska, kad parodytume gerus rezultatus, antrame rapinamés
sveikata. Kartais mitybos planas tarpsezoniu déliojamas savaitémis:
diena vadinamajai uzkrovai, kai valgai daugiau greitai jsisavinamy
angliavandeniy, kita diena skirta atsigauti — funkcionalaus maisto
metas, trecia skirta sveikatai, kai valgai daugiau darzoviy, riesuty,
riebaly. Pasyvesnis laikotarpis daugiau démesio reikalauja sveikatai,
tada nereikia stengtis ,pakrauti” atleto paprastais glikogenais, i$
kuriy gaunamos greitos energijos tuo metu neprireikia’, - universaly
principa isskiria E.Grisinas.

noras valgyti iSlieka toks pats, susiimti ir save stebéti prireikia“, —
prisipazjsta.

Ciuozéjas mégsta paprastai paruosta maista — vistiena, ryzius,
bulves.

,Bazé —ta pati, tik pakaitalioju viska. Man skanu, be to, tinka spor-
tuojant’, — sako Saulius.

Kai tyrimai parodo, jog traksta kokiy nors medziagy, gydytojy
patartas geria magnj, kalcj, kitas batinas medziagas. Treniruociy
ant ledo jis nejsivaizduoty be vandens, jj gerti renkasi ir paspor-
taves. Kartais leidzia sau vaisvandeniy, bet saikingai, atsizvelgda-
mas j cukraus kiekj. Prie$ varzybas Ciuozéjui kartais tenka netgi
valgyti per jéga — adrenalinas, jaudulys uZmusa apetita.

,Zinau, kad neturédamas energijos nieko negaléciau padaryti,
uztat prisiverciu suvalgyti kazka, kur baty ir baltymuy, bet dau-
giausiai — angliavandeniy. Tai makaronai, ryziai, darzovés. Sten-
giuosi pavalgyti likus bent dviem valandoms iki fizinio aktyvu-

mo, kad likty laiko virskinimui, kad buciau energingas ir maistas
pilve nevarzyty judesiy’, — Sypsosi Saulius.

KO RIZIKUOJA PRITRUKTI

Vienas Inovatyvios dietologijos centro jkaréjuy, gydytojas dieto-
logas E.Grisinas jau ne pirmi metai gilinasi j sportininky mityba ir
jos balansavima, kad vartojamas maistas padéty atletams siekti
geriausiy rezultaty.

Kuo profesionaliy sportininky mityba ypatinga? ,Jeigu ja lygin-
sime su paprasty sveiky zmoniy mityba, niekas per daug nesi-
skirs, tik bus daugiau démesio kreipiama j tam tikras maistines
medziagas. Tai priklauso nuo sporto Sakos ir fizinio aktyvumo.
Sportuojantiesiems lemtingos ne tik kalorijos, apie ka jprasta
svarstyti kalbant apie paprasty zmoniy mityba. Cia svarbios ir
maistinés makromedziagos (makronutrientai): baltymai, skirti
raumeninio audinio sintezei vykti ir atsigauti; angliavandeniai,
kurie yra svarbiausias energijos Saltinis, skirtingy sporto Saky
atstovams jo reikia jvairiais kiekiais; riebalai, reikalingi hormoni-
niam profiliui palaikyti (jei nekalbame apie sporto $akas, kuriose
reikalingas kalorijy deficitas, kad atletas patekty j tam tikra svorio
kategorija). Lygiai taip pat sportininkams aktualu maistinés mi-
kromedZiagos (mikronutrientai), nes jie priklauso rizikos grupei
turéti jy deficitg daug dazniau nei jprastai gyvenantys Zzmonés.
Taip yra, nes atletai kontroliuoja savo svorj, daznai nepakanka-
mai valgo, todél rizikuoja pritrakti, pavyzdZiui, geleZies, cinko, vi-
taminy, medziagy apykaitai itin svarbaus magnio. Jo, many¢iau,
gali stokoti vienas i$ penkiy 3esiy atlety’, - pasakoja gydytojas.

KAS PADIDINA ISTVERME
IStvermés Saky sportininkams — maratonininkams, biatloninin-
kas ir kitiems — svarbiausi angliavandeniai.

+Nesakau, kad angliavandeniai yra pagrindiné ir nepakei¢iama
maistiné makromedziaga. Kartais daugiau riebaly valgantys
Zmonés parodo gerus rezultatus. Jei kalbétume apie, pavadinki-
me, miksuotg iStvermés sporta, kur Zmonés béga tai greitai, tai
létai arba keicia bégima j vaZiavima dviraciu, tuomet daugiau
lemia angliavandeniai. Tyrimai rodo, kad 60-70 proc. istvermés
sporto atstovy jy valgo per mazai, nes tai — sunkus darbas. Pa-
vyzdziui, didelio fizinio aktyvumo laikotarpiu per parg suvartoti
8-10 gramy angliavandeniy kilogramui kiino masés tikrai néra
paprasta. Ne kiekvieno zarnynas tokiam kiekiui yra pasiruoses.
Tai jmanoma, bet reikia zZinoti taktika, kaip ta padaryti: kokius
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Tiems, kuriems
reikia greicio,
sprogstamosios

energijos, svarbas ir
angliavandeniai, ir
baltymai

angliavandenius - skystas, kietas formas rinktis, kada ir po kiek
jy vartoti dienai bégant. Jeigu svarbu atkurti glikogeno atsargas
greitai, nes treniruoté laukia anksc¢iau nei po paros, rinksimés
auksto glikeminio indekso produktus: baltuosius ryzius, makaro-
nus arba net kvietine duong, turin¢ia maziau skaiduly’, — aiskina
E.GriSinas.

KAI REIKIA SPROGSTAMOSIOS ENERGIJOS
Tiems, kuriems reikia greicio, sprogstamosios energijos, svarbis
ir angliavandeniai, ir baltymai.

,Siy sporto 3aky atstovams labai svarbus ir raumeninis audinys.
Tad atletams batini baltymai, pakankamai juos vartodami jie is-
laiko sprogstamaja jéga. Kita vertus, greicio reikalaujancio sporto
atstovy mityba ne itin skiriasi nuo istvermes, tik angliavandeniy
kiekis ¢ia mazesnis, nes trumpesnés jy fizinio nasumo atkarpos.
Nuo jy priklauso ir maisto kiekis", — aiskina E.Grisinas.

KAD BUTY DAUGIAU JEGOS

Siy savybiy i$ sportininky reikalaujanciy 3aky atstovams pirmiau-
sia reikia kalorijy. Kuo jy daugiau, tuo daugiau jégos. Kalorijy
geriausia gauti i$ to, kas kartu suteikia ir kuo daugiau energijos:
angliavandeniy bei riebaly.

,Maziausia protinga imti energija i$ baltymy. Baltymy jiems rei-
kia apie 1,8-2,2 gramo (kartais net daugiau) kilogramui kino
maseés, kad palaikyty raumeninj audinj, o visa kita imame i$ an-
gliavandeniy ir riebaly. Batina Zinoti, ka valgyti linkes pats atle-
tas. Svarbiausia, kad jis gauty reikiama kalorijy kiekj. Jeigu atéjes
sportininkas sako, kad negali suvalgyti tiek kruopy ar bulviy, ten-
ka eiti prie skysty angliavandeniy formy arba pagal galimybes
keisti juos riebalais, kurie pasizymi mazesniu tariu ir vizualiai bei
psichologiskai yra priimtinesni Zmogui, turin¢iam valgyti daug.
Nenori avokady? Tada isbandykime gvakamole. Avokada valgyti
yra viena, o kosyte i$ jo — jau kas kita’, - Sypsosi gydytojas.

KAI REIKIA NUMESTI SVORIO

Ne vienos sporto Sakos, pavyzdziui, bokso ar imtyniy, atstovams
tenka mesti svorj, kad tilpty j norima kategorija. Kaip tg padaryti,
bet neprarasti istvermés?
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Kad Zzmogus patenkinty fiziologinius organizmo poreikius (be
sporto), per dieng turi suvartoti 35-40 ml skysciy kilogramui

kdno masés. Sportuojantys turi atkreipti démesj j prakaitavimo
laipsnj treniruociy bei varzyby metu. Tiksliné riba - per varzybas
ar treniruote neprarasti daugiau nei 2 proc. kiino masés, nes tada
prastéja rezultatas. Zinoti savo vandens poreikj, kuris dar priklauso
nuo treniruotés intensyvumo, aplinkos, kurioje sportuojate, fizinio
aktyvumo trukmeés, — labai svarbu. Tg iSsiaiskinti paprasta: reikia
pasisverti iki treniruotés ir po jos, atimti iSgertg skysciy kiekj ir
palyginti, ar nepalengvéjote daugiau nei minéti 2 proc.

+Jei svorj meta pirmakart, Zzmogus tikrai praras jégos ir jaus sil-
pnuma. Ypac, jei tg darys labai greitai. Pries varzybas galima mé-
ginti ,numesti vandenj’, tai yra atsikratyti skysciuy, bet tai irgi gali
pasireiksti jvairiausiais silpnumo pozymiais, virskinamojo trakto
sutrikimais. Geriausia, kai sezonas planuojamas i$ anksto ir Zino-
ma, j kurig svorio kategorijg norima patekti. Atsekus, kaip greitai
svoris nukrinta, galima daryti tam tikras iSvadas, kaip greitai rei-
kia pradéti lieséti, kad nenukentéty sveikata ir varzyby rezultatai.

Moterims dar svarbu atkreipti démesj | menstruacijy cikla. Jei
ménesinés sutaps su varzybomis, svoris Soktelés ir nieko nepada-
rysime. Kanui taip pat svarbu ne tik fiziologija, bet ir emocija. Juk
esame tik Zmonés, ne robotai. Daznai 2+2 bina penki ar $esi, nes
sunku tiksliai suplanuoti, kaip organizmas sureaguos j svorio me-
tima. Jei sportininkas jausis pasyviai, fiziniai rodikliai sumenks.
Tad atletai, kurie nebeatlaiko diety, negali mesti daug kilogramy,
nes praranda jéga, gali svarstyti pereiti j didesne svorio kategori-
ja" - sitlo E.Griinas, per savo praktikg mates ne vieng tokj atvejj.

Pasak gydytojo, sportininky mityba — atskira dietologijos 3aka.
Jam tai labai jdomi sritis, tik gaila, kad dar palyginti mazai atlety
jo kolegy paslaugomis naudojasi: ,Gal dar néra populiaru, kad
zmogus kreiptysi patarimo j specialista. Ta¢iau po truputj juda-
me pirmyn. Ateityje tikiuosi bati naudingesnis atletams, o tai
jkvepia gilintis toliau.”



KELIA | PARYZIU
NUSITIESE STOKHOLME

PLAUKIKAS DANAS RAPSYS TAPO PIRMUQJU LIETUVIU, ISKOVOJUSIU
KELIALAP] ] 2024 M. PARYZIAUS OLIMPINES ZAIDYNES. BALANDZIO 13-16 D.
STOKHOLME VYKUSIOSE VARZYBOSE ,MALMSTEN SWIM OPEN STOCKHOLM
2023“ LIETUVIS JVYKDE DVIEJU RUNGCIU OLIMPINIUS NORMATYVUS.

$ treniruodiy stovyklos Siera Nevados aukstikalnése Ispani-

joje j Svedijos sostine Stokholma nusileides D.Rapsys olim-

piniame ParyZiuje jau tikrai galés startuoti 200 m ir 400 m
laisvuoju stiliumi rungtyse.

,Gera plaukti greiciu, virsijanciu olimpinj normatyva, nors super-
geros formos dar nejauciu. DZiaugiuosi, kad su komanda einame
teisingu keliu ir darome tai, ka turime daryti. Dékoju visiems uz
palaikyma’, - dar budamas Stokholme savo ,Instagram” pasky-
roje rasé D.Rap3ys.

Pirma olimpinj bilieta jis iSkovojo kartu laimédamas bronzg 400 m
lenktynése. Finale jis finisavo trecias, per 3 min. 46,56 sek., o Sios
rungties olimpinis normatyvas — 3 min. 46,78 sek.

JLaiku esu patenkintas — 3 min. 46,56 sek., seniai plaukiau tokiu
tempu. Stengiausi optimaliai iSdéstyti jégas’, — dZiaugési sporti-
ninkas.

Po 200 m laisvuoju stiliumi rungties finiso D.Rapsys uzkopé ant
auksciausio garbés pakylos laiptelio - jis buvo greiciausias ir at-
rankoje, ir finale. Auksa jam lémes rezultatas — 1 min. 45,69 sek.
Olimpinis normatyvas — 1 min. 46,26 sek.

D.Rapsys jau yra dalyvaves 2016 m. Rio

de Zaneiro ir 2021 m. vykusiose Tokijo
olimpinése zaidynése

Dar vieng medalj j savo taupykle Stokholme D.Rapsys jsidéjo 100 m
laisvuoju stiliumi rungtyje. Finale finisaves per 49,27 sek., jis liko
trecias. Sios rungties olimpinis normatyvas — 48,34 sek.

Beje, D.Rap3ys jau yra jvykdes ir Siais metais Japonijoje vyksiancio
pasaulio ¢empionato 200 m ir 400 m laisvuoju stiliumi rungciy
normatyvus.

Stokholme Danas dar buvo uZsiregistraves plaukti 200 m kom-
pleksiniu budu, taciau pasitares su komanda nusprendé baigti
varzybas anksciau. Apie tai sportininkas pasidalijo savo sociali-
niuose tinkluose:,Siek tiek apie komanda ir jos indélj j sportinin-
ko sékme. Baigiau ,Swim Open Stockholm” varzybas su dviem
bilietais j Paryziaus olimpiada. Smagu. Ta¢iau dar nesakiau, kad
per pirma startg 400 m laisvuoju stiliumi pajauciau, kad kazkas
atsitiko kairei kojai, kazkur kirkSnies srityje. Komanda padaré taip,
kad kita dieng laiméciau 200 m ir antra kelialapj j Paryziy. Vis dél-
to Siandien, plaukiant 100 m, kiinas neveikeé taip, kaip norétysi.
Aisku, trecia vieta gerai, taciau norétysi pamatyti, kaip sektysi, kai
viskas OK. Tad dabar grjztu namo po ménesio — labai noriu namo.
Rasau jau sédédamas taksi ir mintyse jau bddamas namuose su
brangiausiais Zmonémis. Dékui visiems uz palaikyma.”
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Il EUROPOS ZAIDYNES

PASIRENGIMAS PASIEKE

FINISO TIESIAJA

IKI TRECIUJU EUROPOS ZAIDYNIY LIKUS KIEK DAUGIAU NEI DVIEM
MENESIAMS PASIRENGIMAS JOMS PASIEKE AUKSCIAUSIA TASKA. JAU
UZDEGTA ZAIDYNIY UGNIS, PRADETA PREKYBA BILIETAIS, O SALIY
DELEGACIJY ATSTOVAMS PRISTATYTOS ZAIDYNEMS PARUOSTOS ARENOS
BEI ATSAKYTA | SVARBIUS KLAUSIMUS.

“1onu O3

E

uropos Zaidyneés kaimyninéje Lenkijoje, Krokuvoje ir Mazosios
Lenkijos bei Silezijos regionuose, vyks birzelio 21 - liepos 2
dienomis. Planuojama, kad Lietuvai atstovaus rekordiné
rinktiné — mazdaug Simtas sportininky. Galima palyginti: 2019 m.
Minske vykusiose zaidynése dalyvavo 72 musy sportininkai.

,Laiko iki zaidyniy liko labai mazai, Siemet vesime rekordine rinkti-
ne, todél svarbu iki smulkmeny issiaiskinti organizacinius niuansus,
kad masy sportininkams galétume uztikrinti auks¢iausio lygio ap-
tarnavima", — sako Lietuvos misijos vadovas, Lietuvos tautinio olim-
pinio komiteto olimpinio sporto direktorius Einius Petkus.

UGNIS JZIEBTA ROMOJE
Zaidyniy taikos ugnis buvo jZiebta balandzio 3 d. Italijos sosti-
néje Romoje.

Iskilmingoje ceremonijoje dalyvaves Lenkijos prezidentas An-
drzejus Duda pasveikino Europos olimpiniy komitety asociacija
(EOK) islaikius vertybine pozicija ir j Zaidynes nejsileidus Rusijos
ir Baltarusijos sportininky.

»Naudodamasis proga noriu tarti padékos zodzius EOK uz pri-
imta sprendima j Zaidynes nejsileisti Rusijos ir Baltarusijos. Rusi-
jayra valstybé jsibrovélé, agresoré, uzpuolusi Ukraing ir vykdan-
ti kara. Baltarusijos rezimas §j puolima palaiko. Tai sakau ir kaip
Lenkijos atstovas, ir kaip pilietis Salies, priémusios daugiau nei

12 OLIMPINE PANORAMA

Zaidyniy ugnis jziebta
Romoje. Deglas - EOK

vadovo S.Capralos ir
Lenkijos prezidento
A.Dudos rankose

du milijonus pabégéliy i$ Ukrainos, kurie buvo priversti palikti
savo 3alj ir bégti nuo karo”, - saké Lenkijos vadovas.

ISkilmingoje ceremonijoje dalyvavo ir EOK viceprezidenté,
LTOK prezidenté Daina Gudzinevi¢iate.,Siame renginyje, kaip ir
kituose, kuriuos organizuoja EOK, nematysime Rusijos ir Balta-
rusijos sportininky. DZiaugiuosi, kad Europa Siuo klausimu vie-
ninga, ir kartu su kolegomis pavyko islaikyti principine pozicija
Siuo klausimu®, - pabrézé olimpiné cempioné.

PARYZIAUS LINK

Europos Zaidynése i$ viso varzysis 7 tukst. sportininky i$ 48 Eu-
ropos valstybiy. Renginyje vyks 26 sporto Saky varzybos. Per
jas dél kelialapio j 2024 m. Paryziaus olimpines Zaidynes turés
galimybe kovoti Saudymo i$ lanko, sinchroninio plaukimo, len-
gvosios atletikos, badmintono, 3x3 krep3inio, bokso, breiko,
kanojy slalomo, BMX dviraciy, kalny dviraciy, Suoliy j vandenj,
fechtavimo, dziudo, Siuolaikinés penkiakovés, regbio-7, Saudy-
mo, stalo teniso, tekvondo, triatlono atstovai.

Taip pat Europos zaidynése vyks lengvosios atletikos (koman-
dy), sinchroninio plaukimo, badmintono, kanojy slalomo, ka-
nojy sprinto, BMX dviraciy, kalny dviraciy, Suoliy j vandenj,
fechtavimo, dziudo (komandy), Siuolaikinés penkiakovés ir tek-
bolo Europos ¢cempionatai.



PRADETA PREKIAUTI

BILIETAIS

Jau prasidéjo biliety j Europos Zaidynes prekyba. Jy kaina svyruoja
nuo 4 iki 20 eury.

,Zaidyniy metu vyks ir olimpiné atranka, o tai reiskia, kad Lenkijoje
matysime masy elitinius sportininkus. Jiems labai reikés sirgaliy
palaikymo, todél kvieciu sporto gerbéjus pasinaudoti proga ir ne
tik sudalyvauti Sioje sporto Sventéje, bet ir aistringai palaikyti musy
atletus”, — ragina E.Petkus.

Sirgalius j Europos zaidynes kviecia ir patys sportininkai. Zaidynems
besiruosiantis kanojininkas Henrikas Zustautas tikina, kad sirgaliy
palaikymas daznai jkvepia jjungti dar aukstesne pavara.

,Mums, sportininkams, sirgaliy palaikymas yra be galo svarbus,
suteikia papildomy jégy. Ypac finise, kai visi raumenys dega, sirdis
maksimaliai dauZzosi, o reikia prisiversti dirbti iki galo, neatsileisti.
Tuo momentu i3 tribany isgirdus palaikymo 3tksnius atsiranda
motyvacijos ir papildomy jégy kovoti dél kuo aukstesnés vietos’, -
prisipazjsta olimpietis H.Zustautas.

2015 m. Baku vykusiose pirmose Europos zaidynése jis Lietuvai
iSkovojo aukso medalj.

Bilietus galima jsigyti oficialioje Europos zaidyniy svetainéje.

APZIUREJO ARENAS

Balandj Lenkijoje vykusiame misijos vadovy pasitarime LTOK
olimpinio sporto direktorius E.Petkus apzilréjo ruosiamas
bazes, sportininky kaimelj, zaidyniy infrastruktdra. DidZiausig
démesj skyré Krokuvoje esandiai ir rengiamai infrastruktarai,
nes Cia jsikurs didzioji Lietuvos rinktinés dalis.

Krokuvoje vyks regbio-7, fechtavimo, padelio teniso, tekbo-
lo, 3x3 krepsinio, kanojy sprinto, kanojy slalomo, Siuolaikinés
penkiakovés, stalo teniso, triatlono, Saudymo is lanko varzybos,
Zaidyniy atidarymo ir uzdarymo ceremonijos.

NVarzyby infrastruktdra atrodo gerai, arenos modernios, at-
naujintos. Pavyzdziui, 3x3 krepsinio varzybose bus naudojama
tokia pati jranga, kaip Tokijo olimpinése Zaidynése. Uz varzyby
organizavima atsakingos tarptautinés federacijos, kurios turéty
uztikrinti, kad varzybos vykty sklandZiai.

Sportininkai Krokuvoje jsikurs studenty bendrabuciuose. Ap-
ziGréjau mums paskirta nama, jau zinome, kad kaimynystéje
gyvens rumunai ir slovénai. Kol kas nejrengta kaimelio valgy-
kla, apsilimo salés, taciau organizatoriai patikino, kad viskas
bus sutvarkyta laiku. Kaimelyje jrengtas visiskai naujas sporto
centras, sportininkams paruostos dvi treniruokliy salés.

Kalbant apie apgyvendinima, viskas atrodo tvarkingai, kamba-
riai suremontuoti, yra skalbyklos, taciau tradiciskai nerima kelia
lovy ilgis, kuris aktualiausias krepsininkams. Bet Sis klausimas
kyla praktiskai kiekviename olimpiniame renginyje, visada ran-
dame sprendima, todél susitvarkysime ir $j kartg”, - neabejoja
E.Petkus.

KSesovicése vyks BMX dviraciy sporto varzybos, Katovicuose -
lengvosios atletikos cempionatas. Krynica Zdrujaus mieste var-
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Zaidyniy bazés

zysis kalny dviratininkai, dziudo, tekvondo atstovai. Naujajame
Targe kovos boksininkai, Vroclave vyks $audymo varzybos,
Naujajame Sonce - breiko, j Tarnuva rinksis laipiojimo, papladi-
mio futbolo, papladimio rankinio, badmintono atstovai. Zako-
panéje vyks $uoliy su slidémis, Ze§uvo mieste - $uoliy j vanden;j
varzybos. Sinchroninio plaukimo atstovai varzysis Ausvice.

VYKS PATYRUSI KOMANDA

»Su varzyby vadybininkais detaliai apziiréjome ir aptaréme
varzyby schema, pavyzdziui, kokie atstumai tarp Siuolaikinés
penkiakovés rungciy, kur startuos ir finiSuos kanojininkai ir pan.

Mums buvo svarbu suzinoti, ar gausime patalpas, kuriose ga-
lésime jkurti misijos Staba bei medicinos punkta. Per zaidynes
tenka spresti daug organizaciniy klausimy, todél svarbu, kad
misijos nariai galéty dirbti kartu, dalytis informacija. | visus
olimpinius renginius LTOK veza mediky komandg ir daug me-
dicininio inventoriaus”, - pasakoja E.Petkus.

Lietuvos rinktine Europos zaidynése rapinsis ir misijai vadovaus
LTOK olimpinio sporto direkcijos vadovai E.Petkus ir Agné Va-
nagiené. Jie vadovavo ir Lietuvos olimpinéms misijoms 2021 m.
Tokijo vasaros bei 2022 m. Pekino Ziemos zaidynése.

JTiek Tokijo, tiek Pekino zaidynés buvo labai sudétingos, nes

vyko pandemijos salygomis. Buvo daug issukiy, taciau visas ki-
lusias problemas iSsprendéme.

Ruosdamiesi Europos zaidynéms susitinkame su visomis spor-
to federacijomis, aptariame, kokie sportininkai gali vykti, kiek
aptarnaujancio personalo jiems reikés. Glaudziai bendradar-
biaujame ir su federacijomis, ir su sportininkais. Mums svarbu
Zinoti jy lakescius, bet kartu norime paaiskinti, kokiy galimybiy
turime”, - sako E.Petkus.
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Il RENGINYS

UNIKALAUS PROJEKTO SEZONAS
UZDARYTAS PREZIDENTUROJE

LIETUVOS TAUTINIO OLIMPINIO KOMITETO IR BRITY TARYBOS LIETUVOJE
JGYVENDINAMO PROJEKTO ,SVAJONIY KOMANDOS* (ANGL. ,DREAMS
& TEAMS®) PENKTASIS SEZONAS UZDARYTAS LIETUVOS RESPUBLIKOS
PREZIDENTUROJE SURENGTAME SVENTINIAME RENGINYJE.

ponia Diana Nausédiené, J.E. Didziosios Britanijos amba-

sadorius Lietuvoje Brianas Olley, Brity tarybos Europoje di-
rektorius Andy Mackay bei olimpiné ¢empioné, LTOK prezidenté
Daina Gudzineviciuteé.

I inalinéje Sventéje projekto dalyvius sveikino pirmoji salies

»Svajoniy komandos” - vienas i$ daugybés, bet labai unikalus
Brity tarybos Lietuvoje inicijuojamas ir remiamas projektas, liudi-
jantis musy $aliai svarbia Brity tarybos ir Lietuvos tautinio olimpi-
nio komiteto partneryste. Partneryste, kurig jkvepia ir veda kilnus
tikslas skatinti vaiky ir jaunimo fizinj aktyvuma, komandinio dar-
bo ir sveikos gyvensenos nuostatas’, - j susirinkusiuosius kreipési
pirmoji Salies ponia D.Nausédiené.

DZIAUGESI DALYVIY |SITRAUKIMU

»Svajoniy komandos” - unikalus projektas, skirtas per sportines
veiklas ugdyti mokiniy lyderyste, organizacinius gebéjimus, ben-
dradarbiavimo, darbo komandoje jgudzius, taip pat suteikti Ziniy
ir gebéjimy pedagogams ugdyti mokiniy lyderyste ir kitas XXI
amziaus kompetencijas, skatinti Visagino ir Sal¢ininky regiony
mokykly bendradarbiavima.

~Projektas ,Svajoniy komandos” kuria tarpusavio pagarbg ir so-
cialine jtrauktj tarp skirtingai kalbanc¢iy bendruomeniy. To ne-
galime pasiekti per viena dieng, tai yra karty problema, kurig
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iSspresti uztrunka, taciau projektas Lietuvoje jgyvendinamas
jau nuo 2017-yjy ir mes turime stipriy pavyzdziy, kad jis veikia
ir inicijuoja pokycius. Visi ¢ia susirinkusieji esame dalis $ios nuos-
tabios sékmés. Ankstyvas fizinis aktyvumas, pilietinis efektyvus
jsitraukimas j regiony bendruomeniy veiklg padeda diegti jau-
nimui instinktg bati aktyviems visg gyvenima’, — apie projekto
svarba saké B.Olley.

Daugiau nei 80 moksleiviy ir 40 pedagogy i$ lietuviakalbiy, ru-
sakalbiy ir lenkakalbiy Visagino ir Sal¢ininky regiony mokykly
praéjusiy mety gruodj sezong pradéjo jsitraukdami | projekto
mokymus. Véliau | savo svajoniy komandas pasidalije mokslei-
viai savarankiskai parengé bei jgyvendino net deSimt XXI am-
Ziaus kompetencijas ugdanciy projekty savo mokykly bendruo-
menéms. Rengiant projektus mokiniy kuratoriais tapo projekto
lektoriy paruosti pedagogai, j kuriuos pagalbos dalyviai galéjo
kreiptis bet kuriuo metu.

~Noriu padékoti pirmajai poniai uz nuosirdy projekto palaikyma
visus Siuos metus. Dékoju Lietuvos tautinio olimpinio komiteto
prezidentei ir visai komandai uz nuostaby darba kartu organi-
zuojant projekta. Pedagogai, acit jums, jas puikiai atlikote labai
svarbig uzduotj ir vedéte moksleivius j priekj.

Moksleiviai, noriu kreiptis j jus. Sportas gali bdti barjeras tiems,

"lJonu soqui) sneljnes



RENGINYS I

13 kairés: A.Mackay, B.Olley, D.Nausédiené,
D.Gudzineviciateé, Brity tarybos Lietuvoje vadove

O.M.Vy3niauskaité ir Sventés vedéjas S.Nalivaika

D.Nausédiené su

Sventés dalyviais

K Sileikis

kurie palaiko skirtingas komandas, arba sportas gali bati jungian-
tis tiltas. Ir Siame projekte jus buvote tie, kurie staté tiltus. Tilty
tiesimas tarp bendruomeniy yra esminis Brity tarybos prioritetas,
ir mes tikime, kad batent sportas yra puikus jrankis bendruome-
néms vienyti’, — dZziaugdamasis penktuoju projekto sezonu daly-
vius sveikino A.Mackay.

SEKMINGA PARTNERYSTE

Skirtingose Europos valstybése puoseléjama Brity tarybos inicia-
tyva masy salyje nuo 2017 m. jgyvendina Brity taryba Lietuvoje
bei LTOK. Pernai, remiantis ketveriy sékmingo bendradarbiavimo
mety rezultatais, visuomenei pristatytos viesai prieinamos reko-

mendacijos, susijusios su socialiniy jgadziy ugdymo per sportg
projekty rengimu.

JPer pastaruosius penkerius metus | projekta jsitrauké Simtai
moksleiviy ir pedagogy Klaipédoje, Visagine bei Sal¢ininkuose.
Dalyvaudami projekto veiklose jie atrado draugy, perzengé kal-
bos barjerus, pazino lyderyste, ly¢iy lygybe, tolerancija, bendra-
darbiavimo svarba, lavino kitus itin svarbius jgudzius.

Dékojame Brity tarybai Lietuvoje, kad tikédami didziule sporto
galia pasirinko kartu kurti bei puoseléti 3j projekta. Didziuoja-
més, jog esame pirmasis ir vienintelis olimpinis komitetas pa-
saulyje, bendradarbiaujantis su Brity taryba. Taip pat dékojame
pirmajai poniai uz didelj palaikyma ir Silta masy visy priemima.

Siandien dZiaugdamiesi partneryste matome puikius rezultatus
— visi ¢ia susirinke $j sezong jdéjo daug darbo, jgyvendino pras-
mingus projektus, bet, svarbiausia, jgijo unikalios patirties. Lin-
kiu, kad Sis projektas jums baty tik stipri pradzia bei atsispyrimo
taskas tolesniam tobuléjimui’, — sékmingos partnerystés svarba
ir rezultatus pabrézé D.Gudzineviciaté.

PABAIGOJE - STAIGMENOS DALYVIAMS

Finalinéje penktojo projekto sezono Sventéje rezultatus trum-
pai aptaré LTOK olimpinio $vietimo direktorius Kasparas Sileikis.
Buvo pristatytas ir organizatoriy viso sezono metu rengtas bei
daug emocijy sukéles penktojo projekto sezono dalyviy jspa-
dzZiy vaizdo jrasas.

~Svajoniy komandy” dalyvius renginyje sveikino projekto lekto-
riai Donatas Petkauskas bei Nerijus Miginis. Sezono pradzioje sie
lektoriai Visagino ir Sal¢ininky regiony pedagogams bei mokslei-
viams rengé patirtinius mokymus, kurie leido su projekto temo-
mis susidurti jvairiose praktinése veiklose ir Zaidimuose.

I8kart po sezono uzdarymo ceremonijos $iltai renginio dalyvius
Prezidenturoje priémusi pirmoji Salies ponia svajoniy komandas
pakvieté apsilankyti Valstybés paZinimo centre.

Projektas finansuojamas Brity tarybos Lietuvoje ir Lietuvos tauti-
nio olimpinio komiteto léSomis.
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ZVILGSNIS

K.Miuller (raudona apranga) - Lietuvos rinktinés ataky lyderé

LEDO RITULYS - IR
DARBAS, IR MALONUMAS

ZAISDAMA SAVO KOMANDOJE IR MOTERUY RINKTINEJE VIENA PO KITO RITUL]
VARZOVU VARTUS SIUNCIANTI LEDO RITULININKE KLARA MIULLER SAKO, KAD
UZ TOKIOS SEKMES SLYPI LABAI DAUG DARBO, BET JAI NEGAILA NE VIENO
ISLIETO PRAKAITO LASO.

LINA DAUGELAITE

ietuvos motery rinktinei tik per plauka nepavyko iskovoti
aukso medaliy 3iy mety pasaulio ¢empionato lIl A divizione
ir jkelti kojos j aukstesnijjj - lietuvés lemiamose rungtynése
nusileido ukrainietéms 1:2. Po Sio pralaiméjimo keturias perga-
les i$ penkiy iskovojusi musy rinktiné galutinéje rikiuotéje liko
tredia.
Emocijy po pralaiméty lemiamy rungtyniy netrako.

»Buvo labai lildna, - neslepia K.Miuller. — Bet palaiké aplinkiniai,
draugai ir pacios sau bandéme pasikelti Gpg - yra zaidéjy, ku-
rios labai energingos ir pozityviai mastancios. Tas labai padéjo
ir tadien.”

Taigi tadien merginos apsikabino ir issiskirsté, atsisveikindamos
iki kito karto. O atéjus tam kitam kartui vél bandys Zzengti dar
vieng zingsnj j priekj. Ten, kur dar nebuvo.

Ledo ritulys — emocinga sporto Saka. Bina, kad Klaros lazdos
irgi lGzta. Tokiomis dienomis jos mama jau iSmoko nebesiner-
vinti ir nieko nesakyti.

+Pasakai, kad 1Gzo, ir igirsti: gerai — pirksim. Du zodziai - ir bai-

16 OLIMPINE PANORAMA

K.Miuller ledo ritulj zaidZia nuo mazens




giasi tema”, - Sypsosi devyniolikmeté K.Miuller.

Lazusias ir susidéveéjusias lazdas ji iSmeta, nebent bina kokie
parasai ant lazdos suraityti.,Viena lazda namie turiu su parasais
i$ turnyro, bet neprisimenu, kas pasirasé. Bet svarbu, kad turiu’, -
j sentimentus nesileidzia.

Save Klara apibudina kaip emocingg zaidéja.,Jeigu kelis kartus
i$ eilés per varzybas kazkas nepavyksta, nusvyra rankos. Bet la-
bai greitai treneriai pastebi kiino kalba ir palaiko. Rinktinéje vie-
na kita palaikome, stengiamés, kad neprieitume iki to”, - sako
mergina.

Nors klaipédietei K.Miuller viso labo devyniolika, ja jau galima
vadinti rinktinés senbuve. Pirma karta Lietuvos garbe ji gyné
pries ketverius metus.

»Rinktiné buvo sudaryta Elektrény komandos pagrindu, o a$
zaisdavau turnyruose su ja, taigi komanda man buvo pazjsta-
ma. Nebuvo jaudulio ar didelio atsakomybés jausmo, kai zai-
dziau rinktinéje pirma sykj*, - prisipazjsta pasnekové, kad emo-
cijy jara takart jos nenuskandino.

Metams bégant atstovauti rinktinei tapo tarsi ir norma.,,Smagu
gauti kvietima, bet ledo ritulys Lietuvoje néra labai populiarus,
zaidéjy nedaug, todél esame nusiteikusios, kad po mety vél
susitiksime rinktinéje, — neslepia Klara ir patikina, kad cia visa-
da pasitinka puiki atmosfera. - Mes, kaip komanda, suaugusi j
vieng kumst;j.

Klaipédos universiteto pirmakursé treniruojasi uostamiestyje ir
atstovauja ,HC Klaipéda” komandai. Talentinga Zaidéja sulauké
ne vienos valstybés pasitlymo treniruotis ir Zaisti — pradedant
Svedija ir baigiant Kanada, bet né vienu $iuo sitlymu nesusivi-
liojo. Beje, kaip ir egzotiskos Siame sporte Turkijos.

.Nors treniruotis Klaipédoje salygos ne pacios geriausios, bet
vis tiek geros ir tobuléti leidzia. Treneriai uZsivede, einu | treni-
ruotes ir su jaunesniais berniukais, ir j privacias, noro treniruotis
yra, treneriai motyvuoja dirbti toliau, tad ir Lietuvoje pavyksta
pasiekti rezultaty’, — savo motyvus désto Klara, kuri nelinku-
si kvarsinti sau galvos retoriniais klausimais, kas baty, jeigu ji
baty isvykusi ir kokiy aukstumy galbut bty pasiekusi ledo ri-
tulio 3alyje.

Jos pavyzdys geriausiai jrodo, kad rezultaty pasiekti galima
visur, svarbiausia — noras dirbti, o jo Klarai netriksta. Kaip ir
artimuyjy palaikymo, kuris merginai itin svarbus. Ir buvo viena
priezasciy, paskatinusiy likti gimtajame mieste.

Nors gina motery komandos garbe, gimtojoje Klaipédoje Klara
prakaitg lieja su berniukais: ,Man patinka treniruotis su berniu-
kais. Treniruojuosi su jaunesniais, nes bendraamziy nebéra, jie
iSsivazinéje arba baige karjera. Bet su jaunesniais irgi jau sunku,
jie vikras!”

Uztat po tokiy treniruociy zaisti kartu su moterimis lengviau:
~Motery komandoje kiti treneriai, kitaip Zaidziama, kitokie uz-
daviniai, bet daug problemy tai nesukelia. Treniruotés su ber-
niukais labai gerai paruosia varzyboms su moterimis.”

K.Miuller dziaugiasi, kad berniuky komandoje ji jau ne vieninte-
Ié mergina. Kompanija tarp vyriskiy per treniruotes jai palaiko
komandos draugeé ir taip pat rinktinés naré Vilté Belecinkaité.

»Smagu, kad yra ji, yra su kuo paplepéti’, - pasidziaugia Klara.

Galimybiy svetur neieskanti K.Miuller svajoja, kad gimtajame
mieste vieng dieng iskilty tikra ledo arena ir mergaités, berniu-
kai ir vyresnio amziaus sportininkai galéty sportuoti geresné-
mis salygomis.

»Manau, tai pritraukty daugiau vaiky isbandyti leda. Jei bty
arena, ko gero, ir mergaiciy daugiau ateity j ledo ritulj, $is spor-
tas greic¢iau populiaréty”, - svajoja ledo ritulininké.

TALENTAS N

Galbat tuomet ir olimpiniy Zaidyniy svajoné tapty realesné.
Zengti olimpinj zingsnj K.Miuller noréty.,Jeigu neklystu, turéjo-
me, regis, pries porg mety su rinktine skristi j Islandija, j olimpinj
atrankos turnyra, bet pamai$é karantinas. Ziarésim, kaip toliau
bus. Norisi, tikrai norisi pabandyti’, — sako mergina, o pasikeites
jos balsas neleidzia suabejoti, kad iSméginti jégas olimpiniame
turnyre talentingai sportininkei tikrai maga.

Praéjusj sezong ir Lietuvos pirmenybése, ir Baltijos saliy ¢empi-
onate klaipédiské buvo iSrinkta geriausia Zaidéja. Ka reiskia bati
lydere? ,Smagu, bet per daug saves neisskirc¢iau. Visi dirbame,
visi stengiamés. Prideda daugiau motyvacijos toliau siekti’, -
sako K.Miuller.

Savo asmeniniy rodikliy ji nesureik§mina - tai buvo ir tai istori-
ja.,,Nesu mégéja skaiciuoti jvarcius. Blna, kazkas pasako, kiek
pelniau, apima geras jausmas, bet pasidziaugiu, ir viskas”, — pa-
tikina lyderé.

Kas slepiasi po jvarciy skaiciais, rezultatyviais perdavimais ir
geriausiosios titulais? ,Manau, darbas. Turiu gerus trenerius, jie
visi uzsivede, labai smagu eiti j treniruotes, nes niekada nezinai,
kokia bus treniruoteé. Zinai, kad ta diena turi vykti, tarkim, tech-
nikos arba taktikos treniruoté, bet nezinai pratimy, visada bina
kazkas naujo. Ir niekada neatsibosta - tas malonumas skatina
dirbti’, - paaiskina.

Pirmojo savo jvarcio Klara, zaidzianti ledo ritulj nuo vaikysteés,
jau nebeprisimena. Bet i$ daugybés jmusty vienas itin jsirézé
atmintin: Lietuvos ¢empionate zaidéme su Gardino komanda.

Lietuvos rinktiné

Treneris prigasdino, kad varzovai stipras, jau buvome jiems
pralaiméje. Tai mane uzvedé ir per pirmasias penkias rungtyniy
sekundes jmusiau jvartj.

O kaip brangiausia pergale ji i$skiria pirmaja, iSkovota su rinkti-
ne. Tuomet Honkongo ledo ritulininkes lietuvés jveiké rezulta-
tu 5:1.,Tai istoriné pergalé. Komandoje dar nieko nepaZinojau,
bet labai noréjau laiméti. Vieng jvartj tikrai pelniau, o daugiau
neprisimenu’, - trumpam j malonias akimirkas grjzta devynio-
likmeté.

Tikétina, kad jy dar bus. Juk ledo ritulys K.Miuller — ne tik sun-
kios treniruotés, bet ir malonumas. ,Taip, tikrai! Batinai taip
parasykit’, — papraso ledo ritulininké. O kai j darba jdedi daug
sirdies, atpildas laukia su kaupu.
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Il FORUMAS

KITAIP PAZVELGS )
FORMALUYJJ] SVIETIMA

LIETUVOS TAUTINIS OLIMPINIS KOMITETAS ASTUNTA KARTA RENGS
SVIETIMO IR SPORTO ATSTOVY PAMEGTA OLIMPINIO SVIETIMO FORUMA,
GEGUZES 26-AJA KAUNO ,ZALGIRIO“ ARENOS AMFITEATRE VYKSIANTIS
RENGINYS SIEMET DALYVIUS PASITIKS TEMA ,KUR SLYPI MOTYVACIJA?*.

orumo tikslas - kitaip pazvelgti j formalyjj Svietima. Renginio

metu bus siekiama supazindinti pedagogus, savivaldybiy bei

jaunimo organizacijy darbuotojus, trenerius ir visus besido-
mincius olimpiniu judéjimu su kitokiomis ugdymo galimybémis,
jkvépti, padéti plésti akiratj bei atrasti savo profesijg i$ naujo.
Forume pranesimus skaitys ir diskusijose dalyvaus savo sriciy
specialistai, visuomenéje zinomi veidai, mokslininkai, Lietuvos
olimpiediai, sportininkai.

Siy mety forumo tema skatins patyrinéti vidinés ir i$orinés moty-
vacijos svarbg, motyvacijos istakas bei jvairius visuomenei sekti-
nus pavyzdzius, jaunimo fizinio aktyvumo motyvacijos skatinimo
galimybes.

+Motyvacija bati ir islikti fiziSkai aktyviems yra vienas i$ keturiy fi-
zinio rastingumo elementy, be kurio nejvykty né viena treniruoté
ar fizinio ugdymo pamoka. Esame labai dékingi pedagogams bei
treneriams — jie atlieka sunkiausig darba — jaunimui yra ne tik au-
toritetai, bet ir vieni didziausiy jkvépéjy judéti, pamilti fizinj akty-
vuma. Todél Siemet dalyviams pasitlysime papildyti Ziniy bagaza
ir j jvairias motyvacijos formas pazvelgti kitu kampu, atrasti dar
nepazintas priemones ir, Zinoma, pasisemti jkvépimo patiems.

Sis renginys - unikali nemokama galimybé $vietimo darbuoto-
jams bei treneriams susiburti ir gilinti savo kompetencijas, pra-
plésti ugdymo Zinias", — saké olimpiné ¢empioné, LTOK preziden-
té Daina Gudzineviciaté.

Su forumo dalyviais patirtimi bei motyvacija dalinsis visoje Lie-
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tuvoje placiai nuskambéjusios istorijos herojus, kojos netekes
ekstremalaus sporto mégéjas Rapolas Misevicius, socialiniy tin-
kly zvaigzdé Paulius Mikolaitis — Paul de Miko, Lietuvos sporto
universiteto profesorius, vaiky fizinio aktyvumo ekspertas Ara-
nas Emeljanovas,,World Aquatics” plétros ir Svietimo vadové Vita
Balsyté, zinomi Lietuvos sportininkai, olimpieciai bei kiti jkve-
piantys praneséjai.

,Labai daznai fizinio aktyvumo stokos priezastimi tampa batent
motyvacijos trakumas. Visi puikiai Zinome, kaip svarbu judéti, bet
daznai renkamés kitus, daug fiziniy pastangy nereikalaujancius
laisvalaikio leidimo badus. Siuo metu kartu su partneriais i§ Di-
dziosios Britanijos kuriame unikaly Lietuvos fizinio rastingumo
modelj, kurio viena svarbiausiy daliy — batent motyvacija bati
fiziskai aktyviems. Motyvacijai ugdyti reikia keliy skirtingy ele-
menty, kuriuos Siame renginyje aptarsime bei suteiksime unika-
lig galimybe dalyviams i3girsti istorijas ty Zmoniy, kurie yra pui-
kas motyvacijos ir ryzto pavyzdziai ne tik jaunimui, bet ir visiems
mums’, — apie forumo tikslus pasakojo LTOK olimpinio Svietimo
direktorius Kasparas Sileikis.

|.Zalgirio” areng susirinke renginio dalyviai taip pat turés galimy-
be dalyvauti interaktyviose veiklose, jsitraukti j,Lemon Gym” tre-
nerio vedama manksta, laiméti partneriy ,Affidea” klinika jsteig-
tus dovany ¢ekius. Visy dalyviy lauks partneriy bei organizatoriy
dovanos.

Registruotis j Olimpinio Svietimo foruma kvieciama iki geguzés
12 d. Renginys nemokamas.



SENVAGEJE

OLIMPINE DIENA I

PER SIMTA

SPORTO IR PRAMOGU VEIKLU

TESIAMOS OLIMPINES DIENOS MINEJIMO TRADICIJOS IR RUOSIAMASI
DIDZIAUSIAI SPORTO IR PRAMOGY SVENTEI. ISSKIRTINIS RENGINYS PO

PENKERIY METY PERTRAUKOS GRJZTA | PANEVEZ] —

JAU BIRZELIO 3-1AJA

ATSINAUJINUSI SENVAGE JSUKS | DAUGIAU NEI SIMTA NEMOKAMUY VEIKLY IR
KVIES IS ARCIAU PAZINTI OLIMPIN] SPORTA,

vairios rungtys, varzybos, turnyrai, Zaidimai - tai tik dalis to, ka

pirmajj vasaros sestadienj jvairaus amziaus ir fizinio pasirengi-

mo Zmonéms sidlo iSbandyti Lietuvos tautinis olimpinis komi-
tetas, Lietuvos olimpinis fondas (LOF) ir Panevézio miesto savi-
valdybé. Viena graZiausiy miesto viety visai dienai virs didZiuliu
sporto ir aktyvaus laisvalaikio traukos centru - ¢ia laukiama dau-
giau nei 20 tukst. dalyviy.

,Olimpiné diena sporto mégéjams ir profesionalams jau tapo
vienu mégstamiausiy ir laukiamiausiy mety renginiy. | Svente
jsitraukia Seimos, bendruomenés, ¢ia vyksta ir rimtos varzybos,
ir smagios sportinés bei pramoginés veiklos. Kiekvienas norintis
galiisbandyti jvairiausias sporto $akas, susipazinti su olimpieciais
ir labai gerai praleisti laika.

Pasaulinis Olimpinés dienos Sukis kviecia judéti, suzinoti ir atras-
ti. Todél renginio dalyvius raginame bati smalsius ir iSdrjsti pazin-
ti sporto teikiamg dziaugsma. Dziaugiuosi, kad Olimpiné diena
grjzta j Panevézj. Cia pirmajj vasaros $estadienj lauksime sporto
entuziasty i$ visos Lietuvos’, - saké LTOK prezidenté, olimpiné
¢empioné Daina Gudzineviciate.

Pasak jos, nuo 1989-yjy organizuojama Sventé kasmet jtraukia
vis daugiau sveiko gyvenimo budo entuziasty, suburia $eimas,
skatina judéjima, supazindina visuomene su paciomis jvairiau-
siomis sporto Sakomis, suteikia galimybe jas patiems isbandyti.

Birzelio 3 d. Olimpinés dienos organizatoriai Panevézio gyvento-
jams ir miesto sveciams sidlys renginiy gausig programa. Kaip ir
kasmet, savo veiklas pristatys daugybé sporto federacijy ir orga-
nizacijy, bus galima iSbandyti tokias sporto Sakas, kaip boksas,
badmintonas, zolés ar grindy riedulys, futbolas, krepsinis, pasi-
mokyti Saudyti, buriuoti, pasimatuoti irklente, banglente ar bai-
dare, suprasti, kuo gyvena breiko Sokéjai, kaip taisyklingai fech-

Olimpiné

diena vél vyks
Panevézyje

tuotis, suzinoti, kaip zaidziamas piklbolas, tekbolas, bavariskasis
akmenslydis ar kukurazinis.

Atskirose palapinése dalyviai galés susipazinti su svarbiausiais
antidopingo standartais, iSbandyti smagius, visg Seima jtraukian-
Cius zaidimus. Didziuléje Senvagés parko teritorijoje bus prista-
tytos vasaros ir Ziemos olimpinés bei neolimpinés sporto Sakos,
atskiras veiklas ruosia Lietuvos paralimpinis komitetas.

»Misy daznai klausia apie Olimpinés dienos auditorijg. Tenka tik
guzteléti peciais ir pasakyti, kad muasy auditorija - visi mégstan-
tys judéti, aktyviai ir smagiai leisti laika, iSbandyti naujus dalykus.
Renginio programa yra tokia plati ir jvairi, kad kiekvienas tikrai ras
patinkantj uzsiémimg, o gal ir naujg laisvalaikio veiklg’, - sako ren-
ginio organizatorius, LOF renginiy ir projekty vadovas Ignas Gibas.

Veiklos netriks ir norintiesiems pasivarzyti. ,Olimpinéje dienoje
2023" planuojama daugybé jvairiy specialiy rung¢iy, norintys
jau dabar kviec¢iami registruotis j bégimo varzybas: planuojamos
5ir 10 km distancijy varzybos, tradiciné 1988 metrus besitesianti
lietuviska olimpiné mylia, simboliskai jamzinanti LTOK atkdrimo
metus, 500 metry vaiky bégimas.

Renginio dalyviai kviec¢iami dalyvauti ,LTeam Rogaining 2023"
orientavimosi sporto, ekstremalaus bégimo ,OCR Lietuva“ klia-
¢iy ruozo varzybose, mégstantys vandens sporta - iSbandyti je-
gas plaukimo ir irklenciy varzybose, krepsinio aistruoliai — 3x3
turnyre.

Olimpine dieng vainikuos Monikos Linkytés koncertas ir kino fil-
mo po atviru dangumi seansas.

Visi renginio dalyviai, i$bandydami skirtingas veiklas, rinks tas-
kus, kuriuos véliau bus kvie¢iama iSmainyti j daugybe specialiy
organizatoriy ir renginio réméjy jsteigty prizy.
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IS ARTI

ZVILGSNIS

E.Daukantas Rio de Zaneiro olimpinése zaidynése

PAZINTI SPORTO SAKA LIETUVAI

PADEDA IR TEISEJAS

PASAULYJE VIS LABIAU POPULIAREJA PAKRANCIU IRKLAVIMAS, SIEKIANTIS
PATEKTI ] OLIMPINIY ZAIDYNIY PROGRAMA. PIRMASIS PLANETOS
CEMPIONATAS BUVO SURENGTAS 2007 M. IR NUO TADA S| SPORTO SAKA
JGAUNA VIS DIDESN] PAGREIT]. SIEMET SIOS VARZYBOS JTRAUKTOS
] RUGPJUCIO MENES| BALYJE VYKSIANCIAS ANTRASIAS PAPLUDIMIO
ZAIDYNES, KURIOSE DEBIUTUOS IR LIETUVIAI.

MARYTE MARCINKEVICIUTE

portininkai pakranciy irklavimo valtis irkluoja ne trasoje, o

atviroje juroje, atlikdami posuakius aplink pladurus. Svarbiau-

sios varzybos vyksta pasibaigus pagrindiniams akademinio
irklavimo startams.

Kai Lietuvoje apie $ig sporto $aka buvo dar mazai zinoma, tarp-
tautinés kategorijos teiséjas vilnietis Edmundas Daukantas jau
teiséjavo dviejuose pasaulio pakranciy irklavimo ¢empionatuo-
se: 2010 m. Turkijoje ir 2019 m. Honkonge.

2019-aisiais Pasaulio nacionaliniy olimpiniy komitety asociacija
(ANOC) Katare surengé pirmasias papladimio zaidynes, j kuriy
programa jéjo ir irklavimas. Siemet Balyje vyks antrosios tokios
zaidynés, o jose teise dalyvauti iSkovojo pernai Ispanijoje vien-
vieciy valciy sprinto rungties Europos papladimio irklavimo
¢empionu tapes Zygimantas Galianskis.

Edmundai, jus bity galima vadinti pirmuoju Lietuvos pakran-
¢iy irklavimo specialistu. Prisiminkite, kokj jspidj jums paliko
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c¢empionatas Stambule ir naujoji sporto Saka?

Tuo metu dar buvo tikslinamos varzyby taisyklés, derinama
ir tobulinama varzyby programa. Tac¢iau matéme, kad kuriasi
nauja, jdomi ir patraukli irklavimo rungtis. Tas ¢empionatas pa-
gal dalyviy skaiciy dar buvo kuklus, varzési kiek daugiau nei 20
saliy sportininkai.

Ir irkluotojai, ir teiséjai dar mokeési pakranciy irklavimo abécé-
lés. Pasibaigus ¢empionato kovoms daug kas tobulinta, Siek
tiek keistos varzyby taisyklés, kad baty kuo paprastesnés ir vi-
siems suprantamesnes.

Su kokiomis viltimis grjzote namo, kokiy jspadziy parsivezéte?
Gal bandéte jteigti Lietuvos irklavimo federacijai, kad pakran-
¢iy irklavima reikéty pradéti kultivuoti ir pas mus?

Tuo metu daug vil¢iy neturéjome, tiesiog pasidalijau informa-
cija ir patirtimi apie plétojama nauja irklavimo bada. Pakranciy



irklavimui naudojamas kitoks inventorius, jis populiarus tose
salyse, kuriose lengvai prieinamos, yra patogios treniruotéms
ir varzyboms rengti jaros pakrantés bei prieplaukos. Lietuvoje
salygos néra pacios geriausios, taciau jau bandoma eksperi-
mentuoti.

Kokio sportinio inventoriaus reikia?

Pakranciy irklavimo val¢iy modeliai nuo profesionaliy valciy
skiriasi tik svoriu ir konstrukcija. Pakranciy valtys sunkesnés ir
daugiau nei dvigubai platesnés uz lygaus vandens valtis. Ski-
riasi korpuso konstrukcija, yra atviras galas, per kurj iSbéga |
valties vidy patekes vanduo.

Mums jprastose valtyse sportininkams draudziama radijo rysio
jranga, o pakranciy ilgosios distancijos irklavimo valtyje elek-
troniné navigacija privaloma. Cia privalomos ir gelbéjimo prie-
monés, nors vadinamosiose lygaus vandens valtyse jy nebina.

Yra ir pakranciy, ir papltdimio irklavimas. Ar tai dvi skirtingos
irklavimo kategorijos? Rengiami atskiri pasaulio ir Europos
¢empionatai ar kartu?

Iki Siol, kol buvo eksperimentuojama, ¢empionatai vykdavo
atskirai. Tac¢iau nusprendus, kad tai yra pakranciy irklavimas, tik
dvi atskiros jo rungtys — istvermés ir papladimio sprinto, imtas
rengti vienas ¢empionatas. Paprastai irkluotojai renkasi arba
iStvermés, arba sprinto rungtis. Galima palyginti su lengvaja
atletika, kai, tarkime, disko metikas neprivalo bégti tam tikro
nuotolio.

Kai 2019-aisiais teko teiséjauti pasaulio pakranciy ¢empionate
Honkonge, varzybos jau buvo labai auksto lygio. Tapo akivaiz-
du, kad pakranciy irklavimas — brandi rungtis, turinti aiskias tai-
sykles ir organizavimo tradicijas.

Butent tada kaimyniniame Sendzene, Kinijoje, buvo surengta
pirmoji bandomoji paplidimio sprinto regata. Tie du ¢empi-
onatai vyko atskirai, nes Honkonge nebuvo papludimio, o tik
krantinés.

Kokias viltis antrosiose paplidimio zaidynése siejate su Z.Ga-
liSanskiu, kuris 2021-aisiais, debiutuodamas pasaulio pakran-
¢iy irklavimo ¢empionate Portugalijoje, uzémé ketvirta vieta,
o Europos cempionate Italijoje pelné du bronzos medalius?

Rezultatai turéty bati neblogi.

Tame Europos éempionate Z.Gali3anskis irklavo ir porine dvi-
viete su Egle Bezzubovaite: 6 km iStvermés distancija jie jveiké
Sesti, o sprinto rungtyje buvo septinti. Kaip vertinate Siuos pa-
siekimus ir kiek sportininky jprastai dalyvauja Siose rungtyse?

Rezultatas tikrai geras. Neturint didelés patirties, $is pasiekimas
teikia vilciy ateiciai. Paprastai tokioje rungtyje dalyvauja 30-40
iguly.

Esate tarptautinés kategorijos akademinio irklavimo arbitras,
teiséjavote viename pasaulio ir daug Europos cempionaty,
Rio de Zaneiro olimpinése zaidynése, jose matéte Lietuvos ir-
kluotojy sékme. Kur sunkiau teiséjauti: akademinio ar pakran-
¢iy irklavimo varzybose?

Pasaulio irklavimo federacija (,World Rowing”), kuri taip va-
dintis pradéjo po Tokijo olimpiniy Zaidyniy, neskirsto teiséjy j
jprasto ar pakranciy irklavimo specialistus. Yra irklavimas — ir
tuo viskas pasakyta. Teiséjai turi Zinoti visy irklavimo rungciy
taisykles, gebéti teiséjauti bet kurioje tarptautinéje regatoje ir
uzimti bet kuria pozicijg ar pareigas.

Pakranciy irklavimo taisyklés ir varzybos nuo akademinio irkla-
vimo skiriasi, todél ir teiséjavimas kitoks: néra takeliy, trasa néra

tiesi, turi daug posukiy. Nemazos bangos taip pat daro jtaka
irkluotojams ir teiséjams.

Pakranciy irklavimas labai grazus ir jdomus, efektingas Zitro-

vams. Tik viena béda, kad didelé dalis ilgosios distancijos atstu-
mo bina toli nuo kranto. Sios distancijos varzyby startas pana-
Sus j buriavimo varzybuy.

Televizijos zilrovams viskas atrodo jspidinga, ypac kai dronu
i$ virsaus filmuojami ir rodomi irkluotojy jveikiami posukiai —
atrodo kaip ,Formulé-1“ Viskas labai grazu, tik, deja, toli nuo
kranto.

Papladimio sprinto dalyviams reikia ir bégti, ir irkluoti. Ir iStver-
meés irklavimo, ir papladimio sprinto varzyby startas bei finisas
bilna toje pacioje vietoje.

Sunku pasakyti, kur sunkiau teiséjauti. Kateriu plaukiant 3alia
pakranciy irklavimo dalyviy bangos gali siekti iki dviejy metry
aukscio, sunkiau nei tiesioje trasoje suvaldyti valtis posukiuose,
kad nejvykty rimty avarijy.

Pakranciy irklavimas — nauja sporto 3aka, nejprastas nelygus
vanduo, gal todél ir teiséjauti Siek tiek sudétingiau. Per pasaulio
lygiojo vandens ¢empionatus ir olimpines zaidynes varzybose
dirba 20 teiséjy, o per Europos pakranciy ir lygiojo vandens
¢empionatus — 18 teiséjy.

Pakranciy irklavimas siekia tapti visateise olimpiniy zaidyniy
sporto 3Saka. Apie kurias olimpines zaidynes buty galima gal-
voti - gal apie Los Andzelo 2028-aisiais?

Diskusijos Sia tema vyksta, atspéti, kokie bus jy rezultatai, néra
lengva. Sprendimus priims Tarptautinis olimpinis komitetas po
Paryziaus Zaidyniy.
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Siemet Z.Galisanskis debiutuos pasaulio papladimio zaidynése

Per pasaulio ir Europos pakranciy irklavimo ¢empionatus
sportininkai varZosi vienvieciy, poriniy dvivieciy ir poriniy ke-
turviediy su vairininku varzybose. Ar esate optimistas ir tikités,
kad kada nors teiséjausite ir masy jguloms, kurios kovos tokio
auksto rango varzybose?

Beje, dabar pakranciy irklavime vienvieté vadinama solo. Ma-
nau, masy jgulos auksto rango varzybose startuos. Lietuvos ar-
bitrai teiséjaus, o ar teks man - priklausys ne tik nuo mano nory,
bet ir nuo Pasaulio irklavimo federacijos, kaip ji skirstys teiséjus.
Teiséjy komisija siekia, kad kuo daugiau arbitry jgyty patirties,
ypac naujose rungtyse, todél labiau tikétina, kad matysime jau
kitus Lietuvos teiséjus.

Lietuvos irklavimo federacijos varzyby kalendoriuje - rug-
pjucio ménesj Palangoje vyksiantis Baltijos Saliy paplidimio
sprinto ¢empionatas, kuriame greiciausiai teiséjausite. Kiek
irkluotojy tikités sulaukti?

Teiséjauti planuoju, tos varzybos bus pirmasis bandymas Lietu-
voje. Tikimés sulaukti nemazai dalyviy, bet tiksliai planuoti dar
sunkoka.
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Bl SPECIALISTE

GYVENIME YRA VIETOS
IR SPORTUI IR MENUI

TRISDESIMTMETE KINEZITERAPEUTE, BUVUSI LENGVAATLETE LAURA
GEDMINAITE DIRBO JAU TREJQSE OLIMPINESE ZAIDYNESE: TOKIJO VASAROS
IR DVEJOSE ZIEMOS — PJONGCANGE IR PEKINE. LIETUVOS JAUNIY, JAUNIMO

RINKTINIU NARE DAR BUDAMA MOKSLEIVE IS ARTI MATE KINEZITERAPEUTY
DARBA IR, KAIP SAKOMA, SAVO KAILIU PATYRE SIU MEDICINOS SPECIALISTY
TEIKIAMA NAUDA SPORTININKAMS.

BRONIUS CEKANAUSKAS

kaime. Gimus 3eimos pagrandukei, vyriausiajam broliui jau

buvo 3esiolika, o vidurinei sesei desimt mety. Mergaité nuo
mazens buvo ne tik smalsi, bet, palyginti su bendraamziais, ir
auksta, tvirta. Kaip pati saké, vyresniems tévams nelengva buvo
ja sugaudyti.

I aura Gedminaité augo netoli Tauragés esan¢iame Norkaiciy

Garaze radusi apvaly metalinj rutuliukg paklausé dabar jau am-
Zinatilsj tévo, kas tai. Jaunystéje pats rutulj stumdes, diskg ir kajj
métes tétis paaiskino to prietaiso paskirtj ir parodé lauke, ka su
juo daryti. Tokia buvo pirmoji Lauros pazintis su rutulio stamimu.
Véliau tas rutulys kelerius metus nejudinamas garaze dulkes rin-
ko. O stipri ir energinga Laura nemégo kano kultaros pamoky ir
nuolat ieSkodavo savy bady issidakti. Tada sesuo pasidlé tévams
leisti ja j sportus — maziau liks neiSeikvotos energijos.

+Kazkaip uzsikabinau uz Sios minties, todél tévai buvo priversti
mane palydéti j sporto mokykla, kurioje susipazinau su savo pir-
muoju treneriu Aloyzu Slepavi¢iumi. Bidama dvylikos pradéjau
rutulio stimimo treniruotes. Tarp bendraamziy neblogai pasiro-
dydavau varzybose ir po dvejy mety is trenerio Jurdano Radziaus
gavau kvietima vaziuoti mokytis ir sportuoti j Vilniy. Tévai nelabai
noréjo isleisti i$ namy, tac¢iau mano stiprus noras iSbandyti jégas
sostinéje lémé pergale Seimos taryboje. Viduryje devintos klasés
mokslo mety iskeliavau j Vilniy*, - pasakoja L.Gedminaité.

Sostinéje ji baigé Vilniaus Ozo gimnazija, gyné Lietuvos garbe
Europos jaunimo olimpiniame festivalyje Tamperéje 2009-ai-
siais, pirmose pasaulio jaunimo olimpinése Zaidynése Singapure
2010-aisiais, Europos jaunuciy, jaunimo cempionatuose. Beje,
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L.Gedminaité su kolega J.Vasc¢enkovu
ir geriausios 2022 m. Lietuvos

sporto komandos titulg iSkovojusiais
baidarininkais M.Maldoniu ir A.Olijniku

Singapdare, kur Laura iskovojo ketvirta vieta, iki paskutinio ban-
dymo Zengé antra ir atrodé, kad medalis jau ranka pasiekiamas.
Kelis sykius Europos ¢empionatuose ji liko trylikta, nes vos keliy
centimetry pritrako iki finalinio dvyliktuko.

Dar prie$ sporta Lauros gyvenime atsirado menai. Ji lanké dra-
mos kolektyva, chorg, drabuziy dizaino, piesimo, keramikos bu-
relius, grojo kanklémis. Darbai su moliu patiko labiausiai. Kerami-
kos bdrelj lanké nuo trecios klasés iki pat iSvykimo j Vilniy. Prie
lipdiniy laisvalaikiu sugrjzta ir dabar. O piesia ir su sportininkais
iSvykusi j treniruociy stovyklas.

Kai su Laura kalbéjome telefonu, ji prie$ diena buvo atvykusi j
Lietuvos baidarininky rinktinés treniruociy stovykla Kroatijoje.
Pakeité namo iskeliavusj kolega Jurijy Vascenkova. Kaip ir Vilniu-
je, Zagrebe ta ryta lynojo, tik buvo keliais laipsniais Sil¢iau. Ten
balandzio ménes;j L.Gedminaité dirbo 12 dieny.

,Su Jurijumi baidarininky stovyklas dalijamés pusiau. Sj karta
man teko antroji stovyklos dalis’, - paaiskino kineziterapeuté.

Ar kineziterapeuto specialybe pasirinkote todél, kad nuo jauny
dieny sportuodama susidurdavote su $ios srities specialistais?

Mano mama mediké. Visa $eima — seneliai ir tévai noréjo, kad ir
as studijuociau medicing. Man ta idéja labai nepatiko, purciausi
nuo Sios minties. Vaikystéje galvojau apie keramikés specialybe.
Véliau nuomoné pasikeité ir sulaukusi Sesiolikos pradéjau svars-
tyti apie medicinos studijas. Supratau, kad aktyviai sportuojant
mokytis bus sunku. Todél Vilniaus universitete pasirinkau, mano
nuomone, lengvesnj varianta — kineziterapija.



Baigdama studijas galvojau, kad noréciau dirbti su vaikais arba
su sportininkais. Be to, labai nenoréjau sédimo darbo. Zinojau,
kad su sportininkais dirbantys kineziterapeutai daug keliauja,
daug mato ir bendrauja. Viskas taip susiklosté, kad dirbu su spor-
tininkais — garsiausiais 3alies atletais.

Kodél taip anksti baigéte sportine karjera?

Tikrai neplanavau taip anksti jos baigti, kaip ir visi sportininkai,
svajojau apie olimpines Zaidynes, ne tik apie jaunimo. Bet realy-
bé buvo kita. Mokslus ir treniruotes sekési derinti puikiai, taciau
pradéjusi dirbti pamazu supratau, kad nepajégsiu visko vienu
metu padaryti. Galiu pasidziaugti bent tuo, kad pasiekiau sporto
meistro rezultata.

Kai 2009 m. varzétés Europos jaunimo festivalyje Tamperéje,
dabartiniai jusy kolegos Jurijus Vas¢enkovas, Marius Matulionis
ten jau dirbo su jaunaisiais sportininkais. Ar prisimenate, kaip
jus, dar sportininké, pirmakart susidiréte su kineziterapeutu?

Su kineziterapeutu teko susitikti dar prie$ jaunimo olimpinj
festivalj. Jvairios traumos ir skausmai — nuolatiniai sportininky
palydovai. Neaplenkdavo tos negandos ir manes. Puiku, kai su
treneriy ir medicinos personalo darbuotojy pagalba pavyksta
sumazinti ne tik skausmus, bet ir traumy tikimybe iki minimumo.
Anksti supratau, koks svarbus komandinis darbas ir tarpusavio
bendradarbiavimas.

Daznai jauniesiems sportininkams pritraksta ziniy ir patirties,
kaip i$saugoti sveikata ir pasiekti auksty rezultaty. Cia jiems gali
padéti ir kineziterapeutai. Jaunystés patirtys turi jtakos ir véles-
niems rezultatams.

Ar tai, kad buvote sportininké, jums padeda darbe?

Tai man tikrai labai pasitarnavo. Juk niekas pries pradedant dirbti
neinstruktuoja, kas ir kaip vyksta sporto virtuvéje. Manau, visiems
jauniems specialistams triksta pasitikéjimo savo jégomis. Kamuo-
ja abejoneés, ar tikrai galésiu padéti. Man buvo lengviau jsilieti j ko-
mandinj darba todél, kad Zinojau pagrindus: kaip vyksta varzybos,
kokia yra sportininko dienotvarké. Kiekviena sporto $aka turi savy
niuansy, taciau tendencijos, kaip ir kas vyksta, yra panasios.

Dirbate su Ziemos ir vasaros atletais. Ar didelis skirtumas?

Dirbau su baidarininkais ir biatlonininkais. Pagrindinis skirtumas
tas, kad Ziemos sporto Saky atletams Lietuvoje néra tinkamy sa-
lygy rengtis sezonui, todél tenka daug daugiau keliauti ir rink-
tis kitas Europos 3alis treniruotéms. Su biatlonininkais kelionés
trunka po ménesj, pusantro. Kai sportininkai rec¢iau bana namie,
toli nuo sporto medicinos centry, dazniau iSlenda visokios beé-
dos. Baidarininkai turi saglygas vasarg treniruotis namie, todél jie,
esant reikalui, gali lankytis pas gydytojus. Tiesa, dabar biatloni-
ninkai turi savo gydytoja, bet rinktinei, manau, reikia platesnio
spektro specialisto, kuris galéty bati su komanda istisus metus.

Po Pekino Ziemos zaidyniy nebedirbu su biatlonininkais: pasidaré
per sunku keliauti iStisus metus. Likau tik su baidarininkais.

Kai neblnu komandiruotése, dirbu su jvairiy sporto saky jaunai-
siais atletais Lietuvos sporto medicinos centre Vilniuje.

Baidarininky ir biatlonininky rinktinése dauguma yra vyrai. Su
jais ar su moterimis lengviau dirbti?

Taip jau susiklosté, kad daugiausia teko dirbti vyriskuose kolek-
tyvuose. Galbut su vyrais dirbti truputj lengviau nei su mergino-
mis. Nors savy niuansy yra dirbant ir su vienais, ir su kitais. Tuos
niuansus reikia iSmokti ir Zinoti. Vien moteriskuose kolektyvuose
dirbti neteko.

Esate sakiusi, kad mégstate masaza derinti su kineziterapija.
Kaip tai daroma?

] treniruodiy stovyklas vaziuojame ne ligy gydyti. Pagrindinis

SPECIALISTE I

L.Gedminaités kariniai

tikslas — padéti atsigauti. Tam labai padeda masazas. AS save
vadinu Siek tiek netradicine kineziterapeute, nes labai mégstu
jausti raumenj. Geriausiai sekasi pazinti Zmogy ir jo raumenyng
per prisilietima. Cia mano didzioji paslaptis. I3 tikryjy taikome visi
viska, darome ir prevencines mankstas, tempimo pratimus, kad
sportininkai stiprinty ne tik tuos raumenis, kuriy reikia jy spor-
to Sakai, bet ir visus likusius. Kai kurie kineziterapeutai apskritai
nelabai mégsta masaza, o man patinka, ypac atsigavimo metu.
Dziaugiuosi matydama, kad sportininkams tai padeda.

Kineziterapeutés masazas — ne SPA proceddira. Sportininkai i$
dziaugsmo nekrykstauja, kai gulasi ant mano masazinio stalo,
ypac po ilgesnés pertraukos. Po pertraukos procedira neretai
bidna skausminga ir nemaloni. Bet atletai eina, nes supranta, kad
reikia, Zino, jog tai padés siekti geresniy rezultaty.

Stovyklose subtiliausiai pajuntu kiekvieno sportininko poreikius.
Kas jam geriausiai padeda, ko jam reikia pries$ starta, ko — varzy-
boms pasibaigus. Vieniems reikia ramybeés, kiti laukia specialisto
pagalbos. Visus stengiamés isgirsti.

O jas pati dar pasportuojate?

Aktyviau sportuoti pritriksta motyvacijos. Dazniausiai ji atsiran-
da tuomet, kai blnu stovyklose ir visi aplink sportuoja. Tada ir
mane aplanko jkvépimas daugiau judéti ar net nukeliauti j treni-
ruokliy sale ir, prisiminus sportavimo laikus, stangutes pakilnoti.

Jasy kolega J.Vasc¢enkovas sakeé, kad ir pats iSbando visas
sporto Sakas, su kuriy atletais dirba. O jus?

Biatlong tikrai iSbandziau. Ir su slidémis Sliuoziau, ir Saudziau,
beje, sekési visai neblogai. Tiesg sakant, iki tol gyvenime ant sli-
dzZiy nebuvau stovéjusi, todél buvo isties smagu iSbandyti Sig
sporto Saka. | baidare dar nesédau, bet, manau, kada nors tikrai
pasirysiu.

Grjzkime dar prie meny. Kaip vyksta karybiniai procesai?

Gyvenu Vilniaus rajone, Brinkiskiy kaime. Kazkada ten brolis pra-
déjo statyti nama. Nebaiges sugrjzo j Taurage. O a$ po studijy,
supratusi, kad sostinéje nuomotis butg brangu, nutariau gyventi
netoli miesto. Taip po truputj tg nama baiginéju. Netoliese teka
upeliukas, yra pelkyny, daznai aplanko stirnos, zuikudciai. Rytais
vietoj Zadintuvo pauksciai ¢iulba. Pasvajoju Cia jsirengti ir kera-
mikos dirbtuves. Nora grjzti prie keramikos ypa¢ buvo sustipri-
nes karantinas. Vilniuje Ziedimo meno beveik metus mokiausi
pas garsy keramika Gvida Raudoniy.

Tapyboje esu visiska savamokslé. Ja domiuosi todél, kad drobe
lengviau pasiimti j keliones negu molio gabalél].
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Per pandemija biatlonininkai $liuozé lé¢iau

PANDEMIJA LEIDO
IVERTINTI ZIDROVU JTAKA

NERA ABEJONES, KAD COVID-19 PANDEMIJA SUTRIKDE SPORTO PASAULIO
KVEPAVIMA, SUKELE DAUGYBE |VAIRIY PADARINIY, BET KARTU ATVERE

GALIMYBIY MOKSLINIAMS TYRIMAMS, KURIY

NORMALIOMIS SALYGOMIS,

KO GERO, NET NEPAVYKTUY ATLIKTI. BUTENT PANDEMIJA PADEJO JRODYTI
NAMUY PRANASUMO PRIELAIDA IR ISSIAISKINTI, KAD SPORTININKAI IR
SPORTININKES ] ZIUROVUY BUVIMA AR NEBUVIMA GALI REAGUOTI SKIRTINGAI.

tletai, ypa¢ komandinio sporto atstovai, neretai vartoja
posakj ,namy pranasumas”. Pandemija suteiké unikalig ga-
limybe $§j teiginj pagristi arba paneigti moksliniais tyrimais.
Lidso ir Nortumbrijos universitety mokslininkai aiskinosi, ar vadi-
namasis namy pranasumo veiksnys isties egzistuoja, kai sirgaliy
néra namy tribanose.

Pasinaudoje futbolo duomeny bazémis ir iSanalizave beveik
5 takst. rungtyniy, vykusiy vienuolikoje Europos saliy, tyréjai nu-
staté, kad komandos namy aikstése, kai tribtnose buvo sirgaliy,
pelné vidutiniskai 0,39 tasko daugiau nei iSvykos rungtynése, o
zaisdamos be sirgaliy - tik 0,22 tasko daugiau. Stebint sirgaliams
namy komandos per rungtynes jmusdavo 0,29 jvarc¢io daugiau nei
sveciy, o kai sirgaliy nebtdavo - tik 0,15 jvarcio daugiau.
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Be to, Zilirovy nebuvimas turéjo jtakos tam, kaip teiséjai vertino
Seimininky ir sve¢iy komandy prazangas. Duomenys parodé,
kad, pavyzdziui, tusciuose stadionuose teiséjai dazniau baudé
Seimininky komandas prazangomis ir daug maziau geltony kor-
teliy skyré sveciams.

Tyréjai taip pat bandé iSsiaiskinti, ar namy pranasumas turi jtakos
komandos dominavimui rungtynése, dominavima vertindami
pagal kamuolio kontrolés laika, kampiniy ir smagiy skaiciy rung-
tynése. Paaiskéjo, kad Zaidziant be Ziirovy namy komandos do-
minavimas gerokai sumenksta.

Siuo atveju pandemija leido surinkti duomenis ir jrodyti prielai-
da, kurios tikrumu, kalbant apie komandinj sporta, ko gero, ir taip
niekas neabejojo. Bet zvilgteléjus j individualias sporto 3akas ir



Cia patyrinéjus pradingusiy Ziarovy aplinkybe gauta ir netikéty
rezultaty.

BE ZIUROVUY - LETESNI

Psichologijoje egzistuoja tokia socialinio palengvinimo teorija,
teigianti, kad asmens veiklos rezultatams jtakos turi tai, jog kiti
ji stebi. Taigi ZiGrovy buvimas vercia geriau atlikti uzduotis, ypac
tokias, kurioms reikia iStvermés. Todél ir sportininkams varzyby
metu, atrodyty, reikalingi ZiGrovai. Bet ar tikrai?

Tuo, kad pandemija sportininkus nubloske j kitg tikrove - varzy-
bas be Ziarovy - ir suteiké unikalig galimybe istirti ZiGrovy jtaka
ne eksperimentinémis, o realiomis saglygomis, pasinaudojo Ha-
lés-Vitenbergo Martino Lutherio universiteto mokslininké Ame-
lie Heinrich.

Sporto psichologé, dirbanti su Vokietijos jaunimo biatlono rink-
tine, palygino 2018-2019 m. sezono biatlonininky ir biatloninin-
kiy rezultatus su jy pasirodymu 2020-yjy sezong, kai biatlono
taurés varzybos privaléjo vykti be zitrovy. Analizuoti 83 sprinto
ir 34 masinio starto dalyviy rezultatai, ir abiejose disciplinose is-
ryskéjo ta pati tendencija.

Vyry rezultatai buvo tokie, kokiy mokslininké ir tikéjosi: be Zia-
rovy biatlonininkai sliuozé léciau, bet geriau pasirodé Saudymo
rungtyje. SliuoZimas reikalauja istvermés, o $audymas yra koor-
dinaciné, susikaupimo reikalaujanti uzduotis, kuria atlikti varzy-
bose be ZiGrovy vyrams pasirodé paprasciau.

MOTERY REZULTATAI - PRIESINGI

Jdomu tai, kad motery rezultatai buvo priesingi. Be ZiGrovy jos
Sliuozeé greiciau, taciau 3aviui atlikti vidutiniskai prireikdavo visa
sekunde daugiau laiko, o rezultatai buvo 5 proc. prastesni, nei
Saudant per varzybas, gyvai stebimas ziGrovy.

Paciy tyréjy teigimu, tai bene pirmas kartas, kai tyrimu pavyko
jrodyti skirtingg zitrovy poveikj vyrams ir moterims, nes daugu-
ma ankstesniy tyrimy Sia tema buvo atliekami daugiausia tik su
sportininkais vyrais.

»Musy tyrimas kelia klausimy dél socialinio palengvinimo te-
orijos visuotinumo ir rodo, kad gali bati iki $iol nezinomy skir-
tumy vyry ir motery psichologijoje”, — tyrima komentavo pati
AHeinrich.

Jos teigimu, reikéty atlikti ir kity sporto Saky, kuriose veikia su

iStverme ir koordinacija susije elementai, tyrimus. Kol kas tyré-
jai gali tik spélioti, kas lemia vyry ir motery reakcijos j ZiGrovus
skirtumus.

,Gali bati, kad tam tikra vaidmenj atlieka lyciai badingi stereoti-
pai. Pavyzdziui, manoma, kad vyrai yra fiziskai stipresni — stereo-
tipas, kurj gali sustiprinti Zidrovy buvimas. Kai kurie tyrimai taip
pat rodo, kad moterys jautriau reaguoja j griztamajj rysj, iSorinius
dirgiklius”, — svarsté A.Heinrich.

Bet kokiu atveju, anot A.Heinrich, gauti rezultatai dar karta pa-
rodo, kad atliekant psichologinius sporto tyrimus j lytj reikéty
atsizvelgti kaip j galima jtaka darantj veiksnj.

ZIURIRUNGTYNES - IR DARAISI SVEIKESNIS?

Pakalbékime apie varzyby stebéjima. Savaime suprantama, kad
aktyvus sportas laikomas sveikatinimo priemone, taciau brity
mokslininkai teigia jrode, jog varzyby stebéjimas taip pat nau-
dingas sveikatai ir turéty buti skatinamas ne tik kaip laisvalaikio
leidimo ir ekonominés naudos, bet ir kaip visuomenés sveikati-
nimo priemoné.

Zurnale ,Frontiers in Public Health” paskelbta, kad sporto rengi-
niy lankymas ir ziGréjimas gerina savijauta bei mazina vienisumo
jausma. Tyrimo, kurj atliko Anglia Ruskin universiteto mokslininkai,
metu nustatyta, kad lankantis sporto renginiuose gaunami auks-
tesni dviejy pagrindiniy subjektyvios geroveés rodikliy — pasitenki-
nimo gyvenimu ir jausmo, jog gyvenimas yra prasmingas, — rezul-
tatai, mazéja vieniSumo lygis.

Teigiama, kad tai pirmasis didelés apimties tyrimas, kuriame na-
grinéjama bet kokio pobudzio sporto renginiy lankymo nauda.
Mokslininkai sako, kad sporto renginiuose apimantis gyvenimo
prasmés jausmas panasus j pojucius, kurie patiriami jsidarbinus.

Priartinant prie lietuvisky aktualijy, galime teigti, kad bilietai,
$luojami j Eurolygos rungtynes ,Zalgirio” arenoje, ne tik priside-
da prie pilnesnio klubo biudzeto, bet ir gerina kaunieciy sveikata.

Ankstesni tyrimai rodydavo, kad aukstesni pasitenkinimo gyve-
nimu rodikliai yra susije su mazesniu sergamumu ar geresne fizi-
ne bukle, daugelyje iniciatyvy akcentuojama fizinio dalyvavimo
sporte nauda, taciau brity tyréjai mano, kad gyvas sporto rengi-
niy stebéjimas ne tik turéty bati traktuojamas kaip veiksminga
visuomeneés sveikatinimo priemoné, bet ir bati jtrauktas j sveika-
tinimo strategijas.

Britai teigia, kad varzyby

stebéjimas naudingas
sveikatai

TYRIMAS I
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E.Petkus vieséjo Maribore

Plaukikai varzysis Siame baseine

MEDALIU VILTIS

SIA VASARA MARIBORE (SLOVENIJA) VYKS XVII EUROPOS JAUNIMO VASAROS
OLIMPINIS FESTIVALIS, ] KUR] KELIAUS 54 LIETUVOS SPORTININKU RINKTINE.
PERNAI FESTIVALYJE PASIPYLES MEDALIY LIETUS NUTEIKE OPTIMISTISKAI,
TODEL MISIJOS VADOVAI TIKISI, KAD IR SIA VASARA ANT APDOVANOJIMY
PAKYLOS LIPS NE VIENAS LIETUVOS SPORTININKAS.

lyvaus per 2500 sportininky i$ 48 Europos valstybiy. Kaip ir

kituose Europos olimpiniy komitety asociacijos (EOK) rengi-
niuose, festivalyje nedalyvaus karg Ukrainoje sukélusios ir kariau-
jancios Rusijos bei jos veiksmus palaikancios Baltarusijos sporti-
ninkai.

L iepos 23-29 dienomis Maribore vyksian¢iame renginyje da-

Lietuvos tautinio olimpinio komiteto olimpinio sporto direkto-
rius Einius Petkus dalyvavo Slovénijoje vykusiame $aliy misijy
vadovy pasitarime, apziréjo paruostas arenas bei festivalio in-
frastruktara.

,Bendras jspudis geras. Bazés — modernios, grazios, gana auks-
to lygio. Démesys jaunimo olimpiniam festivaliui iSties didelis.
Cia susirenka geriausi $io amziaus sportininkai, bisimos sporto
zvaigzdés. Pavyzdziui, tokiame festivalyje varzési olimpiné ¢em-
pioné Rata Meilutyté, olimpieciai Domantas Sabonis, Danas Rap-
3ys, Liveta Jasilnaité, Robertas Tvorogalas®, — atkreipé démesj
Lietuvos misijos vadovas E.Petkus.

Jis pridaré, kad nors dar ne visos bazés iki galo paruostos, organi-
zatoriai uztikrino, kad darbai bus baigti laiku.

,Siuo metu kei¢iama lengvosios atletikos stadiono danga, stato-
ma tribana. Metimy sektorius bus jrengtas abiejuose stadiono
galuose. Taip siekiama sumazinti véjo jtaka rezultatams.

Krepsinio 3x3 varzybos vyks miesto centre po atviru dangumi.
Tai Siek tiek nejprasta. Ledo rimai virs didziule apsilimo sale, gera
jspadj paliko modernios gimnastikos, dziudo salés, auksto lygio
teniso kortai.

Atidarymo ceremonija vyks centriniame miesto stadione, kuria-
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me telpa 12,5 takst. Zidrovy. Uzdaryma miesto gyventojai ir sve-
Ciai galés stebéti Mariboro centre.

Ceremonijos jau suplanuotos minuciy tikslumu. Pavyzdziui, jau
zinome, kad atidarymo ceremonijoje 3aliy paradas truks 20 mi-
nuciy, o meniné programa — valanda. Toks planavimas rodo at-
sakinga organizatoriy pozidrj. DZiugina ir tai, kad organizatoriai
laisvai kalba angliskai. Neretai olimpiniuose renginiuose kalbos
barjeras tampa isSukiu’, - jspadzius pasakojo E.Petkus.

Jaunieji sportininkai jsikurs studenty bendrabuciuose, tarp baziy
kursuos festivalio transportas.

Pirma kartg jaunimo olimpiniame festivalyje vyks kalny dvira-
¢iy, 3x3 krepsinio ir riedlenciy sporto varzybos. Tarp 54 Lietuvos
sportininky bus merginy ir vaikiny trijuliy krepsinio komandos,
du kalny dviratininkai (mergina ir vaikinas) bei riedlentininkas.

Pernai Slovakijoje, Banska Bistricoje, vykusiame festivalyje 55 Lie-
tuvos sportininkai isSkovojo net desimt medaliy, is jy keturis — auks-
Ciausios prabos. Tikimasi, kad lietuviai ant apdovanojimy pakylos
lips ir Maribore.

.| festivalj vyksta perspektyvis sportininkai, geriausi savo kartos
atstovai, todél, Zinoma, tikimés, kad pavyks Lietuva pradziuginti
medaliais. Kvie¢iame sirgalius palaikyti jaunuosius sportininkus,
o jie, neabejoju, varzybose atiduos visas jégas’, — saké E.Petkus.

Sig vasarg LTOK j olimpinius renginius ves net tris Lietuvos rinkti-
nes: birzelj Krokuvoje (Lenkija) vyks treciosios Europos Zaidynés,
liepa Maribore - Europos jaunimo vasaros olimpinis festivalis, o
rugpjatj Balyje (Indonezija) — Pasaulinés nacionaliniy olimpiniy
komitety rengiamos pasaulio papladimio zaidynés.




PER LIETUVOS OLIMPIECIY ASOCIACIJOS (LOA) ATASKAITOS IR RINKIMY
KONFERENCIJA NAUJUOJU ORGANIZACIJOS PREZIDENTU ISRINKTAS RIO DE
ZANEIRO OLIMPINIS VICECEMPIONAS 35 METY SAULIUS RITTERIS.

Naujoji LOA valdyba

ietuvos irklavimo federacijos generalinis sekretorius prie
LOA vairo pakeité tris kadencijas asociacijai vadovavusig
Maskvos olimpine plaukimo ¢empione Ling Kaciudyte.

Vadovauti LOA sieké ir ilgameté asociacijos viceprezidenté, pir-
moji Lietuvos plaukiké, dalyvavusi olimpinése zaidynése, kaunie-
té Biruté Statkeviciené. Lietuvos tautiniame olimpiniame komi-
tete vykusioje konferencijoje uz S.Ritterj balsavo 18 olimpieciy,
uz B.Statkeviciene - 11.

»Sveikinu Sauliy ir linkiu didZiausios sékmeés. Tikiu, kad jam, pa-
dedamam komandos, pavyks suburti j asociacija dar daugiau
olimpieciy ir placiai skleisti olimpines vertybes”, — saké LTOK pre-
zidenté, olimpiné ¢empioné Daina Gudzineviciaté.

Konferencijoje dalyvavo ir LTOK garbés prezidentas Artdras Po-
viliinas. Sveikindamas renginio dalyvius jis saké: ,Dziaugiuosi,
kad LOA gyvuoja. Ir ne Siaip sau, bet dirbant su LTOK, su Lietuvos
olimpine akademija pavyko nuveikti daug gery darby. Esate gra-
Zi Seima, prisidedanti prie dideliy darby ir olimpiniam sajadziui
duodanti labai daug.”

S.Ritteris pabrézé, kad j Lietuvos olimpieciy asociacija stengsis
atnesti naujy idéjy.

.Nors dirbu Lietuvos irklavimo federacijoje, manau, jmanoma
darba puikiai suderinti su Lietuvos olimpieciy asociacijos prezi-
dento pareigomis. Tikrai matau, kad LOA bendruomené yra puiki
ir iniciatyvi. Su tokiais Zmonémis ir komanda galima jgyvendinti
dar daugiau darby. Galima drasiai teigti, kad mus visus vienija ne
tik zodis ,olimpieciai’, bet ir olimpiné patirtis, garbinga pareiga
bati visuomenei matomais pavyzdziais.

Mano vizija - remtis gerosios vadybos principais, vertybes grjsti
demokratija, abipusiu pasitikéjimu ir solidarumu. Pagrindiné mi-
sija — supazindinti visuomene su olimpieciy patirtimi ir olimpiné-
mis vertybémis, jkvépti ir Sviesti Zmones Lietuvoje per olimpiniy
atlety istorijas bei unikalias olimpines vertybes.

Visy $iy tiksly pasiekti galima dalyvaujant olimpinio Svietimo
projektuose, integruojant Lietuvos olimpieciy asociacijos narius,
dalytis Sia patirtimi per Olimpiniy vertybiy ugdymo programa,

D.Gudzineviciaté
apdovanojo
L.Kaciusyte

Olimpinio $vietimo forume, ,Olimpinés kartos” projekte. Norime
bati matomi, girdimi ir kad tokj pat organizacijos veida formuoty
visi LOA nariai”, — saké naujasis LOA vadovas.

Tapes asociacijos prezidentu S.Ritteris viceprezidenty pareigas
pasidlé ir toliau eiti B.Statkevicienei bei vilnieciui Romualdui Bi-
tei. Siam siGlymui pritarta vienbalsiai

Generaline LOA sekretore idrinkta Kalgario olimpiné slidinéjimo
¢empioné Vida Venciené, izdininku - ketveriy olimpiniy Zaidyniy
dalyvis, baidarininkas Egidijus Balcitnas, o revizoriumi — Peki-
no olimpiniy Zaidyniy Siuolaikinés penkiakovés vice¢empionas
Edvinas Krungolcas.

] LOA valdyba isrinkti vilnieciai Dainius Virbickas ir Einius Petkus,
kaunieciai Biruté Sakickiené, Rita Ramanauskaité ir Vidas Bi¢iulai-
tis bei ignalinieté Kazimiera Stroliené.

Konferencijos dalyviai pasveikino jubiliatus: LTOK prezidenté
D.Gudzineviciuté 60 mety proga L.Kaciudytei jteiké LTOK garbés
zenkla, 70 mety jubiliejy minéjusiai B.Statkevicienei — LTOK prizg
JVisada aukstyn’, 60 mety proga Sigitui Kucinskui — LTOK priza
,Citius. Altius. Fortius’, 0 65 mety sukaktj pasitikusiam Zigmantui
Gudauskui - LTOK medal.

Tylos minute buvo pagerbti anapilin iSkeliave olimpiniai ¢empio-
nai Vladas Cesitinas ir Valdemaras Novickis.
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G.Venckauskaité
sékmingai pradéjo

sezong

MOTINYSTE JKVEPE

N N -

NAUJIEMS ISSUKIAMS

DESIMT MENESIY — PRAEJUS VOS TIEK LAIKO NUO ANTROSIOS DUKROS
GIMIMO PENKIAKOVININKE GINTARE VENCKAUSKAITE TAPO LIETUVOS
CEMPIONE. 30-METE SPORTININKE PATI STEBISI, KAIP PAVYKO TAIP GREITAI
SUSIGRAZINTI SPORTINE FORMA, IR PRIPAZJSTA KAD MOTINYSTE |KVEPIA
TOLIAU SIEKTI AUKSTY REZULTATU.

MAZVYDAS LAURINAITIS

¢empionate G.Venckauskaité uz nugaros paliko Laurg Asa-
dauskaite-Zadneprovskiene ir levg Serapinaite, taciau Sios
pergalés stipriai nesureikSmina.

B alandZio pradzioje Druskininkuose vykusiame Lietuvos

~Medalis visada paglosto $irdj, bet svarbiau yra tai, kad galiu is-
taisyti savo klaidas ir tai lems dar geresnj rezultata’, - ,Olimpinei
panoramai” saké sportininke.

Sios pirmenybés buvo i$skirtinés — sportininkai isbandé ekstre-
maliy kliaciy ruoza, kuris po 2024 m. Paryziaus olimpiniy zaidy-
niy Siuolaikinéje penkiakovéje galutinai pakeis Zirgy rungt;j. Tiesa,
Salies ¢empionate 3i rungtis suaugusiyjy varzybose dar nebuvo
privaloma, bet norintieji galéjo ja iSbandyti.

G.Venckauskaité Siuos pokycius vertina teigiamai.

»Tai labai uzkabinanti sporto Saka. Gali bet kas jg iSbandyti - tikrai
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smagji, linksma rungtis. Zidrint j tendencijas, jaunesni sportinin-
kai trasa jveikia greiciau. IS savo patirties galiu pasakyti, kad turi
bati bebaimis. Cia daug lemia technika ir jega.

Manau, tai bus j gera, padidés masiskumas. Dél zirgy daug kas
atsisakydavo penkiakovés. Net ir dabar nemazai naujy vaiky pri-
traukiame vien dél naujosios rungties’, - sako dvejy olimpiniy
zaidyniy dalyveé.

Praéjusiy mety birzelj ji su treneriu Pauliumi Aleksandravi¢iumi
susilauké dukters Emilés, o i$ ankstesniy santykiy augina Seseriy
Patricija.

Gintare, koks jausmas vél tapti Lietuvos ¢empione?

Dvejopas - labai dZiaugiuosi, kad laiméjau, bet kartu to nesu-
reikSminu. Tai tikrai nebuvo pagrindinis mano startas, pries jj
sportavau be didesnio poilsio ir pertraukos, po dvi savaites Drus-



kininkuose vykusios tarptautinés stovyklos. Stengiausi pataisyti
klaidas, kuriy dariau pries tai vykusiose varzybose. Buvo svarbu
jas istaisyti ir tai pavyko.

Sis ¢empionatas buvo i$skirtinis: nors ir neprivaloma, bet pride-
ta nauja rungtis, pakeisianti jojima, — ekstremalus kliti¢iy ruozas.
Kokj jspudi ji palieka?

Man ji labai patinka. Kai apie jg paskelbé, buvau visomis keturio-
mis ir galva pries, sakiau, kad tai nesgmoné, blogiausias variantas
i$ galimy. Labai skeptiskai ziuréjau. Pirma galimybé jg iSbandyti
pasitaiké pernai Italijoje. Stovéjau, ziGréjau, kaip visi daro, ir pa-
galvojau - negi tai taip sunku? Zinokite, jeigu ne nutrintos ran-
kos, buciau éjusi dar tris kartus - tai labai uzkabinanti rungtis.
Gali bet kas ja iSbandyti — tikrai smagi ir linksma.

Kaip apskritai vertinate $j pokytj, laukiantj po Paryziaus olimpi-
niy zaidyniy?

Manau, tai bus j gera, padidés masiskumas. Dél zirgy daug kas at-
sisakydavo sportuoti. Mazos 3alys daznai neturi Zirgy, neisgali jy
islaikyti. Atsiras masiskumas, bus daugiau atlety i$ ty aliy, kuriy
sportininky mes neturime, pavyzdziui, i$ Filipiny, kai kuriy Piety
Amerikos valstybiy.

Net dabar nemazai naujy vaiky pritraukiame vien dél naujosios
rungties. Vaikams labai patinka 3is kliG¢iy ruozas.

Pries kiek maziau nei metus antra karta tapote mama. Kaip pa-
vyko taip greitai sugrjzti ir parodyti tokia gera sportine forma?

Pajuokausiu, bet turbit genai. Tikrai labai greitai pavyko sugrjzti.
Buvo daug dvejoniy, net paciai sunku suvokti, kaip Sitaip pavy-
ko. 13 pradziy maniau, kad jeigu iki vasaros atgausiu ankstesne
sportine forma, bus labai gerai, bet jg atgavau dar sausio ménes;.
Motinysté - dar vienas darbas, bet a$ sulaukiu daug aplinkiniy
pagalbos.

Be jos turbat nebaty jmanoma sportuoti?

Praktiskai ne. Kai pagimdziau pirma karta, gal dvejus metus nak-
timis normaliai nemiegojau. Nebidavo taip, kad iSmiegociau
visa naktj neatsikélusi. Siuo metu jau daugiau nei puse mety
naktimis neprabundu. Turiu dvi nuostabias dukras, turime puikig
aukle, kuri man stipriai padeda, leidzia ir piety miegg pamiegoti.
Poilsis, mityba — labai svarbu, o auginant antra vaika sudarytos
visos galimybés ta turéti. Gal dél to greitai atsigavau ir rezultatai

Pernai G.Venckauskaité su

P.Aleksandravi¢iumi susilauké
dukters Emilés

net geresni nei anksciau. Ir jauciuosi daug geriau, nors mety jau
daugiau.

Gal prisidéjo ir su béganciais metais didéjanti patirtis?

Manau, kad taip — geriau save pazjstu, psichologiskai esu geriau
su savimi susipaZzinusi. Save stebi, saugai, motyvuoji. Bandai ir
nepersidirbti, ir per daug nesiilséti. Kartais jau ir su treneriu pa-
siginciju, ko reikia ar nereikia, kaip reikéty kazka daryti. Kai esi
jaunas, pasako - ir darai. Kartu geriau suprantu, ko nori treneris,
kodél taip reikia daryti. Patirtis lemia daug.

Daznai kalbama, kokiy i$siikiy profesionaliai sportininkei suke-
lia motinysté. Bet yra ir kita puseé - kiek ji jkvepia siekti rezultaty?

Kai bana sunku, pagalvoju apie vaikus — dalis to, kg darau, yra dél
ju. Kai iSvaziuoju, vaikai lieka Lietuvoje - ir jiems sunku, ir man.
Tada pradedi galvoti, kad tg darai dél jy, galbat jie kazkada su-
pras, priims ir gal net padékos. Tai tikrai jkvepia. Jeigu ne vaikai,
sportas baty tik dél saves, o dabar - ir dél Seimos.

Kiek vyresnélé jus stebi ir supranta, kuo uzsiima mama?

Ji praktiskai supranta viska. Daznai veduosi ja j treniruotes. I3
Sono Zzidri, o kai pasitlau pabandyti — nenori. Bet véliau, kai bana
viena, viskg kopijuoja ir daro. Kai darzelyje buvo kalbama apie
tévy profesijas, dukra pasaké, kad jos mama - sportininké. Dau-
guma vaiky to nesuprato, saké, kad tai ne darbas, nes sportuoti —
pramoga (juokiasi — aut. past.).

Prateskime kalba apie pramogas. Ar joms turite laiko?

Tai labai skaudus klausimas. Stengiuosi rasti, kartais pavyksta, bet
laisvy savaitgaliy néra daug. Kai oras atsyla, stengiamés pasiva-
zinéti dviraciais, pabégti nuo savo darbo. O hobiams Siuo metu
neturiu nei laiko, nei noro. Sugrjzus namo nesinori nieko veikti.

Tai suprantama - $j sezong laukia pasaulio ir Europos ¢empio-
natai, kitos varzybos. Kiek mintys ir zvilgsnis krypsta j Paryziaus
zaidynes?

Jau pries Tokija galvojau apie ParyZiy. Sportininkai Zzvelgia bent
pora zaidyniy j priekj. I 3ig akimirka daugiau galvoju ne apie Pary-
Ziy, o apie Los Andzela. Jeigu viskas gerai susidélios, planuociau
pasilikti iki 2028-yjy zaidyniy.

Londone debiutavote dvylikta vieta, Rio de Zaneire nedalyva-
vote, o Tokijuje pradziuginote auksta septinta vieta. Ko reikéty,

,LTEAM“
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ll LTEAM“

Lietuvos ¢cempionate Druskininkuose ant garbés pakylos kopé trys olimpietés.

I3 kairés: L.Asadauskaité-Zadneprovskiené, G.Venckauskaité ir .Serapinaité

kad pavykty palypéti dar auksciau ir gal net priartéti prie me-
daliy?

Tai ir sékmés klausimas, bet ja turi susikurti pats. Dabar daug
démesio skiriu psichologijai, saviugdai. Anksciau man $iy sriciy
Ziniy trako, dabar tam skirsiu dar daugiau démesio ir gal tai pa-
dés palypéti auksciau. Tuo tikiu ir turiu tokj tiksla, bet kazka pro-
gnozuoti labai sunku. Paryziuje dar bus zirgai, o tai yra 50 su 50
situacija. KliGciy ruoze jau Simtu procenty viskas priklauso nuo
paties sportininko. Todél Los AndZelo Zaidynéms jau gali kazka
prognozuoti, o Zirgai - tai loterija.

Palietéte saviugdos tema. Kaip ji atsidaré jasy gyvenime?

Patyriau gyvenime nuopuoliy ir kertiniy situacijy, tasky, kai
ketinau iseiti i$ sporto, nebenoréjau visko testi, matyti trene-
rio, baseino — nieko. Tuo metu atsitiktinai susipazinau su vienu
Zmogumi - buvusiu sportininku, psichologu, kuris stipriai uz-
vedé ant kelio. Po to apleidau $ig sritj, bet po dukros gimimo
vél buvo nelengvas etapas, nes grjzti labai sunku. Po gimdymo
keiciasi hormonai, priaugi svorio, nori kuo grei¢iau susigrazin-
ti forma, pamatyti raumenis, bet supranti, kad tai nenutiks per
vieng naktj. Galbat man triko psichologinés pagalbos, todél vél
pradéjau daugiau j tai gilintis. Prisidéjo ir atsitiktinumai — kazkur
pasimaisé knyga, uzrasai. Bandau analizuoti savo mintis. Pavyz-
dziui, kai bégu ar plaukiu, ateina kertiniai momentai, kada nori
pasiduoti, bet jau Zinau, kaip save paveikti. Gal kazka skauda,
bet vélgi Zinau, kaip ta skausma iSmesti i$ minciy. Dauguma
sportininky tai taiko ir daugumai tai veikia.

Ar turite knyga, kurig galétuméte rekomenduoti?

Vienos tikrai ne. IS kiekvienos pasiimu po kazkokj gabaliuka, kurj
prisitaikau sau. llgai ieSkojau uZrasinés-kalendoriaus, kol netycia
radau butent tokia, kokios noréjau. Ji man yra atradimas, tik gaila,
kad baigési leidimas ir jos daugiau nejmanoma jsigyti. Ta uzrasi-
né dabar visur keliauja su manimi ir guli salia lovos. Niekur jos ne- Salies cempionate G.Venckauskaité
palieku. Net kai mes keliaujame ir turime sutilpti j ribota bagazo iSbandé naujaja rungtj

svorj, o daikty daug, i uzrasiné vis tiek vyksta su manim.
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MAZyYJyY ZAIDYNES IR

FESTIVALIUOSE — DESIMTYS
TUKSTANCIY DARZELINUKUY

ANTRASIS LIETUVQS MAZUJY ZAIDYNIY ETAPAS FINISAVO PASIEKUS
REKORDINIUS SKAICIUS. VISA BALANDZIO MENES] PROJEKTO DALYVES
IKIMOKYKLINIO UGDYMO |STAIGOS BUVO KVIECIAMOS ORGANIZUOTI
FESTIVALIUS PAS SAVE.

$ viso per §j ménesj visoje Lietuvoje buvo jgyvendinta net 450
festivaliy, o j juos jsitrauké daugiau nei 50 takst. darzelinuky.

Tikromis sporto Sventémis tapusiy renginiy metu judéjimo
dZiaugsma patirti maziesiems sportininkams padéjo visa jstai-
gos bendruomené. | festivalius jsitrauké dalyviy tévai, ugdytojai
bei jstaigos administracija.

,Sio etapo tikslas - jtraukti vaikus j fizines veiklas jiems paZsta-
moje aplinkoje bei sukurti kuo daugiau pozityviy emocijy. Dél
to labai smagu, kad j visus festivalius taip aktyviai jsitrauké visa
bendruomené - vaikams tai teikia daug dziaugsmo, skatina pa-
milti fizinj aktyvuma.

Dékojame pedagogames, kuriy iSradingumui riby tiesiog néra. O
mes Siuo metu nekantriai laukiame galimybés su visais susitikti
didZiuosiuose festivaliuose, kuriuose dalyviams esame paruose
smagiy, dar nepatirty veikly’, - dziaugési Respublikinés ikimo-
kyklinio ugdymo kino kultiros pedagogy asociacijos (RIUKKPA)
prezidenté Audroné Vizbariené.

ISkart po Sio etapo Lietuvos mazyjy zaidyniy dalyviai bus kvie-
¢iami dalyvauti didziuosiuose finaliniuose festivaliuose. Antrus
metus i$ eilés didZiuosiuose Lietuvos miestuose jy bus surengta
net desimt. Finaliniy festivaliy tikslas — suteikti vaikams judéjimo
dZiaugsma bei sudaryti galimybe praktiskai pritaikyti pirmojo
etapo metu lavintus judéjimo jgtdZius.

Per finalinj etapg skirtingy jstaigy suburtos komandos bus kvie-
¢iamos jsitraukti j jvairius fizinio aktyvumo zaidimus. Renginiuose
vaikus aplankys bei motyvacija sportuoti dalinsis Lietuvos spor-

tininkai ir olimpiediai. Lietuvos mazyjy Zaidyniy nugalétojais bus
skelbiami visi festivaliy dalyviai, jiems bus jteikti atminimo prizai.

+Esame labai dékingi visiems jsitraukusiems pedagogams, téve-
liams bei kitiems bendruomeniy nariams uz didelj indélj skati-
nant vaiky fizinj aktyvuma. Nuo pat pasiruosimo etapo jauciame
didelj pedagogy susidoméjima, o festivaliai jstaigose mus ir vél
nustebino - ugdytojai sukaré vaikams sporto Sventes, kuriose
jie ne tik zaideé fizinio aktyvumo zaidimus, bet ir patyré daugybe
gery emocijy, puikiai praleido laika. Devintojo sezono finisas —
jau visai netrukus, taciau RIUKKPA trenerés vaikams pasidlys ypac
smagiy, aktyviy ir vertingy veikly bei, tikime, motyvuos dalyvius
sportuoti ir sezonui pasibaigus’, — dziaugési LTOK olimpinio Svie-
timo direktorius Kasparas Sileikis.

Pirmieji finaliniai Zaidyniy festivaliai jvyks jau geguzés 6 ir 7 die-
nomis Kaune, atnaujintoje Kauno sporto haléje. Planuojama, kad
renginiai taip pat vyks Vilniuje, Siauliuose, Palangoje ir Jonavoje.

Visos projekto veiklos parengtos remiantis Siuo metu Lietuvos
tautinio olimpinio komiteto kartu su partneriais i$ Didziosios Bri-
tanijos kuriamo unikalaus Lietuvos fizinio rastingumo modelio
gairémis.

Lietuvos mazyjy zaidynes nuo 2020 m. globoja pirmoji salies po-
nia Diana Nausédiené. Organizatoriai — LTOK ir RIUKKPA.

Projektas i$ dalies finansuojamas Sporto rémimo fondo lésomis,
kurias administruoja Nacionaliné sporto agentdra prie Lietuvos
Respublikos Svietimo, mokslo ir sporto ministerijos.
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KRONIKA

DVIGUBA
KARJERA

Penki Europos nacionaliniai
olimpiniai komitetai tesia darbg

ir toliau prisideda prie dvigubos
sportininky karjeros projekto
jgyvendinimo. BalandZio pradzioje
LTOK olimpinio sporto direktorius
Einius Petkus dalyvavo Stambule
(Turkija) vykusiame projekto
partneriy susitikime.

~Praéjusiy mety pabaigoje,
siekdami iSsiaiskinti sportininky
lakescius, poreikius ir esama
situacija, atlety papraséme
uzpildyti klausimyna, kurio
rezultatus pristatéme Siame
susitikime’, — saké E.Petkus.

IS viso j klausimus atsaké 500
sportininky i$ penkiy valstybiy.
Kartu su Lietuva projekte
dalyvauja Lenkijos, Graikijos,
Slovénijos ir Turkijos nacionaliniai
olimpiniai komitetai.

Vienas planuojamy projekto
rezultaty, kad kiekviename
dalyvaujan¢iame nacionaliniame
olimpiniame komitete

atsirasty atsakingas zmogus,
disponuojantis informacija apie
studijas, Svietimo galimybes,
socialinius partnerius ir galintis
Siais klausimais konsultuoti
sportininkus.

+Projekto partneriai pristaté
kandidatus, kurie galéty

uzimti Sias pareigas. Dvigubos
karjeros galimybés — svarbus
klausimas daugelyje valstybiy.
Sportininko karjera gana
trumpa, todél beveik visi
atletai susiduria su klausimu:

o kas dabar? LTOK nuolat
rengia sportininkams skirtus
mokymus ir skatina juos ugdyti
asmenines kompetencijas,
kurias véliau galés pritaikyti
darbo rinkoje. Antrosios karjeros
projektas baty didelé pagalba
sportininkams”, — saké LTOK
olimpinio sporto direktorius.

Projektas bus testuojamas
dirbant su viena pasirinkta
kiekvienos dalyvaujancios Salies
sporto federacija.

Projekte dalyvaus ir nemazai
zinomy olimpieciy, Siuo

metu dirbanciy savo saliy
nacionaliniuose olimpiniuose
komitetuose. Pavyzdziui, viena
projekto koordinatoriy Luiza
Zlotkowska — buvusi ¢iuozéja
trumpuoju taku, dukart olimpiné
medalininke.
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ZINIAS GILINO TRENERIAI

Dvi deSimtys sporto treneriy balandzio
6-3ja baigé LTOK organizuotus kasmetinius
sporto administravimo mokymus. Paskutine
mokymy dieng sporto specialistai gilinosi

j emocinio intelekto svarba ir sporto
medicinos naujienas.

Visada paskutine mokymy dieng, prie$
dalyviams jteikiant diplomus, prasome jy
pasidalyti jspadZiais apie mokymus. Siemet
visiskai pakeitéme programa, todél buvo
labai jdomu isgirsti atsiliepimus. DZiaugiuosi,
kad pasirinke gilintis j konflikty valdymo,
emocinio intelekto ir psichologine trenerio
darbo puse nesuklydome. Tai labai svarbus
jgudziai, kuriy mazai kur mokoma“, -

saké LTOK olimpinio sporto direktoriaus
pavaduotoja Agné Vanagiené.

Sestus metus rengiamy mokymy medziaga
buvo suskirstyta j tris dienas, per kurias
A.Vanagiené, viena i$ Lietuvos olimpiniy
misijos vadoviy, pasakojo apie pasiruosima
ir dalyvavima olimpinése zaidynése, dalijosi
savo patirtimi sporto vadybos srityje.

Kartu su patyrusiu lektoriumi Lauru Balaisa
treneriai gilinosi j psichologijos, jtakos
darymo, konflikty valdymo ir emocinio
intelekto temas. Lietuvos sporto medicinos
federacijos prezidentas Paulius Petraitis
apzvelgé ir papasakojo apie sporto
medicinos aktualijas Lietuvoje.

“J30nU SOQUI) snejjnes

Krepsinio treneris

D.Slanina

Per metus LTOK kartu su Tarptautinio
olimpinio komiteto Olimpiniu solidarumu
organizuoja trejus sporto administravimo
mokymus: skirtus treneriams, vadybininkams
ir paZzengusiesiems.

,Musy tikslas — padéti sporto specialistams
ugdyti kompetencijas, leisiancias
kvalifikuotai atlikti savo darba ir taip prisidéti
prie sporto plétros Lietuvoje. Mes suteikiame
jrankiy, o dalyviy atsakomybé - efektyviai
juos iSnaudoti’, — pabrézé A.Vanagiené.

TARPTAUTINE SESIJA RYGOJE

Daugiau kaip dvidesimt sporto vadybininkiy
i$ keturiy Europos valstybiy Latvijos sostinéje
Rygoje vykusioje mokymy sesijoje gilinosi j
komunikacijos subtilybes ir kiiré asmeninio
prekeés zenklo strategija.

|puséjusiame motery lyderystés projekte,,New
Miracle” dalyvaujancios sporto vadybininkés
dzZiaugiasi akivaizdzia mokymy nauda.

,Projektas jpuséjo ir galime pasidziaugti jau
matomais rezultatais. Dalyvés jgijo ne tik
Ziniy, bet ir pasitikéjimo savimi, jkvépimo ir
motyvacijos imtis iniciatyvos, organizuoti
projektus, siekti aukstesniy karjeros tiksly.
Vadovaujamas pareigas uzimanciy motery
sporto organizacijose truksta, todél labai
svarbu joms padéti ir jkvepti’, - saké projekto
iniciatoré, LTOK olimpinio sporto direktoriaus
pavaduotoja Agné Vanagiené.

Rygoje vyke mokymai — antroji projekto,New
Miracle” tarptautiné sesija. Sj karta mokymy
dalyvés gilinosi, kaip efektyvi komunikacija
gali padéti susikurti asmeninj prekés zenkla.
Jos taip pat susipazino su gerosiomis
zmogiskuyjy istekliy, finansy valdymo, vadybos
praktikomis. Romos,,Foro Italico” universiteto
atstoveés surengé grupés diskusijg tema
»Kompetencijy ir jgldziy aktualumas sporto
vadybos srityje”.

Europos Sajungos finansuojamas projektas
,New Miracle” - LTOK inicijuota ir kartu

su ltalijos, Latvijos, Estijos bei Slovakijos
nacionaliniais olimpiniais komitetais
jgyvendinama iniciatyva, skirta motery
lyderystei skatinti. IS viso projekte dalyvauja
Simtas sporto administratoriy i$ penkiy
valstybiy.

Projekto metu vyksta nacionalinés ir
tarptautinés mokymy sesijos, per kurias
dalyvés jau gilinosi j lyderystés, vidinés ir
iSorinés komunikacijos, rinkodaros temas,
susipazino su gerosiomis tarptautiniy
organizacijy praktikomis. Tobuléti joms
padeda ir patyre mentoriai.

] tarptautinius mokymus Rygoje buvo
atrinktos Rata Balalyté (Lietuvos padelio
teniso federacija), Sandra Kilikeviciené (Kazly
Rados sporto centras), Inga Mozeiko (Visagino
graiky-romény imtyniy centras), Raimonda
Ausré (sporto klubas,Via Aurora”) ir Rasa
Baltramaitiené (gimnastikos klubas, Vivet”),
Lina Dililiniené (Jonavos sporto centras).

,Po mokymy jos gavo uzduotj pasiruosti ir
pristatyti gautas Zinias Lietuvoje likusioms
kolegéms, pasidalyti geraja praktika’, — saké
A.Vanagiené.

Nacionaliniai,New Miracle” mokymai vyks
geguze ir rugseéjj. Paskutiné tarptautiné
mokymy sesija spalio pradzioje bus surengta
Vilniuje.




IS kairés: V.Nénius, E.Krungolcas,

1.Geneviciené, D.Gudzineviciute,
V.Liachovicius, R.Buk$naitis

LTOK - TRADICINIAI JUBILIATY APDOVANOJIMAI

Balandzio 20 d. LTOK bastinéje Vilniuje pagerbti ir apdovanoti
jubiliejus minintys sportui ir olimpizmui nusipelne Zzmonés.
Apdovanojimus jubiliatams jteiké olimpiné ¢empioné, LTOK
prezidenté Daina Gudzineviciaté.

LTOK prizas,Olimpiné zvaigzdé” jteiktas Edvinui Krungolcui
(50 m. proga) - penkiakovininkui, 2008 m. Pekino olimpiniy
zaidyniy vice¢empionui, pasaulio ir triskart Europos
¢empionui, keturiskart Pasaulio taurés laimétojui.

LTOK antrojo laipsnio zenklu,UZ nuopelnus” apdovanotas
Valdemaras Liachovicius (60) - rankininkas, tarptautinés
kategorijos rankinio teiséjas, sporto organizatorius.

LTOK prizas,Citius. Altius. Fortius” jteiktas Rimantui Buksnaiciui
(70) - rankinio treneriui, buvusiam ilgameciam Lietuvos

moksleiviy kiino kultaros ir sporto centro direktoriaus
pavaduotojui, Lietuvos mokiniy neformaliojo Svietimo centro
skyriaus vedéjui.

LTOK prizu,Visada aukstyn” pagerbtas Vytas Nénius (75) - ledo
ritulininkas, kaino kultdros ir sporto organizatorius, nusipelnes
treneris, nusipelnes kino kultdros ir sporto darbuotojas,

1988 m. LTOK atkdrimo darbo grupés narys, véliau penkias
kadencijas éjes LTOK viceprezidento pareigas, Siuo metu jis yra
LTOK garbés narys bei LTOK finansy ir ekonomikos komisijos
narys.

LTOK medalis jteiktas Irenai Jocytei-Genevicienei (85) -
rankininkei, déstytojai, trenerei. Tarp jos auklétiniy buvo ir
olimpiné ¢empioné Sigita Strecen.

POSEDYJE - APIE BIUDZETA IR RENGINIUS

BalandZio 20 d. vyko LTOK vykdomojo komiteto posédis. Jame
pristatyta organizacijos biudZeto apyskaita, pasiruosimas vasara
laukiantiems renginiams ir svarbiy projekty vykdymas.

LTOK izdininkas Darius Cerka supazindino su organizacijos
2023 m. pirmojo ketvircio biudZeto apyskaita. LTOK pajamos
pirmajj Siy mety ketvirtj sieké 188 tukst. eury, Sios léSos gautos
i$ tiksliniy Tarptautinio olimpinio komiteto ir Europos olimpiniy
komitety asociacijos subsidijy. Dél pernai pasikeitusios
olimpinio sporto finansavimo sistemos siais metais planuojama
gauti 3,8 min. eury pajamy - beveik dukart maziau nei
2022-aisiais. Pagrindinis finansavimo 3altinis — UAB, Oliféja”
dividendai, kurie Siemet turéty siekti 3,4 min. eury.

Gerokai sumazéjus organizacijos biudzetui, LTOK nebeskiria
finansavimo sportininky rengimui, zaidimy komandy olimpinio
pasirengimo programoms, nebemoka olimpiniy stipendijy,
neskiria lésy treneriy darbo uzmokesciui, sportininky
inventoriui, specialiajam transportui, medicininiam ir
moksliniam sportininky aprapinimui.

Vis délto, Vykdomojo komiteto sprendimu, Siy mety pradzioje
olimpiniy sporto Saky, LTOK pripazinty partneriy ir j Paryziaus
olimpiniy zaidyniy programa jtraukty sporto Saky federacijoms
buvo iSmokétos vienkartinés dotacijos. IS viso tam skirta 790
takst. eury.

Lietuvos olimpine komandg vienijantj,LTeam"” prekés Zenklg
valdancio Lietuvos olimpinio fondo (LOF) pajamos pirmajj Siy
mety ketvirtj sieké 137,396 tukst. eury.,Dél loterijy jstatymo
pakeitimo LOF taip pat neteko didziosios dalies paramos, todél
planuojame pokycius. Mazinsime renginiy skaiciy ir didesnj
démesj skirsime, LTeam” prekés zenklo plétrai bei réméjams

pritraukti’, — saké LOF direktoré Lina Minderiené.

Sig vasara LTOK net tris Lietuvos rinktines ves j olimpinius
renginius: birzelj Krokuvoje vyks treciosios Europos zaidynés, liepa
Maribore organizuojamas Europos jaunimo vasaros olimpinis
festivalis, o rugpjatj Balyje — Pasaulinés nacionaliniy olimpiniy
komitety (ANOC) rengiamos pasaulio papladimio Zaidynés.

EOK viceprezidenté Daina Gudzineviciaté balandzio pradzioje
dalyvavo Italijos sostinéje Romoje vykusioje Europos zaidyniy
taikos ugnies uzdegimo ceremonijoje. D.Gudzineviciaté taip
pat dalyvavo Madride vykusiame ANOC vykdomojo komiteto
posédyje. Jame ataskaitas pateiké Zemyny atstovai, kalbéta apie
pasiruosima pasaulio papladimio Zaidynéms. Posédzio metu
LTOK prezidentés iskeltas klausimas dél Rusijos ir Baltarusijos
sportininky nedalyvavimo tarptautinése varzybose sukélé daug
diskusijy.

+Kartu su kolegomis i$ kity Baltijos 3aliy, skandinavais apie tai
tarptautinéje arenoje kalbame kiekvienai progai pasitaikius. Taip
pat, kaip ir konsultacijy su TOK prezidentu Thomu Bachu metu,
iSsakiau masy bendra pozicija, kad nei mes, nei sportininkai
nenori minéty saliy atstovy matyti tarptautinése varzybose’, -
saké D.Gudzineviciaté.

LTOK vykdomojo komiteto posédyje dar kalbéta apie LTOK
organizuojamus treneriams skirtus sporto administravimo
mokymus, Europos Sajungos finansuojamus, Erasmus+"
projektus, kuriuose LTOK dalyvauja kaip partneris, ir LTOK
inicijuotg ir su dar keturiais nacionaliniais olimpiniais komitetais
vykdoma motery lyderystei stiprinti skirta projekta ,New Miracle”.

Posédyje buvo aptartas pasiruosimas birzelio 3 d. Panevézyje
vyksianciai Olimpinés dienos Sventei.
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Il SKAITAU, ZIURIU, KLAUSAU

BEGIKO AISTRA — PIRMOJO
PASAULINIO KARO ISTORIJA

VIENAS GERIAUSIU LIETUVOS ILGUJY NUOTOLIY BEGIKU

IGNAS

BRASEVICIUS YRA PERSKAITES NEMAZAI KNYGU, PERZIUREJES DAUGYBE
FILMUY IR ITIN MEGSTA ALTERNATYVIOJO ROKO MUZIKA. DABAR VISAM TAM
TRUKSTA LAIKO, BET DEL MALONIOS PRIEZASTIES — AUGANCIUY VAIKU.

DOMINYKAS GENEVICIUS

GERIAUSI

Knyga: Erichas Maria Remarque‘as
Vakary fronte nieko naujo”.

Filmas / serialas: ,Forestas Gampas".
Grupé / atlikéjas: ,Radiohead"”.

alandZio viduryje |.Brasevicius suspindéjo Didziojoje Britani-
joje. Jis triumfavo Mancesterio maratone, taip savotiskai pa-
sveikindamas savo siiny, iSvakarése Sventusj gimtadienj.

B

DOMISI ISTORIJA
Sportininkas neslepia - jj labiausiai domina knygos apie karus.
Vienas jy l.Braseviciui ypac jdomus.

~Labiausiai mégstu skaityti batent apie Pirmajj pasaulinj kara ir ta
laikotarpj. Tiesiog man patinka istorija, domiuosi karais, o Pirma-
sis pasaulinis karas man jdomiausias. Domina viskas, kas susije su
juo, todél tokias knygas labiausiai ir patinka skaityti’, - prisipaZzjs-
ta |.Brasevicius.

Dél minéty priezasciy knygoms rasti laiko dabar nelengva, todél
dazniausiai knygos jo rankose atsiduria kelioniy metu.

TURIVIENA FAVORITA

Filmai arba serialai |.Braseviciaus gyvenime irgi nuéjo j antra pla-
na. Vis délto savo favorita jis turi ir tai yra dar 1994 m. pasirodziusi
bei itin didelio pripazinimo sulaukusi reZisieriaus Roberto Zemec-
kio juosta.

,Su filmais susiklosté panasi situacija kaip ir su knygomis. Dabar
retai turiu laiko prisésti ir paziaréti. Labiausiai man patikes filmas —
,Forestas Gampas". Jj esu mates ne vieng ir ne du sykius, bet vis
tiek jis man patinka’, — sako |.Brasevicius.

Bégikas pripazjsta, kad net ir anksciau, kai filmams galédavo skir-
ti daugiau laiko, kazkokiu vienu konkreciu zanru neapsiribodavo.
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|.Brasevicius

JYra daug gery visiskai skirtingo stiliaus filmy", - pabrézia jis.

Filmams Zidreéti |.Brasevicius naudoja ,Netflix” platforma. DaZniau-
siai velgi kelioniy metu per kompiuterio arba telefono ekrana.

,Dabar j kino teatrg nueiname reciau. Paradui $iuo metu vado-
vauja vaikai, todél namie zitréti renkamés tokius filmus, kurie
patinka jiems®, - prisipazjsta |.Brasevicius.

PATINKA ROKAS
Maratonininkas mégsta roko muzika, o jo favorité - legendiné
brity roko ir elektroninés muzikos grupé ,Radiohead”.

,Tai tikrai mano mégstamiausia grupé. Man ypac patinka, ka daro
atlikéjas Thomas Yorke'as. Nors 3i grupé jau seniai gyvuoja, bet
visg laikg sugeba nustebinti, - sako I.Brasevicius. - I3 tiesy klau-
sau jvairios muzikos, bet dazniausiai — hindi roko, alternatyviojo
roko, taip pat pamégau gana nauja zanra - elektroninj roka. Esu
tokios muzikos gerbéjas.”

Sportininkas prisipaZjsta, kad muzikos jo gyvenime Siuo metu
yra daugiau nei filmy ar knygy.

+Ausines jsijungiu darbe, gamindamas vakariene, keliaudamas,
vaziuodamas automobiliu j darba, po darbo. Muzikos mano gy-
venime netriksta’, - sako |.Brasevicius.

Prie$ pandemija arba dar anksc¢iau, kai rimtai nesportavo, bégi-
kas mégo lankytis koncertuose. Dabar atrado 3okia tokia alterna-
tyva - koncerty jrasus zitri per,YouTube”.

“nonu oiZpeljd opaLy
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