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1. Proto kaupimo laikas
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Sveiki, mieli orientacininkai! Po ilgesnės pertraukos nutariau vėl pateikti gilesnius apmastymus apie mūsų sporto šakos gelmių paslaptis. Baigiantis metams ADVENTO nuotaikoje pats geriausias laikas mąstyti ir susikaupti. Nerti į savęs vertinimo minčių pasaulį ne tik geriausia, bet ir labai reikia, būtent - dabar, kai dėl šviesos stygiaus mūsų visų organizmuose ženkliai sumažėjo serotonino, kitaip dar vadinamo “džiaugsmo hormono”(prie jo čia dar sugrįšiu). Tamsaus rudens nykių spalvų palėtės apsuptyje pats patogiausias metas rimčiai, nes dėmesį blaškančių dirgiklių dabar yra mažiausia. Todėl dabar pačios geriausios sąlygos kauptis ir racionaliausia apmąstyti savo būtį. Juolab, gerbtina žmonijos sukaupta patirtis virtusi šventa tradicija net nuo jos atsiradimo lopšio laikų, kai užmigusios gamtos fone adventinis vilties, šviesos (krikščionims ir Kristaus) laukimas virsta proto kaupimo laikotarpiu. Neatsitiktinai ir mūsų nuostabios sporto šakos sąranga žingsnis po žingsnio, ir po tik ką įvykusio tradicinio suvažiavimo, veržiasi į tobulybes. Aišku, žingsniai ne septynmyliai. Todėl pastebėti mūsų visų tobulėjimo nėra taip lengva, kaip iškart neįžiūrėsi laikrodžio minutinių, o tuo labiau – valandinių rodyklių slinkimo. Tik iš laiko perspektyvos, prisiminus ir palyginus mūsų šalies orientavimosi sporto sekcijos prie LTSR turizmo tarybos ataskaitinius rinkiminius suvažiavimus, kuriuose man tekdavo dalyvauti nuo 70-tųjų metų – matau aiškius ir įspūdingas skirtumus. Pamenu, vadovavo mums tada Jurgis Tuleika. Vėliau, tarptautinės opinijos ir Maskvos olimpiados rengimo dėka 1978 metais sovietų valdžiai teko pakeisti požiūrį ir orientavimosi sportą pripažinti sportu esant. Nuo tada kas 4 metus, o vėliau kas 2 m. pradėjome rinktis jau į federacijos suvažiavimus.
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Nuo tik ką įvykusio suvažiavimo pradėsime gyventi jau pagal naujai priimtus LOSF įstatus. Anksčiau į komiteto pirmininkus rinkdavome kiekvieną atskirai – svarstydavome personaliai jo tinkamumą atitinkamoms specializuotoms pareigoms. Dabar išrinkome bendrą  populiariausiųjų grupę, lyg į kokią “politinę tarybą”. Kažkas bus panašu į Seimą, kai išrinktieji, atrodo, bus kompetentingi vienodai visiems klausimams nutarti, bet nebus siaurų, kaip anksčiau, tik savo sričių atsakingieji. Taigi, aukščiausioje mūsų federacijos struktūroje gal neteks ginčytis, kišantis į ne savo sritis. Reikės būti universalais. Bet ar bus atsakingųjų už konkrečias sritis struktūra, analogiška “ministrų tarybai”, asmeniškai nesupratau. Prisipažinsiu, suvažiavime “karpiau ausimis”, nes, svarstant įstatus, jų neturėjau rankose – su jų projektu nebuvau susipažinęs. Mat į miškus internetas dar neįvestas. Gerai, kad nors dėl kiekvieno žodžio teko klausytis diskusijas ir balsuoti. Nubalsavome ir dėl didesnio - trijų viceprezidentų skaičiaus. Taigi, valdžios aparatas bus, atrodo, didesnis. Ar nuo to veiksmingesnis – pagyvensime, pamatysime.  Ar pagerės mūsų sporto padėtis, kai LOSF būstinė iš respublikos centro – Kauno persikels į mūsų šalies pakraštį – Vilnių, irgi pamatysime. Bet tai įvyks, atrodo, laipsniškai, ne anksčiau kaip po metų. Taigi mūsų centras bus nors Lietuvos pakraštyje, bet respublikos sporto valdžios pašonėje – garsiajame departamente Žemaitės gatvėje. Ir šis suvažiavimas pirmą kartą mūsų istorijoje vyko ne šiaip sau paprastoje salikėje, bet moderniškoje posėdžių salėje…
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2. Artėjame vėl prie mūsų sporto populiarinimo kulminacijos.
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Žvilgsnis netyčia užkliūva federacijos tinklalapyje už žinutės apie rinktinių treniruočių stovyklas. Maloniai nuteikia įtrauktas jaunimas bendroms treniruotėms su suaugusiais. Jau pagaliau KITĄMET VYKS ILGAI LAUKTAS MŪSŲ ŠALYJE JAUNIMUI LABAI ATSAKINGAS PLANETOS ČEMPIONATAS! Gražu, kai jam pasirengti jau pateiktas planas. Ar bus motyvacijų prieauglis kiekvienam jaunam paskutinėje treniruočių fazėje? Ar neįvyks nelabai pageidautinas dar didesnis rinktinės atotrūkis nuo visų kitų sportuojančių? Kad rinktinei ir kandidatams į ją reikalingas ypatingas dėmesys – aišku kaip dieną. Bet ar nereikia tuo pačiu metu didesnio dėmesio ir platesniam sportuojančiųjų ratui! Juk turi į rinktinę atsarginių “pailgėti suolelis”. Jei nebus konkurencijos šalies jaunimo komandai, vedantiesiems motyvacijos stiprės nepakankamai. Gal reikėtų mums, treneriams bei organizatoriams aptarti ta proga ir visų jaunųjų sporto pakėlimo bangos ypatingesnius veiksnius. Pasirengimo metodikai reik suteikti kiek galima aukščiausiąjį tobulumą. Mūsų sporto mokslo sklaidai bei populiarinimui gerai būtų, kad rinktinės treniravimosi metodika bent iki pavasario nebūtų paslaptyje. Ypač rinktinės narių parengtumo rodikliai, testai ir kontroliniai rezultatai. Nemanau, kad turime moksliškai tobuliausią metodiką, kurią reikėtų slėpti nuo konkurentų. Manau, kad mūsų nacionalinę orientavimosi sporto metodikos mokyklą, dar reikia tobulinti. Ji neturėtų atsilikinėti jau nuo seniai “išrastųjų dviračių” kitose mums artimose sporto šakose ir bendru aspektu nuo vis viešesniu tampančio pasaulinio sporto mokslo. 

Šaunu, kad turime iš ko mokytis. Dėka sukurto asmeninio Simo Krėpštos tinklalapio bei jo teikiamos filosofijos, mūsų jaunimas pradėjo jau kurti analogiškus internetinius treniruočių dienoraščius. Manau, kad tokie dienoraščiai kiekvienam atskirai galėtų atsirasti ir kandidato į rinktinę skiltyje, panaudojant tik internetinių diskusijų puslapius. Labai svarbus yra ir būsimo rinktinės nario psichologinis grūdinimasis viešumo sąlygoms. Orientacininkas turi artėti prie krepšininko ar futbolininko psichologinio atsparumo jį supančiai aistruolių aplinkai. Juk startuoti ir finišuoti reikės ne gūdžiausioje taigoje, bet čia – Lietuvoje; savų, artimųjų ir atvykusių svečių iš viso pasaulio aplinkoje. Todėl nesuprantamas pastebėtas nuo viešumo pakrikimo atvejis, kurį po nukentėjimo reikėtų aptarti personaliai iš sporto psichologijos pozicijų. 
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Stebina jauniausio ir tapusio geriausiu Jono Vytauto Gvildžio pasiekimai. Jo sidabrinis trofėjus ne tik Europoje tarp jaunių, bet ir Tėvynės čempionate prizinė vieta tarp suaugusiųjų, atrodo, kaip niekad tarp vyrų tokiame ankstyvame amžiuje byloja apie puikiai pradėtus kloti meistriškumo pagrindus. Matau Jono Vytauto asmenyje besiformuojantį kaip Simo pasekėją – OS sporto istorijoje jaunių amžiuje antrąjį mūsų šalies prizininką. Nusilenkime mūsų nuostabiai suformuotoms šeimyninio sporto tradicijoms. Kas, jei ne perduota patirtis bei genetiniai kodai abiejų tėvelių ir ypač mamos Virginijos, garsinusios ne tik Lietuvą, bet ir atstovavusios Sovietų Sąjungą! Nenustebtume, kad jauniausiomis rinktinėje taptų Jono Vytauto sesutė Teklė Emilija, ar trenerių E. Mikšio bei Salomėjos Žymančiėnės iš Šilalės dukrelės Aušra ar Augustina, Deivio Žilovo dukrelė irgi Aušra, Nidos Akstinienės Gytautė, ar Toma iš Panevėžio. O iš Gvido Rūko Jūratės, Aušros Sidaravičienės Skaistės ar garsiųjų Vilijos ir Juliaus Ptašekų Rasos jau net trečią – ketvirtą ir paskutinį kartą startuosiančiomis jaunimo rinktinės sudėtyje Lietuva laukia akivaizdaus mūsų šalies šeimyninio sporto triumfo. Atsigauti ir į atsarginių suolelį ar rinktinę patekti turi realias galimybes ir nepaminėtos orientacininkų dukrelės. O ne orientacininkų dukroms – kandidatėms į rinktinę turi būt dar didesnė garbė ir nuopelnas šalies OS sportui, kad sugeba lygiuotis su tomis, kurios turi tikrai ne mažą palaikymą savo šeimose. 

Norėtųsi, kad keistųsi rinktinės narių nuostatos. Nors atrankos į rinktinę nuostatai oficialiai  neleidžia vadintis rinktinės nariu net iki pat Lietuvos atstovavimo išvakarių, kol nepaaiškėja galutiniai atrankos aritmetikos rezultatai, bet vis tiek būsimiesiems rinktinės nariams reikia jau dabar turėti psichologines nuostatas, kad teks atstovauti savo šalį, ir visą metinę treniruočių metodiką suplanuoti ne atrankinėms varžyboms pasirengti, bet pačiam čempionatui. Juk nepradėsi pasaulio čempionatui ruoštis tik kai atsirinksi ir kai liks iki jo tik dvi savaitės, kai jam ruoštis reikia net ne vienerius metus. Juk pasaulio čempionatui pasirengimo reikalinga metodika iš esmės turi skirtis nuo metodikos, kaip rengtis tik nacionalinėms varžyboms. Išskyriau terminą REIKALINGA METODIKA, nes ji reikalinga ir gal tokia dar nesukurta, ir tokią kiekvienas sportininkas susikurti ar sukurti sportininkui treneris gal turėtų individualiai atskirai, atsižvelgiant asmeninius ypatumus. Rengtis sportininkas turi pasaulinėms, o ne tik nacionalinėms varžyboms, nes pasaulinio varžybų lygis: visi jo kokybiniai ir kiekybiniai rodikliai bei sąlygos iš esmės skiriasi. Net ir maksimaliai aukščiausią sportinę formą (piką) reik planuoti jokiu būdu ne atrankai. Net ir mažiau turintiems galimybių patekti į rinktinę reikia nusiteikti ir planuoti geriausiai startuoti Druskininkuose jei ne rinktinėje, tai nors žiūrovų varžybose. Tik būtų gerai, kad po čempionato norintiems žiūrovams būtų sudarytos galimybės ir čempionato trasas įveikinėti. Jose lai galynėjasi su stipriausiais [image: image8.png]


jaunaisiais planetos orientacininkais nors neakivaizdžiai nepatekę į rinktines ar peraugę jas amžiumi. Ypatingai jiems įdomu bus pasilyginti su jaunesniais ir gal atvyksiančiais bendraamžiais - buvusiais varžovais. Statistiškai būtų įdomu palyginti ir čempionato jaunimą su kitais vyresniais elito sportininkais ar net norinčiais veteranais. Todėl nepatekusiems į rinktinę neturėtų būt skausmingas įvykis. Jei yra ambicijos, tai labai sveika. [image: image9.png]


Lai ambicingieji pabando įrodyti gal ir šiek tiek klaidingus atrankos principus ar trenerių tarybos ne tokią nuomonę nei nepatekusiojo. Labai blogai, kai nepatekus susergama net depresija ir nustojama sportuoti. Šios ligos priežastis – silpnai suformuoti sportinio kovingumo principai. Todėl tokiu atveju niekada nebus atskleista trenerių tarybos klaida. Klaidas reikia ne tik nurodyti, bet, svarbiausia, - įrodyti. Kitaip nustosime tobulėti. O mūsų sporto šakos tobulumas aukščiausias! Kuriuose kitų sporto šakų planetos čempionatuose rengiamos varžybos ir jų žiūrovams? 

3. Nors mintimis palydėkime mūsų sporto šakos pamato jubiliejų!
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Išskirtinai gėrėtis siūlau dar vienos jaunimo rinktinės narės, tai sparčiu Kristinos Rybakovaitės tobulėjimu - nuostabiais jos fiziniais duomenimis. Džiaugiuos, kad išsipildė mano prognozės, kad Kristina, Genovaitės Dambrauskienės auklėtinė nuosekliai ir valingai lips link aukšto meistriškumo. Juolab, kad sportininkė pasirinko trenerės specialybę! Tai dar viena, po Editos Martusevičiūtės – Profesionali orientacininkė. Vadinu jas abi profesionaliomis net iš didžiosios raidės, nes jos – abi ilgametės Lietuvos jaunimo rinktinės narės - susiejo savo aukštą siekiamą meistriškumą su būsima profesija. Judviejų sportinio meistriškumo siekis jau tampa ne tik pomėgiu, bet ir profesine būtinybe, kaupiant savyje labai svarbią, brangią ir net neįkainuojamą profesinę praktiką.  Ką jos pasiekė vaikystėje ir ankstyvoje jaunystėje, labai svarbu savo tobulėjimą sėkmingai tęsti ir toliau. Būsimo specialisto meistriškumo tolimesnis kilimas kaip veidrodyje atspindi sugebėjimą pritaikyti sau įgytas mokslo žinias. Būsimo sporto specialisto asmenine sporto veikla tampa jau kaip laboratorija ar bandymų poligonu savo įgytoms žinioms išbandyti. KAIP JAS PAVYKS MOKYMOSI EIGOJE SAU PRITAIKYTI, TOKIA PAT SĖKME SEKSIS SPORTO ĮGŪDŽIUS PERDUOTI IR SAVO AUKLĖTINIAMS. Tai bus akivaizdžiai matoma prieš visą mūsų sportu besidominčią visuomenę ir būsimuosius šių jaunųjų specialisčių darbdavius bei būsimų auklėtinių tėvus. Todėl svarbu nesustoti, sportinėje veikloje išugdytą labai aukštą darbingumą, didelę valią ir meilę sportui tęsti iki savo gyvenimo pabaigos, peršokant per visas laisvo studentiško gyvenimo pagundų ar nesėkmių kliūtis. Reikia sugebėti iškęsti ir net nepagarbą sportuojančiam. Kad ir tokią, kaip pavyzdžiui, Editai ir Kristinai jau spėjusioms šoktelėti į garbingą Nacionalinės kategorijos lygmenį. Tik gaila, šiuos garbingiausius titulus šios sportininkės gavo ne viešai, bet visiškai slaptai. Net, kažin, ar jos pačios žino, kad joms Lietuvos kūno kultūros ir sporto departamentų įsakymu … suteiktos šios aukštos kategorijos?! Joms į rankas niekas neįteikė jokio tai žyminčio nei sertifikato, nei ženkliuko – tokio, kaip sidabrinis; buvęs Sporto meistro. Prisiminkite, buvę meistrai ir kandidatai į meistrus, ar tik atskyrininkai! Gal dar ir dabar kai kas juos išsaugojot - savo pirmuosius VIEŠAI ĮTEIKINĖJAMUS ženkliukus!? Ir išvis, nauji kategorijų pažymėjimai bei ženkliukai Lietuvoje dar ar sukurti? Juk nepriklausomybei mūsų jau penkiolikmetis! Todėl jokiu būdu nereikia būsimam sporto specialistui siekti garbės troškimų. Aukšto meistriškumo studentui labai svarbu nesusirgti “žvaigždės liga”. Sportas yra ir negailestingas – anksčiau pasiektos šlovės nuopelnai greitai ištirpsta, jei jie pastoviai nepapildomi vis naujesniais ir aukštesniais pasiekimais. O tų pasiekimų privalomą kilimą įpareigoja net SPORTO TECHNOLOGIJŲ fakulteto pavadinimas, kuriame mokosi nemažai ir daugiau būsimų orientavimosi sporto specialistų. 

Technologijos -  tai bet kokių pramonės šakų gamybos būdo ir technikos pasiekimų pritaikymų mokslai. Taigi sportas tapo rimta pramonės gamybos šaka, “gaminančia” sportininkus ir jų pasiekimus. Nerašau – ugdančia sportininkus, bet rašau – “GAMINANČIA”. Mat žodis “technologijos”, mano supratimu, kaip turinčio dar ir techniko – technologo išsilavinimą, – tai ne ugdymo, bet gamybos būdo mokslai. Tik pradedantysis sportininkas ugdomas pedagoginėmis priemonėmis. Ir kuo pasiekiamas aukštesnis meistriškumas, tuo labiau reikalingos jau ne kiek pedagoginės, bet daugiau technikos ir mokslo pasiekimo priemonės. Apie jas pastulbinsiu čia vėliau. Todėl Lietuvos kūno kultūros akademijos garbės reikalas, kaip tomis pačiomis šiuolaikiškiausiomis priemonėmis aprūpinami būsimieji aukšto lygio specialistai. Nesijuokite! Jei studentai pasiekia nacionalinių rinktinių sudėtis – jie turi realias galimybes tapti aukšto lygio specialistais. O būsimo specialisto ar specialistės sėkmė pasaulinėje arenoje turėtų rūpėti ir mokymosi įstaigai, parodančiai kaip ji sugeba sudaryti sąlygas mokslui bei aukščiausiems praktiniams įgūdžiams įsisavinti. Todėl norėtųsi atkreipti dėmesį mūsų federacijos aktyvui apie pageidautinai gilesnį jaunimo reikalų komiteto ir LKKA bendradarbiavimą. Pamenu, svarstydavome jaunimo problemas, o atstovo iš LKKA, kurioje daugiausia jaunimo – pastaraisiais metais jau nebūdavo. Juolab – besimokantis Akademijos jaunimas dar ir pats besiruošiantis tapti jaunimo ugdytoju ir jis pats dar nėra išaugęs iš jaunimo amžiaus. Dar neišaugęs, o ryšiais jau nutrūkęs studentiškasis jaunimas nuo moksleiviškojo! Nejau jam nereiktų pradėti žinoti giliau apie jo buvusią ugdymo sistemą ir jos problemas? Nejau nereikia nuo pirmo kurso studentiško suolo padėti formuoti vizijos, kaip vėl teks sugrįžti į tą pačią jaunimo ugdymo sistemą jau ne ugdytiniu, bet ugdytoju? 

Nors šių metų pabaigoje norėtųsi priminti mūsų sporto šakai jau suėjusią svarbią sukaktį, kai PRIEŠ 20 METŲ buvusiame Lietuvos kūno kultūros institute (dabar Akademija) buvo ĮSTEIGTA ORIENTAVIMOSI SPORTO SPECIALYBĖ. Taigi šiemet įstojusiųjų gal jau 20 – toji būsimųjų OS specialistų laida!?  Pamenu, kai dar anksčiau (prieš 25 metus) stojau į LKKI, buvęs rektorius Stanislovas Stonkus man nenorėjo užskaityti orientavimosi sporto trenerio darbo patirties, įrodinėdamas mandatinei komisijai, kad mūsų sportas tai ne sportas ir aukštoji mokykla nesuteiks jokių žinių. Paaiškinus apie slidėmis slystantį orientacininką nesiskiriantį nuo biatlonininko (stojau tada į slidinėjimo specialybę) ir išvardijus, kokios reikalingos žinios ugdant orientacininką, buvau išprašytas iš komisijos posėdžio. Už uždarų durų buvo ilgai diskutuota, tikriausiai, ar orientavimosi sportas yra sportas. O kai po gana ilgos pertraukos buvau vėl iškviestas į mandatinę, ji mano akyse išsiaiškino, kad buvęs LKKI studentas ir dviratininkas bei slidininkas Romas Šileika užsiėmė tada jau orientavimosi sportu. Gal tai lėmė ir mane priėmė mokytis. Tada, norintys tapti OS specialistais, važiuodavo mokytis Rygon. O po ketvertą metų į slidinėjimo specialybę įstoja tada išgarsėjusi Jolanta Anaševa – Ražaitienė, kuri kitais metais jau perstojo į jos trenerio Romo Šileikos įkurtą OS specialybę. Taip orientavimosi sporto kabinetėlis tapo mūsų sporto šakos mokslo šventove. Kiek jame sukaupta buvusių studentų nuostabių darbų! O kokia gilesnė mūsų sporto specialybės raida!? Kas kiti pirmieji specialistai? 

4. Ar ne skaudžios jaunimo nesėkmių priežastys?
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Minėtame tik ką įvykusiame mūsų suvažiavime vėl eilinį kartą dėl tolimesnio jaunimo sporto buvo išreikšta susirūpinimo mintis. Trenerė iš Zarasų Lidija Michailova paminėjo kai kuriuos veiksnius neskatinančius stengtis gerai ugdyti jaunimo. Labai treneriams skaudu, kai jų darbo vaisiai nueina per niek, kai į miestus išėjęs jaunimas, be pagalbos pasimeta, ar sunkiai prisitaiko prie naujų sąlygų. O tai labai svarbu! Mat paskutinės brandos fazėje, baigiantis organizmo sparčiausiam ir galutiniam vystymuisi kaip nuostabu gėrėtis pas jaunimą pasireiškiantį naujų psichinių ir fizinių jėgų antplūdžiu! Bet dėl pradėtos neteisingos gyvensenos ar prasidėjusių neteisingų treniruočių, staiga nutraukus įprastų savybių ugdymą ar jų palaikymą ir pradėjus staiga ne tokių tam asmeniui svarbių savybių vystymą, bei kitokių galimų pažeidimų - prasideda organizme nepajuntama disharmonija. Nuostabu, kad ji  šiuolaikinio sporto mokslo galios dėka jau aptinkama! (Apie tai žemiau.) Bet ignoruojant sporto mokslo elementarius principus, vietoje turinčio prasidėti spartaus meistriškumo ūgtelėjimo, prasideda stagnacija ar net regresija. Tai kaip jaustis buvusiam treneriui? Ar tokios nesėkmės negali pakenkti ir trenerio savijautai? Net sveikatai!? Skaudu (artimiems) ir net juokinga (pašaliniams), o dėl to labai apmaudu (buvusiems treneriams) tampa, kai studentus pradeda lenkti moksleiviai. Juolab, ir labai besitreniruojančius; net šalies rinktinės lygio! Šitaip baudžiami tapę nuo trenerių “savarankiškais” ir ignoruojantys elementariausią treniravimosi proceso logiką. Tokios nesėkmių “pamokos” per daug skaudžios, nes atsitokėti įmanoma jau po laiko, kai “nuvažiuoja nuostabusis jaunimo amžiaus tarpsnio traukinys”. Tai ar negauname dėl to didžiulio nuostolio mūsų sporto šakos prestižui!? Dėl tokių jaunimo nuopuolio reiškinių pasaulinėje ir tarptautinėje arenoje skaudžiai nesugebame išnaudoti tikrojo savo OS išsivystymo lygio. Dar didesnis nuostolis ir pačiai asmenybei, nes kai kas protauti racionaliai pradeda gal sulaukęs tik solidesnį amžių. Įgavęs patirtį ir žinias, teisingiausiai daugelis pradedame treniruotis dažniausiai veteraniškame amžiuje. Aibė pavyzdžių, kai asmeninius rezultatus daug kas pasiekia būdami gerokai per 40 ir net 50. O tai gražu ir nuostabu. Bet …!  Daug kas iš mūsų saulėlydyje pradedame taisyti jei ne asmeninius rezultatus, tai bent bendrą orientavimosi lygį, orientavimosi taktiką, sumažiname savo klaidų kiekį, nei audringoje jaunystėje. Tuo ir nuostabus mūsų sportas, tinkantis iki gyvenimo pabaigos

 Čia pateikiau be trenerių besitreniruojančiųjų likimų pavyzdžius. Bet kažkas panašaus gali būti ir turint trenerius ar juos ignoruojant. Ne visad gali būt veiksmingas ir trenerio pasikeitimas, ir net pas geresnį nuėjimas. Mat staigiai pasikeitus metodikoms, dėl įvairiausių nežinomų naujajam niuansų gali ir nepritapti kitokios ugdymo priemonės. Kad ir dėl pažeidžiamos nusistovėjusios savybių darnos gali atsirasti, jau tyrimais įrodomos, ugdomųjų savybių disproporcijos. Kartoju: ypač tada, kai staiga nustojama tam asmeniui kažką labai svarbaus ugdyti ar tik palaikyti. Tokioms naujos asmenybės nepažinojimo klaidoms išvengti reikalingas arba labai brangus visapusiškas mokslinis tyrimas, arba ilgesnis pereinamasis trenerių kaitos laikotarpis su labai glaudžiu naujo ir seno trenerio bendradarbiavimu. VARDAN AUKŠTO MEISTRIŠKUMO, TRENERIŲ BENDRADARBIAVIMAS GALĖTŲ BŪT GILESNIS IR PASTOVESNIS, ORGANIZUOJANT PRIE RINKTINĖS   T R E N E R I Ų    A K A D E M I J Ą. Tada atsirastų gilesnis supratimas, bendras susikalbėjimas ir mes visi kartu bendrai pradėtume labiau tobulėti metodikoje – prasidėtų efektyvesnis kūrybinis procesas. Jis reikalingas labai sudėtingoje mūsų sporto šakoje, kurioje begalės labai daug veiksnių rezultatui pasiekti.

Labai gaila, kad iš rinktinės kandidatų sąrašų visad iškrenta kai kurie anksčiau kviesti jauni sportininkai. Iš federacijos dėmesio lauko jie iškrenta tik todėl, kad laikrodis išmuša visiškos pilnametystės valandą. Bet, deja, orientacininkai bręsta ne valandomis. Ypač vaikinams, sulaukusiems per 21 m., tenka ne vienus metus paplušėti, kad prilygti prie aukščiausio šalies orientacininkų lygio. Kiek labiau reikia paskubėti pagal gamtos dėsnius žymiai greičiau bręstančioms merginoms, jau tampančiomis jaunomis moterimis. Bet ir joms išimtys nedaromos, nors šalies suaugusiųjų atstovėms tenka net kulnus mindyti. Labai nejauku, kai įprantama būti jaunučių, jaunių ir jaunimo amžiaus rinktinėse – ir štai tampi staiga šalies sportui beverte asmenybe. Metai iš metų turėjus pagrindinį treniruočių tikslą siekti aukščiausią savo sportinės formos lygį pasaulio čempionatams ar šalies atstovavimui tarptautinėse varžybose, staiga nutrūksta įprasta treniravimosi ciklo ir tikslų tradicija. Kaip toliau tobulėti, kai staiga sumažėja tam tobulėjimui ir galimybės? Juk ne kiek šalies čempionatuose, bet aukštesnio lygio varžybose tekdavo tobulėti. O štai jų sportinėje karjeroje ir nebelieka. Todėl psichologinės ir bendrosios stiprybės vardan, siūlau toliau tęsti įprastą ritmą, ruoštis ir toliau dalyvauti bent ankstesnių varžybų žiūrovų varžybose, stengiantis įveikti oficialias trasas ir taip nors neakivaizdžiai lygintis. Taip, asmeniniam patobulėjimui įvertinti, galima pakartoti ir nelabai vykusį atstovavimą, iš naujo įveikiant buvusiųjų varžybų trasą. Ir tai daryti reiktų įnirtingai tol, kol vėl tapsi jau suaugusiųjų rinktinės nariu.

Bet reiktų dar ir paklausti: “Ar nepraranda mūsų sporto šaka rezervus, kai treniruotis su “rinktiniečiais” nekviečiami anksčiau kviestieji? Ar kiekvienas nors ir peraugęs dar besimokantis jaunas ar jauna (tik 21vienerių metų) gali įstengti už savo lėšas vykti į atviras visiems rinktinių stovyklas, vyksiančias nepigiose mūsų šalies “sostinėse” (tikrojoje ar žiemos sporto - Ignalinoje)? Tokia perspektyviausiųjų nurašymo tendencija tęsiasi jau keliolika, o gal net ir dar daugiau metų. Prisiminkime mūsų šviesiosios atminties Romą Šileiką, kai jis, būdamas atsakingu už veteranų sportą, viename suvažiavime triumfavo, kad suaugusiųjų moterų rinktinę sudarė veteranės. Nieko nėra nuostabesnio, kai demonstruojami sportinio ilgaamžiškumo pavyzdžiai! Ar nereikėtų ypatingai pagerbti kai kurias ir dabar mūsų vedančiąsias sportininkes, kurios beveik visose varžybose praranda veteranėms skirtus prizus ir intensyviai kovoja elitininkių gretose?! Bet tuo pačiu ar ne laikas susimąstyti, ar viskas tvarkoje mūsų sporto politikoje su jaunimo sporto išbaigimu? Ne užbaigimu, bet išbaigimu! Juk kiekvienas procesas turėtų būt išbaigtas…

Reik tik nusistebėti, kad stovyklos vasaros ir žiemos rinktinėms organizuojamos tuo pačiu laiku ir skirtingose vietose, kai jose turėtų dalyvauti net kai kurie tie patys geriausi šalies vedantieji sportininkai. Keista, kad paskelbtame kandidatų į rinktinę sąraše Vilma Rudzenskaitė puikuojasi tarp bėgiojančių orientacininkių net pirmoje vietoje, o tarp slidinėjančių antroje. Keista ne todėl, kad ji veteranė neturinti sau lygių abiejose rinktinėse, bet keista - kaip ji turi sugebėti būti tuo pačiu metu skirtingų vietų stovyklose? Tas pats ir su abiejų jaunimo rinktinių nariu Viliu Aleliūnu bei gal kitais jaunaisiais, kurie norėtų tobulėti besiorientuodami tiek bėgte, tiek ir slyste. Kas tai – ar mūsų mažos tautelės resursų blaškymas, ar prasidėjo ypatingų specializacijų operacija? Kas drastiškai nusprendžia, kad vienas turi tik slidinėti, o kitas tik bėginėti? Nejau besiruošiančiam slidinėti pakenktų vėlyvojo rudens vasaros rinktinės stovykla? Ir atvirkščiai… Pažvelkim į istoriją. Mūsų praeities žymieji bėgikai Adolfas Aleksiejūnas, Kęstutis Orentas, a.a.Jonas Pipynė, ir daugelis kitų nevengdavo paslidinėti, kai kurie buvo net neblogais slidininkais. Prie tų buvusių bėgikų - stajerių garsiųjų rezultatų negali net priartėti dabartiniai beveik neišeinantys žiemą iš maniežų. 

Tuo mūsų sportas ir yra gražus, kuris labai lanksčiai taikosi prie gamtinių sąlygų. Bet vardan aukštesnių rezultatų ar reikalinga ypatinga specializacija ypač jauniems? Kiek pažįstu, iš besimetančių tik į žiemos sportą, kai kas yra ne iš turtingųjų. Ar turės lėšų brangiam inventoriui ir treniruočių stovykloms tolimuose ankstyvųjų žiemų regionuose? Svarbiausia, ar jau visi išsemti rezervai aukščiausios tobulybės vardan, kad pradedama ankstyvoji specializacija? Tai klausiu ne priekaištui, bet tik pamastymui. 

5. Sporto mokslo galia

Labai didelę sporto mokslo naudą teko patirti, kai į LKKA laboratoriją pas pagrindinį mūsų sporto šakos mokslininką Praną Mockų nuvežiau ištirti savo buvusią 16-os metų auklėtinę. Nors ir netiesiogiai be laktato tyrimo kraujyje ir be iškvėpiamo oro analizės tik bėgimo takeliu gan apytiksliai buvo nustatyti jos spėjami aerobinio – anaerobinio darbingumo slenksčiai, bet jų suvokimas labai patikslino treniruočių intensyvumo pojūčius. Šie slenksčiai mane jaudino senai. Ir ypač po to, kai apie jų nustatymo problematika daug kalbėdavo Naujametinių bėgimų buvęs mano varžovas, buvęs pėsčiųjų turizmo sporto meistras ir šioks toks orientavimosi sporto mėgėjas, KTU mokslininkas Dainauskas.  
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Išsipildė mano 40 metų sportavimo svajonės, kai iš Svajūno Ambrazo pirktas pulsometras tapo nuostabiausiu treniravimosi krūvio vertintoju. Aišku, jis nebuvo tobuliausias, kokiais nuostabiausiais dabar treniruojasi jaunimas, bet kruopščiausias jo duomenų nurašinėjimas į EXEL programą ir tolimesni aritmetiniai veiksmai davė galimybes pajusti treniravimosi apimties ir intensyvumo santykį bei išsivaizduoti atliktą treniravimosi krūvį. O dar nuostabesnius atsakymus gaudavome, kai po kiekvienų OS varžybų tekdavo pasėdėti naktelę ir OKAD-o dėka išmatuodavau savo auklėtinės oro linijos bei bėgimo linijos atstumus net 1 m. tikslumu. Po to vidutinių greičių pokyčių paletė su pulso duomenų palyginimais labai daug atskleisdavo apie elgseną trasoje ir kai kada paryškindavo net klaidų priežastis. Vaizdas būdavo dar aiškesnis, kai man pačiam tekdavo įveikti tą pačią ar panašią trasą ir po tokių pat skaičiuočių tekdavo stebėti mūsų abiejų vidutinių greičių santykių pokyčius. O kokios dar nuostabesnės galimybės atsiveria analizuoti atliktą darbą naudojantis moderniškiausius! Tik didelis pavojus nuo pulsometrų slypi mums orientacininkams ir ypač žiemą, kai prie staliuko arti diržo esantis kompasas gali parodyti nesąmones! 

Kaip svarbu treniravimosi proceso valdymui pastoviai stebėti ne tik maksimalių rezultatų pokyčius, bet ir eilinės treniruotės metu būklės padėtį! O tam, manau, kad reikia tik išsimatuoti nuolatinių treniravimosi kelių atkarpas ir dažniau testuoti save pulsometru net ir neintensyvaus darbo metu bei visus duomenis kaupti kompiuterio laikmenose. Aišku,  nėra lengva po to dirbti su visa duomenų baze. Pasineri į skaičius ir pamatai dar didesnes paslaptis, kurias reikia atskleidinėti. Bet… Neišsivaizduojate, apie testavimo mokslą kokią nuostabią profesoriaus Juozo Skernevičiaus paskaitą teko išklausyti! Juolab, jis dar ir Lietuvos slidinėjimo patriarchas – didelis ištvermės specialistas. Pati naujausia jo knyga SPORTO MOKSLO TYRIMŲ METODOLOGIJA tikrai daug kam atvers akis į treniruočių proceso paslapčių pasaulį. Tiesa, jis, atrodo, skeptiškas pulsometrams, nes per  paskaitą neatsakė į mano klausymą dėl pulso atsistatymo po krūvio ir varžybų fiksavimo bei registravimo, tvirtindamas, kad pulsometras, “verždamas” krūtinę, neva, trukdo sportininkui, o atsistatymas po varžybų būna labai įvairus. Ir teisingai jis pasakė. Buvau susikūręs atsistatymo įvertinimo formulę. Duomenys būdavo labai įvairūs. Bet tarp tos įvairovės pradėjau įžvelginėti ir tendencijas bei nujautinėti jų priežastis. 

Per paskaitą profesorius daug pasakojo apie savo tyrimus ir rodė žymiausių sportininkų antropometrinių matavimų dydžius bei aiškino jų fiziologinę reikšmę sportinei specializacijai. Bet, kaip man susidarė įspūdis, tai dar nėra pati aukščiausia viršūnė. Tie visi demonstruojami  laboratorinių tyrimų duomenys ir patys tyrimai man žinomi net nuo 60-tųjų metų. Tik ar mūsų sporto šaka buvo su jais plačiai susidūrusi? Gegužės mėnesyje Sporto laikraštis dideliame straipsnyje apie sporto mokslą išvardijo labai daug sporto šakų, kurios glaudžiai bendrauja su mokslu - surašė joms priskirtus mokslininkus. Tik, deja, tame sąraše neaptikau orientavimosi sporto, nors jis jau tapo Lietuvos strategine sporto šaka. 
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Ieškodamas atsakymo į klausimą, ar reikia orientavimosi sportui mokslo, užsukau pas buvusį jaunystės sporto draugą, buvusį jonavietį ir didelį bėgimo mėgėją, nevengusį pasiorientuoti ir miške: tai pas LKKA Kineziologijos laboratorijos mokslinį vadovą, prof.habil.dr. Liudą Joną Poderį. Jis Jonavoje kūno kultūros mokytojo darbą paliko net 7-tame dešimtmetyje ir nuėjo medicinos mokslo keliais. Tik jo tyrimų objektais tapo ne ligoniai, bet labai sveiki žmonės, tiksliau – geriausi Lietuvos sportininkai. Tai pati naujausia medicinos mokslo kryptis, kurią nusakė JAV Sveikatos institutas: gana tyrinėti ligonius, būtina pažinti sveiką, sportuojantį žmogų. Mat KŪNAS YRA VIENTISAS IR Į JĮ FORMUOJASI NAUJAS – VISUMINIS (HOLISTINIS) POŽIŪRIS. Todėl Lietuvos sporto mokslo taryba atkreipė dėmesį dėl naujų metodologijų diegimo Lietuvos sporto mokslo laboratorijose. Kaip supratau, J.Poderis ir yra šios pažangiausios krypties ar pradininkas, ar dabar lyderis. Jo vadovaujama laboratorija buvo įsteigta 2001 metais lengvosios atletikos manieže (Aušros g. 42 – 31. LT 3000 Kaunas. Tel +370 37 302650, kineziologija@lkka.lt) Taigi tyrinėjama pas jį ne atskirai kokia nors viena atskira sportininko savybė, kaip visose kitose laboratorijose, bet jis atlieka sportuojančių parengtumo ir fizinės būklės vertinimą  ne kokį nors išskirtinį, bet kompleksinį. Kaip supratau, jo tyrimų metodologija paremta sinergetika – t.y. mokslu apie sąveikas. Jo žodžiais, surenka apie 10 000 parametrų ir programos dėka piramidės principu gauna labai išsamius vertinimų atsakymus. Tiesiog nuostabą kelia kompiuterio ekrane po krūvio širdies kardiogramos grafikuose aiškiai įžiūrimos organizmo atsistatymo paslaptys. Įvairiausių  tyrimų (net ir genetinės predispozicijos fiziniams krūviams) duomenys buvusio kardiologijos instituto sukurtos programos pagrindu nuostabiai grupuojasi ir gaunami tiesiog protu nesuvokiami atsakymai apie sportininko būklę, jo treniruotumo ypatybes. 

Didžiuliais treniruočių krūviais, dažniausiai treniruojant ne tą ką reikia kiekvienam organizmui skirtingai, galima nueiti ir ne tokiais keliais - pažeisti fizinių savybių harmoniją. O aukštame sportiniame lygyje, kai visi sportininkai pasiekia daugmaž vienodas atskirų savybių treniruotumo kokybes, tada rezultatą lemia tų ištreniruotų savybių susiderinimo harmonija. Treneriui, dėka žinių ir patirties, tik žiūrint į savo auklėtinio akis, kai jį labai nuodugniai pažįsti, matosi daug. Bet tas matymas yra tik kažkur jausmuose, visa tai labai sunkiai apčiuopiama, bet nepamatuojama, nepasveriama… O pajausti įmanoma tik labai ir labai gerai žinant treniruojamąjį, tiksliau, labai ir labai išstudijavus jį, kas paprastai tam nėra nei laiko, nei fizinių galimybių nuodugniausiai iš treniruojamųjų grupės analizuoti kiekvieną iki “panagių juodumo”. Ir tai viskas subjektyvu. Todėl sportininkai tobulėja labai skirtingais greičiais daug kur tik loterijos principais. 
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Todėl apie ištirtą sportininką, tiesiog, nuostabu, kai yra galimybė gauti išsamų ištreniruotų savybių vaizdą ir konkrečias rekomendacijas, kaip koreguoti treniruočių procesą.  Ir ar tai ne svajonė, kai su šiomis rekomendacijomis gauni dar ir prognozes apie fizinių gebėjimų lavėjimą. Kaip būtų nuostabu, kad nors vienas orientacininkas būtų patyrinėtas! O pagal jo viešus duomenis ir jam siūlomus treniruočių būdų pakeitimus mums, treneriams būtų daug peno, kaip patikslinti savo nuosavas susidarytas metodikas. Ir tai numatyta pas šį mokslininką, jo tiksluose parašyta: padėti lavėti ir sportininkui ir treneriui. Juolab, kad šio mokslininko kompiuteryje pamačiau skyrelio pavadinimą KAIP PASIKETĖ IŠTVERMĖS BĖGIKŲ TRENIRUOTĖS? /per paskutinius 70 m./ Džiugu, kad mūsų jaunimas sugeba vakarais iš skirtingų universitetų susirinkti į bendras treniruotes. Tai jau didelis žingsnis į priekį. Pastudijavus dienoraščius, dabar - pereinamajame periode, jokiu būdu negalima teigti, kad jie bėgioja taip kaip bėgikai prieš 70 metų. Sveikatos stiprybei bėgioti gerai ir taip kaip prieš kelis tūkstantmečius. Bet kaip pasiekti sveikatos aukščiausią lygį? Net ir aukščiausio lygio maratono bėgikas, pralošęs tik metrą kitą, pasakys, kad pritrūko sveikatos. Kaip numato kiekvienas keisti treniruotes? Šiais laikais bėgikai treniruojasi bėgdami įvairiu kintančiu greičiu. “Dabar fiziologai pripažįsta – tai tinkamiausias būdas pasiekti aukštus rezultatus” /P.Thomson.2004/  Tai ne naujiena. Taip ir pradėjau aš asmeniškai treniruotis net prieš 40 metų. Jau tada, būdamas tik 15 metų ir neturėdamas jokio trenerio, iš knygų apie bėgikus, vadovėlio ir žurnalo “liochkaja atletika” jau žinojau apie pakaitinius, kartotinius ir intervalinius metodus, ir buvau įsitikinęs jų pranašumu prieš tolygias treniruotes. Tuo ir yra pranašesnis mūsų sportas, kad nori, nenori, mums trasoje tenka bėgti įvairiais greičiais. Gal todėl orientacininkams bėgimo varžybose tenka dažnai lenkti tik stadione besitreniruojančius. 

Bet dabar šio mokslininko ekrane pamačiau dar nestudijuotą terminą – LAKTATO ŠAUDYKLĖ. Kaip fiziologiškai ir filosofiškai suvokti gerai išlavintą laktato šaudyklės mechanizmą? Tai bėgikų gebančių pasiekti aukštus rezultatus plačiame distancijų spektre savybė, kurią lavina ne tik aerobiniai, bet ir labai gerai anaerobiniai krūviai bei jų kaita. O tai labai aktualus klausimas orientavimosi sportui, kai reikia gebėti lošti labai plačiame trasų diapazone: ne tik ilgo ir vidutinio nuotolio, bet ir trumpoje trasoje bei maratone. Apie šią vieną aktualiausių OS problemų pratesiu žemiau. 

Būtų labai įdomu plačiau sužinoti apie baltymų sintezės greičio, miokardo hipertrofijos tyrimus, kurių dėka nustatomos ir kokios pas sportininką realios galimybės didinti ištvermę. Nustatomas ir miostatinas, tai genas atsakingas už katabolizmą. O antropometrijos kūno masės indeksas ir riebalų masės bei neriebalinės masės, o taip pat bendro vandens kūne kiekio nustatymas vykdomas šiuolaikišku prietaisu Body composition analyzer “TANITA – TBF-300”. Patikėkite, vien tik antropometriniai duomenys jau daug ką pasako apie sportininko individualiąsias savybes ir sportinės specializacijos lygį, treniruočių krūvio poveikį organizmui. Mat sportininko kūno masės komponentų vertinimas yra labai informatyvus ir labai reikalingas kompleksinio tyrimo elementas. Kūno masė gali būt nepakitusi, kai sudėtinių elementų santykinis pasikeitimas yra ryškus, priklauso nuo sportininko mitybos bei atliktų treniruočių krūvių.

 O raumenų skaidulų struktūros santykis – tai neįkainuojama informacija treneriui. Tai nustatyti maloni naujiena! Žinomą visiems Abalakovo testą, ar į jį panašų galima atlikinėti jau be daug vietos užimančios kontaktinės plokštės. Nesenai sukonstruotu prietaisiuku, kuris prikabinamas prie klubo, testą galima atlikti net miške, kurio dėka kompiuteryje išpiešiama kiekvieno šuolio net atsispyrimų įvairiausių charakteristikų diagrama. Su šiuo prietaisu arba kontaktinės plokštės dėka atliekamas raumenų greitumo ir jėgos ypatybių tyrimas, matuojant vertikalaus šuolio rezultatą ir registruojant rodiklius: atsispyrimo jėgą, atsispyrimo trukmę ir pašokimo aukštį. Sportininkui atliekant specialius šuolius, gaunama informacija apie raumenų darbo galingumą, greitumo ir jėgos komponentus, raumenų elastingumą. Šio tyrimo rezultatai svarbūs įvertinant raumenų funkcinę būklę, treniruočių programų efektyvumą. JIE TEIKIA INFORMACIJĄ APIE TINKAMIAUSIĄ FIZINIŲ PRATIMŲ POBŪDĮ KONKREČIAM ASMENIUI.

Laboratorijos veiklos kryptys yra dar skirtos sveikatos apsaugos bei jos stiprinimo fiziniais pratimais problemų gvildenimui (vadovas doc. Dr.A.Muliarčikas.) o taip pat lengvaatlečių parengtumui vertinti testais ir kontroliniais pratimais ( vadovas dr.A.Stanislovaitis). Taip pat atliekamas laboratorijoje vestibiulinės funkcijos vertinimas aktyviais sukamaisiais mėginiais, kuriais nustatomas žmogaus orientavimosi erdvėje gebėjimai ir jiems ribojančius faktorius. Juos išsiaiškinus parenkamos tinkamos priemonės funkcijai gerinti.

Nepatikėsite, bet laboratorijoje vertinami psichoemocinė būsena ir jos ypatybės kaip psichomotorinis tonusas, ekstravertiškumo ir intravertiškumo santykis, agresyvumas, emocinis labilumas, nerimas. Ir nenustebkite, šie tyrimo duomenys labai vertingi apibrėžiant pratimų įvairovės svarbą konkrečiam sportinio rengimosi laikotarpiui, taip pat įvertinant sportininko nusiteikimą treniruotis, varžytis. Be to ši INFORMACIJA TRENERIUI LABAI REIKALINGA NE TIK SUDARANT SPORTINIO RENGIMOSI PROGRAMAS IR VALDANT SPORTO TRENIRUOTĘ, BET IR KURIANT GERUS TRENERIO BEI SPORTININKO SANTYKIUS. Augant sportiniam meistriškumui ir didėjant fiziniams krūviams dažnai pasireiškia įvairių psichoemocinių faktorių, keičiančių labai stipriai sportininko būseną, kurios pokyčiams labai jautriai gali reaguoti nepatyrę jauni sportininkai, moterys ir ypač merginos. Todėl mokslas padeda valdyti ir emocines būsenas ir labai padeda pašalinti atsirandančias konfliktines situacijas, kurios, kaip paprastai, baigiasi tragiškai – nes atsiradus psichologinei įtampai tarp sportininko ir trenerio, nukenčia pirmiausiai pats sportininkas ir jo rezultatas.

Vertinamas laboratorijoje ir raumenų grupės pajėgumas bei jų išsivystymo proporcingumas. Šiuo tyrimu gaunama labai svarbi informacija nustatant darbingumą [image: image20.png]


ribojančius veiksnius, parenkant sportininkams pratimus stuburo ir kitų grupių traumų profilaktikai, tikslinant sportinio rengimosi uždavinius bei parenkant individualias treniruočių priemones. O energijos gavybos ypatumų vertinimas labai reikšmingas ištvermės sporto šakoms ir mūsų sportui. Tai anaerobinio raumenų darbo galingumas ir anaerobinio darbo talpa čia laboratorijoje vertinama labiausiai paplitusiais ir tiksliausiai pasaulyje Wingate, Margaria, Kvebeko ir Bosco testais. Prisipažinsiu, kad apie juos neteko mokytis nei sportinės medicinos kurse (sudarytame gal prieš antrąjį pasaulinį karą ar tuoj po jo) ir neteko apie juos nieko girdėti visuose pasitobulinimo kursuose. Kadangi įvairūs veloergometriniai tyrimai paprastam treneriu neprieinami dėl sudėtingos ir brangios aparatūros, svajojau vietoje velorgometro susikonstruoti kontaktinę plokštę ir jai sukurti metodiką. Bet politinių permainų vėjai nupūtė galimybes kurti ir energijos gavybos ypatumų vertinimas vertikalaus šuolio galingumo matavimu pradėtas pasaulyje Bosco testu. 
Kaip supratau, minėtoje laboratorijoje sportininkų tyrimai vykdomi ne vienkartiniai, bet periodiškai, kaupiant jų duomenų bazes ir iš jų treniruočių eigoje labai išsamiai stebimi pokyčiai. O tai neįkainuojama informacija atsakingų startų išvakarėse, kai pradedama ypatinga specializacija būsimų varžybų sąlygoms. Sportininko funkcinė būklė gali būt įvertinta operatyviai bet kurioje vietoje (sporto salėje, stadione, miške) nešiojamos aparatūros dėka. Tyrimų ir duomenų analizės trukmę sudaro tik 15 – 20 min. Ši aparatūra (mobilusis elektrokardiograminis terminalas) buvo panaudotas pirmą kartą Sidnėjaus olimpinių žaidynių išvakarėse Newcastie treniruočių stovykloje, buvo tiriama organizmo adaptacija Australijos sąlygomis. Šį terminalą sudaro nedidukas elektrokardiografinis registratorius, nešiojamas kompiuteris ir šių įrengimų sąveikos programinė įranga, kurios dėka ekrane gaunama nuostabiausia ir labai vaizdi visų derivacijų tūrinė elektrokardiograma. Tyrimų duomenys iš Australijos į Kauno konsultacinį centrą buvo siunčiami specialiai tam į kompiuterį pajungtu mobiliuoju telefonu. Gautas iš Australijos signalas per modemą patekdavo į kompiuterį, kuriame yra duomenų bazė, ir jos dėka Kauno konsultantas besitreniruojantiems sportininkams Australijoje ruošdavo rekomendacijas.

Beje organizmo funkcinės būklės, širdies ir kraujagyslių darbingumo tyrimai buvo daromi atliekant įvairius fizinio krūvio mėginius (pakopomis didėjantį fizinį krūvį, visiems žinomą Rufje testą, vertikalių šuolių testą ir minėta EKG analizės sistema, kuri vadinasi KAUNAS – KRŪVIS. Registruojama net 12 standartinių EKG derivacijų, matuojami arterinio kraujospūdžio rodikliai ir kartu vertinamas atliekamo fizinio krūvio galingumas. Po šio yrimo sužinoma apie širdies darbo leistinas fiziologines ribas. Jo dėka nurodomos funkcinės ribos, kurias pasiekus galimas ilgalaikis optimalus organizmo funkcionavimas nežalojant organizmo. To tyrimo dėka galima pamatyti nukrypimus nuo normalios funkcijos pradžią, atliekant tam tikro galingumo darbą. Be to ĮVERTINAMA esama sportininko funkcinė būklė. Tai reakcija į krūvį, adaptacijos fiziniams krūviams greitis, suminio / liekamojo treniruotės krūvių efektą, kitaip dar vadinamą nuovargio efektą. Taip pat įvertinami atsigavimo ypatumai po nedidelio ir didelio intensyvumo fizinių krūvių.

Taigi sistemingai po kiekvieno treniruočių etapo (mikrociklo, mezociklo ar makrociklo) atliekami tyrimai leidžia įvertinti teikiamos treniruočių metodikos efektyvumą. Tam sėkmingai panaudojamas organizmo funkcinės būklės integruoto įvertinimo rodiklis. Šis rodiklis leidžia treneriui modeliuoti treniruočių priemones pagal poveikio atskiroms organizmo sistemoms kryptingumą, stebėti atlikto darbo efektyvumą ir prognozuoti galimus varžybų rezultatus. Pamenu, kai 7-to dešimtmečio pabaigoje Sovietų lengvaatlečiams– socializmo “pasiekimams” ir socialistinio gyvenimo būdo “pranašumams” pademonstruoti prieš “supuvusį” kapitalizmo pasaulį pradėjo nesisekti nes kol į didžiausios imperijos rinktinę sportininkai patekdavo, įveikę didžiausius atrankos maratonus, “parakas būdavo išbarstomas dar gerokai prieš mūšį”. Pasakykite, ar šiuo tyrimo dėka ne pati geriausia atranka į rinktinę? Tada nereikėtų trenerių tarybos jokios nuomonės. Sutikite – nuomonė, tai labai subjektyvus vertinimas, kad ir kokie būtų superekspertai. Viską į vietas sudėliotų prognozuojamų rezultatų parodymai, kurie akivaizdžiausiai įrodytų, ar sportininkas išbarstė paraką, ar dar prasideda jo jėgų kaupimas.

Labai įdomus yra nervų ir raumenų sistemos funkcinės būklės tyrimas. Šiam tyrimui naudojami pačiu paprasčiausiu reakciometrijos klasikiniu tėpingo testo būdu, kurį gali darytis kiekvienas net kompiuterio klaviatūros klavišo spaudėliojimu maksimaliu dažniu. Taip įvertinama paprastoji ir  sudėtingoji psichomotorinė reakcija, reakcijos asimetrija, centrinės nervų sistemos (CNS) koordinacinių gebėjimų rodiklis,  tyrimo rezultatai leidžia įvertinti centrinė nervų sistemos būklės ypatumus – nervų centrų jaudrumą, paslankumą, tarpusavio koordinaciją bei funkcinį pastovumą. CNS gebėjimai yra svarbūs sportiniams žaidimams, dvikovos ir kitose koordinacijos atžvilgiu sudėtingose sporto šakose. Ar mūsų – orientavimosi sportas tai kategorijai priklauso? Kaip manot? Ogi bėgant per kliūtis, augmeniją, sudėtingo reljefo sąlygomis. O orientavimosi dviratininkams ir slidininkams! Tyrimų duomenys naudojami sportuojančio funkcinei būklei įvertinti, nustatyti CNS ypatumus, nuovargio dydį, o taip pat parenkant optimalią varžybų taktiką. Be to nustatoma jaudinimo ir slopinimo procesų pusiausvyra esamu momentu, o taip pat trumpalaikės atminties ypatumai esamu momentu įvertini. Jie naudojami komandinių sporto šakų sportininkams, bet šios savybių reikia ir orientavimosi sporte. 

Išsivaizduokite! Kad ir medicininių tyrimų mažąją dalį gydymo įstaigose tektų darytis per savaitę. O čia tik per keliolika minučių! Buvusį 100 m. bėgimo pasaulio rekordininką ir olimpinį čempioną ir V.Borzovo paruošimui dirbo didžiausia mokslininkų brigada ir jam buvo mobilizuotas visas Kijevo institutas. O dabar šios laboratorijos metodikos dėka tokios fantastinės galimybės! Apie jas siūlau pamastyti ypač jaunimui, kai vardan aukštesnių sportinių tikslų kiek galimai daugiau mobilizuojamos proto pajėgos, labai dažnai būna ir net labai įprasta, kai tik ištrūkusieji kai kurie nuo buvusių trenerių, nori labai tapti savarankiškais ir pradeda treniruotis “savarankiškai”. Apie šią problemą daug yra kalbėjęs buvęs vyr. treneris Juozas Smalinskas. Tad jei nori sportuoti dėl rezultato, ar prieš tokią tendenciją nereikėtų atsitokėti!? Manau, kad būtina atsitokėti ir prieš elementariausios sportinės logikos ignoravimą, kaip teko iš šalies netyčia pastebėti ir susidaryti įspūdį, kad atsakingiausio periodo metu pasaulio jaunimo čempionato išvakarėse kai kas visiškai ignoravo sportinę ne tik ją, bet ir save. Todėl gana nepigiai kainuojantys tyrimai gali labai padėti tik tada, kai neignoruojami sporto mokslo nuostatos ir jau plačiai pasaulyje žinomi pasirengimo principai bei laikomasi elementariausios sportinės higienos. Juk sportinė higiena žymiai subtilesnė nei bendroji. Bet malonu, kad daug kas teisingai suvokia apie rengimosi plonybes - tai puikiai žino iš savo asmeninės patirties kai kurių sportavę ir dar dabar sportuojantys tėvai, kurie savo vaikams perduoda ir pataria tai, ko ne kiekvienam treneriui įmanoma įdiegti ar įtikinti, o dar tiksliau – įpratinti. Tai vienas iš daugelio šeimynininės sporto pedagogikos pranašumų. Yra toks, LKKA pedagogikos katedros vedėjo, profesoriaus Kęstučio Miškinio vadovėlis  ŠEIMOS PEDAGOGIKA. Toje katedroje dėstoma ir sporto pedagogika. Tai, manau, kad greitai gali formuotis ypač Lietuvos orientavimosi sporte dar viena edukologijos sritis  – tai  šeimos sporto pedagogika. 

Gaila, bet dar kai kas skeptiškai vertina sporto mokslo pranašumus. Ir tai natūralu, kai daugelis iš OS aktyvo turį techninį išsilavinimą ir gal nėra susidūrę su fiziologijos klaustukais. Pamenu didelio sporto fiziologijos specialisto, mano įdomiausio dėstytojo, dabar LKKA rektoriaus prof.habil.dr.Alberto Skurvydo paskaitose sakomą mintį, kad kuo mokslas labiau braunasi į organizmo paslaptis, tuo dagiau jam iškyla klausimų. Man atrodo, kad ypač daug klausimų turi iškilti mūsų sporto šakai, kur rezultatą lemia ne tik stadiono sąlygoms reikalingi fiziniai duomenys. Ar nebūtų įdomu patyrinėti, kuo gi skirtųsi orientacininkai nuo kitų sporto šakų sportininkų!? Ar orientacininkų moksliniai tyrimai neužduotų mokslo sportui dar didesnių klausimų ir triuškinančių atsakymų? Ar sporto mokslininkus neapstulbintų mūsų sporto šakos įvairovė ir didžiulis treniruojamų savybių spektras? TAI AR NE DAR VIENAS BŪTŲ ŽINGSNIS POPULIARINANT MŪSŲ SPORTĄ! Ar neišryškėtų mūsų sporto šakos pranašumas? Ar nepradėtų tada orientavimosi sportą kaip pagalbinę pasirengimo priemonę labiau naudoti ir kitų sporto šakų sportininkai?

 Prisiminkime vienintelio Sovietų Sąjungos orientavimosi sporto psichologo A.K.Drazdovskio iš tolimojo Chabarovsko atlikinėtus psichologinius tyrimus su mūsų orientacininkais ir Lietuvos rinktine! Ar negalėtų tapti mūsų sporto šakos psichologe, kad ir Evelina Grigaitė? Jei neklystų, ji greitai turėtų tapti sporto psichologe. Taigi kodėl jau dabar nepradėti tirti mūsų jaunuosius sportininkus planetos čempionato prieigose? Juolab, kad pasaulio čempionatui ruošiasi ir studentė iš LKKA, kurioje minima mokslinė kineziologijos tiriamoji laboratorija.
 Paanalizuokime, kodėl tokia didžiulė praraja kad ir tarp mūsų merginų bei švedžių. Nejau mūsų merginos mažiau treniruojasi? Klausiu dėl merginų todėl, kad tikrai iš mūsų visų šešerių galima laukti neblogo rezultato. Tai kodėl nepareguliuoti jų “stygas prieš koncertą”? Nejau nenorim, kad jos skambėtų gražiau? Nejau nepaseksime muzikantų pavyzdžiu? Juk organizmas - tai daug kartų sudėtingesnis instrumentas! Nejau jo nereikia reguliuoti? Siūlau nepagailėti jaunimui, nes  pakeltas jis į aukštesnį lygį, turės geresnes fiziologines bei didesnes emocines galimybes kilti ir dar aukščiau. Mus laukia neeilinis įvykis. Tad siūlau nepraleisti progos ir pasinaudoti labai reta galimybe patobulėti. 

6. Kalnai, pakalnės, duobės ir jėgos ištvermės ignoravimas?

Pamenu prieš 2 m. pasaulio jaunimo čempionatą Estijoje. Teko kalbėtis su estų treneriais, kurie pasakojo, kaip jie viską darė, kad jų merginos pradžiugintų namus. Taigi kaimynų patirtis yra. Tik mums nereikia daryti viską atvirkščiai, kaip tai iš šalies žiūrint atrodė mūsų jaunimas ruošiamas į Šveicarijos kalnus. Atsiprašau, jei klystų, bet mano įspūdis, kad kalnams jaunimas nebuvo ruošiamas tikrai. Dar kartą rašau, kad galiu klysti. Bet jei būtų jis buvęs ruošiamas, tai jo net pririšto treneriai nebūtų išlaikę - visi veržte būtų išsiveržę su didžiausiu noru pasitikrinti savo galimybes Lietuvos kalnų bėgimo čempionate. Ar galima sugalvoti ką nors nuostabesnio, kaip bėgimą raižyta vietove!? Tuo labiau, kad tai buvo net šalies čempionatas, kuriame galėjo akivaizdžiausiai ir triuškinančiai suskambėti mūsų sporto šakos pranašumas. Aišku – čempionais tapo orientacininkai. Tai nejau nereikėjo mūsų jaunimui imti pavyzdžio iš čempionais tapusių Svajūno Ambrazo ir Jolantos Ražaitienės? Atleiskite, bet tikrai negaliu suprasti to, kai atsirado tokia nuostabi ir tokia artima mums sporto šaka, ir ji buvo suignoruota. Liūdna, kad pamirštama a.a. Romo Šileikos bendro fizinio ir jėgos ištvermės patikrinimo sistema. Kada paskutinį kartą orientacininkai rungtyniavo BFP varžybose ir Kačerginėje Barsukinės kalnų bėgimo trasoje? O dabar, kai atsirado tokia puiki jėgos ištvermės išbandymo laboratorija sostinėje, jos išbandyti iš jaunimo ir tuo labiau – iš merginų, neatvažiavo niekas, nors tą dieną jaunimui svarbių varžybų nebuvo. P.S.: Dėl tokio puikaus pasitikrinimo galima buvo geriausiems moksleiviams padaryti ir išimtį per KASK varžybas – jas užskaityti Kalnų bėgimo čempionato dalyviams. 

Gerai, kad Jolanta Ražaitienė nepamiršo savo buvusio šviesiosios atminties trenerio įdiegtą norą ugdyti bėgimo jėgos ištvermę ir tapo vienintele tarp moterų dalyve. Jos varžove buvo tik viena lengvaatletė; jaunė, buvusi geriausiai bėgusios orientacininkės Editos Martusevičiūtės varžovė Liubovė Novosad (dviem metais jaunesnė už Editą). Tai labai kylanti jaunoji bėgikė, kuri, aišku, mūsų Jolantai prilygti nesugebėjo. Visų laikų vienas iš geriausių Lietuvos bėgikų Romas Sausaitis paaiškino, kad toji bėgikė “subėgo” kalnais tik tam, kad reikėjo jai sustiprinti kojas prieš kitą savaitę vyksiančias tarptautines l.e. varžybas. Mat ji turėjo bėgti 3000 m. su kliūtimis. Įsidėmėkite – kliūtinio bėgimo bėgikei reikalinga jėgos ištvermė. Bet kad kliūtį peršokti, reikia dar ir sprogstamosios jėgos ir jos net žymiai daugiau! O l.a. specialistai neignoravo jėgos ištvermės reikalingos kalnams komponento būtinybės, nors mums orientacininkams ši savybė daug kartų labiau reikalingesnė nei kliūtinio bėgimo stajerei. Ir tai puikiai suvokia daugelis mūsų žymių sportininkų. Kaip svarbi orientacininkui bėgimo jėgos ištvermės komponentas, demonstruoja Svajūnas Ambrazas antrą kart laimėdamas bėgimą į dangoraižį. Laimėjo net prieš pajėgiausią pasaulyje penkiakovininką Zadneprovskį, kuriam bėgimo rungtis geriausiai sekas. Tiesa, dėl šio penkiakovininko bėgimo į “dangų”, kaip man pasakė per seminarą minėtas čia prof.J.Skernevičius, neva, “lenda ten kur nereikia”. Kažin, ar taip jau nereikia patreniruoti ir patikrinti šiek tiek ne tokių, bet gretimų savybių? Tiesa, čia jau ne tik jėgos ištvermės, bet ir specialios jėgos ištvermės komponentų derinys. 

Tad liūdna, kad jėgos ištvermės jėgos būtinybė neliko įvertinta. Dar skaudžiau, kad tada, šio kalnais bėgimo čempionato metu visai “ne už kalnų” mūsų jaunimo laukė Šveicarijos kalnai. Tai nejau nuo pavasario ar žiemos nereikėjo didesnio dėmesio jėgos ištvermės komponento ugdymui, o taip pat to ugdymo emocionalumui? Pastarajam nežinau kas gali būt geriau, kaip kontrolinių varžybų numatymas. Atleiskite, gal priekaištauju be reikalo. Aš ne inspektorius. Gal visa tai daugiau ar mažiau treniruočių kryptys ir buvo orientuotos į tai. Bet, kartoju, iš šalies jokiam aistruoliui to visai nesimatė. Jei ir buvo, tai, manau, kad tikrai nepakankamai. Štai kodėl turėtų būti didesnis rinktinės treniravimosi principų viešumas. Ar ne laikas mums visiems žinoti, kaip rengėsi startui rinktinė? Juolab, geriausiai startavusieji J.V.Gvildys ir E.Martusevičiūtė. Nebent reikia nuslėpti gal prarastų tikrų galimybių priežastis?  

Pagal logiką, prieš pasaulio čempionatą, kuriame tris dienos iš eilės atsakingi startai ir po poilsio dienos dar vienas startas – tokiu pat dėsningumu paskutiniame pasirengimo etape ir reiktų ruošti organizmą bei psichiką startui. Ir, manau, kad nieko nėra geriau, kai į tokį pasirengimo ciklą įpinamos palankios varžybos. Ar geriau už jas gali būti kokios nors treniruotės? Vargu, ar atsiras pavyzdžių. Nebent išvyka kokiai nors aklimatizacijai ar išvykti treniruotis į panašią vietovę. Taip daugelis ir padarė: atvyko į Vilnių (Burbiškes) - mūsų šalies ilgosios trasos čempionatą. Net japonai artėjančio pasaulio čempionato šeimininkai pasaulyje arčiau savo tėvynės nesurado panašesnės vietovės, kaip Vilniuje! Tai labai svarbus argumentas išvykai. Ir iš tikrųjų, Panerių – Burbiškių šlaitai įspūdingiausi ir gal tinkamiausi rengtis varžyboms kalnuose. Už Vilnijos šlaitus ar turime aukštesnių, statesnių? 

Kad suaugusių rinktinei prieš išvyką į Japoniją Burbiškėse buvo pati geriausia laboratorija, tai aišku kaip diena. Na, o jaunimui gal šiek tiek buvo mažiau tinkama. Bet nemanau, kad geriausi Lietuvos kalnai buvo visiškai netinkami besiruošiantiems į Šveicariją. Nemanau, kad į tos šalies kalnus “treniruotis stadione” buvo geriau. (Kabutėse, nes nei kalnuose, nei varžybose, nei treniruočių stovykloje, o tik namuose kur gali būt kitur treniruotės jei ne stadione.) Taip pat nemanau, kad jaunimui po minėto čempionato nereikėjo kaip suaugusiems iškabinti žemėlapius ir viešai paanalizuoti prabėgimų linijas. Nemanau, kad nereikėjo ir antrą dieną šiais Panerių nuostabiais šlaitais sustartuoti Vilniaus čempionate. O po dviejų dienų startų ciklo kodėl nereikėjo Vilniuje pasilikti dar ir trečios dienos treniruotei, kad atidirbti jei ne orientavimosi elementus šlaituose, tai nors tik bėgimo jėgos ištvermės treniruotei. Kaip sakant, kodėl negalėjo būti Vilniuje mikro stovyklėlė, kad atidirbti pirmąjį pasirengimo ciklą? Ar išvis kas nors iš rinktinės darė treniruočių stovyklą? Jei darė, tai kur? Ar darė efektingiau ir geriau, nei čia pavyzdį teikiu? Pamastykite, ar reikėjo kai kam tomis labai reikalingomis “treniruočių dienomis” mieguoti iki vidurdienio ir ilgiau, kai po pusantros savaitės reikės tokiu laiku jau finišuoti? Nejau nereikia bent varžybų išvakarėms pareguliuoti savo biologinio laikrodžio? ... Ar ne dėl šios priežasties varžybų tarpiniai laikai atskleidžia, kad psichika pabudo tik prieš finišą?

Na, o po poilsio vėl 3-jų varžybinių dienų krūvis! Šaunu! Nors šį paskutinįjį pasirengimo ciklą jau daug kas iš rinktinės narių Latvijoje per KAPA varžybas panaudojo. Bet, deja, ne visi. Nemanau, kad galima ką nors geresnio sugalvoti, nei gana aukšto lygio tridienes tarptautines, kuriose prieš išvyką į pasaulio čempionatus visad save išbando Baltijos jaunimas. Kaip būtų įdomu, ar tai buvo efektinga. Ir grįžus iš jų, geras poilsis, ir išvyka… Prieš ją dviejų – trijų dienų startas Tako daugiadienėse kažin ar reikalingas. Galima pamastyti ir dėl kitokio paskutiniojo pasirengimo modelio. Visa tai prirašiau tik vardan Druskininkų, kad kitiems metams pavyktų išnaudoti visas galimybes. Aišku, jokiu būdu negalima smerkti ir pergyventi dėl neišnaudotų pasirengimo galimybių. Jas tik reikia žinoti, įvertinti ir taisant klaidas labiau pasitikėti savimi. Šiemet gal ir nesąmoningai gavosi tokia strategija, kad neišsisemti, neišpuikti ir žymiai tinkamiau kitais metais pasirengti namuose. Tikrai gražiai neatrodytų, kai kitąmet namuose rezultatai gautųsi prastesni nei neįprastuos Šveicarijos kalnuos. Kad tik gėdos prieš visą šalies visuomenę mūsų sportui nepadaryti! Bet to tikrai nebus, jei kiekvienas startuos be minėtos baimės, nes bus įtikėjęs, jog nepablogins rezultato jau vien tik dėl to, kad gretose Dzūkijos lygumuose raumenys nebus “užkalti” nuo per didelio rengimosi kalnams. Ar tai buvo išmintinga dėl to specialiai nedidinti jėgos ištvermės, reikėtų nuodugnesnės studijos ir minėto mokslinio tyrimo, kuris į klausimą ir atsakytų labai tiksliai kaip ruoštis daug kartų geriau.   Svarbiausia, reik tikėti savo jėgoms ir siekti maksimalių savo galimybių. O tikėjimui visad reik prisiminti realius Ievos, Indrės ir Simo pavyzdžius. Jie įrodo, kad mes entuziazmo turime daugiausiai ir to entuziazmo dėka gal pavyks ir išmintį akumuliuoti sėkmingiausiai. Po didžiulės Indrės staigmenos ir labai dėsningo Simo dviejų medalių  abiejose rungtyse buvo labai akivaizdu, kad pasaulyje tokia maža mūsų šalelė, bet joje auga ąžuolai. Ir dar kokie! Net Stelmužę turime ir dar gyvą. O ką jau kalbėti apie dar aukštesnius pasiekimus nei jaunimo. Tolimoji Japonija - Lietuvai laimės šalis. Prisiminkime pirmąją stulbinančią visam pasauliui sėkmė ten, iš kur pateka saulė. Turime gyvą dar sportuojančiųjų šaunųjį ketvertą - Giedrės, Vilmos Edgaro ir Svajūno pavyzdį visai Lietuvai, uždegusį mumyse entuziazmą labai ilgam.  Tai pavyzdys ne tik kaip reikia stulbinti pasaulį. Bet, SVARBIAUSIA, MES TURIME LABAI AKIVAIZDŽIUS PAVYZDŽIUS, KAIP REIKIA TEISINGAI IR IŠMINTINGAI SPORTUOTI. Tiesiog nuostabu, kad du iš šio ketverto po ilgokos pertraukos vėl sugebėjo atstovauti Lietuvą ir dar labai sėkmingai. Tai byloja, kad yra jau sava LIETUVIŠKA NACIONALINĖ ORIENTAVIMOSI SPORTO MOKYKLA (METODIKA) pradėta kurti, būtent, šio ketverto. Tai byloja Lietuvos OS iššokimą jau į aukštesnį lygį, kuriame jau išpurenta dirva auginti medalius kasmet. Nepergyvenkim, kad šiemet Šveicarijoje ne tik neužderėjo, bet ir neprinoko. Vadinasi ne tokios trąšos buvo įpiltos. O kokias pilt ir, svarbiausia, kaip žinoti ir kaip nutuokti kokias pilti - vystau mintį toliau ir giliau. Kuo giliau įžvelgsime nesėkmių priežastis, tuo labiau tobulėsime. O kai nežinai kokias pilti, tai geriausiai išvis nepilti. Susidaro vaizdas, kad, lyg taip ir buvo padaryta. O tai, vėl kartoju, - tikrai išmintinga, kad nesugadinta dirva kitiems metams. Tik tam reikia ne mano, nežinančio tikrosios padėties ir tik iš pirmo žvilgsnio, ir dar iš šalies emocinio įspūdžio, bet detalaus, kruopštaus ir analitinio tyrimo, pasitelkiant jau išrastus išminties dviračius. Apie tai žemiau. O prabilau, nes man pasirodė, kad kažkas ne taip. O, kai nežinau konkrečiai, tai todėl ne receptą, bet netrumpą filosofiją pamastymui rašau. Stebiuos Manau, kad geriau mąstyti, negu visai negalvoti. Man patiko mūsų sporto internete  jaunimo, atrodo – merginos, rašomas vienas nuostabus posakis: GERIAU GRYBAUTI NEI VISAI NEGRYBAUTI.   

7. Dar viena mūsų jaunimo atsilikimo priežastis

(Švedijos  mokyklose mokymo ir sportinių tradicijų puoselėjimas)


Norėtųsi prisiminti istorinį 2004 m. gegužės 16 – 20 d. Jaunųjų turizmo stoties ir jos darbuotojos Daivos Morkūnienės  rengtą kelionę – seminarą į Stokholmą, kurio tikslas buvo išsiaiškinti orientavimosi sporto integravimą į ugdymo procesą. Šiame pirmajame šalies istorijos renginyje, kuriame dalyvavo daug kūno kultūros, geografijos, kitų mokytojų, lengvosios atletikos ir kitų sporto šakų trenerių bei mokyklų vadovų, viena buvusi Vilniaus orientacininkė Indrė, besimokanti Stokholmo mokykloje, teturinti tik apie 16 m. padarė mums nuostabiausią paskaitą. Iš jos sužinojome jaudinančius ugdymo Lietuvoje ir Švedijoje skirtumus. Iš jos pasakojimo paaiškėjo, kad santykiai tarp mokytojų ir moksleivių žymiai šiltesni, draugiški, mokytojas Švedijoje yra daugiau konsultantas, patarėjas. Ji atkreipė dėmesį, kad žymiai turtingesniuose kabinetuose per praktines užduotis galima žymiai geriau nei Lietuvoje įsisavinti mokymo programą. Yra net tokių savarankiškų užduočių ir darbų, kuriuos tenka atlikti bendraujant su mokslinių tiriamųjų institutų darbuotojais, bendrauti su intelektualiais žmonėmis. Prie vadovėlių yra kompaktiniai diskai ir mokomąsias užduotis kompiuteryje susirandi daug greičiau nei vadovėliuose. Kompiuteryje kiekvienam moksleiviui klasės vadovas veda personalinę lankomumo apskaitą ir ją periodiškai pateikia moksleiviui. Jei mokinys suserga, tėvai tuojau praneša į autoatsakiklį. Neatėjusių į pamokas niekas neieško. Klasės vadovė (auklėtoja) atlieka, atrodo, tik daugiau techninį apskaitos darbą, mažai kišasi į moksleivių reikalus, o organizacinius darbus atlieka tik pagal moksleivių pageidavimus. Pagal moksleivės įspūdį, auklėtoja Švedijoje turi žymiai mažiau pareigų, nei Lietuvoje. Pažymiai rašomi taip pat kompiuteryje. Valstybiniai testai taikomi jau nuo V klasės. Mokomuosius dalykus mokiniai pasirenka savarankiškai, mokosi tuos dalykus, kurie labiausiai patinka. Mokykloje poilsiui ir savišvietai skirta nemažai, didelė pietų pertrauka. Pietų pertraukos klasėms suskirstytos skirtingu laiku todėl, kad nesusidarytų valgykloje eilės. Visose Švedijos mokyklose mokiniai valgydinami nemokamai.  Skambučių mokykloje, atrodo, taip pat nėra, pamokų trukmė labai įvairi ir išėjusieji į pertrauką besimokantiems netrukdo. Pagal lietuvaitės įsireiškimą, žmonės Švedijoje ramūs. Tai ir asmeniškai man teko stebėti per ORIGEN-o varžybas, kaip švedų vaikai yra labai judrūs ir išdykauja labai tyliai. Dėl didelio programų skirtumo, minėtai Indrei mūsų šalyje mokymasis Švedijoje ne tik neužkaitomas, bet, pagal ja, ji negalėtų išlaikyti Lietuvoje net egzaminų, nes mokosi daug kitokių temų. Pavyzdžiui – chemijos ekologiją. Užsienio kalbų mokymui daug verčiama iš laikraščių įdomių ir aktualių straipsnių, atrenkami populiariausi žodžiai. Mokyklos koridoriuose yra televizoriai, juose pateikiama mokyklos įvairi organizacinė informacija. Yra persirengimo kambariai, boulingas. Svarbiausia, mamų darbų užduodama labai nedaug. Tai vienas iš esminiu skirtumo, kad ANAPUS JŪROS (taip pavadinau savo straipsnių ciklą iš pirmos masinės kelionės 1990 m. į Oringen-o varžybas) sportuoti jaunimui yra žymiai daugiau laiko. Sporto salės daug įdomesnės, mokytojai sportuoja kartu su mokytojais. Mokykloje didelis laisvalaikio pasirinkimas, būreliams vadovauja patys mokiniai, jiems suteikiamos teisės kurti pomėgių grupes, klubus. Mokyklose daug instrumentinių grupių. Ir štai, kas mums, sporto mėgėjams aktualu - kūno kultūros pamokos labai įvairios. Lavinimo dalykai pasirenkami pagal moksleivių pageidavimus bendrai pasitarus, plačiai susipažįstama su įvairiausiomis sporto šakomis ir sveikatos ugdymo priemonėmis. Per pamokas galimas ir individualus pasirinkimas pagal pomėgį, atlikti testus pagal pageidavimą ir padirbėti ant įvairiausių prietaisų.

Pas mus; Lietuvoje lankančius muzikos, dailės ir sporto mokyklas numatyta galimybė atleisti nuo tų pakraipų pamokų. Kiek žinau, daugelis sportuojančių moksleivių net plėšosi, kad būtų atleisti nuo kūno kultūros tam, kad galėtų kokią nors pamoką paruošti. Net norintys tapti kūno kultūros specialistais nenori perimti iš savo mokytojų patirties – jiems praleista kūno kultūros pamoka, tai  papildoma galimybė pasidaryti laisvą laiką savo sporto šakos treniruotei. Taigi į mano klausimą, ar sportininkai atleidžiami nuo kūno kultūros pamokų, moksleivė sportininkė, lankanti orientavimosi sporto klubą, atsakė: “Niekas neprašo”. Po to ji paaiškino, kad kūno kultūros pamokos labai įdomios ir jos labai naudingos sportuojantiems visapusiško lavinimo tikslu. Pagal ją, tai papildoma galimybė pasitreniruoti toje srityje, kurioje negausi per treniruotę. Taigi mane pribloškė, pirmiausiai, moksleivės atsakymo argumentai, paauglės sąmoningumas ir visapusiško išsilavinimo būtinybės suvokimas. Iš tolimesnio pokalbio paaiškėjo, kad Švedijos jauniesiems sportininkams tokių “lietuviškų” problemų neiškyla, nes pamokų ruošai laiko gaišta žymiai mažiau. 
 Bet štai esminis ir triuškinantis ŠVEDIJOS SPORTUOJANČIO JAUNIMO PRANAŠUMAS: aukšto meistriškumo sportininkams yra specialios programos mokymąsi mokykloje pratęsti vienais metais ilgiau. Tuo būdu sportuojantiems žinių kokybė nenukenčia, sportininkai įgauna aukštesnį bendro išsilavinimo lygį, kurio dėka jiems geriau sekasi mokytis aukštojoje mokykloje, joje tos programos dėka lengviau sekasi ir toliau mokslą derinti su sportu. Čia ir yra viena iš didžiausių priežasčių, kad Pasaulio jaunimo čempionatuose mūsų sportininkams siekti aukščiausių pasiekimų yra žymiai sunkiau, jaunių – jaunimo amžiaus tarpsniuose iš aktyvaus sporto gausiai pasitraukia inteligentija, daug gabių orientavimosi sportui jaunimo ir ypač daug mergaičių tampančių merginomis.

Praeitais (jau tuoj užpraeitais) metais buvo Europos Švietimo per sportą metai. Bet, deja, taip ir nepavyko net laimėti labai plačiai mūsų Federacijoje kurtos Lietuvos mastu programos. Ir taip neperėmėm patirties, kaip Senajame žemyne civilizuotai sportas įtraukiamas į ugdomąjį procesą. Nelaimėjome, nes, tikriausiai, Europiniame sporto į per švietimą skelbtame vajuje nebuvo pripažinta, kad orientavimosi sportas – tam labiausiai tinkanti puiki ir efektyvi visapusiško ugdymo priemonė. Kažin, ar kas atkreipė dėmesį, kad jis puikiai derinasi ne tik su kūno kultūros pamokomis, bet ir su kitais ugdomaisiais dalykais ir ypač geografija. Nors į šį seminarą vyko daug kūno kultūros bei geografijos mokytojų, lengvosios atletikos ir kitų sporto šakų trenerių, kurie buvo pasirengę savose srityse mūsų sportą taikyti kaip visapusiško ugdymo priemonę – bet ar visi … Tiesa, teko nesenai sutikti vieną to seminaro dalyvę. Ji buvo atvykusi Marijampolėn jau į kitą – mokytojams skirtą žemėlapių sudarymo seminarą. 

Mums Švedijoje Indrė dar papasakojo, kad visi mokiniai gauna pirmiausiai teorinius orientavimosi pagrindus, o po to visoms mokykloms organizuojamos “miško dienos”. O su mokyklomis glaustai bendrauja ir orientavimosi klubai, jie skleidžia teisingos mitybos propagandą, siunčia kiekvienam moksleiviui laiškus – aprašymus apie OS ir taip pritraukia naujų mėgėjų. Rengiamos varžybos tarp mokyklų.           

Dar vienas svarbus pastebėjimas, kad Švedijoje baigę mokyklas mokiniai neskuba įstoti į aukštąsias mokyklas, nori pirmiausiai padirbėti, daugiausiai išvažiuoti į Didžiąją Britaniją. Ta nežymi moksleivijos dalis, kuri iš kart įstoja į aukštąsias mokyklas, dažniausiai mokslų nebaigia, nusivili pasirinktomis specialybėmis. Todėl jaunieji švedai neskuba, nori labiau išsiaiškinti kokiai veiklai ir profesijai turi polinkių, siekia subrandinti savo pasirinkimus. Neskuba jie taip pat ir su vedybomis, ilgai gyvena nesusituokę. 

8. Meistriškumo abėcėlės peripetijos


Tik dabar paaiškėjo, kodėl europinis sporto per švietimą vajus kažkur užstrigo valdžios kabinetuose. Mačiau mūsų Kūno kultūros ir sporto departamento reklaminį lankstinuką, kuriame juodu ant balto pateikta statistika, kad, vienam tūkstančiui gyventojui sportuojančių ir pripažįstančių sportą, kaip sveikatos palaikymo priemonę Europoje, neva, kurtai per pus mažiau nei Lietuvoje. Labai meistriškai statistinėmis ataskaitomis apgaudinėdavome Kremlių. Dabar tų pačių darbuotojų dėka jau stulbinsime Briuselį? Patikėkite, kelionėje dviračiu po Lenkiją ir Vokietijos mažytę dalelę, man vaizdas buvo gerokai atvirkščias. 


Jau pagaliau ministerijoje prabilta, kad mokiniams mokymosi krūviai ir pamokų naminės užduotys fantastiškai per didelės. Tad reikia nusilenkti prieš mūsų jaunimą, kuris dar sugeba sportuoti vos ne savo sveikatos sąskaita “koncentracijos stovyklų” sąlygomis. Kai pamokos vyresniems baigiasi kasdien tik po 17 val. – treniruotę pradėti gali ne anksčiau 18 – 19 val., kai jau tuo metu neuropatologai siūlo prieš miegą net pamokų neruošti. O po treniruotės 2 – 3 val., o kartais ir dar daugiau mokytis tenka. Ir mokomasi prie mažos lemputės apšviečiančios tik sąsiuvinį. Į mokyklą ir iš mokyklos grįžtama patamsiais. Štai čia dar vienas labai svarbus niuansas mūsų sporto šakai! Bendrajai ištvermei žiemos laike kroso treniruotės irgi patamsiais! Tik žiemą formuotina bendroji ištvermė, bet ji ugdoma irgi tamsiu paros metu. O kiek nusiskundimų mūsų gyventojai dabar – rudenį ir žiemą bei pavasarį patiria dėl galvos skausmų, migrenų, nemigų, depresijų ir tų priežasčių susilpnėjus imuninei sistemai – kitų susirgimų! Tik dabar, pradėjus tirti galvos smegenų funkcijas, išryškėjo serotonino didelis stygius. Tik šiemet apie šį “džiaugsmo hormoną” ir jo įtaką būsenai pradėta plačiau kalbėti. O tai šviesos produktas – jis gaminasi organizme dėka šviesos poveikio. Jo stygius labai skatina minėtus negalavimus. O jei treniruotės dar sekinančios – išryškės magnio trūkumas. Jo stygius padidins nervuotumą. Pastarųjų komponentų stygius neretai sukelia ryškius pykčio proveržius, net jo priepuolius. Tai neišgalvoju, apie tai jau plačiai pradėta rašyti. Šie negalavimai gali prasidėti nuo greitai prasidedančio įgrįsimo, padidėjusio jautrumo ir kitokių būsenos pakrikimų. Jie, net iš šalies nei pačiam sau net nepastebimi, bet tarpusavio santykiuose, siekiant aukštesnio meistriškumo, būsenos tie nepastebimi pokyčiai gali duoti nepageidaujamų reiškinių. Todėl nuostabu, kad jau yra galimybės išvengti šių reiškinių labiau save patyrinėjus ir gavus rekomendacijas. Ir kai aukšto meistriškumo lygyje kiekviena smulkmenėlė lemtinga, nesinaudojant mokslo pasiekimų, prarandama tikrai labai daug. Manau, kad tik dėl tos priežasties prarado ir orientavimosi sportas tikrai nemažai… 

Tą visą pastebėjimą, kurį teko jau ir man asmeniškai tyrinėti, skiriu būsimoms sporto specialistėms. Manau, kad tuojau pat reikia susirūpinti šia problema rinktinės nariams, jų treneriams ir organizatoriams. Mane sujaudino minėtos LKKA studentės Kristinos pasakymas, kad ji treniruojasi vėlai po paskaitų. Paskaitos baigiasi 17:30 ir dažnai net 19:30! Tai kokiais krūviais galima prieš miegą treniruotis!? Juolab, kad dar keltis reikia labai anksti. Paskaitos jau 8:00 prasideda. Tai kada galima ilgąsias 2 – 3 val. ir net ilgesnes treniruotes bendrajai ištvermei daryti? Nejau nereikia Akademijai, ir visiems asmeniškai aukštosiose pasirūpinti, kad treniruotes galima būtų daryti ir per “langus”; jų turėtų būti, jei taip ilgai paskaitos užsitęsia. Gal lanksčiai galima pereiti net prie 2-jų ir net 3-jų treniruočių į dieną, kaip daug kur treniruojasi elitiniai sportininkai. Ir tokios sąlygos atsiranda ypač aukštose mokyklose. Ir ypač LKKA! Studentui sportuoti Akademijoje turėtų būti pačios geriausios pasaulyje sąlygos. Tik šioms puikiausioms sąlygoms susidaryti reik kūrybiškumo ir noro. Įvertinti reikia ir į pasirengimo savo detalų planą bendrai parengčiai įsitraukti būtina ir kitų sporto šakų teikiamą bendrą ir net labai didelį krūvį. Keista, kai studentas verkšlena, kad negali treniruotis, nes išvargsta per gimnastikos ir kitas pratybas. Lankstumo stygius (ne sąnarių, bet organizacinio mastymo)  juntamas  ir kai LKKA studentai, OS “specializantai” tampa vieninteliais studentais Kaune, kuriems neįmanoma “Orientyro” varžybose kokybiškiausios treniruotės sau padaryti. Absurdas, kai masiškai studentai ketvirtadieniais miške laiko OS įskaitas, o rinktinės narė, besiruošianti pasaulio čempionatui, dėl vėlai besibaigiančių paskaitų, nemato miško visai. Nejau neįmanomos jokios korekcijos tvarkaraščiuos? Kodėl tik toje aukštojoje rengiami “supermokslininkai” iki išnaktų? Ar kompensuojamos elitininkei tokios prarastos treniruotės kitu laiku jau jai vienai statant trasą miške? Ar vienai miške treniruotės efektingesnės, nei per masines su bendramokslėmis iš kitų “univer.–ų” ir vyresnėmis moksleivėmis pasivaržant? Nejau varžybiniame periode nereikia pastoviai palaikinėti orientavimosi lygio, atitinkančio artimiausioms varžybinės specifikos sąlygoms, kaip tai pataria metodika visoms sporto šakoms? T.y. pratinti visus psichinius orientavimosi ir fiziologinius procesus prie galimai kuo didesnio adrenalino lygio! Juk stojant prie starto linijos ir žinant, kad Tavo rezultatas bus skaičiuojamas, adrenalino gauni kur kas daugiau nei išbėgant slapta be jokio protokolo. O tai jau visai kitos psichologinės sąlygos. Taigi treniruojamasi vienomis sąlygomis, o startuojama kitomis. Taigi ar dėl tokio centų “taupymo” neprarandama daugiau per svarbias varžybas? Juolab, kai šitaip taupo, kaip pastebėjau, kam ypač su technika netikėtai pašlijo reikalai. Ir pašlijo, tikriausiai, kad moksleiviškame amžiuje, atrodo, viską kruopščiau atlikinėjo.   

Vieni per masines nuostabiai išnaudoja save su visomis treniruotei reikalingomis struktūromis, pradedant kuo kruopščiausiu apšilimu. O finišavus treniruotę dar tęsia papildomų savybių ugdymui, taktikos eksperimentams ir baigia atsipalaidavimu - treniruotės svarbia dalimi. Masinėms varžyboms tik prasidėjus, kol savaitgaliais nėra atsakingų varžybų, kruopščiausiai ir gana netrumpas treniruotes atlieka, kaip pastebėjau, ypač merginos. Tai aišku, kad taip laipsniškai, pagal teisingus dėsnius, nuo didelės apimties pereina prie aukštesnio intensyvumo. 

O, žiūrėk, atsiranda retkarčiais ir tokių, kurie tik atlekia į renginio vietą ir be jokio apšilimo nei psichologinio savęs parengimo - ir jau miške. Tokia pat elgsena ir finišavus. Neatkreiptum į tokį ar tokią, jei tai žvaigždė nebūtų – nedemonstruotų, savo pavyzdžiu, kaip elgtis nereikia. Bet štai, po kiek laiko toji žvaigždė, kaip taisyklė, ir prigesta. Išnyksta blizgesys net per atsakingų varžybų apšilimą, jau nematai buvusiame paslaptingame susikaupime mobilizuojančios nuotaikos žavesio. Aišku. Gali net neiti pasitikt finišuojančios tokios “žvaigždės”. Nepradžiugins buvusiu spindesiu.

Ir kas gesina tą spindėjimą? Viena studentė pasiskundė, kad rezultatai sporte krito per mokslus iki išnaktų. Ir kodėl iki išnaktų? Ir dar tikrai nesunkių mokslų specialybėje? Ar viskas tvarkoje su mokymosi efektyvumu, našumu? O gal į galvą nelenda? Ar tikrai mokslai nualino? Juk mokslas turi ne kančią, bet malonumą teikt. Reik taip mokytis, kad trokštum brautis į žinių paslaptingą pasaulį ir mėgautis patenkintu smalsumo poreikiu. Tik trokštant žinių jas galima ryte ryti didžiausioje aistroje taip kaip ir orientavimosi trasoje, kuri pamėgta nuo pat vaikystės. Bet savęs prievartavimas kalant ir kalant, ir dar jaudinantis pastovioje baimėje, kad tik gauti įskaitą ar pažymį keliui į stipendiją – tai beprasmis savęs alinimas. Kartoju, ne mokymasis, o kalimas ir kalimas visai nieko negalvojant apie mokslą, sekina psichiką, dvasią ir organizmą. Ar ne mokslas per prievartą tik iš baimės kažką prarasti – tai viena iš labiausiai tikėtinų priežasčių, galinti duoti ir duodant daug kam nuosmukių seriją sporte? Tad sportas ir jo rezultatai, tai lakmusas savianalizei, ar viskas teisingai sudėliota Tavo mintyse.

   Viena iš neteisingų dėlionių – tai nuostatų būsimai specialybei praradimas. Ir kaip paaiškėjo, kad kai kurie studentai įskaitas laiko ne sau, ne žinioms, bet, jau mažą reikšmę teturinčiam diplomo popieriukui. Liūdna, kad net nemano tapt specialistais – jam ar jai nereikia žinių. Net tik pradėjus mokytis, o jau visiems šnekama, kad net negalvojama dirbti pagal specialybę. Dar liūdniau…! Ir iš daugelio man pažįstamų dėstytojų teko nugirsti ne kartą, kad jų studentai tikrai pabaigę nedirbs. Tai jei taip įsitikinę, tai kaip galima ruoštis dėstyti ir mokyti su meile? Vadinas, nesenai per Lietuvą nuvilnijęs studentų maištas dar savo tikslo nepasiekė. Nepasiekė, nes jau ir studentų laikraštis SAVAS ne mokslą, bet perdėtą seksą reklamuoja. Turiu praėjusių metų vasario vidurio leidinį. Ne šiaip kur pakraštuke, bet net pirmajame jo puslapyje ir kituos puslapiuos iškrypimų, kaip “naujo” gyvenimo būdo didžiausia propaganda bei sekso industrijos reklama. Tai ar neaišku, kas išlaiko šį nemokamai dalijamą studentų “laikraštpalaituką”! Pamenu, nors ir nelabai linksmos paauglystės laikais  buvo mano mėgiamas KPI laikraštėlis “Už tarybinį mokslą!”, kurį tėvukas, dirbęs dėstytoju, parnešdavo namo. Jo pavadinime pirmas žodis man buvo neaiškus. Bet šūkis “UŽ … MOKSLĄ!” buvo paslaptingai viliojantis. Bet pasakykite! Į kur vilioja žodžio “savas” sąvoka? Dar su tokiu mano paminėtu tūriniu!?  Studente! Ar nesusimąstai, kodėl parinktas Tavo laikraštukui toks pavadinimas su vilione į šalį - kuo toliau nuo mokslo? Labai prašau pamastyti ir paspėlioti ypač merginoms net negalvojančioms dirbti savo specialybėje. 

Negalvokime tiesmukai, kad tik vien sekso industrija negalvojančias apie profesiją siekia suorientuoti į seniausiąją. Buvo sovietmetyje jaunimo profesinio orientavimo tarnybos. Bet “nuvažiavęs traukinys” jas “išsivežė”. Kas dabar perspės baigiančiąsias aukštąsias be nuostatų, kad rinką užpildė nepilnametės lietuvaitės “modelystės”. Norėjo jos vaikystėje orientuotis miške, bet praūžusi per Lietuvos mokyklas MODELIŲ KONKURSŲ banga nuorientavo nuo miško į “prabangos ir blizgesio” apartamentus. Tik keistai nuskambo tik dabar sukeltas “šurmulys” lyg nebuvo aišku net prieš keliolika metų, ko vežamos pastoviai paauglės į Emyratus ir kito pasaulio piratus… 

Tai nejau dabar neaiškus SAVAS tikslas? Ar nesupratote, kodėl SAVAS? Patarlė sako: “Savas visad arčiau širdies”. Todėl ir yra vilionė į pačią jautriausią vietą – širdį! Vilionė į širdį, bet ne į protą. Ar ne taip užlieja jautrią jauną širdį geismo šydu? Ar šis geismo šydas aptamsina ne tam, kad neįžiūrėtum neryškių ir gan slaptų klastos šešėlių? Ar tai ne vilionė į svaigulio (“kaifo”) ekstazę tam, kad ir nepajustum iš užanties išslystančią ateitį? Ji slysta iš Tavęs ir nejauti. Ir nejausdamas net neklausi “kodėl imate mano?” 


Turime didžiuotis, kad bent mūsų sporto ištreniruotų įgūdžių bei dėmesingumo dėka orientacininką sunkiau nuvesti į klastingų klystkelių tinklą.  Jau vien tik dėl savyje suformuoto įtempto gyvenimo būdo mintyse tenka būti dažniau prie aukštesnių vertybių. Mūsų sporto žavėsiu galime užpildyti daug ką visu tuo, kuo siela bei kūnas geidžia. Mumyse yra daug neišsemiamų intuicijos galybių. Apie jas ir aplamai apie orientavimosi sporto marketingą Maskvoje (kai Jelcinas tik tik buvo sudaužęs perlamentą) šveicaro Eisholcerio paskaitose daug teko minčių išklausyti. Viena iš jų buvo ta, kad vardan aukštų sportinių pasiekimų verta telkti  nemažas pastangas, padedant vedantiesiems ne tik sporte, bet ir moksle. Sportininko - studento gera mokymosi kokybė, tai jo papildomos galios siekti dar aukštesnių rezultatų. Labai svarbu, kad mokymosi našumas ir efektyvumas būtų aukščiausias. Išlaidos net repetitoriams gali atsipirkti. O dar geriau, kai konsultantais tampa klubo sporto vyresni draugai, vyresni bendramoksliai, buvę ir esami treneriai bei įvairus gerai sugyvenantis ir geranoriškas aktyvas. Prisiminkime, kaip mokė aplinką paversti tarnauti aukščiausiems tikslams per seminarą iš Norvegijos atvykę buvę pasaulio čempionai!  


Visad metai baigiasi tradiciniu bėgimu Vilniuje. Labai gražu, kai jame pradėjo dominuoti orientacininkai. Tai vienintelė galimybė ir tarpusavyje pastoviai lyginti labai svarbią bėgimo įgūdžių savybę. Šios neįkainuojamos informacijos dėka kiekvienas gali matematiškai išsiskaičiuoti ir asmeninę orientavimosi savybės kokybę bei pasidaryti labai daug išvadų. Jų dėka kiekvienas pradės kurti savo treniruočių jei ne detalius planus, tai nors tikslus, formuos ir tikslins savo asmeninę sportavimo koncepciją. Tai vienintelė galimybė save prasitestuoti visų šalies bėgimo mėgėjų fone. Juolab, kad trasa tradicinė ir oro sąlygos beveik metai iš metų vienodos. Ir čia nieko, kad dar ne varžybinis laikotarpis. Jis yra visiems vienodas, o tempinę treniruotę ir aštresnės ištvermės palaikymui reik pastoviai save testuoti. Juolab, kad artėja žiemos sezonas ir prasibėgti reikia ypač slidininkams. Nuostabiai po šio bėgimo galima lyginti save su visais kitais varžovais dabar vyksiančiame bėgime ir su visų praėjusių metų bėgimuose – matyti dinamiką, kaip kinta rezultatai. Šis vaizdas dar labiau skatins tobulėti – priduos daugiau jėgų ir noro sportuoti. Tik gaila, kad šis bėgimas išpuola per pačią šv. Kalėdų pirmąją dieną. Bet, manau, kad labai pamilusiems bėgimą ne kliūtis po Kūčių atsikelti nuo vaišių apkruto stalo ir vėl vakare sėstis į artimųjų ratą dar su vienais įspūdžiais. Taigi geros Kalėdinės nuotaikos!
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Kazlų Rūda
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trenerisvytenis@keliauk.lt 
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2004 m. Kauno medicinos universiteto leidyklos vadovėlį, kurį sudarė  čia minimos laboratorijos mokslinis vadovas prof.J.Poderis, tiktų paskaityti kiekvienam rimtai norinčiam sportuoti.


Įsižiūrėkite į šio piešinio esmę! Jis yra ir šios tiriamosios laboratorijos simboliu.
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Šiuolaikinis sportas be sporto mokslo neįmanomas
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Šveicarija perdavė estafetę
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SUVALKIJA. Apskrities pirmenybių prizininkai
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Nakties pasaka





Nenustebtume, kad jauniausiomis rinktinėje taptų Jono Vytauto sesutė Teklė Emilija, ar…





� EMBED Photoshop.Image.4 \s ���





� EMBED Photoshop.Image.4 \s ���





maksimaliai aukščiausią sportinę formą (piką) reik planuoti planetos čempionatui
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Baltijos šalių čempionės pirmasis pasveikinimas iš Sako klubo. Kada Baltijos čempionatai taps tikrais Baltijos čempionatais, o ne Pabaltijo, kaip dabar ir sovietmety? Kada prisijungs šalys iš ANAPUS JŪROS ir visos kitos prie tos pačios jūros?
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P I R I R M O J I     A B Ė C Ė L Ė
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ŠVIESA LANGE
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Kristina, kaip ir Edita patyrusi sąnario patempimą, kai taps kinezioterapijos specialiste, tikėkimės, gal įneš naujų minčių, kaip stiprint raiščius.





Skaistė moka ne tik puikiai orientuotis miške, bet ir nuostabiai  bei ilgai pasakoti savo mamai apie savo minčių trasoje subtilybes. Tik per kruopščią savianalizę išugdė puikią taktiką. O dabar i sparčiai tobulėja bėgimo savybių spektre –labai patobulėjo ypač 2005-aisiais metais. Tad palinkėkime ir toliau sėmės nuo vaikystė pamėgtuos takuos.





Šie Jonavos Maratono klubo bėgikai bėga Vilniuje kiekvienais metais. Ir nors tam klubui nepriklauso Edita Martusevičiūtė, bet ji jonavietė ir buvo vienais metais rinkta populiariausia, o kitais geriausia Jonavos sportininke. Ji prieš du metus šiame bėgime buvo greičiausia tarp savo bendraamžių, o pernai tarp moterų net trečia. 





Tėvelio dėmesio galia





Ypatingai aukšto meistriškumo paslapčių subtiliausiuose peripetijose nutuokia mūsų nacionalinės rinktinės treneris.
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