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SKAITYTOJAMS

SKLEISTI ZINIAS —
SVARBI IR PRASMINGA MISIJA

SPORTO VADYBININKY KOMPETENCIJOS GALI REIKSMINGAI PRISIDETI NE
TIK PRIE SPORTO FEDERACIJY IR ORGANIZACIJY PLETROS, BET IRATLETY
GEROVES. LTOK SIEMET JAU SESTA KARTA SPORTO BENDRUOMENE KVIECIA
| NEMOKAMUS TARPTAUTINIO OLIMPINIO KOMITETO OLIMPINIO SOLIDARUMO
FINANSUOJAMUS SPORTO ADMINISTRAVIMO MOKYMUS. APIE SIA INICIATYVA
PASAKOJA LTOK PREZIDENTE, OLIMPINE CEMPIONE DAINA GUDZINEVICIUTE.

Jau ne vienus metus LTOK sporto bendruomene kviedia j jvai-
raus pobudzio sporto administravimo mokymus. Kas planuoja-
ma Siemet?

LTOK mokymai ir Svietimas — viena strateginiy organizacijos
krypciy. Matome prasme galédami prisidéti prie sporto admi-
nistratoriy, treneriy, sportininky vadybiniy kompetencijy ugdy-
mo. Tikime, kad $iy kompetencijy ir jgudziy ugdymas tiesiogiai
prisideda prie sporto federacijy ir organizacijy plétros, gebéjimo
pritraukti réméjy, komunikuoti apie laiméjimus.

Masy tikslas — mokymy dalyviams suteikti jrankiy. Jy atsakomy-
bé - Siuos jrankius kuo efektyviau iSnaudoti profesinéje veikloje.

Tokiy mokymy isties traksta, todél dziaugiuosi, kad kartu su
Tarptautinio olimpinio komiteto Olimpiniu solidarumu Siemet,
kaip ir kasmet, galime pakviesti kelias desimtis sporto ben-
druomenés nariy j sporto administravimo mokymus, skirtus
treneriams, vadybininkams ir pazengusiems specialistams.

Siemet tradicitkai mokymus pradéjome nuo kursy treneriams.
Tiesa, visiskai pakeitéme programa, Siemet pagrindinés moky-
my kryptys — emocinis intelektas ir konflikty valdymas.

Kodél nuspresta pagrindinj démes;j skirti Sioms temoms?

Bendraudami su treneriais supratome, kad batent iy Ziniy
jiems traksta. Treneris yra tarsi tarpininkas tarp sportininko,
administracijos, federacijos, tévy, todél psichologinés zinios,
gebéjimas laviruoti, elgesys kilus konfliktinéms situacijoms labai
svarbu. Batent todél nusprendéme j administravimo mokymus
pazvelgti per Sig prizme.

Daug démesio skirsime sporto medicinai. Apie tai, ka batina zi-
noti sporto treneriams, pasakos Lietuvos sporto medicinos fede-
racijos prezidentas Paulius Petraitis. Yra daug pokyciy, susijusiy
su sportininky sveikatos priezidra, o dirbantiems treneriams $ios
Zinios arba nesuteikiamos, arba neatnaujinamos.

LTOK sporto administravimo mokymai sporto bendruomenéje
yra puikiai Zinomi ir asocijuojasi su kokybe bei profesionaliais
lektoriais. Rudenj sporto administravimo Zinias kviesime gilinti
vadybininkus bei pazengusius specialistus.

Siemet j mokymus kviesime ir sportininkus. Kartu su Olimpiniu
solidarumu ruosiame unikalia mokymy programa, padésiancia
ugdyti asmenines kompetencijas.

Sporto bendruomenéje daug kalbéta apie tarptautinj mokymy
projekta,,New Miracle’, kuriam ruostasi ilgiau nei metus.

Tai vienas i$ projekty, kuriuo ypac dziaugiuosi ir didZiuojuosi. Tai

iSskirtiné programa, skirta motery lyderystei ugdyti. Ruosda-
miesi Europos Sajungos finansuojamo projekto startui sukd-
réme nemokama mokymy programa ir isskirtine mentorystés
platforma, kurioje projekto dalyvés turi galimybe konsultuotis
su patyrusiais kolegomis, stiprinti bendradarbiavimo jgadzius.

Projekta jgyvendiname kartu su Italijos, Latvijos, Estijos ir Slova-
kijos nacionaliniais olimpiniais komitetais, o jame dalyvauja per
simta motery i$ penkiy valstybiy.

Lietuvai atstovauja dvidesimt penkios - tai sporto federacijy
atstoves, sporto mokykly, jstaigy darbuotojos. Tarp mokymy
dalyviy esama ne tik naujokiy, bet ir sporto vadybos patirties
jau turinciy specialisciy. Tai leido iskart uzsimegzti naudingiems
rysiams, bendrauti tarpusavyje ir dalytis patirtimi. Projekto daly-
vés jau gilinosi j lyderystés ir gerojo valdymo temas.

Sporto vadybininkiy triksta ne tik Lietuvoje, bet ir daugelyje
kity valstybiy. Norime moterims ne tik suteikti reikalingy kom-
petencijy ir jrankiy, bet ir jkvépti siekti auksciausiy tiksly sporto
vadybos srityje.
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Il KARJERA

A.Kazakevicius patirtj perduoda jaunesniems imtynininkams

TRENERIAIS TAPE OLIMPIECIALI
MOKA !KVEPTI AUKLETINIUS

KURI SVARSTYKLIU LEKSTE — OLIMPINIYU ZAIDYNIYU PATIRTYS SPORTUOJANT
AR UNIVERSITETO DIPLOMAI - NUSVERTUY VERTINANT TRENERIUS? JAUNAJA
SPORTININKY KARTA DABAR UGDANTYS PATYS BUVE GARSUS ATLETAI —
DAUGIAKQVININKE AUSTRA SKUJYTE, IMTYNININKAS ALEKSANDRAS
KAZAKEVICIUS, PLAUKIKAS GIEDRIUS TITENIS IR BIATLONININKE BEI
SLIDININKE KAZIMIERA STROLIENE SUTARIA: GERIAUSIA, KAI TEORINES
ZINIOS DERA SU ASMENINE KARJERA. TADA TRENERIS
TAMPA |VAIRIAPUSISKESNIS.

DALIA MUSTEIKYTE

limpinis medalininkas Aleksandras Kazakevi¢ius savo

auklétiniams turéty bati sportininko idealas vien dél is-

kovoty tituly: jis yra 2003 m. Europos jauniy ¢empionas,

2005-yjy Europos ir pasaulio jaunimo ¢empionato prizi-
ninkas, 2012-yjy Europos suaugusiyjy ¢empionato prizininkas ir,
svarbiausia, ty paciy mety Londono olimpiniy Zaidyniy bronzos
laimétojas. Taciau pradéjes dirbti treneriu graiky-romény imtyni-
ninkas suprato, kad dar reikia daug ko iSmokti.

Karjera dabar 36-eriy A.Kazakevicius baigé 2016 m. po atrankos j
Rio de Zaneiro Zaidynes.

,BandZiau ten patekti, bet patyriau trauma, turéjau pasitraukti.
Vasarg viskg apmasciau: olimpinj medalj jau turéjau, bet dar no-
réjau sportuoti, Rio atrodé galbat ne riba, bet tuo laiku kariau
$eimg, su drauge kartu gyvenome jau nemazai mety. Pagalvojau,
kad jau laikas graziai Seimai, o medaliy galima pelnyti banant ki-
toje puséje — ne ant kilimo, o treniruojant’, - Sypteli Aleksandras.
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Pereinamasis laikotarpis, kai susitaiké, jog karjeroje deda taska,
nebuvo lengvas: ,Juk nuo vaikystés, kai tik pradéjau sportuoti,
svajojau apie auk$tumas. Pagal tai, kaip vyko atrankos j Rio turny-
ras, dar galéjau ten patekti, bet traumos — neiSvengiama sporto
dalis. Po to, kai svajoné suduzo, ty zaidyniy nebegaléjau ziaréti.
Buvo per daug skaudu.”

Olimpine vasarg imtynininkas stengési leisti toliau nuo sporto,
gydési trauma, bet nuo saves ilgam nepabégo.

,Gali ménesj nieko neveikti, bet vis viena ima traukti j sale, norisi
ir su kolegomis pabendrauti, o galiausiai gyvenimas viska susta-
to j vietas”, — dvejoniy laikg prisimena A.Kazakevicius, viena dieng
sulaukes trenerio, dirbusio su jauniy rinktine, pasialymo.,Padési,
pasidalysi savo patirtimi, jei jau nusprendei baigti karjera”, — tasyk
pakvieté kolega.

Aleksandras susidomeéjo, jau rugséjj jsidarbino Vilniaus Ozo gim-



KARJERA N

A Kazakevicius - su

Londono olimpiniy
Zzaidyniy medaliu

A .Kazakevicius siny

Eldara nuo mazens pratina
prie imtyniy kilimo

nazijoje treneriu, émé dirbti su graiky-romény imtyniy U20 rink-
tinés sportininkais. Siuo metu jis — ir antras suaugusiyjy rinktinés
treneris.

Daug patirties sukaupes Aleksandras manési esas asas, be to, jau
turéjo Lietuvos edukologijos universiteto bakalauro diploma, tai-
gi buvo jgijes ir pedagoginiy ziniy. Taciau peréjus j kitg barikady
puse teko vél daug mokytis ir net keisti psichologines nuostatas.

,Kai kovoji, ant kilimo Zengi vienas, atsakai tik uz save. Kai gauni
visa rinktine, turi pagalvoti ir apie vieng, ir apie kita, trecia, délioti
treniruociy planus, grafikus, stovyklas, keliones, rGpintis bilietais
ir kitkuo. Tai juoda nematoma trenerio darbo pusé. O jei, neduok-
die, auklétiniui trauma, tampi antru téciu, turi vaziuoti kartu j
ligonine, rapintis vaistais, gydymu. Treneris turi bati lyg keli Zmo-
nés viename. Taciau né vienos dienos pasirinktu keliu nepasiju-
tau nusivyles. Pati pradzia gal buvo sudétingesné finansiskai, bet
laikui bégant baigiau magistro studijas, pakilo kvalifikacija, gavau
daugiau darbo valandy’, - pasakoja treneris.

Aleksandras, pats pradéjes sportuoti deSimties, mano, kad toks
amzius imtynéms - optimalus. Jei tévai atveda jaunesnius vai-

kus — dar geriau, jie gauna bendrg fizinj pasirengima, iSmoksta
akrobatikos, technikos veiksmy anksciau, nei prasideda rimtes-
nés varzybos.

O koks pats mazas buvo, kokj jj, auklétinj, maté treneriai?

Visoks. Budavo, ir treniruociy praleidziu. Bet, laimé, mano trene-
ris Remigijus Gustas, dabar jau amZinatilsj, to lengvai nepaleido.
Jei kuris gabesnis auklétinis ilgiau nepasirodydavo, imdavo ies-
koti, vazinéti per kiemus, Ziaréti, kg vaikas veikia. Kaip Siandien
pamenu: savaite nelankes treniruodiy, su draugais kieme Zzai-
dziau krepsinj, o ¢ia jvaziuoja trenerio automobilis... ,Aleksandrai,
kodél nebelankai?” - paklausé.,Sirgau, negaléjau’, — kazka pradé-
jau aisdkinti, bet apémé tokia baisi géda pries jj! Tai paveiké, — pasa-
koja to apémusio jausmo iki Siol nepamirses ir treniruotis grjzes
sportininkas. — Geras trenerio bruozas, jeigu jis geba palaikyti
rysj ir su vaiky tévais, gabesnius toje sporto Sakoje islaikyti, nes
jaunimas kartais blaskosi: ¢ia futbolas, ¢ia krepsinis, ¢ia imtynés.
Siandieniniy vaiky nebegali versti kg nors daryti, ir jie, ir tévai turi
didele pasirinkimo laisve. O mano kartos jaunimas kitoks: bida-
vo, jei pasako, kad ateis j treniruote, tai idties ateina. Siandien jie
turi daug technologijy, leidzia laika prie kompiuteriy. Bet yra vi-
sokiy vaiky — ir alkanesniy sportui. Tokiy ypa¢ daug atvaZziuoja j
0Ozo gimnazijg i$ provincijos, tai daznai — ne didmiesciy vaikai.”

Aleksandras jaucia, kad jo, olimpinio prizininko, autoritetas au-
klétiniams daro jspadj — Sie kitaip klauso jo pastaby, labiau rea-
guoja j pamokas ant kilimo. ,Papasakoju istorijy i$ savo karjeros,
matau, kaip vieni suklista, kiti gal praleidzia pro ausis ir nepatiki,
jog anais laikais taip dirbome, siekdami aukstumy. Siandien jie
irgi ne maziau dirba, bet, kaip sakiau, dazna technologijos ati-
traukia nuo svajoniy’, - pripaZjsta treneris.

Jo paties vaikai — mazoji Elara ir vyresnysis ketveriy Eldaras - ju-
dris, linke sportuoti. Sny tétis jau nekart vedési j treniruotes,
taciau Zada, jog nespaus rinktis butent imtyniy. Kita vertus, pri-
pazjsta, laimingiausias jaustysi, jei sinus uzaugty doras ir tétj
dZiuginty medaliais. Smagiausia - jei imtyniy.

,Ziariu j Virgilijy Alekng ir galvoju, kad jam daug smagiau matyti
suny laiméjimus, nei prisiminti savuosius’, — sako.

OLIMPINE PANORAMA
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Il KARJERA

Trenere dirbanti A.Skujytés rankose - Atény zaidyniy

A.Skujyté su kolega
M.Skrabuliu

sidabras (nuotrauka kairéje) ir Londono
olimpiné bronza (nuotrauka virsuje)

SUNKIAUSIA DALIS -TRAUMOS

Dvejy olimpiniy Zaidyniy medalininké septynkovininké Aus-
tra Skujyté 2000-aisiais Sidnéjaus olimpinése Zaidynése buvo
dvylikta, po ketveriy mety Aténuose pelné sidabra, o 2008 m.
nesékmingai startavo Pekine. Olimpiniame Londone i$ pradziy
ji buvo likusi visai arti pakylos, bet porg varzoviy diskvalifika-
vus dél dopingo vartojimo Austrai teko ir 2012-yjy zaidyniy
bronzos medalis. Praktine patirtj dabar trenere dirbanti 43-ejy
sportininké sékmingai derina su treniravimo sistemy Ziniomis,
gautomis Lietuvos ir JAV universitetuose.

Kadaise Birzuose jzvelges judrios, graZiai nuaugusios mergaités
talenta, treneris Vytautas Klemka ilgokai ja jkalbinéjo treniruotis.

~Buvau kiemo vaikas, kai tikraja to ZodzZio reikSme - ir Ggiu, ir
brendimu kiema iSaugau ir apsisprendziau lankyti treniruotes,
man nereikéjo prikaisioti, kodél neatéjau. Treniruociy saziningai
nepraleidinéjau, nebent kas nors tikrai svarbaus, skubaus nutik-
davo. Man niekada nebddavo:,Ai, Siandien tingiu, nenoriu, néra
nuotaikos.” Sportuoti man patiko. O su dabartiniais vaikais bina
visko. Yra tokiy, kuriuos tévai vercia sportuoti. Jie kartais net pa-
tys nezino, ar to nori, bet j treniruotes ateina, nes namie jvykes
sandoris. Kai paklausi, kas jiems treniruotése labiausiai patinka,
nezino, ka atsakyti. Dél to truputj liidna. Bet tikrai yra ir tokiy, ku-
rie eina noriai ir Zino, kas jiems patinka. Ir eina j priekj’, - pasakoja
Kauno sporto mokykloje ,Startas” ir Lietuvos sporto universite-
to Sporto ir laisvalaikio centre dirbanti A.Skujyte.

Treniruoti vyresnius, studentus, ji pradéjo 2012-aisiais, o po
mety émé dirbti ir su vaikais. Dabar jauniausiam Austros auklé-
tiniui vienuolika, vyriausiam - 22-eji. Kai kurie vaikai, pradéje
pries desimtmetj, su ja tebesportuoja ir praktiskai uzaugo titu-
luotos trenerés akyse.

Vieni sugeba lankyti treniruotes, bet neprisileisti, kiti tampa ar-

timi. Tam jtakos turi, kiek vaikas tave girdi, kiek nori bendrauti.
Viena auklétiné mane yra pavadinusi antra mama. Nataralu: kai
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dirbi nuo mazens, nori nenori tampi jam svarbiu Zmogumi’, -
Sypsosi septynkovininkeé.

Kas dirbant su vaikais ir jaunimu labiau pravercia - siekiant treni-
ravimo sistemy magistro diplomo gautos Zinios ar ketveriy olim-
piniy Zaidyniy patirtis?

JTuréty bati kompleksas. Auklétiniai labai skirtingi, tad mano
patirtis nebatinai kitiems tiks. Uztat mokslas yra labai labai svar-
bus. Bet kartais, blna, sprendimas ateina ir remiantis patirtimi.
Turéjau nemazai treneriy, kurie rémési skirtingomis darbo me-
todikomis. Kartais naujoveés ir man paciai apsukdavo galva, nes
suprasdavau, kad kelias, kuriuo éjau anksciau, nebatinai yra tas
vienintelis, kad galima tikslo siekti ir kitaip. Patir¢iy tikrai daug,
moksly — irgi nemazai, taciau ir vaikai susirenka labai saviti. Kar-
tais pakanka jy noro, kartais reikia labai daug mano ir jy juodo
darbo, o kiti daug ko pasiekia savo talentu’, — pasakoja Austra.

Po Londono olimpiniy zaidyniy pradéjusi treniruoti ji netrukus
patyré, kad Siame darbe sunkiausia - auklétiniy traumos: ,Kai
pats jy patiri, bana vienaip, bet kai auklétiniai — prislegia didziu-
Ié atsakomybé. Zinoma, nuo traumy niekas néra apdraustas, jy
jvyksta, bet man ta darbo dalis, kai susizeidus reikia reabilituotis,
grjzti j startus, yra maziausiai smagi, tie etapai - sudétingi.”

Per pacias pirmasias auklétiniy daugiakovés varzybas nuo jtam-
pos ji jautési tokia pavargusi, kad, atsiradus galimybei, pasinau-
dojo proga nesésti prie vairo — dvi dienos buvo labai issekinusios.

,Kai startuodavau pati, didelis jaudulys bldavo prie$ pirma ir pa-
skutine rungtj, visas kitas tiesiog eidavau ir atlikdavau, ka reikia. O
kai varzési auklétiniai, vienodai stiprus nerimas spaudé pries visas
rungtis. Pagalvojau, o kas, jei taip bus prie$ visas rungtis — septynias
motery ir deSimt vyry?.. Tuomet ar tikrai noriu Sito darbo? Dabar,
kai esu nelabai kokios formos, nebekyla noro imti ir padaryti vis-
ko uz kazka. Kiinas jau taip nebereaguoja j starta. Taciau visada
bandau kartu pakovoti dél rezultato, kaip treneré, stengiuosi pa-



K.Stroliené yra treniravusi
ir savo sinus — Tautvyda

ir Manta. Abu jie tapo

K.Stroliené Nagano olimpinése zaidynése olimpieciais

tarti, kad mane iSgirsty. Ne karta esu maciusi kolegas, kaip jie,
aukletiniams Sokant tolyn ar aukstyn, patys tarsi irgi paSoka. AS
dabar ramiau j jy startus Zidriu. ISmokau priimti, kad savo likimo
kalvis pirmiausia yra pats sportininkas. Treneris jam tik padeda.
Gal po truputj subrendau kaip treneré, nes émiau maziau asme-
niskai iSgyventi’, — pripazjsta A.Skujyté.

Astuonmetis jos stinus Jokdbas iSbandé keleta sporto Saky, Siuo
metu pasirinkes krep3inj. Jis, kaip ir daugelis Siuolaikiniy vaiky,
kuriuos mato olimpieté, greitai nusivilia, jei kazkas nepasiseka,
rezultato nori greitai. Bet sporte taip praktiskai neblna. Galbat
auklétinius jkvepia trenerés titulai, jie nori j jg lygiuotis?

»Gal kai kurie ir Zino mano istorija, o kiti tiesiog negirdi, ka jam
sako treneris, kad ir kas jis buty. ,Trenere, gal galim nebégti Sian-
dien per treniruote?” — kg tokiam pasakysi? Kitas, bana, tik ir zidri
j laikrodj, kada treniruoté baigsis. Supranti, kad jis ateina tik dél
to, kad uzsidéty pliusg ir pasakyty tévams, jog pasportavo. Taigi,
Cia lemia paties vaiko motyvacija, ne trenerio medaliai. Nors gal
ir jie Siek tiek svorio prideda’, - Sypsosi A.Skujyté.

KIEKVIENA PAMOKA NAUDINGA

1992-aisiais Albervilyje, pirmose olimpinése zaidynése Lietuvai
atgavus nepriklausomybe, Kazimiera Stroliené atstovavo saliai
biatlono trasose. Kaip ir 1994-aisiais Lilehameryje. Po ketveriy
mety Nagano zaidynése ji jau varzési kaip Lietuvos slidininké. O
2010 m. Vankuveryje ir 2018 m. Pjongc¢ange jau dalyvavo kaip
slidininky treneré. Dabar 62-ejy ignalinieté ugdo jaunaja karta ir
jauciasi laiminga.

Baigusi jspudinga sportininkeés karjerg K.Stroliené nesiblaské, ka
veikti toliau. Kiino kultdros ir geografijos mokytojo diplomas bei
didelé patirtis lémé tolesnj pasirinkima, susijusj su sportu ir pe-
dagogika.

+Mokykloje dirbau trumpai — pavadavau vieng mokytoja. Man
darbas tikrai patiko, bet viskas pasirodé pernelyg jsprausta j ré-
mus. Juk j mokykla vaikams eiti privaloma kaip j darba. Dirbant
treneriu reikia daugiau karybos, pavyzdziui, sugalvoti, kaip juos
prikalbéti lankyti treniruotes. Ypac Siais laikais, kai pasirinkimas
begalinis. Reikia vaikus motyvuoti, skatinti, uzkrésti, tai tampa
trenerio tikslu, kurio siekdamas turi déti pastangy’, — sako Igna-
linos rajono Svietimo ir sporto paslaugy centro treneré, cia dir-
banti nuo 2018-yjy.

Anksciau K.Stroliené treniravo suaugusiuosius, tarp jy ir savo si-
nus olimpiecius Tautvyda bei Manta, dirbo vyriausiagja Lietuvos
slidinéjimo rinktinés trenere. Dirbti su sinumis nebuvo paprasta.

»Savam vaikui — didesni reikalavimai, o jis galvoja, kad kabinéjie-
si. Jei buty buve kam dirbti su jais, kitam treniruoti baty papras-
¢iau’, — jsitikinusi treneré.

Grijzusi j Ignaling treneré viska pradéjo nuo nulio:,Tokio nulio gy-
venime niekada nebuvo - éjau ir pati kvieciausi vaikus, niekam juk
nejdomu, k3 veikei su rinktine, cia reikéjo i$ naujo issikovoti vieta
po saule. Bet, kai darbas mielas, néra skirtumo, ka treniruoji — pro-
fesionalus ar pirmaklasius. Tas eksperimentas man visai neblogai
pavyko. Vaikai, su kuriais pradéjau dirbti nuo pirmos klasés, da-
bar jau ketvirtokai. Ir jie Sauniai sportuoja! Kartu su tévais, kurie
skatina juos sportuoti ir kontroliuoja, pasiekéme neblogy rezul-
taty.”

Trenerio darbas, pripaZjsta buvusi sportininké, néra lengvas. Cia
nepakanka tiesiog mégti slidingjima, reikia bati truputj iSproté-
jusiam dél jo, myléti vaikus ir j bendra reikalg jtraukti jy tévus.
Jei vaikai nejus trenerio ugnelés darbui ir Silumos, reikalingos
atmosferos nesukursi.

,Vaikai dabar yra kitokie. Lyginti su mano karta net neverta. Jie kito-
kie net palyginti su mano auklétiniais, kuriems dabar po trisdesimt.
Jei pati pusantro kilometro nenuveziau jy j sporto baze, jie neat-
eity j treniruote. 15 minuciy eiti pés¢iomis jiems atrodo daug. Bet
yra vaikuy, kurie patys nori, sportuoja ir be mano Zinios — atsiuncia
nuotrauky, GPS nuorody, ka padaré, kiek nuveiké. Tai dziugina’, -
ypsosi K.Strolieng, neseniai ir pati sudalyvavusi ,Zalgirio” slidi-
néjimo pirmenybése veterany grupéje.

To reikéjo ir slidinéjimui populiarinti, ir dél to, kad jkalbéjo star-
tuoti keliy auklétiniy tévus. Dvi jos mokinés varzybose uzémé
pirmasias vietas.

,Slidinéju tik savo malonumui, varzytis, kazka jrodinéti visiskai
nebenoriu. Smagiau, kai laimi auklétiniai’, - pripazjsta ji ir pasi-
dziaugia, kad gyventojy ne tokiame gausiame Ignalinos rajone j
varzybas susirenka ir po 60 vaiky.

Neseniai K.Stroliené dalyvavo Lietuvos tautinio olimpinio ko-
miteto rengtuose treneriy kursuose. ,Labai patiko. Bet kokios
naujovés, mokymai jkvepia. Galbat tai, ka isgirsti, jau Zinai, naujy
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G.Titenis Tokijo

olimpinése zaidynése

dalyky, detaliy kiekvieno lektoriaus kalboje visada atrasi. Sjsyk
gavau reikalingy psichologiniy Ziniy, kaip komunikuoti, ben-
drauti, iSbandyti save ir stebéti jvairiose situacijose. Mokémés
komandinio darbo, ypac reikalingo vadybininkams. A$, kaip tre-
neré, ta irgi puikiai prisitaikau. Buvo ir praktiniy uzduociy, kurios
mano amziaus Zmogui nebuvo lengvos’, - juokiasi treneré.

llga ir grazi sportiné karjera bei didziulé patirtis jai padeda ne
tik vaikus mokyti technikos elementy. ,Man dabar viskas labai
lengva, niekur nestresuoju. Ir darau tai, kas tikrai patinka®“, - pri-
sipazjsta.

TURIBUTI SMAGU IR ]DOMU

Pasaulio ir Europos cempionaty prizininkas, 2008 m. Pekino,
2012 m. Londono, 2016 m. Rio de Zaneiro ir 2020 m. Tokijo olim-
piniy zaidyniy dalyvis Giedrius Titenis vos pasimataves trenerio
darba suprato: patinka. Nuo kovo ménesio to, kg moka geriau-
siai, tai yra plaukti, 33-ejy Giedrius moko atnaujinto Vilniaus Laz-
dyny baseino lankytojus.

Viskas susiklosté be atokvépio ar laiko apmastymams: Tokijo Zai-
dynés baigési rugpjatj, o rugséjj Giedrius jau dirbo,,Impuls” spor-
to klubo baseine Vilniuje.

~Pagalvojau, kad reikia pertraukos nuo sporto, pabandysiu, pasi-
tikrinsiu, kaip man sektysi treniruoti. Kazkiek vaikucius jau buvau
treniraves, dirbau ir su sportininkais, kai teko pagyventi Austrijo-
je’, — pasakoja plaukikas.

llgai tikrintis nereikéjo, darbas tiko ir dziugino, tad olimpietis
padéjo taska savo ilgoje sportininko karjeroje. Nataralu, kad psi-
chologiskai tas laikas nebuvo lengviausias - juk plaukta dvide-
Simt metuy. IStverti pirmuosius metus padéjo tai, kad buvo darbo.

»Smagu, kai supranti, kg darai. Tada dirbti néra labai sudétinga’, -
Sypsosi Giedrius.

Ta nuo veido retai iSnykstanti Sypsena tebéra raktas j mazyjy
plaukiky sirdis: visiems smagu, kai treneris gerai nusiteikes ir ma-
lonus. Sypsena padrasino ir kur¢ig berniuka bei jo mama - olim-
pietis buvo vienintelis jos sutiktas su tokiu vaiku dirbti sutikes
treneris.
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G.Titenis treniruoja

jaunuosius plaukikus

Ar dabartiniai vaikai labai skiriasi nuo jo paties kartos?

»AS buvau lauko vaikas, dabar jie daugiau laiko praleidzia namie.
Bet su vaikais susikalbu. Svarbiausia, kad jie turéty motyvacijos,
noro. Tie, kuriuos nenorincius uzraso j plaukima tévai, dazniausiai
ilgai neuzsilaiko. Grieztas nesu. Priesingai — per geras. Kai supyks-
tu, kartais pagrasinu:,Eik daryti desimt atsispaudimy!” Pamates,
kad jau lipa i$ baseino, suminkstéju ir sakau: ,Plauk toliau.” Dau-
giau gasdinu, nei jvykdau. Bet jie manes klauso. Su vaikais ben-
drauju paprastai — kaip su suaugusiais, kartais pajuokauju. Prisibi-
jau, kad neuzlipty ant galvos, bet kol kas to néra. Dirbu taip, kaip
noréjau pats bldamas vaikas, kad su manimi dirbty’, - pasakoja
treneris.

Vaikystéje gimtuyjy Anyksciy baseine pradéjes treniruotis pas
Zilving Ovsiuka sporta meté tik karta. Trumpam. Tasyk rimtai
jsisirges neplaukiojo pusmetj, kai grjzo j baseing, buvo nuo kity
stipriai atsilikes, plaukti atrodé nebejdomu.

,Bet nuo kito sezono vél lankiau. Man patiko. Zilvino treniruotés
buvo geros ir smagios. DZiaugiuosi, kad dirbsime kartu Lazdyny
baseine, labai nekantrauju i$ jo pasimokyti, — sako Giedrius, kuris
ir toliau perims Zinias bei patirtj i$ savo autoriteto. — Be didelés
praktikos, teoriniy Ziniy irgi turéjau, i$silaikiau trenerio licencija, o
nuo rugséjo Lietuvos sporto universitete studijuosiu treniravimo
sistemas. Tiesg sakant, kol kas darbe pakanka ir mano patirties.
Zinau, kaip i$mokyti vaika plaukti.

Jei kas nors auklétiniui nesiseka, jis pats mielai Soka j vandenj ir
pabando pratima padaryti, kad suprasty, kodél vaikui nepavyks-
ta.

Dauguma mazyjy plaukiky nezZino, koks patyres ir tituluotas
sportininkas juos moko. Trenerio vardas, pasak Giedriaus, jy ti-
krai nemotyvuoty labiau nei tai, kad per pratybas bana smagu, o
leisti laikg baseine - gera.

»Sporta reikia suderinti su pramoga, pradzia turéty bati linksma
ir Zaisminga“, — Sypsosi G.Titenis.

Ir neslepia, kad jo siekiamybé - kada nors dalyvauti olimpinése
zaidynése jau stovint alia baseino ir j jas vykstant kaip treneriui.
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MAZyYJyY ZAIDYNES IR

] VEIKLAS JSITRAUKE
TUKSTANCIAI DARZELINUKUY

BAIGESI PIRMASIS DEVINTOJO LIETUVOS MAZUJU ZAIDYNIY
SEZONO ETAPAS. DIDZIAUSIAS LIETUVOJE DARZELINUKAMS
SKIRTAS PROJEKTAS SUKVIETE NET 450 IKIMOKYKLINIY
UGDYMO |STAIGY AUKLETINIUS PRISIDETI PRIE ASTUONIY
NUOTOLINIY FIZINIO RASTINGUMO UGDYMO UZSIEMIMUY.

v
iemet Lietuvos mazyjy zZaidynés dalyvius pasitiko atsinau-
jinusios — visos projekto veiklos yra paremtos Lietuvos tau-
tinio olimpinio komiteto kartu su partneriais i$ Didziosios
Britanijos sukurtu unikaliu Lietuvos fizinio rastingumo modeliu.

Visus virtualius pirmojo etapo uzsiémimus vedé auksciausios
kvalifikacijos fizinio ugdymo mokytojai, kurie daugiau nei 50
takst. pradinuky kvieté lavinti jvairias fizines savybes, formuoti
judéjimo jgadzius bei patirti judéjimo dziaugsma. Per kiekvieng
uzsiémima treneriams talkino ir vaikams Sypsenas kélé darzeli-
nuky ypac pamiltas,LTeam” talismanas AZzuolas Galingasis.

LLietuvos mazyjy zaidynés yra pirmasis projektas, kuriame jgy-
vendinamos unikalaus Lietuvai kuriamo fizinio rastingumo mo-
delio gairés. Dziaugiamés, kad $j projekta pedagogai pasitiko itin
pozityviai nusiteike ir susidoméje, o svarbiausia, kad maziausi
projekto dalyviai, jsitrauke j uzsiémimus, patyré daug dziaugs-
mo. Tai ir yra modelio pagrindas - lavinti pagrindines vaiky
fizines ypatybes, tobulinti judéjimo jgadzius ir kurti judéjimo
dziaugsma, nes i$ to kyla motyvacija ir noras jsitraukti j fizines
veiklas. Esame labai dékingi projekto treneriams, kurie puikiai
supranta kuriamo modelio idéjas ir padeda veiklas efektyvinti’, —
saké LTOK olimpinio 3vietimo direktorius Kasparas Sileikis.

Pasibaigus pirmajam etapui projekto dalyvés ikimokyklinio ug-
dymo jstaigos bus kvieciamos organizuoti fizinio aktyvumo fes-
tivalius jstaigy bendruomenémes. Jy tikslas — lavinti jvairias fizi-
nes savybes, judesius pritaikant skirtingose sporto 3akose. Siose
sporto Sventése prie vaiky prisidés ir tévai bei ugdytojai, Sitaip
bus siekiama ugdyti mazujy motyvacijg islikti fiziskai aktyviems

ir kurti judéjimo dziaugsma.

,Galiu pasidziaugti, kad sezonas mums sékmingas nuo pat pra-
dziy - pedagogai jgyja naujy Ziniy, sulaukéme daugybés puikiy
atsiliepimy, nes vaikai domisi uzsiémimais, nori j juos jsitraukti.
Kiekvienas uzsiémimas ne tik skatino judéti, bet ir suteiké Ziniy
apie atskiras fizines ypatybes, judéjimo jgtdzius bei jy pritaikyma
sporte ir kasdieniame gyvenime. Remiantis fizinio rastingumo
samprata, tai turéjo ugdyti vaiky pasitikéjima savimi, motyvaci-
ja bei nora jsitraukti j fiziskai aktyvias veiklas. Nekantriai laukiame
antrojo etapo pradzios, kai ikimokyklinio ugdymo jstaigy koman-
dos organizuos festivalius vaikams ir visai bendruomenei. Nea-
bejojame, kad pedagogy isradingumas nustebins ir mus pacius,
ir vaikus’, — dZiaugési Respublikinés ikimokyklinio ugdymo kano
kultdros pedagogy asociacijos prezidenté Audroné Vizbariené.

I8kart po fizinio aktyvumo festivaliy jstaigose projektas jau tra-
diciskai finiSuos desimcia Lietuvos miestuose surengty didziujy
festivaliy, kuriuose isbandyti jvairias fizinio aktyvumo veiklas su-
sitiks skirtingy projekto dalyviy jstaigy komandos. Siy festivaliy
nugalétojais bus skelbiami visi dalyviai, o pasidalyti su vaikais
motyvacija atvyks Zinomi Lietuvos sportininkai.

Projekta globoja pirmoji Salies ponia Diana Nausédiené.

Lietuvos mazyjy zZaidynes jau devintus metus organizuoja Lie-
tuvos tautinis olimpinis komitetas ir Respublikiné ikimokyklinio
ugdymo kano kultiros pedagogy asociacija.

Projektas i$ dalies finansuojamas Sporto rémimo fondo lésomis, kurias
administruoja Nacionaliné sporto agentura prie Lietuvos Respublikos Svie-
timo, mokslo ir sporto ministerijos.

Treneriams
talkino,LTeam”

talismanas
Azuolas
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lll LTOK NARIAI

PRIPAZINIMAS JKVEPIA

LIETUVOS TAUTINIO OLIMPINIO KOMITETO SEIMA TAPO DIDESNE.
GENERALINES ASAMBLEJOS SESIJOJE BAIGIANTIS VASARIUI PATVIRTINTI
DU NAUJI LTOK NARIAI - LIETUVOS SPECIALIOSIOS OLIMPIADOS KOMITETAS
IR RESPUBLIKINE IKIMOKYKLINIO UGDYMO KUNO KULTUROS PEDAGOGUY
ASOCIACIJA (RIUKKPA).

“10NU YO LT

skatina ir palaiko olimpizmo idéjas bei plétra. Ir Lietuvos

specialiosios olimpiados komitetas, ir RIUKKPA nuolat ar-
timai bendradarbiauja su LTOK ir jgyvendina bendrus olimpinio
Svietimo projektus.

A bi Sios Lietuvoje daug mety veikiancios organizacijos

Tai, kad tapome visateise LTOK nare, — didelis asociacijos laime-
jimas. Rugpjutj Svesime asociacijos devintajj gimtadienj ir visus
Siuos metus nuolat dirbome petys petin su Olimpiniu komitetu.
Mes nuolat skatiname ikimokyklinio ugdymo vaiky fizinj akty-
vuma ir olimpines idéjas, o tai, kad jau esame visaverciai LTOK
nariai, rodo, jog mumis pasitiki, tai, kg darome, darome gerai ir
galime testi savo darbus”, - dZiaugiasi RIUKKPA prezidenté Au-
droné Vizbariené.

Jai antrina Lietuvos specialiosios olimpiados komiteto prezi-
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A.Vizbariené nuolat
dalyvauja LTOK

renginiuose

dentas Zenonas Misilnas.

~Daugybe mety dirbame su specialiujy poreikiy intelekto ne-
galig turinciais Zzmonémis, kurie nori ir gali sportuoti. Tai, kad
tapome visateisiai LTOK nariai, mums pirmiausia reiskia pripazi-
nima", — sako Z.Misilnas.

Abi Sios organizacijos ir toliau Zada nenukrypti nuo idéjy, kurias
ne vienus metus puoseléja, o pasitikéjimas, kurj jiems parodé
LTOK, priimdamas j savo $eimg, tik padidins jkarstj ir ryzta zeng-
ti pasirinktu keliu.

LIETUVOS SPECIALIOSIOS OLIMPIADOS KOMITETAS
Specialiosios olimpiados sajudis pagrjstas tikéjimu, kad sutriku-
sio intelekto Zmonés gali mokytis, dZiaugtis ir gauti naudos i3
dalyvavimo individualiame ir komandiniame sporte.



2022 m. uz gyvenimo
nuopelnus Z.Misitnui jteiktas

Lietuvos kilnaus elgesio
apdovanojimas

Sis sajudis pagristas tikéjimu, kad per sporto treniruotes ir
varzybas sutrikusio intelekto asmenys gauna fizinés, protinés,
socialinés ir dvasinés naudos, taip stiprinamos Seimos, o visuo-
mené, stebédama ir dalyvaudama procese, jgyja daugiau su-
pratimo apie specialiyjy poreikiy turin¢ius Zmones.

»1992 m. Lietuvos specialiosios olimpiados komitetas tapo
Tarptautinio specialiosios olimpiados komiteto (SOI) nariu.
Savo veikloje nuolat propaguojame olimpines idéjas: kas ket-
verius metus rengiamos Ziemos ir vasaros specialiosios olim-
piados Zaidynés, kuriose, kaip ir pries tikras olimpines zaidy-
nes, per zemynus nesama olimpiné ugnis, keliamos véliavos,
duodamos priesaikos. Misy veikla itin artima LTOK veiklai, tik
dirbame su specialiyjy poreikiy turinciais sportininkais’, - pa-
aiskina 73-ejy Z.Misitinas.

Specialiosios olimpiados Zaidynése gali dalyvauti asmenys, ku-
riems intelekto sutrikimas yra nustatytas iki 18 mety. | §j specia-
lyji judéjima gali jsitraukti asmuo, kurio intelekto sutrikimas yra
protinis atsilikimas, jo 1Q Zemesnis nei 70-75, o jis pats turi ribo-
ty gebéjimy dviejose ar daugiau veikly.

sLietuvoje mes veikiame pagal bendradarbiavimo sutartis su
visomis specialiosiomis mokyklomis, socialinés globos namais,
turime 13 specialiosios olimpiados kluby, kurie dirba su kon-
krec¢iomis sporto $akomis. Buriame rinktines, rengiame stovy-
klas”, - pasakoja Z.Misiunas.

Nors organizacija daugiausia dirba su vaikais nuo astuoneriy
mety, ji turi programy, skirty intelekto negalia turintiems ma-
zesniems vaikams. Dabar Lietuvos specialiosios olimpiados
komiteto rinktiné rengiasi Siy mety birzelio 17-25 d. Berlyne
vyksianc¢ioms specialiosios olimpiados pasaulio vasaros Zaidy-
néms.

JTai bus didZiulis renginys, kuriame dalyvaus 190 valstybiy ir
per 7 takst. sportininky. Lietuvai Berlyne atstovaus 38 sporti-
ninkai ir 14 treneriy”, — sako Z.Misilnas.

Specialiyjy poreikiy turintys lietuviai Berlyne rungsis desimty-
je sporto Saky. Musy 3alies rinktinéje bus keturi lengvaatleciai,
po du bocios ir sportinés gimnastikos atstovus, stalo tenisinin-
kus, sunkiaatlecius, badmintonininkus, po penkis kanojininkus
ir plaukikus, vaikiny futbolo rinktiné ir merginy 3x3 krepsinio
rinktiné.

Paskui lauks pasirengimas 2025 m. Turine vyksianc¢ioms specia-
liosios olimpiados Ziemos zaidynéms. Lietuvos specialiosios
olimpiados komitetas skaiciuoja, kad musy 3alyje reguliariai
sportuoja per 1500 specialiyjy poreikiy turinciy Zmoniy.

+Rengiame jvairiy sporto Saky Lietuvos cempionatus, net tarp-
tautines varzybas. Prasysime finansavimo, kad lapkritj Palango-
je galétume surengti dideles tarptautines plaukimo varzybas,
nes musy plaukikai pasaulyje yra pasieke gery rezultaty.

Specialiyjy poreikiy turintiems Lietuvos sportininkams labai
patinka Zaisti futbolg ir krepsinj, turime gery bégiky ir slidi-
ninky, Ziemos Zaidynése vyksta ir specialiai tokiems zmonéms
pritaikyty sporto 3aky varzybos. Pavyzdziui, sniegbridziy arba
salés ritulio, kuris pakeité ledo ritulj. Lietuva turi stiprig salés ri-
tulio vaikiny rinktine’, - primena Z.Misilnas.

Specialiosios olimpiados zaidynése gali dalyvauti penkiolikme-
diai ir vyresni asmenys, bet Lietuvoje juos nuo mazens ugdo
aukstos kvalifikacijos specialistai.

»Su specialiyjy poreikiy vaikais negali dirbti bet koks kino
kultdros mokytojas, jis turi bati ir geras psichologas, nes tokie
vaikai turi daug tam tikry poreikiy. Taciau specialiyjy poreikiy
turintys sportininkai, kaip ir visi kiti, taip pat nori bendrauti, ju-
déti, jie smalsas ir labai jautras esantiesiems salia.

Daznai blna taip, kad sportininkas, varzybose realiai kovojantis dél
medalio, sustoja padéti, jei varzovui kas nors nutinka. Kito nelaimé
$iuos Zmones itin jaudina, — atkreipia démesj Z.Misitinas. — Specia-
liosios olimpiados $ukis yra toks:, Leiskite man laiméti, bet jei man
nepavyks, paskatinkite mane siekti pergalés.”
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Lietuvos specialiosios olimpiados
komiteto atstovai i$ auksciausio

lygio varzyby parsiveza daugybe
apdovanojimy

RIUKKPA
asociacija telkia naujiems dideliems darbams ir stengiasi suda-
ryti salygas sklandZiau dalytis geraja darbo patirtimi.

+Pagrindinis masy organizacijos tikslas — kokybiskas ikimoky-
klinio amziaus vaiky fizinio aktyvumo ugdymas. Drauge siekia-
me burti mokytojy, dirbanciy su ikimokyklinio amziaus vaikais,
bendruomene, kelti $iy pedagogy kvalifikacijg, padéti jiems
imtis jvairiy iniciatyvy, kuriomis baty skatinamas vaiky fizinis
aktyvumas”, — paaiskina 46-eriy A.Vizbariené.

Asociacija nuolat kviedia jsitraukti j vaiky fizinj aktyvuma ir fizinj
radtinguma skatinancius projektus. Zinomiausias RIUKKPA ren-
ginys - tradicinés Lietuvos mazyjy zaidynés. Tai jvairiy estafeciy
varzybos, kurios rengiamos trimis etapais.

Pirmajame dalyvauja visi konkrecios jstaigos ugdytiniai ir ben-
druomené. Antrajame etape jstaigos organizuoja savo sporto
festivalius. | treciajj, finalinj, etapa dalyvaujancios jstaigos siun-
¢ia komanda (3 mergaités, 3 berniukai, 2 pedagogai) atstovauti
darzeliui deSimtyje didziyjy festivaliy. Visi Siy festivaliy dalyviai
tampa nugalétojais.

Lietuvos mazyjy zaidyniy projektu siekiama, kad kuo daugiau
vaiky patirty dziaugsma ir graziy emocijy sportuodami. Per
zaidyniy estafetes ugdomi jvairas ikimokyklinio amziaus vaiky
fiziniai gebéjimai, diegiamos olimpinés vertybés, tokios kaip
draugysté, tobuléjimas ir pagarba. Vaikams nuolat pabréziama,
kaip svarbu gerbti varzova ir savo komanda, nes tik veikiant is-
vien jmanoma pasiekti gery rezultaty.

»Nuo pat jsikirimo pradzios bendradarbiaujame su LTOK ir kas-
met rengiame Zaidynes, kurios nuo 90 nariy prie$ devynerius
metus padidéjo iki 450. Siuo projektu j fizine veikla jtraukiame
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per 55 tukst. vaiky i visos Lietuvos ir beveik i$ visy Salies savi-
valdybiy®, — atkreipia démesj A.Vizbariené.

Uz tai, kad padeda rengti Lietuvos mazyjy zaidynes, paskutine
Siy mety kovo dieng RIUKKPA atsiémé Lietuvos olimpinés aka-
demijos jsteigtg Povilo Karoblio apdovanojima.

Svaros ménesiu vadinama balandj RIUKKPA tradici$kai kviecia j
akcija ,Judris vaikai - gamtos draugai”. Vaikams siiloma isban-
dyti darbine veiklg kaip viena fizinio aktyvumo formy. Aplinkos
tvarkymas ar namy ruosa taip pat yra fizinis aktyvumas. Taciau,
kaip pabrézia A.Vizbariené, si akcija susijusi ne tik su fiziniu ak-
tyvumu, bet ir su tvarumo bei ekologiskumo idéjy puoseléjimu.

Pasiteisino dar viena tradiciné RIUKKPA akcija ,Sportuojantis
koridorius”, per kurj ikimokyklinio ir priesmokyklinio ugdymo
jstaigoms sitdloma rasti netikéty erdviy aktyviam judéjimui. Juk
mankstintis galima ne tik sporto saléje, bet ir, pavyzdziui, kori-



LTOK NARIAI N

RIUKKPA narés daznai
kaupia Ziniy bagaza

LTOK rengiamuose

mokymuose

doriuje, kurio laiptai gali tapti puikiu treniruokliu.

Tarp vaiky itin populiaras trikrepsio turnyrai, per kuriuos Zai-
dZiamas supaprastintas krepsinis, galima atlikti komandines
uzduotis.

Kartg per metus RIUKKPA su LTOK bei Svietimo, mokslo ir spor-
to ministerija apdovanoja iniciatyviausius mokytojus, taip atsi-
dékodama jiems uz vaiky fizinio ugdymo skatinima.

RIUKKPA vienija per 250 fizinio ugdymo ir Siai veiklai neabejin-
gy kity dalyky pedagogu, kurie domisi Sia sritimi ir su ja susiju-
siomis naujovémis. Siy pedagogy pagrindinis siekis — nuo ma-
zens diegti jprocius bati fiziskai aktyvius ir tuo mégautis, kad
fizinis aktyvumas tapty tokiu pat jprastu veiksmu, kaip kas ryta
ir vakara valytis dantis.

JTai néra taip paprasta, nes mes varzomés su technologijomis,
kurios vaikus prikausto. Tad ieSkome naujy bady skatinti fizinj ak-
tyvuma ir bandome kai kurias technologines gudrybes perkelti
fiziskai aktyvias veiklas. Tarkime, siilome momentinius apdovano-
jimus - panasy dalyka sidlo kompiuteriniai Zaidimai’, - pasakoja
AVizbariené.

RIUKKPA prezidenté neseniai pradéjo studijuoti edukologijos
doktorantira, o jos busimosios daktaro disertacijos tema - fi-
zinis radtingumas.

»Jau seniai kalbame apie finansinj ar informacinj rastinguma,
bet dar mazai Zinome apie fizinj radtinguma. Fizinio rastingumo
savoka yra daugialypé ir jvairiai interpretuojama. Vienaip apie
fizinj rastinguma kalba Kanados mokslininkai, visai kitaip — aus-
tralai.

Mums priimtiniausias brity mokslininkés pasidlytas apibrézi-
mas, kad fizinis rastingumas - tai pasitikéjimas savimi, moty-

Zinomiausias
RIUKKPA renginys —

tradicinés Lietuvos
mazyjy zaidynés

vacija, fiziné kompetencija, supratimas ir zinios, kurios padeda
zmogui islikti fiziSkai aktyviam visa gyvenima.

Neuztenka vien iSmanyti apie tai, kas yra vaiko fizinis pajégu-
mas ir aktyvus elgesys. Dar reikia tam tikry Ziniy, dél ko batina
sportuoti, bati fiziskai aktyviam, kokios reikSmés tai turi sveika-
tai ir kiinui, gyvenimo kokybei, emocijoms®, — paaiskina A.Viz-
bariené.

RIUKKPA nariai, organizacijos vadovés tikinimu, nuolat domisi
naujovémis ir siekia Ziniy.

»Mes vienijame labai iniciatyvius ir geraja prasme Siek tiek is-
protéjusius Zmones, kurie neskaiciuoja laiko, labai mégsta savo
darba ir daug démesio skiria tam, ka daro. Esame darni koman-
da ir didZiuojamés, kad per visus darbo metus mums pavyko
iSsaugoti branduolj, o RIUKKPA nariy noras padaryti daugiau
niekur nedingo’, - reziumuoja A.Vizbariené.
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Bendros treniruotés
dalyviai

SUBURE OLIMPIECIUS

MANKSTA PRASIDEDANTI DIENA NE TIK ISUUDINA KUNA, BET IR ENERGIZUOJA
MINTIS. O JEI | TRENIRUOTE JSITRAUKIA GERAI NUSITEIKES KOLEKTYVAS, TAI
TAMPA PUIKIU BUDU STIPRINTI BET KURIOS DARBOVIETES
KOMANDINE DVASIA.

endros treniruotés iSukj priemé barys olimpiediy ir Zinomy

sportininky — kartu su Lietuvos olimpinio komiteto nariais

jie rinkosi j sostinés sporto ir sveikatingumo kluba ,Impuls’,
kur iSbandé efektyvig ,Body Tone” treniruote.

|prastus, konkreciai sporto 3akai pritaikytus pratimus j aktyvig
grupine treniruote iskeité biatlonininké Gabrielé Lescinskaité,
lengvaatleté Modesta Morauskaité, kanojininkai Vadimas Koro-
bovas ir Henrikas Zustautas, baidarininkai Arttras Séja, lgnas Na-
vakauskas, Andrejus Olijnikas, Mindaugas Maldonis bei Simonas
Maldonis.

Pasak sportininky, bendro fizinio rengimo pratimai — neatsiejami
ir labai svarbus kiekvieno sportininko dienotvarkéje. Jie padeda
stiprinti viso kiino raumenis, didina bendrg iStverme, galiausiai
pajvairina kasdienes treniruotes. O apsilankymas sporto klube —
tai budas pailséti nuo kasdieniy, konkrec¢ioms raumeny grupéms
pritaikyty treniruociy.

,J&gos treniruotés man asmeniskai — pacios mégstamiausios, jos
suteikia pasitikéjimo savimi jausma’, - tikina lengvaatleté M.Mo-
rauskaité. Bégiké jprastai parengiamuoju rudens laikotarpiu
sporto klube lankosi bent 2-3 kartus per savaite, nepraleidzia ir
pasiplaukiojimy baseine, jégas atgauna pirtyse.

Sezono pereinamuoju laikotarpiu sporto klube neretai galima
sutikti ir A.Olijnika, ypac treniruokliy saléje — baidarininkas forma
palaiko atlikdamas pratimus jvairioms klino raumeny grupéms,
mégsta aerobines treniruotes baseine: ,Sporto klubas man -
galimybé pailséti nuo irklavimo ant vandens, griezto rezimo,
stovykly maratono. Tuomet galiu pasinerti j pratimy jvairove ir
pasinaudoti baseinu. DZiaugiuosi galédamas derinti treniruotes
ir atsigavima.”

Treniruokliy sale pamégusi ir G.LeS¢inskaité, o tada, kai pabosta
treniruotis savarankiskai, biatlonininke galima sutikti grupinése
treniruotése:,Raumeny lavinimo, jy stiprinimo pratimai — bet ku-
rios sporto Sakos pasirengimo pagrindas. Taciau tiems, kurie dar
tik pradeda sportuoti, patarciau pradéti su profesionalo pagalba.”

Padvelkus pavasariu sporto klubuose jprastai padaugéja lanky-
tojy, tarp kuriy esama ir tokiy, kurie dar tik bando prisijaukinti
sporta. Ka jiems patarty Zinomi sportininkai?

»Daznai vyrauja nusistatymai ir baimés, kad sporto klube jausiesi
nejaukiai, kazko nezinosi. Galiu nuraminti — niekas negimé zino-
damas, todél, jeigu jauciate nepatoguma, vadinasi, jau esate tin-
kamame kelyje poky¢iy link. Sokite j patogius drabuzius ir nebi-
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jokite kreiptis pagalbos j asmeninius trenerius — jie tikrai su mielu
noru padés, nukreips jus tinkame linkme?*, - tikina A.Olijnikas.

Daugiau drasos linki ir M.Morauskaité. Jos teigimu, svarbiausia —
mégautis paciu procesu ir nebiti per grieztiems patiems sau.

Bendra olimpieciy manksta simboliskai sutvirtino ilgamete LTOK,
Lietuvos olimpinio fondo (LOF) ir ,Impuls” draugyste — renginio
metu buvo pasirasyta tolesnio bendradarbiavimo sutartis. LOF
atstovavo direktore Lina Minderiené.

+Meilé sportui yra tai, kas mus visus vienija. DZiaugiamés sék-
mingu bendradarbiavimu su ,Impuls” sporto ir sveikatingumo
klubais, kurie suteikia masy sportininkams galimybe pajvairinti
ir papildyti treniruociy procesa - treniruotis kiekvienam patogiu
laiku, savo ritmu, leidZia ne tik rinktis i$ didelés skirtingy treniruo-
Ciy jvairoveés, bet ir atsikvépti tarp varzyby grafiko, atgauti jégas
baseine, pirtyse. Tikiuosi, kad $i simboliné manksta taps pavyz-
dziu, paskatinsianciu Zmones judéti, sportuoti, gyventi sveikai ir
aktyviai, — saké LTOK prezidenté, olimpiné ¢empioné Daina Gu-
dzineviciaté.

Siuo bendradarbiavimu dZiaugiasi ,impuls” sporto ir sveikatin-
gumo kluby generaliné direktoré Greta Radzeviciené. Pasak jos,
sportas visai komandai - neabejotinai labai svarbi gyvenimo
dalis:,Savo aistra judéjimui bei aktyviai gyvensenai dalijamés su
klientais ir nuolat ieSkome buduy, kaip juos motyvuoti sportuoti
ir ripintis savo sveikata. Juk net ir ,Impuls” misijoje jradytas labai
prasmingas tikslas — sveikatinti Lietuva. O kas mus ir masy klien-
tus labiausiai jkvepia? Zinoma, kad Lietuvos sportininky laiméji-
mai. Prisiminkime, kiek norinciy iSmokti plaukti j baseinus privi-
liojo Ratos Meilutytés pergalés. Tad mes dziaugiamés galédami
prisidéti prie kiekvieno esamo ir busimo olimpiecio laiméjimy.”

Pasak sporto kluby vadovés, olimpieciy jsitraukimas ir lankyma-
sis treniruokliy saléje, grupinése treniruotése kelia visy lankytojy
motyvacija — sporto ir sveikatingumo klubuose kasdien matyda-
mas ir profesionaliy sportininky, ne vienas jsitikina, kad net patys
didziausi laiméjimai prasideda nuo kasdienés rutinos sporto sa-
I&je. IS profesionaliy sportininky lankytojai mokosi uzsispyrimo,
atsidavimo, noro siekti aukstesniy tiksly.

+Sporto kluby lankytojai atpazjsta Lietuvos sportininkus, nepralei-
dZia progos prie jy prieiti, pasisveikinti, palinkéti sékmés ir, Zinoma,
nusifotografuoti. Esame ne i$ vieno kliento girdéje, kad matant
salia besitreniruojancius olimpiecius norisi ir pa¢iam pasitempti,
jdéti daugiau pastangy ir dazniau grjzti j sporto sale’, — prasitaré
G.Radzeviciené.
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GILINO ZINIAS

LIETUVOS TAUTINIO OLIMPINIO KOMITETO INICIJUOTAS MOTERUY
LYDERYSTES SPORTE SKATINIMO PROJEKTAS ,NEW MIRACLE* |JGAUNA
PAGREIT]. KOVA DAUGIAU NEI SIMTAS PRADEDANCIUJY IR PATYRUSIY

SPORTO VADYBININKIY PENKIOSE SKIRTINGOSE EUROPOS SALYSE
JSITRAUKE | JAU ANTRUOSIUS NACIONALINIUS PROJEKTO MOKYMUS.

rojektas ,New Miracle” - unikali LTOK iniciatyva, prie kurios

prisidéjo dar keturi Europos nacionaliniai olimpiniai komite-

tai: Italijos, Latvijos, Estijos ir Slovakijos. RuoSiantis projektui
sukurta pradedanciosioms sporto vadybininkéms skirta nemo-
kama mokymuy programa ir isskirtiné mentorystés platforma, ku-
rioje projekto dalyvés gali konsultuotis su patyrusiais kolegomis,
stiprinti bendradarbiavimo jgudzius.

Dvi dienas Vilniuje trukusiy antrujy nacionaliniy mokymy metu
23 Lietuvos sporto organizacijy atstovés jsitraukeé j teorinius ir
praktinius uzsiémimus, per kuriuos analizavo komunikacijos
tema.

Visus projekto mokymus Lietuvoje veda Zinomas verslo konsul-
tantas Lauras Balaisa. Daugybe mety su verslo ir valstybinémis
jstaigomis dirbantis specialistas neslepia dziaugsmo, galédamas
patirtimi dalytis su Lietuvos sporto organizacijose dirbanciomis
moterimis ir prisidéti prie ly¢iy lygybés sklaidos.

~Moterys tiek sporte, tiek kitose profesinése veiklose susiduria su
tokiais sunkumais, kaip reintegracija j darbo rinkg po motinystés
atostogy, pasimirsta jgtdziai, daznai moterys neturi pakanka-
mai pasitikéjimo savimi tam, kad siekty auksty pozicijy. Smagu,
kad Siame projekte skiriamas démesys moterims ir galime joms
pagelbéti. Taip pat dalyveés apsikeicia geraja patirtimi, turi proga
bati isklausytos, o tai Siame procese labai svarbu’, — sako specia-
listas.

Kalbédamas apie kova Vilniuje vykusig projekto komunikacijos
mokymuy sesija L.Balaisa pabréZia, kad tai sritis, kurios pagrindus
turi iSmanyti kiekvienas bet kokios organizacijos darbuotojas.

,Si mokymy dalis buvo skirta asmeninés komunikacijos ir ko-
munikacijos organizacijoje kompetencijoms tobulinti, taip pat
dziaugiamés sulauke sveciy - dalyvéms paskaita apie asmeninio
prekés zenklo karima vedé tikra profesionalé, ,Persona Cognita”

Mokymy dalyviai

konsultacijy jmonés jkaréja Dominyka Venciaté. Dalyvés buvo
supazindinamos su tokiais aspektais, kaip gebéjimas tiksliau is-
reiksti save, tiksliau suprasti kitg, uztikrinti, kad Zinuté pasiekty
reikiamus adresatus. Atlikdamos praktines uzduotis dalyvés tu-
réjo proga pastebéti daznai daromas komunikacijos klaidas ir
suzinoti badus, kaip ty klaidy iSvengti”, — sako L.Balaisa.

Projekto nacionaliniy mokymy temos visose penkiose jj jgyven-
dinanciose valstybése sutampa. | komunikacijos temos uzsiémi-
mus jsitrauké ir sporto specialistés Italijoje, Latvijoje, Estijoje bei
Slovakijoje, kur mokymy sesijas vedé vietos specialistai.

Paklaustas apie nacionaliniy,,New Miracle” mokymy dalyviy ak-
tyvuma projekto lektorius Lietuvoje dZiaugési sporto specialis-
¢iy noru mokytis ir tobuléti: ,Projekto dalyviy atranka didelé, ne
visos norincios patenka. Dél to dalyviy motyvacija tikrai auksta
ir tai dziugina. A3, kaip konsultantas, sulaukiu labai daug klausimy
ne tik vesdamas seminarg, bet ir per kavos pertraukas. Kiekviena
dalyvé Siame projekte turi mentoriy, su kuriuo gali pasitarti jvai-
riais klausimais. Mentorysté yra pripaZinta tobuléjimo praktika - 3is
jrankis naudojamas visame pasaulyje. Turéti mentoriy yra privile-
gija, ne visi tokia turi.’

Projektas,New Miracle” suteikia galimybe Ziniy semtis ne tik na-
cionalinése, bet ir tarptautinése mokymy sesijose, kuriose susi-
tinka visy penkiy Europos valstybiy dalyvés.

Dar vasarj septynios Lietuvos sporto organizacijy atstovés dalyva-
vo mokymuose Bratislavoje, o artimiausi projekto planai - tarp-
tautiné projekto mokymy sesija Rygoje, j kuria atrinktos dalyvés
vyks balandzio pabaigoje.

Vienas pagrindiniy projekto tiksly — skatinti lyc¢iy lygybe, lyde-
ryste ir dalyvavima priimant sprendimus, ugdyti pasitikéjima
savimi. Tikimasi, kad geri projekto pavyzdziai paskatins pokycius
visuomenéje.
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Susirinkusiuosius
sveikino LTOK

viceprezidentas
N.Nasvytis

LIETUVA IR PRANCUZIJA
KARTU PAMINEJO SUKAKT]

KOVO 14-AJA IKI 2024 M. PARYZIAUS VASAROS OLIMPINIY ZAIDYNIY
ATIDARYMO BUVO LIKUSIOS 500 DIENUY. SIA SUKAKT] LIETUVOS SPORTO
y BENDRUOMENE IR PRANCUZIJOS AMBASADA LIETUVOJE PAMINEJO
SVENTINIAME RENGINYJE VILNIAUS JONO BASANAVICIAUS PROGIMNAZIJOJE.

ietuvos tautinio olimpinio komiteto, Prancizijos ambasados
L Lietuvoje, Lietuvos paralimpinio komiteto organizuotame

renginyje zinomi sportininkai dalijosi patirtimi su Vilniaus
Jono Basanaviciaus progimnazijos ir Vilniaus tarptautinio pran-
clzy licéjaus moksleiviais. Véliau misrios abiejy mokykly vaiky
komandos suzaidé parodomasias krepsinio rungtynes.

Po LTOK olimpinio $vietimo direktoriaus Kasparo Sileikio kalbos
apie olimpizma bei olimpiniy vertybiy svarba savo patirtimi pasi-
dalijo olimpinis vice¢empionas Saulius Ritteris ir paralimpinio spor-
to atstovas, Europos vice¢empionas lengvaatletis Danas Sodaitis.

,Olimpinés Zaidynés yra renginys, kuriame ZiGrovai pamato ilgo
sportininky darbo rezultatus, taciau pats pasiruosimo procesas
daznai yra nematomas, trunka labai ilgai ir reikalauja daugybés
pastangy. Dabar, likus 500 dieny, kai po truputj prasideda at-
rankos j olimpines Zaidynes, disciplina, ryztas ir kantrybé — ypac
svarbios savybés. Tad Zinodamas, kokiu sunkiu keliu sportininkai
eina, linkiu jiems islikti stipriems, o jausmas atstovaujant savo 3a-
liai olimpinése zaidynése atperka visg sunky darba’, - per renginj
saké buves irkluotojas S.Ritteris.

Paryziaus vasaros olimpinés zaidynés vyks 2024 m. liepos 26 —
rugpjacio 11 d.

10 500 sportininky varzysis 32 sporto Saky ir 48 discipliny var-
zybose, kurios pirma kartg istorijoje vyks remiantis ly¢iy lygybés
principu. Paryziaus paralimpinés zaidynés vyks rugpjicio 28 —
rugséjo 8 d. Jose uzregistruotas rekordinis sporto Saky (22) ir
varzyby (549) skaicius.
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,Sis sporto renginys - tai ir solidarumo, lygybés bei jtraukties
Sventé. Tai masy bendry vertybiy, kurioms Prancizija ir Lietuva
atstovauja savo Salyse ir pasaulyje, renginys’, — pabrézé Laurence
Bernardi, Pranciizijos ambasados Lietuvoje reikaly patikétiné.

LSportininkams olimpinés zaidynés yra ketveriy mety sunkaus
darbo kulminacija, todél likusios 500 dieny zmonéms gali atro-
dyti labai daug, taciau atlety Sirdis 3i Zinia privercia plakti greiciau.
Atrankos varzybos jau po truputj prasideda, tad mes nekantriai
laukiame pirmuyjy Lietuvos atstovy ParyZiaus zaidynése, kurios, ne-
abejoju, bus vienas jspudingiausiy renginiy per visa istorijg’, — svei-
kindamas susirinkusiuosius kalbéjo LTOK viceprezidentas Naglis
Nasvytis.

Kreipdamasis j susirinkusiuosius LPAK prezidentas Mindaugas
Bilius dziaugési kasmet didéjanciu démesiu Zmoniy su negalia
sportui ir pabrézé, kad galimybé dalyvauti tiek olimpinése, tiek
paralimpinése zaidynése yra didziausia kiekvieno sportininko
svajoné, todél kovojant atrankos varzybose bei ruosiantis star-
tams 500 dieny prabégs nepastebimai.

~DzZiaugiamés, kad olimpinés ir paralimpinés zaidynés jau kelis
desimtmecius vyksta greta. Tai ne vien simbolika, tai — realus
jtraukaus ir geresnio pasaulio karimas. Milijonus Zmoniy visoje
planetoje olimpinés ir paralimpinés zaidynés, jy herojai padra-
sina svajoti ir siekti tiksly, nepaisant jokiy klit¢iy. Lietuvos pa-
raatletai kasdien atiduoda visas jégas, kad patekty j Paryziaus
zaidynes ir paversty realybe savo svajones, padéty jomis patikeéti
milijonus visame pasaulyje’, - saké LPAK prezidentas.
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Sventéje dalyvavo didelis barys vaiky

Misriy komandy krepsinio rungtynés

Prancuzijos atstovai su,LTeam” talismanu Azuolu

LPAK prezidentas
M.Bilius

Moksleiviy ir Azuolo Sokis

Olimpinis
vice¢empionas
S.Ritteris

LTOK olimpinio

Lengvaatletis D.Sodaitis
Svietimo direktorius
K Sileikis

demonstravo Europos
vice¢cempiono medalj




ZVILGSNIS

D.Kilty Europos cempionate iskovojo $esta vietg

SEKMINGAI PASITIKRINUSI JEGAS EUROPOS UZDARUJY PATALPY
CEMPIONATE ZIEMA, TRISUOLININKE DOVILE KILTY RENGIASI INTENSYVIAI
VASARAI. OLIMPINIY NORMATYVUY VASARAL.

iemos sezong trisuolininké Dovilé Kilty baigé skambiu

akordu: kovo pradzioje Turkijoje vykusiame Europos uz-

daryjy patalpy ¢empionate, nusokusi 13 m 92 cm, uzé-
mé Sestg vieta. Ir tai apskritai Europos bei pasaulio ¢empiona-
tuose auksciausia jos pelnyta vieta. Kaip saké pati triSuolininke,
$esta vieta buvo minimalus planas. Ir ta plang ji jgyvendino.

»Mes, Zmonés, visada norime daugiau ir daugiau. Bet esu tie-
siog patenkinta Sia Sesta vieta. Mano planas minimum toks ir
buvo, nevaziavau j cempionata kaip lyderé, i manes buvo tiké-
tasi padaryti savo, as ta padariau, uzémiau vietg, kokios i$ saves
reikalavau, ir esu patenkinta. Reikia pasidZiaugti ir i3sikelti nau-
jus tikslus vasarai’, - taSkg po sékmingai baigto Ziemos etapo
deda D.Kilty.

Tad kokie tikslai vasara? ,Sokti toli, - juokiasi Dovilé ir surimtéjusi
priduria: — Pasaulio ¢empionato finalas - pirmas Sesioliktukas.”

Pasaulio ¢empionatas rugpjucio pabaigoje vyks Vengrijoje. Bu-
dapeste ji turéty jaustis patogiai — karstas oras geriausiai Lietu-
vos trisuolininkei tinka.

+Juk esu Ispanijoje gyvenusi’, - Sypsosi vél.

Pirmasias vasaros sezono varzybas Dovilé planuoja DidZiojo-
je Britanijoje, kurig jau vadina namais. Gimtinéje triSuolininké
galbat dalyvaus Lietuvos lengvosios atletikos federacijos taurés
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varzybose birzelio pradZioje, o liepg planuoja siekti Lietuvos
¢empionés vardo. Dar bus komerciniy ir kity varzyby, bet jy
konkreciau jvardyti dar negali.

,Vasara nusimato labai intensyvi’, — apibendrina atleté.

Juolab kad tai bus ir olimpiniy normatyvy vasara. Lengvaatle-
Ciai jy siekti pradés liepos 1-3ja. ,Pagrindine formga norisi pa-
siekti batent liepos ménesj, nes normatyvai lengvaatlec¢iams
kosminiai’, - sako D.Kilty.

Apie tg kosmosg truputj véliau. O pries tai — dar apie vieng ke-
lig patekti j olimpines Zaidynes. Pasak lengvaatletés, dalis Sios
sporto $akos atstovy j zaidynes pateks jvykde normatyva, o kiti
pagal reitingo taskus. Reitingo taskai bus skai¢iuojami pagal
penkis geriausius pasirodymus varzybose (pradedant iy mety
birzeliu ir baigiant kity mety birzelio ménesiu).

Visos pagrindinés varzybos, kuriose a$ planuoju gerai pa-
sirodyti, pasiekti gerg forma, bus batent liepos ir rugpjucio
ménesiais. Birzelj, aiSku, irgi norisi gery rezultaty, bet nereikia
uzsiplésti, verciau pataupyti jégas batent tada, kada jy reikés
labiausiai”, - planus délioja triSuolininké.

O dabar apie kosminius olimpinius normatyvus. TriSuolininkiy ke-
lias j Paryziy lygus 14 m ir 53 cm. Sulig kiekvienomis olimpinémis
zaidynémis jis tampa vis ilgesnis: norint patekti j Tokija reikéjo jveik-
ti 14 m 32 cmribg, j Rio uzteko 14m 20 cm, jLondong — 14 m 10 cm.



J1aigi, jei paziarésime | desimties mety laikotarpj, normatyvas
pailgéjo 40 centimetry’, — skaiciuoja lengvaatleteé.

Ka reiskia triSuolininkei pridéti tuos 40 cm? ,Tai labai didelis
skirtumas ir kiekviena smulkmena tampa itin svarbi: mityba,
miegas - kiekvienas niuansas. Visg laikg sportininkui tai svarbu,
bet siekiant tokiy auksty rezultaty viskas turi bati perfect’, — ais-
kina D.Kilty, kuriai, norint jveikti ParyZiaus olimpiniy Zaidyniy
normatyva, tekty pagerinti savo asmeninj (14 m 26 cm), o kartu
ir Lietuvos rekorda.

Kuri i$ ,smulkmeny” Dovilei sunkiausia? ,Dél mitybos néra
bédy - galiu kontroliuoti save kaip reikiant. Ir treniruotése sten-
giuosi, ir miegu gerai. Manau, gal pagaliau sportinés sékmés
reikia. Visg laika stengiuosi, atiduodu visa save sportui, sunku
bty kazkur pasistengti dar labiau... Tikrai nuoSirdziai atiduodu
visg save’, - patikina Dovilé. O darydama viska, ka gali, stengiasi
per daug nejsijausti galvodama apie olimpines Zaidynes, kad,
jeigu ka, netekty skaudziai grauztis.

Tokios patirties 29-eriy atleté turi. Tokijo olimpinés Zaidynés
triduolininkei nuplauké dél traumos. | Rio de Zaneirg nei$vyko,
nes tuo metu laukési. O $tai Londono olimpinj normatyva Do-
vilé pavélavo jvykdyti vos kelias dienas.

,Kai Siandien Zilriu atgal, galvoju, kad viskas taip ir turéjo bati.
Bet tuo metu tai pareikalavo tikrai labai daug jéguy. Baisiai sun-
kus momentas buvo’, — apie vis iSslystancia, rodési, jau ranka
pasiekiama olimpine svajone kalba D.Kilty.

Kovo viduryje D.Kilty DidZiojoje Britanijoje jau pluséjo visu pa-
jégumu, kad pasirengty intensyviai vasarai. Jau buvo pamirsusi
trumpa atokveépj, kurj uzsitarnavo po ¢empionato Turkijoje.

JTiesiog tinginiavau. Visa diena ,Netflix, valgiau ta savaite, ka
noréjau, - atsipalaidavau ir tiesiog nieko neveikiau®, - trumpa
poilsj apibadina sportininkeé.

Didziojoje Britanijoje ji dirba su treneriu Astonu Moore'u. Kas
jos treniruociy draugés? ,Trenerio grupéje DidZiojoje Britani-
joje toli nuo Europos ¢empionato eiti nereikia. Jis treniruoja
Suolininke Jazmin Sawyers, laiméjusig Europos ¢empionate. Ji
nusoko 7 metrus. Labai dZiaugiuosi, kad turime gera, stiprig
grupe’, — pasakoja trisuolininké.

Kartais treniruotése jai kompanija palaiko vyras sprinteris Ri-
chardas Kilty. Treniruotés DidzZiojoje Britanijoje sudaro dalj jos

Su dviem Richardais

sportinés rutinos. Kartais didesne, kartais tokia pat, kaip ir cia,
Lietuvoje. Grjzusi j Lietuva trisuolininké patenka j trenerés Jani-
nos Trebienés rankas Siauliuose.

,Taip ir bastausi - truputj ten, truputj ten. Siemet daugiau basiu
Britanijoje”, — sako Dovilé.

Kur lengvaatletei patogiau treniruotis? ,Patogiausia pas mama,
Lietuvoje, — juokiasi Dovilé. — Mama viska padaro uz mane —
tada jau a8 mamos vaidmens nebeturiu. Princese galiu pabuti.
Tad Lietuvoje, Zinoma, man komfortiskiau.”

Siy mety Europos uzdaryjy patalpy ¢empionate Lietuvai atsto-
vavo net trys triSuolininkés — be Dovilés, savo pajégumga Sioje
rungtyje jrodinéjo Aina Griksaité bei Diana Zagainova. Deja,
joms abiem j finala prasibrauti nepavyko.

Trys - tiek daugiausia sportininky leidziama deleguoti 3aliai
vienos rungties varzybas. Lietuva buvo vienintelé valstybé, Sio-
je rungtyje iSnaudojusi nustatyta limita.

»Manau, tai retas atvejis ir parodo, kad konkurencija yra puiki.
Sakyciau, visai gerai mes, mergaités, varom, - Sypteli Dovilé ir
patikina, kad konkurencijos stygiaus Lietuvoje niekada nejau-
tusi. — Kai buvau jaunesné, 16-17 mety, irgi buvo merginy, ku-
rios neblogai 3okinéjo trisuolj ir buvo j ka lygiuotis. Ir Siandien
konkurencija tikrai yra."

Su A.Grik3aite ir D.Zagainova Dovilé susitinka tik varzybose. Grj-
2usi j Lietuva ji treniruojasi Siauliuose ir ¢ia treniruociy partne-
Vilniuje.

Ar stipri konkurencija prideda motyvacijos? ,Aisku, matai jas ir
nori laiméti — net kalbos néra. Kam yra varzybos? Varzybos yra
tam, kad laimétum. O konkurencija prideda motyvacijos ir noro
nugaléti, — sako triSuolininké.

D.Kilty — ne vienintelé Seimoje, nusitaikiusi j auksc¢iausius rezul-
tatus sporto sektoriuje. I1Stekéjusi uz pajégaus brity sprinterio
Richardo, su juo dalijasi ne tik bendru stogu, bet ir sporto rutina.

JYra ir pliusy, ir minusy. Vienas kit gal labiau suprantam, vienas
kitg palaikom, vienas kita pastumiam, kai reikia. Bet bana dienuy, kai
dvi ugnys j dar didesne liepsna pavirsta. Sakyciau, gerai, kai bana
balansas. Jau daug mety kartu, pripratome, atrodo, kitaip ir bati
negaléty’, — lengva ar sunku tokiam su tokiu, svarsto trisuolininké.

Lengvaatleciy Seima augina stny Richardg jaunesnijjj, kuriam
pusseptinty mety. Regis, tévy pavyzdys berniuka jkvepia. ,Sa-
nus dabar viska lanko. Ir futbolg lanko, j lengvaja ateina, kai mes
ji atsivedam. Sunku pasakyti, kas jis galéty bati - futbolininkas,
Suolininkas ar sprinteris, bet genai tikrai yra. Jj reikia stabdyti
treniruotése, nes atrodo, kad dirbty kaskart, kol nugritty. Labai
darbstus. O ka pasirinks, ta pasirinks — neverciam’, — apie siny
pasakoja mama.

Kai Dovilé grjzta j Lietuva, visada kartu keliauja ir sinus:,Nesu
be jo vaziavusij Lietuva. | komercines varzybas, Europos, pasau-
lio ¢empionatus nesivezame. Bet jeigu Lietuvos ¢empionatas ar
kitos varzybos, stovyklos, - visada kartu vyksta.

Sunui svarbu, kaip mama pasirodo varzybose.

»Jis man visada sako laiméti, — juokiasi Dovilé ir papasakoja,
kaip Siemet po Mancesteryje vykusiy varzyby, kuriose ji uzémé
antrg vieta, vyras turéjes pameluoti ir sakyti, jog mama laiméjo.

»Kad nesupykty labai, nes kaip dabar taip: mama isvaziavo vos
ne savaitei ir nelaiméjo?” - apie sportinj sinaus azartg pasakoja
triSuolininké.

Regis, $ig vasara Richardui jaunesniajam sportinio azarto netriks,
nes mama Suoliy j tolj sektoriuje sieks kuo geresniy rezultaty.
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llll SPECIALISTAS

KINEZITERAPIJAI
REIKIA PASAUKIMO

KINEZITERAPEUTAS MARIUS MATULIONIS DIRBO LONDONO, RIO DE
ZANEIRO, SOCIO, TOKIJO OLIMPINESE ZAIDYNESE, NE SYK] JAUNIESIEMS
LIETUVOS SPORTININKAMS TALKINO EUROPOS JAUNIMO OLIMPINIUOSE
FESTIVALIUOSE, PADEJO ATLETAMS |VAIRIUQSE PASAULIO IR EUROPOS
CEMPIONATUOSE TOKIJO OLIMPINESE ZAIDYNESE PLUSEJO SU
SIUOLAIKINES PENKIAKOVES MEISTRAIS IR IS ARTI MATE EMOCINGOSIOS
LAUROS ASADAUSKAITES-ZADNEPROVSKIENES TRIUMFA.

BRONIUS CEKANAUSKAS

Tokijo zaidynése - su
sidabra iskovojusia

L.Asadauskaite-
Zadneprovskiene

sumasazu. Bet masazas, kaip sako M.Matulionis, yra tik vie-
na i$ daugelio kineziterapijos priemoniy, atpalaiduojanciy
kdna. Tai néra tableté, kurig iSgéres galétum nieko nebedaryti.

D augeliui Zzmoniy kineziterapeutai visy pirma asocijuojasi

.Kineziterapija - gydymas judesiu. Todél judékite nuolatos, da-
rykite, kas jums patinka — Sokite, vaiksciokite, békite ristele ar
greiciau, lipkite laiptais, mankstinkités. I3sijudins kdnas, geriau
ims dirbti smegenys, pagerés nuotaika, savijauta’, - sako patyres
medicinos specialistas.

M.Matulionis gyvena Vilniuje, turi savo kabineta su zaidimy aiks-
tele, jo interesantai - ir su tévais atéje vaikai, ir pensinio amziaus
sulauke senjorai. Vienus reikia mokyti taisyklingai sedéti, kitiems,
taikant specialig metodika, tenka padéti atgauti jégas po patirty
traumuy. Dar Marius dirba ,Northway” sveikatingumo ir reabilita-
cijos centre ir dZiaugiasi, kai po uzsiémimy Zmogus pasako, kad
gali gyventi be vaisty ir kasdienio skausmo. Pries kelerius metus
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kineziterapeutas dirbo ir su Nacionalinio operos ir baleto teatro
balerinomis, todél dabar yra didelis baleto gerbéjas. Jam patinka
ir padéti balerinoms, ir ZiGreéti, kaip jos Soka. Mariaus nuomone,
balete traumy ne maziau negu sporte.

Praéjusiais metais M.Matulionis dirbo Europos jaunimo olimpi-
niame festivalyje Banska Bistricoje. Siuo metu i garsiy Lietuvos
sportininky jis talkina tik penkiakovininkei levai Serapinaitei. Ir
neabejoja, kad artéjant atrankoms j Paryziaus olimpines zaidynes
2024-aisiais darby su olimpiniais kandidatais daugés, nes paty-
rusiy, keliose Zaidynése dirbusiy kineziterapeuty Lietuvoje - viso
labo gal sesi.

] klausima, ar gali Siuolaikiniai atletai be kineziterapeuto tinka-
mai pasirengti svarbiausioms varzyboms, Marius, remdamasis
savo penkiolikos mety darbo su olimpieciais patirtimi, sako, kad
ne: Lietuvos olimpinis sporto centras, Lietuvos tautinis olimpi-
nis komitetas kadaise mums sudaré salygas nuolat tobuléti, mus
ugdé visapusiskai, todél dabar galime atlikti ne tik masaza, bet
ir sudaryti individualius planus sportininkui sustipreti, sutvirtéti,
taikyti naujausias metodikas.

Mariau, kokie Zmonés, jiisy nuomone, gali rinktis kinezitera-
peuto specialybe?

Visy pirma tai turi bati empatiski, sugebantys jausti ir suprasti, ka
jaucia kitas, norintys padéti kitiems Zmonés. Sakyciau, net altruis-
tiski. Reikia, kaip Cia geriau pasakius, atjauc¢iancio charakterio,
lankstumo, jautrumo, psichologinio tvirtumo. Geru specialistu
netaps konfliktiskas Zmogus. Be to, nuolatos reikia tobulinti savo
Zinias, jgudzius.

Kaip ir sportininkas, turi daug kg aukoti. Jeigu jau tampi olimpi-
nés rinktinés mediku, tai dirbi ir vasarg, ir Ziema, dalyvauiji olimpi-
nése zaidynése, jaunimo olimpinése Zaidynése, Europos jaunimo
olimpiniuose festivaliuose, treniruociy stovyklose. Gal per skam-
biai pasakysiu, bet daugybe mety neturi savo gyvenimo.

Vilniaus kolegijoje baigéte Sveikatos prieziiros fakulteto kine-
ziterapijos studijas, tobulinotés jvairiuose kursuose, bet ypac
didZiuojateés, kad dvejus metus mokétés Prahos manualinés
terapijos mokykloje pagal Karelo Lewito metodologija. Kokia
tai metodologija?

Prahos manualinés terapijos ir reabilitacijos mokykla puoseléja
racionaly holistinj poziirj j judamojo aparato sutrikimus, klinikinj
diagnozavima ir gydyma. Si metodika remiasi $velniyjy techniky
ir manualinés terapijos derinimu aktyvuojant giligja stabilizavi-
mo sistema (pédos, stuburas, mentés ir galvos bei kaklo jungtis),
Jjungiant” diafragminj kvépavima. Ji taikoma esant Gmiems ir



létiniams raumeny, sanariy skausmams. | pagalba pasitelkiami
ir mobilizaciniai, stiprinimo, tempimo pratimai. Tai yra sistema,
leidzianti jvertinti situacija, diagnozuoti ir gydyti.

Trumpai tariant, tai raumeny atpalaidavimas, j procesa jtraukiant
kvépavima.

O kaip jtraukiamas kvépavimas?

Tai meditacinis diafragminis létas kvépavimas: jkvépimas ir iskve-
pimas j pilvo apacia, aktyvuojant mazojo dubens raumenis. Pilvi-
nio kvépavimo technika puikiai pasitarnauja ir streso prevencijai.
Kai koncentruojamasi tik j kvépavima, nutolsta visos mintys, at-
sipalaiduojama. To iSmokti gali kiekvienas ir taikyti kasdieniame
gyvenime, pavyzdziui, jstrigus automobiliy spastyje, sédint dar-
be ar atsigulus pailséti. Tai suteikia stabiluma juosmens srityje ir
apskritai kiine, sujungia peciy juosty ir duben;j.

Masy su kolegomis atlikta studija parodé, kad taip pakvépavus
bent 20 minuciy sumazéja pulsas, krinta spaudimas. Nuosekliai
dirbant tai puiki reabilitacijos, skausmo malSinimo priemoné.

Savo praktikoje taikote ir Maitlando bei Mulligano manualine
terapija. Trumpai jas apibudinkite.

Tai ranky (manualiné) technika, kurig pasitelkus gydomi sana-
riai, stuburas. DidZiausi Siy sistemy propaguotojai yra australai,
kurie jas ir sukdré. AS Mulligano sistemos subtilumy mokiausi i3
Australijoje gyvenancio lietuvio, garsaus kineziterapeuto Vaido
Stalioraic¢io. Na, o Maitlando kursa isklausiau déstant Vokietijos
specialistei Sandrai Baumgadrtner.

Kokie skausmai dazniausiai kamuoja Zmones?

Peties traumos, iSvarzos, nugaros, keliy, kluby skausmai. Vis
deélto dazniausi peties ir nugaros skausmai. Zmogus turi suba-
lansuotg judamajj aparata, taciau patyrus trauma ar pajutus
skausma jsijungia netaisyklingi, kompensaciniai judesio mode-
liai. Vieni raumenys ima dirbti uz kitus ir taip sukelia disbalansa.
Norint vél perprogramuoti sistema taisyklingam darbui, vienus
raumenis reikia atpalaiduoti, o kitus - sustiprinti ir parodyti tai-
syklinga judes;.

Patarkite, kokius pratimus, nesukeliant sau papildomy ripes-

¢iy, galima savarankiskai atlikti namie?

Saulés pasveikinimas — tobula jogos treniruoté. Reguliariai atlie-
kant penkis Tibeto pratimus galima sustiprinti ir iSsaugoti puikia
fizine bukle po keturiasdesimties.

Kineziterapeutas
randa laiko ir

pasportuoti
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M.Matulionis darbo

kabinete

Pirmas pratimas - sukimasis aplink savo asj 20 karty (batina
suktis pagal laikrodzio rodykle). Antras — kojy kélimas gulint ant
nugaros. Trecias — lenkimasis atgal klGpint. Ketvirtas — kino keéli-
mas j virSy vadinamaja staliuko poza. Penktas — aukstyn ir zemyn
Ziarintis Suo. Kaip taisyklingai pasveikinti saule ir atlikti Tibeto
pratimus, galima rasti internete.

Jus pats sportuojate?

O taip. Beveik trisdesimt mety mégéjiskai zaidZiau futbola. Bet
pradéjo skaudéti kelius ir turéjau atsisveikinti su futbolu. Garsus
sporto medikas Dalius Barkauskas pataré paimti j rankas dvipa-
de. Pabandziau ir patiko. Dabar ja kaitalioju su vienplde. Sédau
ant dviracio, Ziema stoju ant slidziy. Jau dalyvavau Ignalinoje sli-
dinéjimo pusmaratonyje. Nors jam, atrodé, tinkamai pasirengiau,
vis délto po finiso skaudéjo raumenis. Teko daryti tempimo ir sti-
prinimo pratimus. Po jy skausmai praéjo.

Gal esate kokios nors virtuvés gerbéjas, gal ko nors nepataria-
te valgyti savo pacientams?

Valgau viska. Tiesa, pastebéjau, kad pastaruoju metu valgau
maziau mésos, daugiau kruopy ir darzoviy. Jauciuosi lengviau.
Patinka azijietiska virtuvé. Mégstu ir lietuviskus patiekalus, pa-
vyzdziui, silke pataluose. Savo pacientams valgymo klausimais
nepatarinéju.

Gal ir maista gaminti mégstate?

Tikrai taip. Anksciau ne vienus metus dirbau bare-restorane. Ten
ir kokteilius maisiau, ir uzkandzius gaminau.

Gal galite kokiu greitu ir skaniu receptu pasidalyti?

Blynai su lasisa ir saloty lapais bei balto tepamojo sario, kad ir
LFiladelfija’, padazu. Dar uzbarstau petrazoliy, cesnakélio. Skanu.

Anksciau daznai jus matydavau fotografuojantj. Ar dar isliko
Sis pomégis?

Pastaruoju metu fotoaparatas atsidaré Sone. Maziau jam lieka
laiko. Jeigu noriu kg nors batinai jsiamzinti, tai darau telefonu.
Nuotrauky kokybé, zinoma, kita. Pastebéjau, kad daug ka foto-
grafuoju akimis. Kol kas miiza miega, bet, manau, ji dar prabus.
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lll TALENTAS

PO MEDALIY EUROPOJE —
OLIMPINE SVAJONE

IMTYNININKE KAMILE GAUCAITE KOVO VIDURYJE IS RUMUNIJOS GRJZO
SU EUROPOS JAUNIMO IKI 23 M. CEMPIONATO SIDABRO MEDALIU. NORS
TIKEJOSI DAR GERESNIO REZULTATO, KARTU SU TRENERIU ZVELGIA | PRIEK]
IR SVAJOJA, KAD JAU PARYZIAUS ZAIDYNESE GALIME TURETI PIRMAJA
IMTYNININKE NEPRIKLAUSOMOS LIETUVOS ISTORIJOJE.

MAZVYDAS LAURINAITIS

76 kg finale K.Gaucaitei teko pripaZinti pasaulio ¢empionés

ukrainietés Anastasijos Alpejevos pranasuma. 22-ejy lietu-

vei tai buvo jau antras sidabro medalis Europos jaunimo pir-
menybése - tokj patj ji nuskyné pries metus.

B ukareste vykusiy Zemyno pirmenybiy svorio kategorijos iki

,Rezultatas pakartotas, bet nepagerintas - tikslas buvo pirma
vieta. Visada sunku buti antrai, nes dZziaugsmo maziau. Bet reikia
didzZiuotis savimi, nuoseklus ir ilgas darbas davé rezultata. Pralai-
méjima lémé techninés klaidos. Masy fizinis pasiruodimas ir lygis
nebuvo labai skirtingas, daug karty su ukrainiete stovyklose esa-
me stovéjusios viena pries kitg, tad ji man pazjstama’, - vertinda-
ma pasiekta laiméjima saké K.Gaucaité.

Sportininké ir Salies imtynininkiy rinktinés treneris Aivaras Kaselis
mano, kad $is sidabro medalis taps postimiu siekti dar aukstes-
niy tiksly.

~Antras medalis Sioje grupéje nuteikia geriems pasirodymams
ateityje. Jai paciai tai didziulé motyvacija ruostis artéjantiems
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K.Gaucaité (desinéje) -
viena geriausiy Europos

jaunyjy imtynininkiy

startams. Kartais greiciau, kartais léc¢iau, bet Kamilé eina vis auks-
tyn. Jeigu ji nusistato tikslg, kelyje klit¢iy nelieka. Tai motyvuota,
darbsti, komunikabili mergina. Labai noriu, kad jai pasisekty”, -
sako treneris.

Siais metais starty netriks — prasideda olimpiné atranka, vyks
Europos ir pasaulio suaugusiyjy ¢empionatai. Pasaulio pirmeny-
bése bus isdalyti penki kelialapiai j 2024 m. Paryziaus olimpines
zaidynes.

,Olimpinés zaidynés nuo pat mazens yra tikslas ir svajoné”, — pri-
sipazjsta K.Gaucaité.

PSICHOLOGIJOS SVARBA

Sis éempionatas K.Gaucaitei parodé, kad pagal technin; ir fizinj
pasirengima ji nenusileidZia geriausioms kovotojoms, tad dabar
daugiausiai démesio ji nori skirti psichologiniam aspektui.

»Musy svorio kategorijos finalas blna paskutiné turnyro kova,
tad atvykus saléje reikia laukti kokias 4-5 valandas. Per jas is-
vargsti psichologiskai, nes galvoje buna labai daug minciy ir su
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Po Europos ¢empionato K.Gaucaite (viduryje)
ir kitas imtynininkes bei jy trenerius sveikino

Siauliy meras A.Visockas

tuo susitvarkyti néra lengva.

Dabar naudoju nauja technika: daZniausiai sau stengiuosi sa-
kyti komplimentus ir priminti, kad tai yra $eios minutés kovos,
per kurias turiu padaryti viska, nesustoti. Zinau, kad turi bati
paruostos rankos, kojos. Punktais esu issidéliojusi viska, ka sau
noriu pasakyti, priminti, ka turiu padaryti, ir tai padeda nusi-
ramint. Vieni turi ritualus, o a$ turiu Zodzius, kad nusiteik¢iau,
nusiraminciau’, — atskleidzia sportininké.

Cia itin svarbus treneriy vaidmuo. Be AKaselio, $iuo metu mer-
ginas Siauliuose treniruoja Andrius Sto¢kus ir baltarusé Tatsiana
Bokhan.

~Svarbiausias tikéjimas ateina i$ masy treneriy — jie stengiasi, kad
visi patikéty savimi, jog galim. Jaudulj gali suvaldyti, bet svar-
biausia yra tikéjimas. Jeigu tiki aplinkiniai, tiki pats - tai ir pavyks-
ta dazniausiai’, — Sypteli K.Gaucaite.

Pralaiméjimus ji taip pat linkusi analizuoti be emocijy: ,Pirmiau-
sia mintis nukreipiu j analize — kodél? Kas buvo, kad nepavyko.
Kodél nebuvo sureaguota tinkamu metu, kodél kovos planas ne-
pavyko, ko as nepadariau, kad jj jgyvendinciau Simtu procenty.”

PASTUMEJO KAIMYNAS

Kaune gimusi ir augusi K.Gaucaité j imtyniy sale atéjo vos devy-
neriy — dar 2010-aisiais. Daug veikly pries tai iSbandziusig mer-
gaite j ja uzsukti pastuiméjo kaimynas.

JVienas esminiy dalyky tas, kad imtyniy salé buvo praktiskai
mano kieme. Méginau dainuoti, Sokti, zaidZiau krepsinj, bet
niekas neuzkabino. Visada buvau aktyvi, sportiska, visur patiko
dalyvauti. Kaimynas pradéjo lankyti imtynes ir pasialé iSbandyti.
Nuéjau j treniruote su draugémis, jos iséjo — as likau’, — juokiasi
Kamilé.

Cia pirmuoju K.Gaucaités treneriu tapo Ariinas Paplauskas. Tada
ja labiausiai sudomino nenuobodzios ir Zaidimus primenancios
treniruotés, o véliau atéjusios pergalés paskatino likti sporte.

,Kai esi jaunesné ir viskg pavercia beveik Zaidimu - tai uzkabina.
Visada noréjau eiti j treniruotes, todél ir likau. Treneris taip pat
dziaugési, nes maté kazkokig perspektyva. Nuvezé j vienas var-
zybas, jas laiméjau, tada j kitas — irgi laiméjau’, — prisimena.

Galiausiai A.Kaselis sportininkei pasitlé atvaziuoti j Siauliy spor-
to gimnazijg ir prisidéti prie imtynininkiy rinktinés.

ATRADO RAMST]

Cia kaunieté greitai atrado svarby ramstj - treniruociy partnere
ir viena geriausiy draugiy tapo kita Lietuvos motery imtyniy pa-
ziba Danuté Domikaityteé.

~Antimtyniy kilimo be partnerio nieko nepadarysi. Ji mane i$ es-
més ir uzaugino. A3 atéjau jaunesné, neturéjau patirties, o ji jos

turéjo daug - viskuo dalijosi tiek ant kilimo, tiek nulipusi nuo jo.
Padédavo susitvarkyti su jauduliu prie$ pirmasias varzybas. Da-
bar ji visas kovas su manimi analizuoja, kasdien stovime poroje
su Danute’, - Sypteli K.Gaucaité.

Atvykimg j Siauliy sporto gimnazijg Kamilé vadina vienu svar-
biausiy veiksniy karjeroje.

JTai pagrindinis atspirties taskas, suteikes visas galimybes ir pa-
dares didelj indélj j imtynes dabar. Kadangi reikia ruostis nuo
kadety amziaus, gimnazija suteikia tokj 3ansa, kad galétume
sportuoti ir mokytis kokybiskai. Pati ja baigiau ir nejsivaizduoju,
kas buty, jeigu nebuciau turéjusi tokios galimybés’, — svarsto im-
tynininké.

Mokslus mergina tesia Vilniaus universiteto Siauliy akademi-
joje — Siais metais ji baigs Kano kultaros ir sporto pedagogikos
bakalauro studijas, véliau ketina siekti sporto vadybos magistro
laipsnio.

ZVILGSNIS | PARYZIY

Nepriklausoma Lietuva olimpinése zaidynése dar neturéjo né
vienos imtynininkés, taciau A.Kaselis jsitikines, kad tai gali greitai
pasikeisti.

,Olimpines zaidynes persekiojame jau kurj laika. Turime D.Domi-
kaityte, kuri su Kamile tapo geros draugés. Abi tikrai sieks kelia-
lapio. Dar turime labai perspektyviag Gabija Dilyte. Jeigu tai baty
nerealu, apie tai net nekalbéciau ir neblefuociau - nebandyciau
patekti j sgrasa.

Bet bus sunku. Kriterijai dar labiau pasunkéjo. Olimpiné atran-
ka labai sudétinga — néra daug viety, laukia sunkus kelias. Bus
pasaulio ¢empionatas, kur vietoje $esiy duos penkis olimpinius
kelialapius. Véliau liks du turnyrai — pasaulinis ir Europos atran-
kos”, — j isSukius zvelgia treneris.

Turime ir daugiau perspektyviy imtynininkiy, o A.Kaselis dziau-
giasi, kad nors sportininkiy kiekis metams bégant islieka pana-
Sus, taciau pavyko atlikti kokybinj ugdymo suolj.

+Esame uzsiaugine dvidesimtmeciy karta, kuri gali konkuruoti
pasaulyje. Merginas isugdome Siauliy sporto gimnazijoje, turime
30-40 auklétiniy. Laukiame cia visy. Bana, kad mazy miesteliy
treneriai neatiduoda merginy ir i$ egoizmo neleidzia vaikams at-
siskleisti’, — sako A.Kaselis.

Sis 3uolis leidzia puoseléti olimpines viltis, kuriomis trykta ir
K.Gaucaite.

JTai yra svarbiausias 3iy mety tikslas. Tikiu, kad dar galésiu ruos-
tis ir 2028-yjy zaidynéms, bet norétysi jau j Paryziy. Vilties yra.
Matysime, kaip pavyks pasirengti, kokig sportine forma pasiekti.
Pagrindinis Sansas, manau, bus pasaulio ¢empionate®, — viliasi
mergina.
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INTERVIU

TALENTU YRA, BET
TRUKSTA LESU JIEMS UGDYTI

LIETUVOS STALO TENISO ASOCIACIJOS (LSTA) PREZIDENTE KAUNIETE
INGA NAVICKIENE — APIE SIUMET] SALIES CEMPIONATA, NAUJUS TALENTUS,
VILTIS ISKOVOTI KELIALAP] | PARYZIAUS OLIMPINES ZAIDYNES, VYKSTANCIA

EUROPOS KOMANDINIO CEMPIONATO ATRANKA,

MARYTE MARCINKEVICIUTE

u didZiuoju stalo tenisu atsisveikinus trejy olimpiniy zai-

dyniy dalyvei, daugkartinei Europos ¢empionei Rtai

Paskauskienei, Lietuvos stalo tenisas liko be flagmano ir
nematyti, kas artimiausiu metu galéty juo tapti. Kaip manote,
kodél taip nutiko?

Rata Paskauskiené — unikali sportininké ir jos laiméjimus bus
ypac sudétinga pakartoti. Ji i$ viso iskovojo net 18 Europos ¢em-
pionato medaliy, o tai jau labai aukstai pakelta kartelé. Beje, tai
jvyko tuo metu, kai Europos $aliy nacionalinéms rinktinéms ats-
tovavo natdralizuotos kinés, o Kinijos zaidéjai yra stipriausi masy
sporto $akos atstovai.

Viena priezasciy, kodél taip sunku parengti Europos prizininka,
yra ta, jog labai didelé konkurencija. Cempionate neuztenka lai-
meéti dviejy ar trijy kovy ir tapti prizininku. Tiek laiméjus patenka-
ma tik tarp 32 stipriausiy. Ypac svarbu turéti kuo daugiau reitingo
tasky, kad baty palankus zaidéjy skirstymas ir varzyby pradzioje
tekty susitikti su silpnesniu varzovu.

Reitingo taskai kaupiami nuolat, bent kas du ménesius dalyvau-
jant tarptautinése varzybose. O mes neturime finansiniy galimy-
biy taip daznai vykti j varzybas.

Nenoréciau sutikti, kad artimiausiu metu nematyti flagmano. La-
bai auksto lygio zaidéja yra Kornelija Riliskyté, kuri dvejety rung-
tyje tikrai galéty tapti Europos ¢empionato prizininke. Ji dar tik
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Su baidariy ir
kanojy irkluotojais
J.Vascenkovas
dirba nuo 2009 m.

Lietuvos ¢empionato
nugalétojai ir
prizininkai

pradéjo suaugusios sportininkés kelig, o bidama jauna Zaidéja
gavo puikias trenerés, buvusios Europos ¢empionaty prizininkés
Jolantos Prasienés pamokas.

Siemet Lietuvos ¢éempiony vardus vienety varzybose apgyné
pernyksciai laimétojai - klaipédietis Alfredas Udra ir vilnieté
Kornelija Riliskyté. Kaip Sj ¢empionata, kurj specialistai vadi-
na graziu, vertinate? Kas labiausiai dziugino ir kas galbut kélé
nerimo?

Jau dabar gyva intriga, o kas gi nugalés Alfreda ir Kornelija. Sma-
gu buvo stebéti, kaip patyres sportininkas sugebéjo iSplésti per-
gale i$ maziau patirties turincio, bet labai gera Zaidima demons-
travusio Luko Rimkaus. Ir Kornelija patvirtino, kad Siuo metu ji yra
stipriausia Lietuvos stalo tenisininké.

Tai buvo penktasis ¢empionatas man vadovaujant LSTA ir, ko
gero, pirma karta po jo buvau labai patenkinta. Zinoma, kaskart
daromos iSvados, mokomasi i$ klaidy. Ir §j karta esu uZsirasiusi
pastaby kitiems metams. Tobuléti visada yra kur.

Nemaza atspirtj davé LTOK organizuotas tarptautinis mokymy
projektas ,New Miracle’, kuriame buvo galima pasisemti kary-
biniy minciy. Mano tikslas — kad sportininkai jausty, jog jie yra
gerbiami, laukiami ir mylimi. Jy nuomoné labai svarbi. Apklausos
po ¢empionaty tikrai padeda.

Siek tiek nuliadino, kad diemet nepavyko suderinti datos su klu-
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INTERVIU I

LSTA prezidenté Cempionatas surengtas

I.Navickiené Druskininkuose

binémis varzybomis uzsienyje ir ne visi sportininkai turéjo gali-
mybe dalyvauti. Tai buvo bene vienintelis nerimo paséjes daly-
kas, bet visa kita klostési puikiai.

Ir ne vienam turéciau dél to padékoti. Esame itin dékingi Lie-
tuvos sporto centro sporto komplekso ,Druskininkai” darbuo-
tojams. Tai isties puikus kolektyvas, kuris dirba tam, kad sporto
renginiai vykty sklandziai. Druskininkiediai jsigijo grindy danga,
kuri yra labai svarbi kokybiskoms varzyboms rengti. Musy asoci-
acija maza, todél mums baty sudétinga ne tik jg nusipirkti, bet ir
sandéliuoti bei prireikus pakloti.

Noréjome linksmesnés apdovanojimy ceremonijos, nes zaidé-
jams labai sunku iskovoti medalj, todél jie nori ne tik ant pakylos
atsistoti, bet ir pajausti Svente.

Jvertinome savo nedidelj biudzetg, ir LSTA generaliné sekreto-
ré Justé Mazeikiené kartu su administracijos darbuotoja Indra
Vescitniene Sauniai suorganizavo iskilminga apdovanojimy ce-
remonija, kurioje buvo garso ir Sviesos efekty. Mums pavyko nu-
stebinti bei pralinksminti masy zaidéjus, sportininkus, trenerius
ir zirovus.

Siemet ¢empionaty stebéjo daugiau Zidrovy ir sirgaliy. Tarp jy
buvo ir gausus Jonavos stalo teniso klubo kolektyvas su jy prezi-
dente Inga Makneviciene priesakyje, Akmenés sporto mokyklos
treneris Lorenas Vismantas atsivezé savo mazuosius auklétinius,
kurie jsiamzino su nugalétojais.

Ar pamatéte naujy talenty, kurie ateityje galéty pretenduoti j
aukstas vietas per Europos ir pasaulio ¢empionatus?

Kiekviena karta turi savo talenty. Svarbiausia, kad paauge ir su-
brende sportininkai islaikyty meistriskuma. Galiu pasidziaugti,
kad musy jaunieji zaidéjai, tik Siemet jZenge | jauniy amziy, de-
monstruoja puiky Zaidima.

Mergaiciy grupéje tai pasakytina apie sporto mokyklos ,Sostinés
tauras” trenerés Jolantos Prasienés auklétine Lukrecijg Juchnai-
te, kuri yra techniska, kovinga, atkakli ir motyvuota sportininké.
Pernai per Europos jaunuciy ¢empionata misriy dvejety varzy-
bose ji uzémé 5-8 vieta.

Sios sportininkés tétis - daugkartinis Lietuvos ¢empionas Gin-
tautas Juchna, mama irgi zaidé stalo tenisa. Vaikiny grupéje
iSskir¢iau tos pacios sporto mokyklos trenerio Arturo Orlovo
auklétinj Igna Sisanova, kuriam taip pat perduoti genai, tik jau se-
nelio, buvusio Europos ¢empionaty prizininko Mirono Krejerio.

Sis talentingas sportininkas pernyk$¢iame Europos jaunuéiy
C¢empionate irgi uzémé 5-8 vieta vaikiny dvejety turnyre drauge
su treniruodiy partneriu Ervinu Uzialo. Sie abu sportininkai mo-

kosi Ozo gimnazijoje, bet daugiausia laiko praleidzia Lenkijoje,
kur tobuléja treniruociy komplekse. Viliuosi, kad mums pavyks
uzauginti puikia stalo tenisininky karta.

Kandidaty | Paryziaus olimpines zaidynes sarasuose buvo
seserys vilnietés Kornelija ir Emilija Riliskytés. Ar jos néra is-
brauktos, turi galimybiy kovoti dél olimpiniy kelialapiy ir ko-
kios viltys?

Sportininkés néra isbrauktos i$ olimpiniy kandidaty sarasy, ta-
Ciau dél pasikeitusios sporto finansavimo sistemos pasirengimui
nebegauna pinigy. Tik LTOK joms sudaro galimybe nemokamai
sportuoti,Impuls” klube.

Pasikeitus sporto finansavimo kriterijams, LSTA biudzetas smar-
kiai sumazéjo ir nebegalime uztikrinti sportininkéms tinkamo
pasirengimo. Ir tai néra vienintelé problema. Prie§ metus seserys
Kornelija ir Emilija i$ jauniy amZiaus peréjo j jaunimo ir batent
siuo laikotarpiu, kai jos jgijo tikrai gerg forma, tarptautinés pa-
tirties, subrendo kaip auksto lygio zaidéjos, baigé vidurine mo-
kykla.

Kadangi seserys sportavo vienoje i$ Vilniaus sporto mokykly, tai
pagal Siuo metu galiojancius sporto mokyklos jstatus jos buvo is-
brauktos i$ tos mokyklos sarasy. Tai skaudus smugis ir jy trenerei
J.Prasienei, nes ji neteko stipriausiy savo auklétiniy, kurios buvo
tarifikuotos jos grupéje.

Jvertinusi tai, kad Lietuvoje néra tinkamy salygy sportuoti ir kelti
meistriskuma, Kornelija nusprendé mokytis Vokietijoje, Brémeno
Jacobs universitete, kuriame sportininkams sudarytos puikios
salygos.

Kornelija turi ne tik geras treniruociy salygas ir partneriy, bet ir
zaidZia Vokietijos bundeslygoje, kurios meistriskumo lygis labai
aukstas. Esame numate lésy sportininkei dalyvauti tarptautinése
varzybose, nes kitamet vyks atranka j olimpines zaidynes.

Jailabai svarbu palaikyti gera sportine forma, kelti tarptautinj rei-
tinga, bet tinkamam visapusiskam pasirengimui léSy nepakanka.
Balandzio ménesj Kornelija pakviesta dalyvauti Europos jaunimo
c¢empionate, kuriame varzysis tik po 56 merginas ir vaikinus, ku-
rie j §j Cempionata pateko pagal reitinga.

Labai gaila, bet tik j atsarginiy sarasg pateko Emilija, kuri liko stu-
dijucti Vilniuje, bet ir toliau treniruojasi bei atstovauja vienam
Vokietijos klubui.

Abi seserys yra Lietuvos nacionalinés rinktinés pirmieji du nume-
riai, jos atstovaus Lietuvai geguzés ménesj vyksianciose Europos
komandinése atrankos varzybose. Tikimés, kad viena i$ sesuciy
kovos dél olimpinio kelialapio.
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Seserys Kornelija

(kairéje) ir Emilija
Riliskytés

INTERVIU

Nieko negirdéti apie zybteléjusig Zvaigzdute kaunietj Medar-
da Stankeviciy. Kur jis pradingo?

Jis turéjo sveikatos problemy, todél laikinai pristabdé sportine
veiklg. Siais metais Medardas vél pradéjo treniruotis ir, pasak
paties zaidéjo, laukia Sanso grjzti j sporta. Noriu tikéti, kad taip
ir bus. Siemet Medardas stebéjo Lietuvos ¢empionatg ir i$ akiy
buvo matyti, kad jis pasiilgo varzyby.

Cempionate du aukso medalius - vyry ir misriy dvejety varzy-
bose - iSkovojo jasy sanus Ignas Navickas, kurj treniruojate. Ar
priskirtuméte Igna prie Lietuvos stalo teniso lyderiy?

Dvejety ir vienety varzybos labai skiriasi. Dvejety rungtyje labai
svarbu, kad pavykty susizaisti su partneriu, nes nesi vienas, gali
pasitarti, bet kartu esi atsakingas uz savo klaidas, turi jas prisiimti,
ypac Zaisdamas su partneriu, kuris yra vedlys.

Misriy dvejety finalas ¢empionate buvo isties jspudingas. Labai
didZiuojuosi savo sanumi, kuris sugebéjo jau, galima sakyti, pra-
laimétg susitikima pakreipti kita vaga, uzkrésti savo entuziazmu
Emilija ir i$plésti pergale. Su vyry dvejety partneriu Kestuciu Zei-
miu Ignas zaidé ketvirtame ¢empionate ir pirma karta jie tapo
¢empionais.

Vienety varzybose kiekvienas atsakingas uz save. Vyry grupé-
je daug sportininky labai panasaus pajégumo. Po ¢empionato
buvo sudaromas Lietuvos nacionalinés rinktinés sarasas, nes
pagal surinktus jskaitiniy varzyby taskus buvo formuojama rink-
tiné, geguzés ménesj dalyvausianti Europos komandinio ¢empi-
onato atrankos varzybose Kroatijoje.

Po Lietuvos ¢empionato Siame sarase Ignas yra antras, pirmas —
L.Rimkus, kuris tapo vice¢empionu, o K.Zeimys - tre¢ias. Manau,
siandien Kestutis yra komandos vedlys, o komandos draugai -
lygiaverciai partneriai.

Ignas buvo 3alies jaunudiy ir jauniy grupiy lyderis, dabar jam 28-eri,
jau ne vienus metus zaidzia stalo tenisg uzsienio klubuose. Jis tik
pernai pateko j Lietuvos suaugusiujy rinktine, o joje vieta issiko-
vojo Siemet.

Lietuvos vyry ir motery stalo teniso rinktinés Siemet toliau tes
kova atrankos turnyre j $iy mety Europos komandinj ¢empio-
natg, kuris vyks rugséjj Malméje. Jame Zais po 24 vyry ir mote-
ry rinktines. Kaip atrankoje sekasi misy komandoms ir kokios
galimybés patekti j cempionata?

] 2019 ir 2021 m. Europos ¢empionaty finalus Lietuvos komandos
nepateko. Atrankos kovos vyksta dviem etapais, jy trukme — dveji
metai. ] ¢empionato finalinj turnyrg i$ karto pateks praéjusio cem-
pionato laimétojai ir varzyby Seimininky komandos. Visos kitos
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komandos pagal nustatyta tvarka yra suskirstytos j A, B ir C grupes.

A grupe sudaré 18 vyry ir 18 motery komanduy, jy pirmy ir antry
viety laimétojai pateko j finala, o uzémusios trecigsias vietas —
antrg etapa, kur galés dar kartg kovoti dél patekimo j finala.

Lietuvos motery komanda pirmame etape pateko j B grupe, kurio-
je varzési 15 komandy. Nugaléjusios Latvijos rinktine ir pralaimeé-
jusios bulgaréms musy zaidéjos liko antros ir pateko j antra etapa.

Vyry komanda pirmame etape varzési C grupéje, nugaléjo pen-
kiy 3aliy (Skotijos, Maltos, San Marino, Arménijos ir Kipro) rinkti-
nes, uzéme pirma vietg ir taip pat pateko j B grupe. Sios grupés
varzybose musy rinktiné Zaidé pasikeitusios sudéties. Nugaléjusi
Bosnijos ir Hercegovinos rinktine, bet pralaiméjusi graikams ji
liko antra.

Paskutinis atrankos etapas vyks geguzés 5-7 d. Kroatijoje, cia
dalyvaus 17 vyry ir 14 motery komandy, suskirstyty j pogrupius.
Pirmos ir antros vietos laimétojai pateks j Europos komandinio
¢empionato finalg, o trecias vietas uzémusios ekipos vieno minu-
so sistema kovos dél patekimo j finalg, kuriame susikaus dél dar
vienos vietos vyry varzybose ir dél dviejy viety motery turnyre.
Patekti j finala bus tikrai sunku, lauks atkaklios kovos.

Anksciau Lietuvoje vyko daug gero lygio tarptautiniy stalo
teniso varzyby, taciau pastaruoju metu jy gerokai sumazéjo.
Kodél?

Tarptautines stalo teniso varzybas ir anksciau, ir dabar organi-
zuoja jvairiy savivaldybiy sporto jstaigos. LSTA rengia Bronés
BalaiSienés mini jaunuciy ir jaunuciy pirmenybes bei Europos
atrankos kvalifikacines varzybas.

Pirmyjy minéty varzyby neorganizavome pastaruosius pora
mety, nes negavome lésy pagal Sporto rémimo fondo projekta,
0 savomis nusprendéme nerengti, nes dél pasikeitusiy tarptauti-
niy varzyby reikalavimy jose negalime skaiciuoti tarptautinio rei-
tingo, kuris ir pritraukdavo zaidéjy is kity saliy. Pastarajj sykj buvo
susirinke net dvylikos $aliy stalo tenisininkai. Siemet vél radysime
projekta Nacionalinei sporto agentarai ir prasysime lésy auksto
lygio tarptautinéms varzyboms rengti.

Kvalifikaciniy varzyby atskiry tury irgi negalime organizuoti dél
pasikeitusio varzyby formato. Anksciau reikéjo priimti po vieng
vyry ir motery komanda, o po to vykti j atsakomasias varzybas.
Tokioms varzyboms organizuoti uztekdavo muasy turimos grindy
dangos. Dabar vieno pogrupio varzybos turi vykti vienu metu,
tad rengiant vyry ir motery rungtis susidaryty Sesios komandos,
ir mums tai jau bty labai didelis is30kis.

Tiesa, yra puiki bazé Druskininkuose, yra net reikiama grindy
danga, bet tokioms varzyboms vykti reikia dar papildomai tokio
pat kiekio dangos, nes ji turi bati paklota tiek varzyby, tiek treni-
ruociy salése. Jg jsigijus véliau reikéty kazkur sandéliuoti, taip pat
tekty spresti papildomo apsvietimo klausima.

Kas trecius metus Lietuvoje organizuojame Baltijos Saliy suaugu-
siujy ¢empionata ir jauniy TOP-10 varzybas. Pernai surengéme
Siaurés Europos $aliy ¢empionata, kuriame dalyvavo astuonios
valstybés (Latvija, Estija, Svedija, Suomija, Danija, Norvegija,
Grenlandija, Lietuva).

Buvo labai malonu girdéti gerus uzsienio partneriy atsiliepimus,
kad pranokome jy lukescius. Tokio masto varzybas néra lengva
organizuoti dar ir dél to, kad turime tik du darbuotojus, visi kiti
yra visuomenininkai, o laiko tokio lygio varzyboms surengti rei-
kia labai daug. Bet ambicijy nestokojame.

Galiu pasidziaugti, kad Siaurés Europos 3alys skatina masy visy
bendradarbiavima, planuojame organizuoti daugiau varzyby
tarp $iy 3aliy, bendras treniruociy stovyklas. Tokios 3alys, kaip
Svedija ir Danija, mums labai didelé paspirtis ir pagalba.



NAUJQJI LIETUVOS STUDENTY SPORTO ASOCIACIJOS (LSSA) PREZIDENTE
INDRE CELKIENE NORETY, KAD STUDENTY SPORTAS BUTY LABIAU MATOMAS
IR VERTINAMAS VALSTYBES INSTITUCIJOSE.

tojusi prie LSSA vairo Indré Celkiené pakeité ilgametj Sios or-
ganizacijos prezidentg Ceslovg Garbaliauska.

JSiekiu testi pradétus darbus, noriu, kad Lietuvos studenty
sportas bty labiau matomas ir vertinamas valstybés institucijo-
se, paciuose universitetuose, Zinomas pasaulio studenty sporto
organizacijose” - sako |.Celkiené, asociacijai vadovaujanti nuo
praéjusiy mety lapkricio.

Nesu naujoké Sioje veikloje, turiu pakankamai jgldziy, Ziniy, to-
dél naujy issakiy nebijau. Gana stipriai jauciuosi tarptautiniame
lygmenyje, glaudziai bendradarbiauju ir turiu stipry Europos uni-
versitetinio sporto asociacijos (EUSA) ir Tarptautinés universiteti-
nio sporto federacijos (FISU) palaikyma, jau ne vienus metus esu
siy organizacijy tarptautiniy kontrolés komisijy nare.

Si tarptautiné patirtis leidZia jgyti ir keistis Ziniomis su kitomis
studenty sporto organizacijomis. Mano siekis — iSanalizuoti ir op-
timizuoti buvusias veiklas, jvertinti jy reikalinguma, istirti esamag
sporto Saky populiaruma ir poreiki, jtraukti naujy sporto veikly.

.Celkiené

Turiu ambicijy suorganizuoti ne vieng Europos ir pasaulio stu-
denty ¢empionata, taip batume tvirtesni ir labiau matomi ne tik
Lietuvoje, bet ir pasaulis placiau igirsty apie muasy 3alj. Vienintelj
karta Lietuvoje vykes FISU renginys — 2006 m. Trakuose suorgani-
zuotas pasaulio studenty irklavimo ¢empionatas. Ateityje turéty
daugeéti tarptautiniy studenty sporto renginiy Lietuvoje.

Norétume, kad studenty rinktinés — universitety, Salies — daly-
vauty Europos ir pasaulio studenty ¢empionatuose, nes iki siol
tam |é3y nepakanka.

Sportas man nesvetimas nuo mazy dieny. Mokykloje lankiau
gimnastika, plaukima, iSbandziau ir orientavimosi sporta, stalo
tenisg, dviraciy sporta, j kurj atvedé dabar jau Sviesaus atminimo
tévas, dviraciy sporto meistras Antanas Vosylius.

Geriausiy rezultaty pasiekiau irkluodama, o mane treniravo Re-
gina Kapustavi¢iené ir Janina Aleksandraviciené. Visada mégau ir
mégstu visas veiklas, susijusias su vandens sportu.

Jaunystéje svajojau studijuoti teise ir kriminalistika, bet meilé
sportui nusvéré mano pasirinkima. Jstojau j Lietuvos kino kul-
taros akademija, studijavau turizmo ir sporto vadyba. Vasaromis
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Muziejaus LSU atidarymas.
13 kairés: ilgametis LSSA
prezidentas C.Garbaliauskas,
LSSA generaliné sekretoré
E.Zibinskaité, FISU vadovas
L.Ederas ir |.Celkiené

reikédavo isvykti j JAV, todél teko atsisveikinti su irklavimu.

Studijuodama antrame kurse, dekano Antano Bariso ir déstytojo
Laimucio Makausko paskatinta, su visu kursu dalyvavau delega-
cijy atase konkurse per pirmasias SELL (Suomijos, Estijos, Latvijos,
Lietuvos) studenty sporto zaidynése Lietuvoje, artimiau susipazi-
nau su studenty sportu ir taip prasidéjo mano veikla jame.

Sportininky rezultatai tikrai teiké vilciy, kad galime iSkovoti dau-
giau medaliy, taciau pritrikome sportinés sékmés.

Kai Andrejus laiméjo medalj, jis buvo be galo laimingas ir sake,
kad Lietuvos nacionalinés slidinéjimo asociacijos skirtas finansa-
vimas padéjo tinkamai pasiruosti varzyboms, o LSSA sudaré gali-
mybe dalyvauti tokio auksto rango renginyje.

Sportininko tikinimu, tai nebuvo jo pagrindiné rungtis, kurioje
jis tikéjosi auksciausiy rezultaty, bet taip nutiko, kad pagrindinés
rungties - didziojo slalomo - finiso jam nepavyko pasiekti, o ,,Su-
per G” varzybose jis liko ketvirtas.

Sokéjy ant ledo pora Deividas ir Paulina galéjo iskovoti aukitesne
vieta, o Aleksandros dalyvavima sutrukdé per treniruote patirta
trauma.

Universitety Zaidyniy rezultatai tikrai néra prastesni nei kity auks-
Ciausio lygio varzyby. Sportininkai, iSkovoje prizines vietas uni-
versiadose, gauna valstybés premijas.

Dél pandemijos 2021-aisiais Zaidynés buvo perkeltos j $iuos metus
ir Siandien negaliu pasakyti masy sportinés delegacijos sudéties.
Planuojama, kad  Kinija vyks vaikiny krepsinio komanda ir dar keliy
sporto Saky atstovai. Jy pasaulio ¢empionatai praktiskai sutampa
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Su kalny slidininku
A.Drukarovu

su zaidynémis, taciau, bendradarbiaudami su ty sporto Saky fede-
racijomis, tikimés pasiekti bendra tikslg - iSkovoti medaliy.

2022-aisiais studenty sportas atskira eilute gavo finansavima
auksto meistriskumo programoms jgyvendinti. Pagrindinis
noras - glaudziau bendradarbiauti su rektoriais, kad pasikeisty
institucijy vadovy pozidris, nereikéty kiekviena karta jrodinéti
sporto reikSmés tiek mokyklinio amziaus vaikams ir jaunuo-
liams, tiek studentams.



Universitetuose fizinio aktyvumo uzsiémimai liko tik kaip pasi-
renkamas dalykas, daugumoje jy nebéra sporto Saky treneriy.
Yra rektoriy, kurie palaiko ir domisi sportu. Norétysi, kad visose
aukstosiose mokyklose studenty sporto judéjimas baty stipri-
namas, nes per sportg galima gerinti universiteto jvaizdj salies ir
tarptautiniu mastu.

Dziugu prisiminti, kad $venciant Lietuvos studenty sporto Simt-
metj ilgamecio LSSA prezidento C.Garbaliausko iniciatyva buvo
atidarytas pirmasis pasaulyje Nacionalinis studenty sporto mu-
ziejus. Per Simta mety Lietuvos studentai yra pasieke nemazai
auksty rezultaty olimpinése zaidynése, pasaulio ir Europos ¢em-
pionatuose, SELL ir Europos universitety Zaidynése. Daugybé
sportininky, tarp kuriy ir olimpieciai Austra Skujyté, Donata Vis-
tartaité-Karaliené, Milda Valciukaité, Danas Rap3ys, Airiné Palsyte,
auksciausius rezultatus pasieké studijuodami.

Nuo Lietuvos nepriklausomybés atkdrimo musy studentai pa-
saulio vasaros ir Ziemos universitety Zaidynése yra iskovoje net
59 medalius: 23 aukso, 14 sidabro ir 22 bronzos. Per penkerias
Europos universitety zaidynes Lietuvos universitetams atstovavo
daugiau kaip 600 studenty, iSkovota 40 medaliy: 12 aukso, 11 si-
dabro, 17 bronzos.

O tie trakstami prizai - tai ateities apdovanojimai, kurie padéty
sulaukti didesnio studenty sporto pripazinimo.

Siemet SELL studenty Zaidynés irgi mini imtmetj, jos pagal or-
ganizuojamy keturiy 3aliy rotacijg geguzés ménesj vyks Estijoje.
Zaidynés mena ilgg istorija, turi senas tradicijas. Per 22 kartus or-
ganizuotas zaidynes (1998-2022 m.) Lietuvai atstovavo daugiau
kaip 11 takst. sportininky, iSkovoti 2877 medaliai.

Sios zaidynés sportininkams - puiki proga pasirengti ir prie$ jvai-
rias tarptautines varzybas pasitikrinti savo meistriskuma, susipa-

Lietuvos studentai pasaulio
universitety zaidynése yra
laiméje net 59 medalius

Praéjusiais metais Europos studenty
Zaidynése Lenkijoje Lietuvos atstovai
iSkovojo net 18 medaliy

Zinti su kity 3aliy sportininkais. UZsienio delegacijos ne tik daly-
vauja varzybose, bet ir turi galimybe aplankyti masy 3alj.

Kasmet Siose zaidynése, kai jos vyksta ne Lietuvoje, dalyvauja
daugiau kaip 300 studenty i$ masy universitety. Jos yra atviros,
jose jégas bando per tukstantj sportininky i$ ne maziau nei de-
Simties Saliy. 2024 m. Zaidynés vyks Lietuvoje, tikiu, kad j jas pa-
vyks pritraukti sportininky i$ viso pasaulio.

Kaip tik turime dziaugtis, kad kiekvienas sportininkas turi galimy-
be studijuoti ir kelti sportinj meistriSkuma. Nemazai sportininky
batent studijuodami pasiekia svariausius rezultatus, kai kuriems
studijy metais tesiama sportiné karjera padéjo patekti j naciona-
lines rinktines.

Lietuvos studenty krepsinio lyga geriausiai besimokantiems
studentams yra jsteigusi stipendijas, taigi praktika rodo, kad dvi-
guba karjera netrukdo, kaip tik padeda ugdyti charakterj, leidzia
save realizuoti.
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KRONIKA

ISSKIRTINIAI MOKYMAI
TRENERIAMS

Lietuvos tautinis olimpinis komitetas dvi desimtis sporto
treneriy jau $esta kartg pakvieté j nemokamus sporto
administravimo mokymus. Siais metais dalyviams buvo
parengta atnaujinta programa, kurios pagrindinés kryptys —
emocinis intelektas ir konflikty valdymas.

,Per metus maziausiai dvi rinktines veZame j tarptautinius
olimpinius renginius, todél daug bendraujame su sporto
treneriais. Pokalbiy metu paaiskéjo, kad batent psichologiniy
jgudziy labiausiai traksta sporto specialistams. Dazniausiai
mokymai, kuriuose dalyvauja treneriai, susije su techninés
kvalifikacijos kélimu, o bendravimo, konflikty valdymo seminary
traksta.

Mausy tikslas — padéti sporto specialistams ugdyti kompetencijas,
kurios leisty kvalifikuotai atlikti savo darba ir taip prisidéti prie
sporto plétros Lietuvoje”, — saké mokymy organizatoré, LTOK
olimpinio sporto direktoriaus pavaduotoja Agné Vanagiené.

Dalyvauti $esta karta vykstanciuose mokymuose buvo atrinkta
20 dalyviy, tarp jy — buves krepsininkas Donatas Slanina,
olimpieté, lengvosios atletikos treneré Irina Krakoviak-Tolstika,
Lietuvos jaunimo iki 23 m. regbio rinktinés treneris Dovydas
Taujanskas.

“onu opjiwiaag oidry

Mokymy dalyviai

Tris dienas trunkanciuose mokymuose viena is Lietuvos
olimpinés misijos vadoviy A.Vanagiené pasakojo apie
pasiruosima ir dalyvavima olimpinése Zaidynése, dalijosi

savo, kaip sporto vadybininkés, patirtimi. Kartu su patyrusiu
lektoriumi Lauru Balaisa treneriai gilinosi j psichologijos,
jtakos darymo, konflikty valdymo ir emocinio intelekto temas.
BalandZio 6 d. vyksianti paskutiné mokymy dalis bus skirta
sporto medicinai.

Mokymus finansuoja Tarptautinio olimpinio komiteto Olimpinis
solidarumas.

KOVO 11-0SIOS PROGA - SVEIKINIMAS IS UKRAINOS

Kovo 11-3ja minint Lietuvos nepriklausomybés atkarimo

diena msy salj sveikinimai pasieké ir i$ Ukrainos olimpinés
bendruomenés. LTOK prezidentei Dainai Gudzineviciatei
adresuotame laiske Ukrainos nacionalinio olimpinio komiteto
prezidentas Vadimas Gutcaitas sveikino Lietuva su laisvés Svente.

,Ukrainos olimpinés $eimos vardu sveikinu jus ir visus Lietuvos
zmones su Nepriklausomybeés atkarimo diena.

1990 mety kovo 11-aja Lietuva tapo pirmaja soviety respublika,
paskelbusia apie atkurtg nepriklausomybe. Pasirinkdami Europg
ir tokias vertybes, kaip Zzmogiskumas, orumas ir laisvé, Lietuvos
Zmonés parodé drgsos, istvermeés ir stiprybés pavyzdj.

Ukrainos olimpinés ir sporto bendruomenés vardu linkiu jums
taikos, sékmés ir pergaliy’, - raso V.Gutcaitas.

Jis taip pat padékojo Lietuvos olimpinei bendruomenei uz
palaikyma siekiant, kad karg Ukrainoje sukélusios Rusijos ir
jos sajungininkeés Baltarusijos, o ne Ukrainos ir ja palaikanciy

valstybiy sportininky nebaty 2024 m. Paryziaus olimpinése
zaidynése.

~Pasinaudodamas proga noriu padékoti LTOK uz nuosirdzig
draugyste, palaikyma ir solidaruma su Ukrainos Zmonémis.
JUsy pozicija mums labai svarbi ir Sioje sunkioje kovoje suteikia
stiprybés’, - saké V.Gutcaitas.

Ukrainos nacionalinio olimpinio komiteto vadovas ir anksciau
kreipési j Lietuvos sporto bendruomene. Per vasario pabaigoje
vykusig LTOK generalinés asambléjos sesijg jis atsiunté vaizdo
sveikinima, dékodamas Lietuvai uz pagalbg ir parama.

4Esu tikras, mes padarysime viska, kad nepamatytume Rusijos
ir Baltarusijos sportininky ParyZiuje vyksianciose olimpinése
zaidynése. Padarysime viska, kad mes, Ukrainos ir Lietuvos
sportininkai, iSkovotume apdovanojimy ir stovétume ant
pakylos’, — kreipdamasis j LTOK narius saké Ukrainos olimpinio
sporto vadovas.
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TARPTAUTINIAI TVARUMO MOKYMAI

LTOK atstovai kartu su kolegomis i$ dar 17 Europos valstybiy
praéjusig savaite dalyvavo pirmame tvaruma skatinancio
projekto,Ocean” susitikime. Projekto tikslas — parengti tvarumo
koordinatorius, padésiancius nacionaliniams olimpiniams
komitetams mazinti poveikj aplinkai.

Tarptautine iniciatyva,Ocean” siekiama sudaryti salygas
nacionaliniams olimpiniams komitetams prisidéti prie kovos
su klimato kaita, suteikti Ziniy, kaip matuoti ir sumazinti
organizacijos sukuriama pédsaka aplinkai, bei padéti
organizacijoje stiprinti gerajj valdyma klimato kaitos klausimu.

,Daugelis nacionaliniy olimpiniy komitety, kaip ir mes, jau

yra pradéje kurti tvarumo strategija, bet susiduria su issukiais:
darbuotojy pasipriesinimu, zmogiskyjy istekliy trakumu, neturi
matavimo jrankiy, stokoja patirties ir Ziniy.

Tyrimai rodo, kad klimato kaita stipriai veikia ir sporto pasaulj.
Skaiciuojama, kad po septyneriy mety pasaulyje bus likusios
maziau nei desimt valstybiy, galin¢iy organizuoti Ziemos
olimpines Zaidynes. Tvarumas privalo bati tarp kiekvieno
nacionalinio olimpinio komiteto strateginiy krypciy’, — saké
nacionaliné projekto koordinatoré, LTOK uzsienio rysiy direktoré
Vaida Macianskiené.

Mokymy dalyviai

Per pirmajj susitikima dalyviai buvo supazindinti su projekto tikslais
ir eiga, pagrindinémis silthamio efekta sukelianciy dujy emisijy
skaiciavimo ir mazinimo praktikomis, esminiais tvarumo principais.

lgyvendinant 3ig iniciatyva vyksta mokymai, kuriuose

rengiami nacionaliniai tvarumo pareigiinai, stebésiantys ir
koordinuosiantys, kaip tvarumo strategijos jgyvendinamos jy
nacionaliniuose olimpiniuose komitetuose. Tapti LTOK tvarumo
pareiglnu ruosiamas Lietuvos olimpinio fondo projekty vadovas
Ignas Gibas.

,Praéjusiais metais kartu su partneriais pradéjome kurti LTOK
tvarumo strategija, kurig Siemet tikimés baigti ir pradéti
jgyvendinti. Buvo labai jdomu suzinoti, kaip strategijas kuria ir
igyvendina kolegos kitose 3alyse, pasidalyti savo patirtimi bei
susipazinti su tvarumo teorija’, — saké jis.

Projekte dalyvauja devyniolikos nacionaliniy olimpiniy
komitety atstovai: Belgijos, Bosnijos ir Hercegovinos, Kroatijos,
Cekijos, Danijos, Prancizijos, Graikijos, Airijos, Kosovo,
Lietuvos, Liuksemburgo, Maltos, Siaurés Makedonijos, Lenkijos,
Portugalijos, Rumunijos, Slovakijos, Slovénijos ir Ispanijos. Prie
projekto jgyvendinimo prisideda ir Tarptautinio olimpinio
komiteto, Pasaulio nacionaliniy olimpiniy komitety asociacijos
(ANOC) bei Vokietijos aplinkos tyrimy instituto atstovai.

PLANUOJAMA AKTYVI VEIKLA

Kovo 4 d. Lietuvos tautiniame olimpiniame komitete vyko
Lietuvos olimpinés kolekcininky asociacijos (LOKA) nariy
kasmetinis susirinkimas. LOKA prezidentas Juozas Sirvinskas
ir generalinis sekretorius Rimantas Dziautas priminé basimus
svarbiausius $iy mety kolekcininky renginius.

2022-yjy pabaigoje j LOKA priimtiems dviem naujiems nariams
vilniec¢iui Jauniui Kairiui ir kaunieciui Laurynui Martinkui buvo
jteikti LOKA pazyméjimai bei Zenkliukai. | organizacija jstojo
dar vienas naujas narys — jonavietis, sportiniy suvenyry bei
zenkliuky apie Jonava kolekcininkas Algimantas Ksivickas.

Renginyje dalyvaves Lietuvos olimpinés akademijos
viceprezidentas profesorius Audronius Vilkas pakvieté
kolekcininkus pristatyti savo veiklas ir dalyvauti LOA
rengiamame konkurse.

Siemet, kaip ir ankstesniais metais, LOKA nariai rengiasi dalyvauti
Olimpinéje dienoje Panevézyje. Dar Lietuvos atstovai planuoja
birzelj vykti j Pasaulio olimpiniy kolekcininky muge ParyZiuje -

mieste, kuriame po mety bus surengtos vasaros olimpinés zaidynés.

Artéjant daug Lietuvos olimpiniam sajadziui reikSmingy
sukakdiy LTOK patikéjo asociacijai pradéti kurti zenkleliy ir
medaliy, skirty olimpinio judéjimo Lietuvoje Simtmeciui,
projektus. Jubiliejui Zadama papildyti 2018 m. isleistg albuma
»Atkurto Lietuvos tautinio olimpinio komiteto 30 mety
(1988-2018) jubiliejus kolekcininky Zvilgsniu“. LOKA nariai tikisi
$j gruodj surengti paroda LTOK atkarimo 35-meciui paminéti.

Kolekcininkai rengia iSvykas j Salies miesty mokyklas. Kovo

9 d. Ukmergés Antano Smetonos gimnazijoje lankési LOKA
prezidentas J.Sirvinskas, generalinis sekretorius R.DZiautas

ir aktyvus LOKA narys, buves krepsinio ir golbolo treneris
Valdas Gecevicius. Gimnazijos akty saléje sveciai demonstravo
eksponatus i$ savo kolekcijy. Gausiai susirinke gimnazistai
iSvydo krepsinio kamuoliy, krepsinio rinktiniy ir kluby gaireliy,
NBA kluby Zenkleliy ir asmeninius Valdo stinaus krepsininko
Martyno Geceviciaus apdovanojimus.

JSirvinskas demonstravo rankinio ir Tarptautinés kariniy
sporto $aky asociacijos zenklelius bei Lietuvos Sauliy sajungos
apdovanojimus. R.DZiautas eksponavo Lietuvos tautinio
olimpinio komiteto zenklelius ir krepsinio, ledo ritulio bei
olimpines kolekcines korteles. Sveciai papasakojo apie
kolekcionavimo subtilybes, atsaké j klausimus. LOKA nariai
padovanojo gimnazistams po Zenklelj ir kolekcine kortele, o
gimnazijos bibliotekai jteiké sportiniy knygy ir zurnaly.

R.DZiautas ir Ukmergés

A.Smetonos gimnazijos direktorius
Adolfas Girdziinas (desinéje)
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Il SKAITAU, ZIURIU, KLAUSAU

KOVOTOJA DOMINA
PSICHOLOGIJOS PASLAPTYS

AUKSCIAUSIY TIKSLY, TARP JU IR OLIMPINES SVAJONES SIEKIANTI VIENA
GERIAUSIU LIETUVOS TEKVONDO KOVOTOJY GERDA GAIZAUSKAITE

LAISVALAIKIU ATRANDA LAIKO KNYGOMS, O MUZIKA BEI FILMAI —

IRGI

NEATSIEJAMA JOS GYVENIMO DALIS.

DOMINYKAS GENEVICIUS

GERIAUSI

Knygos: psichologinés.
Atlikéjas / grupé: jvairus.

Filmas / serialas: ,Gladiatorius".

erda Gaizauskaité — Europos jauniy ¢empionato prizininké,

nuolatiné Europos ir pasaulio pirmenybiy dalyveé. Siais me-

tais 24-eriy kovotojos laukia debiutas dar viename didelia-
me sporto renginyje — Europos Zaidynése Krokuvoje.

DOMINA ZMOGAUS PSICHOLOGIJA

G.Gaizauskaité prisipazjsta, kad badama jaunesné knygy skaity-
davo daug, todél yra perskaiciusi dauguma populiariausiy lietu-
viy radytojy kariniy, krimtusi populiariagjg jaunimo literatira.

,Siuo metu nuotykiy ar fantastines knygas keicia moksliné arba
studijy literatdra, tyrimai ir jy analizés. Taip pat straipsniai apie
mityba, psichologija bei kitas sportininkams svarbias ir aktualias
temas. Pagal studijy psichologijos programga renkuosi daugiau
psichologiniy knyguy, smalsu, kaip veikia Zzmogaus psichologija ir
kas iSprovokuoja tam tikrus veiksnius®, - sako ji.

Skaityti knygas sportininké, kaip ir anks¢iau, mégsta atsigulusi
lova pries eidama miegoti.

+Kartais, kai kyla kokiy klausimy, turédama laiko ieskau informa-
cijos i$ karto. Kelionése knygoms rasti laiko ar susikaupti nepa-
vyksta, todél vietoj skaitymo renkuosi muzika", - paaiskina G.Gai-
Zauskaité.

SVARBUS DAINY TEKSTAI
Tekvondo kovotoja klauso jvairios muzikos, tiesa, Siek tiek reciau -
lietuviskos.

J3skirti vieno atlikéjo ar grupés negaliu, nes priklausomai nuo
nuotaikos tai akimirkai pasirenku ir dainos Zanra arba atlikéja
ar grupe. Muzika lydi mane praktiskai visur — automobilyje, tre-
niruojantis ar kartais netgi einant pasivaikscioti bei aktyviai lei-
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dziant laisvalaikj. Tai lyg proceso dalis’, — sako G.Gaizauskaité.

Pasak jos, nuo muzikos dalinai priklauso ir jos nusiteikimas, reika-
lingas tiek varzybomes, tiek treniruotéms.

»Muzikos klausausi garsiai, ji man padeda uZzsivesti ir motyvuoti
save sunkiy treniruociy metu, o kartais uzsimirsti ir leisti mintims
nukrypti nuo kasdieniy rapesciy. Mégstu jsiklausyti j tekstus, ka
jais norima pasakyti ar iSjausti’, — pabrézia sportininke.

Dél to, suprantama, ausinukai visada ir visur keliauja su ja. Tuo
tarpu koncertams ar festivaliams laiko kovotoja neturi.

4Esu dalyvavusi keliuose, bet turédama laiko ir galimybiy tikrai
noréciau sudalyvauti daugiau jy’, - teigia Gerda.

TARP TRILERIY IR KOMEDUJUY
G.Gaizauskaités filmy pasirinkimui jtakos turi savijauta.

,Siuo metu Zidriu seriala,Vikingai” Labiausiai patinka trileriai, bet
jei norisi kazko lengvesnio, tada renkuosi komedijas, lengvas ro-
mantines juostas arba jau keliskart matytus, taciau vis dar mégs-
tamus filmus’, — paaiskina.

Nors sportininké favority stengiasi neisskirti, vienas filmas vis
délto jstrigo Siek tiek giliau nei kiti.

,Nuo vaikystés daugiausiai emocijy ir prisiminimy keliantis fil-
mas yra ,Gladiatorius” Jis tiesiog yra ypatingas ir daug reiskian-
tis”, — atskleidzia ji.

Filmus G.GaiZauskaité zitri vakarais, dazniausiai per,Netflix" platfor-
ma. Kelioniy ar varzyby laikotarpiu jy neziari. Tuo metu ji stengiasi
susikaupti artéjantiems startams arba skirti laika miegui ir poilsiui.
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