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Misy Kklasés Sukis ,,Sportas — sveikata“. Taigi §j ,,sporto
guru® (klasés sporto zinyng) dedikuojame tiems, kas nors
dar ir nesportuoja, bet noréty ir nezino, nuo ko pradéti, bei
tiems, kurie domisi jvairiomis sporto Sakomis ir nebijo nauju
sportiniy isSukiy. Taigi, €ia rasite mégstamiausius miisy
klasés sporto Sakuy aprasymus ir musy kaip Siu sporto Saky

,specialisty** patarimus. ()
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Jojimas

Jojimas — i8skirtiné sporto Saka. Dauguma mano, kad raitelis turi tik sédéti
arba valdyti arklj tik pavadZiais. Zirgas ne automobilis — bégiy nejjungsi.
Tai yra netiesa. Viskas priklauso ne tik nuo vieno taves, bet ir nuo tavo
partnerio. Tai nenusp€jamas gyviinas, kuris gali padaryti bet ka. Tai ne tik
sportas, bet ir komandinis darbas, skatinantis tave atsakyti ne tik uz save,
bet ir uz patj gyving. Gaila, bet 81 sporto Saka Lietuvoje néra labai
populiari.

Jojimas skirstomas  dvi Sakas: vesterng ir

angliSkaj] jojima. Kiekviena Saka turi po

daug paskirciy. Vesternas — tai kaubojiskas

jojimas. Lietuvoje Sia jojimo Saka niekas
neuzsiima.
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IStvermé — viena 1§ mano mégstamiausiy jojimo paskirciy, nes
labai yra ekstremali. Skirtingai nuo kity jojimo paskirciy, jokie
rmoneés taves nestebi. Aplinkui esi tik tu, Zirgas ir gamta. Turi
iSjoti vienas kartu su partneriu ] trasg ir jveikti tam tikra
atstuma, siekianti daug kilometry. Neéra lengva. Jei tu bijai —
p1jos ir pats zirgas, taciau jei busi uztikrintas ir pasitikési
gyviinu, viskas bus kitaip.
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Sportas sunkus — reikalauja labai daug iStvermes. Neveltui taip
ir vadinasi. Mes jojame per varzybas karsStg vasaros dieng be
vandens. Jo gauname tik po septyniy kilometry. Ne visada taip
yra, kartais vandens gali ir negauti. Sakau tai i§ savo varzyby
patirties. Gauti tyra, Saltg gérimag, kai gerkle i8dziuvusi, o tu esi
visa suprakaitavusi — yra tikra palaima. Tai trumpa atsiptitimo
minute tiek tau, tiek gyviinui. D¢ja ji ilgai nesitesia ir tau tenka
toliau begti per klaidzius miskus, Zvyrkelius, pievas.




Galima ir pasiklysti. Dar gerai pamenu, kaip per savo pirmasias varzybas
man tai vos nenutiko. Keliukai jsiSakojo 1 dvi puses — vienas ] kairg, kitas
1 deSine. Nezinojau kur bégti — praleidau rodykle. Mane 1Sgelbéjo raitelé,
su kuria susitikome toje klaidzioje vietoje. Kartu mes baigéme trasa
padédamos viena kitai. Kai kirtau finiSo linijg, a$ buvau labai laiminga.

Tai buvo viena i§ mano paciy laimingiausiy dieny gyvenime. AS Sypsojausi. Supratau, kad tai mane
uzveda ir kad tai yra mano gyvenimas. Man nertpe¢jo tai, kad as$ jauciausi labai silpnai po viso

N
trasos jveikimo. Nors 1S ties, kad ir kaip buvau pavargusi, negaléjau ilsétis. Teko pirmiausia
pasirlipinti Zirgu — atstatyti jo pulsa, duoti skanésty ir vandens. Tuomet pristato jj veterinarams. Tik
l tada viskas baigiasi. I

’ Gerai pamenu, kaip vienas teiséjas mane piktai pasauke ,,Raiteli, ateini ¢ia!” o vos man atéjus, jis
Syptel¢jo ir tare, paspaudé man rankg ,,Sveikinu sekmingai uzbaigus penkiolikos kilometry trasg”.
Mane pasitiko mano trener¢, kuri mane palaiko. Tai buvo geriausia diena mano gyvenime, kupina
visko — ir jaudulio, ir adrenalino, ir laimés. AS supratau, kad jojimas néra lengvas sportas. Jis
reikalauja labai daug — ir kantrybés, ir mastymo ir savo emocijy valdymo.

Patarimas: ,.Sia sporto $aka gali uZsimti Zmogus
mylintis gyvinus. Tai yra komandiné sporto Saka,

reikalavjanti pasitikéjimo vienas kitu, kanirybes, bei Bl asioLs
iStvermeés. "'




Dviraciy sportas yra populiariausias miisy
klaséje. Visi klasés nariai (net ir auklétoja)
turi ir naudojasi §ia transporto priemone.
Vazin¢jame ne tik laisvalaikiu, bet ir
dalyvaujame sportiniuose renginiuose. 2014
m. geguzés ménesj Tel§iy r. ,,Sauniausio
dviratininko varzybose* miisy komandos

narys Arnas Serva uzéme antrg vieta.

Lenktyniy tipai
Plento lenktynés daZniausiai vyksta nuo pavasario
iki tol, kol at$gla orai.

Dviraciu krosas yra sportas, kuriuo ne sezono metu
uzsiima plento dviratininkai, kad neprarasty savo
jgudZziy. Lenktynés daZniausiai vyksta rudenj _ir
ziemg. Lenktynés vyksta 2-3 km ilgio rate. Sis
sportas populiariausias plento lenktyniy lyderiy
Salyse — Belgijoje ir Pranctizijoje.

Kalny lenktynés yra palyginti naujos. Kalny
lenktyniy dviraCiams reikia placiy ir gumbuoty

padangy.

Patarimas: ,,Tinka zmonéms, kurie
meégsta aktyvy gyvenimq, keliones.

Meégsta derinti sportg su savo
laisvalaikiu.*
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Orientavimosi sportas — sporto Saka, kurioje sportininkai
naudodamiesi Zemelapiu ir kompasu turi kuo grei€iau pasiekti
Zemelapyje paZymeétus ir vietoveje esancius kontrolinius
punktus (KP).

I$skiriamos tokios orientavimosi rasys:
bégte (orientavimosi sportas begte, OS);
slidémis (orientavimosi sportas slidémis, OSS);

kalny dviraciais (orientavimosi sportas kalny dviradiais,
OSKD).

Orientavimosi sporto simbolis — prizmé. ‘

VarZyby trasa skirta nustatyti dalyviy gebéjimg koncentruotis,
orientuotis ir greitai jveikti atstumus tarp kontroliniy punkty.
Geras fizinis pasirengimas yra biitinas, norint pasiekti auksty
rezultaty. Norint suvienodinti sportmlnkams salygas,
Zemelapiai jteikiami tik, kai jie startuoja. Sportininkai
1§leidziami vienodais laiko intervalais vienas po kito.




Zemélapiai
Orientavimosi varzybose naudojami specialis sportiniai
Zemelapiai. Jie yra panaSiis ] topografinius Zemelapius, tik
labiau detalizuoti ir pritaikyti orientavimuisi: juose jvertinamas
vietoveés prabégamumas (misko tankumas, pelkés klampumas)
ir linijiniy objekty jveikiamumas (jveikiama/nejveikiama tvora,
uola, up¢). Ypatingai detaliai atvaizduojamas reljefas.
Zemélapiai dazniausiai 1:15000, 1:10000 arba 1:5000 masteliy.
Siaurés linijos nukreiptos j magneting §iaure. Zemélapiy
Zenklinimas yra standartizuotas ir sukurtas suprantamu bet
kuriam varzyby dalyviui.

Trasos |

VarZzyby nurodyta kryptimi dalyvio Zemélapyje raudonai-violetine >
spalva pazyméta trasa nuo orientavimosi pradzios tasko iki finiSo.
J Orientavimosi pradZia Zymima trikampiu, finiSas — dvigubu
L apskritimu, kontroliniai punktai — apskritimais, kontroliniy punkty
@ surinkimo eiliSkumas — tiesiomis linijomis. Salia KP apskritimo
nurodomas ir jo eilés numeris.

AmzZiaus grupés

Varzybose dalyviai skirstomi j amZiaus grupes. Elito amzZiaus grupé nuo 20 iki 35 mety, vaikai
jungiami j dvimetes grupes (MV 20, 18, 16, 14...), o veteranai — ] penkiametes grupes (MV 35, 40,
45, 50...).
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Kontroliniai punktai ir legendos S e P AN
Kontroliniai punktai statomi ant aiskiy, zemelapyje pazymetq orientyry. | === = o~
Tai — strypas su ats1zymej1mo komposterlu virSuje ir uZmauta trikampe proted L—fI><1 L

baltos ir oranzinés spalvos prizme. Varzyby dalyv1a1 gauna lapel} su
kontroliniy punkty aprasais, vadinamy ,,legendomis®. Lapelyje pateikiama
platesné informacija apie kiekvieng punkta: individualus KP numeris,
orientyras, kur stovi punktas ir kt. Pavyzdziui, 1-as KP, numeris ,,40%, stovi
pietrytiniame orientyre i§ visy tokiy orientyry, kurie patenka j KP
apskritimg zemélapyje, stovi lomoje, orientyro (Siuo atveju lomos)
virSutinéje dalyje.

Rezultatai

Nugalétojas nustatomas pagal greiCiausig trasos jveikimg. Naudojant
elektroning atsizyméjimo sistema, varzZyby organizatoriai turi galimybg
atspausdinti detalius rezultatus su tarpiniais kiekvieno kontrolinio punkto
radimo laikais.

Kompasas
Kompasas - prietaisas orientuotis pasaulio Saliy atzvilgiu.
Kontroliné atsizyméjimo kortelé

Kontroliné atsizyméjimo kortelé skirta kontrolinio punkto radimo’
atsizymeéjimui. Arnas Serva

Patarimas: ,,Tinka zmonéms mylintiems
gamtqg, megstantiems issukius ir, be abejo,

nebijantiems pasiklysti. Tai sporto sakaq,
lavinanti loginj mgstymaqg*.



Plaukimas yra aktyvus arba pasyvus ]udejlmas
vandenyje. Sportinio plaukimo tikslas yra kuo greiciau

iveikti tam tikrg atstumg tam tikru plaukimo budu.
Plauklmas laikomas viena i$ svelklausm sporto Saky,
nes judant vandenyje yra mazai apkraunami sgnariai.
Be to, vandens temperatira ir spaudlmas skatinanciai
veikia medziagy apykaitg dél intensyvesnio Silumos
atidavimo. Teigiamai veikiama Sirdis, nuo Kkurios
vandens spaudimas nuima dalj veninio spaudimo.
Plaukti gali tiek sveiki, tiek jvairaus sunkumo negalig
turintys Zmones.

Plaukimo varzybos yra jtrauktos i vasaros Olimpiniy
Zaidyniy programg nuo pat jy atkiirimo — 1896 m.

Plaukimo varzybos vyksta Siuose nuotoliuose: >
’ 50, 100, 200, 400, 800, 1500 m laisvu stiliumi
w 50, 100, 200 m nugara

50, 100, 200 m kriitine

50, 100, 200 m peteliske

100, 200, 400 m kompleksiniu biidu

4 x 100 m laisvu stilium estafeté

4 x 200 m laisvu stiliumi

4 x 100 m kombinuota estafeté

Plaukimo varzybos rengiamos 50 bei 25 m baseinuose.




Plaukimo varzybos rengiamos 50 bei 25 m
baseinuose. Plaukimas yra olimpiné sporto
Saka. Olimpinése Zaidynése yra plaukiama 50 m
ilgio baseine.

Stai kaip mes atliekame treniruotes !

Martynas Kuéinskis

Patarimas: ,,Plaukimas tinka
visiems, kas tik moka plaukti ©. Si
sporto saka didina istverme ir jégq,
padeda atsipalaiduoti, ,,islaisvina
Zmogaus protqg*’, sveika sirdziai ir
sgnariams.‘



Pabaigos zodis

Siame leidinyje mes pateikéme tik keleta pavyzdZiu,

kaip galima linksmai praleisti ne tik savo laisvalaiki, I

bet ir intensyviai sportuojant pasiekti puikiy

asmeniniy rezultaty, laiméjimuy.

PIRMOS DALIES PABAIGA
LAUKITE TESINIO...

2015 m.
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TelSiy ,,Atzalyno* sporto
» guru‘
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