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PARYZIUS RUOSIASI
ISSKIRTINEMS ZAIDYNEMS

Asta Narmonte

Lietuvos paralimpinio komiteto generaliné sekretore

|

Visame pasaulyje sportininkai Siuo metu deda pas-
tangas kvalifikuotis | Paryziaus paralimpines zaidynes.
Rugpjucio 28 - rugsejo 8 dienomis vyksiancios zaidynes
bus rekordines — tikimasi 180 saliy dalyvavimo, o is viso
22 sporto Sakose varzysis net 4400 sportininky.

Tokiy zaidyniy, kokios laukia ateinanciais metais, istori-
joje dar nebuvo. Romatiskiausias mietas atvers savo
ikonines erdves sportininkams ir zilrovams. Pavyzdziui,
dziudo imtynes, aklyjy futbolas vyks tiesiai priesais Ei-
felio boksta, jojikai varzysis Versalio rimy teritorijoje, o
triatoloninkai startuos salia esancio vieno graziausiy
Aleksandro Il tilty. Tiesa, klausimy organizatoriams
keliama dél Senos upés Svarumo — vietos ziniasklaida
paSiepia, kad geriausi atletai tures plaukti paryziecCiy
JLLualete”. Taciau miestas yra |sipareigojes per metus
Zzenkliai pagerinti Senos upeées vandens kokybe, kad
varzytis Cia buty saugu.

Atidarymo ceremonija bus isskirtine — pirma karta istori-
joje vyks ne stadione. Atletai Zygiuos miesto Sirdyje per
Eliziejaus laukus ir per isskirtine istorijg turinc¢ig didziau-
sig Paryziuje Konkordijos aikste salia Triumfo arkos, Cia
juos palaikys atidaryma stebésiantys tUkstanciai zidrovy.
45 000 savanoriy, 4000 zaidynes organizuojanciy dar-

buotojy deda pastangas, kad sportininky patirtis baty
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kuo geresné. Paryziaus valdzia yra jsipareiojusi padaryti
miesta kuo labiau prieinama zmoneéems su negalia —tam
skirama daugiau kaip simtas milijony eury.

Sostinés Siauréje baigiami ir paskutiniai Paralimpinio
miestelio statybos darbai. Tiesa, Saudymo varzybos
vyks ne Paryziuje, ir paralimpieciy miestelis Sauliams
jrenginejamas atskiras. Paralimpinj kelialapj kisenéje jau
turinti Lietuvos rinktines Saulé Raimeda Bucinskyte su
geriausiais Sio sporto atstovais gyvens ir varzysis uz keliy
valandy kelio esan¢iame Satoru miestelyje.

Pagaliau | tribGnas grjs ziGrovai. Prekyba bilietais visame
pasaulyje prasides vienu metu — spalio 9 diena. Orga-
nizatoriai tikisi, kad pirmose po pandemijos Zaidynése
tribUnos bus pilnos, del to biliety kaina tikrai prieinama:
daugiau nei puse biliety kainuos po 25 eurus, o visy kai-
na svyruos nuo 15 iki 100 eury.

Visame pasaulyje transliacijas tures galimybe stebeti
Simtai milijony Zmoniy, pirma karta gyvai bus transliuo-
jamos visos rungtys. Dziugu, kad musy Salyje zaidynes
taip pat galesime patogiai stebeti — antrg kartg para-
limpines Zaidynes transliuos LRT televizija.

Didziausios sekmes musy sportininkams, siekiantiems
svajoneés — atstovauti Lietuvai Siose isskirtinese, milijar-

dus Zmoniy visame pasaulyje pasieksianciose zaidynése.
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Gabalélis picos, kuriuo save apdovanojo po pergalingy varzyby Serbijoje, Raimedai Bucinskytei tapo dar vienu

jrodymu, kad nereikSmingy smulkmeny Ssaudyme nebina. Ta pica, apie kurig taip svajojo ir kurig su pasimégavimu

valgé, uzmigdé Raimedos vidinj Zvérj ir per kita Saudymo rungt;j jis jau nemedziojo. IS tokiy smulkmeny pastarajj

pusmetj R. Bucinskyté lyg mozaika délioja savo gyvenima. Pirmoji i$ Lietuvos sportininky kelialapj | 2024 m.

Paryziaus paralimpines zaidynes iSkovojusi Siaulieté kone minuciy tikslumu Zino, k3 veiks artimiausias dienas,

savaites ir net ménesius.

|

| Europos para cempionata rugpjutj Roterdame (Nyder-
landai) R. Bucinskyte iSvyko zinodama, kad padare viska,
kas nuo jos priklauso, siekdama svarbiausio Siy mety
tikslo — paralimpinio kelialapio.

Net savo 49-3jj gimtadienj rugpjucio 10-aja Raimeda lei-
do Saudykloje — ne priiminedama sveikinimus, o vis dar
tobulindama ir taip jau, atrodyty, tobula Stvj.

Pastarieji metai R. Bucinskytei buvo jvairialypiai: buvo
dziugiy momenty, kai pernai gruodj ji atsieme geriau-
siai Lietuvos paralimpinio judéjimo sportininkei skirta
apdovanojima; buvo sunkiai pakeliamo skausmo, kai
Siemet balandj | paskutine kelione palydejo savo mama.
O Raimedos galvoje nepailsdamos dar duzge ir mintys
apie Paryziaus zaidynes, kelialapis | kurias buvo ir jos
tikslas, ir didziausia svajone.

Saudykloje Raimeda dirbo neskai¢iuodama valandy, o
jos rezultatai vis gerejo. Pernai Siaulieté uzeme penktaja
vietg Europos cempionate, o ,Grand Prix" serijos etape
Serbijoje iSkovojo sidabra. Taciau paralimpinis kelialapis
dar atrode per toli ir sunkiai pasiekiamas, nors taip nore-
josi jj paciupti.

R. Bucinskyté meté visas pasSalines veiklas, apribojo
asmeninj gyvenima, eme grieztai kontroliuoti mityba,
atsisakydama net tokiy malonumuy kaip gabalélis torto,
ir visa savo esybe paniro | Saudyma.

Visg pavasarj ir vasarg — kaitinant saulei ar pliaupiant
lietui — penkis kartus per savaite maziausiai po tris valan-
das per diena Raimeda saudykloje dar ir dar karta gludi-
no smulkmenas, kurios bent milimetru galéjo priartinti
prie svajones nuvykti | paralimpines zaidynes.

O tada staiga nutiko tai, ko R. BucCinskyte nei nujausti,
nei susapnuoti negaléjo: Europos para cempionate,
kuriame buvo dalijami kelialapiai, ji pasijuto sutrikusi ir

besiblaskanti tarsi | kampa uzspeistas zuikis.

Surmulys iSmusé is véziy

Kone puse mety Raimeda gyveno kone be Zmoniy, susi-
telkdama j svarbiausia tiksla. Atostogos, iSvykos, draugai,
Sventes buvo iSbraukti is jos kalendoriaus. R. Bucinskyte
net nezitrédavo Ziniy, kad | galva neprasiskverbty pasa-
linés mintys.
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Po eilinés treniruotés Saudykloje Raimeda buddavo taip
psichologisSkai iSsekusi, kad negalédavo net knygos |
rankas paimti — mintimis dar Saudydavo.

Kad iSeity is tos transa primenancios busenos déel stubu-
ro traumos vaikscioti negalinti saulée vezimeliu leisdavosi
| kelig Rekyvos ezero pakrante, pro jachtkluba ir Rekyvos
miestelj. Apsukusi tuos mazdaug 5 kilometrus jausdavo-
si issikrovusi ir fizisSkai — ne tik psichologiskai, o tuomet
jau jstengdavo ir atsipalaiduoti.

,Po keliy ménesiy tokio gyvenimo beveik be Zmoniy nu-
vykau | para c¢empionatg Roterdame ir mane istiko so-
kas. Tame cempionate dalyvavo 10 sporto Saky atstovai
—ir krepsininkai, ir dziudo kovotojai, ir badmintonininkai,
ir lankininkai.

Visi drauge susitikdavome valgyti. Kai pirmasyk jvaziavau
| ta didele erdve, kur Surmuliuoja daugybe Zmoniy, kur
daug garso, groja muzika, pasijutau tarsi tas uzspeistas
zuikis: akys dideles, net valgyti nebenoriu. Norgjosi tik
apsisukti ir ieSkoti vietos pasislepti.

Net jvaziavau j tualeta ir gal 10 minuciy jame sedejau,
kad susivokciau vienumoje. Man atrode, kad padariau
didele klaida, nes buvau kone saviizoliacijoje, o dabar
negebu buti tarp Zzmoniy ir susikaupti. Net suabejojau
savimi — naktj varcCiausi lovoje, negaledama atsikratyti
minciy ir uzmigti.

Taciau po dienos iSvaziavau pasivazineti aplink tvenkinj
ir jtikinau save, kad esu tarsi burbule ir tas Surmulys
manes nelieCia: zaidZiu savo Zaidima — ne su visais tais
Zmonemis, o0 su savimi, ir privalau padaryti tai, ka priva-
lau.”

Ir ji padaré. Saudydama i§ 10 metry pneumatiniu pistole-
tu finale surinko 227,6 tasko ir tapo Europos viceCempio-
ne. Uz lietuve finale taikliau Saude tik 4 taskais daugiau
surinkusi turké Aysegul Pehlivanlar. Turkijos Saule ke-
lialapj | Paryziy jau buvo gavusi anksciau, tad vienintelis

tame cempionate skirtas kelialapis teko Raimedai.

Amzinybé Sesiose sekundése
Cempionate Roterdame sutramdziusi vidinius demonus
ir sugebéjusi susikaupti tuomet, kai to reikéjo, R. Bucin-

skyte tarsi gavo patvirtinima, kad eina teisingu keliu.



Dabar ji tiksliai zino, kad kitus 10 menesiy — iki pat 2024-
Yju rugpjucio pabaigoje prasidesianciy zaidyniy — dirbs
taip pat juodai kaip ir pragjusj pusmetj, atsiribodama ir
NuUo ZMoniy, ir nuo Malonumuy.

Likti su savimi néra lengva. Ypac — tuomet, kai tikslai
dar gerinti technika aiskiai apibrezti, o visko padaryti be
priekaisty neiseina.

,Pykdavausi su savimi, susigalvodavau bausmiy. Saudy-
dama per kelias sekundes turiu suvaldyti maziausiai 10
elementy, bet - ZiGrék — nesigauna tai vienas, tai kitas.
Bambédavau ir garsiai su savimi aiskindavausi: ,O dabar
uz tai sedesi dar valanda, kol nenuslifuosi iki galo.”

Arba atimdavau is saves menkus dZiaugsmus, vietoj jy
skirdama papildomy namuy ruosos darby.

Vienas didziausiy skanesty mano smegenims po tre-
niruotés budavo kortomis padélioti pasjansa, nes tas
mechaniskas korty deliojimas leisdavo atitrakti nuo
minciy apie Saudyma. Taciau, budavo, pasjansg sau
uzdrausdavau ir Sveisdavau trinkeles prie namo ar vonia
— darydavau darbus, kurie néra butini, uzuot save apdo-
vanojusi‘, — pasakojo R. Bucinskyte.

Tobulam saviui issauti reikia vos 6 sekundziy, taciau | tas
sekundes, rodos, telpa amzinybé, o sportininko protas ir
kUnas turi sukontroliuoti net menkiausias smulkmenas.
Tada svarbu viskas: akys turi matyti, ausys — girdeti, nosis

— uzuosti.

.Nuo tada, kai uZsitaisai pistoletg iki tol, kol paleidi savj,
privalai stebéeti aibe dalyky: kiino, peties, alklnes, rieso,
pirsty padet|. Pirstas ant nuleistuko turi buti bdtent ten,
kur turi buti, o ne milimetru kitur. Smakras negali buti
per daug pakeltas ar nuleistas, akys privalo matyti pisto-
leto visus kryptukus, o tuo paciu —ir taikinj uz 10 metry
Drauge pistoleta rankose turi laikyti kuo stabiliau ir ra-
miau, kuo Svelniau paspausti nuleistuka, kad stvis jvykty.
Tas nuleidimas néra paprastas, nes vienu pirstu pajudini
puse kilogramo, bet negali pajudinti viso pistoleto.

Po Savio dar 2 sek. pistoleta turi palaikyti toje pacioje
padetyje, kad nervine sistema nurimty, ir tik tada nuleis-
ti.

Per tas 6 sek. preciziskai iki menkiausiy smulkmeny turi
atlikti labai daug veiksmuy. Jei tik kg nors paleisi, viskas
grius ir tobulo Stvio nebus, o tai labai skausmingai

atsilieps rezultatui®, — teige Raimeda.

ISmoko ne barti, o pagirti

Atsikratyti nuolatinés jtampos ir susidraugauti su savimi
R. Bucinskytei padéjo pokalbiai su ugdanciuoju vadovu,
vadinamuoju kouceriu, Ramunu Klyviu. Mety metus
viena pati ieSkojusi budy tobuleti, 2022-aisiais Raimeda
pradejo su juo dirbtiir suprato, kad Ramunas yra bdtent
tas Zmogus, kuris gali jai padéti siekti uzsibrezty tiksly.

,Tali nebuvo dienos ar savaités darbas, o ilgas kelias.

Raimeda Bucinskyté
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Raimeda Bucinskyté

RamuUnas moke ne vien bausti save, o0 mégautis gerai
atliktu saviu, analizuoti, kodel tasyk pavyko, prisiminti ir
galvoje atkartoti momentus, kai viskas buvo puiku, pa-
girti save, kad esu saunuolé ir sugebu padaryti taip, kaip
reikia®, — pasakojo Raimeda.

Diena po dienos taip jtikinedama save, kad vis delto yra
laimetoja, o ne nevykele, R. Bucinskyte atsikrate slogiy
minciy ir slegiancio bejegiskumo jausmo, kad ko nors
nejstengia.

Jsmokau bdti smulkmeniska ne tik Saudykloje, bet
ir uzverusi jos duris. Negali Saudykloje viska kontro-
liuoti, matyti ir pedantiskai siekti tobulumo, o gyventi
chaotiskai. Visa, ka darai Saudykloje, privalai taikyti ir kas-
dienybéje” —sitikinusi moteris.

Kovoja tik su savimi

Ne tik treniruotes — ir varzybos — milziniskas psichologi-
nis kravis, taciau uZsispyrusi Saulé patirtj bando semti

8 | #|VEIKSAVE

rieSkuciomis, vel ir vel tikrindama savo galimybiy ribas

bei stengdamasi jas perzengti.

,Esu dékinga, kad Lietuvoje mane visur priima Saudyti
su sveikaisiais. Priima ir latviai, estai. Siemet Estijoje daly-
vavau negalios neturinciy Sauliy Baltijos taurées varzy-
bose.

| tokias varzybas vaziuoju ne su kitais konkuruoti, o pati
del saves, kad matyciau, ar geréja mano Saudymas, ar
iSlaikau lygj, ar susitvarkau su nervais. AS tik lyginu savo
rezultata su savo rezultatu ir niekada nesilyginu su kitais
Sauliais.

Man svarbu suprasti, ar sugebésiu pasiekti geresnj re-
zultata nei pries menesj, ar sugebesiu susitelkti. Jei per
kurias nors varzybas nepavykdavo ko nors padaryti, per
kitas jau bandydavau tobulinti batent tg elementgy”, -
saké R. Bucinskyte.

Per kiekvienas varzybas ji net kreipia demes;j | tokias de-



tales kaip valgymas, spresdama rebusa, ar geriau pries
Saudant pavalgyti ar vis deélto Saudyti tusc¢iu skrandziu,
kai visi pojuciai tampa astresni.

,Jau Zinau, kad persimiegojusi nesaudysiu gerai — priva-
lau iSsimiegoti, bet Siek tiek to miego turi stigti, kad or-
ganizmas bUty neapsnudes, o budrus. Stebiu kiekviena
detale, kuri galety prideti, kad ir viena taska prie mano

rezultato”, — patikino Raimeda.

Organizmas pradéjo oziuotis

Tos mazytes detales sukrenta j vientisg delione, kuri lyg
tvirtas pagrindas po Raimedos vezimelio ratais leidzia
jaustis tviriau ir uztikrinCiau. O tada gereja ir rezultatai.
Rugpjut] per Serbijos mieste Novi Sade vykusiy pasaulio
,Grand Prix" serijos varzyby etapa lietuvei Saulei ne viena
varzove neprilygo P2 rungtyje — Saudyme pneumatiniu
pistoletu | taikinj is 10 metry.

Siaulieté finale surinko 2327 tasko, o tai — finaluose
geriausias R. BuCinskytés pasiektas rezultatas, 10 tasky
didesnis uz ligtolinj geriausia.
LTuorezultatuesulabaipatenkinta, nesjisrodo, kad moku
ir galiu susikaupti, kai to labiausiai reikia, kad susidoroju
su nervine jtampa. Mane dziugina ne tiek medalis, kiek
asmeninis finaly rekordas, nes mano tikslas ir buvo
perzengti save, ka nors daryti geriau nei anksciau®, — po
Sios pergalés dziaugeési bdsimoji paralimpiete.

Taciau Novi Sade iSkovojusi Sig pergale ir atsiemusi nu-
galetojai skirtg apdovanojima, Raimeda padare klaida,
kuri, kaip tikina, tapo nejkainojama pamoka ateiciai.
,Pries varzybas niekada nevalgau, kad pojuciai buty
astresni. Nevalgiau ir pries P2 rungtj, tik isgériau daug
vandens. Pasaudziau, laimeéjau, dar teko palaukti apdo-
vanojimuy, tad | viesbut| grjzau tik apie 15 valanda, kai jau
buvau siaubingai alkana. Suvalgiau picos, kurig anksciau
rijau akimis, nes maciau, kaip ja valgo kiti.

Pica buvo tobulai iskepta, su daug surio, tad godziai ja
sukirtau. Tai man buvo tarsi apdovanojimas uz puiky
pasirodyma Saudant pneumatiniu pistoletu. Taciau
eidama miegoti jutau, kad ta pica — vis dar mano skran-
dyje, kad organizmas jos nepriima. Gal buvo per riebi, gal
dar kas netiko.

Kita diena dar lauke varzybos mazo kalibro pistoletu, bet
pabudusisupratau, kad noriu ne Saudyti, o dar pamiego-
ti ar pasivartyti paplddimyje — visi mano pojuciai buvo
tarsi atbuke. Mano vidinis zveris norejo ne medzioti, o
ilsetis. Kad ir kaip stengiausi jj pazadinti, nepavyko nieko
padaryti, tad Sioje rungtyje net nejveikiau kvalifikacijos.

Nors pica valgiau 16 valandy iki varzybuy, ji man vis tiek

pakiso koja. Gavau aisky jrodyma, kad net keliolika
valandy iki starto negaliu valgyti tai, ko noriu. Privalau
valgyti lengvai virskinama maista: darzoves, vistiena,

riesutus”, — pasakojo Raimeda.

|geidzius teks pamirsti

| pasaulio cempionata Peru jpuséjus rugsejui
R. Bucinskyté isvyko aiskiai zinodama, kad jame ne
stengsis pasiekti jspudingy rezultaty, o iSspresti dar
vieng rebusa, tobulindama kurj nors technikos ele-
mentay, stebedama save, jsiklausydama | savo organizma
ir ieskodama budy tapti dar geresne Saule.

,Pasaulio cempionatas man turéjo buti labai svarbios
varzybos, nes jame irgi kovojama del paralimpiniy ke-
lialapiy. Kadangi kelialapj jau turiu, tokios siekiamybes
pasaulio cempionate jau nebuvo, tad iSsikeliau sau
asmeniniy tiksly, o ne siekiau buti geriausia, — teige
Saule, planetos pirmenybese Peru uzemusi dvylikta
vieta. — DzZiaugiuosi, kad paralimpinés zaidynes vyks Eu-
ropoje ir nebus adaptacijos problemos.

Peru 17 val. jau tik apie lova svajodavau, o, prabudusi 3
ryte, nebegalédavau uzmigti. Tokie dalykai iSderina.
Zinoma, stengiausi ir kuo geriau pasirodyti, bet taip pat
analizavau savo klaidas — per greitas ritmas, prarasta
koncentracija, abejojimas savimi.”

O po pasaulio ¢empionato Raimedos lauke issvajo-
tas apdovanojimas, Siuo metu gal net svarbesnis uz
cempionés laurus — atostogos.

| Saudyma susitelkusi sportininké atostogy net nedrjso
planuoti, kad mintys nepradety klaidzioti ir svajones
apie poilsj per daug neuzvaldyty.

JTiksliai zinau tik tai, kad per atostogas dar susidéliosiu
ateinanciy 10 menesiy plana, kuriame bus aiskiai surasy-
ti didesni ar mazesni mano uzdaviniai. Smagu tureti
kelialapj | paralimpines zaidynes, bet norint ko nors jose
pasiekti, reikia daug ir juodai dirbti, daug ko atsisakyti.
Tad iki zaidyniy privalesiu gyventi pagal griezta rezima:
laiku eiti miegoti ir laiku keltis, laiku pavalgyti ir akylai
stebeti, ka deduosi | lekste.

Mano tikslas buvo sudalyvauti paralimpinése zaidynese.
Jj jvykdziau, bet dabar turiu kita tiksla — jau nenoriu tik
dalyvauti, o noriu pasirengti taip, kad zinociau, jog is
tikryjy padariau viska, kas nuo manes priklauso, kad
nieko nepraleidau. Iki zaidyniy tikrai neturesiu laiko
megautis kokteiliukais, graziu oru. Dabar turiu atsidéti
tik tam, ka privalau, o paskui jau vel galésiu daryti tai, ko

noriu®, — teigé R. Bucinskyte.
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PATYS SAVO
LIKIMO KALVIAI

Genriko Pavliukianeco kolekcijoje - visy spalvy paralimpiniai medaliai ir dar daugybé kitose tarptautinése

varzybose iSkovoty apdovanojimy, taciau Lietuvos golbolo rinktinés veteranas per kelis deSimtmecius neprarado

noro atstovauti savo Saliai. Vyriausias rinktinés Zaidéjas treniruojasi gerokai daugiau nei komandos draugai, nes

svajoja apie dar vienas paralimpines Zaidynes. | jas patekti kol kas nepavyko, bet G. Pavliukianecas jsitikines, kad

Lietuvos golbolininkai kitamet privalo buti paralimpiniame Paryziuje.

IBSA pasaulio Zaidynés Birmingame (Jungtiné Kara-
lyste) Lietuvos golbolo rinktinei susikloste ne taip, kaip ji
noréjo ir tikéjosi — lietuviai liko ketvirti.

Kalvy apsuptame Birmingame buvo atiduotas tik vienas
garantuotas kelialapis | Paryziaus zaidynes, o jis teko nu-
galétojai Japonijai, kuri finale 7.3 nugalejo Piety Koréeja.
Butent Piety Korejos golbolininkai tapo didziausiais
lietuviy skriaudikais IBSA zaidynese, nes jveike juos ir
per grupes varzybas, ir pusfinalyje, taip uzkirsdami kelig
kovojant dél paralimpinio kelialapio.

47-eriy G. Pavliukianecas per sSias zaidynes atidave Sirdj,
buvo rezultatyviausias Lietuvos rinktinés Zaidéjas, per
devynerias rungtynes pelnes 43 jvarcius (vid. — po 4,8),
bet Siy pastangy vis tiek buvo per mazai, kad lietuviai
pasiekty tiksla.

Pries 23 metus, 2000-aisiais Sidnéjuje, G. Pavliukian-
ecas su Lietuvos golbolo rinktine debiutavo paralim-
pinése zaidynése ir is jy parsiveze sidabra. Paralimpiniu
viceCempionu vilnietis tapo ir 2008 m. Pekine, o 2016 m.
Rio de Zaneiro paralimpinés zaidyneés jam ir Lietuvos
rinktinei suzibo auksu.

IS 2021 m. Tokijo zaidyniy G. Pavliukianecas ir rinktine
grjzo su bronza.

.Nesinorety, kad jspudingas Lietuvos golbolo rinktinés
kelias tuo ir baigtysi. Labiausiai baiminuosi, kad Lietuva
nedingty is pasaulio golbolo zemelapio, kaip jau atsitiko
ne vienai pajégiai rinktinei, tad tiesiog privalome iSplesti
kelialapj | Paryziy. Juolab kad dar turime galimybiy tai

padaryti, — teige G. Pavliukianecas.
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- Genrikai, kodél Birmingame nepavyko paciupti
paralimpinio kelialapio?

— Musy rinktineés pasirodyma Birmingame desimtbaléje
sistemoje vertinciau SeSetu. Komandoje kazkas kazkur
neveikia, o kas — dar aiskinsimes.

Turnyra Birmingame pradéejome seékmingai. Pralaimeéji-
mas Piety Korejai per grupes varzybas buvo skambutis,
kad reikia susikaupti. Atrode, kad ir susikaupéeme — iki
pusfinalio Zaideme pergalingai, o tada vél nepasiseke.
Lyg ir kovemes, lyg ir daréme tai, kas suplanuota, bet
gynyba vis delto subyrejo, nebeliko susitelkimo.

Dar nerandu atsakymy, kodél taip nutiko: gal ko nors iki
galo nepadaréme, o gal zaidéjams pristinga motyvacijos
susikaupti ir zaisti dar geriau, nors kitos komandos tos
motyvacijos randa.

Tarkime, per rungtynes déel 3-iosios vietos mus jveikusi
Ukraina, galima sakyti, visg cempionata vertesi vos su
3 zaid€jais. Ta rinktine treniruojasi vos ne bombos ant
galvy krentant. UkrainiecCiai pasakojo, kad pasitaiko,
kai, treniruotei jsibegejus, pradeda kaukti oro pavojaus
sirenos ir visiems tenka begti is salés.

Net turedami daug prastesnes salygas, zaisdami vos ke-
liais pagrindiniais golbolininkais, ukrainieciai atrodo ge-
riauneimes.Jeijie sugeba susikaupti, taiir mes privalome
tai padaryti. Birmingame privaléjome buti geresni ir uz
ukrainiecius, ir uz cempionais tapusius japonus.

Kita vertus, ketvirtoji vieta IBSA zaidynese neatima is
musy galimybiy dar gauti kelialapj. Kortoms palankiai

sukritus, su Sia vieta dar galime patekti j Paryziaus zai-



ELETUVA

Genrik Pavliukianec
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dynes.

Reikia, kad brazilai laimety Amerikos cempionata, kinai
— Azijos cempionata, tad ty zemyny cempionams skirti
kelialapiai atitekty Siy IBSA Zaidyniy viceCempionams
ir treCiosios vietos laimeétojams koréjie¢iams bei ukrai-
nieCiams. Pernykste pasaulio cempioné Brazilija bei
vicecempioneé Kinija kelialapius j Zaidynes jau turi.

O jei Ukraina dar laimety Siy mety gruodj Juodkalnijoje
vyksiant] Europos ¢empionata, tada kelialapis atitekty
ir IBSA Zaidynése ketvirtaja vieta uzemusiai rinktinei —
Lietuvai. Taciau labiau noretysi, kad mes patys is-

kovotume ta kelialapj.

- Patiems laiméti visada smagiau. Juolab kad Lietu-
va Siemet gins pries porag mety Turkijoje iSkovota
Europos ¢empionés titula. Ar realu Juodkalnijoje vél
triumfuoti?

— Laimeti Europos cempionata reikety vien del to, kad
komanda jau dvejus metus neiskovojo né vieno apdo-
vanojimo. Pergalés itin svarbios psichologiskai, nes, jei
pavykty tapti nugaletojais Juodkalnijoje, lengviau buty
ir Paryziaus Zaidynése.

Kai rinktine vis lieka per zingsnj nuo medaliy - kaip
Siemet IBSA Zaidynése ar pernai pasaulio cempionate,
kur irgi buvo ketvirta, — ji gali pradeti nepasitikéti savo
jegomis.

Tikrai netylesiu ir pasakysiu komandai, ka manau, nes
man atrodo, kad kai kuriems Zaidéjams pritruksta noro
kovoti iki galo. Tikiu, kad sugebésime susitelkti, pasiraito-
ti rankoves ir kibti j darbus.

Iki Europos cempionato Juodkalnijoje liko vos trys
meénesiai, tad nebéra, kur trauktis: reikia sunkiai dirbti,
ypatingai slifuoti gynyba, nes su ja turime itin dideliy
problemu.

Birmingame vos per 5is 9 rungtyniy musy gynyba buvo
patenkinama. Per likusias rungtynes ta gynyba buvo
tragiska. Negalime taip gintis, nes su tokia gynyba Euro-
pos cempionate nebus ka veikti.

VerCiame nauja puslapj, issiaiskiname problemas ir
pradedame labai sunkiai dirbti. Dar sunkiau nei iki Siol,
nors, rengdamiesi IBSA Zaidynems, ir paaukojome visg

vasara. Bet ir tiek, matyt, buvo per mazai.

- Lietuvos rinktinés pralaiméjimas Piety Koréjai per
IBSA Zaidyniy grupés rungtynes (5:8) atrodé atsitik-
tinumas, bet Si komanda jus sustabdé ir pusfinalyje
(7:11). Kuo isskirtiniai koréjieciai, kad nejstengéte jy
jveikti?
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— Grupes rungtynes su jais pradejome gerai ir is pradziy
pirmavome. Jau tada sakiau vyrams, kad musy stiprioji
puse yra gynyba. |/musti mes sugebesime, bet jei pra-
leisime daugiau kaip 3 jvarcCius, niekada neiskovosime
pergalés.

Mums dar pirmaujant treneris man ir Kitiems pagrin-
diniams zaidéjams leido atsikvépti, o tada gynyba su-
byrejo — koréjieciai greitai islygino ir persvere rezultata.
Kai grjzau j aikste, priekyje jau buvo Piety Koréja.
Turkija, Piety Koréja ar Japonija yra nuotaiky komandos.
Jei jos pagauna banga ir kontroliuoja zaidima, su jomis
zaisti tampa itin sunku. Uzsivedusios sios komandos gali
kalnus nuversti, todél nevalia leisti joms sibegeti. Per
grupeés rungtynes koréjieciams leidome tai padaryti ir
buvome nubausti.

O pusfinalyje jvarCiai byrejo kaip lietus is giedro dangaus
—vienas po kito. Aiskinomes, kas blogai, bet niekaip ne-
pavyko uzlopyti kiaury savo varty. Tie korejiecCiy jvarcCiai
krito po vaikisky musy klaidy, kuriy anksciau pasitaiky-
davo vos viena kita.

Reikes kaip nors ty klaidy atsikratyti, nes tai — musy
silpnoji vieta. Privalome susirinkti letai Sokinéjancius ka-
muolius ar blokuoti taip, kad tie kamuoliai nepersokty

per zmogy ir nekristy | madsy vartus.

- Ka su komandos draugais pasakéte vieni kitiems
po itin skaudaus pralaiméjimo pusfinalyje?

— Po pusfinalio jau Zinojome, kaip bus isdalyti visi kelia-
lapiai | Paryziaus zaidynes, tad pasakiau vyrams, kad
nors nebekovosime del IBSA zaidyniy cempiony titulo
ir garantuoto kelialapio | Paryziy, privalome uzimti bent
3-igja vieta, kuri, esu beveik tikras, irgi leisty tiketis Sio
kelialapio.

NeZinau, kas turety nutikti, kad brazilai ir kinai pra-
laimety savo zemyny cempionatus, tad dabar kore-
jieciai ir ukrainieciai jei ne 100 proc., tai 99 proc. jau yra

paralimpinése Zaidynése.

- Kodél nejstengéte laiméti ir maZojo finalo su Ukrai-
na?

— Rungtynes pradéjome pakankamai kokybiskai — pra-
leide pirma jvart], rezultata iSlyginome. Bet paskui
prasidejo tos pacios bédos kaip su Piety Koréja — ukrai-
niecCiai rado musy silpnasias vietas gynyboje, o mes
niekaip nejstengeme sustabdyti jy jvarciy srauto ir pra-
laimeéjome 2:9.

Ukraina mus labai gerai isanalizavo, naudojosi musy

klaidomis, 0 mes taip ir nesusikaupeme.



- Vos grjzes i$ IBSA Zaidyniy, kita dieng jau nuskubé-
jote | treniruote. Nors esate vyriausias ir labiausiai
patyres rinktinés Zaidéjas, treniruojatés daugiau nei
kiti. Nepavargstate?

—Vyramssakiau, kad padeésiu, kiek galésiu. Bet pabréziau,
kad yra 3 problemos, kurias nuolat turiu spresti. Pirma —
esu priverstas treniruotis bent dukart daugiau, kad bent
jau blciau tos pacios fizines buklés, to paties lygio Zaide-
jas kaip jaunesni uz mane.

Be to, turiu kautis su savo amziumi. Kiti rinktines zaidéjai
bent 12-15 mety uz mane jaunesni. Normanta Prusinska
net siGnumi vadinu, nes jam —vos 22 metai.

Galiausiai man dar reikia ir su varzovais kovoti. Nezinau,
ar per kiekvienas rungtynes vienas su viskuo susidorosiu.
Galiu padeti, bet kaskart kovoti ir su priesininkais, ir su
savo amziumi yra per daug sudéetinga.

Kad neprarasciau sportinés formos, dirbu daugiau nei
kiti. Mano fizine bukle turi prilygti 15 mety uz mane
jaunesniam zaideéjui, tad privalau treniruotis papildomai,
nes Kitaip — pats tai matau — man stinga ir istvermes, ir
greicio. Todel per savaite keliskart dirbu su asmeniniu
treneriu, kad mano fizine buklée bty tokia pat ar vos

aukstesne nei komandos draugy.

- Kaip randate motyvacijos?

—TreniruocCiausi net jei nezaisCiau rinktingje — sportas jau
mano kraujyje. Apmaudu, kad mus ir §] pasaul] paliko
Marius Zibolis — drauge pradéjome sportuoti golbola, 7
metus siekeme pirmo kelialapio | paralimpines zaidynes.
Nesinori, kad tie musy iskovoti trofejai ir titulai nueity |
uzmarstj.

Norisi, kad ir kita karta testy musy pradetus darbus, o
Lietuvos golbolo rinktine nebUty istrinta iS pasaulio
zemeélapio. Taip jau nutiko Danijos, Svedijos, Kanados,
Meksikos rinktinémis. Privalome likti ir Europos, ir pa-
saulio zemeélapiuose, dalyvauti paralimpinése zaidynése.
Noriu, kad golbolas Lietuvoje toliau klestety, o ne vos
kvepuoty. Jei a$ prarasCiau pasitikéjima, manau, kad
bUty prastai visai komandai.

IBSA Zaidynése Birmingame padariau, ka galéjau. Savo
zaidima jvertinCiau septynetui. Negaliu vertinti geriau,
nors ir buvau rezultatyviausias komandos zaidéjas, ir gy-
nyba Siek tiek pavyko sustyguoti. Bet nejstengiau uzves-
ti rinktines, nejstengiau jkvepti jai daugiau pasitikejimo
—taip ir neradau vidiniy jungikliy.

Lyg ir atmosfera rinktingje buvo gera, lyg ir stengéemes,
bet nesugebejome perzengti kazkokiy vidiniy slenksciy.

Per kiekviena treniruote, per kiekvienas rungtynes visi

privalome atiduoti save, kad bet kuris musy, pridéjes
ranka prie Sirdies galety pasakyti: esu patenkintas tuo,
ka padariau.

Kol kas man netruksta nei motyvacijos, nei — aciu Dievui
—ka nors skauda. Bet jei pastebesiu komandoje negerus
dalykus, juos reikes arba isgyvendinti, arba nebegaisiu
savo laiko.

Laimei, dar nepastebeéjau dalyky, kurie versty susirtpinti.
Mano, kaip senbuvio, viena uzduociy — tapti tuo Zzmogu-
mi, kuris sugebéety motyvuoti komandos draugus. Taip,
kad jaunimas, | mane zidredamas, mastyty: jei senis gali
taip zaisti, kodeéel ir as negaliu?

Pasitaiko, kad Zmones turi jgimty gabumuy. Vienas gali
tapti geru muzikantu, kitas — geru sportininku ir jiems
nereikes jdeti daug pastangy, nes jie tiesiog turi Dievo
dovana. O tiems, kurie jos neturi, gali tekti dirbti ir diena,
ir naktj — tris ar net penkis kartus daugiau uz dovang
turintj komandos drauga. Ir vis tiek jie netaps geresni uz
tg komandos drauga, bet dirbs tam, kad buty geresni
Uz varzova.

Golbolo aikstéje tu pats — ne komandos draugai ir ne
treneris — privalai padaryti viska, kad nebuty geda. Kaip
sake vienas mano treneris: ,AS esu tik jusy akys aikstéje,
o visa kita esate jus.”

Jeigu mes patys is saves issireikalausime, tai ir pasiek-
sime trokStamy rezultaty. Bet jei tik tikesimes, kad kas
nors padarys uz mus, jei nuolat teisinsimes, kad nesise-
ka, tai galime net nevaziuoti | varzybas. Negali nesisekti
nuolat.

Kartais susidaro jspudis, kad golbola kai kurie zaidejai
laiko pomegiu. Tai -- ne pomegis, o svarbiausias darbas.
Jeirengiesivarzyboms, turi visiSkai jam atsiduoti ir mesti
visus pasalinius uzsiemimus. Net kniaukti laikg IS Sei-
mos, Zzmonos, draugy, poilsio, atostogy. Jei nori laimeti,
teks daug paaukoti.

AS pastaraja vasarg irgi vel paaukojau. Lygiai taip pat

kaip ir pastaruosius 30 mety.

- Ar pries Europos ¢empionatg Juodkalnijoje, kuris
bus paskutiné galimybé patiems iSkovoti kelialapj j
Paryziy, jauciate didesnj spaudima tai padaryti?

— Manau, kad niekas nepasikeite. Patys esame savo liki-
mo kalviai. Jei norime zaisti Paryziuje, turime patys issik-
ovotivieta, o ne laukti maloniy is$ varzovy. Geriau vaziuoti

jauciant, kad esame stipras, o ne kliautis sekme.

#|VEIKSAVE | 13



APLENKTI
SAVE

Kad neisklysty is kelio ir nepasiduoty pagundoms Danas Sodaitis net uzsirasé:,,Paris 2024”. Paryziaus paralimpinés
Zaidynés - tas tikslas, kurio uZsispyres sprinteris siekia nesidairydamas j salis. ,,Nors galimybés ten pakliati
ir atrodo nedidelés, tai - vis délto galimybés*, - jsitikines lengvaatletis. Dano gyvenimg ir tikslus akimirksniu

pakeité motociklo avarija, per kurig duzo ilgai puoseléta svajoné tarnauti Lietuvai kaip jos kariuomenés atstovui.

Taciau dabar tévynés véliava D. Sodaitis nori kelti jau kaip sportininkas, savo pavyzdzZiu skatinantis nejmanoma
paversti jmanoma.

AEARTY
e T
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Valstybés — Lietuvos karaliaus Mindaugo kardnavimo
ir Tautiskos giesmes — diena liepos 6-gja D. Sodaitis is
prezidento Gitano Nausedos ranky atsieme ordina ,Uz
nuopelnus Lietuvai®, o isvakarése Vilniuje duris atvere
lengvaatlecio sporto klubas ,Paradoksas". | §j kluba Da-
nas kviecCia ne tik negalig turin¢ius zmones — ir visus ki-
tus, norincius susipazinti su paralimpiniu sportu.

Su maratonininke Ausra GarunkSnyte D. Sodaitis
atstovauja ,Toyota Baltic® ir pasaulio komandoms -
olimpiniy bei paralimpiniy Zaidyniy remeja ,Toyota"
siekia parodytiir jrodyti, kad laisve judeti suteikia ir laisve
jgyvendinti savo svajones.

Tokiy svajoniy vis dar turi bei jy siekia ir pats Danas.
Tik svajones jis stengiasi paversti tikslais, ant balto po-
pieriaus lapo aiskiai uzrasydamas, ko nori ir ko reikety,
jog kada nors tai tapty realybe.

34 mety D. Sodaitis siekia jkvepti ir kitus Zzmones su
negalia, kurie bijo ar abejoja savo galimybémis, nes tai,
ar gali pasiekti daugiau, anot Dano, daznai priklauso tik

Nnuo poziurio.

Buvo priverstas rinktis

Tvirtas, sportiskas, verzlus, bet sistemai daznai nepa-
klUsdaves aukstaitis is LabUnavos kaimo Kedainiy rajone
vieng diena atsidure ten, kur, paciam atrodé, visada ir
turejo bati. Jaunyjy sauliy barelis 14-meciui paaugliui
buvo ta vieta, | kurig jis verzdavosi kinu ir mintimis.

Tie savaitgalio susitikimai su bendraminciais padéjo
susidelioti prioritetus ir, baigdamas mokykla, Danas jau
aiskiai zinojo, kad savo ateit] nori sieti su Lietuvos ka-
riuvomene.

Vos sulaukes pilnametystes D. Sodaitis jstojo | Krasto ap-

Dang Sodaitj apdovanojo LR Prezidentas Gitanas Nauséda
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sSaugos savanoriy pajégas, o, iSlaikes abitUros egzaminus
ir gaves mokyklos baigimo pazymejima, stojimo anketo-
je jrase tik vieng eilute: Generolo Jono Zemaicio Lietuvos
karo akademija.

Dar studijy pradzZioje, paakintas burio vado, D. So-
daitis nuejo | Vilniaus lengvosios atletikos maniezg ir
pamegino bégioti sprinta. Sportiskam, iki tol dazniausiai
krepsSinj, futbola ar beisbola zaisdavusiam labunaviskiui
begti patiko, taciau siekti daugiau trukdeé studijos, mat
paciame varzyby sezono jkarstyje vasara jis traukdavo |
taktikos pratybas.

,Po kelinto tokio karto treneré neapsikentusi pareiske,
kad toliau taip negali testis ir privalau pasirinkti: arba
sportuoju, arba ne. Sportas liko pavesyje’, — Sypteléjo D.
Sodaitis.

Galiausiai jis baigée karo akademija, gavo leitenanto
laipsnj ir paskyrima atvykti tarnauti. Taciau tarnybos taip

ir nepradejo.

Geriausia gynyba buvo puolimas

llgai ir kruopsciai deliotas D. Sodaicio ateities planas
nuejo niekais per vieng akimirksnj. Ta diena, 2013-yjy
spalio pradzioje, Danas Kédainiuose vaziavo motoci-
klu, kurj jsigijo dar blGdamas treciakursis, kai jau turejo
daugiau laisvo laiko nuo studijy ir kasdieniy pratyby
akademijoje. Burzgiantis dviratis jam buvo tarsi jrankis
iStrakti is rutinos ir, lenktyniaujant su véju, pasijusti nuo
nieko nepriklausomam.

.Nerasyta taisykle, kad vaziuodamas motociklu turi bati
per zingsn| priekyje kity eismo dalyviy: matyti automo-
bilius salutiniame kelyje, nuspéti, kas gali jvykti. Taciau

takart as to nenumaciau — lenkiau automobilj, kai Sis



Danas Sodaitis po avarijos vél sédo ant motociklo

nusprende sukti. Smugis, ir be samones atsidUriau ant
asfalto.

Atsibudau jau Kauno klinikose, nors pries tai dar buvau
nugabentasirjligonine Kedainiuose. ISvydes mama salia
tik pasakiau, kad viskas bus gerai“, — pasakojo D. Sodaitis.
Tada Danas dar nezinojo, kad desiniosios rankos, kuri iki
tol buvo pagrinding, jis daugiau niekada negalés valdyti.
Tada to nezinojo net medikai, nes is pradziy atrode, kad
per avarija galejo buti tik uzspaustas nervas.

Tai, kad desiniojo peties nervas apskritai nutrauktas,
D. Sodaitis suzinojo gerokai veliau. Nors per reabilitacija
jam ir saké, kad rankos greiciausiai jau nepavyks atstaty-
ti, Danas uzsispyres kartojo, kad negaliag jveiks.

,Po avarijos mano gyvenime nebuvo kazkokio juodo
periodo, iSvengiau depresijos. Gal tai ir del to, kad karo
akademijoje ismokau taisyklés, jog kiekvienas planas
keicCiasi po pirmojo suvio. Pakiles is lovos aiskiai zinojau,
kad mano gyvenimas dabar bus kitoks, o man reikia
kovoti su galima depresija ar galimomis paty&iomis.
Sakoma, kad geriausia gynyba yra puolimas, o tuo
puolimu man tapo iséjimas is komforto zonos ir bandy-
mas daryti dalykus, kuriuos daryti tuo metu buvo sunku.
Bet ,sunku” nera ,nejmanoma“.

Nors dar atlikau reabilitacija, kazkaip spontaniskai jsto-
jau | Vytauto Didziojo universiteto reklamos vadybos ma-
gistrantudra. Jau doméjausi fotografija ir lyg svarsc¢iau
rinktis su ja susijusias studijas, bet pamasciau, kad fo-
tografija labiau yra praktika nei teorija, tad pasirinkau
reklama, kuri man irgi buvo jdomi. Studijas baigiau ge-
riausiais pazymiais, gaudamas ir auksciausia jvertinima

Uz magistrinj darbga”, — sake D. Sodaitis.

Lyg reabilitacijos procedury ir studijy dar buty maza,

Danas pradejo lankytis ir sporto klube. Megejiskai spor-
tuodamas, ieSkojo informacijos apie tai, kokiy galimybiy
siekti rezultaty turi zmones su negalia.

Internete rades adresg, D. Sodaitis parase Mindaugui
Biliui, kuris tada dar svaide diska ir stume rutulj, o ne
vilkéjo Lietuvos paralimpinio komiteto prezidento kos-
tiuma.

BuUsimasis paralimpinis ¢empionas ir viceCempionas pa-
kviete labUnaviskj | Kauno S.Dariaus ir S.Gireno stadiona,

0, pamates kaip Sis bega, istare: ,Gerai, galime bandyti.”

Nesirenka lengvy keliy

Taciau kelerius pirmuosius metus po avarijos D. Sodaitis
dabar vadina tik bandymu sportuoti. Jis nezinojo dauge-
lio dalyky, kuriuos zino dabar. Net poilsiui neskirdavo pa-
kankamai laiko, nes po begimo treniruotes dar isbegda-
vo pabegioti su Sunimi, paskui nueidavo ir | treniruokliy
sale.

.Tada dar nesuvokiau, kad net tokios, atrodyty, menkos
smulkmenos kaip tinkamas poilsis, gali turéti reiksmes
rezultatams", — saké D. Sodaitis.

Su tuo, kad desiniosios rankos daugiau niekada nevaldys,
Danas susitaike tarsi savaime. ,Kai stumi save | priek], ne-
turilaiko pazitreti atgal. O as visa laika ziGrejau tik | priek|
ir stengiausi spresti dalykus, kurie kelia rapesciy.

Man i8Sukis buvo vien uZzsiristi batus, nusikirpti nagus
ar universitete atlikti praktinius darbus, rasyti magis-
trin] darba. Galiausiai supratau, kad gali bandyti spresti
problema arba su ja gyventi. AS nutariau, kad noriu

pasiimti i gyvenimo viska, kas jmmanoma, gyvendamas
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Danas Sodaitis — Toyota Baltic komandos narys

su problema, kuria turiu.
Rinktis batus be raisteliy buty per lengvas kelias. Dabar
galiu ne tik raistelius uzsiristi. Viena ranka galiu atlikti ir

daug daugiau®, — neslepée D. Sodaitis.

Priémé teisinga sprendima

Viena diena Danas suprato, kad daug daugiau pasiekti
nori ir sportuodamas. Pradejes dometis, kas ir kur vyk-
sta, D. Sodaitis apsilanke sporto medicinos gydytojo
Kestucio Linkaus seminare, su juo iSsikalbéjes apie savo
problemas, sulauke patikinimo, kad medikas padés jas
sprendziant ir klausimo: , Bet kas toliau?"

Atsakymo | $j klausima Danas tuomet dar neturéjo.
Atrode, kad tikslas kaip ir aiSkus — begti sprinta. Taciau
nuosekliai begti trukde nuolatines traumos: stojes prie
starto linijos, D. Sodaitis niekada nezinojo, ar baigs varzy-
bas, nes raumenys plysinéjo, juos trauke meéslungis,
skaudedavo patemptas sausgysles.

Tada Danas pirmasyk uzsirase: ,Noriu buti profesionalus
sportininkas®, o apacioje sudare sarasa, ko jam reikety,
kad §j tiksla pasiekty. Reikejo gery sportiniy baty, ko-
mandos, trenerio, masazuotojo, net maisto papildy. Nuo
Siy ir pradejo.

Danas jau buvo tapes Lietuvos zmoniy su negalia sprin-
to cempionu ir rekordininku, tad, paskambines | papil-
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dais prekiaujancia parduotuve, juo ir prisistate. Isgirdes
pazada padeti, nusiunte laiSka su sarasu produkty, kuriy
reikety, bet atsakymo taip ir nesulauke.

,Supratau, kad nebus taip lengva, kaip maniau, bet
nepasidaviau. Reikeéjo rasti trenerj. Parasiau geriausiam
— Martui Skrabuliui. Esame vienmeciai ir, kol dar buvau
sveikas, drauge esame beége varzybose, nors Martas ir
buvo daug greitesnis nei as.

M.Skrabulis atsake | mano laiska, susitikome pasikalbeti
ir sutareme drauge dirbti. Buvo aisku, kad musy laukia
daug iSSukiy: man reikejo vytis sveikuosius ir daryti pra-
timus, kuriuos daro profesionalai, sveikiesiems — mane
suprasti, iSmokyti ir priimti | savo komanda, Martui, kaip
treneriui, mokytis dirbti su negalig turinc¢iu sportininku®,
— pasakojo D. Sodaitis.

Rezultatai netrukus eme byloti, kad Danas pasirinko
teisingai: begdamas 100 metry 2017 m. jis tapo pasaulio
IWAS zaidyniy cempionu, 2018 m. — Europos zmoniy su
negalia lengvosios atletikos cempionate iskovojo sidab-
rg, o 2020 m. Lietuvos lengvosios atletikos cempionate
su Vilniaus rinktine laimeéjo 4x100 metry estafete ir
tapo pirmuoju negaliag turinciu Salies sportininku, kuris
iSkovojo auksa varzydamasis su sveikaisiais.

,Medaliai — tik daiktas. Treniruodamasis pas M.Skrabulj

,Cosma" klube as laiméjau daug daugiau.



Turedamas negalia jau aplenkciau save sveika ir jaunesnj,
nes bégu greiciau nei béegdavau tada. Jau pasiekiau
kita lyg] — treniruojuosi su sveikaisiais, dirbu bazese,
kuriose dirba ir Europos bei pasaulio cempionai, bei
trokstu patekti | paralimpines zaidynes. Tai — racionalus
kiekvieno sportininko troskimas. Tarsi vysnia ant torto. To
tikslo siekiu kiekviena diena, per kiekviena treniruote ir
toliau stengdamasis aplenkti pats save.

MUsy rungtyje konkurencija yra milziniSka, geriausi
negalig turintys pasaulio sprinteriai buty tarp geriausiy
sveikyjy sprinteriy Lietuvoje, bet, nors galimybe paklitti
| zaidynes ir menka, as vis delto pasistengsiu ja pasinau-
doti.

Sporte kiekvienas tavo zvilgsnis, kiekvienas kojos pade-
jimas, kiekvienas rezimo laikymasis, kai organizmas
greicCiau atsistato po kravio, gali leisti begti greiciau.
Tik gali — garantijy néra. Bei jei gali, stengtis verta“, — jsi-
tikines D. Sodaitis.

Jis nesijaucia ka nors dél to aukojantis. Pasiryzimas siekti
tikslo — jo gyvenimo budas. Ne tik per treniruotes, bet
apskritai visa laika: 24 valandas per parg, 7 dienas per
savaite. Tad lieka daug maziau laiko fotografijai, iS ku-
rios pelnosi duonag, o tokie pomegiai kaip snieglente ar
vandenlenté apskritai buvo pamirsti.

~Cosma“ klube supratau, kas isties yra profesionalusis
sportas. Treniruodamasis gali atlikti ir 100 Suoliy. Bet gali
atlikti tik viena maksimaliai koncentruota, kuris bus 100
karty naudingesnis nei Siaip Sokinejimas.

Tas nusiteikimas, realus saves matymas, tiksly keli-
mas — esmineés detales, kurias pamatai tik turedamas
pavyzdzius. Dziaugiuosi, kad esu bendruomeneje, ku-
rioje — vien motyvuoti ir dideliy tiksly turintys zmones.
Negaliu ir nenoriu sau kelti mazesniy tiksly®, — patikino
D. Sodaitis.

Ne pasiaukojimas, o privilegija

Nors korty namelis, kurj staté iki motociklo avarijos,
griuvo akimirksniu, Danas |sitikino, kad, kai uzsiveria
durys, atsiveria langai. Dabar jis — atsargos leitenantas,
o karo akademijoje jgytas Zinias ketina perduoti Sauliy
sajungoje, kurios nariu tapo dar 2019 m.

Nuo paauglystes, kai jau zinojo, kad nori tarnauti Lietu-
vos kariuomeneéje, jis Zavejosi Zzmonemis su uniforma.
Ta kariska uniforma ir kerziniai kareiviski batai 30
laipsniy karstyje kai kam atrodo kaip kancia, as laikau
tai privilegija. Visa, ka darai, gali buti vertinama dvejopai:
kaip pasiaukojimas arba kaip privilegija.

Sporte — taip pat. Kai kam gal atrodo per sunku kas-

dien sunkiai dirbti, kai, po treniruotes, be jegy gritvi ant
zemes. Bet as | tai ziUriu ne kaip | pasiaukojima, o kaip |
privilegija bati auksto meistriSkumo sportininku.
AnksCiau mano tikslas buvo atstovauti Lietuvai bunant
jos kariuomenes dalimi, vilketi uniforma ir kuo auksciau
kelti muUsy salies veliava.

Dabar i§ esmeés darau ta patj: irgi vilkiu uniforma - tik
sporting, vykstu | varzybas, kur irgi kovoju uz Lietuva ir
tai, kad buty iskelta jos veliava®, — jsitikines D. Sodaitis.
|klres fotostudija ,ISO 100" Danas joje vykdo komerci-
nius projektus — nuo paprasto produkto fotografavimo
iki, tarkime, sportininko jvaizdzio karimo. Fotografija — jo
pomegis ir pragyvenimo saltinis, taciau net jai del aiskiai
uzrasyto tikslo ,Paris 2024" lieka vis maziau laiko.

,Esme yra tikslas, o visa kita — tik detalés. Dziaugiuosi,
kad artimieji — ir mergina, kuriai jau laikas bdty uzmauti
Zieda ant pirsto, — mane supranta ir palaiko®, — teige D.
Sodaitis.

Ambicingo sprinterio didziyjy nory sarase — ir siekis buti
pavyzdziu visiems negalig turintiems Zzmonemes. |tikinti
juos, kad kiekvieng diena, kiekviena akimirka butina
stengtis tapti geriausia savo versija. O taip, zingsnis po

Zingsnio, jmanoma paciupti ir sunkiausiai pavejamas

svajones.

Danas Sodaitis jkliré savo sporto kluba
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Irena Perminiené

ILGIAUSIAI NEGYJA
SIRDIES ZAIZDOS

Kai po keleriy mety moksly tuometéje Kauno specialiojoje mokykloje-internate grjZo | gimtuosius UZkalnius
Raseiniy rajone ir veziméliu pirmasyk iSriedéjo j lauka, bisimoji Lietuvos sporto paziba Irena Perminiené
prisirinko akmeny, o kaimo vaikus jspéjo: ,,Tik paméginkite mane pavadinti invalide! AsS jasy nepavysiu, bet
akmuo pavys.” Irena buvo girdéjusi istorijy apie tai, kaip negalig turintys Zmonés priversti kesti psichologinj

bei fizinj smurty, tad pati iSkart aiSkiai parodé, kad su tuo neketina taikstytis. Ta¢iau paslépto - daznai paties

smurtautojo net nesuvokiamo - smurto jai tenka patirti iki sSiol.

|

Zemaiciai sako, kad lengviau per veida gauti nei gydytis
uzgauta sirdj, tad ir I. Perminiene jsitikinusi, jog zodziai
gali suzeisti labiau nei kumsciai.

Taciau ji pati visa gyvenima buvo tvirta ir nesileisdavo
zeminama, todel akivaizdziy patyCiy nepatyre, nors kas-
dienybeje vis susiduria su netiesioginiu psichologiniu
smurtu, kai smurtautojas net pats nejaucia, kaip savo
elgesiu zemina negalia turintj zmogy.

JJarkime, tokia situacija: nuvyksti pas gydytoja su as-
meniniu asistentu, o gydytojas j tave nekreipia demesio
— kalbasi tik su asistentu, tarsi tu ne tik vaikscioti — ir kal-

beti negaletum. Karta amzinatilsj mamyte lydejau pas
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gydytoja, o, kai reikejo atlikti tyrimus, gydytojos padejeja
griebe mano vezimelj ir nustume | tyrimy kabineta, nors
bandziau aiskinti, kad ne as esu ligoné.

Negalia turintiems Zzmonéems nepritaikyta infrastruktura
— irgi savotiSkas smurtas pries tokius zmones. |sivaiz-
duokite, kaip Zemina, kai negali pakilti parduotuves laip-
tais ir turi prasineti, kad kas nors padety. Dar blogiau,
kai nera sedintiesiems vezimelyje pritaikyty tualety.
Taip praradome ne vieng sportuoti noréjusj Zzmogy, nes,
negalédamas patenkinti esminiy poreikiy ir apsisla-
pines, sportuoti jis daugiau negrjzo.

Siais laikais, atrodyty, negalia néra nuosprendis, bet pa-



rodykite man norsviena kelioniy agentdra, kuri pasitlyty
ir keliones sédintiesiems vezimelyje. Sakote, kad tai —
diskriminacija? O as sakau, kad psichologinis smurtas,
kai visa aplinka tarsi parodo, kad esi prastesnis”, — sitiki-

nusi 65 mety |. Perminieneé.

Gyvenima pakeité avarija

To nejmanoma patikrinti, bet Irena galbut galejo pasiek-
ti sporto aukstumuy ir be vezimelio — sportiska, tvirta kai-
mo mergaite kalbino lankyti Raseiniy sporto mokykla,
kai staiga jos gyvenimas neatpazjstamai pasikeite.
12-mete Irena ziema iS Uzkalniy autobusu vaziavo |
mokykla Nemaksciuose, kai slidziame kelyje vairuotojas
nesuvaldé autobuso ir Sis virto. Kiti keleiviai atsipirko
didesniais ar mazesniais suzeidimais, bet paskui vel
atsistojo ant kojy, o Irena po Sios nelaimes vaikscioti
niekada nebegaléjo, nes |UGZo stuburas.

Judri mergaite sedo | vezimel], mokesi is naujo gyventi,
paskui keleriems metams iSvyko | Kauno specialia-
ja mokykla-internata. | Sia mokykla vis atvykdavo ir
ankscCiau ja baigusieji, kurie mokinius jspedavo, kad,
grjze namo, jie tures iSmokti prisitaikyti prie negalia tu-
rintiems zmonéms daznai nedraugiskos aplinkos.
Bdtent todél Irena is anksto pasirengé susitikimui su
kaimo bendraamziais, prisirinkusi akmenuy ir pasirengu-
si gintis nuo jzeidingjimuy. Taciau lrenos niekas nepuole,
o netrukus ji tapo ir Uzkalniy vaikisCiy lydere — linksma,
draugiska, jvairiy sumanymu pilna mergina nuolat su-
kosi demesio centre.

,Didziuojuosi, kad esu is kaimo. Tai — didziulis geris. Visas
kaimas padédavo mano mamai, babytei manimi rapin-
tis, nes juk prireiké laiko, kol tapau savarankiska.

Kaimo Zmoneés ateidavo padeéeti: vienas su medaus
stiklaineliu, kitas — su sauskelnemis, kuriy is kazkur gavo.
Kai turi uznugarj, ir tas negalia turintis jauciasi tvirciau, ir
tie, kurie nuolat salia jo buna. O kai negaliag turintj zmogy
prizidrintis asmuo priverstas tvarkytis vienas, progy

smurtui atsirasti yra daugiau®, — svarsté . Perminiene.

Nesusipratimy nesureikSmina

Prisitaikiusi gyventi sededama vezimelyje, po kurio laiko
Irena pamegino sportuoti, o aktyvi veikla galiausiai tapo
jos gyvenimo budu.

Tuomecio Lietuvos kuno kultdros ir sporto depar-
tamento medaliu ,Uz sporto pergales” (2007 m,) ir
padekos medaliu (2008 m.) apdovanota I. Perminiene
rezultaty sporte sieké kaip rankos lenkike, lengvaatlete,

tinklininke — visose Siose Sakose skyné pergales Europoje

bei pasaulyje. Ji visuomet zvelge tik | priek| ir nesidairy-
davo j salis, tad ir nesijaute prastesne uz tuos, kurie gali
judeti be vezimelio.

.Negaliu pasakyti, kad esu patyrusi smurto del savo
negalios. Kai Zmogus tvirtas, tai daug dalyky nuo jo kaip
nuo zasies vanduo. Jei ir pasitaikydavo vienas kitas sti-
presnis zodis, | Sirdj labai neimdavau. | bet kurig situacija
gali pazvelgtiir vienaip, ir Kitaip.

Tarkime, situacija, kai medikas tave laiko ligoniu, nes
sedivezimelyje, galiir jzeisti, bet gali ir tiesiog pasijuokti
iS nesusipratimo. As stengiuosi pasijuokti®, — sypteléjo I.

Perminiene.

Girdéjo ir apie fizinj smurta

Taciau pati mokédama apsiginti, Irena vis délto yra labai
nepakanti, kai skriaudziamas to padaryti negebantis
negalig turintis Zzmogus.

|.Perminiené neis nuogirdy zino, kad ypac daznai smur-
taujama pries turiniuosius intelekto negalia.

.Net pasakymas ,durniau tu®, kurj taip daznai vartojame
kasdieneje kalboje, tokj zmoguy gali stipriai suzeisti, nors
mums ir atrodo, kad Cia nieko tokio®, — jsitikinusi Irena.

Ji net zino atvejy, kai pries intelekto negalia turincius
zmones buvo smurtaujama ne tik psichologiskai — ir
fiziskai.

Siauliy universitete I. Perminiené studijavo socialine
pedagogika ir psichologijg. Tada jai teko daug ben-
drauti su intelekto negalia turin€iais Zzmoneémis. Irenai
atrodydavo keista, kad subarti jie delnus pakisdavo po
pazastimis — studentei kilo jtarimas, kad taip jie imituoja
tramdomuyjy marskiniy apribotus judesius.

Veliau I. Perminiene |sitikino, jog taip ir yra: |staigos,
kurioje buvo priziarimi intelekto negalia turintys vaikai,
darbuotojai triuksmaujancius augintinius isties apvilk-
davo tramdomaisiais marskiniais. Pasitaikydavo, kad net
ir puoda ant galvos uzmesdavo.

,Zmones, kurie taip elgiasi, patys yra silpni, — neabe-
joja Irena. — Intelekto negalig turintys zmones daznai
nustumiami j uzribj kaip neugdytini, nors tiksliai zinau,
kaip toks neva neugdytinas zmogus iSmoko ir skaityti, ir

skaiciuoti, ir profesija jgijo.”

Suzeisti gali net zvilgsniai

Buvo laikas, kai negalia turincio Zmogaus vieta,
visuomenes supratimu, buvo tik namuose. Irena net
mena, kaip po 1980 m. Maskvos olimpiniy zaidyniy SSRS
valdzia pareiske, kad ,pas mus invalidy nera” ir atsisake
rengti paralimpines zaidynes bei sumokejo didele
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bauda. Ty mety vasaros paralimpines zaidynes sureng-
tos Arnheme Nyderlanduose.

Visuomene keiciasi, negalig turintieji jgyja vis daugiau
teisiy, bet smurto — neretai netyCinio, bet ne maziau
zeidziancio — atvejy vis dar pasitaiko.

JIrman budavo, kad riedu savo vezimeliu, o kokia bobuté
| mane jsistebeilija. Kysteliu liezuvj ir vaziuoju sau toliau.
Bet |sivaizduokite, kaip toks stebeilijimasis gali uzgauti
jautresnj zmogy.

Arba, pavyzdziui, jtikineji tevus, kad leisty negalig turint]
vaika sportuoti, kad suteikty jam galimybe iseiti iS namuy,
o jie: ,Kam to reikia? Yra stogas virs galvos ir to uztenka.”
Juk tai —irgi psichologinis smurtas.

Kai taves nepripazjsta kaip zmogaus, kai netiki tavo
galimybémis, paaugliui vaikui yra itin skaudu, nes dalies
fiziniy galiy jis ir taip neturi, o aplinka is jo dar atima ir
socialines galias. Mes kiekvienas galime padeéti kitam
zmogui ir jkvepti jam pasitikejimo savo jegomis. Nuo
to tik tapsime stipresni kaip visuomené®, — neabejoja |.
Perminiene.

Studijuodama su bendramoksliais ji atliko tyrima, kaip
aplinkiniai reaguoja | Zmoguy vezimelyje. Buvo atvejy, kai
besijuokiantys pasnekovai staiga nuscitdavo. Paklausti,
kas sutrikde jy pasnekes], paaiskindavo, kad negalig
turintis zmogus: ,Mes juk suprantame, kad | vezimel]
atsisedote ne savo noru.“ TacCiau, kaip pastebi Irena, tokiy
situacijy mazeja.

45 mety darbo staza sukaupusi buvusi sportininké
dabar jau pensininké ir gydosi |sisenéjusias traumas.
llgus metus dirbdama Raseiniy nejgaliyjy uzimtumo
ir paslaugy centre I. Perminiené skatino Zzmones judéti,
siekdama, kad negalia netapty ir jy kalejimu.
,Dziaugiuosi, kad vis daugiau zmoniy su negalia ryztasi
iSeiti is namy ir iesko jvairios veiklos. Palangos reabilitac-
ijos ligoninéje, kur pati gydziausi didZiojo sporto padari-
nius, kas antras toks. Jy akys ziba, jie nori judeti ir patirti
ka nors jdomaus. O tada ir galimam smurtui atsirasti

lieka maziau galimybiy", — jsitikinusi I. Perminiene.

Dar yra kur pasitempti

Lietuvos paralimpinis komitetas ir vaistiniy tinklas
,Camelia“ uzsake tyrima del zmoniy su negalia patir-
iamos diskriminacijos, kuris parode, kad visuomenés
poziuris | negaliag turinCius ir profesionaliai sportuojan-
¢ius zmones tampa vis labiau palankus, taciau diskrimi-
nacijos apraisky vis dar yra.

Reprezentatyviame tyrime, kurj atliko ,Spinter tyrimai*,
dalyvavo 1010 respondenty i$ visos Lietuvos.
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85 proc. apklaustyjy asmenys su negalia yra priimtini
kaimynai, 84 proc. respondenty tokie asmenys yra
priimtini bendradarbiai.

95 proc. tyrime dalyvavusiy asmeny sutinka, kad Zzmoneés
su negalia Lietuvoje patiria diskriminacija.

Puses respondenty nuomone, labiausiai diskriminuo-
jama nejgaliyju grupée — turintieji intelekto negalia, 47
proc. — psichine negalia. 20 proc. — judeéjimo negalia. 34
proc. dalyvavusiyjy tyrime atrodo, kad visos zmoniy su
negalia grupeés diskriminuojamos panasiai.

95 proc. apklaustyjy teigia, jog reikia stengtis keisti
visuomenes poziurj | zmones su negalia. O 66 proc. re-
spondenty nuomone, visuomenes poziurj keisti padety
aktyvi Zmoniy su negalia integracija | visuomenes
gyvenima.

Tyrime dalyvave asmenys gana palankiai ziuri | sportuo-
jancius Zzmones su negalia: 63 proc. respondenty buty
priimtina, jei tokie zmones sportuoty drauge su jais, 87
proc. zmoniy su negalia uzsiemima profesionaliu sportu
vertina teigiamai, 61 proc. tyrimo dalyviy, stebinciy pro-
fesionalius sportininkus su negalia, suvokia, kad viskas
jmanoma, 42 proc. jaucia pagarba, 37 proc. didziuojasi
arba Zzavisi, 29 proc. supranta, kad kartais per daug
sureikSmina savo problemas.

51 proc. apklaustyjy mano, kad didziausia problema, su
kuria susiduria negalia turintys sportininkai, yra mazesni
valstybés asignavimai sportininkams su negalia, lyginant
su kitais sportininkais, 41 proc. — prastos treniravimosi
salygos, 34 proc. — demesio stoka Zzmoniy su negalia
sportui, 48 proc,, jsitiking, kad skiriamas poreikiy neten-
kinantis finansavimas.

Anot 66 proc. respondenty, zmones su negalia, kurie
uzsiima profesionaliu sportu, patiria atskirties proble-

mas.

Tekstas parengtas, jgyvendinant Nejgaliyjy reikaly
departamento prie Socialinés apsaugos ir darbo min-
isterijos finansuojamaqg 2023 mety Nejgaliyjy asociacijy
veikos remimo projektq ,Paralimpinio judejimo stiprini-

mas, pletra ir teisiy gynimas*

S2°A%/ NE|GALIYJU REIKALY
DEPARTAMENTAS

PRIE SOCIALINES APSAUGOS
IR DARBO MIMNISTERIIOS




GILE VIS GARSIAU
KVIECIA SPORTUOTI

Lietuvos paralimpinés komandos ,Parateam“ simbolis gilé puosia vis daugiau Salies sporto objekty, kurs

sportuoti ir stebéti varzybas gali visi panoréje, nepaisant negalios. Siuos objektus visoje alyje jungia virtualus

Zemélapis ir nemokama mobilioji programélé ,Parateam*.

Visoje salyje areny, maniezy, aiksteliy, saliy, kurias saviv-
aldybés pranesé esancias pritaikytas sportuoti Zmonéms
su negalia, skaicius §j rugsejj jau pasieke net 225. Visus
objektus galima rasti programeéléje ,Parateam®, kuri nie-
ko nekainuoja visiems iSmaniyjy telefony ir plansetiniy
kompiuteriy savininkams.

Vienas i naujy negaliai draugisky sporto infrastruktdros
objekty virtualiame Zemeélapyje — sostinés Lazdyny ba-
seinas. Siy mety pradzioje duris atvérusiame baseine
gilés lipduka uzklijavo Ernestas Cesonis.

JspUdziai vien teigiami. Kalbant apie sportine puse,
labai dziaugiuosi, kad galiu plaukti 50 metry baseine,

Cia nereikia dairytis, kad nekliudyciau kity zmoniy. Tai

o

Lazdyny baselnq papuose parallmplecu.[ glle

gerina treniruociy kokybe, galiu demesj sutelkti | darba.
Baseine néra jokiy klidc¢iy judejimo negalig turintiems
zmonems, pavyzdziui, turnikety. Baseinas turi keltuva
nejgaliesiems”, —sake kelialapio | Paryziaus paralimpines
zaidynes siekiantis atletas.

Lietuvos paralimpinio komiteto atstovai pabrézia, kad
ne visada reikia milziniSky investicijy, jog Visi jaustysi
laukiami sporto arenose. Suteikdami gile, konsultuoja
objekty valdytojus, ka galima padaryti, kad aplinka baty
dar draugiskesne turintiems tiek judéjimo, tiek ir regos
negalia.

,Si programeélé patogus jrankis, kviec¢iame ja iSbandyti

visus, norincius sportuoti. Labai dziugu, kad didieji salies

— S X
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sporto infrastruktlros objekty valdytojai siekia pagerinti
patirtj zmonems su negalia, tai yra svarbu, nes suteikia
visiems galimybe buti fiziSkai aktyviems, socializuotis.
Suprantame, kad dauguma objekty turi trukumy, del
to prasome geranoriskumo padarant nors mazus zings-
nelius, kuriems nereikia ypatingy investicijy. Daznai
maziau démesio skiriama regos negaliai, kartais ir kon-
trastine spalva nudazytas apatinis ir virsutinis laiptai gali
padeti lengviau orientuotis. Del to objekty valdytojy
visada prasome taisyti trdkumus, bendradarbiaujame
su ekspertais — Lietuvos aklyjy ir silpnaregiy sajunga’,
— saké Lietuvos paralimpinio komiteto generaline se-
kretoré Asta Narmonte.

,Statyby techninis reglamentas jpareigoja statytojus
pritaikyti pastatus ne tik fizing, bet ir regos negalia
turintiems asmenims. TacCiau kai kurie Sio reglamento
elementai yra tik rekomendacinio pobUdzio. Pavyz-
dziui, universalaus dizaino principai — kontrastai, didesni
skaiciai. Vis tik tai yra svarbus dalykai, kurie labai paleng-
vina aklyjy ir silpnaregiy gyvenima, tad labai tikimes,
kad, statant naujus pastatus, jau bus jsiklausoma j Siuos
poreikius®, — sake Lietuvos aklyjy ir silpnaregiy sajungos
pirmininkas Paulius Kalvelis.

,Programele ,Parateam" yra patogus jrankis zmogui su
negalia suzinoti, kur jis gali sportuoti ir kokig sporto Saka
gali pasirinkti. Siuo projektu siekiame informuoti apie
galimybes buti fiziSkai aktyviems ir sportuoti, nes bltent
informacijos trukumas yra viena pagrindiniy mazo fizi-
nio aktyvumo priezasciy.

Lietuvoje apie ketvirtis milijono zmoniy turi negalia.
Tai — reikSminga visuomenés dalis, turime siekti kuo
didesnio sporto infrastruktdros prienamumo ir infor-
muoti zmones apie jau egzistuojancias galimybes”, —
sake Lietuvos paralimpinio komiteto prezidentas, para-
limpinis cempionas Mindaugas Bilius.

Projektas bendrai finansuojamas valstybes Sporto
rémimo fondo léSomis, kurj administruoja Svietimo

mainy paramos fondas.

SPORTO
REMIMO ‘
FONDAS

|Jkvépti judeéti
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Gilés lipduka uzklijavo Ernestas Cesonis



ZINIY KOKTEILIS
PROFESIONALAMS

Kokios gudrybés padeda suvaldyti startinj jaudulj? Kokios kvépavimo technikos leidZia siekti geresniy rezultaty?

Kaip pristatyti savo asmens prekés zZenkla? Kaip komunikuoti su savo gerbéjais socialinéje erdvéje? Atsakymus

i kiekvienam profesionaliam sportininkui svarbius klausimus desimt Lietuvos paralimpinés rinktinés atlety

gauna Elitinéje paralimpieciy akademijoje.

| mokymuy suola rugsejj sedo lengvaatleciai Ausra
Garunksnyte, Oksana Dobrovolskaja, Andrius Skuja ir
Ramunas Rojus, Saulé Raimeda Bucinskyte, golbolin-
inkas Nerijus Montvydas, snieglentininkas Rapolas Mice-
vi¢ius, plaukikai Edgaras Matakas ir Gabrielé Cepavicitte,
triatlonininkas Ernestas Cesonis.

Lietuvos rinktines paraatletai ziniy semesi iS sporto
psichologo Andriaus Liachoviciaus, sporto medicinos
gydytojo Daliaus Barkausko, komunikacijos specialistés
Lauros Ciginskaités. O pirmo staigmena tapo nuotaikin-
gas susitikimas su rinkodaros specialiste ir nuomones
formuotoja Dovile Filmanaviciute.

,Labai patiko sporto psichologijos paskaita ir praktines

uzduotys. Manau, kad tikrai pritaikysiu naujy dalyky
per varzybas, kai reikia tvarkytis su emocijomis. Atletai
susiduria su Siais isSUkiais. Visada jdomu klausyti sporto
gydytojo apie kvepavimo technikas, kurios skirtos ir kGno
relaksacijai, ir aktyvavimui. Esu labai patenkintas. Dir-
bame nedideléje grupéje, o tai suteikia didesnio inter-
aktyvumo galimybe. Jau laukiu kity mokymuy®, — pirma
savaitgalj Elitingje paralimpieciy akademijoje jvertino E.
Cesonis.

llgy nuotoliy begike Ausra Garunksnyte, kuri antra
mokymy diena spejo jveikti puses maratono nuotol]
Vilniaus maratone, dziaugesi ir motyvuotais kolegomis
sportininkais, ir lektoriais bei jy atgaliniu rysiu.
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Elitiné paralimpieciy akadelja startavo

JAS savo sportiniame  kelyje ypatinga demesj ski-
riu psichologijai, nes noriu gerai jaustis per varzybas.
Man labai patiko ir paskaitos apie komunikacija, per
kurias suzinojau daug naudingy dalyky, pavyzdziui,
kaip bendrauti su gerbéjais socialiniuose tinkluose. Tai ir
daug kity naujy dalyky is karto taikysiu savo kasdieny-
beje”, — jspudziais po pirmo mokymy savaitgalio dalijosi
projekto dalyve A. Garunksnyte.

,Dziaugiuosi Lietuvos paralimpinio komiteto suteikta
galimybe dalyvauti Siuose mokymuose. Temos buvo
puikios, nes apeme svarbius aspektus. Negaliu isskirti
vienos paskaitos, nes atleto fizing, psichologine bukle bei

mokejimas kurti savo prekés zenkla tarpusavyje yra labai

CLITINE PARALIMPIECIY
Al

KADEMIJA

& seanreon =ranemava

susije.”, — sake G. Cepavicitté.

Lietuvos paralimpinis komitetas projekta jgyvendina
kartu su prekybos ir laisvalaikio centru ,Panorama’, pro-
jekta palaiko ir Tarptautinis paralimpinis komitetas.
,Labai smagu, kad musy sportininkai nori tobuléti ir
arenose, ir uz jy riby, nori pasitelkti naujas zinias siekiant
savo tiksly. ACiU jiems, o taip pat visiems lektoriams, kurie
iS sirdies dalijasi vertinga patirtimi ir Ziniomis su sporti-
ninkais. Uz galimybe tobuleti dekojame projekto part-
neriams ,Panoramai’, labai vertiname musy bendradar-
biavima kuriant pokytj ir pridétine verte sportininkams.
Jau lapkritj turesime antrg mokymy savaitgal]”, — sake
Lietuvos paralimpinio komiteto generaliné sekretore

Asta Narmonte.

-

——

b, |

| ELITINE PARALIMPIECIY
S comon

Elitiné paralimpieciy akademija startavo |
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Mindaugas Bilius ir Asta Grabinské

-GA

A KEICIA

SUPERGALIA

Lietuvos paralimpinés rinktinés sportininkai plaukikas Edgaras Matakas, lengvaatleté Oksana Dobrovolskaja

ir Saulé Raimeda Bucinskyté kasdien jrodinéja, kad negalia - ne kliatis siekti tiksly ir svajoniy. Atkaklumu,

didelémis valios pastangomis ir sunkiu darbu jie savo negalias paverté supergaliomis, kuriomis Zavi pasaulio

arenose ir uz jy riby. Trys paralimpieciai tapo naujo projekto, kurj jgyvendina Lietuvos paralimpinis komitetas su

partneriu Allianz Lietuva gyvybés draudimas UAB ,,Negalig keicia supergalia“ ambasadoriais, siekianciais keisti

visuomenés poziurj j negalia.
I

,Siekiame parodyti, kad Zmoneés su negalia nera silpnoji
visuomenés grandis. Jie yra stiprios savo vidumi asme-
nybés, kurioms realizuoti save trukdo visuomenegje vis
dar gajus stereotipai, kad Zzmogaus su negalia reikia
gailét. KeiCiame §j poziurj*, — saké Lietuvos paralimpinio
komiteto prezidentas Mindaugas Bilius.

Projekto metu sportininkai dalijasi savo jkvepiancia
patirtimi su moksleiviais ir suaugusiais. Rugsejj spor-
tininkai pradéjo lankyti Lietuvos mokyklas ir pasakoti
vaikams savo gyvenimo ir kelio paralimpiniame sporte
istorijas, supazindinti su paralimpinio judéjimo verty-
bemis, aiskinti sporto svarba.

O. Dobrovolskaja, susitikusi su Kauno Prano Daunio ug-

dymo centro auklétiniais, jiems linkéjo atrasti savo spor-
to Saka ir atiduoti visas jegas, siekiant aukstumy. Pasak
lengvaatletés, negalia — ne kliGtis.

.Nevertinu savo negalios kaip kazkokios tragedijos ir
labai nemeéegstu, kai manes gailisi. Negalia vertinu kaip
nepatoguma ir iSSUkj, su kuriuo turiu susidoroti. Viskas
Siame gyvenime yra jmmanoma. Manes zmones klausia,
kaip as sportuoju nematydama. Jiems atsakau, kad
viskas jmanoma. Regegjimo trukuma kompensuoju
kitais pojuciais — klausa, lietimu®, — Sypsodamasi vaikams
pasakojo O. Dobrovolskaja.

Svietimo, mokslo ir sporto ministerijos duomenimis,

sportuojantys vaikai su negalia sudaro vos 0,4 procento
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visy sportuojanciy vaiky Lietuvoje.

Anot sportininky, Zzmonéms su negalia buti fiziskai
aktyviems trukdo daugybe faktoriy: nepakankamas
fizinés aplinkos prieinamumas, asistenty trukumas,
psichologiniai barjerai, kitos priezastys.

Tokijo paralimpiniy zaidyniy prizininkas E. Matakas
dziaugesi, kad jj jo kelyje lydejo kino kultdros mokytojas,
kuris jaunuolio neisskyre del jo negalios.

,Fiziskai visada buvau stiprus, stipresnis uz Kitus, prob-
lemy neturéjau. Noriu, kad ir kiti vaikai, turintys viena ar
kita negalig, gauty Sansa sportuoti, nes sportas ne tik sti-
prina, bet ir gali tapti gyvenimo keliu. Man jis tokiu tapo ir
as tuo labai dziaugiuosi®, — sake tituluotas paralimpietis.
Geriausia 2022 m. Lietuvos paralimpiete, Saulé R. Bucin-
skyte sako, kad vaikai domisi ne tik sportu.

» Vaikams jdomu pakalbeti apie tai, kaip svarbu gyveni-
me yra tureti tiksla ir jo siekti. Tikslas nebdtinai turi buti
susijes su sportu, svarbu jo turejimas. Pavyzdziui, ismokti
japonuy kalba. Bet, norint, issikelti tiksla, turi isbandy-
ti daug veikly, tada supranti, ko is tikryjy nori. Todel
drasinu ir drasinsiu vaikus nebijoti ir ieskoti saves, savo
tiksly, o juos radus, imti ir atkakliai jy siekti”, - pasakojo
R. Bucinskyte.

Lietuvos paralimpinis komitetas projekta ,Negalig keicia

supergalia“ jgyvendina drauge su partneriais — Allianz

Lietuva gyvybes draudimas UAB.

Asta é ir Oksana Dobrovolskaja
28 | #|VEIKSAVE

,Musy — Allianz Lietuva — veikla, gyvybés draudimas, skir-
ta padeti zmogui sunkig akimirka, istikus ligai, nelaimei,
tapus nejgaliu. Mes esame ta finansine atrama, kurios
reikia norint sustipréti, atsitiesti ir gyventi toliau, su nauja
jega. Dabar savo veiklos prasme dar labiau pajusime
kartu su Lietuvos paralimpiniu komitetu inicijuodami
projekta ,Negalig keicia supergalia“. Juo siekiame ne tik
keisti visuomenes poziurj | negalig, bet ir prisideti prie
jaunosios kartos tikéjimo savo jegomis ugdymo per
pazintj su tais, kurie savo negalia jau paverte supergalia —
mMusy nacionalines paralimpinés rinktines sportininkais.
Tikime, jog kartu jaunima jkvepsime ir daugiau judeti,
prisijaukinti ir pamilti sportg”, — sake Allianz Lietuva
gyvybes draudimas UAB generaline direktoré Asta Gra-
binske.

Visos projekto veiklos yra nemokamos jy dalyviams.
Mokyklas, norincias pasikviesti paralimpiecius, kvieCiame
kreiptis el. pastu: info@parateam.It.

,Mes atvyksime kartu su sportininkais, tikrai jdo-
miai ir turiningai praleisime laika. Neabejoju,
kad sportininkai savo pavyzdziu jkveps drasiai svajoti ir
atkakliai siekti savo tiksly. Tokia yra Sio projekto misija.
Dekojame musy partneriams Allianz Lietuva gyvybes
draudimas UAB uz tai, kad Siame kelyje esame kar-
tu”, — sakeé Lietuvos paralimpinio komiteto generaline

sekretoré Asta Narmonte.
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