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Paulius Kalvelis

KAS LAUKIA

PARALIM
PORTO?Y

PINTO

Paulius Kalvelis, Lietuvos paralimpinio komiteto generalinis sekretorius

|

2021-ieji Lietuvos paralimpiniam sportui atnese daug
pergaliy ir dziaugsmo, taciau tuo paciu pasejo daug
nezinomybeés, su kuria, panasu, gyvensime Visus
2022-uosius ar net ilgiau. |statymy leidejy priimti teises
akty pakeitimai stabdo pastaraisiais metais jsibegéjusia
Lietuvos paralimpinio komiteto veikla.

Kalbékime tiesiai. Pats svarbiausias klausimas, Zinoma,
yra finansavimas. Be jy Siuolaikinis sportas yra tik fizinis
aktyvumassavo malonumui, bet ne daugiau. O dideléms
pergalems tarptautinéje arenoje, sekmingiems sporto

plétros ir socialiams projektams reikalingos lésos. Ir labai
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nemazos.

2021-aisiais didZigja dalj Lietuvos paralimpinio komite-
to biudZzeto — apie 400 tukst. eury — sudare loterijy
bendroves ,Euloto” paramos lésos. Bet Seimas priemeé
Loterijy jstatymo pakeitimus, kuriems |sigaliojus, Sios
paramos netenkame. Akivaizdu, kad Lietuvos paralimp-
iniam komitetui tai yra milziniski praradimai.

Apie tai nuo praéjusio rudens kalbame garsiai. Neseniai
buvome susitike su Svietimo, mokslo ir sporto ministre
Jurgita Siugzdiniene. Gavome pazada, kad bus ieskoma

budy amortizuoti praradimus. Kartu ieskome keliy, kaip



tai padaryti. Vis tik pazady esame prisiklause daug ir |
juos zilrime labai atsargiai.

Pernai didzioji dalis Lietuvos paralimpinio komiteto
iSlaidy buvo susijusi su sportu, jo plétra. Loterijy para-
mos leSos mums leido organizuoti treniruociy stovyklas
uzsienyje, deleguoti sportininkus j tarpinius, kontrolinius
startus, taip patjsvarbiausias Zzemyno varzybas. Pavyzdzi-
ui, ] Europos lengvosios atletikos cempionata iSvezeme
16 sportininky, nors valstybes finansavima gavome tik
9 atletams. Taip pat vykdeme kraujo tyrimy programa,
maisto papildy programa, mokejome stipendijas sporti-
ninkams ir treneriams.

Atidaryta ParalimpiecCiy krantine, pradeta kurti mobil-
iojo programele ,Parateam”, o tai yra dideli ir svarbuUs
paralimpiniam judéjimui projektai. Neatsiejama viso
darbo dalis — viesinimas, kuris leido smarkiai padidinti
paralimpinio sporto Zinomuma Lietuvoje.

Taigi, matome, kad netenkame labai daug, o del
praradimy kencia visos iSvardintos sritys.

Siekdami kompensuoti praradimus, beldZiameés ne

tik | valdzios, bet ir | verslo duris, ieSkome paramos.
DzZiaugiames visais musy remejais, prie kuriy prisijunge
,Northway". Kalbames ir su kitomis jmonemis,. Vis tik
procesas néra greitas ir per diena atstatyti tai, kad buvo
kurta penkerius metus, néra paprasta.

Sie metai yra pereinamieji, nes iki liepos gyvensime
pagal vienus jstatymus, o véliau pagal kitus. Tai jnesa
labai daug nezinojimo, kas bus ir kaip bus. Planavimas
yra ypatingai sudétingas. Kol kas i Svietimo, mokslo
ir sporto ministerijos Lietuvos paralimpinis komitetas
yra gaves maziau nei 30 tukst. eury. Tikriausiai visi su-
prantame, kas su tiek pinigy pasiekti gery rezultaty yra
nejmanoma. Nuo liepos yra zadama skirti papildoma
finansavima, bet klausimas, kaip IéSos bus paskirstytos.
ISSUkiy tikrai daug, o klausimy turime daugiau nei
atsakymuy. Nors visame pasaulyje kalbama apie tai,
kad pandemija eina | pabaiga, bet mums teks ir toliau
gyventi pandemijos salygomis: planuoti tik po kelias

savaites ar menesj | priek], nes kol kas niekas nezino ir

negali pasakyti, kas bus po pusmecio.
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Ausros Garunksnytés (30 m.) neviltj del duzusios svajonés bégti 2020 m.
Tokijo paralimpinése Zaidynése pakeité ryztas. Maigydama televizoriaus
pultelj ji iSverké kibirus asary, bet valinga maratonininké susiémeé, kai
gydytojai leido, pakilo iS patogaus fotelio ir vel pradéjo bégti - tikeda-
ma, kad po traumos sveikstancios kojos nune$ | paralimpinj Paryziy.



Traumatologo nuosprendis pernai rugpjucio pradzioje
buvo lyg aklina siena. Kaléjimas - neperlipamas,
nejveikiamas, amzinai uzrakintas. Po diagnozes ,stresinis
kirksnies lGzis" A.Garunksnytei zeme slydo is po kojy. Ty
paciy, kuriomis per pastaruosius kelerius metus jveike
per 15 tukstanciy kilometry ir, kurios, neabejojo, pasieks
Tokijo paralimpiniy zaidyniy finisa.

Taciau kojos sustojo toli net nuo zaidyniy starto linijos.
2019 m. balandj Londono maratone Ausra tapo pirmaja
Lietuvos sportininke, iSkovojusia kelialapj | Tokijo
paralimpines zaidynes. T12 (regejimo negalia) klaseje
lietuve uzeme ketvirtaja vieta.

Daugiau kaip dvejus metus iki zaidyniy, kurios dél
pandemijos metams nukeltos, A. Garunksnyte
treniravosi sukandusi dantis, plieskiant saulei ar lyjant
lietui, per speiga ir per atodrekj begdama privalomus
kilometrus, kad tik buUty greitesne ir iStvermingesné.
Nes paralimpinés zaidynés buvo ne tik jos tikslas, bet ir
svajone.

Taciau kazkas kazkur auksciau turéjo kitokiy plany ir

likus vos kelioms savaitems iki zaidyniy 2021-yjy rugpjutj

Ausra Garunksnyte
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A. GarunksSnyte suzinojo: Tokijuje ji tikrai nebégs.

Tai isgirdusi Ausra juokesi. Paskui verke. Tada ir juokesi, ir
verke —jausmai jos viduje maisesi lyg zemé su dangumi
vejuoty ir snieginga ziemos diena. Nei smegenys, nei
kdnas negaléjo tuo patiketi, tad springdama asaromis ji
isteriskai kvatojo.

Neviltis buvo lyg vandenynas, bet galiausiai audra
nurimo. Pro tankius debesis Syksciai eémeé skverbtis saule,
suteikdama lengvaatletei vilties ir jkvepdama drasos
nepasiduoti.

.Néra to bloga, kas neiSeity | gera, — dabar, prabéegus
daugiau kaip pusmeciui po tos baisios dienos, uztikrintai
sako A. Garunksnyte. — Sveikdama po traumos as
jsitikinau, kad darau tai, ka is tiesy megstu: nejtiketinai
noréjau vel begti. Vadinasi, sporto Saka pasirinkau
teisingai. Tad tikiu, kad begsiu 2024-yjy paralimpiniame

ParyZiuje."

Svarsté, kur padaré klaida

Klubo skausmus A. Garunksnyté pajuto po Lietuvos
lengvosios atletikos ¢empionato pernai baigiantis
birzeliui. Palangos miesto stadione 10 tukstanciy metry
Jjl iveike per 42 min. 40,46 sek., pasieke asmeninj rekorda
ir uzéme treciaja vieta.

Taciau dziaugsma del apdovanojimo greitai pakeite
rdpestis dél sveikatos.

JAtrode, kad skausmas i§ dubens leidziasi | Slaunies
apatine dalj. Emiau lankytis pas kineziterapeute, kad
per pratimus kojai padety atsistatyti, taciau pradéjo
skaudeti ir Slaunies vidine puse. Begiojau, bet jauciausi
vis prasCiau — galiausiai eme skaudeti visa Slaunj®, —
pasakojo lengvaatlete.

Jpuséjus liepai Ausra dar iSvyko | treniruociy stovykla
Italijoje, bet ten jos savijauta vis prastejo: nors bandydavo
begti, skaudama koja nebenorejo dirbti — atrode, kad ja
reikia nesti. Grjzusiis stovyklos A. Garunksnyté nuskubejo
pas medikus, o netrukus isgirdo nuosprend]: stresinis
kirksnies lGzis.

Jlgai negaléjau patiketi tuo, kas jvyko, o, kai nurimau,
supratau, kad mano pasirodymai 2021 metais baigti.
AtsisveikintitekoirsuTokijo paralimpinemis zaidynemis®,
—saké maratonininke.

Sluostydamasi nevalingai vis byrancias asaras, Ausra
mintyse velir vel persukinejo juostele, mastydama, kodel
pries svarbiausig karjeros pasirodyma jai taip nutiko.
Dabar, kai po traumos jau prabéego nemazai laiko, o
kojos vel nesioja Vingio parko takeliais ar Lengvosios

atletikos maniezo Vilniuje ratu, A. Garunksnyté svarsto,



Ausra Garunksnyté ir Jonas Zakaitis

,Sveikdama po traumos as jsitikinau, kad
darau tai, kg is tiesy megstu: nejtiketinai
norejau vel begti. Vadinasi, sporto sakg
pasirinkau teisingai. Tad tikiu, kad begsiu
2024-yjy paralimpiniame Paryziuje.”

kad suklydo pries Tokijo zaidynes nusprendusi begti
stadione vadinamuosius greitus ruozus.

Paralimpiniam maratonui besirengianti lengvaatlete
parke daugiausia begiojo letus ir ilgus ruozus. Taciau, kai
apsisprendé dalyvauti Lietuvos cempionate Palangoje,
Ausra staigiai turejo keisti sau jprasta tempa. O
organizmui tai galéjo nepatikti.

Kelios dienos iki Lietuvos cempionato A. Garunksnyte
dar dalyvavo Lietuvos aklyjy ir silpnaregiy lengvosios
atletikos ¢cempionate Birstone. Ten beégdama 5 tdkst.
metry ji pasieke Salies aklyjy ir silpnaregiy rekorda — 19
min. 33,64 sek.

10 tUkst. metry Siame cempionate maratonininke jveike
per 43 min. 10,88 sek.

Begti Siuose cempionatuose A. Garunksnyté nusprende
delto, kadjaiitinstigovarzyby-del COVID-19 pandemijos
pasaulis ilgai buvo sustojes, tad begike beveik neturejo
progy kaupti patirties.

.Man psichologiskai buvo svarbu pajusti varzyby skonj,
kad nebijo¢iau jose dalyvauti. Mes, sportininkai, per
kiekvienas varzybas stebime savo savijauta, bandome
susidoroti  su jauduliu ir emocijomis”, - aiskino
lengvaatlete.

Tac¢iau ne galvai su jauduliu, o maratonininkes kdnui

nepavyko susidoroti su pasikeitusiu kraviu. Prireike laiko,
kad A.Garunksnyte atsigauty bentjau psichologiskai. Vis
delto galiausiaiji atsitiese ir tvirtai sau prisieke nesigezioti
atgal: ,Leidau sau islitdeti, o tada nusprendziau braukti
braksnj ir viska pradeti is naujo.”

Laikési visy nurodymy

Kai emocijos aprimo, lengvaatleté pirmiausia susitiko su
sporto psichologu. Kalbédamasi su juo A. Garunksnyte
suvoke, kad trauma gali priimti ne kaip bausme, o kaip
galimybe sulipdyti tai, kas buvo sutrdkingje.

Metai po mety atkakliai treniruodamasi ir begdama
tikslo — paralimpiniy zaidyniy — link, ji prarado rysius su
Seima ir draugais, nes jiems vis neturejo laiko.

,Draugai nutolo, nes daug sportavau ir jie pradejo manes
niekur nebekviesti, nes zinojo, kad atsakymas vis tiek bus
.Ne*. Gydydamasi jau galéjau skirti laiko aplinkiniams ir
susidéelioti mintis, ko noriu toliau. O as noréjau vel begti
— net nesvarsCiau apie tai, kad galeciau viska mesti. Kaip
tik tikejau, kad pasveiksiu ir vel sportuosiu visa jéga“, —
pasakojo maratonininke.

ISkart po traumos AusSra atsisveikino su treneriu Linu
Balsiu. 2017 m., kai pradéjo drauge treniruotis, jie sutare,
kad dirbs iki Tokijo zaidyniy ir per jas, o plano, kaip elgsis
toliau, netureéjo. Abu nutare uzverti duris praeiciai.
Ausra sukirto rankomis su treneriu Jonu Zakaiciu.
Silpnaregés begikés sprendima dirbti drauge lemeé
noras pabandyti treniruotis su negalios neturinciais
begikais.

JTreneris L. Balsys — irgi silpnaregis, tad dirbdavome tik
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,Man psichologiskai buvo svarbu
pajusti varzybuy skonj, kad nebijoCiau
Jjose dalyvauti. Mes, sportininkai, per
kiekvienas varzybas stebime savo
savijautq, bandome susidoroti su
Jjauduliu ir emocijomis.”

dviese. AS jau buvau pasirengusijsilietij matanciy begiky
bUr]. Nors begiojame atskirai, susipazjstu su begiky elitu,
0 Mano treneris mokosi dirbti su silpnaregiais. Zengiau
zingsnj, kurj retas negalig turintis sportininkas ryztasi
zengti, — patikino lengvaatleté. — Dirbdamas tik su tokiais
pat — turincCiaisiais negalia, -- ar pats tobulegji? Esi tarp jy
geriausias, bet prastesnis tarp sveikyjy. Nutariau buUti
silpnesne tarp stipresniy, bet siekti geresnio asmeninio
rezultato.”

Pirma menesj po traumos diagnozes A. Garunksnyte
beveik nesportavo - ilséjosi skaitydama knygas ar
Ziredama filmus. Paskui praverée kineziterapeuto
kabineto duris ir pradejo daryti pratimus: palengva,
neskubedama ir nealindama suzeistos kojos.

Dar po kurio laiko maratonininke emé minti dviratj, kol
sulauke iSganingojo traumatologo leidimo vel begti.
Pradzioje — tik ant begimo takelio, ristele koja uz kojos.
Po dviejy savaiciy A. Garunksnyté jau iSbego j lauka.
,Pasikeite trasa, tad koja vel pradejo Siek tiek mausti,

bet buvo labai smagu stebéti, kad pamazu didejant

Ausdra Garunksnyté ir Jonas Zakaitis
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Kraviui mano savijauta geréja. Skausmas kas savaite vis
mazeéjo: pabandai begti | kalniuka — skauda, po savaités
vel bandai— nebeskauda. Koja emeé priprasti prie judesio,
prisiming, kad negali tinginiauti®, — pasakojo Ausra.
Zingsnis po zingsnio, nors ir labai palengva, A.
Garunksnyte grjzta prie jprasto kruvio, kasdien nubega
vis daugiau kilometry.

Ji samoningai neskubeéjo vel begti, kaip yra pratusi,
nors begti ir labai noréjo. Pirmosiomis dienomis po
treniruociy lauke suzeista koja skaudedavo, todel Ausra
greitai suprato, kad jei neklausys trenerio ir mediky,
trauma greitai atsinaujins.

,Saziningai dariau tai, kas liepta. Zinoma, badavo dieny,
kai begi ir matai, kad tempas per létas, kad pulsas per
auksas. Bet islauki ir jei Siandien sekesi prasciau, rytoj jau
bus kitaip. Pradzioje labai stebeéjau kojos reakcija. Koja
tuo metu buvo svarbesné nei mano begimo greitis, nes
nenorejau, kad viskas pasikartoty. Kam buUsi reikalingas,
jei nuolat gydysiesi ta pacCig trauma?" - klause A.

Garunksnyte.

Treniruotés - kitokios nei anksc¢iau

Treneris J. Zakaitis pritaiké Augrai kitokig treniruociy
metodika nei L. Balsys. Anksc¢iau maratonininke ruozus
stengdavosi jveikti per tam tikra laika. Dabar begdama
jiatidzZiai seka savo pulsa - Sirdies duziy vidurkis turi buti

140-145 per minute. Pagal Siuos dUzius lengvaatlete




sprendzia, tempa didinti ar mazinti.

Treneris Ausrai iSaiSkino, kad kuo greic¢iau ji béga, tuo
labiau jos organizmas rugstinasi. Tad maratonininke
mokosi begti greitai ir stabiliai, kad organizmas | kravj
reaguoty tinkamai. To mokydamasi ji pastebejo, kad
begimo greitis didéja savaime.

,Suvokiau, kad su treneriu privalau bUti atvira, o musy
rydys yra abipusis, tad daug kalbameés. J. Zakaitis turi
zinoti, kaip as jauciuosi, o as noriu zinoti, ka treneris
masto apie mano begima, kad, jei kas ne taip, klaidas
galetume taisyti", — teige A. Garunksnyte.

Pasitarusi su J. Zakaiciu, A. Garunkdnyté nusprendé
nebedalyvauti varzybose, kur labiau reikalingas greitis.
Tarkime, 5 tukst. metry rungtyje. Dabar ji telkiasi
maratonui arba pusés maratono distancijai — rungtims,

kurios begamos asfaltu, o ne stadione.

Rinkosi pazjstama taka

Maratonininke puikiai atsimena diena, kai treneriui J.
Zakaiciui parasé zinute, kad po bégimo jai nebeskauda
kojos. Ta diena ji suvoke, kad tikrai pagaliau pasveiks po
traumos ir vel bus tokia pat greita kaip anksciau.

Dar nezinodama, ar spés pasveikti, daug nemastydama
treneriui Ausra pazadejovyktisujosportininkaisjstovykla
Portugalijoje. O paskui susizgribo, kad Sis pazadas buvo
skubotas, nes medikai vis keisdavo reabilitacijos plang
ir buvo neaisku, ar maratonininke stovykloje jau galés
begti.

Taciau, kai sausio pradzioje J. Zakaicio lengvaatleciy
komanda isskrido | Portugalijg, A. Garunksnyte jau buvo
pakankamai sutvirtejusi.

Monte Gordo miestelyje ant Atlanto vandenyno kranto
ji buvo ir anksciau, todel puikiai zinojo trasa, kuria begti
jai smagiausia.

,Bégiojau dviraciy taku, nes ten jauciausi saugiai.
Komandos draugai beéegdavo parke, ismegindavo
skirtingus takelius, o as rinkdavausi vis ta patj taka,
nes buvau tikra, kad niekur nenuklysiu ir nepaklysiu®, —
Sypteléjo itin silpno regéjimo begike.

Monte Gordas — lengvaatleciy rojus. Sausj ten |Sildavo iki
17 laipsniy, kasdien Sviete saule, tad nieko keista, kad |
§] miestel] kasmet suplUsta elitiniai pasaulio lengvosios
atletikos begikai, gjikai, dviratininkai.

Taciau labiau nei saulé ir lietuviskai ziemai nejprasta
Siluma A. Garunksnyte dziugino galimybe begti ir
kasdien vis labiau geréjanti savijauta.

,Bégi ir matai, kad tobuléji, kad kasdien keliomis

sekundemis esi greitesne, kad kojos nebeskauda. Negali

Augra Garunksnyteé ir Jonas Zakaitis

buti nieko geriau®, — Sypsojosi maratonininke.
Pasikeitusitreniruociy metodika netruko duotirezultaty.
Po trijy savaicCiy stovyklos Portugalijoje Ausra grjzo ne
iSsekusi, o prieSingai — kupina energijos ir didelio noro
begti dar toliau ir dar greiciau.

Taciau vel pradéjusi rimtai sportuoti, ji nepamirso
juodziausiomis dienomis duoto pazado: rasti laiko tam,
kas, be beégimo, teikia malonumo, — prasmingiems
susitikimams su draugais ir knygomes.

,Gydydamasi supratau, kad galiu paskirstyti laika — ir
treniruotis, ir bendrauti su draugais. Gal ne kasdien, bet
karta ar kelis per menesjjo tikrai galiu iStaikyti. Nebenoriu
bati ta, kuri visus atstumia dél savo tiksly sportuojant.
Dabar kaip tik manau, kad draugai man gali padéti ne
tik atsigauti ir uzsimirsti, kai sunku. Jie mane ir skatina
judeti pirmyn®, — teige A. Garunksnyte.

Dar praéjusig vasarg uztikrintai purciusi galva, kad tikrai
neturi laiko antragjai pusei, dabar Ausra jau nera tokia
kategoriska: jei toks zmogus atsirasty, ji galety jam skirti
demesio.

JJacCiau tas zmogus turety visiskai mane palaikyti
ir suprasti mano tikslus sportuojant’, — Sypteléjo
maratonininke.

Bet ir dabar ji dziaugiasi kiekviena diena. ASaros
#|VEIKSAVE | 9



Ausra Garunksnyté

nudzidvo, kojos vel nesa pirmyn, o ir galvoje, kuri, kaip
juokiasi Ausra, kartais nesusitvarkydavo su jauduliu,
dabar maziau slegianciy minciy.

,Ziariu | priekj ir zinau, kad jau tikrai grjzau, kad tikrai
toliau sportuosiu ir tikrai atstovausiu Lietuvai. Gal pries
pora mety del nesekmiy bdciau nuleidusi rankas, bet
trauma mane uzgrudino ir tapau ta, kuri kovoja iki
pabaigos”, — patikino A. Garunksnyte.

Jitaip ir nepazidréjo Tokijo paralimpinio maratono, nors
zino, kad, jei kojos buty sveikos, ten galbut galejo kovoti
del auksciausiy viety. Paralimpinj T12 klasés maratona

laimeéjo japone Misato Michishita, 42 km 125 m distancija

,Gydydamasi supratau, kad galiu
paskirstyti laikg —ir treniruotis, ir
bendrauti su draugais. Gal ne kasdien,
bet kartg ar kelis per menesj jo tikrai
galiu istaikyti. Nebenoriu buti ta,

kuri visus atstumia del savo tiksly
sportuojant. Dabar kaip tik manau, kad
draugai man gali padeti ne tik atsigauti
ir uzsimirsti, kai sunku. Jie mane ir

skatina judeti pirmyn.”
10 | #|VEIKSAVE

jveikusi per 3 val. 50 sek. Su gidu begusi ir sidabra
iSkovojusi ruse Jelena Pautova atbego per 3 val. 4 min.
16 sek. — siek tiek léciau nei geriausias A. Garunksnytées
laikas.

UZpernai kovo Tl-gja - Lietuvos nepriklausomybés
atkdrimo dieng - Vilniaus Vingio parke begdama
maratona A. Garunksnyte pasieke asmeninj rekorda,
maratono distancijg jveikdama per 3 val. 4 min.1sek.
JJTokijuje, matyt, baty vykusi nuostabi kova, bet nenoriu
dairytis ir praeit] ir svarstyti apie tai, kas galéjo buti,
bet nebuvo. Tokijas — jau praeitis. Dabar mano tikslas
— Paryzius. 2024-aisiais turiu ten begti“, — ryztinga
lengvaatlete.

Daugiau kaip ketverius metus ilgus atstumus beganti
A. Garunksnytée jau dalyvavo septyniuose maratonuose,
taCiau dvieju jy nejveike: 2018 m. Londone teko
pasitraukti, kai krito uzkliuvusi uz bortelio, 0 po ménesio
Kaune pasitrauke nesusitvarkiusi su nervais.

Siemet jos planuose - du maratonai: geguze
Kopenhagoje ir spalj Londone. ,Ten pasitikrinsime, ar
veikia trenerio planas del mano treniruociy, o kitamet
ir stosime | kova del kelialapio | Paryziy®, — sake A.

Garunksnyte.




DIDZIAUSIA ZUV|
TRENERIS GAUDYS IR

GOLBOLO AIKSTESE

Klaidas Janeika nezino Zodzio ,palauk*. Viska, ko imasi, aistringas druskininkietis daro nedelsdamas. Todél,

vos sutares dél darbo Lietuvos golbolo rinktinéje, kitg dieng K. Janeika jau kalbéjosi su zaidéjais, aiSkindamasis

jy lukescius ir pieSdamas savo vizija. Naujojo golbolininky vedlio tikslai - auksciausi, kaip ir daugkartiniy

paralimpiniy, pasaulio bei Europos prizininky. ,Turime tapti ¢empionais®, — pasaulio ¢empionatui rinktine

rengiantis K. Janeika nebandé sléptis po jmantriais iSvedzZiojimais, o rézé tiesiai Sviesiai. Tik planetos ¢empiony

titulas birZelj Kinijoje garantuoty lietuviams pirmajj tiesioginj kelialapj j 2024 m. Paryziaus paralimpines Zaidynes.

|

2022-ieji K. Janeikai prasidejo nejprastai ramiai.
Sanatorijoje gimtuosiuose Druskininkuose dieng jis
atlikdavo reabilitacijos proceduras, o vakarais prie
kompiuterio analizuodavo geriausiy pasaulio golbolo
komandy, taip pat —ir Lietuvos, zaidima.

Per trenerio Albino Arbaciausko atminimo rankinio
turnyra truko K. Janeikos Achilo sausgysle, tad
Naujuosius buves rankininkas pradejo stiprindamas
suzeistg kairigja koja, bet nepamirsdamas baigiantis
2021-iesiems prisiimty jsipareigojimy toliau pergaliy

keliu vesti Lietuvos golbolininkus.
Nuolat sukosi rankinyje

Kvietimas tapti Lietuvos golbolo rinktines treneriu 33

mety K. Janeikai nebuvo perklnas is giedro dangaus.

NEICEEREREIE!

Aktyvusrankiniopuoselétojasjaudirbosutituluociausiais
Salies neregiais, kai 2010-aisiais tapo tuomecio golbolo
rinktines stratego Karolio Levickio asistentu.

Tada dar studenta K. Janeika golbolininkai pastebejo,
kai jy keliai susikirsdavo toje pat treniruocCiy saléje
Vilniuje, kur Klaidas vedeé rankinio treniruotes vaikams,
o paralimpieciai zaide matantiesiems nejprasta zaidima
skambanciu kamuoliu.

,Pasilabindavome prasilenkdami, persimesdavome
vienu kitu zodziu. llgai net nejtariau, kad Sie vyrai yra
akli“, — sypteléjo K. Janeika. Andainykstis kvietimas tapti
golbolo rinktinés trenerio asistentu jam buvo visiskai
netiketas, nes apie §j zaidima nieko neismane. Bet K.

Janeika visada mego issukius ir daug nemastydamas

sutiko.

#|VEIKSAVE | 11



NEIeEREREIE!

Drauge jie dirbo SeSerius metus, dziaugesi pergalemis
ir vieni kitus guosdavo po nesekmiy, bet paskui
golbolininky ir K. Janeikos keliai iSsiskyre. Treneris pasuko
| rankinj, bet ir toliau domejosi kaip sekasi buvusiems
aukletiniames.

K. Janeika zenge koja kojon su studijy tuomeciame
Vilniaus pedagoginiame universitete draugu Karoliu
Kaladinsku — abu treniravo jaunuciy, jauniy ir jaunimo
merginy Salies rinktines, paskui Klaidas buvo biciulio
asistentas Lietuvos motery rankinio rinktingje ir Vilniaus
,Egles” motery rankinio komandoje. Pries trejus metus
K. Janeika jkure Lietuvos papludimio rankinio asociacija
ir tapo jos prezidentu, Sios Sakos jaunuciy ir jauniy
rinktiniy treneriu ir vadovu —vyry ir motery cempionatai
del pandemijos dar nevyko.

Aktyvus druskininkietis yra ir rankinio rungtyniy
inspektorius, vienintelis Europos kategorijos paplddimio
rankinio delegatas Baltijos Salyse.

,Rankinis beveik visada buvo mano gyvenime—nuo tada,
kai ketvirtoje klaseje amzinatils] treneris A. Arbaciauskas
pakvieté | treniruotes. Atranka buvo didele, bet
uzsikabinau ir likau. Atstovavau Druskininky komandai,
baigiau sporto mokyklg, | pedagoginj jstojau studijuoti
kno kultGros, dar mokykloje pradeéjau teiséjauti. Bet
nuo tada, kai susipaZzinau su golbolininkais, nuolat
domeéjausi, kaip jiems sekasi, vis susiskambindavome,

pasikalbédavome, patardavau, jei maciau, kad reikia®, —
12 | #|VEIKSAVE

pasakojo K. Janeika.

Sarasa stengiasi prailginti

Nors buvo visa galva panires | rankinj, K. Janeika rasdavo
laiko ir Lietuvos golbolo rinktinés rungtyniy perzidrai.
Pries desimtmet| tarp jo ir golbolininky uzsimezgusi
draugyste buvo nuoSirdi ir tvirta — tituluota rinktiné vis
viliojo Klaida grjzti, bet trukde tai tas, tai anas.

Taciau pernai baigiantis metams K. Janeika galiausiai
prieme svarby sprendima. Jis svarste neilgai, bet pries
apsispresdamas vis delto ilgai kalbejosi ir su Lietuvos
golbolo federacijos vadovais, ir su rinktines vyrais—norejo
jsitikinti, kad visi ziUri ta pat kryptimi.

Vienas didziausiy K. Janeikos nory — pritraukti j golbola
kuo daugiau jaunimo. Pergaliy keliu vis dar vaziuoja
vezimas, kurj traukia patyre milzinai, taciau jau budtina
galvoti apie pamaing, kad jspudinga sékmiy serija
nenutrukty.

Jau pernai golbolo rinktines aistruoliai turejo baimiy,
kad gali buti bedy. Taciau Lietuvos golbolininkai zaide
sukande dantis, tinkamai pasinaudojo per daugelj mety
sukauptomis ziniomis, tad per Tokijo paralimpines
zaidynes vel lipo ant pakylos atsiimti bronzos medaliy.

| Europos ¢empionata prabéegus ménesiui po zaidyniy
rinktine isvyko kiek aptrupéjusi — komandoje buvo ne
sesi, o tik penki zaidéjai, nes del traumy zaisti negaléjo
Tokijuje buve Genrikas Pavliukanecas ir Marius Zibolis.

Vis delto zemyno ¢empionate Turkijoje lietuviai jkope



| virsune ir darsyk jrodé, kad lidtasirdziams nera
nejveikiamy tvirtoviy.

Taciau K. Janeika puikiai supranta, kad sekme —aikstinga
ponia, tad bet kada gali atsukti nugara, todéel butina
padaryti viska, kad rinktingje baty kuo maziau skyliy.
JRinktines zaidejy amziaus vidurkis yra iSties nemazas.
Didelis klaustukas, kiek temps keli Zaidéjai, juolab kad
del amziaus ir traumy tikimybe jiems didesne. Iki Siol
jaunimas buvo mazai jtraukiamas, nors prie komandos
ir prisidéjo du jauni zaidéjai Normantas Prusinskas ir
Juozas Eigminas. Manau, kad su jais galima nemazai
nuveikti. Jie turi noro zaisti, yra uzsispyre, dirba is
paskutiniyjy.

Idealus derinys rinktingje bulty patirties ir jaunystes
derinys. Vlyresnieji padety ir patarty, o jaunimas jgauty
daugiau drasos ir pasitikéjimo savimi. Juk Lietuvos
golbolo rinktines tikslai auksciausi — tapti pasaulio,
Europos ir paralimpine cempione”, — neslepé K. Janeika.
Sausio pradzioje Druskininkuose stiprindamas suzeista
koja, naujasis golbolo rinktinés treneris galvoje
deliojo strategija ir kurpe planus, kaip vel uzkariauti
pasaulj. Pirmasis rinktinés laukiantis issukis — birzelio
pradzioje Kinijoje wvyksiantis pasaulio c¢empionatas. Jo
nugaletojai gaus vienintelj tiesioginj kelialapj j Paryziaus
paralimpines zaidynes.

Jei nepavykty Kinijoje, progy gauti kelialapj dar buty ir
daugiau, bet K. Janeikos, kaip ir visos rinktinés, tikslas
— tai padaryti pirmuoju bandymu. Paryziuje jau zais
maziau — 8, o ne 10 kaip ligtolinese zaidynéese, golbolo
rinktinés. Tad ir kova dél kiekvienos vietos Zaidynése bus
gerokai arsesne.

| sanatorija Druskininkuose K. Janeika net neémé
asmeninio kompiuterio, kad nesiblaskyty, — tik darbinj,
kuriame — vien su golbolu susije jrasai. Analizuodamas
varzovy ir savo komandos privalumus bei trukumus,
treneris drauge ir suko galva, kaip dar labiau sustiprinti
Lietuvos rinktine, kuri metai po mety laikoma viena
gresmingiausiy pasaulio aklyjy komanduy.

Jis jau susisieke su Mindaugu Suchovejumi — 2016 m.
Rio de Zaneiro paralimpiniy zaidyniy ¢empionu, kuris
pastaraisiais metais rinktinéje nezaide. M. Suchovejus
vel treniruojasi su rinktine, nors dar nepazadeéjo, kad
tikrai bandys prasibrauti | pagrindine jos sudet;.

K. Janeika j rinktine bandys susigrazinti ir dar viena Rio
Zaidyniy cempiona Mantg Panova.

llgesnis galimuy rinktines kandidaty sarasas budtinas
siekiant apsidrausti nuo nemaloniy staigmenuy.

.M. Zibolis ir G. Pavliukanecas - patyre ir komandai

33

PRIE LIETUVOS GOLBOLO RINKTINES
VAIRO STOJO 33-EJ|) K. JANEIKA

6

K. JANEIKA ANKSCIAU SESERIUS
METUS DIRBO GOLBOLININKY TRENERIO
K. LEVICKIO ASISTENTU

4,5

DIDZIAUSIAS ZVEJYBOS ENTUZIASTO
K. JANEIKOS LAIMIKIS - 4,5 KG SVORIO
LYDEKA

labai reikalingi Zaideéjai, bet neaisku, kaip jiems seksis
atsistatyti potraumuy, tad turime buti pasirenge jvairiems

netiketumams®, — jsitikines K. Janeika.

Golbolas - lyg zZvejyba

Naujasis Lietuvos golbolo rinktines treneris ginasi: jis
niekada nepuoselejo ambicijy pats vadovauti komandai,
o0 ne buti tik asistentas. Juolab kad niekada nesijauté
menkesnis uz vyriausiajj trenerj — visa, ka dare, jie dare
drauge su K. Kaladinsku, tik popieriuose turedami
skirtingas pareigas.

,Su Karoliu vienas kitg suprasdavome is zvilgsnio. Musy
tikslai buvo tie patys, juolab kad abu puikiai zinome, jog
laimi komanda, o pralaimi — visada treneris. Tad tapti

golbolo rinktinés treneriu sutikau tikrai ne déel ambicijy.

Klaid‘"as Janeika
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Labiau — del issukiy. Be to, su rankininkémis kol kas
mazai galimybiy paklidti | svarbiausius Europos ar
pasaulio turnyrus, o golbolininkai jau daug mety zaidzia
auksciausio lygio varzybose®, — teige K. Janeika.

Skirtis su rankiniu Klaidui buvo nelengva, nes aibe mety
gyveno jo ritmu. Nors daugiausia dirbo su merginomis
ir moterimis, K. Janeika prisidedavo ir prie Lietuvos
vyry rankinio rinktinés — buvo komandos vadovas per
Europos ¢empionato atrankos rungtynes lzraelyje ir
Portugalijoje. Nors abi Sias dvikovas lietuviai pralaimeéjo,
po 24 mety vis tiek pateko | Zemyno ¢empionato finalo
turnyra.

Sutikes tapti golbolo rinktines treneriu, K. Janeika uzveré
beveik visas duris rankinyje. ,Atsisakiau daugumos
darby, nes jei ka nors darai, turi tam atiduoti visas jegas,
o ne lakstyti tai vienur, tai kitur, — jsitikines treneris.
Taciau lakstyti jis jprates. Kaip ir jprates nuolat suktis
darbuose, nes labiausiai K. Janeika nekencia nieko
neveikti. Kaip ir nekencia sédeéti namuose, nes jam
butina su kuo nors bendrauti.

Seimos treneris dar nesuklre, bet juokiasi, kad turi slapta
meile ir Siuo metu yra labai laimingas.

Jei ko nors imasi, K. Janeika darby neatidélioja — puola |
juos stacia galva ir iS visos Sirdies. O kai galva perkaista
nuo aibés [sipareigojimuy, druskininkietis issirengia
| 2vejyba. Ant Nemuno kranto megstamoje vietoje
Druskininkuose su meskere jis gali praleisti valandy

valandas, galynédamasis su zuvimis.

Klaidas Janeika
14 | #|VEIKSAVE

Nemune man labiausiai patinka Zvejoti todel, kad
Zuvys ten kitokios nei ezeruose — stipresnes. Be to, daug
jvairesnes. Gali pagauti nuo sezano ar plakio iki karsio,
lydekos, kuojos. Su visomis jomis kaskart vyksta atkakli
kova", — patikino K. Janeika.

Cyvenimo zuvies jis dar nepagavo - visada norisi
iStraukti didesne bent jau nuotraukai. Viena tokiy — 8
kilogramy sezanas - pernai po valandos grumtyniy
paskutine akimirka nutrdko nuo kabliuko. Taciau K.
Janeika turi nuotrauka su pusketvirto kilogramo karsiu
ir su kilogramu sunkesne lydeka.

,Dazniausiai zuv| pagaunu ir paleidziu, nemegstu jos
valgyti, nebent kokj rukyta Sama, kuris beveik neturi
asaky. Man daug jdomiau su Zuvimi galynéetis nei ja
valgyti®, — sake treneris.

Kiekvienos golbolo rungtynes K. Janeikai irgi bus
savotiSkos grumtynés su varzovais, ieskant vis naujy
budy, kaip juos pergudrauti. Taciau | Sig kova golbolo
rinktinés treneris eis ne vienas. U7 jo nugaros — patikima
ir vieno tikslo siekianti komanda.

Visi norime tapti cempionais, bet kelias Sio tikslo link
daZniausiai yra duobétas. Tac¢iau Zaidéjai yra darbstus,
nori laimeéti ir to siekia visomis isgalemis. Per treniruotes,
pasitaiko, kad musy nuomones issiskiria, bet po jy viska
pamirstame ir vél esame Seima, kurios visi nariai vienas
kita palaiko. Mes norime to paties ir tai yra svarbiausia®, —
neabejoja K. Janeika, jau rades rakta j golbolininky Sirdis,

bet vis dar ieskantis tiesiausiy ir placiausiy pergaliy keliy.




SPORTAVIMAS —

NE AUKA, O
PRIVILEGIJA!

-
4

f

Po motociklo avarijos tik kaire ranka valdantis bégikas Danas sodaitis dar neseniai galvojo, kad nebegalés daryti

prisitraukimy, vairuoti motociklo, naudoti ginklo, sportuoti ar sukurti pilnavertiSky romantiniy santykiy. ,,Kaip

vyras, kaip asmenybé jauciuosi tapes niekuo*, - po avarijos saké D. Sodaitis. Taciau jkvéptas dviejy didziyjy

mokytojy savo gyvenime, jis pasirinko ne pasyviai reaguoti | gyvenimo nesékme, o aktyviai susikurti nauja

gyvenima per sporta. Dabar D.Sodaitis vél sékmingai vairuoja motociklg, daro atsispaudimus ir neSioja mylima

mergina. Ir visa tai - viena ranka!

|

IS jsitikinimo ,as$ tapau nejgalus’ D. Sodaiciui padejo
iSlipti noras ir ryztas.

,Noras, be pasiryzimo siekti to noro, yra kaip prie saves
priristas rastas, kurj tampai ir tik apsunkini save, geriau
jau tada netureti tiksly ir gyventi laisvai. O jeigu nori
pasiekti daugiau gyvenime — tg nora butinai turi lydeti
ryztas, veiksmas. Ryztingas reiskia motyvuotas, drasus,
saziningas, atsakingas, veikiantis®, - uzsideges kalba D.
Sodaitis.

Reabilituodamasis po 2015-aisiais patirtos motociklo
avarijos D.Sodaitis vadovavosi principu: ,geriausia
gynyba — puolimas". Taip, pradejes sportuoti, jis apsigyne
nuo destruktyviy minciy, atakavusiy galva, savivertes
praradimo, nevisapusiSkumo jausmo ir su nauja ugnele

emesi kurti gyvenima is naujo.

LGzZj Iémé gydytojo klausimas - o kas toliau?
Jo, kaip auksciausio lygio sportininko, lengvaatlecio,

tikslus ir kultdrg suformavo du iSkilds Zzmonés — sporto

,Jeigu nori pasiekti daugiau gyvenime
—tg norqg batinai turi lydeti ryztas,
veiksmas. Ryztingas reiskia motyvuotas,
drgsus, sgziningas, atsakingas,
veikiantis.”

medicinos gydytojas Kestutis Linkus ir treneris Martas
Skrabulis.

K. Linkus padéjo Danui sustiprinti raumenis, ismoke
apsisaugoti nuo traumy, o tuo paciu pradejo nauja erg
sportininko gyvenime, uzdaves klausima ,Ir kas toliau?*.
,Koja jau susitvarke, ranka stipréja, ir kas toliau? Ar tu
vel bégsi Lietuvoje, kur tavo negalios grupe€je néra
konkurencijos, musi savo paties rekordus? O gal tu
turi didesniy ambicijy? Jeigu jau pradejai begioti, tai
gal galima keltis didesnius tikslus, pavyzdziui, patekti
| Europos cempionata?”, - sporto mediko zodzius
prisimena D. Sodaitis.

Jis juokiasi, kad tuo metu jam tai atrode kaip nusipirkti
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kosminj laiva — kazkas nerealaus, nes neturéjo nei savo
aprangos, nei sporto klubo, nei maisto papildy, nei
trenerio.

Mes pradéjome nuo balto lapo, ant kurio uzsirasiau
tiksla. Kestutis man taip iSaiskino: tikslo turéjimas
yra gerai, bet jis nera geriausias dalykas. Reikia turéeti
tiksla (angl. aim) ir jj suskaidyti | mazesnius tikslus
(angl. goals) — tai yra zingsniai, kurie padeda pasiekti ta
didziausia tiksla. Dideli dalykai susidaro iS mazy detaliy.
Sis pozilris man jgavo didziule prasme ir grizes namo
iSkart uzsirasiau tiksla ,Europos ¢empionatas” bei visus

smulkius zingsnius | jj patekti, - pasakoja D. Sodaitis.

Treneris iSmokeé disciplinos

Jau pirmo susitikimo su savo treneriu Martu Skrabuliu
metu jiedu issiaiskino, kad Danui reikés Kkitokios
programos, begimo technikos ir papildomos priezitros,
nes sveikyjy legvaatlecCiy daromi pratimai tik kaire ranka
valdanciam begikui netinka.

Pirmasias sportines etikos pamokas iS savo trenerio
D.Sodaitis gavo labai anksti.

JreniruoCiy pradzioje as nepasizymejau  taktu ir
atsidavimu. Todel dazniausiai j treniruote ateidavau kiek
pavelaves ir karta iSgirdau, kaip treneris taktiskai sako
,aS nesakau nei vienam, bet sakau visiems, kad jeigu
treniruote prasideda 11-ta valanda, reiskia, jUs turite ateiti
ankscCiau, pasidaryti manksta, apsilima, o lygiai 11-tg
mes pradeda daryti tai, kas yra plane®. Tai man padegjo
suprasti, koks yra poziuris ir kokia turi bati atsakomybe®,
- pasakoja D. Sodaitis, nuo tada ir pats peremes trenerio

poziurj ir vertybes.

Atsidavimas sportui — ne auka, o privilegija

Pasak jo, daznam gali atrodyti, kad laikytis sportines
disciplinos ir rutinos yra auka, tac¢iau treneris M. Skrabulis
savo lengvaatleciams suformavo kitokj pozitrj.

,BUti sportininku ir atstovauti Lietuvai yra privilegija, o
griezta sportiné rutina, laisvalaikio ribojimas yra tik to
dalis, bet ne auka. Tas poziUrio pakeitimas, atsakingas
laiko planavimas ir padejo man tapti tuo, kuo as dabar
esu, paralimpinés rinktinés nariu“, - prisipazjsta D.
Sodaitis.

Tai pasireiSkia kasdienéje lengvaatlecio rutinoje: miegoti
jis eina 23 val,, kad gauty 8 valandas kokybisko miego.
JAnksCiau masciau klaidingai, kad mano treniruotes
trunka tik 2 valandas per dieng, o 22 valandos yra laisvos
ir galiu daryti, ka noriu. Dabar suprantu, kad tos 22
valandos man, kaip sprinteriui, yra pats brangiausias
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laikas, nes jis skirtas atsistatymui. Kuo geriau atsistatysiu,
tuo daugiau galésiu patobuléti rytoj”, - pasikeitusiu

poziUriu dziaugiasi D. Sodaitis.

Treniruodamasis sustiprino saviverte

Jis pabrézia, kad ne tik M. Skrabulio vadovaujama 8
lengvaatleciy grupe vadovaujasi tokiu poziuri, bet ir
pats treneris nuolat mokosi, tobuléja, o ne tik atidirba 2
valandy treniruoteés laika.

,Kai pradéjau treniruotis Vilniuje su Martu, man padare
didziulj jspudj, kaip treneris ziUri | save, | sportininkus,
kokios jo vertybes, kaip jis leidzia laisvalaikj. Pravedes
treniruote, jis placiai domisi savo profesijos naujovemis,
lanko kursus, perka brangius kursus, domisi naujausia
literatlra, moksliniais tyrimais. Kai rengiame stovyklas
Palangoje, pasportaves su mumis treneris leidzia dienas
mokydamasis. Visa tai matydamas, as issiugdziau
didziule atsakomybe pries save ir pries trenerj. Tai labai
sustiprino ir mano saviverte, ir iSmoke vertinti kity
darbga”, - pasakoja D.Sodaitis.

Toks trenerio jkveptas poziuris | save kartu leido Danui
suprasti — ko jis labiausiai nori gyvenime.

LAS noriu nuolatinio tobuléjimo visose gyvenimo srityse,
noriu kasdien po truput] tapti geresne savo paties

versija“, - tuo vadovaujasi D. Sodaitis.

e

Danas Sodaitis su treneriu Martu Skrabuliu




Danas Sodaitis — 2018 m. Europos viceCempionas

Atsisakeé stresa kelianciy veikly

Kad geriau atsistatyty tarp treniruociy, D.Sodaitis
emesi pakeitimy savo kasdieneje veikloje. Vienas is juy —
sportininkas samoningai atsisake stresa kelianciy veikly.
,Streso atsisakymas — vienas IS puikiausiy sprendimuy.
Pavyzdziui, streso man kele fotografavimas, ta blogaja
prasme, kad reikia daug planavimo, sukti galva renkant
apsvietima, daug komunikuoti su zZmonemis. Tad
pertvarkiau savo veikla: pradejau fotografuoti maziau,
bet stambesnius projektus, nuomoju savo fotografijos
studija kitiems", - apie pasiteisinusius sprendimus
pasakoja D. Sodaitis.

Siekdamas geresnio sportinio rezultato, D.Sodaitis
naudoja vizualizacijos metodg - jsivaizduoja save
geriausioje formoje. Tai jam padeda susikaupti, sutelkti
demes|.

,Del ko reikia svajoti? Ne del to, kad tu kazka gausi, bet
kad kai | tavo gyvenima ateis Sansas nusipirkti kosminj
laiva, tu atpazinsi ta Sansa ir jau zinosi — kur Kkisti raktelj,
kaip pasikeisti padangas ir galési ta daikta pasiimti.
Lygiai taip pat ir prie starto linijos as jsivaizduoju save
geriausioje formoje: kaip atsistosiu ant kaladélés,
jspausiu kojas, kokie bus pirmi zingsniai, aukstas pilvo
presas, klubai, kojos, — taip vizualizuoju save ir esant
SUviui viskas déliojasi | vietas, jsijungia automatizmas,
kuris padaro savo. Nes jeigu tu atsistosi prie starto
linijos ir mintys nebus savo stalCiuose, tai kiekviena

milisekunde yra labai svarbi, ji gali sukelti chaosa ir tu

pralaimesi startg”, - sasajas parodo D. Sodaitis.

Kalbédamas su vaikais pabrézia, kad viskas yra
jmanoma

Sportininkas daznai susduria su aplinkiniy nuostaba,
kad tai, ka jis daro, atrodo nejmanoma.

,Daznai bendrauju su vaikais mokykloje ir kalbames
apie Zzmogaus ribas. Klausiu — ar Zzmogus gali daryti

atsispaudimus viena ranka? Vaikai sako — ne. Tada as

D. Sodaitis Lietuvos lengvosios atletikos Cempionate
#|VEIKSAVE | 17



LJAuksines vertybes man yra pasitikejimas
ir pagarba. Pradedant nuo savo seimos,
santykiy, taip pat ir sporte. Abipusis
pasitikejimas yra be galo svarbus,

o trenerio kaip asmens ir autoriteto
gerbimas man atrodo ypac svarbu.”

darau atsispaudimus viena ranka ir mes kalbames apie
tai, kad, kas atrodo nejmanoma, is tikryjy yra jmanoma.
Viskas visiems — sveikiesiems ir nejgaliesiems — yra
nejmanoma tik tol, kol jie pabando. Ribas susikuriame
patys", - sako D. Sodaitis.

leSkantiems paskatinimo, jkvepimo sportuoti, jis pataria
susikurti palaikancig aplinka. Svarbu, kad Salia buty
zmones, i$ kuriy norisi mokytis. D. Sodaiciui tai yra jo
treneris ir Kiti sportininkai.

Fizinius apribojimus, su kuriais susiduria, D.Sodaitis
priima kaip galimylbes stipréeti psichologiskai.

,Jeigu zmogus |veikia save, susidUre su  fiziniais
apribojimais, tada jis ir psichologiskai stipreja. Kitu atveju
jis pereina j negaléjima ir aukos vaidmenj, - masto vyras.
IS aukos vaidmens D. Sodaitis sako islipes jau seniai.

JAS galiu sedeti ir sakyti, kad as esu nejgalus. Ir tai buty
tiesa. Bet esu tikras, kad verta pakeisti savo pozicijg ir
pasirinkti tokig: darbe, Seimoje, sporte is aukos tapti
pavyzdziu, lyderiu, kuris nesiskundzia ir nepriekaistauja’,
- vidine transformacija praéjo D. Sodaitis.

JAuksines vertybées man yra pasitikéjimas ir pagarba.
Pradedant nuo savo Seimos, santykiy, taip pat ir sporte.
Matau daug sportininky, kurie nepasitiki savo treneriais
arba po varzyby juos keikia — taip niekur nenueisi.
Abipusis pasitikejimas yra be galo svarbus, o trenerio
kaip asmens ir autoriteto gerbimas man atrodo ypac
svarbu®, - kalba sprinteris D. Sodaitis.

Jis juokiasi — kad Siy vertybiy (noro, ryzto, pagarbos ir
pasitikéjimo) kombinacija yra tokia galinga, kad su ja

galima iSgelbéeti pasaulj.

Kodél verta buti fiziskai aktyviam?

Fizin] aktyvuma propaguojantis sportininkas pabrezia,
kad sportas ne tik didina zmogaus fizine gerove, bet ir
kuria geresn| socialinj gyvenima, suteikia bendravimo,
kuria gerg aura, duoda pasitenkinimo pasiekus mazy
tiksly, augina zmogaus laimes jausma. Vien del to verta
judeti ir bati fiziskai aktyviu.

JTyrimai jrodo, kad fizinis aktyvumas turi milziniska galia.
Dauguma zmoniy | fizinj aktyvuma ziuri kaip | savo kuno,
materialaus objekto tobulinima, mesos pakrutinima. Bet

jie nezino, koks didelis pyrago sluoksnis yra po apacia —
18 | #|VEIKSAVE
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Dano Sodaicio aistra — motociklai

,Gyvenimo prasme yra gyventi taip, kad
kuo maziau eiluciu liktu sgrase ,Ko dar
nepadariau’. Linkiu visiems jgyvendinti
dalykus, kuriy norisi. Nes viskas yra
Jmanoma.”
kiek daug naudingy varikliy uzsikuria sportavimo deka:
tu tobuléji kaip asmenybe, keiCiasi vertybeés, atsiveria
visai Kiti gyvenimo matymo kampai*, - sako D. Sodaitis.
Nuolat sSmaikstaujantis D. Sodaitis pokalbj pabaigia
mintimi apie gyvenimo prasme.
,Zinau! Daugybé pries mirtj apklausty zmoniy, paklausti,
ko labiausiai gailisi gyvenime, atsake, jog gailisi ne to, ka
yra padare, o to, ko nepadare. Taigi, gyvenimo prasme yra
gyventi taip, kad kuo maziau eiluciy likty sarase ,Ko dar
nepadariau®. Linkiu visiems jgyvendinti dalykus, kuriy
norisi. Nes viskas yra jmanoma®, - sitikines sprinteris
D.Sodaitis.
Sis straipsnis yra straipsniy ciklo "Nejgaliyjy sportininky
valia, tikslo siekimas ir psichologinis tvirtumas -
Jkvepimas mums visiems!" dalis. Straipsniy ciklas
bendrai finansuojamas Sporto remimo fondo lésomis,
kurj administruoja Svietimo mainy paramos fondas.

renino Q@
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2020 mety Tokijo paralimpiniy Zaidyniy debiutanté disko metiké Oksana Dobrovolskaja zengdama stadiono

taku per Zaidyniy atidarymo ceremonijj itin jaudinosi, bet drauge ir didziavosi galimybe atstovauti savo saliai.

Dar ne taip seniai silpnaregé lengvaatleté buvo jsitikinusi, kad jos svajoné dalyvauti paralimpinése zZaidynése yra

nepavejama, taciau dabar neabejoja, jog apskritai viskas gyvenime yra jmanoma.

26 mety O. Dobrovolskaja mokosi groti gitara, ne tik
meto diska, bet ir bent karta per savaite eina | baseing
plaukti ar dauzo stalo teniso kamuoliuka, o tam, kad
atsikratyty jaudulio pries varzybas — Soka.

Pokalbis su astuntaja vietg Tokijo zaidynese uzemusia
O.Dobrovolskaja — apie jos megstama ir nemeégstama
maista, pagundas, kurioms nejstengia atsispirti, ir
labiausiai nutruktgalviska poelg;.

—-Kam pirmiausia paskambinote po Tokijo paralimpiniy
Zaidyniy?

— Savo draugui ieties metikui Osvaldui Kucaviciui.
Pasakiau, kad savimi nusivyliau ir paprasiau, kad manes
nebarty. Visi — ir as pati — Tokijuje tikejosi geresnio
rezultato. Osvaldui vieninteliam paskambinau, nes

nuotaika buvo nekokia, tad iSkart po pokalbio éjau

Oksana Dobrovolskaja

miegoti. Miegojau puikiai.

- Osvaldas nebaré?

— Ne, jis, kaip ir visi, labai palaike. Sake, kad tai — pirmas
kartas ir tikrai ne pabaiga, tad jau galiu rengtis
kitoms paralimpinems zaidynems, per kurias, tikiuosi,
pasirodysiu daug geriau.

- Prateskite sakinj: paralimpinés zaidynés - tai....

— ... galimybeé parodyti savo jegas.

- Ka atkertate tiems, kurie sako, kad disko metimas
yra ne moteriska sporto saka?

— Sakau, kad jie klysta, nes tai — dinamiska sporto Saka,
reikalinga lankstumo, greicio, koordinacijos. Be to, Si
sporto Saka yra labai grazi.

— Ar savo diskams duodate pavadinimus?

— Ne. Tac¢iau saugau diska, | kurj pazvelgusi prisimenu
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Oksanai Dobrovolskajai mety paralimpietes priza jteikia prof. Vladas Bumelis

viengistorija. Tasena raudona diska meciau per pirmasias
Sios sporto Sakos treniruotes 2019 mety pavasarj ir juo
pataikiau kitam lengvaatlec¢iui Zygimantui Matuseviciui
| kakta. Teko drauge vaziuoti j ligonine.

Zygimanto kakta vir§ antakio medikai susiuvo
keturiomis siGlémis. Z.Matusevicius tada bandé save
lengvojoje atletikoje: stumdeé rutulj, méte diska, bet,
matyt, po Sio nutikimo nutare i§ sektoriaus iseiti ir ta
vasarg pradejo begioti maratona. Prisimine tg nutikima
abu pasijuokiame.

- Ar turite talismana?

— Turiu rituala: ryte pries varzybas jsijungiu muzika ir
dainuoju bei Soku - taip iSsijudinu ir nuveju Mintis apie
artejantj pasirodyma. Pastebejau, kad ne kartg man tai
padejo.

- Kokios muzikos klausotés?

— Priklauso nuo nuotaikos. Pries miega klausausi
raminancios, atpalaiduojancios muzikos. Megstu
popmuzika, jei Zinau zodzius, dainuoju drauge.
Pavyzdziui, man labai patinka Marijaus MikutaviCiaus

dainos.
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- Kokj karinj svajojate iSmokti groti gitara?
—Dabarmokausigrupes Nervy“daing ,Pats brangiausias
zmogus”. Pirmaja gitara dovany gavau pries penkerius
ar Seserius metus, bet ji ilgai guléjo, nes stigo laiko
mokytis groti. Pirmuosius akordus rinkti pradejau pries
trejus metus.

- Vytauto DidZiojo universitete baigéte Teise ir
finansus. Esate geresné teisininké ar finansininké?
—Teisininké. Teisésdisciplina manvisada labiau patikdavo
neifinansai. Teisés zinias tenka pritaikyti kone kasdien —ir
buityje, ir santykiuose, ir patariu draugams ar giminemes,
nes zinau, kur iesSkoti papildomos informacijos.

- Kokj paskutinj daiktg jsigijote vedama emocijy?

— Ne daikta — kelialapj j sanatorija Birstone. Kai uzplusta
geros emocijos, renkuosi kelialapj kur nors pailseti, nes
tai man teikia dar daugiau gery emocijy.

- Geriausia gauta dovana?

— Man visos i$ sirdies dovanotos dovanos yra geriausios
ir mieliausios. Net smulkmenos. Nes svarbiausia yra
démesys, o ne dovana.

— |simintiniausia perskaityta knyga?
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Oksana Dobrovolskaja ir Osvaldas Kucavicius

- Sig tema a3 meégstu. ISskirciau dvi knygas: Jojo Moyes
LAS pries save" ir Joe Dispenza ,JUs esate placebas”.
Pirmaja perskaiciau pries penkerius metus, paskui
skai¢iau darsyk ir, manau, kad dar karta skaitysiu. Si
knyga paremta tikrais faktais ir rodo, kokia stipri, nuosirdi,
atvira gali bati meilée. Be to, pasakoja apie tai, kad viska
turintis zmogus kita akimirka gali nebetureti nieko ir
moko vertinti tai, ka turi dabar.

O knyga ,J0s esate placebas” paremta moksliniais

tyrimais ir kalba apie tai, kad viskas yra jmmanoma, jei

i s i s
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pozityviy minciy srauta nukreipsime ten, kur norime ko
nors pasiekti. Viskas priklauso nuo muasy minciy.

- Ka naujo svajojate iSmokti?

— Seniai svajoju iSmokti Sokti Lotyny Amerikos Sokius
poromis. Kai su manimi Kaune gyveno brolis, buvome
uzsirase | Sokiy pamokas, bet jis persikele | Vilniy, tad
netekau partnerio.

Draugas Osvaldas irgi gyvena Kaune, bet jis nenori
mokytis Sokti. Niekaip jo neprikalbinu drauge lankyti
pamokas.

- Kokj daiktg pasiimtumeéte | negyvenama salg?

— Telefona imti nera prasmes, jei ten nera interneto. Tad
greiciausiai imciau Seimos nuotrauka, nes sivaizduociau,
kad ji yra salia ir man buty linksmiau.

- Ko visada yra jusy Saldytuve?

— Varskes. Dievinu ne tik varske, bet ir kitus pieno
produktus.

- Kokiu patiekalu palepinate mylimajj O. Kucaviciy?

— Savo gamintu tinginiu.

- Kokj egzotiskiausig patiekalg esate ragavusi?
—Netycia paragavau, nes brolis jbruko apgaule, dziovinty
ziogy: jbere | ranka ir pasake, kad tai — naujoviskos
saulegrazos su prieskoniais. Skonis buvo visai [domus.
Bet apskritai ragaudama bijau rizikuoti — renkuosi
pazjstama maista. Gal ir del to, kad ne itin matau, kas
mano lekstéje, tad labiau atsipalaiduoju ir maistu
megaujuosi tada, kai zinau, ka valgau.

- Kokio patiekalo jums niekada nejsitlyty?

- Kreveciy, moliusky ir apskritai juros gerybiy, nors zuvj
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Oksana Dobrovolskaja Lietuvos ilgy metimy cempionate
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Oksana Dobrovolskaja Lietuvos ilgy metimy ¢empionate

labai megstu. Ragavau, nepatiko — netyCia uZsisakiau
sriubg nezinodama sudeties. Tik jsidejusi sauksta |
burnga, supratau, kad ten kazkas - labai nepazjstama, tad
iSgériau tik sultinj, jaros gérybiy nevalgiau.

- Pagunda, kuriai niekaip nejstengiate atsispirti?
—Saldumynai. Labaijuos megstu ir save kaltinu, kai jiems
neatsispiriu, ypac — vakare. Mégstamiausias — Kurseny
vyniotinis, nes jame yra varskes.

- Gavusi aukstojo mokslo diploma Vytauto Didziojo
universitete, Karaliaus Mindaugo profesinio mokymo
centre Kaune dar jgijote ir masazuotojo specialybe. Ar
atliekant masaza tenka klausytis ir iSpazinciy?

—Taip, nors ne visada - yra zmoniy, kurie linke tyléti. Bet
yra ir tokiy, kurie ateina ne tik atsipalaiduoti nuo mano
ranky, bet ir pasikalbeti, iSsipasakoti. Kai kuriems [domus
ir mano gyvenimas. Jauciu, kad jie pasisemia energijos ir
motyvacijos, klausydami mano istorijy.

- Frazeé ar posakis, kurj nuolat vartojate?

—Viskas yra jmanoma.

- K3 labiausiai nejmanoma esate padariusi?

— Patekusi | paralimpines zaidynes — iki tol man atrode,
kad tai isties nejmanoma. Diska metau dvejus su puse
mety, o fiziskai aktyvi esu tik nuo 18 mety. Iki tol visiskai
nesportavau.

Pradéjau nuo Saudauno - aklyjy stalo teniso, paskui
dar lankiau ir plaukima. Iki Siol zaidziu ir Saudauna, ir
plaukioju. Vis dar dalyvauju abiejy Saky varzybose.

- Kokiy tiksly turite?

— Kalbant apie sporta, noriu paralimpiniy zaidyniy
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medalio. Kalbant apie asmenin] gyvenima, trokstu
sukurti mylima ir mylinCig Seima. Noreciau susilaukti
daug vaiky — maziausiai dviejy, bet dar labiau dziuginty
trys ar keturi. Pati esu i$ keturiy vaiky Seimos — turiu dvi
vyresnes seseris ir jaunesnj brolj.

Be to, norecCiau buti aktyvi mociute ir tapti pavyzdziu
anukams.

— Ka beprotiskiausia savo gyvenime esate iSkrétusi?

— Pabegusi i mokyklos per pirmojo auksto langa.
Beégau | pasimatyma. Atvykome | spartakiada, buvome
nepilnameciai, mudsy niekur neisleido, tad ryzausi
pabegti per langa. Taip pat ir grjzau.

- Ar pasimatymas buvo to vertas?

—Zinoma.

- Ar gyvenime apskritai esate spontaniska?

— Mégstu planuoti, bet, pagauta emocijy, galiu padaryti
ka nors ir labai neapgalvota.

- | kokia pasaulio Salj svajojate nukeliauti?

— | Australijg, si Salis man atrodo labai egzotiska.
Sportuodama jau apkeliavau nemazai pasaulio. Buvau
Jungtiniuose Araby Emyratuose, Turkijoje, Egipte,
iSmaisiau Europa.

Esu silpnarege, bet Siek tiek matau. Geriausias budas
man ka nors pamatyti — nufotografuoti. Priartinusi
nuotrauka jzvelgiu Siek tiek daugiau. Su salimi labiausiai
susipazjstu per pasakojimus, per maista, bendravima
su zmonemis, net — apsipirkingjima, nes kiekvienoje
Salyje jis skiriasi, per infrastruktura, keliavima viesuoju

transportu.
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Kestuts Linkus

KESTUTIS LINKUS:
"MANO DARBAS - PADETI
ZMOGUI, O NE KEISTI

PASAULJ*

Socialinis Sokas, kurj patyré pradéjes dirbti su fizine negalig turinciais atletais, sporto medicinos gydytojui
Kestuciui Linkui (39 m.) atvéré akis, o Zodziai, kad Zmogaus galimybés yra beribés, tapo daugiau nei tik skambia
fraze. PrieS deSimtmetj susipaZines su Lietuvos paralimpieciais, K. Linkus ne tik papildé profesiniy Ziniy lagaming,

bet ir iSmoko paprasciau vertinti kasdienius rapescius.

|

Lietuvos sportininkams Zinomas sporto medicinos
gydytojas K. Linkus 20ll-aisiais tridse sveikatingumo
centre Trakuose, kai pries Londono paralimpines
zaidynes | §] centrg atvyko busimieji paralimpieciai
— Lietuvos golbolo rinktine, rutulio stdmike Irena
Perminieneg, suolininke | tolj Ramuné Adomaitiené.

K. Linkus jau dirbo su negalia turinciais Zzmonémis, kai
dar studijuodamas medicing pradejo dirbti slaugytojos
padejéju reabilitacijos centre ir globojo insulta patyrusius
ligonius—is naujo moke juos apsitarnauti buityje, kalbeti,

laikyti Sauksta ar Sakute, vaikscioti.

Taciau darbas su paralimpiniy auksStumuy siekianciais
sportininkais su negalia medikui buvo nauja patirtis
— ir profesiné, ir gyvenimiskoji. Jis stebéjo ir stebéjosi,
matydamas, kaip geba prisitaikyti Sie dvasisSkai itin
stiprds zmones — nors turintys negalia, bet gebantys
daZnai daugiau nei niekada su ja nesusidUrusieji.

Atsitiktine pazintis su paralimpieciais greitai virto
draugyste ir K. Linkus tapo Lietuvos golbolo rinktines
pagalbininku per 2012 m. Londono paralimpines
Zaidynes. Taciau, kaip bUna beveik visada, su viena
komanda ar sportininku dirbantis sporto medikas, per
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Kestutis Linkus ir Edgaras Matakas

Zaidynes dirba ir su visa paralimpine rinktine.

,Londone susipazinau ir su Mindaugu Biliumi - tada
dar tik rutulio stimiku ir disko metiku, o ne Salies
paralimpinio komiteto vadovu, ir su Kitais sportininkais®,
— pasakojo K. Linkus.

Gal dél to paralimpieciams neprireike ilgai svarstyti, | ka
kreiptis, kai pernai liepa, likus vos menesiui iki 2020 m.
Tokijo zaidyniy, netiketai amzinyben iskeliavo ilgametis
rinktines kineziterapeutas Remigijus Milevicius.

,Kai man paskambino, buvau isvykes atostogy. Turejau
truput] pamastyti, susitarti su klinika, kurioje dirbu,
bet jau kitg dieng daviau teigiama atsakyma. Grjzau is
atostogy, pasikeiciau drabuzius lagamine ir vel isskridau
— ] Tokija", — pasakojo medikas.

Kas leme jo sprendima? Tikrai ne materialinis atlygis.
Svarbiausias K. Linkaus motyvas buvo milZziniska
galimybe kaupti patirtj ir proga padeti Lietuvos rinktinei
tada, kai labiausiai to reikia. Juolab per vieng svarbiausiy
sporto pasaulio renginiy — paralimpines zaidynes.

,Tai buvo treCiosios mano zaidynes: dirbau ne tik
paralimpiniame Londone, bet ir per 2016 mety Rio
de Zaneiro olimpines Zaidynes su Lietuvos irkluotojy
komanda. Nors ir dél pandemijos suvarzytame,
Tokijuje vis delto pamaciau tai, ka norejau pamatyti. O
apskritai | Zaidynes vykstu ne ilsétis — dirbti. Manau, kad
paralimpinei rinktinei atidaviau viska, ka galejau’, — teige

K. Linkus.
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Nelaiko saves psichologu

K. Linkaus darbo diena paralimpiniame Tokijuje kaskart
buvo kitokia ir tuo paciu — panasi | vakarykste. Pusryciai,
meginiy COVID-19 tyrimams pridavimas, tada -
treniruoté: paralimpinéje treniruociy arenoje arba sporto
klube, kur sporto medikas taike profilaktines programas,
gyde nedideles traumas.

Po treniruocCiy su keturiais ar penkiais paralimpieciais
— pietUs, Siek tiek poilsio, o tada veél prasidédavo darbo
maratonas: vienus atletus reikédavo pamasazuoti,
kitiems padeti tempti sanarius ir raumenis. Sporto
mediko diena kartais baigdavosi likus vos porai valandy
iki vidurnakcio.

,Betasirsiaipdirbu pakankamaidaug, tad nepasakyciau,
kad darbas labai intensyvus, — Sypteléjo K. Linkus. — Man
jis buvo idealiai tinkamas.”

Taciau sporto mediko darbas paralimpinése zaidynése
— ne vien masazai, pratimai ar vaistai, jei néra kitos
galimybes sumazinti skausma ar iSgydyti. Tai — ir
nuolatinis bendravimas su zmonemis, kurie turi vienokia
ar kitokia negalig, bet nori buti greiciausi ir pajegiausi.
Atsigule ant masazo stalo jie pasipasakoja savo ripescius
ir pasidalija dziaugsmais.

Ar gydytojas daznai tapdavo paralimpieciy
nuodemklausiu?

J1ai buvo subtili nuodemklausyste, nes tie zmones jau
atwyko pasirenge zaidynems, tad paskutiniame etape
dideliy pokycCiy jy galvoje nepadarysi. Bet normalu, kad
sportininko klausaisi, su juo kalbiesi, jis aprimsta, pasitari
su treneriais, kaip geriau elgtis vienu ar kitu atveju.

Jei su Zzmogumi dirbi asmeniskai, jis papasakoja ir apie
Seima, ir apie tai, ka dirba, kaip sekesi rengtis zaidynems.
Kartais, pasitaiko, sportininkas nerimauja dél sveikatos
ar ko nors baiminasi, tad tenka ir padrasinti. Tas dialogas
tarp atleto ir mediko yra nuolatinis. AS nelaikau saves
psichologu, nes pasnekesys yra visiSkai naturalus®, —
patikino K. Linkus.

Jotikslas—isklausytiir padrasinti. Kai butina—ir nuraminti
jsiplieskusias aistras. ,Ne karta esu bandes suvaldyti
konfliktus ir jtikinti, kad komandos nariy pykciai niekur
nenuves. TaCiau per Tokijo zaidynes tokiy situacijy

nebuvo”, — teigé sporto medikas.

ISskirtiniai lyg ,,Bentley” ar ,,Ferrari*

Sporto mediko darbas susijes ne tik su sportu, kaip
daugelis klaidingai jsivaizduoja. Tas darbas labiau susijes
su fiziniu kraviu, kurio gali bdti ir per daug, ir per mazai.

Sporto mediko pagrindiné uzduotis — parinkti optimaly



fizinio kravio intensyvuma bet kokio pajegumo zmogui,
tenka diagnozuoti fizinio kravio sukeltas bedas ir jas
spresti, gydyti letinius sveikatos sutrikimus per fizinj
kravj. Vieniems tai gali buti nugaros skausmai, kitiems —
Sirdies problemos, tretiems — net panikos atakos.
Megejai sportininkai arba visiSkai nesportuojantys
Zmoneés yra pagrindiniai K. Linkaus pacientai.

Atletai su negalia | specialisto kabineta uzsuka ne itin
daznai, todel K. Linkui paciam reikejo rasti bady, kaip su
jais dirbti. Ta¢iau zingeidus medikas nebijojo bandyti, o
| kiekviena negalig zZiGrejo kaip | tam tikros funkcijos —
organizmo dalies specialiosios veiklos — sutrikima, kurj
sieké kuo labiau minimalizuoti ir padeéeti kompensuoti
nesutrikusiomis funkcijomis.

,MUsy nemoke dirbti iSskirtinai su sportininkais su
negalia, nes negaliy gali badti jvairiausiy. Darbas su
nejgaliuoju — zinios, patirtis ir kuryba", — sake K. Linkus.
Dirbdamas su paralimpieciais sporto medikas ismoko j
savo darba zvelgti kurybiskai — ne tik remtis teorija, bet ir
praktiskai ieskoti keliy, kaip ne tik gydyti sutrikima, bet ir
kaip pasiekti, kad gerety sportininko rezultatai.
,Pavyzdziui, visi zino, kaip atrodo planku vadinamas
populiarus pratimas. Kitaip tariant — lenta. Taciau jei
Zmogus neturi vienos rankos, reikia rasti bddy, kaip jis
kitaip galety daryti §] pratima.

Arba neregiui negali parodyti, kaip konkrety pratima
atlikti taisyklingai, tad mokaisi informacija perduoti
Kkitais budais. Tai vercia tobuléti. Darbas su turinciaisiais

negaliag ispleCia mano, kaip sporto medicinos specialisto,

Kestutis Linkus ir Osvaldas Bareikis

profesines ribas.

Savo kabinete matau Zzmones, kurie vienaip ar kitaip yra
panasus, o nejgalius zmones vadinu isskirtiniais. Tarsi
,Bentley" ar ,Ferrari® jprastame automobiliy sraute.
Siems zmonéms turi perduoti visa, kas geriausia, prie
kiekvieno prieiti individualiai. Tai — tarsi isskirtinis ranky
darbo gaminys, nes kiekvienas siy atlety turi vis kitok]

organizmo funkcijos sutrikima®, — aiskino K. Linkus.

Nenori uzuojautos ir gailescio

Kaupdamas patirt]ir pildydamas profesiniy ziniy skrynia,
medikas drauge mokesiir neskirstytizmoniy jgebancius
daugiau ar maziau. Negalia néra nuosprendis. Juolab
kad paralimpiniy aukStumuy siekiantys atletai nuolat
jrodingjo, kokios beribés yra zmogaus galimybes.

.Ne karta stebejau, kaip negalia turintis atletas perzenge
ribas. Jei Siandien kas nors neiseina, tai nereiskia, kad to
niekada negaléesi padaryti. Po baisios avarijos ar didziulés
traumos vis tiek gali siekti sportinio rezultato, prisitaikyti
ir pritapti. Visada yra kelias | Sviesa. Nebuna tik tamsu.
stabdziai - tik tavo galvoje”, — jsitikines K. Linkus.

Sporto medikas neslepia, kad, pradéjes dirbti su
turinciaisis negalig, iS pradziy patyre socialinj Soka, nes iki
tol né nenutuoke, kaip gerai Sie atletai prisitaike gyventi
pasaulyje, kuriame apie sutrikimuy turin€ius Zzmones dar
galvojama gerokai per mazai.

Per Londono paralimpines zaidynes K. Linkus negaléjo

atplesti akiy nuo jgimta ranky trumpuma turinciy
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arba is viso be Siy galuniy esanciy vyry ir motery, kurie
Sauksta ar sakute laike tarp kojy pirsty.

Sporto medikas iki Siol zavisi neregiais, kurie, tik
spragsedami ranky pirstais ir klausydamiesi aido
garso, geba pereiti pastata niekur neatsitrenkdami ar
nuvaziuoti iS vieno miesto galo j kita.

Ju uosle, o ir Kkiti pojuciai, tokie islavinti, kad krupteli
iSgirdes klausima i$ priesingos stalo puses: ,Kas valgo
citring?”

Tie Zmoneés, nors nieko nemato, prisitaike gyventi
pasaulyje, kuriame jsigaléjo informacines technologijos.
Jie klausosi tinklalaidziy ir audio knygy, ausimis ,skaito”
Zinutes mobiligjame telefone.

JVisi garsai pas juos — keliskart greitesni nei esame prate.
Mes klausome palyginti létai, jie — triskart grei¢iau. Sie
zmones yra nepaprasti. Mes negebame tokiy dalyky,
kokius geba jie. Susidures su jais ne tik padidinau savo
galimybes, bet ir iSmokau paprasciau zvelgti | kai kuriuos
dalykus. Todel, kai kas nors sako, kad, va, zidrek, antakis
nelygus, man tai atrodo taip nereikSminga“, — Sypteléjo
K. Linkus.

Bendraudamas su paralimpieciais jis ismoko svarbiausig
pamoka — Zzmonems su negalia nereikia uzuojautos ir
gailescio.

Jie patys daznai pasisaipo is savo negalios, nors K.Linkui
iS pradziy tai atrodydavo mazy maziausiai keista.
,Pavyzdziui, neregiai daznai juokiasi vienas is kito. Ateina
| treniruote ir krykStauja: ,Kazkas ant Saligatvio iSkase
duobe ir nepadeéjo borteliy, tai anas ir jkrito." Mums tai
atrodyty baisu, o jiems — juokinga“, — pasakojo sporto

medikas.

K. Linkus Tokijo paralimpini
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atidaryme

Kestutis I:ihkus ir Marius Zibolis

K. Linkaus jau nestebina, kad zmogus su negalia lanko
sporto kluba ar net uzsuka | diskoteka. Jis pats pazjsta
zmogy, kuris klube sSokdavo sededamas vezimelyje.
Taciau, neslepia sporto medicinos specialistas, yra ir kita
medalio puse, kai patys sportininkai su negalia pradeda
per daug sureikSminti savo negalig, kai baiminasi
zvilgsniy ir yra jsitiking, kad viesumoje minia stebi tik
juos.

LKiti Zzmonés daznai nemato to, kg tu pats matai. Cia —
kaip paaugliui atrodo, kad spuogas iSdygo per puse

veido, nors Kiti to spuogo net nepastebi’, —teige K. Linkus.

Pasaulio pakeisti nebenori

Profesinés ir Zmogiskumo pamokos, kurias iSmoko
dirbdamas su paralimpieciais, pakeité sporto medicinos
gydytojo pasaulezitra. | viska, kas vyksta jo gyvenime, K.
Linkus dabar zvelgia paprasciau ir zino, kad néra nieko
nejmanoma. Jmanoma viskas, tik reikia labai to noreti.
Buvo laikas, kai pats K. Linkus turejo rdpescCiy del
sveikatos ir mane, kad jau neissikapstys, todel ismoko
vertinti tik tai, kas svarbiausia: ramybe, poilsj, emocinj
stabiluma, santykius be intrigy.

Jis megaujasi tuo, ka daro ir kaip gyvena ir nesiekia keisti
viso pasaulio.

,Mano uzduotis — padeti konkrec¢iam zmogui kiekviena
dieng, o ne keisti tolimg pasaul]. Jei kam nors ka
nors skauda, stengiuosi isgydyti ir dziaugiuosi, jei
tai pavyksta. ,Ne Sventieji puodus lipdo*, — sakydavo
mano klasés auklétoja. Tad dirbu cia ir dabar.

Pasaulj kei¢iu nuo saves “, — saké K. Linkus.



LIETUVOS PARAATLETAMS -
SPORTO MOKSLININKU
TYRIMAI IR PATARIMAI

Lietuvos paralimpinis komitetas, bendradarbiaudamas su Vytauto DidZiojo universiteto (VDU) Svietimo

akademija, suteikia Salies paraatletams galimybe testuotis Sporto mokslo tyrimy laboratorijoje. Cia dirbanéiy

patyrusiy mokslininky patarimai padeda sportininkams rengtis svarbiausiems startams ir siekti dar aukstesniy

rezultaty nacionalinéje bei tarptautinéje arenoje.
|

Plaukikas Edgaras Matakas - vienas IS Lietuvos
paraatlety, apsilankiusiy Vilniuje jsikGrusioje VDU
Svietimo akademijos sporto mokslo tyrimy laboratorijoje.
Tokijo paralimpiniy zaidyniy prizininkui laboratorijoje
atlikti reikalingi tyrimai: fizinio iSsivystymo, raumenuy
galingumo, kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo,
aerobinio pajegumo, kraujo biochemijos.

,Dal] Siy tyrimy teko atlikti anksCiau, bet kai kurie
man buvo naujiena. Gavome isties daug naudingos
informacijos. ZiGrésime su treneriu, kokioje stadijoje
esame — kaip kunas reaguoja | kravius ir panasiai. Dabar
esame sunkiy treniruociy fazeje, o kova vel testuosimes

ir ziarésime, kaip atsistatome. Zinau, kad mums &

Egaras Matakas sporto tyrimy laboratorijoje

informacija bus labai naudinga®, — jspudziais dalijosi E.
Matakas.

,Sie tyrimai parodé Edgaro fizine ir funkcine bukle,
parengtumo lygj Siame pasirengimo etape ir parodo
kryptis, kuriomis reikia kai kuriuos dalykus pagerinti,
atleisti, padidinti. Situacija yra pakankamai gera.
Daviau tam tikry patarimy, ka galima baty pastiprinti.
Bendrausime toliau, sutareme kita kartg susitikti kovo
menes|. Tyrimai parodys, kaip jiems sekasi prisitaikyti
prie fiziniy kraviy®, — sake Salies paralimpinés rinktines
plaukika E. Mataka testaves profesorius Kazys Milasius.
VDU Svietimo akademijos Sporto mokslo tyrimy
laboratorijoje dar praejusiy mety pabaigoje lankesi
ir testus atliko ir kitas Tokijo paralimpiniy zaidyniy
prizininkas, dziudo imtynininkas Osvaldas Bareikis.

,Jau yra teke dirbti su kitu paralimpieciu Osvaldu
Bareikiu, Ausra Garunksnyte, kitais. Kas yra svarbiausia,
kad Sie Zmones, turintys negalia, kitaip nei kai kurie
sveikieji sportininkai, jie viska daro i$ visos dUsios, is visy
jeguy ir su visu atsakingumu. Mane zavi jy atsidavimas,
poziuris*, — saké profesorius K. Milasius.

Pasak Lietuvos paralimpinio komiteto prezidento
Mindaugo Biliaus, mokslo ir mokslininky jtraukimas
j sportininky rengimo procesa Lietuvoje vis dar
nepakankamas, situacijg butina gerinti.

,Dziaugiames ir labai vertiname partneryste su VDU
Svietimo akademija ir sporto tyrimy laboratorija.
AS noriu padekoti uz suteikta galimybe testuotis
paralimpieciams, uz ypatingai vertingus mokslininky
patarimus sportininkams. Sportas ir mokslas pasaulyje
zengia koja kojon, tai yra auksciausias standartas, kurio
turime siekti ir savo Salyje. Tikiu, kad tai padés mums dar
daugiau medaliy Lietuvai*, — saké Lietuvos paralimpinio

komiteto prezidentas Mindaugas Bilius.
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Asta Narmonte ir Viktorija Liepiene

MOBILIOJI PROGRAMELE -
SPORTUI IR |[KVEPIMUI

Lietuvos paralimpinis komitetas jau Sj pavasarj pristatys naujove - mobiligjg programéle ,,Parateam*. Programélés
vartotojai galés suzinoti, kur Salyje gali sportuoti Zmonés, turintys negalia. Be to, galés suzZinoti aktualiausias
paralimpinio sporto naujienas bei pasisemti jkvépimo iS ryskiausiy Sio judéjimo herojy - sportininkiy ir

sportininky, kuriy gyvenimo istorijos motyvuojancios.

Svarbiausias mobiliosios  programelées , Parateam*
akcentas bus virtualus Zzmonéems su negalia pritaikyty
sporto infrastruktlUros objekty zemelapis, apimsiantis
visg Lietuva.

,Sportuojanciy Zmoniy su negalia musy Salyje yra tik du
procentai, o per COVID-19 pandemija rodikliai smuko dar
zemiau. Matome, kad tai yra didelé problema ir norime
padeti ja spresti. Juk seniai jrodyta, kad fiziskai aktyvus
Zmones yra energingesni, sveikesni ir laimingesni.

Tai yra universali tiesa, galiojanti ir sveikam Zmogui, ir
turinc¢iam negalia. Galimybiy sportuoti Lietuvoje turi ir
nejgalieji, bet problema yra informacijos trukumas. Musy
programele uzpildys §j vakuuma, nes kiekvienas norintis
sportuoti ras reikalinga informacija vienoje vietoje.

Be to, programelés vartotojai kartu gaus motyvacijos
uztaisa — naujienas apie Lietuvos paralimpinio sporto
lyderiy pergales, jy patarimus, kaip pradeti sportuoti,
o taip pat suzinos motyvuojancias musy paraatlety
istorijas”, — saké Lietuvos paralimpinio komiteto
prezidentas Mindaugas Bilius.

Zmonéms su negalia pritaikyti sporto infrastruktiros
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objektai visoje Salyje zymimi ,Parateam Lietuva“
zenklu—-gile. Lipdukai su paralimpieciy simboliu neseniai
papuose ir Vilniuje, Baltupiy progimnazijos patalpose
jsikUrusia karate mokyklos ,Budora“ sale.

Giles lipduka su uzrasu ,Mes draugiski negaliai® karate
mokyklos vadovei Viktorijai Liepienei jteiké Lietuvos
paralimpinio komiteto plétros vadove Asta Narmonte.
,Smagu, kad atnaujinamos ir mokyklos, kuriose aplinka
tampa draugiska Zmonéms su negalia. Siuo metu yra
baigiami mobiliosios programeles kdrimo darbai, ji yra
testuojama, suvedinéjami surinkti duomenys. Galiu
iSduoti, kad negaliai draugisky sporto objekty sarase yra
daugiau nei simtas.

Ir tai — dar tikrai ne pabaiga, nes musy sarasas nuolat
pildomas. Dar daugiau apie mobiliaja programele
,Parateam” papasakosime per pristatyma, kuris jvyks jau

S] pavasarj’, — pasakojo A. Narmonte.

Projektas bendrai finansuojamas valstybés Sporto
rémimo fondo Iésomis, kurj administruoja Svietimo

mainy paramos fondas.
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Zygio g. 46, Vilnius

Telefono numeris
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Jau §j pavasarj pasirodysiancioje mobiliojoje programéléje ,Parateam* integruotame

virtualiame nejgaliesiems pritaikyty sporto objekty zemélapyje vartotojai ras kelis

Simtus viety fiziniam aktyvumui ir galés rinktis i$ desimgéiy sporto Saky. Zemélapis

apréps visg Lietuva - ne tik didZiausius Salies miestus, bet ir mazesnius miestelius ir

gyvenvietes.
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