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lspanijos iaunimo krepSinio
rinK¡nés treniruotés
planauimas rengiantis
2OO2 metq Vl pasaulio
jaunimo krepSinio
éempionatui

r lvadas. Sio straipsnio tikslas - pristatyti Is-
panijos jaunimo krepéinio rinktinés treniruotés pla-
navimo pagrindines gaires, rengiantis 2002 metq
VI pasaulio jauniq krepéinio óempionatui' Kiek-
vieno trenerio treniravimo patirtis yra skirtinga,
taóiau manome, kad dél kai kuriq éiame straipsny-
je pateiktq treniruotés planavimo aspektq gali kil-
ti diskusija, ir tai leistq suformuluoti kelet4 prak-
tiniq i5vadq, kuriomis galétq remtis daugelis tre-
neriq, planuodami treniruotés vyksm4.

Ispanijos jaunimo krep5inio rinktiné, reng-
damasi 2002 metr4 VI pasaulio jaunimo krepiinio
óempionatui, atsidüré gana sudétingoje situacijo-
je: po varí-ybrl sezono, kuris tgsési apie 1,0 méne-
siq, sportininkai turéjo tik labai trump4 3-4 savai-
óiq pasirengimo laikotarpi. Po éio laikotarpio jau-
niesiems krepéininkams per L0 dienq reikéjo Zais-
ti aétuonerias daug pastangq ir gero pasirengimo
reikalaujanóias rungtynes.

Siro par.ttgiamuoju laikotarpiu buvo vyk-
doma krep3inio treniruoóiq programa, sudaryta re-
miantis prof. F, Seilur-lo Vargas (1973) treniruo-
tés principais ir treniruotés planavimo struktüra,
skirta komandiniq Zaidimq sportininkq specialiam
fiziniam rengimui. Sie treniruoóiq planavimo ir
struktüros principai jau buvo taikyti rengiant di-
delio meistriSkumo Barselonos rankinio koman-
d4, kuri daugeli kartu yra laiméjusi Ispanijos, Eu-
ropos óempionq taures ir uZémusi pakankamai
aukétas vietas óempionatuose.
r Planavimas. Thikytos Sios pagrindinés krep-
Sinio treniruotés planavimo kryptys: techninis ir
taktinis rengimas, fizinir¿ ypatybig lavinimas.

David Ribera-Nebot
2002 m. lspanijos jaunimo krepíinio
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Gchninio ir taktinio rengimo metu buvo siekiama
o tobulinti technik4;
o technikos stabilumo.ir geriausir¿ techninio

rengimo rodikliq; i
o tobulinti taktik4;
¡ taktikos stabilumo ir geriausiq taktinio ren-

gimo rodikliq;
o technikos ir taktikos derinimo esant ivai-

rioms Zaidimo situacijoms;
o technikos ir taktikos stabilumo geriausiq ro-

dikliq.
Taip pat buvo taikomi parengiamieii iaidi-

mai (parengiamosios varzybos).
Sia tryptimi buvo dirbama viso treniruotés

ciklo metu, nuosekliai atliekant vis sudétingesnius
pratimus ir jq derinius.

Fizinir¿ ypatybir¡ lavinimas

Sia krypti ir norétume labiau akcentuoti, ka-
dangi manome, kad toks intensyvus rengimas bü-
tent ir lémé gerus jaunqjq krepéininkq sportinius
rezultatus óempionate.

Rengiantis krep5inio óempionatui ypaó ak-
centavome jégos ypatybés lavinim4. Sl vyksm4 su-
skirstéme i tris lygius:
I Pirmas lygis - bendrosigs jégos lavinimas
(bendroji jéga L-2). -Iai jéga, reikalinga krepÉinio
judesiams atlikti. Geras Sios ypatybés iélavinimo
lygis leidZia atlikti krepéinio judesius maksimalia
jéga ir nesugadinant judesiq technikos.

Siuo etapu atliekami kartotiniai éuoliai, bé-
gimai, metimai, kovos (po krep5iu dél kamuolio,



vienas prieé vieh4, ,,átiidettgfant" it kt'), neilgos

trukmés ir greiti krepéinio technikos judesiai, ypa-

ting4 démeii skiriant judesio atlikimo technikai'

Pratimo paryzdys: Zaidéjas su L0-15 kg svar-

meniu rankoseátlieka lvairius éuolius, imituoja ko-

vos vienas prieé vien4 judesius'

I Antras lygis - ,,specializuotos" jégos lavini-

mas (,,specializuotoji" jéga 1'-2)' Si jega supranta-

-u 
tuip gebéjimas atlikti judesius techniékai ra-

cionaliái ir tiksliai, taóiau didelis démesys kreipia-

mas i pratimo atlikimo ritm4, amplitudg, t'y' i'ai-

ae¡as iiet dirbdamas su L0 ir 15 kg svarmenimis'

tiei be jr¿ turi atlikti judesius taip pat greitai ir to-

kia paóia amplitude.- 
Siuo etapu taip pat domirrupja bégimo, ko-

vq, éuoliq, neilgos trukmés ir greitr¡ judesiq prati-

-ái, 
tuóiá.t pagal i,aidéjo uZimam4 pozicij4 aik5-

teleje ir judesiq specifik4 iéskiriamos dvi grupés:

1) tái vidurio puol,Ójas ir kraóto Zaidéjas (kuris gali

uititti ir vidurio puoléjo funkcijas aikételéje);

2) ii:aidéias, atakuojantis gynejas ir . 
judresnysis

kiaSto Zaidéjas. ,,Specializuotoji" jéga lavinama at-

siZvelgiant I erdvés ir laiko veiksnius' Galime pa-

teiktilokio pratimo pavyzdi: ant Zemés nupieéia-

mi du apskrilimai (apie 3 m skersmens)' Viename

yrai,aidéiassu kamuoliu, o kitame tos paóios po-

Li"i;or iiideias, tik vietoj kamuolio rankose laiko

svaimen¡ (1b arba 15 kg)' Zaidéias su kamuoliu

atlieka ivairius greitus krep5inio technikos jude-

sius - Suoliukus, imituoja kovas, o Zaidéjas su svar-

meniu tuos judesius kartoja' Svarbu judesi pakar-

toti tokiu pat rimtu, greióiu, amplitude'

I Theóias lygis - specialiosios jégos lavinimas

(specialioji ¡egiZ-+). Siuo etapu sujungiami abu

pgos tuui"imó $giai ir pagrindinis demesys sutel-

kit"ut i gebejim4 ne tik greitai ir galingai atlikti

judesius, bet ir numatyti prie5ininko veiksmus'

Specialiosios jégos lavinimas susideda i5 3-4

pasirinktq veiksmq kombinacijq: bégimo, kovos (po
^krepÉiu 

del atéokusio kamuolio, vienas prie5 vien4'

,,atsidengiant" ir kt.), neilgos trukmés ir greitq jude-

srr+, vis4 démesl sutelkiant sprendimq priémimo stra-

tegl¡ai ir vgiksmq sekos nustatymo programavimui '
Pvz., pratimas atliekamas panaéiai kaip pa-

teikta antro lygio ,,specializuotos" jégos lavinimo

paryzdyje. Ziiáei""su svarmeniu rankose stengiasi

átkártoti kito tos paóios pozicijos i'aidéio judesius

tokiu pat greióiu ir nuspéti antrojo iaidéjo su ka-

muoliu tolesng veiksmq sek4'
I Greitumo ypatybés lavinimas' Tái labai svar-

bi fiziné ypatybe i'aidLiant krepéini' Müsr¿ treni-

ruotés lyksme greitumo treniruotg sudaré prati-

mai. kuriuos atliekant buvo derinami krep5inio ele-

mentai ir krepéinio technikos veiksmai (pvz', ko-

va ir kamuolio varymas; iuolis ir tolimas kamuolio

perdavimas; klaidinamieji judesiai ir greitas bégi-

mas). Sios greitum4 lavinanóios treniruotés metu

didZiausias démesys buvo skiriamas pratimo atli-

kimui maksimaliuoju greióiu.
Pateikiamasvienas ii pratimq, naudojamq la-

vinant greitumo ypatybg: 2-3 iaidéjai kovoja dél

atÉokusio nuo krep5io kamuolio, kuri meta trene-

ris. Paskui skiriamos uZduotys: ivairüs posükiai'

klaidinamieji judesiai, stümimai (tarpusavio kovos'

,,atsidengimai"), greitas pabégimas nuo varZovo'

Greitumo treniruoté gali vykti kaip atskira

ir savarankiéka arba derinama su jégos ypatybes

lavinimo treniruote.
r l5tvermé. Iétvermés ypatybes lavinanói4 tre-

niruotg sudaro kintamas darbas ir iétvermés lavi-

nimas ilgo darbo metu. Sioje treniruotéje ypatin-

gas demesys skiriamasveiksmr¿ sekai, kuri priklau-

Jo ,rro zaíaeio pozicijos aikételéje. Poilsio ir dar-

bo intervalai skiriami Zaidéjui individuliai, atsiZvel-

giant i jo pozicij4 aik3teléje, testg rezultatuq ir;ki'

tus individualius YPatqmus'
I Papildomi pratlmai. Po treniruoóiq, skirtq

jégai, greitumui ir i5tvermei lavinti' buvo atlieka-

mi papildomi tiksliniai Pratimai:-o 
Raumenq grupiq, reikalingq specifinei krep-

iinio technikai atlikti, tarpusavio koordina-

cijai gerinti.
o Dinaminiai atsipalaidavimo pratimai nuvargus'
o Raumenq, itraukiamq i darb4 atliekant ivairius

technikos elementus, stabilumui palai$rti'
. Sausgysliq ir s4nariq apkrovimui maáintL
. S4nariq lankstumui PalaikYti'
o Raumem¿ elastingumui palaikyti'
o Pagrindiniq technikos igüdZiq mechaniniam

ivaldymui (t. y. gebéjimui atlikti pagrindinius

iechnikos elementus automatiékai)'
Rengiantisl j auniq krepéinio óempionatui, bu-

vo taikomós ir papildomos priemonés - tai atsiga-

vimo treniruotés, ypaó po sunkiq treniruoóiq arba

po varZybq. Tuip pat buvo taikytos ir specifinés

medicininés priemonés (masaZai ir kt')'

Viso jaunqjq krepéininkq rengimo laikotar-

piu buvo akcentuojamas ir jaunimo psichologinis

iengimas. Tyrimq pradZioje nustatyta' kad úaidé'

jai iurejo ypating4 vidinés motyvacijos lygi' Psi-

fnotoglnit t""gi*ut buvo lrindZiamas aiékiu treni-

ruoóirJ bei varzybr¿ tikslq nusaky-t ir ai3kinimu'

Kiekvien4 treniruotg buvo iédéstomi treniruotés uZ-

daviniai ii pasakoma, kokiq teztltat4yra laukiama'

I Fiziniq krüviq i5déstymas treniruotés vyks'

me. Ispanijos jaunimo krepéinio rinktinés rengi-



mosi 2002 metq VI padaulio jaúnimo krepéinio
óempionatui plane treniruotés fiziniai krüviai bu-

vo suskirstyti i éeéis mikrociklus. Krüviai iédéstyti
taip, kad per pirmus mikrociklus didZiausias de-

mesys bütq skiriamas fiziniam ir techniniam bei

taktiniam rengimui. Tieóiame ir ketvirtame mik-
rocikle kruvis buvo staigiai maZinamas' ir sutel-
kiamas démesys i parengiam4sias rungtynes' no-

rint padidinti i:aidéj4 techninio ir taktinio rengi-

mo kokybg ir kad óempionato metu bütq pasiekta

optimali Zaidéjq sportiné forma.
I Makrociklai:

I makrociklas buvo skiriamas bendrajam ir
specializuotajam fiziniam rengimui, o para-
leliai viso rengimosi óempionatui metu - tech-
nikai ir taktikai tobulinti (i sudaro L-4 mik-
rociklai);
II makrociklas skiriamas Zaidéjq tarpusavio
susiZaidimui ir taktikai itvirtinti, optimaliai
sportinei formai pasiekti (ji sudaro 5-6
mikrociklai).

I Mikrociklai (vien4 mikrocikl4 sudaro 1 sa'

vailé):
1. lvadinis. Jame 5 dienos skiriamos atsi-
gauti po vartybt¿ sezono ir 2 dienos paren-
giamiesiems testams, kurie siejasi su tolimes-
niu mikrociklu, atlikti.
2. Maksimaliojo treniruotés krruvio. 65%io
skiriama bendrajam fiziniam rengimui it 35%
- specializuotajam fiziniam rengimui. Kartu
didelis démesys skiriamas Zaidéjq techniniam
rengimui, o taktinis rengimas éiame mikro-
cikle buvo tik ivadinio lYgmens.
3. Kaitos (virsmo). Sis mikrociklas skiria-
mas jaunqjq krep5ininkq taktikos gebéjimams

itvirtiniti pirmose parengiamosiose rungty-
nése. Bendra treniruotés kruvio apimtis ma-
úinama 30% ir sutelkiama mikrociklo pra-
dZioje. Fizinis,rengimas tampa specializuo-
tuoju (I00Vo). Siame mikrocikle buvo Zaistos 3
parengiamosios varZybos, kuriose visi krepÉi-
ninkai aikÉteleje Laiüiabeveik tiek pat laiko.
4. Tobulinimo. Pagrindinis démesys skiria-
mas labai geram komandos taktikos lygme-
niui, taip pat Laidéjr4 tarpusavio susiZaidimo
stabilumui pasiekti. Po 3 parengiamqjq var-

zybq treóio mikrociklo pradZioje i'aidéjai 3
dienas ilsisi. Bendra treniruotés krüvio ap-

imtis maZinama dar 20%.Fizinis krüvis su-
telkiamas per keturias paskutines mikrocik-
lo dienas. Bttvo i'aidúiamos dar dvejos pa-

rengiamosios krep5inio rungtynés, kuriose
atskiri krep5ininkai LaidLia nustatyt4 laik4'

5. VarZybq t. Sis mikrociklas skirtas opti-
maliai sportinei formai pasiekti. Stengémés
fizinius kruvius iédéstyti taip, kad sportiné
forma bütq pasiekta mikrociklo pradZioje.
Pagrindinis démesys buvo skiriamas Zaidéjq
taktiniam rengimui. Sis mikrociklas skirs-
tomas i du maZesnius tarPsnius:

a) gana didelio intenrywumo vienos die-
nos pratyl2os ir viena diena poilsio;
b) varzybq (trys rungtyniq dienos paeiliui)'
Si mikrociklo struktüra atkartoja pasku-
tinio óempionato mikrociklo struktür4'

6. VarZybq 2. Siame mikrocikle dominuoja
taktinis komandos í:aidéil+ rengimas. Jis taip
pat skirstomas i du maZesnius tarpsnius:

c) dvejos varZYbos ir Poilsis;
d) trys rungtyniq dienos paeiliui. Rung-
tynés buvo didéjanóio sudétingumo.

lspanijos jaunimo krepSinio rinktinés
treniruotés planavimo rengiantis
2OO2 metq Vl Pasaulio iaunimo
krepSinio üemPionatui kontrolé
ir vettinimas

Visas rengimosi óempionatui treniruotés
vyksmas vertinamas atliekant testus' Siuo laiko-
tarpiu buvo atliekami tokie testai:

1. Kovos situacijq - atliekami parengiamojo
laikotarpio pt adíioje ir ketvirtame mikrocik-
le (pagal adaptuotus krepéiniui F Seilur-lo
testus rankinio Zaidéjams).
2. Staigiq ir greitq, trumpalaikiq krepéinio
judesiq testai atliekami parengiamojo laiko-
larpio pradZioje ir ketvirtame mikrocikle (pa-
gal adaptuotus krepéiniui E Seilur-lo testus
rankinio Zaidéjams).
Parengiamojo laikotarpio pradZioje atliekamas

iÉtvermés testas, skirtas vidurio puoléjui ir kraéto
Zaidejui (kuris gali atlikti ir üdurio puoléjo funkci-
jas) (,,DRN Volta Magica Basquet* Exteriors"), ir

iétvermés testas, skirtas g1méjams ir judresniajam kraéto

Zaidejui (,,DRN Volta Magica Basquet* Interiors')'
Pateikiame éio testo pavyzdi: Zaidéjai turi kiek

galima daugiau bégioti ir atlikti tokiq judesiq, ku-

rie büdingi jq pozicijos Zaidéjams. Kartojama 4 kar-

tus po 2min, tarp kartojimq ; I min pertrauka'
Kiekvienu fizinio rengimo testu buvo vertinami éie

komponentai: kartojimq skaióius, orientacijos ly-

gis ir bendra pratimo atlikimo trukmé.
Thip pat kontroliuojamas jégos ypatybés la-

vinimo ir technikos bei taktikos veiksmq, atlieka-
mrl per pratybas, procentinis santykis.



Per kiekvienaítbchnikos ir taktikos praty-

bas buvo vertinami 3ie komponentai: bendra kiek-

vieno pratimo atlikimo trukmé, poilsio laikas tarp

pratimq, vidutinis pratimq atlikimo skaióus ir kielo¿ie-

no Zaidejo veiklos laikas atliekant kiekvien4 pratim4'
Per parengiam4sias rungtynes buvo vertina-

ma: kiekvienos Zaidimo dalies trukmé, darbo ir po-

ilsio laikas, gynybos ir puolimo veiksmq skaióius,

metimq skaióius ir jq efektryumas, sudétingumo lyg-

muo, komandos gynybos sistemos, naudojamos per

kiekvien4 atakq, krepéininkq Zaistas laikas aik5teleje'
Kiekviename milaoclkle r¡ertirnmi Éie komponentai:

r Pusés ir visos dienos poilsis, pratybq tipas ir

skaióius, fizinio, techninio ir taktinio rengi-

mo, parengiamqjq ir óempionato rungtynir¿,
bendra PratYbq aPimtis.

. Sirdies ritrnas ramybeje stovint ir ié karto atstgu-
lus (ryte tik prabudus) 1- 4 mikrociklo metu'

. KrJno masés kontrolé prie3 ir po pratybq per

L-3 mikrocikl4.
o Medicininé kontrolé.

- 
Rezultatq aptarimas. Remiantis asmenine

patirtimi ir komandos pasiektais rezultatais, gali-

ma daryti iévad4, kad i'aidéiai per éi trump4 pa-

rengiam4ji laikotarpi sugebéjo pasiekti ger4 spor-

ting form4 jau per pirm4sias trejas éempionato
rungtynes (penktame mikrocikle) ir iélaikyti éi4 op-

timali4 form4 per vis4 paskutini (éeéta) óempiona-
to mikrocikl4, kurio metu vyko penkerios rungty-

nés, reikalaujanóios vis didesniq iaidé|q pastangq'
Visq Zaidéjq (iéskyrus vien4, kuris nedalyva-

vo daugumoje jégos treniruoóiq) speciali{4 jég4

rodantys rodikliai (ypaó kovos metu, atliekant stai-

gius, greitus, neilgos trukmés krepéinio technikos
judesius) labai padidéjo per pirm4sias 20 rengimosi
dienq, matyt, tam turéjo itakos:

o techninio ir taktinio rengimo bei tikslingq
jégos treniruoóiq derinimas;

¡ specialiosios jégos padidéjimas kaip pagrin-
dinis veiksnys, lemiantis komandos technini
parengtumo lygi ir sudaro pagrind4 gerai

sportinei formai atsirasti;
o testai, kuriq rezultatai rodo, kad padidéjus

aúkétaügiq jégai, pageréjo irbégimo (nubeg-
tq metrq skaióius) reztltatai.
Galutinio jégos testo rezultatai ketvirtame

mikrocikle buvo nenuginóijamas argumentas toliau

tai$rti specialiosios jégos pratimus ir toki4 paói4 tre-

niruoóiq struktür4. Jei testo rodikliai bütq didejg

nedaug arba sumaZéig, galbütq vertéjg kitaip iédés-

tyti krüvius. Nepaisant kai kuriq skirtumq, visq Zai-

dejq küno masé beveik nekito pirmo-ketvirto mik-

rociko metu. Skirtumas tarp Sirdies ritmo ramybe-

je stovint ir i5 karto atsigulus daugumos Laidéi\

1uréjo tendencij4 maiéti, o tai rodo ger4 Sirdies ir

kraujagrsliq sistemos adaptacij4 prie fiziniq kruvtq'

I lSvados
L. MaZdaug trijq savaióiq trukmés parengia-
mojo laikotarpio pakanka jauniems krepSi-
ninkams (kurie geba greitai prisitaikyti prie

didelio intensyvumo ir glausto fizinio krü-

vio), kad jie pasiektq ir iélaikytq optimali4
sporting form4 2 savaióiq trukmés óempio-
nate, kuriame buvo Laidiiamos a3tuonerios
varZybos. Taip pat manome, kad penkeriq
parengiamqjq rungtyniq, i'aistt¡tarptautinia-
me turnyre, pakanka, kad Zaidéjai pasireng-
tq B rungtyniq óempionatui. Be to, pirmos
trejos óempionato varZybos buvo kaip pa-

rengiamosios sudétingesnéms rungtynéms,
kurios vyko óempionato pabaigoje'
2.Fizinio kruvio apimties maZinimas dviem
pakopom (treóiame mikrocikle ir tris dienas

ié eilés ketvirtame mikrocikle) kartu su
glaustu ir tam tikru büdu iédéstytu treni-

ruoóiq krüviu (ypaó specialiosios jégos tre-

niruoóiq tarpsniais), gali büti laikomi svar-

biausiu veiksniu, palengvinusiu geros spor-
tinés firmos pasiekim4 penktame mikrocikle'

I Rekomendacijos.
Atlikg tyrimus manome, kad bütq tikslinga

Siek tiek keisti treniruotés struktür4 (Zr. lent.):
1. Padidinti poilsio valandq skaióiq antrame
mikrocikle tuo tikslu, kad galétume itraukti
dvi papildomas jégos treniruotes daugeliui
i,aidéit4 4 ir 5 mikrociklo dien4' Padidinti
techninio ir taktinio rengimo kokybg pasku-

tinémis éio mikrociklo dienomis.
2. Ketvirt4 ketvirto mikrociklo dien4 antr4
kart4 testuoti jég4, kad penkt4 dien4 Zaidéjai
galetq atlikti piln4 jégos treniruotg, kuri leistq
padidinti jégos treniruotés apimti mikrocikle'
3. {traukti pasirinktq krepÉinio atakq ir gy-

nybosveiksmq greitumo test4 atliekant ji pir-

mo mikrociklo pradZioje ir ketvirtame mik-
rocikle. Thi turétq teikti daugiau informaci-
jos apie technikos geréjim4.
4. {traukti iétvermés test4 tyrimq pradZioje
ir ketvirto mikrociklo penkt4 dien4' Thi su-

teiktq daug informacijbs analizuojant galu-

tinius fizinio rengimo rodiklius.
5. Ketvirtame mikrocikle Zaisti dvejas pa-

rengiama4sias rungtynes ée5t4 ir septint4 dien4

norint, kad var4zbq kruvis büq labai glaustas'

Ketvirtame ir penktame mikrocikle didinti
technikos ir taktikos pratybq s(aióiq'



("The Concept of Planning in Team Sports")' .
Seirul-lo Vargas, F. (1987). Opción de Planificación en

los Deportes de Largo Periodo de Competiciotes' Revista de

Entren-amiento Deportivo, l(3), 53-62. ("Options of Planning

in Sports of I-ong Competitive Season")'

Padéka. Norééiau padekoti profesoriui Francisco
mqsi Europos óemPionatui.

Kontaktai: úrnnv.human4eyg!494t.ge!1, jinfo @ movementsciences. comovementscrences.com

Seirul-lo Vargas, F. (2003). Sistemas Dinamicos y

Rendimiento en DePortes de EquiPo'

1st Meeting of C-omplex Systems and Sport. INEFC-Barcelona'

("Dynamic Systems and Performance in Team Sports")

Ideas an Experiences of Francisco Seirul-lo Vargas

on Sports Tiaining:

Seirul-lo Vargas uá jo patarimus planuoiant rengi-
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T - Jégos testas 1;

T/E - J¿gos testas; 2 - specialioji jéga;

eT - iitvermés testas;

sT - groitumo testas;

G - beüdroji jéga 1 lygis;

D - specialioji jéga 2 lygis;

E - specialioji j¿ga 3 lygis;

S - greitumas;

END - specialioji iStvenné;

FT - tcchnin¿s ir  takt inós Pratylros;
PG - parcngialnosios rurgtYn¿s;

CG - ócmpion¿lto rüngtyüés;

at - papildol¡os Priclnones;
I-vII - savrit¿s dicnos.
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MAISTO PAPILDAI SPORÍINI NKAMS
pas mus galite sttsipaáinti ir isigti íit¡ garsü4 sporto pasaulyie kompanii4 produktus:

McDavid (JAV): ivairus itvarai (óiurnos, blauzdos, kelio, Slaunies, nugaros, juosm"_l.' 
l"jt:::?lkúnés,

ii"So; ivai.ir+ íprárrgo. iygir¿ - nuo pirmines iki maksimalios apsaugos), apsaugo.Jtff:l11tj^::?.:

futbolininkamr, tun-kinin[ums, tinklininkams, regbininkams, kovinio.spor-to.rüsims )' telpal {lvalrlq

¿vánüt",p"r, pát"ipiui¡, piieÁones éaldanóiai-siláan¿iai terapijai (ivairiq dydZiq ledo maiseliai, ledo

ríat"iiq t'uitiüiui, ui"í(ártiniai ir daugkartiniai ledo paketai, lédo aerozolis, ivairüs Sortai ir marski-

niai pagáminti i5 specialios prakait4 i5varanóios medZiagos'

JayBirdandMais(JA\).Didziausiassportiniqteipqpasirinkimas'

EKIIO (JAV) ir Sports Instruments (IAV). Sirdies ritmo monitoriai. Sirdies ritmo monitoriaus pa-

"""ár¡iii". 
á""i*.t¿:"i"i.1"-r *utif"<tiútis taip, kad jusqsirdis dirbtqsaugiausioje ir optimaliausio-

j" rotró¡", tuo paóiu galnant didziausi4 imanom4 naud4 i5 treniruotéje praleisto laiko'

MRM (JAV), PeakBody (Didáioji Britanija) ir M DoubleYou (olandiia).

Aukióiausios kokybés maisto papildai sportininkams. {vairus efektyvaus poveikio gérimai, batonéliai,

baltymai, amino rug5tys, antikalabolikai, ivorio maZinimo prepar atai, ener$i4didinantys preparatai ir kf '

Thip pat atliekame treniruotés efektyvumo analizes ir teikiame treniruotés intensyvümo ir huvio reko-

menáacijas, konsultuoi ame sportininkq mitybos klnusimais'

Ieigu Jus rupinatés savo sveikata, norite apsisaugoti nuo traumt¡ ir pasiekti gery rezultat4 - tai mes

padésime Jums.- 
UAB,,GINATMEDA", Kedrq g' 6, Yilnius'
Tel/fax.:+370523286I4,mob'tel '+37065077744,+37065077766'
Tinklapis: www.ginatmeda'lt' el'pa5tas: info@ginatmeda'lt


