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Jungfinese Amerkos Valstjose komandos atlieka i puolima, ir
i

gynyba. Laiko apribojimo néra

Pertrauky skai¢ius Pertrauka bana kiekviena karta
komandoms kei&iantis vietomis

Beisbolo pavadinimas sudarytas i$ dviejy Pertraukos trukmeé 2 min.
angly kalbos zodziy: bazé (angl. base) ir ka-
muoliukas (angl. ball). Tai labai svarbus Sio
zaidimo elementai. Manoma, kad beisbolas
atsirado i$ senovéje zaisty liaudies zaidimy,
kai reikéjo atmusti metama kamuoliuky
arba pataikyti jj j taikinj. Beisbolas Anglijoje
pradétas zaisti dar 1330 m. 1839 m. Jung-
tinése Amerikos Valstijose jvyko pirmosios
varzybos. 1846 m. nustatytos beisbolo
taisyklés ir priimtas pavadinimas.

Lietuvoje beisbolas pradétas zaisti nuo
1922 m. zymaus lakiino Stepono Dariaus
iniciatyva. Tais metais Kaune jvyko pirmasis
beisbolo ¢empionatas. .

Siandien beisbolas - viena populiariausiy - i
komandiniy sporto Saky pasaulyje. Jis ypac ?
mégstamas Jungtinése Amerikos Valstijose, i
Pietryciy Azijoje, Centrinéje Amerikoje.

| beisbolininkg Craiga Biggio beisbolo kamuo-
liukas yra pataikes daugiausia karty - net 285!

Zym\'aus'a visy laiku beisbolo
komanda yra Niujorko ,Yankees”.
Jinet 27 kartus laiméj ini
Amerikos Valstijy auk:
beisbolo lygos (MLB) cempionata.

MLB - Siaures Amerikos beisbolo lyga, kurioje
ZaidZia stipriausios Jungtiniy Amerikos Valstijy
ir Kanados komandos. Sios lygos pradzia -
1876 m., kai buvo jkurta Nacionaliné lyga.

KOMANDINES SPORTO'SAKOS A A

Beisbolo zaidimo tikslas - pelnyti daugiau tasky
negu varzovo komanda.

Zaidimo metu aiksteje gali bati iki 4 teisejy.
Pagrindinis teiséjas stebi, ar teisingai atliekamas
metimas, prizitri namy baze. Like 3 teiséjai stebi
kitas 3 bazes.

Beisbolo aiksté sudaryta is vidinés (kvadra=-
to) ir iSorinés (lauko) daliu, jos apribotos dviem
krastinémis linijomis.

Kvadrato kampuose yra bazeés. Pries laikrodZio
rodykle yra iSdéstomos namy, pirma, antra ir
trecia bazés.

|zaidéjo plokstele - vieta, i$ kurios jzaidéjas
meta kamuoliuka muséjui (puolanéios komandos
Zaideéjui), stovinciam ties namy baze.

Muséjas (puoléjas) turi atmusti kamuoliu-
ka ir pasiekti bent pirma baze greiciau, nei ten
atsidurs kamuoliukas.

Gynéjai gaudo atmustg kamuoliukg ir sten-
giasi jj perduoti ar¢iausiai puoléjo esanciam
bazés gynéjui.

Jei puoléjui pavyksta pasiekti pirma baze, jis ja
uzima, o kamuoliuka musa antrasis puoléjas. Jo
tikslas - pasiekti bent pirma baze, o joje esan-
tis pirmasis puoléjas turi stengtis pasiekti bent
antra baze.

Taskus pelno tik tuo metu puolanti komanda.

Vienas taskas pelnomas tada, kai puoléjas paei-
liui pasiekia pirma, antra, trecig bazes ir galiausiai
grizta | namy baze.

Gynéjai ir puoléjai keiciasi vietomis, kai iSmusa-
mi trys puolanéios komandos Zaidéjai (padaromi
trys ,autai“).

»Autas” (angl. out) - tai veiksmas, kai puolan-
¢ios komandos Zaidéjas yra iSmusamas i$ zaidimo.
Tai galima padaryti keliais budais:

Puoléjas tris kartus neatmusa jam metamo ka-
muoliuko (gauna tris straikus (angl. strike)).
Puoléjo atmusta kamuoliuka, jam dar nenusilei-
dus ant zemés, pagauna bet kuris gynéjas.
Gynéjas atmeta kamuoliuka | baze greiciau, nei
ja pasiekia puoléjas.

Gynéjas paliecia puoléjg su kamuoliuku, kai jis
béga tarp baziy.




Imtynés buvo rengiamos dar antikos
laiky Olimpinése zaidynése. 1896 m.
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buvo jkurta ,,Aro” sporto draugija ir
pradéti rengti Kauno miesto imtyniy

ky sajunga, jvyko 1923 m. pabaigoje.

imtyniu cempionatas.

Dalyviy skaicius 2
Keliniy skaigius 2
Kovos trukme 4-6 min.

Pertraukos trukme 30 sek.

g Karolis Pozela - vienas zymiausiy lietuviy

graiky-romény imtynés tapo olimpine
sporto Saka, 1904 m. j Olimpiniy Zaidyniy
programa jtrauktos laisvosios imtynés.

Lietuvoje imtynémis taip pat uzsiim-
ta nuo seniausiy laiky. 1907 m. Kaune

¢empionatai. Pirmosios imtyniy varzy-
bos, kurias surengé Lietuvos dviratinin-

1924 m. Kaune surengtas graiky-romeény

imtynininku. Kelis kartus tapes ¢empionu

Rusijoje, sportininkas isvyko j JAV.
— VOjo su geriausiais to meto intynil

DVIKOVOS SPORTO SAKOS

N ko-
kais.

13 pasaulio ¢

Kubietis Mijainas Lopezas Nune-
zas — triskart olimpinis ir penkiskart
pasaulio empior

Rimantas Bagdonas - vienintelis Lietuvos
imtynininkas, iskovojes pasaulio cempio-
no titula (1965 m.).

Saori Yoshida — japony imtynininke,
kovojanti laisvugju stiliumi. Ji laimejo
mpionato aukso me-
daliy ir 3 olimpinius aukso medalius.

\as.

Kovotojy tikslas - paguldyti priesinin-
ka ant nugaros arba kovojant surinkti
daugiau tasky.

Imtynés baigiasi, kai vienas i$ kovotojy
leidZiamais veiksmais (apvertimu, meti-
mu, parbloskimu, paklupdymu, spaudi-
mu, sukimu, uzkabinimu) abiem menté-
mis prispaudzia varzova prie kilimo.

Jei per kovai skirta laikg né vienas
kovotojas neprispaudzia priesininko prie
kilimo, laimi daugiau tasky uz atlikty
veiksmy kokybe surinkes kovotojas.

Olimpinése Zaidynése imtynés
skirstomos |:

laisvasias Imtynes, kai galima imtis

nuo galvos iki kojuy.

graiky-romeény imtynes, kai galima

imtis tik nuo galvos iki juosmens.

Imtynése gali dalyvauti tiek vyrai, tiek
moterys. Tac¢iau moterys rungiasi pagal
paprastesnes laisvujy imtyniy taisykles.

igkovojo Europos bronzos medal.
-

\Yr Mindaugas Ezerskis 2005 m. iskovojo

@ Europos bronzos medalj, 2007 m. tapo
pasaulio vicetempionu bei 2009 m. ir
2012 m. Europos viceGempionu.

Mindaugas Mizgaitis 2008 m. tapo Pekino
olimpiniy zaidyniu vicecempionu, 2010 m.
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Imtynés daznai minimos mitologijoje. Antiki-
nis mitas byloja, kad Dzeusas imtynése jveike
savo téva Krong ir tapo pasaulio valdovu.
Imtynés minimos ir vienoje seniausiy knygy
istorijoje - Biblijoje.

Srekas sukurtas pagal Zymaus pranctizy im-
tynininko Maurice'o Tilleto iSvaizda.

Imtyniy kilimas - lygus, minkstas, 12 m
ilgio ir 12 m plocio. Kovos zona - 9 m
skersmens apskritime.

A

\ Aleksandras Kazakevicius (su raud
triko) — 2012 m. Londono olimpini
dyniy trecios vietos ir Europos cempio-

nato bronzos medalio laimetojas. i !i
A m———e, - Temg

Vientisas imtynininko

kostiumas (triko).

Minksti, lengvi ir patogis bateliai.
Apsaugos (galvos, guminé danty ir
keliy) ir raistis, kurj imtynininkas rysi
ant blauzdos, néra privalomi.

\’ IMTYNES
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Pirmosios j motocikla panasios transporto priemo-
nés pradétos gaminti XIX a. antrojoje puséje, kai
dviraciy gamintojas Pierre‘as Michaux prie papras-
to dviracio pridéjo nedidelj garo variklj. Pirmosios
motocikly lenktynés surengtos 1895 m. Prancizijo-
je, tai buvo automobiliy lenktynés, kuriose varzési
ir 2 motociklai. O pirmosios oficialios lenktynés -
1899 m. Vienoje. 1904 m. buvo jkurta Tarptautiné
motocikly sporto federacija.

Lietuvoje motocikly sportu Zzmonés susidomeéjo
po Pirmojo pasaulinio karo. 1925 m. Klaipédoje jvy-
ko pirmosios oficialios motocikly lenktynés. 1927 m.
Kaune jvyko pirmasis Lietuvos ¢empionatas. Po F:
mety Siame mieste jsteigtas motociklininky klubas.

Kelnés ir marskinéliai, pagaminti i$ len-
gvos sintetinés medziagos.

Pirstinés - is sintetinés medziagos (su
paminkstintomis dalimis).

Batai, pagaminti i$ odos arba plastmasés.
Salmas.

Apsauginiai akiniai.

Liemens, nugaros, ranky, alkaniu,

keliy apsaugos.

Motocikly sporto varzybose sportininkai
stengiasi jveikti i$ anksto paruosta trasa.

Pagal tai, kokiose varzybose dalyvauja
motociklininkas, jam gali tekti kuo grei¢iau
pervaziuoti trasa (kai vyksta lenktynés),
jveikti trasoje esancias Klittis (kalnus, stai-
gius posakius, specialiai jrengtas klittis)
arba atlikti jvairius akrobatinius triukus.

Vienos populiariausiy lenktyniy - plento
ziedinés lenktynés ir motokrosas.

Plento Ziediniy lenktyniy taisykiés:

Laimi tas motociklininkas, kuris per visas
lenktynes surenka daugiausia tasky.

Taskai skiriami uz vieta, kurig jis uzima
kiekvienose lenktynése.

Lenktynés prasideda, kai uzsidega zalias
Sviesoforo signalas.

Motociklininkai turi kuo greiciau
jveikti trasa.

\Y} Lietuvos motobolo rinktine 2 kar-
@ tus (1994 m.ir 1996 m.) tapo
Europos cempionato prizininke.

Antanas Paskevicius-Pogka — motocikly
[@ turizmo Lietuvoje pradininkas. 1928 m.

motociklu apvaziavo aplink Baltjjos

jara. 1929 m. kartu su keliautoju Matu
Saleiumi motociklu iskeliavo j Indija
(bet del techniniy klidciy tiksla pasie-
ke nuo Turkjjos vaziuodamas kitomis
transporto priemonemis).

ltalas Giacomo Agostinis laiméjo
122 lenktynes ir net 15 karty
tapo pasaulio empionu.
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Zmogaus kiing sudaro jvairiy organy siste-
mos: atramos ir judéjimo sistema, kraujota-
kos sistema, kvépavimo sistema ir kitos.

Atramos ir judéjimo sistema - tai griauciu
(kauly ir kauly jungciu) ir raumeny sistema.

Slaunikaulis

Griauciai - tai Zzmogaus kauly sistema.
Jie suteikia atrama raumenims ir visam
kanui, apsaugo kai kurias kiino dalis (pa-
vyzdziui, kaukolé apsaugo galvos sme-
genis). Naujagimiai turi daugiau nei 300
kauly, o suauges Zmogus - 206 (augant
dalis kauly susijungia vieni su kitais).
Musy kaulai tarpusavyje sujungti sana-
riais, o prie kauly prisitvirtine raumenys.
Taigi judant raumenims juda ir griauciai.

Raumenys sudaro apie 40 proc.
vyry kiino masés ir 23 proc. motery
klino masés.

Be raumeny mes negalétume pajudéti.
Nes bet koks kiino judesys jvyksta dél
nerviniy impulsy perdavimo j raumenine
skaidula. Pagal nervinio impulso atnes-
ta informacija raumuo susitraukia arba
atsipalaiduoja, o tai veikia griaucius ir dél
to jvyksta judesys.

Raumenys skirstomi :

griauciy - juos galime matyti, jausti

ir valdyti

Sirdies - juos turi tik Sirdis

lygiuosius - jy buvimo mes nejaucia-

me, nes jie dirba be masy valios. Sie

raumenys yra atsakingi uz kvépavima
ir virskinima

Pagal raumeny skaidulas (daleles)
yra skiriami:

greitieji raumenys - jie leidzia zmogui

sparciai atlikti judesius arba veiksmus:

pasokti, mesti, bégti

létieji raumenys - jie padeda islaikyti

Zmogaus padétj stovint, sédint, ilgai

dirbant vieng darba

Labiausiai raumenu masé auga paau-
glystéje (12-15 mety mergaiciy ir 13-16
mety berniuky).

Norint padidinti raumeny jéga, galima
atlikti dviejy rasiy pratimus:

izometrinius (pavyzdziui, stumti siena),

kai raumuo neilgéja

dinaminius (pavyzdziui, atsispaudimus,

pritdpimus), kai raumuo ilgéja

Atlikes keletg ar keliolika greity jude-
siy, gali pajusti raumeny nuovargj. Tada
raumeny darbingumas sumazéja.

Dvilypis blauzdos raumuo & Dvigalvis slaunies raumuo

Jei judéjai labai daug, fizinis

krvis buvo didelis, po 24 ar -
net 48 valandy gali pradeti skaudeéti
raumenis. Skausmas paprastai
iSnyksta po 72-96 valandy (3-4
dieny). Jei raumeny skausmas yra
nedidelis, malonus, vadinasi, manksta
buvo gera, veiksminga. Jei raumeny
skausmas stiprus, - persistengei.
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Penkiakové buvo zZinoma jau senovés
Graikijoje. Tada Zaidyniy dalyviai varzesi
bégimo, Suolio j tolj i$ vietos, ieties meti-
mo j taikini, disko metimo j tolj rungtyse
ir imtynese. Siandien siuolaikine penkia-
kove sudaro visai kitokios rungtys nei
senoveés Graikijoje: fechtavimasis, plau-
kimas, jojimas ir kombinuotoji rungtis,
kuria sudaro bégimas ir $audymas. Siuo-
laikiné penkiakove Olimpinése Zaidynése
pasirodé 1912 m. jy iniciatoriaus Pierre‘o
de Coubertino déka ir nuo to laiko jtrau-
kiama | visas Olimpines Zaidynes.
Lietuvoje Siuolaikine penkiakove uzsi-
imti pradéta 1955 m., Sios sporto Sakos
pradininkai - Simas Zekonis ir Viktoras
Zelvys. 1956 m. vyko pirmasis Lietuvos
Siuolaikinés penkiakoveés ¢empionatas.

Pavelas Lednevas — Soviety Sagjungos
penkiakovininkas, iskovojes daugiausia
olimpiniy Siuolaikines penkiakoves meda-
liu. Ju sportininkas turi net 7!
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DAUGIAKOVES SPORTO SAK0S

Svedy, penkiakovininkas
hage!
912 m. Vasaros
olimpingse zaidynese

] i

kiakovininkas, iskovojes 4 olimpinius me-
dalius (po viena - 1960 m. ir 1965 m. ir
du medalius 1964 m.).

Siuolaikines penkiakoves varzybo-
se tas pats sportininkas dalyvauja 5
skirtingose rungtyse.

Nugalétoju tampa tas, kuris suren-
ka daugiausia tasky (susumavus visy
runggciy taskus).

Igoris Novikovas — Sovietu Sajungos pen- __-

i

Aprasymas

Visi ininkai tarpusavyje susikauna bent

Plaukimas

Jojimas

Kombinuotoji
rungtis (bégimas
ir Saudymas)

po 1 karta.

Kiekviena kova trunka 1 minute.
Laimi sportininkas, pirmasis jddres
priesininkui $paga.

Plaukiama laisvuoju. stiliumi.
Nuotolis - 200 m.
Skirtas laikas - 2 min. 30 sek.

Penkiakovininkai raiti turi jveikti 350-400 m

ilgio trasa su 12 klia&iu, kurias reikia persokti.

Skirtas laikas priklauso nuo trasos ilgio.

Sios rungties metu reikia nubegti 4 kartus po | F

800 m.

Kas 800 m sportininkai turi 50 sekundziy, kad

5 kartus pataikyty j taikinj. Pataikes grei¢iau
sportininkas gali begti toliau ir nelaukti, kol
pasibaigs tos 50 sekundziy.

Laura Asadauskaite-Zadneprovsiie-
né - daugkartine Europos cempione

ir dukart pasaulio cempione. 2012 m.
Londeno olimpinese zaidynese ji laimejo
aukso medall.

Po trijy rungciy (fechtavimosi, plaukimo
ir jojimo) susumuojami surinkti taskai.
Daugiausia tasky surinkes sportininkas
pirmas pradeda kombinuotajg rungtj.
Kiti sportininkai paskutine rungtj pra-
deda tiek sekundziy véliau, kiek maziau
tasky surinko.

Taskai

Kai laimi 70 proc. kovy, penkiakovininkas
gauna 250 tasky. Kiekviena papildoma
pergalé prie 3io tasky skai¢iaus prideda
6 taskus.

Atplaukus lygiai per 2 min. 30 sek.
skiriama 250 tasku. Kiekviena sutaupyta
sekunde¢ - papildomi 2 taskai. Uz kiekvie-
na vélavimo sekunde atimami 2 tagkai.

Kiekvienas sportininkas pradeda rungtj su
300 tasky. Tasky skaitius mazéja prasi-
Zengus, pavyzdziui, nuvertus kliatj atimami
7 taskai, sustojus - 10 taskuy.

inkas, jveikes distancija per
13 min. 20 sek., gauna 500 tasky. Uz
kiekviena sutaupyta sekunde jis pelno 1
papildoma taska, o uz prarasta sekunde -
praranda 1 taska.

SIUOLAIKINE PENKIAKOVE




Fechtavimasis: .

Fechtavimasis: ‘ Kokiu Zirgu jos, penkiakovininkai suzino 7, Fechtavimosi kauke, kuri saugo veida. ‘
Elektrineé sportiné 3paga. Jos gelezte burty keliu likus vos 20 minuéiy iki jojimo Fechtavimosi kelnes ir Svarkas, ku- ‘
tvirta ir lanksti, o svoris - ne maziau rungties pradzios. rie saugo penkiakovininkg nuo 3

i kaip 750 g. ddrio $paga.
Jojimas: 3
Stekas - | lazda panasus zirgo ragini-
“ mo jrankis.
Pentinai - lankelis su ratuku, tvir-
tinamas prie jojiko baty. Jis skirtas
Zirgui paraginti.

Siuolaikiné penkiakové siejama su legenda A 2
4 G : N DR Kratinés apsauga - papildo-
apie karininka, kuris turéjo nunesti vadui svar- Phas .
big Zinia. Jis sédo ant zirgo, bet jojant jvyko ) {9, SEUGEITE ISl

-
g azeidziama vieta.
susiSaudymas ir zirgas krito. Toliau karininkas - Eiritiné. She
kovési ne pistoletu, o kardu. Tada pribégo ] [
Wy,

-

Plaukimas:
upe, ja perplauke ir kelis kilometrus bégo Matidlymosi kostlumas,
iki tikslo. TR :

Balnas. Kepuraite.
Pavadis. Akiniai, kurie neleidzia vandeniui pa- "*;4,‘
Kombinuotoji rungtis: tekti j akis. o
Lazerinis pistoletas, kuriam tikri Andrejus Zadneprovskis — daugybe Jojimas: =
Soviniai nereikalingi. | taikinj Saudoma apdovanajimy Europos ir pasaulio o Salmas, kuris apsaugo raitelio galva
lazeriniais spinduliais. &empionatuose pelnes penkiakovi- i nuo galimo sutrenkimo. &
Lazerinis taikinys. Pataikius | taikinj, ninkas. 2004 m. Atenuose jis pasi- Jojimo uniforma, dévima zirgy sporte.
vir$ jo uzsidega lemputé. puose olimpiniu sidabro, o 2008 m. Tai évarkas ir kelnes. i
Pekine — bronzos medaliu. Jojimo batai, gaminami i§ odos. -
Paprastai btna auksti, patvarts —
ir patogs. %
Kombinuotoji rungtis: |
Sortai ir sportiniai marskinéliai. 'g;-‘ =

Beégimo bateliai, jie turi bati pa-
togs ir lengvi, gerai sukimbantys
su pavirsiumi.

Gintare Venckauskaite ir Lukas Kontrimavi-
¢ius 2010 m. tapo pasaulio jauniy (i 19
metu) misriosios estafetes cempionais.

Edvinas Krungolcas 6 kartus tapo Euro-
pos ir 3 kartus — pasaulio cempionu, 4
kartus laiméjo pasaulio taure. 2008 m.
Pekino olimpinese zaidynese iskovojo
sidabro medalj.

Stasys Sapamis 1968 m. Meksiko olim-
pinese zaidynese iskovojo sidabro medalj
(rungtyniavo su SSRS komanda).




