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jaunimo krepsinio

cempionatui

mmmm [vadas. Sio straipsnio tikslas — pristatyti Is-
panijos jaunimo krepsinio rinktinés treniruotes pla-
navimo pagrindines gaires, rengiantis 2002 mety
VI pasaulio jauniy krepsinio ¢empionatui. Kiek-
vieno trenerio treniravimo patirtis yra skirtinga,
taciau manome, kad dél kai kuriy Siame straipsny-
je pateikty treniruotés planavimo aspekty gali kil-
ti diskusija, ir tai leisty suformuluoti keletg prak-
tiniy i§vady, kuriomis galéty remtis daugelis tre-
neriy, planuodami treniruotés vyksma.

Ispanijos jaunimo krepsinio rinktin€, reng-
damasi 2002 mety VI pasaulio jaunimo krepsinio
Cempionatui, atsidiiré gana sudétingoje situacijo-
je: po varzyby sezono, kuris tesési apie 10 méne-
siy, sportininkai turéjo tik labai trumpa 3-4 savai-
Ciy pasirengimo laikotarpj. Po Sio laikotarpio jau-
niesiems krepsininkams per 10 dieny reikejo Zais-
ti aStuonerias daug pastangy ir gero pasirengimo
reikalaujancias rungtynes.

Siuo parengiamuoju laikotarpiu buvo vyk-
doma krep$inio treniruociy programa, sudaryta re-
miantis prof. E Seilur-lo Vargas (1973) treniruo-
tés principais ir treniruotés planavimo struktira,
skirta komandiniy Zaidimy sportininky specialiam
fiziniam rengimui. Sie treniruo¢iy planavimo ir
struktiiros principai jau buvo taikyti rengiant di-
delio meistriskumo Barselonos rankinio koman-
da, kuri daugelj kartu yra laiméjusi Ispanijos, Eu-
ropos ¢empiony taures ir uzémusi pakankamai
aukstas vietas cempionatuose.

mmmm Planavimas. Taikytos Sios pagrindinés krep-
Sinio treniruotés planavimo kryptys: techninis ir
taktinis rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimas.
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Techninio ir taktinio rengimo metu buvo siekiama:
e tobulinti technika;
e technikos stabilumo ir geriausiy techninio
rengimo rodikliy;
e tobulinti taktika;
o taktikos stabilumo ir geriausiy taktinio ren-
gimo rodikliy;
e technikos ir taktikos derinimo esant jvai-
rioms Zaidimo situacijoms;
e technikos ir taktikos stabilumo geriausiy ro-
dikliy.
Taip pat buvo taikomi parengiamieji Zaidi-
mai (parengiamosios varzybos).
Sia kryptimi buvo dirbama viso treniruotés
ciklo metu, nuosekliai atliekant vis sudetingesnius
pratimus ir jy derinius.

Fiziniy ypatybiy lavinimas

Sia kryptj ir norétume labiau akcentuoti, ka-
dangi manome, kad toks intensyvus rengimas bu-
tent ir lémé gerus jaunyjy krepsininky sportinius
rezultatus ¢empionate.

Rengiantis krep$inio ¢empionatui ypac ak-

centavome jégos ypatybés lavinima. Si vyksma su-
skirstéme i tris lygius:
mmmm Pirmas lygis — bendrosios jégos lavinimas
(bendroji jéga 1-2). Tai jéga, reikalinga krepsinio
judesiams atlikti. Geras $ios ypatybés iSlavinimo
lygis leidzia atlikti krep§inio judesius maksimalia
jéga ir nesugadinant judesiy technikos.

Siuo etapu atliekami kartotiniai Suoliai, bé-
gimai, metimai, kovos (po krepsiu dél kamuolio,




vienas pries$ Viehq, ,,étéidengi‘ént“ ir kt.), neilgos
trukmeés ir greiti krepsinio technikos judesiai, ypa-
tinga démesi skiriant judesio atlikimo technikai.

Pratimo pavyzdys: Zaidéjas su 10-15 kg svar-

meniu rankose atlieka jvairius Suolius, imituoja ko-
vos vienas prie§ vieng judesius.
mmmm Antras lygis — ,specializuotos” jegos lavini-
mas (,,specializuotoji“ jéga 1-2). Si jéga supranta-
ma kaip gebéjimas atlikti judesius techniskai ra-
cionaliai ir tiksliai, ta¢iau didelis démesys kreipia-
mas j pratimo atlikimo ritma, amplitude, t. y. Zai-
déjas tiek dirbdamas su 10 ir 15 kg svarmenimis,
tiek be jy turi atlikti judesius taip pat greitai ir to-
kia pacia amplitude.

Siuo etapu taip pat dominuoja bégimo, ko-

vy, $uoliy, neilgos trukmes ir greity judesiy prati-
mai, tadiau pagal Zaidéjo uzimama pozicija aiks-
teléje ir judesiy specifika iSskiriamos dvi grupes:
1) tai vidurio puoléjas ir krasto zaidéjas (kuris gali
atlikti ir vidurio puoléjo funkcijas aiksteléje);
2) izaidéjas, atakuojantis gynéjas ir judresnysis
krasto zaidéjas. ,,Specializuotoji* jéga lavinama at-
sizvelgiant i erdvés ir laiko veiksnius. Galime pa-
teikti tokio pratimo pavyzdj: ant Zemes nupiesia-
mi du apskritimai (apie 3 m skersmens). Viename
yra zaidéjas su kamuoliu, o kitame tos pacios po-
zicijos Zaidéjas, tik vietoj kamuolio rankose laiko
svarmenj (10 arba 15 kg). Zaidéjas su kamuoliu
atlieka jvairius greitus krepsinio technikos jude-
sius — Suoliukus, imituoja kovas, o Zaidéjas su svar-
meniu tuos judesius kartoja. Svarbu judesj pakar-
toti tokiu pat rimtu, grei¢iu, amplitude.
mmmm Tredias lygis — specialiosios jegos lavinimas
(specialioji jéga 3—4). Siuo etapu sujungiami abu
jégos lavinimo lygiai ir pagrindinis démesys sutel-
kiamas j gebéjima ne tik greitai ir galingai atlikti
judesius, bet ir numatyti priesininko veiksmus.

Specialiosios jégos lavinimas susideda i$§ 34
pasirinkty veiksmy kombinaciju: bégimo, kovos (po
krepsiu dél atSokusio kamuolio, vienas pries viena,
_atsidengiant® ir kt.), neilgos trukmés ir greity jude-
siy, visa démesj sutelkiant sprendimy pri€mimo stra-
tegijai ir veiksmy sekos nustatymo programavimui .

Pvz., pratimas atliekamas panasiai kaip pa-
teikta antro lygio ,specializuotos” jegos lavinimo
pavyzdyje. Zaidéjas su svarmeniu rankose stengiasi
atkartoti kito tos pacios pozicijos Zaidéjo judesius
tokiu pat grei¢iu ir nuspéti antrojo zaidéjo su ka-
muoliu tolesne veiksmy seka.

mmmm Greitumo ypatybés lavinimas. Tai labai svar-
bi fiziné ypatybé Zaidziant krepSini. Misy treni-
ruotés vyksme greitumo treniruote sudaré prati-
mai, kuriuos atliekant buvo derinami krepsinio ele-

mentai ir krepinio technikos veiksmai (pvz., ko-
va ir kamuolio varymas; Suolis ir tolimas kamuolio
perdavimas; klaidinamieji judesiai ir greitas bégi-
mas). Sios greitumg lavinancios treniruoteés metu
didziausias démesys buvo skiriamas pratimo atli-
kimui maksimaliuoju greiciu.

Pateikiamas vienas i$ pratimy, naudojamy la-
vinant greitumo ypatybe: 2-3 Zaidéjai kovoja del
at$okusio nuo krepsio kamuolio, kurj meta trene-
tis. Paskui skiriamos uzduotys: jvairis postkiai,
klaidinamieji judesiai, stimimai (tarpusavio kovos,
,atsidengimai*), greitas pabégimas nuo varZovo.

Greitumo treniruoté gali vykti kaip atskira
ir savarankiska arba derinama su jégos ypatybes
lavinimo treniruote.

mmmm [5tvermé. IStvermés ypatybes lavinancia tre-
niruote sudaro kintamas darbas ir iStvermes lavi-
nimas ilgo darbo metu. Sioje treniruotéje ypatin-
gas démesys skiriamas veiksmy sekai, kuri priklau-
so nuo zaidéjo pozicijos aiksteléje. Poilsio ir dar-
bo intervalai skiriami Zaidéjui individuliai, atsizvel-
giant i jo pozicijg aikteléje, testy rezultatus ir-ki-
tus individualius ypatumus.
mmmm Papildomi pratimai. Po treniruociy, skirty
jégai, greitumui ir iStvermei lavinti, buvo atlieka-
mi papildomi tiksliniai pratimai:

o Raumeny grupiy, reikalingy specifinei krep-
Sinio technikai atlikti, tarpusavio koordina-
cijai gerinti.

e Dinaminiai atsipalaidavimo pratimai nuvargus.

e Raumeny, jtraukiamy j darba atlickant jvairius
technikos elementus, stabilumui palaikyti.

e Sausgysliy ir sanariy apkrovimui mazinti.

e Sanariy lankstumui palaikyti.

e Raumeny elastingumui palaikyti.

e Pagrindiniy technikos jgtidZiy mechaniniam
jvaldymui (t. y. gebéjimui atlikti pagrindinius
technikos elementus automatiskai).
Rengiantis jauniy krepsinio gempionatui, bu-

vo taikomos ir papildomos priemonés — tai atsiga-
vimo treniruotés, ypa¢ po sunkiy treniruociy arba
po varzyby. Taip pat buvo taikytos ir specifines
medicininés priemonés (masaZai ir kt.).

Viso jaunyjy krepsininky rengimo laikotar-
piu buvo akcentuojamas ir jaunimo psichologinis
rengimas. Tyrimy pradZioje nustatyta, kad zaide-
jai turéjo ypatingg vidines motyvacijos lygi. Psi-
chologinis rengimas buvo grindziamas aiskiu treni-
ruoéiy bei varzyby tiksly nusakymu ir aiskinimu.
Kiekviena treniruote buvo isdestomi treniruotés uz-
daviniai ir pasakoma, kokiy rezultaty yra laukiama.
s Fiziniy kriviy iSdéstymas treniruotés vyks-
me. Ispanijos jaunimo krepsinio rinktinés rengi-




mosi 2002 mety VI pasaulio jaunimo krepSinio
gempionatui plane treniruotés fiziniai kruviai bu-
vo suskirstyti i $esis mikrociklus. Krtviai iSdestyti
taip, kad per pirmus mikrociklus didZiausias de-
mesys biity skiriamas fiziniam ir techniniam bei
taktiniam rengimui. Tre¢iame ir ketvirtame mik-
rocikle kriivis buvo staigiai mazinamas, ir sutel-
kiamas démesys | parengiamasias rungtynes, no-
rint padidinti zaidéjy techninio ir taktinio rengi-
mo kokybe ir kad Cempionato metu biity pasiekta
optimali Zaidéjy sportiné forma.
mmm Makrociklai:
I makrociklas buvo skiriamas bendrajam ir
specializuotajam fiziniam rengimui, o para-
leliai viso rengimosi éempionatui metu — tech-
nikai ir taktikai tobulinti (ji sudaro 1-4 mik-
rociklai);
II makrociklas skiriamas Zaidéjy tarpusavio
susizaidimui ir taktikai jtvirtinti, optimaliai
sportinei formai pasiekti (ji sudaro 5-6
mikrociklai).
mmwmm Mikrociklai (viena mikrocikla sudaro 1 sa-
vaité):
1. Ivadinis. Jame 5 dienos skiriamos atsi-
gauti po varzyby sezono ir 2 dienos paren-
giamiesiems testams, kurie siejasi su tolimes-
niu mikrociklu, atlikti.
2. Maksimaliojo treniruotés krawvio. 65%
skiriama bendrajam fiziniam rengimui ir 35%
— specializuotajam fiziniam rengimui. Kartu
didelis démesys skiriamas Zaidéjy techniniam
rengimui, o taktinis rengimas $iame mikro-
cikle buvo tik jvadinio lygmens.
3. Kaitos (virsmo). Sis mikrociklas skiria-
mas jaunyjy krepsininky taktikos gebéjimams
jtvirtiniti pirmose parengiamosiose rungty-
nése. Bendra treniruotés kriivio apimtis ma-
7inama 30% ir sutelkiama mikrociklo pra-
dzioje. Fizinis rengimas tampa specializuo-
tuoju (100%). Siame mikrocikle buvo Zaistos 3
parengiamosios varzybos, kuriose visi krepsi-
ninkai aiksteléje ZaidZia beveik tiek pat laiko.
4. Tobulinimo. Pagrindinis démesys skiria-
mas labai geram komandos taktikos lygme-
niui, taip pat Zaidéjy tarpusavio susizaidimo
stabilumui pasiekti. Po 3 parengiamuyjy var-
7yby tre¢io mikrociklo pradzioje Zaidéjai 3
dienas ilsisi. Bendra treniruotés kravio ap-
imtis mazinama dar 20%. Fizinis krtvis su-
telkiamas per keturias paskutines mikrocik-
lo dienas. Buvo ZaidZiamos dar dvejos pa-
rengiamosios krepsinio rungtynés, kuriose
atskiri krepsininkai Zaidzia nustatyta laika.

5. Varzyby 1. Sis mikrociklas skirtas opti-
maliai sportinei formai pasiekti. Stengémes
fizinius kruvius iSdéstyti taip, kad sportine
forma biity pasiekta mikrociklo pradzioje.
Pagrindinis démesys buvo skiriamas Zaidejy
taktiniam rengimui. Sis mikrociklas skirs-
tomas j du mazesnius tarﬁsnius:
a) gana didelio intensyvumo vienos die-
nos pratybos ir viena diena poilsio;
b) varzyby (trys rungtyniy dienos paeiliui).
Si mikrociklo struktiira atkartoja pasku-
tinio ¢empionato mikrociklo struktira.
6. Varzybu 2. Siame mikrocikle dominuoja
taktinis komandos Zaidéjy rengimas. Jis taip
pat skirstomas j du maZesnius tarpsnius:
¢) dvejos varzybos ir poilsis;
d) trys rungtyniy dienos paeiliui. Rung-
tynés buvo didéjancio sudetingumo.

Ispanijos jaunimo krepsinio rinktinés
treniruotés planavimo rengiantis
2002 mety VI pasaulio jaunimo
krepsinio éempionatui kontrolé

ir vertinimas ‘

i o s s Al St st e

Visas rengimosi ¢empionatui treniruotes
vyksmas vertinamas atliekant testus. Siuo laiko-
tarpiu buvo atliekami tokie testai:

1. Kovos situacijy — atliekami parengiamojo

laikotarpio pradZioje ir ketvirtame mikrocik-

le (pagal adaptuotus krepsiniui E Seilur-lo
testus rankinio Zaidéjams).

2. Staigiy ir greity, trumpalaikiy krepsinio

judesiy testai atliekami parengiamojo laiko-

tarpio pradzioje ir ketvirtame mikrocikle (pa-
gal adaptuotus krepsiniui E Seilur-lo testus
rankinio zaidéjams).

Parengiamojo laikotarpio pradZioje atlickamas
iStvermeés testas, skirtas vidurio puoléjui ir krasto
Zaidéjui (kuris gali atlikti ir vidurio puoléjo funkci-
jas) (,DRN Volta Magica Basquet+ Exteriors®), ir
i$tvermés testas, skirtas gynéjams ir judresniajam krasto
zaidéjui (,DRN Volta Magica Basquet+ Interiors™).

Pateikiame io testo pavyzdi: Zaidéjai turi kiek
galima daugiau bégioti ir atlikti tokiy judesiy, ku-
rie bidingi jy pozicijos Zaidéjams. Kartojama 4 kar-
tus po 2 min, tarp kartojimy — 1 min pertrauka.
Kiekvienu fizinio rengimo testu buvo vertinami Sie
komponentai: kartojimy skaicius, orientacijos ly-
gis ir bendra pratimo atlikimo trukmé.

Taip pat kontroliuojamas jégos ypatybés la-
vinimo ir technikos bei taktikos veiksmy, atlieka-
my per pratybas, procentinis santykis.



Per kiekvienas technikes ir taktikos praty-
bas buvo vertinami $ie komponentai: bendra kiek-
vieno pratimo atlikimo trukmé, poilsio laikas tarp
pratimy, vidutinis pratimy atlikimo skaicius ir kiekvie-
no Zaidéjo veiklos laikas atliekant kiekviena pratima.

Per parengiamasias rungtynes buvo vertina-
ma: kiekvienos Zaidimo dalies trukmé, darbo ir po-
ilsio laikas, gynybos ir puolimo veiksmy skaiCius,
metimy skaiius ir jy efektyvumas, sudétingumo lyg-
muo, komandos gynybos sistemos, naudojamos per
kiekviena ataka, krepsininky Zaistas laikas aiksteleje.

Kiekviename mikrocikle vertinami Sie komponentai:

e Pusés ir visos dienos poilsis, pratyby tipas ir
skaidius, fizinio, techninio ir taktinio rengi-
mo, parengiamyjy ir empionato rungtyniy,
bendra pratyby apimtis.

o Sirdies ritmas ramybéje stovint ir i karto atsigu-
lus (ryte tik prabudus) 1- 4 mikrociklo metu.

e Kiino masés kontrolé pries ir po pratyby per
1-3 mikrocikla.

e Medicininé kontrole.

mmmm Rezultaty aptarimas. Remiantis asmenine
patirtimi ir komandos pasiektais rezultatais, gali-
ma daryti i$vada, kad Zaidéjai per §j trumpa pa-
rengiamaji laikotarpj sugebejo pasiekti gerg spor-
ting forma jau per pirmasias trejas cempionato
rungtynes (penktame mikrocikle) ir iSlaikyti Sig op-
timalia forma per visa paskutinj (Sesta) Cempiona-
to mikrocikla, kurio metu vyko penkerios rungty-
nés, reikalaujancios vis didesniy Zaidejy pastangy.

Visy zaidéjy (iSskyrus viena, kuris nedalyva-
vo daugumoje jégos treniruo¢iy) specialigja jega
rodantys rodikliai (ypa¢ kovos metu, atliekant stai-
gius, greitus, neilgos trukmés krepsinio technikos
judesius) labai padidéjo per pirmasias 20 rengimosi
dieny, matyt, tam turéjo jtakos:

e techninio ir taktinio rengimo bei tikslingy
jégos treniruociy derinimas;

e specialiosios jégos padidéjimas kaip pagrin-
dinis veiksnys, lemiantis komandos techninj
parengtumo lygi ir sudaro pagrinda gerai
sportinei formai atsirasti;

e testai, kuriy rezultatai rodo, kad padidejus
aukstatigiy jégai, pageréjo ir bégimo (nubég-
ty metry skaicius) rezultatai.

Galutinio jégos testo rezultatai ketvirtame
mikrocikle buvo nenugin¢ijamas argumentas toliau
taikyti specialiosios jegos pratimus ir tokia pacia tre-
niruo&iy struktiira. Jei testo rodikliai buty dideje
nedaug arba sumaZéje, gal biity vertéje kitaip iSdes-
tyti kriivius. Nepaisant kai kuriy skirtumuy, visy Zai-
déjy kiino masé beveik nekito pirmo—ketvirto mik-
rociko metu. Skirtumas tarp Sirdies ritmo ramybe-

je stovint ir i§ karto atsigulus daugumos zaideju
turéjo tendencija mazéti, o tai rodo gerg Sirdies ir
kraujagysliy sistemos adaptacija prie fiziniy kruviy.
mmm [Svados ‘
1. Mazdaug trijy savai¢iy trukmeés parengia-
mojo laikotarpio pakanka jauniems krepsi-
ninkams (kurie geba greitai prisitaikyti prie
didelio intensyvumo ir glausto fizinio kra-
vio), kad jie pasiekty ir iSlaikyty optimalig
sporting forma 2 savaiciy trukmes c¢empio-
nate, kuriame buvo Zaidziamos astuonerios
varzybos. Taip pat manome, kad penkeriy
parengiamuyjy rungtyniy, Zaisty tarptautinia-
me turnyre, pakanka, kad Zaidéjai pasireng-
ty 8 rungtyniy ¢empionatui. Be to, pirmos
trejos ¢empionato varZybos buvo kaip pa-
rengiamosios sudétingesnéms rungtynems,
kurios vyko empionato pabaigoje.
2. Fizinio kriivio apimties mazinimas dviem
pakopom (tre¢iame mikrocikle ir tris dienas
i§ eilés ketvirtame mikrocikle) kartu su
glaustu ir tam tikru biidu iSdéstytu treni-
ruodiy kriiviu (ypa¢ specialiosios jegos tre-
niruodiy tarpsniais), gali biiti laikomi svar-
biausiu veiksniu, palengvinusiu geros spor-
tinés firmos pasiekima penktame mikrocikle.
mamm Rekomendacijos.
Atlike tyrimus manome, kad biity tikslinga
Siek tiek keisti treniruotés strukturg (Zr. lent.):
1. Padidinti poilsio valandy skaiciy antrame
mikrocikle tuo tikslu, kad galétume jtraukti
dvi papildomas jégos treniruotes daugeliui
7aidéjy 4 ir 5 mikrociklo diena. Padidinti
techninio ir taktinio rengimo kokybe pasku-
tinémis $io mikrociklo dienomis.
2. Ketvirta ketvirto mikrociklo dieng antra
karta testuoti jéga, kad penkta dieng Zaidejai
galéty atlikti pilng jégos treniruote, kuri leisty
padidinti jégos treniruotes apimtj mikrocikle.
3. Ttraukti pasirinkty krepsinio ataky ir gy-
nybos veiksmy greitumo testa atliekant ji pir-
mo mikrociklo pradzioje ir ketvirtame mik-
rocikle. Tai turéty teikti daugiau informaci-
jos apie technikos geréjima.
4, Ttraukti iStvermés testa tyrimy pradzioje
ir ketvirto mikrociklo penkta diena. Tai su-
teikty daug informacijos analizuojant galu-
tinius fizinio rengimo rodiklius.
5. Ketvirtame mikrocikle Zaisti dvejas pa-
rengiamaasias rungtynes Sesta ir septinta diena
norint, kad varzyby krtivis biity labai glaustas.
Ketvirtame ir penktame mikrocikle didinti
technikos ir taktikos pratyby skaiCiy.
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100% SPECIALIZUOTASIS FIZINIS RENGIMAS

65% BENDRASIS FIZINIS RENGIMAS
35% SPECIALIZUOTASIS FIZINIS RENGIMAS

Apimties sumazinimas 25% Apimties sumazinimas 25%

60%

100% SPECIALUSIS FIZINIS RENGIMAS

SPECIALIZUOTASIS

40% SPECIALUSIS

Patobulintas planas

IMICRO-1 MICRO-2

: MICRO"I Pastaba.
ST END END i oF B . .
T a1 G1 G2 G2 at i T S T - Jégos testas 1; + S—greitumas;
" " T/E - Jégos testas; 2 — specialioji jega;  END - specialioji istvermé;
eT f T +T T T T T T POILSIS eT T T eT - i§tvermés testas; t-T — technings ir taktinés pratybos;
S st 1 sT — greitumo testas; PG - parengiamosios rungtynés;
G —bendroji jéga 1 lygis; CG - ¢empionato rungtynés;
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1 D - specialioji jéga 2 lygis; at - papildomos priemones;
+T T i E - specialioji jéga 3 lygis; [-VII - savaités dienos.
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—_— SPORTO MEDICINOS PREKES
E.LMA:E.MEQA MAISTO PAPILDAI SPORTININKAMS

Pas mus galite susipaZinti ir isigyti Siy garsiy sporto pasaulyje kompanijy produktus:

McDavid (JAV): ivairis jtvarai (¢iurnos, blauzdos, kelio, $launies, nugaros, juosmens, peties, alkunes,
riego; ivairiy apsaugos lygiy — nuo pirminés iki maksimalios apsaugos), apsaugos (specializuotos
futbolininkams, rankininkams, tinklininkams, regbininkams, kovinio sporto rii§ims), teipai (ivairiy
dydziy teipai, poteipiai), priemoneés $aldanciai-Sildanciai terapijai (ivairiy dydziy ledo maiSeliai, ledo
maiSeliy laikikliai, vienkartiniai ir daugkartiniai ledo paketai, ledo aerozolis, jvairtis Sortai ir marski-
niai pagaminti i§ specialios prakaita i§varancios medZiagos.

McDavid

JayBird and Mais (JAV). DidZiausias sportiniy teipy pasirinkimas. {

EKHO (JAV) ir Sports Instruments (JAV). Sirdies ritmo monitoriai. Sirdies ritmo monitoriaus pa-
naudojimas treniruotéje leis jums mankstintis taip, kad jusu Sirdis dirbty saugiausioje ir optimaliausio-
je zonoje, tuo paéiu gaunant didZiausia imanomg nauda i§ treniruotéje praleisto laiko.

ﬁ) iRm MRM (JAV), Peak Body (Didzioji Britanija) ir M Double You (Olandija).

Aukstiausios kokybés maisto papildai sportininkams. Ivairts efektyvaus poveikio gérimai, batonéliai,
) PEAK BODY baltymai, amino rugstys, antikatabolikai, svorio maZinimo preparatai, energija didinantys preparatai ir kt.

Tuip pat atlickame treniruotés efektyvumo analizes ir teikiame treniruotés intensyvumo ir krivio reko-
mendacijas, konsultuojame sportininky mitybos klausimais. ‘

Jeigu Jiis ripinatés savo sveikata, norite apsisaugoti nuo traumiy ir pasiekti gery rezultaty — tai mes
padeésime Jums.

UAB ,,GINATMEDA¥, Kedry g. 6, Vilnius.

Tel/fax.: +370 5 2328614, mob. tel. +370 650 77744, +370 650 77766.

Tinklapis: www.ginatmeda.lt, el.pastas: info@ginatmeda.lt
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