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VIESOSIOS ISTAIGOS ,,V§] MARIJAMPOLES FUTBOLO CENTRO
REKOMENDACIJOS NORINT TAPTI PROFESIONALIU FUTBOLO ZAIDEJUI

Sios rekomendacijos skirtos sportininkams dél bitino rezimo, norint tapti profesionaliu Zaidéju.
Rekomendacijos apima: mitybos rekomendacijas, taip pat dél tinkamo pasirengimo varzyboms ir
atsigavimo po fizinés veiklos. Pateiktas draudziamy medziagy (dopingo, vaisty, alkoholio,
narkotiky ir kt.) sgrasas. Su rekomendacijomis sportininkai supazindinami teoriniy paskaity metu,
taip pat jos skelbiamos jstaigos internetinéje svetainéje adresu: www.marijampolesfc.lt.
Rekomendacijas parengé fizinio rengimo treneris.

I SKYRIUS. MITYBA
Subalansuota mityba. Pus¢ 1ékstés turinio turi uzimti darzovés. Reikéty rinktis jvairiy spalvy ir
rasiy (bulvés, “sveiko valgio 1¢kstéje”, nesiskaito darzove, kadangi gali sukelti neigiamg poveikj
cukraus kiekiui kraujyje).
Ketvirtadalj 1ékstés turéty uzimti pilno grido angliavandeniai - nesmulkinti kvieiai, mieZziai,
avizos, rudieji ryziai ir i$ jy pagaminti maisto produktai, tokie kaip pilno grido makaronai, nes turi
Svelnesn] poveikj cukraus Kiekiui kraujyje ir insulinui nei balta duona, balti ryziai ir kiti rafinuoti
grudai.
Baltymai 1¢kstéje taip pat turéty uzimti ketvirtadalj vietos - universaltis baltymy Saltiniai - zuvis,
paukstiena, pupelés ir rieSutai, juos galima maisyti j salotas ir 1ékstéje su darZzovémis. Deréty
apriboti raudonos mésos vartojimg ir ypa¢ vengti perdirbtos mésos, tokios kaip Soniné ir desra.
Taip pat reikéty vartoti augalinius aliejus, tokius kaip - alyvuogiy, rapsy, sojy, kukuriizy,
saulégrazy, zemés rieSuty ir Kitus, taciau reikéty vengti i§ dalies hidrinty aliejy, Kuriuose yra
nesveiky transriebaly. Atminkite, kad mazai riebaly nereiskia ,,sveikas®!
Vartoti vandenj, kava ar arbatg. Reikéty praleisti saldzius gérimus, apriboti pieng ir pieno produktus
iki vienos ar dviejy porcijy per diena, 0 sultis — iki mazos stiklinés per diena.
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11 SKYRIUS. PASIRUOSIMAS VARZYBOMS
PasiruoSimas rungtyniy dienai turéty prasidéti likus mazdaug 3-4 dienoms iki rungtyniy ir apimti
jvairius aspektus, jskaitant mityba, hidratacija ir fizinj pasiruo$ima. Siuo metu atitinkamose tyrimy
srityse vyksta daug diskusijy apie teisingas sportininky mitybos strategijas. Tiesa ta, kad néra vieno
pozitrio, kuris tikty visiems.
Pagrindinis tinkamos mitybos pries bet kokias varzybas tikslas yra uztikrinti, kad turétuméte
pakankamai atsargy pirminés energijos sistemoms (angliavandeniy ir Siek tiek riebaly),
iSvengtuméte diskomforto virskinimo trakte (dujy pertekliaus, pilvo patimo, ragsciy kaupimosi,
raumeny méslungio ir kt.) ir kad esate pakankamai hidratuotas gerokai pries rungtynes.
Reikia siek tiek padidinti angliavandeniy suvartojima likus 2-3 dienoms iki rungtyniy, gerti
pakankamai vandens, kad buty iSlaikyta Sveika hidratacijos bisena ir stengtis suvalgyti liesy
baltymy porcija su kiekvienu valgymu, kad atsigautuméte. Kartu su tuo turéty biiti 4-5 mazesni
valgymai kiekvieng dieng, kad biity palaikomas gliukozés Kiekis kraujyje.
Be mitybos ir hidratacijos, reikia atkreipti démesj ir j fizinj pasirengimg. Joga, statinis tempimas ir
zemo lygio aerobinis darbas puikiai padeda paruosti kiing likus kelioms dienoms iki rungtyniy.

111 SKYRIUS. ATIGAVIMAS PO VARZYBU
Pagrindiniai atsigavimo veiksniai - miegas, mityba ir fiziné veikla.
« Pavalgyti per 2 valandas po varzyby. Vertéty rinktis natiralius baltymus (mésa, piena, zuvj ir
angliavandenius.
« 8-9 valandos kokybisko miego. Reikéty vengti naudoti elektroninius prietaisus prie§ miega

« 15 minuciy statiniai raumeny tempimai (keturgalviai raumenys, klubo lenkiamieji raumenys,
sédmenys ir kt.) 15 minuciy raumeny volavimas.

IV SKYRIUS. DOPINGAS
Dopingas — tai cheminés medziagos, laikinai sustiprinancios fizing, psiching organizmo veikla,
suteikia pranaSumg sporte. Dopingas sporte yra draudziamas. Pasaulyje dopingo kontrole vykdo
Pasauliné antidopingo agenttura (WADA), Lietuvoje — VS] Lietuvos antidopingo agentiira.

Daugelis sportininky nori rasti konkurencinj pranasumg, Kuris padéty jiems bati greitesniems,
ilgiau treniruotis, grei¢iau atsigauti ar bati stipresniems.

Ta pranasuma galima pasiekti gerai maitinantis, gerai hidratuojant, tinkamu atsigavimu (t.y. poilsiu
ir kokybisku miegu), dozuotais treniruociy kraviais ir tikrai labai sunkiu darbu.

Taciau kai kurie sportininkai nusprendzia perzengti Sig etikos ribg bandydami ka nors daugiau. Kai
kurie sportininkai nusprendzia suk¢iauti vartodami draudziamas medziagas arba naudodami
draudziamus metodus. Riba perzenge sportininkai rizikuoja ne tik savo reputacija ir karjera — jie
taip pat rimtai rizikuoja savo sveikata.



V SKYRIUS. TESTOSTERONAS IR ANABOLINIAI STEROIDAI

Pagrindinis $iy medziagy medicininis panaudojimas yra uzdelstas brendimas, kai kurios
impotencijos rasys ir kino raumeny atrofija, kurj sukelia raumeny nykimo ligos. Kai kurie
fiziologiniai ir psichologiniai piktnaudziavimo anaboliniais steroidais poveikiai gali turéti jtakos bet
kuriam vartotojui, o Kiti Salutiniai poveikiai priklauso nuo lyties.

Salutiniai poveikiai :

* Akné

* Vyriskas nuplikimas

* Kepeny pazeidimas

* Prieslaikinis ilgyjy kauly augimo centry uzdarymas (paaugliams), dél kurio gali sulététi augimas.

 Padidéjes agresyvumas ir seksualinis potraukis, Kkartais sukeliantis nenormaly seksualinj ir
nusikalstama elgesj, daznai vadinamas ,,Roid Rage.*

 Anaboliniy steroidy vartojimo nutraukimas gali bati susij¢s su depresija, o kai kuriais atvejais ir
savizudybe.

+ Kraties audinio vystymasis (vyrams)

* Séklidziy susitraukimas

* Impotencija

* Krities vystymosi sustojimas (moterims)

* Plauky augimas ant veido, pilvo ir nugaros

e Nenormaliis menstruaciniai ciklai.

VI SKYRIUS. ZMOGAUS AUGIMO HORMONAS (HGH), PEPTIDINIAI
HORMONAI

Pagrindinis $iy medziagy naudojimas medicinoje yra gydyti véziui arba sveikatos buklei, turin¢iai
jtakos endokrininés (hormoninés) sistemos augimui ar reguliavimui. Galimi Salutiniai poveikiai:

* Hipertenzija

Infarktas

Skydliaukés problemos
* Stipras galvos skausmai

* Regéjimo praradimas



Akromegalija (issikises arba padidéjes Zzandikaulis, antakis, kaukolé, rankos ir pédos)

* Aukstas kraujospudis ir Sirdies nepakankamumas

Cukrinis diabetas ir navikai

 Artritas.
VIl SKYRIUS. KRAUJO DOPINGAS IR ERITROPOETINAS (EPO)

Kraujo dopingas yra netinkamas tam tikry metody ir medziagy naudojimas, siekiant padidinti
raudonyjy kraujo kuneliy kiekj organizme. Yra trys pla¢iai Zinomos medziagos arba metodai,
naudojami kraujo dopingui - eritropoetinas (EPO), sintetiniai deguonies neSikliai ir Kkraujo
perpylimas.

Kraujo perpylimas ir sintetiniai deguonies nesikliai pirmiausia naudojami pacientams, kurie patyré
didelj kraujo netekima didelés chirurginés procediiros metu arba dél didelés traumos.

EPO vartojamas anemijai (mazam kraujo kiekiui), susijusiai su inksty liga, gydyti. Taciau
netinkamas Siy medziagy ir metody naudojimas gali sukelti rimty padariniy Sveikatai. Galimi
Salutinai poveikiai:

 Padidéjes krivis Sirdziai
* Kraujo kreséjimas

* Insultai

* Infarktas

* Plauciy embolija

* Perpilant krauja, padidéja infekciniy ligy, tokiy kaip AIDS ar hepatitas, rizika

VI SKYRIUS. STIMULIANTAI

Pagrindinis $iy junginiy medicininis panaudojimas yra gydyti tokias ligas kaip démesio trikumo
sutrikimai, narkolepsija ir nutukimas. Galimi Salutiniai poveikiai:

* Nemiga

* Nerimas

* Svorio metimas
* Priklausomybé
 Dehidratacija

* Drebulys



* Padidéjes Sirdies susitraukimy daznis ir kraujospudis

* Padidéja insulto, sirdies priepuolio ir Sirdies aritmijos rizika.

IX SKYRIUS. OPIOIDAI

Mazomis dozémis opioidai naudojami medicinoje, jskaitant stipraus skausmo malSinimg. Taciau
opioidy perdozavimas yra gali sukelti kvépavimo slopinimg ir net mirtj. Galimi Salutiniai poveikiai:

* Virskinimo trakto problemos, tokios kaip pykinimas, vémimas ir viduriy uzkietéjimas;
* Suzalojimo neatpazinimas;

* Pusiausvyros, koordinacijos ir koncentracijos praradimas;

Slopinama kvépavimo sistema;

* Fiziné ir psichologiné priklausomybé.

ISsamus  draudZziamy medziagy sgraSas futbole (2022 m) -  https://www.wada-
ama.org/sites/default/files/resources/files/2022list final en.pdf
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