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1374 m, jvykdé atskyrius

Kandidato § eporto meistrus: B. Binkauskes, Z. BlaZaitis,

A. Sukys, V. Bitinas
I atezyry 3

Ao Baublys, A. Svirskis, L. ZakareviZiuse

II atskyri 3 J. Daugvilas, 8. 8trel¥ibnas, H. Valys, P.Konos,
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%:}} Pavardé, vardas ! g%za-.: Draugija Miestas
| ; : cija
1. Baublys A. I Yalgiris Vilnius
2. Binkauskas B. k.8.ma o L
3, Bitinae V. k.2.m. Nemunas B)ektrénal
4, Buiks A, Ia Zalgirie Klelpéda
5. BlaZaitie Z. k.s.m. { Viloiue
6. GapkeviZius V. 11 n n
7. Jurgelionis J. k.e.m. " "
8. Eardiausras B, IX " Kaunas
9. Maksuskas D, 8p. M. i "
10. Misiukevi¥ius h. II " Klaipéda
11. Songaile R. II " "
12. Svirskis 4. = " Paneveéiys
- 13. Stepulis V. I ", Vilnius
14. Sukyse A. k.sp m. " "
1>. Zekarevi&ius L. I Nemunas dJonava

Patvirtinta LTSR alpinizmo federacijos
prezidiumo posédyje 1974 m. gruodiio
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1974 m. GERIAUSIY LIETUYVOS LAIPIQTOJY 1975 m. LIETUVOS LAIPIOTOJY UOLOMIS

UULOMIB SARASAS . i RINKTINESB
Moterys
1. Bitiniené GraZina Nemunas Elektrénai : : i rigk.ine
2. Bityté Vvida Zalgirtn Stawild ; :
: Vyrai Moterys
3. Kalmatavi¥iote Regina Zalgirie Vilnius DRy o 1. Besieiesh 6. L
4. Lelytd Eugeni ja Zalgiris Vilpnius ¥, Banktve i, v ¥ 2. Bityte V. :
3. Mozaraltyté Aurelija . Zalgiris Vilniuse S e v 3 3. Kalmatavisio-
6. Nakvosaité Alme ' falgirie Pancvéiys : té R. v
; 4, JanuSauskase :, P z
7. Paldavi¥ioté alme Zalgirie Kaunae 5, Boneapiitas K.~V 5 4. Mozlrattyte i. V
8. 81linekaité Janina ?algiriu EKaunas S & ¥ ‘ 5. Nakvosaité A. P,
9. Simaityté Ona Zalgiris Vilniue 7.-Peiétara! 4 L T 6. Paldavi¥itité R. K
10. Ziukaite A, : Zalgirie: ~ Kaunse’ | & Sitrhustan B, Y A 7. 8ilineked t¢ g' K
Yyrai L 9. Svirekis . Pk
| 10. Sukys 4. ¥l 2
1. Bajoras Romas Zalgirie Kaunas i
2. Baublys Algis Zalgiris Vilnius
3. Buika Laimonas Zalgiris Vilnius ll_;iﬂ&!lﬂﬁ
4. Janyﬁangkaa stégyg : Zalgirie fanevéiyu 1. Bajoras E. K % 1 Baliukevléinté V. p
5. Koncevi¥iue Kestutis Zalgiris Vilnius év Bla¥altis 2. Vv % 2. Janu¥auskiens J. P
6. Merkys Vytautae Zal irte Vilaiue 3. Gineviside V. ‘El. W 3. Lelyté E. . . v
7. PeiStaras Alvydas Zalg;ria ~ Kaunas '-4‘ Karbieuckap . ¥ 3 . 4, MatuleviXigte V. K
8, Skirmantes Rimas i - Zalgiris Vilnius  wclovasiEian. 5. Simaityes 0. ¥
9. Svirekis Albinas Zalgirie Panevelys ¥ e
10. fukys Aronae ' Zalgiris Vilnius Al 7. Hukaitd A, ¥

. Pakeltis J.
8, Petrouckas A,

9., Stepulis V.,
10. VaiXionse R,
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1. Jaublye A. o falgiris Vilniue
2. Binkauskas B. k.s.m. » il
3, Bitinase V. k.s.m. Nemunas £l ek trénai
4. Blataitis 2. k.s.m. Yalgirie Viloius
5. Buika L 11 K “
. Cicénas 7. II " s
”. Daugvila J. 11 " "
8, Jurgelionis J. k.8.m. L] "
9. Kubiliue A. k.e.m. - "
10. Kardiauskae E. I " Kaunas .
11. Mzkauska® D.. sp. m. " "
le. Misiukevi¥iuse R. 1 : " Klaipsda
13. Peiftaras A. 1I " Kaunae
14. Petrauskas A. I " Vilnius
15. Songaila R. 1I L ”
16, Bvirekis A. I o Panevéiya
17. Stepulie V. I " Vilnius
18. Strel¥icnas S, 11 Nemunae Jonava
19. Seduikis V. k.s.m. Zalgiris Vilniue
20. Buike R. = S0 ‘.
£l. Sukys A, k.s.m, y %
»2. Tamuiéneité O. k.s.m, ] "
2%, Valys H. 5 f oy
g4¢. Zakarevidius L. I NHemunae Jonava

Latvirtinta TIFR alpinizmo
federaci jos prezidium~ posddyje
1974 m. gruodfio mén. 19 d.

RE R S S

G. STARKUNAITE
V. STEFULIS
V. VIRSILAB

1974 m. BKSPEDIGIJOS ] PIKTVAKARIY PAMYRA
MATERIALINIS APRUPINIMAS

Jau 1C metly kul m0ey respublikos alpiuiatai organi-
guoje savittoviae ekepedicijas | kalny rajonus. Per praéjuii
dedimtmet] eusiklosté tam tikros, savitos tradiei jos parenkant
okapo@ioijsi ioventoriy ir maistg., Ne-orédeni, kad §is patyri-
wes 1ikty keliy fmoniy nuosavybe, ryXtamée Eia paskelbti pasku-

tiniosios 1974 m.‘ekspedloijon.nkinio inventorisus ir maf sto

sgreéda su trumpais komentarais. Alpinisty ir medicininis in-
ventorius Siame straipsnelyje nebus lieXiamas.

Ek spedicijojs daslyvavo 35 Zmoé&n. Ji truko 42 dienas,
i8 Jy 30 dieny aukétumine;o'atpvyklojt (4100 m). Dalyviasl duvo
mattinami 1100 %m. dieny, i¥ ju 840 ¥m. dla&q auks tumins je sto-
vykioje (me viei dalyviai buvo stovykloje vienods 1r'ks). :

‘Ekspodicijos metn buve atlikte 28 ‘kopimei, 18 Ju
BLokD ~ 8, Sk~ 3, =8, thw4, 4B~ Ay Sk 8 ArSH- b
I5 viso atlikta 118 %mog. fjkopimy,

Tokial ekspedioci jai bdvo panaundotas Okinis inventoriue
ir matletas, kuriy egrafus Zemisu pateikisme, I
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Ukinis inventorius
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Nr. | Pavadinimae : Matas | Kiekis ; Pastabos
i { i i
2 2 i 3 1 4 i )
1, Puodae aliuaminis 15 1ltr. vat. ] e
2. ruodas altuminis 10 1tr. il i3
5, Puoda. aliuminis 5 ltr. " 3
4, Kertuvé geleZiné " 3
5. Kibiras cinkuotas Pt 2
6. £ibiras emaliuctas " 2
7. Bidonas g 2
8. reilis konservy atid rymui ) 2
9. reilis bulviy valymui " 4
10. Jrenginys dangteliy atidarymui ’
k—-tas i o 2
11. Aliuminie dubuo " 3 |
12. Peiliai virtuviniai ir Sakutés * 5 #5
1%, Semtis virtuvinie ir kisura- : |
samtis ‘ " 3
14, Plastmaeinial indai 10 1tr. " 2 : ;
15. Degtukai > . dez, 100 -
16. Dideleés ukinés palapinée vot. e
17, Dujiniai belionai su redukto- baliono svor,
rium ir $langu il 3 i&?egokﬁé dujy
18. Taganai dujiniai e 3
19. Skalbimo priemoné "Lada” dez . 15
20. U 18kas muilas vat. 20
21, Ukidkos Zvakés » 60  troko
22. Vinye 40 mm kg 2
23. Vinye {vairios : kg 2
24. ISplediamuas raktas 32 MM vat, 2
25. Atsuk’uvas 9 2
26, Dilde " 2
27. Lipri polietileno juosta " 4
28. Virvé skalbiniy d%iovintmui
(pakavimui) " 20 troko

i < T
I g 5 ! R .
£9. Galgetuvae vat. 8 -
30. Bakel's plastmasinpis 10 1ltr, ;
ir 25 ltr » B48
31. Bakelis metalinie " 1
32, Turistiniai kirvakai " 'y
33, Repléms " 2
34, Znyplée " p |
%5, Batsiuvie yla L 2
36, Toliniai vinys ir plona viela kg 1K
37. Plastmasiné piltuvé ‘ vat. 4
58, Ukinlal maidai " 10
39. Rankinis plokliukae it 1
40, De¥ée fanerinés pakavimui " 5
41. Paralonae kg 20
42. Polietileniné plévelé L 10
4%. Dinamometras vat. 2
44, Guminé Zarnelé benzinui B 6
45, Med¥iaginiai wailal produktams
(didell) : . vat, . 20 sruke
+6, Bateiuvio reikmenys k-tas 1
47. Zirklés paprastos ir ¥irklés
lg%giui ' vat. eel
48, Baty ttralal (=peci 1lus) kg 10 . troke
49, Btatinés agurkams (fansrinés) vat, 3
50, Polietileniniai maifai produ'- i
tans b g " 15
51. Popierin.ai maiselisi produk-
tams N 400
58, VYonia 50 1tr (bakas) ", 1
5%, Sepe¥isl baty valymui " e
'54. Puodai jkopimams 2,5 1ltr. " 6  trovo
55, Tarke ; " i
56. Dubuo emaliuotas (vidutinis) " 1
57. ©inking von~lé a oy
58. Lenteld virtuviné : ® 2
59. Benk¥luos¥iail vienkartiniai pok. 2
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60. Piokliukss metalui vnt. 1
6l. Kirstukae metalui o 2
62. Kastuvas " 1 trioko
6%. Bataréjos radio siustuvams » 80
64. Spynos pukabinamos " 4
5. DaZés metalinés transporta-

vimui & » 4

66. Benzinas 1tr 70

Mazi sto produktaei
Duona, miltei, milty gaminiai, kruopos

EilJ Pavadinimas rlataa: K13k101 Kdina Suma—: Pastabos
Nr. ¢ f ; g BBEBE
i . i § 5 4 : {
L4 2 (TR TR PR TR R R
1. Lietuvisikos duonos
. dfiuvéslai kg 66 troko
2. LietuviSkos duonos
falins svor.s - ¥ 120 0,18 21,60
3. DEiuvésial . 60 0,86 51,60 1%k
4. Riestainukal - 27 0,78 . 21067
2. Bausainici vitasminizuo-
t1 LJ 12 2,00 24,00 7
6. Seucainiai paprasti N 1,10 63,80 liko 9 kg
7. Me 4 kruopos " 30 0,50 15,00 liko 20 kg
8. Grikiy kruopos - 10 0, 52 5,20 nenaudota
9. RyZiy kruopos L. 11 0, £0 8, 80
10. MisZiy kruopos " 5 0,24 1,20 nenaudota
11. Zvietinés krucpos " 5. 0,26 1,30
12. Vermif?-~lial su kiaufin. = 30 0,71 21,30
13. Vermijeliai a. ruSfies » 18 0,50 9,00 liko 2 kg
14. Miltal a. rofies » 30 0,41 12,30 1/3 panau-
dota kepti

duonal

= 15

15.

16.
17.

18.
19.
20,
2l.
2.

23,
24.
25,
26,
27.
28,
29,
30.
31.

32.
33

34,

Makaronai ypatingi kg 8,5 0,58 4,48
Vieo 1 260, 58
Pieno produktai
Kondensuontas plenas su
cukrumi dez. 120 0,55 66,00
Kondensuo tae pienas be
cukrausa " % 0,25 17,50
Pieno miltai kg 27 1,49 40,23
Grietinés miltel o 15 2,42 136,30
Kiausinly miltai jrTe 12 8,10 97,20
Soris Juroelavlio ir olandyg " 15 2,90 43,50
Sviestas “' 15 3,50 52,50
S Vieo 3 343,2%
Konditeri ja
Kava be nuosédy dag.,
100 g 25 2,00 50,00
Kava na*firali pokeliales kg 2,5 4,90 12,25
Kak&o " 1,5 5,10 7,65
Riedutal "Punduk® L] £0 2,12 42,40
Saldainiai jvairae " 6,8 14,40
Sokoladae . 4,0 6,50 26,00
medus o 20 4,00 80,00
arachieas cukruje 5 10 1,70 17,00
Kisielius . 17 1,46 19,72
Arbata " 5 9,60 28,80
Cukrue (rafinadas 105 kg,
emulkue 15 kg) " 120 0,94 110, 40
0,78
Citrinoe rugitie " 0,4 15,0 5,85

liko 20

1iko 13
liko 5
like ¢
troko 5
troko 5

troko
troko




%" : : ~ 17 -
1 TR : T i S Tl e ¢ : SRR, SRR S PR St G
35. Askorbininé rugitie kg 0,5 34,0 16,50 Mésos gaminiad
36, Aliejue butel. 0,51 15 0,95 14,25 1liko 4 Lat. ;
37. Kieles diiov. kg 1,5 5,40 5,10 56, Lafiniai (kelmifki
38. Garetydiy miltai = ' 20 0,13 0,26 neturéjc rakyti) kg 50 3,0 150,00
paklausos - 57. Kumpie rokytae . . 9 2,60 2%,40 ;éei:ril:t e;':td”
4 ; Viso 3 450, 58 58, Soniné S " 20 2,60 52,00
Konservuoti vaisial 59. Dedra "WNerija® : y 20 3,70 74,00 troikco
" ir darfovés o 60. Deira Paneveiio L) ‘7 4,70 32,90 troko -
e 5160 61. U.8ra servilatas " 8 4,20 3%,60 troko
L . 62, Degra ¥emailiy o 5 4,90 24,50 +troko
40. Pomidory pasta kg 9,8 0,80 7,36 1liko 2 kg &5, Sidtendts N 6 5,00 30,00 troko
‘41. Pomidory padaZae ‘ " 4 0,56 ‘2.24 ‘ Bi: Xenani, pibastas e Al : »
‘2. 3alt Eirnedial 461'22450 75 : 0,85 18,75 1liko 18 de¥. 65. Vigtiena savo sultyse " 40 1,50 60,00 20 ds%. rugedo
: - 66, Kumpis formojs ds¥. 10 3,90 39,00 1 aé%.-1 kg
43, Spanguolés trinies . hi 67. Turisty Lusry¥iai . 7 ;
su oukr. 1tr B3 1,78 44,30 trike (jaut.) " 30 1,40 42,00
44, Juody rerbenty ucgiensd  * €4 1,09 26,16 68, Turisty pusry¥iai : : 8,
45. Raudony serbenty uogisns " 17 0,95 16,15 troke (kigul.) . 30 1,20 36,00 netursjo pakl.
. ! 69. Veriiena drebuliuocse " 45 1,00 45,00
19 Sonm iy sEpn, . LB . 70, TroSkinta kiauliens " 15 1,40 21,00 per riebi
47. 8riuby koncentra- 3 71, Biebalai kulinerisiedi kg 9 1,50 17,10 troko
~ tal ({vairoe) : -pok. = 120vid.0,28 34,20 72. Mésa baltam padafe dé%., 34 0,70 23,80
48, Ditovintos bulvée kg 10 1,20 12,00 nenaudo jome 73. Dedreliy ferfas "1 1,33 19,95
74. U¥kanda " 50 0,72 36,00
49. Diiovintos slyvos " 20 1,50 30,00 ] 5. Vikiiukad gristinks pe
50. Diiovinti obuoliai " 5 1,20 6,00 troko daZe w50 1,40 70,00
51." Basinos’ " 3 1,60 4,80 troko 76. Farias atekirasis . 25 ‘1;23 %0,73
: 77. Kauno kumpeliai kg 5 3.:,50 17,590 trol o
52, Oitrinos vat. 60 0,15 9,00
53. Kompotei §vairte » lz 0,8 9,60 Yoo 4 927, 50
54, firnial : kg ‘12 0,30 3,60 1iko 5 kg Zuvies gaminial
55. Pupeléde ’ L 6 1,00 46,00
! - ; ; 78. Vobla kg 12 1,00 12,00 troko
Yico § 237,16 79, Saira de¥. 16 1,00 16,00
80, Menkés kepenys " 10 0,95 9,50
81. Sprotat " 30 0,92 27,60
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83. Filké ajtrisme pada¥e kg 30 0,40 12,60 troko -
83. La§ifa natorae’i " g5 0,90 22,50
84. Kilké tomatuose " 25 0,40 1U,00 troko
85. Skumbré nattorali " 20 0,70 14,00
86. Skumbré alyvoje - 15 0,95 14,25
87.. Stauriae " 20 0,85 17,00 =
88. Sardinoe " 15 0,35 Ailes
Viso 3 166,10
Svie¥ios darovés ir
vaisial
(pirkte Dulambé je)
89. Bulvés kg 370 0,10 35,00
9C. Agurkai " 130 0,15 19,50
91. Buro“éliai - 30 0,10 5,00
: L 0 0, 30 15,00 veZant puseé

92. Kopuastai 5 » ’ el
93. Pomidorai ¥ali " 100 n,15 15,00
94, Svoginai iy L 18 0,20 3,60 troko
95. Gesnakal ‘. 1,5 ' 0,80 ‘%,8Y
96, Obuoliai “ 100 0,18 18,00 :
9.. Morkos " 5 0,12 0,60 sugedo veZant

Vieo ¢ 110,90

13 viso 3 2496,05

__%
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Kiekvienos atekiroe produkty grupée kaina e@dgro tam

tikrg daly (procentg) nuo bendros sumos, skirtos maistul.

Zemigu puteikiame lentelé, kurioje pedarytos santykinés

atekiry produkty grupiy kainoe kai kr-riome lietuvidkome

slpinistinéme ekepedici joms, Nuudojantie §ia lentele, gali-

‘ma orientuotie, kaip piskirstyti 135ae produktams.

Dalis nuo bendros sumos %

]
Ekepedicijos ! y ' :
pavadinimae 1 | - | J Kon~ lavialt
Botut ), o Daeon Nbre 3&. ' Ple- ,gﬂ | eerv. vaieial
1 i L LR ri; 1;’r!
f § #ia ario-
] f : i ' ri~| ir Ivae
' I ' ' ‘ dar¥ o~
i) i vée 4
Komunizno~v.'
1967 S 30,6 8,7 11,5 23,0 12,6 4
Ala-Arfa 1968 . ¢ y ; ! o
Karskulas 1969
Pletv,Pamyras 9,0 3,0 ‘9,0 12,0 20,9 14,0 7,0
1970
Komuntizmo v.
Yo 1 80 31,0 9,0 12,0 19,0 14,0 7,0
o ]
Pletvakariy Pa-
N tsickies, M9 9.0 80 13,0 £0,0 13,0 1,8
- faktiikei 10,4 37,2 6,7 13,7 18,0 -9,% 4,5

Y1d2i0j1 inventorigus ir msisto dalis Vilninje buvo

sukrauta § 2 trijy tony konteinerius ir prie3d 3 ravaites

issiysta { DuSenbe (bétq pukake vieno 5-14 tony konteinerio).
Priefaxiné grupé (V. Bitinae, I. Zakerevitiue, A. Svire-
kie ir B, Korfiouekss) 18vyko saveite snke?iau u¥ pagrindine,

Jie surado Duianbsje vietq laikinet etovyklsl - Bofandos




=l 5p <

g-véje Nr, 9 esan¥ig vidurine mokyqu (direktors E.V. Kidina).
$i grﬁpé paémé ir i¥krovs kontelneri, pasamdé sunkvefimius
tolinésniai kelionei, sutike ir apnakvyndine pagrir iine gru-
pe. _ _

Pugrindiné grupé ijvyko i¥ Vilnisue liepos 7 dience
vidurdienj. Kitg ryta DuSanbés turguje jaa pirkome darfoves.
Nupirke 130 kg agurky, dali jy tuojan u¥rvaugéme £-jose stati-
nése, {déje polietileninlue mai¥ue. Prieskonius raugimui
(krapus, vySniy, j. serbenty lapus) vesémés 1§‘L1étuvo.n Ko~
lionés metu agurkal gerai surigo, o velihu riocyje puik.af Eiké-

. 81 iki ekspedicijos pabaigos.

- DuSenbé je kroviniame ir %monéms perve%ti buvo pasam
dyti 3 sunkve¥imiai. Vienas i¥ jy, lydimas 2 ¥moniy, ve¥e tik
inventoriy, o kituose va¥iavo ¥monés ir dalis maisto bei in-
ventoriaus. :

‘  Kelions ﬁnﬁaqbe—ohorogas—lﬁkaéilge—hiangaras truko

2 1/2 paros. Nemaéa; laiko a témé pasienio zonos rofmalumai
Kulaj-Chumbe, Choroge ir kitur.

: “Isoro gyvenviétéja'npslatojome plevelé je §§;1a Lienga-
o pasienio uikerdos, ma%*daug 3100 m aukdtyje. Dienomis ¥ie

. kar§ta, vakarais pu¥ia s tiprus véjas su dulkémis. I tin ga-

- benome krovin; 1 brzing stovyklgq asilais. Asily paeiDla buvo
ildels, ta¥iau reikia tureti rytietidky sugebé ] 'my derétis,
Minimali vieno asilo reiino kalna buve 5 rb. Toksasilae neda-
kroviny iki 50 kg. UZ kiekviens sekant] 10 kg kravi pridédavo-
me po 1 rb. Stiprus asilas gald penedti 80-90 kg, jeigu na¥ts
patogi ir simetriSkai ufkrauta, Vokie¥iy ir lenky alpinietal

‘pakuoja savo daiktus j kartonines eilindro formos dé%es. To-

[T

kios de%es patogios priridti prie ausile, be to, péaugliai—
asily varoval 1§ jy nieko negall i¥imti. Kroviniy pririéimqi
prie asily relkia pasirnpipti pakankemal peorastos virvés
(gerai tinka bultiniy virvé). Mosy e“-epedicijos kroviniams
pergabenti pansudojame 45 aeily reisus auk§tyn ir 28 reisus
Zemyn. s

Kaip matytiﬂié pastaby maisto sarajuose, vieny produk-
ty trﬁko, Jie turejo didelé paklausg, o kiti 1ike nes.naudoti
arba buvo naudojami nenoriai. Tai prikluuse nuo ek er 3dici jos
eudéties ir stovyklavimo sglygy. Kai ekapedicijos dalyviai ;
praleid?ia duus lalko jkopimuose, ma%ai tina bazingje etovyk-
loje, tuomet nedaug suvalgoma kruopy, milty ir kity produkty,
kurie reikalauja igesnio paruo§imo. Tair, matyt, buvo ir 3j
kartg. Lubal evarbu, mosy nuomone, kad deficitinius, aukitos
kategori jos jkopimams akirtus'produktua kontroliuowy vienas
Zmogusn ir tokiy produkty pakakty /is&m ekepedici jos laikui.

Ki§ty-D¥erobo elényje buve tuo metu ir daugiau ekspedi-.
ciljys KuibySevo, TaSkento, vokieXiy, todel buvo galimybé keis-
tie a:ziekomais produktais. £itoje upée puséje gyveno aviy
piemenys, kurie atneSuavo mainajs pieno ar iSkepdavo paplots-
11y 15 mosy milty. Ze to, kail kuriuos produktue galima pa-
keisti pas vietinius prekybininkue,

Dauguma produkty buvo parinkta gerai. Kaip visada, Qia—
lai valgomi laiiniai,*sauaos deiros, riesutai, ypa¥ vobla.
iroko fuviee foneervy poﬁidorq padaZe ir liko konservy alie-
Juje. O darfoviu nupirkome lygiail kiek reike jo: 3y u¥teko iki

pat ekepedici joe pavaigos. ‘
Sekanéiy ekgpédicijq organiéatorimmaflinkime paeimokyti 1%
miey klaidy ir...daryl naujae. Neklysta tik tas, kas nedirbg.




SPORTININKO SVEIKATOS BUKLES
SAVISEKA
Doa., V, JONLITIS

Saviseka - tal patiee sportininko atliekamas savo organiz-
mo buklés stebs jimas. Stebima: savijauta, nnotaiks, mlegas,
apetitas, noras uZeiiminéti eportu, reXimo pazeidimas, svorie,
pulras, kvépevlmaa; %pirometrija, treniruotée pobodis, jos po-
velkin, sportiniai rezultatal, raumeny jégas, prakaitavimae.
Duomenye reguliariai (2-3% k. savaitije) suraSomi |} eaVisekoa
dienyng.

Savi jeuta. Teisingei ir reguliarial organizuojent treni-
ruote, eportininko savijaute gera. Jie Zvalus, energingas, nori.
moky ties, dirbti, treniruotis. Blogai savijahfai bodinga: vangu-
mas, ellpnumss, nejprasty pojatiy jutimas, galvos skausmas.
Dienyne atiymiha gera, patenkinéma,bloga eavijauta, vangumas,
eilpnumsu, galvos skaurmas ir kt.

- Darbingumas. Nurodoma darbo dienos truxme 1vertinamas
darbingumaes geras, iprastas, sumaZéjes.

Mieges. Susugge Zmogus per p arg miega papraetai 8 val.

“Surodoma miego kokybé (Stiprus, pertraukiumss, neramus, nemiga).

Sveiki acmenys miega etipriai, be jaud'nan¥iy eapny, miegas
Jjuoe veikig ruminan¥iail, geivioenéiai. Nemiga, daZnae atsibudi-
sias pa.ltaiko pervargus, peraifreniravus.

apetitas. Publogéjes apetitas arba jo nebuvimas da¥ned

 rodo pervargimq arba liguietq bokle. Nurodomas apeti to pabudises

‘geras, patenkinamas. padidejes, blozae, virai néra, trodkulys.

Noras néaiiminbti sportu, Priklausoc nuo jvairiy priefas-

Elu. bendros svelkatos bukléa, nuovargio laipenio, pasirinktos

sporto Sakoe poveikio. At¥ymima: stiprue, pasitenkininae yra

ar néra, priveré_ant save.

v ReZimo paiaidiﬁas. Da%nai pabloginag orgenizmo veiklg.
Trumpas riegas, jprasto maltinimoer sutrikimas, nepaprastas
eusijaudinimee, alkoholie, rokymas, lytinis nesaikingumas néi—
glemal veikia sveikatg ir treniruotum45 PaZeldimal gtZymimi

dienyne.

Treniruotés pobadis (jos poveikis). Nurodomas trumpas
treniruotés turinye, «<aip eusidoroja sukroviu (gerai, paten-
kinamai, hloggi), -

Alpinistams reikiamiciminti auk$tuminés ligos poXymius.
Jus pasireiSkimo laip.nis prikleuso nuo trenimuotumo lygio;
kopimo greilio.lnukétﬁminé liga greitai koplant pééiréiékia
£500-3000 m lygyj , ypel naujokams. Pablogéja bendra eavijauta,
didé ja dirglumae, sutrinke miegas, ateiranda a1ipnuﬁaa, prislég-
ta-nuptaika, autrinké judesly koordinacija, vangumas. Papitaiko
dusulys, oro trukumas, dusulio priepuolial naktf{. Guli bati
galvoe sukimasis, kraujavimse 1§ nosies, triukimas aueyse, irau-
jo indy pulsacija, ypa® gelvoje, blyskumas, pamélimas, pykini-
mae, vémimae. Prie§ sukdtuminee 1igos poymiy atsiredimg, ste-
bimi kal kurie nervy sistemos ir pojf&iy sutrikimo reidkiniai.
yablogéja regéjiyﬁa, akomodacija (toli esg daistai atrodo di-
derni, kal kud yra 1§ tlesy), eutrinke spalvos pojntise (Zalibl
ir mélynos), susilpnéja uoslé, rckonis (noriei rogdtaus), Su-
silpnsja lytéjimo pojatis, o ska smo sustipréja.

Ilgiau pabuvus kalnuose, umines aukstqmlnéa 1igoa poéy-

miai cusilpnéja, pageréja eavijauta ir miegas, reflan trioketa




oro, nustoja suktis galva, gerédja uarbi.gumse. dklimatizaci-
Ja tyelaei nuo keletos dieny iki keliy méneely. Daugumoje
atvely ji nevirdi a 2 mén. v

. GriZus alpinietul | 1ormalaus atmoeferinio elégimo eg-
1ygaa, poslinkial ivyke organizme aklimatizuojantis islieka
L 1/ =g mén.

Gerai tren;ruoﬁiemq alrinistams, létal kopiant | dide-
les aukdtumas (5000-6000m), jy organizme kokiy nors Eymesniy
patoroginiy nukrypimy nejvyksta. Reikla prisiminti, kad alpi-
nisciniai ngiai reikalauja labal didelér iStvermés ir susije
su dideliu energijos ki-kio sunsudojimu (5000 ir daugiau
k kal.).

Pulsas. Sveiko netreniruoto vyro pulsas 60-80 k/min.,
moters 70-80 k/min. Treniruoty spor tininky puleas 6-12 smugiy
réteania. Po kruvio'treniruotq Zmoniy pulsase padaZnédje iki
120-140 k/min esant makeimaliem jtempimui 1€0 ir daugiau
k/min, Normalue puleas tampa peprestai per 20-30 min. Jeigu
sri%imas | normgq uftrunka 50 min. ir dai3iau, tai akivaiiduq
§irdies pervargimo poZymis. ;

Puleg galime skaiéiuoti 10 sek. Nesunku taip surasti
ir jo minutinj daZng.

Kvépavimas. Skiriami trye kvepavimoitipai: kratininis,
pilvié‘s (diefragminie) ir miSrus. Wrterye uaugiau kvépuoja
krotine, o wyrai pilvu.

T ieingae kvépavimae - gilue, ritmingas, pilna krotine.
Treniruoté je ir $iaip visade sportinin.ase turi i{kvépti per

nosj. Tal organizmui naudingieusia. izinio ;temp1m§ me tu
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nefiikia  ulaikytl kvepavimo. Neratai sportininkai prie§ di-
degh; rizinj 1 “empimg, dgro ikvéping ir sulaike kjéﬁavimq at-
1ieka kokj tel veiksmg. f{i %elinga. Bulaikent kvépavimg, su-
maféja deguonies kiekis kraujyje. Sveikae ¥mogus kvepuoja
12—2Q k/min. Po didesnio fizinio kravio kvépavimae padaznéj ..
Treniruotiems sportininkams jis greitai tamps normdl us. Kve-
pevimg skaifiuojama pas jus renkq ‘nt apatinés krutinés da-
lies.

i

Sgirometrija. Gamybiné plaudiy talpa. Tai oro kiekis,
kur{ Zmogus i¥kvépia, pilnai ikvépes. Yyry gyvybiné -lau¥iy
talpa siekia 4000-4500 om®, motery 30003500 om’, leguliarisi
treniruojantie po 4-6 savai¥iy jos dydis _adidsja ik’ 300 om’,
Po widutinio sunkumo treniruotés gyvybiné plau¥iy talpa padi-
dé ja vidutiniSkai 100-2000m3, o jel treniruote sunki, varginan-
t1,rodiklial gall sumaZéti 200-300 om>. Kal tik p reeina nuo-

vargis, spirometrija timpa normal i,

Svprie. Kiekvienam suaugusiar spdrtininkui badingas
pastovus evoris. Sportininky s vorio avyravimas gall bati tre-
nlruotumo "rodikliu. Treniruo¥iy pradfioje svoris gali sumgZéti
(nuo 3 iki 5 kg). Po 3-4 sav. svoris atsistato bet nepilnai,

o véliau gali dideti (Jél raumeny vystymost).

Svertis geriausia rytais, nevalgius.

Treniruotés metu sportininkas netenka nuo 300 iki
200045. Svoris atsistato per 1-2 paras.

Raumeny jéga. Paprastai métuojama'rankq jéga-dinamometru.
I5 2-3 bandymy {rafomas geriausias (kairés ir deslnéa ranky).

Prakaitavimas. Normalu, kad treniruotés pradzioju 8por—

tininkas g ausial prakaituoja. Augant treniruotumui, prakai ta-




vimes maZéja. Jeigu ﬁreniruojamasi reguliariai,tai neZiirin®
didelio kravio, prakﬁituojam& paprastai maZai. Gausus prakai-
’tavimée pasii;iko persitreniravua. AtZymimas gausus, dideliﬂ,
vidutinis sumaZintes prakasitavimas.

Pereitreniravimas. |[teumptai ir dsrg trenirubiﬁntie,d

poilgiui skiriant maZai laiko, pasitaiko, kud sportininkas
pradeda jaustl vis didéjent] nuovargi, xurie ir ilsintie ne-
_praeina. SkundZiamasi nemiga, prislégta nuotaika, krenta kino
evorie, maZéja apetitas, padidéju prakaltavimas, padaZnintai
pluka 3irdis, blogéja sortiniai requtafa‘. Tokiaise atvejaie
8..oma, kad sportininkas persitreniravo. Gerimusial tokiais
atvejaie kreiptis { gydytojs. Savisekoe duomenys naudingi tik
tada, kai jie registruojami reguliarisi, ne re¥isu kaip 2-3
kartus per eavéitq. Sportininkas privalo.savo stebsjime duo-
menis pateikti gydytojui, tremeriui.

Sportiné je praktikoje pulsae da¥nisusial tikrinamas
rytinsmis valandomis. Daugell? sportininky puleq skai¥iuoje
atlikdami ortostatini. tests. Jo metodika nesuddtinga: eporti-
ninkas atsigula ant nugaroﬁ ir po penkiaminutinio,éo‘liio
“suskaifiuoja puleg, po to atesikelia ir po 1 min. vél suskai-
tiuoje pilsq. Treniruoty asmeny pulse skirturas elekia 6;10
sﬁngiq per 1 min., sveiky nec.reniruoty - 10-15 mogiy. Jeigu
ekirtu. as vir§ija 20, tai tas byloja apie svelkatos eutrikimg.
deigu treniruo¥iy procese po to paties kravio sutrumpéja pul-
80 ateistatymo lalkas, tei tae kalba apie t eieingg metodiksg,
o Jo ilgéjimas-apie nepukankamg treniruotumo augimsg.

—

SAVISEKOS DIENYNO PAVYZDYS

=

- TR S S SREEsRs

Sportinés traumos

Gydytojo rekomen—
daci jos

Rodiklisai { 1.10 ! I.1l2 1.1%
: Savi jaute gera gera vangumas
Mi egas 8val. 9 val. 6 val.3 atei-~
budo
hApetitas geras geras vidutinie
Darbingumas gerae geras patenkinamas
Noras treniruotis didelis yra néra
Réilﬁo paZeidimas néra néra buvo restora-
ne iki 1 val,
nakties
Svoris 74,6 74,2 74,8
Pulsas 54 60 T4
dvépavimas 16 18 ¢ 20
Pra’.aitavimas {prastas {prestas gausus
Treniruotés pobndie 5 km krosas beeeinas febuvo

vengti refi-
mo pa¥eidimo
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TURINYS

1975 m. respublikos alpinizmo sporto prie-
moniy planas

1974 m. jkopimy (pradedant 3 B) statistike
1974 m. {vykds atekyrius
lietuvos TSR 1974 m. geriausieji alpinistai

1974 m. geriausiy Liectuvos laipiotojg
uolomie earadas :

1975 m. Lietuvos TSR laipiotojy uclomis ripkti-
nés ; i ¢
1975 m. LT8R alpinizmo rinktinés kandidatai

G. Starkonaite, V. Stepulis, V. Virsilas.
1974 m. ekspedicijos § Pigtvakariq Pamyrgq mate-—
rialinie spropinimss

Doc. V. Jonaitls. Sportininko sveikatos boklés

"saviseka

V. Capkevi¥iune, A. $teinas. 15 u’eienio
alpiniety gyvenimo
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