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1. Siuolaikinés
sportininky rengimo
technologijos

Auksinés proporcijos

atlety kunuose

Harmonija — §tai kas kuria grozj,
groZis pats savaime neturi prasmeés.

Hazratas Inajatas Chanas

Net trumpai zvilgteléjes i koki nors objekta
zmogus gali pasakyti, ar tas objektas jam atrodo
grazus. Kriterijy Siam sprendimui priimti yra daug,
bet vienas i$ ju — objekto forma. Tai, kokia forma
Zmogui grazi, yra subjektyvu, taciau tam tikromis
savybémis pasizymintys objektai yra grazis dides-
niam skaiciui zmoniy.

Sis tvirtinimas buvo patikrintas eksperimentis-
kai. 1876 metais vokiec€iy psichologas ir filosofas
Gustavas Teodoras Fechneris (Gustav Theodor
Fechner) paprasé daugybés atsitiktinai sutikty
Zzmoniy estetiniu pozitiriu jvertinti deSimties skir-
tingy matmeny staciakampius. Daugiau nei 75 %
dalyvavusiuyju eksperimente kaip patraukliausius
ir graziausius nurodé specifiniy matmeny stacia-
kampius, kurie vadinami auksiniais. Kuo ypatingi
buvo tie sta¢iakampiai? Ogi tuo, kad pasizyméjo
»dieviskaja proporcija“ — juy plocio ir ilgio santykis
buvo apytiksliai lygus 0,62.

Biitent §i dviejy atkarpy santyki Pitagoras (Pyt-
hagoras) ir jo mokiniai VI a. pr. Kr. laiké magisku
ir per ji band¢ iSreiksti visus pasaulio désningumus.
Pirmasis raSytinis Saltinis, kuriame aprasomas $is
paslaptingas santykis, yra antroji Euklido (Eu-
kleid€) ,,Pagrindy* knyga (III a. pr. Kr.), taciau
»dieviskaja proporcija“ (it. Divina proportione) ji
pavadino Luka Pacolis (Fra Luca Bartolomeo de
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Pacioli) XVI a. pradzioje. Daugmaz tuo pat metu
Leonardas da Vincis (Leonardo da Vinci) minéta
santyki pavadino ,,aukso pjuviu®, $is pavadinimas
i8liko populiariausias iki musy dieny.
Matematikoje aukso pjiviu (angl. golden ratio,
vok. der goldene Schnitt, rus. 3on1omoe ceuenue) va-
dinamas toks atkarpos dalijimas i dvi nelygias dalis,
kai visa atkarpa sutinka su ilgesnigja dalimi taip
pat, kaip ilgesnioji — su trumpesniaja; arba, kitais
zodziais, trumpesnioji dalis sutinka su ilgesniaja
kaip ilgesnioji dalis — su visa atkarpa (1 pav.).

I pav. Atkarpos dalijimas aukso pjuviu:
a:b=b:carbac:b=b:a

Praktiniams poreikiams naudojama viena is at-
karpy, turin¢iy aukso pjtivi, savybiy —ilgesnioji at-
karpos dalis sudaro apytiksliai 62 % visos atkarpos
ilgio (arba visa atkarpa sudaro 162 % ilgesniosios
dalies ilgio). Taigi, aukso pjliviu gana paprasta nau-
dotis — tereikia patikrinti, ar dominancios atkarpos
dalys sudaro apytiksliai 0,62 ir 0,38 visos atkarpos
ilgio (arba: ar visa atkarpa sudaro apytiksliai 1,62
ilgesniosios dalies ilgio ir apytiksliai 2,62 trumpes-
niosios dalies ilgio).

Aukso pjuivis gana placiai buvo naudojamas
[vairiose kiirybos srityse: paveiksluose, architektii-



roje, netgi muzikoje ir poezijoje. Pavyzdziui, gar-
siajame da Vincio paveiksle ,,Mona Liza* (2 pav.),
Eifelio boksto proporcijose (3 pav.).

2 pav. Aukso pjiviai da Vin¢io paveiksle ,,Mona
Liza* (https://www.vismath.eu/en/blog/golden-ratio-me-
an-art-nature)

3 pav. Aukso pjuvis Eifelio bokste(https.//www.
vismath.eu/en/blog/golden-ratio-mean-art-nature)

Labai idomy eksperimenta atliko vokieciy ty-
réjas profesorius Adolfas Ceizingas (Adolph Zei-
sing) 1855 metais. Jis iSmatavo apie 2000 Zmoniy
ir padaré iSvada, kad Zmogaus ktino ir atskiry
jo daliy proporcijos yra pakankamai arti aukso
pjuvio. Pavyzdziui, bamba dalija atstuma nuo
pédu iki virSugalvio beveik pagal aukso pjiivi.
VyriSkajame kiine §is santykis vidutiniskai lygus
13 : 8 = 1,625 ir yra artimesnis aukso pjuviui
nei moteriSkajame, kuris bamba yra dalijamas
vidutiniSkai santykiu 8:5=1,6. Taciau S§is san-
tykis néra pastovus nuo pat Zmogaus gimimo:
naujagimiui jis lygus 1:1, apie 13 mety pasiekia
1,6, o apie 21 metus tampa dar artimesnis aukso
pjuviui.

Daugiau suaugusiojo Zzmogaus kiino propor-
cijy, artimy aukso pjuviui, pavaizduota 4 pav.

4 pav. Aukso pjuvis Zmogaus kiine (B. Jlaspyc)

Nuo Antikos laiky proporcingas zmogaus kiino
raumeny iSlavinimas buvo laikomas grozio etalonu.
Puikiai iSlavinti kiino raumenys visada buvo iSskir-
tinis zmogaus pozymis, kuris ji i$siskyr¢ i$ kity ne
tik fiziskai, bet ir savo dvasia. Toks pozitris iSliko
gajus ir iki Siuolaikiniy kultiirizmo, kiino rengybos
(fitneso) ir kity sporto Saky varzybuy.

Iki Sestojo praeito amziaus deSimtmecio kulta-
rizmo varzyby teis¢jais biidavo nebiitinai su sportu
susije zmonges — gydytojai, fotografai, dailininkai
ir pan., tod¢l natiiraliai kildavo daug diskusijy ver-
tinant atlety pasirodymus. Tuo metu egzistavo dvi
vertinimo kriterijy sistemos: amerikietiskoji, kai
buvo vertinamas atskiry raumeny grupiy i§vysty-



mas, ir europietiskoji, kai daugiau démesio buvo
skiriama bendram kiino proporcingumui, raumeny
tarpusavio santykiui ir pozavimui scenoje. Laikui
bégant pastaroji vertinimo sistema pasirodé prana-
Sesng, todel ir Siuolaikinése varzybose naudojama
biitent tokia vertinimo sistema.

Lietuvoje nuo septintojo iki devintojo praeito
amziaus deSimtmecio atletinés gimnastikos (dabar —
kulttrizmo) varzybose dalyvaujantiems atletams po
dalyviy registracijos buvo matuojamos raumeny
apimtys: kriitinés, dvigalvio Zasto, liemens ir §lau-
ny. Sie antropometriniai duomenys buvo vertinami
pagal tarptauting idealiy proporcijy lentelg.

Siuolaikinése kultiirizmo ir kino rengybos
(fitneso) varzybose dalyviy kiino apimtys néra
matuojamos. Dabartiniame Lietuvos kultiirizmo ir
kiino rengybos federacijos varZyby organizavimo
ir teis¢javimo reglamente apie sportininko (ar spor-
tininkés) kiino proporcijas kalbama gana aptakiai:
»---vyry kultiirizmo varzybose teis¢jai pagrindini
démesi telkia i kiino proporcinguma, raumeny
masg, raumeny i§lavinimo harmonija...*, klasikinio
vyry kulttirizmo varzyby metu vertinamos ,,klasi-
kinés kiino formos*, motery kiino fitneso varzybu
metu ,,teis¢jai vertina [...] figliros proporcijas, si-
metrija... Taciau néra tiksliai ir vienareikSmiskai
apibrézta, kokiomis proporcijomis turi pasiZymeéti
sportininko kiinas arba kas yra , klasikinés* ktino
formos. Vienintelis patikslinimas irgi yra gana ap-
takus: ,,tolygus virSutinés ir apatinés kiino dalies
raumeny iSlavinimas, vienodas kairés ir desinés
kiino pusiy i$lavinimas®.

5 pav. I§ kairés: Donatas Radavicius, Adolis Mikelionis ir Marius
Arlauskas (Giedriaus Marcinkeviciaus nuotr.)

Teis¢jai minétas kiino proporcijas vertina ,,i$
akies®, stebédami sportininky pasirodymus. Mums
tapo idomu, ar kultiirizmo, kiino rengybos (fitneso)
atstovy kiinas pasizymi kokiomis nors aiskiai api-
bréZtomis ir standartiniais matavimais nustatomomis
proporcijoms. Ar jvairiy atleto raumeny apimtys, o
ne tik ktino daliy ilgiai / plo¢iai, yra susijusios su
kokiu nors désniu (pavyzdziui, aukso pjiviu)?

Kultiirizmo, fitneso ir bikinio sporto rungtyse
apim¢iy, kiino ilgio ir atskiry jo daliy vertinimas
pagal aukso pjuvi yra naujas dalykas. Todel, sie-
kiant atsakyti { iSkeltus klausimus, buvo parinkti
du atletai: Vilniaus vyry klasikinio kultlirizmo
taurés varZyby laimétojas Adolis Mikelionis (to-
liau — Adolis) (5 ir 6 pav.) ir Lietuvos absoliucioji
¢empioné, Pasaulio taurés varzyby 3 vietos, Arnold
Europe Classic 2 vietos, tarptautinio sporto turnyro
Savickas Classic (Lietuva), Tatry taurés (Slovakija),
Didziosios taurés (Grand Prix) PEPA absoliucioji
(Cekija) ir Europos zaidyniy motery kiino fitneso
varzyby laimeétoja Renata Marcinkuteé (toliau — Re-
nata) (7 pav.).

Jiems buvo atlikti standartiniai tigio ir kiino
apim¢iy matavimai (centimetrais):

deSinés Slaunies,
kairés §launies,
desSinés blauzdos,

1. dgio (stovint basomis),
2. kaklo,

3. kratinés,

4. liemens,

5. dubens,

6.

7.

8.
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6 pav. Adolis Mikelionis
(Giedriaus Marcinkeviciaus nuotr.)



East,

7 pav. Renata Marcinkuté (Igor Kopcek nuotr.)

9. Kkairés blauzdos,

10. deSinio dvigalvio Zasto,

11. kairio dvigalvio zasto,

12. desinio dilbio,

13. kairio dilbio.

Kad galima biity jvertinti skaiciais tai, ka tei-
s¢jai vertina plika akimi sportininky pasirodymo
metu (t.y., 1 ka atkreipiamas démesys, kalbant apie
tolygiai i$lavinta ar proporcinga kiing), papildomai
buvo iSmatuoti:

14. atstumas nuo bambos iki grindy (stovint
basomis),

15. peciu plotis,

16. liemens plotis,

17. dubens plotis.

Gauti duomenys (centimetrais) pateikti len-
teléese (Renatos — 1 lent., Adolio — 2 lent.). Taip
pat Siose lentelése apskaiciuoti gauty duomeny
santykiai (antrojo stulpelio duomenys padalyti i$
antrosios eilutés duomeny). Numeracija pirmajame
stulpelyje ir pirmojoje eilutéje atitinka iSvardytus
matavimus. Paryskinti santykiai yra artimi aukso
pjaviui (nuokrypis yra * 0,03). Simetriniai rezul-
tatai (pavyzdziui, jei a : b duoda aukso pjuvi, tai ir
b:a duos ta patj, simetrinj, rezultata) néra parys-
kinti, nes neteikia papildomos informacijos.

1 lentelé. Renatos duomenys

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
162,50 [30,80 [92,00 [63,00 [86,00 50,00 |51,00(34,50 [3550 30,00 [29,00 |2500 [24,50 |96,00 [44,00 [21,00 |[32,00
1 16250 [100 [528 |177 258 |1.89 [325 319 [471 [458 [542 560 650 663 [1.69 [3.69 [7.74 |5.08
2 (3080 [019 [100 [033 [049 [036 062 [060 [0.89 [087 103 [106 123 [126 [032 [070 [147 [096
3 09200 057 (299 1,00 [146 1,07 [184 |1.80 [267 259 [3.07 317 [3.68 [376 (096 2,09 [438 |2.88
4 6300 [039 (205 068 [100 (073 126 [124 (1.8 [1,77 200 (217 252 [257 o066 [143  [3,00 [197
5 8600 |053 (279 093 [137 |100 |[172 |1,69 [249 242 |287 297 [344 [351 [090 [1,95 [410 |2,69
6 5000 |031 [162 054 [079 058 [100 |098 [145 |141 |167 |1,72 [200 [204 [052 [1,14 [238 |156
7 |5100 |031 [166 055 [081 059 [1.02 [100 [148 |144 [170 1,76 [2.04 [2,08 [053 |1,16 [243 |1,59
8 3450 |o021 [112 |038 [055 040 [069 |068 [100 097 |115 1,19 [138 [141 [036 078 [164 |1,08
9 [3550 o022 [115 039 [o056 [041 [o071 [070 |1,03 100 118 122 [142 [145 [037 o811 |169 |Ll1
10 [3000 [018 097 [033 [048 [035 |0,60 (059 087 [085 |1,00 [103 120 [122 031 [068 [143 [094
11 [2000 [018 [094 032 [046 |034 [058 [057 084 |082 [097 |100 [116 [1,08 [030 |066 [138 |091
12 [2500 [015 [081 [027 040 029 [050 [049 [072 [070 083 |086 100 [102 [026 [057 [1,19 [078
13 [2450 [015 o080 [027 039 [028 049 [048 071 |069 082 [084 098 [100 026 [056 |1,17 [077
14 (9600 (059 [3.12 [104 |152 [102 [192 [188 278 [270 320 [331 384 (392 |100 [218 [457 [3,00
15 [4400 [027 143 |048 070 [051 |088 |0.86 [128 [124 [147 [152 [1,76 |180 |046 [100 2,00 [138
16 (2100 [013 068 (023 [033 [024 042 [041 |061 [059 070 [072 o84 [086 022 [048 |1,00 [0,66
17 (3200 [020 [1,04 035 Jos1 037 |o64 063 [093 [090 [1,07 |10 |128 |131 033 |03 [152  |1,00




I§ Siy skai¢iavimy matome, kad Renatos:
atstumas nuo bambos iki grindy sudaro apy-
tiksliai 0,59 viso tgio (kas yra artima aukso
pjiviui). Taciau jei Renata apsiauty auksta-
kulnius (12 cm aukscio) batelius (varzybose
dalyvés turi avéti auksStakulnius, kuriy kulnas
ne aukStesnis nei 12 cm), jos tigis tapty lygus
174,5 cm, atstumas nuo bambos iki grindy
tapty lygus 108 cm ir Siuo atveju santykis
108 : 174,5 = 0,618. Tai reiskia, kad su mi-
nétais bateliais Renatos figiira bamba dalyty
lygiai pagal aukso pjuvi;

Slauny apimtys sutinka su dubens apimtimi
beveik pagal aukso pjivi;

liemens plotis sutinka su blauzdy apimtimis
beveik pagal aukso pjivi;

kaklo apimtis sutinka su §launy apimtimis ir
su dubens apimtimi beveik pagal aukso pjuvi
(su desines Slaunies apimtimi — lygiai pagal
aukso pjuvi);

dvigalviy Zasty apimtys sutinka su Slauny ap-
imtimis beveik pagal aukso pjiivi;

blauzdy apimtys sutinka su kriitinés apimtimi
pagal aukso pjiivi, o su atstumu nuo bambos iki
grindy — beveik pagal aukso pjuvi;

dilbiy apimtys sutinka su liemens apimtimi
beveik pagal aukso pjuvi;

dubens plotis sutinka su dubens apimtimi ir su
Slauny apimtimis beveik pagal aukso pjuvi.

2 lentelé. Adolio duomenys
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
186,00 |41,20 |113,00 |84,00 |[103,00 61,50 |61,00 |38,50 (39,50 |41,30 |41,50 |32,80 32,50 |110,80 |55,00 |[28,00 [26,50
1 186,00 1,00 |451 [1,65 [221 |1,81 [3,02 [3,05 |48 [471 |450 [448 567 |572 |168 (338 664 |7,02
2 |4120 o022 |1,00 |036 049 040 [067 |068 [1,07 [1.04 |1,00 099 126 |127 037 [075 |147 |155
3 113,00 [0,61 2,74 1,00 1,35 1,10 1,84 1,85 2,94 2,86 2,74 2,72 3,45 3,48 1,02 2,05 4,04 4,26
4 84,00 10,45 2,04 0,74 1,00 0,82 1,37 1,38 2,18 2,13 2,03 2,02 2,56 2,58 0,76 1,53 3,00 3,17
5 103,00 |0,55 2,50 0,91 1,23 1,00 1,67 1,69 2,68 2,61 2,49 2,48 3,14 3,17 0,93 1,87 3,68 3,89
6 61,50 10,33 1,49 0,54 0,73 0,60 1,00 1,01 1,60 1,56 1,49 1,48 1,88 1,89 0,56 1,12 2,20 2,32
7 61,00 0,33 1,48 0,54 0,73 0,59 0,99 1,00 1,58 1,54 1,48 1,47 1,86 1,88 0,55 1,11 2,18 2,30
8 [3850 [021 (093 [034 |046 |037 [0.63 063 |1,00 [097 [093 |093 |17 [118 [035 [070 |1.38 |1.45
9 (3950 021 |096 [035 047 038 |0.64 065 1,03 1,00 |096 [095 |120 [122 [036 [072 |1.41 |1.49
10 |41,30 |022 |1,00 |037 049 |040 |067 [068 [1,07 [1,05 1,00 |1,00 126 127 037 [075 [148 |[1.56
11 [41,50 ]0,22 1,01 0,37 0,49 0,40 0,67 0,68 1,08 1,05 1,00 1,00 1,27 1,28 0,37 0,75 1,48 1,57
12 132,80 [0,18 0,80 0,29 0,39 0,32 0,53 0,54 0,85 0,83 0,79 0,79 1,00 1,01 0,30 0,60 1,17 1,24
13 132,50 (0,17 0,79 0,29 0,39 0,32 0,53 0,53 0,84 0,82 0,79 0,78 0,99 1,00 0,29 0,59 1,16 1,23
14 110,80 |0,60 2,69 0,98 1,32 1,08 1,80 1,82 2,88 2,81 2,68 2,67 3,38 3,41 1,00 2,01 3,96 4,18
15 55,00 [0,30 1,33 0,49 0,65 0,53 0,89 0,90 1,43 1,39 1,33 1,33 1,68 1,69 0,50 1,00 1,96 2,08
16 28,00 0,15 0,68 0,25 0,33 0,27 0,46 0,46 0,73 0,71 0,68 0,67 0,85 0,86 0,25 0,51 1,00 1,06
17 |26,50 0,14 064 |023 [032 |026 |043 [043 [069 [067 064 064 081 082 |024 [048 (095 |[1,00

I8 Siy skai¢iavimy matome, kad Adolio:
atstumas nuo bambos iki grindy sudaro apytiks-
liai 0,6 viso Tigio, ir §is rezultatas yra artimesnis
aukso pjiiviui nei Renatos;

Slauny apimtys sutinka su dubens apimtimi
beveik pagal aukso pjivi;

kriitinés apimtis sutinka su @igiu beveik pagal
aukso pjuvi;

dilbiy apimtys sutinka su peciy plociu ir lie-
mens apimtimi beveik pagal aukso pjuvi;
blauzdy apimtys sutinka su Slauny apimtimis
beveik pagal aukso pjivi;

dvigalviy zasty apimtys sutinka su dubens plo-
¢iu ir su atstumu nuo bambos iki grindy beveik
pagal aukso pjuvi;

dvigalviy zasty apimtys sutinka su kriitinés
apimtimi ir su dubens apimtimi beveik pagal
aukso pjuvi;

blauzdy apimtys sutinka su dubens apimtimi
pagal aukso pjuvi;

kaklo apimtis sutinka su kratinés ir dubens
apimtimis beveik pagal aukso pjuvi;

dubens plotis su kaklo apimtimi sutinka beveik
pagal aukso pjuvi;

kaklo apimtis su atstumu nuo bambos iki grindy
sutinka beveik pagal aukso pjiivi.



Apibendrinimas

Taigi, abiejy atlety kiinuose galima rasti nema-
zai aukso pjuviy. Jais pasizymi ne tik kiino daliy
ilgiai, kaip tyrin¢jo Ceizingas, bet ir raumeny apim-
tys. Tarp atlety ktiny yra ir daugiau panasumuy:

» abiejy sportininky (basy) atstumas nuo bambos
iki grindy sudaro apytiksliai 60 % viso tigio,
kas patvirtina Ceizingo gauta rezultata;

»  abiejy sportininky peciy plotis yra apytiksliai
dvigubai didesnis nei liemens plotis. Senovés
graikai kaip viena i$ grozio kriterijy naudojo
Adonio principa, teigiantj, kad vyriskojo kiino
peciu lanko apimtis turi sutikti su liemens ap-
imtimi pagal aukso pjuvi (t. y. peCiy apimtis
turi sudaryti 1,62 liemens apimties), taciau
peciu lanko apimties matavimas néra standar-
tiniy matavimy sarase;

» abieju sportininky Gigis ir peciy plotis nesudaro
auksiniy sta¢iakampiuy;

» abiejy sportininky Slauny apimtys sutinka su
dubens apimtimi beveik pagal aukso pjivi,
taCiau minétas santykis Adolio atveju yra ar-
timesnis aukso pjuviui nei Renatos;

*  dilbiy apimtys sudaro 39 % liemens apimties
(kas yra artima aukso pjiiviui), ir §is rezultatas
yra beveik identisSkas abiejy sportininky;

*  blauzdy apimtys sutinka su atstumu nuo bam-
bos iki grindy beveik pagal aukso pjuvi, ir Sis
rezultatas vélgi yra beveik identiSkas abiejy
sportininky.

Gautieji rezultatai, kokiy sekmingai varzybo-
se pasirodanciy atlety raumeny apimtys pasiZymi
aukso pjiiviu, gali biiti naudojami kaip gairés ty
treneriy, kurie atrenka ir / ar rengia sportininkus
varzyboms, nes leidZia aiskiai nustatyti, kuria lin-
kme dirbti su sportininku.

Pabaigoje norétume pastebéti, kad Siuolaikiniai
lima atrasti daugiau plika akimi nematomy aukso
pjuvio principu paremty sistemy. Pavyzdziui, krau-
jotakos sistema, miisy girdimas garsy diapazonas ir
netgi Zmogaus egzistavimui palankis temperattiros
ir drégnumo intervalai.
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