as
O
-t
o=
g
)
—
e
O
ay
)

s s 00000000 -
e 00000000

T e BT frai

® e '



SPORTO
MOKSLAS

1998

SPORT
1) ¢ T ENCE

LIETUVOS SPORTO MOKSLO TARYBOS
LIETUVOS OLIMPINES AKADEMIJOS
LIETUVOS KUNO KULTUROS INSTITUTO

VILNIAUS PEDAGOGINIO UNIVERSITETO

Z

U R NATUL A S

JOURNAL OF LITHUANIAN SPORTS SCIENCE COUNCIL, LITHUANIAN OLYMPIC
ACADEMY, LITHUANIAN INSTITUTE OF PHYSICAL EDUCATION AND
VILNIUS PEDAGOGICAL UNIVERSITY

ISSN 1392-1401

REDAKTORIU TARYBA

Prof. habil. dr. Algirdas BAUBINAS (VU)
Prof. habil. dr. Bronius BITINAS (VPU)

Prof, habil. dr. Alina GAILIUNIENE (LKKI)
Prof. habil, dr. Algimantas IRNTUS (VU)
Prof. habil. dr. Jonas JANKAUSKAS (VU)
Prof. habil. dr. Povilas KAROBLIS (LOA,

vyr, redaktorius)

Prof. habil. dr. Sigitas KREGZDE (VPU)
Doc. dr. Algirdas RASLANAS (KKSD)
Prof habil. dr. Juozas SAPLINSKAS (VU)
Doc. dr. Antanas SKARBALIUS (LKKI)

Prof habil. dr. Juozas SKERNEVICIUS (VPU)
Doc. dr. Arvydas STASTULIS (LKKI)

Petras STATUTA (LTOK)

Prof. habil. dr. Stanislovas STONKUS (LKKI)
Doc. Jonas ZILINSKAS (atsak. sckretorins)

Dizainas Romo DUBONIO

Virelis dail. Rasos DOCKUTES

Redaktoré ir korcktoré Zita SAKALINIENE
Maketavo Valentina BARKOVSKAJA

Leidzia ir spausdina

LIETUVOS SPORTO
INFORMACIJOS CENTRAS

Zemaités g. 6, 2675 Vilnius

SL 2023, Tirazas 200 egz.

UZsakymas 443

Kaina sutartiné

@© Lietuvos sporto mokslo taryba

@ Lictuvos olimpiné akademija

© Lietuvos kiino kultfiros institutas
© Vilniaus pedagoginis universitetas

i
/"

TURINYS

K. Migkinis. Treneris ir sportininkai: tarpusavio santykiy vertinimai w.o...o.oevevevevveeenn.
V. Rodi¢enko. Socialiniai-ekonominiai ir organizaciniai-metodiniai

olimpinio rengimo pereinamuoju laikotarpiu ypatumai .. -

A. Michejev, P. Priluckij. Biologinio aktyvumo sumuhacum metodo id!l\)"m(} ypdmm'u
V. Balsevié. Olimpinio rezervo rengimo sistemos tobulinimo naujos tendencijos ...... 1
F. Suslov. Individuali varZyby sistema clitinio sporto komereializacijos salygomis ..... |
M. Peciukonicné, J. Skermevicius, R. Stukas, B. Skernevidiené, K. MiIaE:'us,

J. Karosicné. Sportuojanciy asmeny mitybos ypatumai .. reeereenne 13
P. Karoblis, K. Steponavi¢ius, A. Raslanas, V Brrcdls LlC[uVUh ohmpmcq

rinktinés treneriy profesinés veiklos vertinimas .. verereeeee 18
A. Skurvydas, V. Gedvilas. Sporto treniruotés valdym":s 1eoru.nr pml\ulm
J. Skernevidius, M. Rudzinskas, E. Svedas, V. Baskicné, A. Levinsoniené,

E. Riaubiené. Baidarininku fizinio iSsivystymo, fizinio darbingumo ir

funkciniy galiy kitimas per meting treniruo@iy CiKIa .o se e st 24
A. Stasiulis, A. Alekrinskis, A. Barisas, I, Mockus. Didelia meistriskumo baidari-
ninkuy treniruogiy krivio ir acrobinio pajégumo rodikliy dinamika per vieng sezong ... 27
A. Raslanas, E. Svedas. Anacrobinio slenkscio ir

kritinio intensyvumo rodikliy vaidmuo sportininky rengimo valdymui............. . Y
A. Raslanas, E. Riaubiené, T. Valéiukas, A. Opalnikova. Didelio melsmskumozrk-
luotojy ﬁ!ll]l[) Esivystymo, tunkumu pajégumo kitimas per metinj treniruodiy cikly .. 32
A. Skurvydas. Didelio mcis[riﬁkumoirkluuloju raument

(9%}

I\JD-JUI

greiloji adaptacija (posttetaniné polenciacija)... ONTNTRSR '
K. Krupecki, T, Cider. Irkluotojy atrinkimas c]aupaweuu vdluq |Lulurm
remiantis ritmo pajautimo sugebéjimais ............ seisaies 38

K. Krupecki, J. Ja¥¢aninas, M. Ko!bomcz [rkluotmu mdkmmullosmsjel.os
ir iStvermés jégos rodikliy dinamika per olimpinio rengimo treniruotiy cikly
J. A. Juozaitis. Plaukiky rengimo valdymo aspekial ..o eeeereeeeeeeeeee e seeeeeeeeeaens

P. Priluckij, A. Michejev. Plaukiky jégos iSugdymo lygis ir 7
priklausomybé nuo SPECIAliZACIIOS ..ocvvvirirerriirirrsrrseas e ssesrs s s srsssse e eesss s seens 48
A. Cepulénas. Slidin&jimo lenktyniy treniruotés kriivio kitimo olimpiniame cikle modelis ... 53
K. Milasius, J. Skerncviéius, S. Damskis, P. Karoblis, R. Slavuckiené. Lietuvos
slidininky, XVIII Naguno olimpiniy Ziemos Zaidyniy dalyviy,

organizmo adaptacijos prie fiziniy kriiviy per keturmetj pasirengimo ciklg analizé ..... 57
V. Gedvilas, A. Skurvydas, A. Stasiulis, R. Zumbakyté. Besirengianciy Europos

ir pasaulio Eempionatams Lietuvos rinklinés krepdininkiy raumeny bei Sirdies
ir kraujagysliy sistemos darbingumo kitimas .. 5
R. Paulauskas, B. Skernevidicné, A. Vilkas. LlClll\’OSJ( U krepﬁmm rinktinés
kandidaciy fizinio i5sivystymo ir ﬁmkumo PAJEZUMO fVErtinimas ....o..oeoveveveveiniesinns
L. Meidus. Didelio meistritkuma rankininkiy judesio reakcijy ypatumai ....
R. Mikalauskas. Aukléjimo proceso ypatumai sporto Zaidimy komandose
A. K. Zooza. Tarplautiniy turnyry jtaka

didelio meistriSkumo sportininkiy varzybinei patirCiad ..o eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenans 71
B. Sokolova, G. Sokolovas, J. Moskvi¢iovas, H. Eismontas. Penkiakovininky

laktato kreiviy po plaukimo ir bégimo testy analize .....ovvveeiinieieseeeseeee e 74
A. Kaéurin. Artima kova - Siuolaikinio bokso pagrindinis bruoZas . G 18
R. Malinauskas. Cikliniy sporto 3aky sportininky emociniy buscnu matumdl i 19

A. Skurvydas, A. Slanislovaitis, G. Mamkus, Didelio meistriskumo

sprinteriy raumeny susitraukimo savybiy kitimas,

kas 30 sek. atliekant tris serijas po 10 Suoliy maksimaliu intensyviumu ...ooeevveeeceeeeee. 43
A. Gailifiniené. Sportininky persitreniravimo sindromg sukeliantys metaboliniai faktoriai .... 83
M. Andra¥iiiniené. Didelio sportinio meistriSkumo asmeny odos

elektriniy potencialy kitimo ypatumai jvairios sportinés veiklos metu .....o..ovveveeeeeenene 86
J. Poderys. Raumeny kraujotakos intensyvinimo biidy taikymas sportininko



y 2

SPORTAS IR MOKSIAS

Didelio meistriskumo sportininky rengimas - Lai sudélingps organizacinis, edukacinis
vykamas. Visy pirma labai aktualu jvertinti jaunyjy sportininky igimtus gebejimus, Ly. genolipine
aclaplacijy, susitormavusias organizmo struktirines charakteristikas, finkcines ir fizines gplias,
psichines bei dvasines ypalybes. Siems gebejimams jvertinti pasitelkismos daugelio mokslo
sriciy ir krypéiy Zinios. Kadl toliau sportininkas bity sekmingai ugcdomas, bitina sulormuoti
visg jo rengimo turinj. DidZiausias vaidiuo tame darbe tenka treneriui, kuris turi biti gerai
isstuclijaves sporto Leorijg, fiziologjja, biomechaniks, psichologjjy. larmakologjja, biochemijg
ir kitus mokslus. Treneris kartu su sportininku sudaro sportininko rengimo programy ir jg
vykdo. Kiekvienas fizinis knivis yra specifinis stresas, | kurj reaguoja sportininkas. Sportinin-
ky organizmo aclaptacijai prie fiziniy kriviy jvertinti atlickami peclagoginiai, fiziologiniai, psi-
chologiniai ir biocheminiai tyrimai. Siame darbo bare Lreneriams ir sportininkams Lalkina
aukdlujy mokykly darbuotojai, medikai. Tyrimy med¥iaga analizuojama, apibendrinama, aplariama
ir panauclojama sportininky rengimo tobulinimui. Nemaza reikéme Luri sociologiniai Lyrimai,
aiskinanlys sportininky, treneriy, mediky, organizatoriy veikly jvairiais aspeklais.

Didziojo sporto problemoms nagrinéli organizuojama tarptauting konferenciia *Didelio
meistriskumo sportininky rengimo valdymas”. Joje norq dalyvauli pareigke ir pateiké prancgimus
claugjau kaip 25 Lietuvos Lyrinétojai, besidomintys didficjo sporlo problemons.

Malonu, kad pas mus atvyksta iskilis mokslininkai i kity saliy. Tikimés, kadl jie praturting
musy Zinias i supazindins Lictuvos specialislus su sporlo mokslo himejmais ir o mokslo
raidos kiyplimis kilose sulyse. Musy &lies sporlo mokslininkai pristalys savo Lyrimais
sukauply meciziaga, naujai cliegiamus Lyrimo metoclus, isamiau panagrinés Lietuvos didelio
meistridkumo sportininky rengjma.

Dekojame visiems, panorusiems clalyvauli konferencijoje ir pateikusiems moksline me-
cliagy - straipsnivs, kurie spausdinami "Sporto mokslo” Furnale. Ypa¢ nuosircus adid
sveciams 1§ uzsienio saly. Dekojame visiems, kas prisidéjo prie $ios konferencijos orga-
nizavimo, straipsniy recenzavimo, Zurnalo parengimo ir idleidino.

Manome, kad konferencijos dalyviai ir Zzurnalo skeitytojai idgirs ir perskaitys jclomiy,
Luriningy, reikéningyy mincly, kurios paclés Likslingjau rengli didelio meistriskumo sportinin-
kus, o $ie tinkamai reprezentuos misy &alj jvairivose pasaulio sporto renginiuose.

/1€

Prof. hebil. dr. Juozas Skernevicius,
Licluvos sporto mokslo eksperty larybos pirmininkas
Konferencijos mokslinio komiteto pirmininkas
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Treneris ir sportininkai: tarpusavio santykiu vertinimai

Tarpusavio santykiai - viena i§ kertiniy sporto pedagogi-
kos problemu. Ji buvo, yra ir bus aktuali. Jeigu néra geros
tarpusavio saveikos sistemoje “{reneris-sportininkas" - ne-
gali buti ir produktyvios veiklos, gery sportiniu rezultatuy.
1. Vabalo-Gudaicio isitikinimu, "...tik bendraudami Zmo-
nés vieni kitus labiausiai veikia ir ugdo, tik bendravimo pro-
cese sukuriami svarbiausi Zmogaus charakterio bruoZai, is-
puoseléjama jo dorove" (1,31). Saveika yra nuolatiné veiks-
my granding, neuzbaigiamas procesas.

Sporto pedagogas turi pastebéti ir suprasti sportininko
poelgius, kad savo ruoFtu vél { juos reaguoty ir taip grandiné
testysi toliau. " Mokinys turi veikti mokytoja, it mokytojas turi
biiti jautrus jo atsiliepimams (...)- Kiekviename pedagoginia-
me darbe turi biiti aktyviis abu sqveikos nariai" (2, 368).

JAV mokslininkas A. T. Dodzas (Dodge) reitingo meto-
du nustaté, kad didziausiu faiméjimy pasiekia tie pedago-
gai, kurie turi ryskiy bendravimo, atsakingumo, emocinio
pastovumo bruozu (3). V. Aramavititité pabrézia, jog ugdy-
tinis tampa pilnaverciu mokymo ir aukléjimo subjektu tiek,
kiek veikloje sukuriami normalis santykiai su pedagogais
(4,63). Bendravimo svarba ypac akcentavo D. Shapiro (5),
B. Everard, G. Morris (6), H. A. Ozmon, S. M. Crame (7),
G. Butkiené, A. Kepalaité (8), A. Jacikevicius (9), V. Jakavi-
¢ius (10) ir daugelis kity mokslininkuy. Analizuodamas neigia-
mus treneriy ir sportininku bendravimo bruoZus, jZymus
krepsinio treneris R. Endrijaitis rade: “Trenerio pareiga ne
{ik mokyti krepsinio, bet ir uzsiimti pedagogika" (11).

Trenerio ir auklétiniu bendravimas turi remtis palanku-
mu it abipuse pagarba, meile ir altruizmu, tarpusavio nuo-
girdumu ir atvirumu. Deja, Siandien 7moniy santykiuose
jautiamas vis didesnis iu vertybiu stygius (12, 3). Bendravi-
mas darosi skurdus, Saltas, formalus, daznai paremtas tik
materialiniais dalykais.

Tarpusavio saveikos principai reikémingi it tuo, kad pa-
brézia abieju saveikos nariy lygybe. Tiek treneris, tiek spor-
tininkai sqveikaudamiyra lygs, turi teisg savotiskai reaguo-
ti | kito saveikos nario veikima. Jie tarpusavyje bendrauja
kaip asmenybes saveikos subjekiai, turintys savo isitikini-
mus, pazifiras, savo jausmus, jggyvenimus, savitus charak-
terio bruozus. Jeigu treneris nesugeba arba nesistengia pa-
¥inti savo auklétiniu vidinio pasaulio, tada bendravimas da-
rosi formalus, etiniu pozitriu netenka dorovinio atgarsio ir
emocinio pastovumo. Taigi matome, jog bendravimas - tai
ne tik daugiaplanis Zmoniu kontakiuy srautas ar informacijos
perteikimo biidas, bet ir labai sudétinga ymoniy tarpusavio
saveika, vienas kito veikimas, atitinkantis demokratijos rei-
kalavimus. Trenerio it sportininky tarpusavio santykiu irju
vertinimu tyrimai leidZia tobulinti ir bisimu kiino kulturos
ir sporto specialisty rengimo sistema.

Darbo likslas: nustatyti, kaip treneriai ir sportininkai
vertina tarpusavio santykius.

UZdaviniai:

1.N ustatyti, kaip sporto komandose vertinami tarpusa-
vio santykiai.

Labai geri Geri

Prof. Kestutis Miskinis
Lietuvos kitno kultiiros institutas

2 T&tirti, kokius negatyvius bendravimo veiksnius tarpu-
savio santykiuose {zvelgia sportininkai ir treneriai.

1. Nustatyti trenerio ir sportininky {arpusavio santykiu
vertinimag priklausomai nuo sportininky lyties irsporto gakos.

Tyrimo metodika ir organizavimas

Tyrimai buvo atlikti 1997 ir 1998 metais. Tyrimo objek-
tas - devyniy sporto komandu (5 krepsinio ir 4 tinklinio)
sportininkai ir komandy treneriai. 18tirti 92 sportininkai (56
vyrai it 30 moterys). Sportininkams ir ju treneriams buvo
pateiktas tas pats Kklausimas: kaip Jas vertinate tarpusavio
santykius komandoje ?Taip pat respondentai buvo prasomi
nurodyti negatyvius tarpusavio santykiy ypatumus. Apklaustuy
sportininky sportinis meistrigkumas apylygis - visi ZaidZia
LICAL lygoje ar miesto pirmenybese.

Rezultaty analizé ir aptarimas
Tarpusavio santykiu vertinimai pateikiami 1 pav.

o ~-m - Sportininku atsakvma
50
40
0
20
10
(i

—— Treneriy @ sakymai

Patenkinami
Turpusavio santykini

1 pav. Treneriu ir sportininku tarpusavio santykiu vertinimas.

[% 1 pav. matyti, jog treneriy irsportininku tarpusavio san-
tykiy vertinimai yra skirtingi, netgi visiskai priesingi. Net 75
proc. atveju treneriai savo tarpusavio santykiussu auklétiniais
jvertino kaip labai gerus ir gerus, 12 proc. - kaip patenkinanmus
irtik 12 proc. - kaip blogus arba labai blogus. Ty paciu treneriy
treniruojami sportininkai tarpusavio santykius vertino beveik
prie§ingai - net 38 proc. atveju santykiai buvo apibiidinti kaip
blogi ir labai blogi. Ir tik 35 proc. ju jvertino juos kaip labai
gerus ar gerus. Tokios psichologings zirkles rodo, jog didelé
dalis treneriy nesuvokia tikrosios padéties it neadekvaciai re-
alioms situacijoms vertina tarpusavio santykius. Nezinodami
tikrosios padeties, jie nesiima ir reikiamu priemonit, 0 ju
nesiimdami negerina tarpusavio santykiu.

Tarp sportininky ir treneriy tarpusavio santykiu vertini-
my rvékesniy skirtumu pagal sporto Sakas nepastebéta. Vyru
komanduy sportininky tarpusavio santykiy vertinimai kiek
prastesni negu motery (2 pav.).

Pat enkinami
Tarpusavio santykini

Labai geni Geri Blogi

2 pav. Sportininkuy ir sportininkiy tarpusavio santykiu
vertinimai.

Labai blogi
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Apklausos mety respondentaj i$vardijo nemaga veiks-
niy, lemianéiu, ju nuomone, negatyvius larpusavio santy-
kius. DaZniausiai buvo nurodomi gje:

1. Nesiskaitymas sy Sportininko asmenybe. DaZnai tre-
neriai fiksuoja tik fakty (blogai Zaidé, neklause, nevykdé nuy-
rodymu), o nejsigilina i $io fakto prieZastis. Tagiau daugelis
Sportininky troksty humaniﬁkesniu santykiy, noréty, kad juos

dél to jie jaugia dvasinj diskomfortg.

2. Neturiningas bendravimas. Treneria daZniausiai ap-
siriboja tik pokalbiais apie varZybas, sporting formag, akty-
daromas klaidas ir pan. Beveik nekalba-
ma apje ateitj, bitsimg profesing karjera, politikg, filosofija
ir pan. Skurdy bendravimo turini nulemia ir nuolatinis tre-
nerio skubéjimas, neturéjimas laiko, nenoras iSklausyti,

3. Klaidos baimg, didelg psichiné jtampa. Treneri y ne-
pakantumas, nepakankama tolerancija sportini nku klaidoms
mazina pasitikéjima savimi, uzkerta kelig improvizacijai,
inovacijaj, iniciatyvaj. Treniruotése ir varZybose turi biiti
palikta sportininkui "klaidos erdves" teisé, netgi teisé tam
tikrais atvejais nepaklausyti trenerio, Klaidos baime santy-
kius daro itemptus, mazina sportininky iniciatyvumg.

4. Aerolo efekto nepaisymas. Nemaza dalis treneriy
sportininky atZvilgiu biina tendencingi: gery sportininky lin-
ke pastebeéti tik gerus veiksmus (poelgius), blogesniuy - tik
blogus. Tokia iSankstiné nuostata ZeidZia spartininkus, blo-
gina tarpusavio santykius.

5. Smulkmenitkas sportininky veiklos reglamentavi-
mas. Tai formalis, smulkmeniski reikalavimai, neatsizvelgi-
mas jsportininko asmenybe, fizinjys ir psichinius ypatumuys,

6. thaktiﬁkumas, SiurkStumas. Yra treneri U, Saukian-
Ciuy, pravardZiuojanéiy, viegai besibaranéiy, net labaj Siurks-
Ciai, apkalbanciy Sportininkus. Ypag jautriai j taj reaguoja
aukstesnés dvasinas kultiiros sportininkaj.

Yrairkity veiksniy, neigiamai veikiandiy tarpusavio san-
tvkius. Jie nurodyti 3 pav.

ISvados:

1. Treneriy ir sportininky tarpusavig santykiu vertini-
mai labai resutampa: treneriaj sportininkus vertina kur kas
geriau negu sportininkaj trenerius. Tokjos "psichologinés
Zirklés" liudija, jog treneriaj nejZvelgia arba nenori iZvelgti
tikrosios santykiuy biiklés, 0 jos teisingaj nejverting, mazai
ka daro, kad tarpusavio santykiai biity gerinami.

2. Treneriy ir sportininku nurodytj negatyvis bendravi-
mo veiksniai gali padeti Sporto pedagogams susiorientuoti,
atkreipti i juos démesi, kartu ir gerinti tarpusavio santykius.

3. Didesniuy skirtumy tarp skirtingy sporto Saku treneriy
ir sportininky tarpusavio santykiy vertinimy nepastebéta.
Matyt, reikia atlikti daug nuodugnesniug tyrimus, kad baty
galima nustatyti Zenklesnius skirtumus. I$analizavys trene-
Tl ir sportininky vyru, taip pat treneriy irsporlininkiu no-
lery tarpusavio santykius darytina iSvada, jog nmoterys savo
trenerius kaip tarpusavio santykiu kiiréjus verting geriau,

4. Treneriy ir sportininky tarpusavio santykiy vertinimo
tyrimai padeda tobulin; biisimuy kiino kultiros irsporto spe-
cialistu rengimo sistemg.

Treneriy nuradyti negatyviis Sportininky nurodyli negatyviis
bendravimo veiksniaj (proc.) bendravimo veiksniaj ( proc.)

Gobiumas,
Lurto trozkimas
Ncsr;?iininglmlas, 5
melavimas
gy |

Nedémesingumas

nejautrumas
Atsakoniybés 3
vengimas

Pretenzingumuas, Smulkmenigkas
Nepasitenkinimas sportininky veiklos
viskuo ir visada reglamentavimas

Acrolo efekto
nepaisymas

50 LEsiblagkymas, Mesugebéi- Zodziy ir veilksmy vienovés | 50
mas susikoncentruoti nesilaikymas
56 Nekultiiringas elgesys. Netaktigkumas, Siurkitumas, 55

Chamitkumas autoritaritkumas
Klaidos baimé, didels psiching
jtampa

Tingéjimas. Pavirtutinizkas
Poziiiris j darby

68

Trenerio murodyny nevykdvinas Neturiningas bendravinas

Nesiskaityinas su spertininko
asmenybe

Sportinio regimo nesilaikamas

3 pav. Sportininky ir treneriy nurodvti negatyvis bendravimo

veiksniai,
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COACH AND ATHLETE: INTERRELATION ACCOUNT

Prof. Kestutis Mislinis

SUMMARY

Interrelation is one of the cardinal problems in sport
pedagogics. It has always been, it still is and it will always
remain an urgent problem. If good interaction in the "coach-
athlete" system is non-existent, productive activities and
good sport results are out of the question.

The research conducted has shown that there is no
coincidence in the estimation ol interrelation between coaches
and athletes, e. g. coaches give a much higher estimation to
this interrelation than athletes do. This psychological disparity
in estimation shows that coaches do not see or do not want to

see the factual state of things and therefore they do very little if
anything at all for improving the existing situation.

No great differences in the estimation of interrelation
between coaches and athletes in different sport disciplines
have been observed. Sportswomen give a higher estimation
than sportsmen as far as the interrelation between coaches
and athletes is concerned.

The research in the estimation of interrelation between
coaches and athletes enables one to improve the training
system of would be specialists of sports and physical education,.

ConmanbHO-3KOHOMMYECKIEe 1 OPraHu3allMOHHO-MeTOAUecKIe
ACTIEKThI OJIMMITUIICKOM ITOATOTOBKH B IIEPEXOMHEIN TIEPUOL
(poccuiickas MOAesb)

Baadumup Poduuenxo, doxmop nedazoz2umeckux nayk, npogeccop,

()’HMB‘HPE.?H()SHHI Oaumnuiickoeo xomumema Poccuu

AKTYANBHOCTE TeMBI. B 1ICPIIO)N palllKaibIIEIX
COUIAJNDIIO-DKOHOMIICCKIIN 1T I'COIIOMIITINCCKIIX
rpeobpazosatinl ocobyio obIecTBeHHYK 3HAUIIMOCTH
npuoGperaer TpodiaeMa cOXpaHEHI BRHCOKOTO
CITOPTIIBIIOTO TIOTCIIIIIANA 11 YPOBIIS JOCTIKCIIIIT,
KOTOpEe OBUIM c(hOpPMIIPOBATE T PEaiII30BAHE B
MESKIYHAPOUIIOM cItopre. I1oaToMy 1IpeAIIPILIIIMACMEIC
HEIHCTBIST IO 1TPHEITOCO0ACHING CHCTEME TIOJITOTOBKII
CIOPTCMEHOB K YCIOBISNM CITe TIPOJIOJBKATOIETOCS
TICPIOJA TICPEX0Ia K PEIHOYHOI 9KOHOMIIKC SIBITIOTCSE
TTPEIRMETOM 3AIHTE PECOBAHHOTO HAYITHOIO TICC/ICIOBAITISL,
Jhynis Ha ocHOBe TAKOTO TICCHC/IOBAIITIS, TIPOBOJAIIMOIC
B mepron 1983-1998 rr. B dopyie HelpeprRIBHOTO
MOHIITOPIHITE, BO3MOMKHO 130CKATH IECTPYKTHBHOCTII,
Xd PAKTC PHOIT LIS IICTOPIMICCKIIX TIC PIHOMOB TICPCXOJA.

Llesn paGoTe: O1pe)iesneh YCIOBIS 1T OCYIECTRIBITE
MOINIITOPINT [IO2TATIIIOTO TIPIIBCHCIII CIICTCMET
QIIMILIHCKOIH 1OJIOTOBKII B COOTBCTCTBIIL C
1peobpasyeMoil o01eCTBE HHO-9KOHOMIRICCKOIT 2KII3IILIO
11 1IPABOBEINM 1I0JICM, & TAKIKC C IIMCHCHIIMIL B MIIPOBOM
OJIIMIOHICKOM JBIGKC HILL

OcuopupIe 3a/1aMH HCCJACOBAIH:

- OCYIICCTBIISITE AHAIITS COLIAIRHO™ 3KOHOMIUCCKILX
Mpeo0pasoBaHiii B CIPAIC, HIMCHEHITT B MENUIYHAPOIHOM
CIIOPTIRHOM 11 QJIIMITIICKOM JBIDKCHII 1T OTCHIBATE
1IN BWIDTHITE Ha CHCTeMY OJNTIMITNIICKOIL 1I0)IOTOBKIL,

- OCYIIECCTBISITL IPOTHO3 I MOUITOPIIT
1IpcobpazoBAHILT OPTAHIIZANIIOHHO~MCTOMIINCCKOIT
CHCTCMEL YIIPABICHILT OMIMITIIICKOI T10JI0TOBKOIL 114
(heie paIBHOM YPOBHE 11 ypoBHe cyOLexron (ejieparmrr,

MeTonosorus Heclie)IoBaANHS BITIONaeT clicTe MIEBIT
AT, TCOPCTIMECKUIT AHAIIIS 1T MeTO)( BIJIIOUCHHOTO
HaD IOMC IS

OfcyHyIenne pesyIbTaToR 1cc/e/I0BaHs TIOKA3LIBACT,
TTO Ha OJAIIMIONICKOC ABIDKCIIIC B Poccin, B ToM TIeIc
ero opraHiiamllonioc (OPMIIPOBAIIIC, II Ha
OJIIMIIIIIICKYIO IOJTOTOBKY KiaK OJXHYy 13 €ro
TIPHOPUTECTHRX (DYHKINNT CYI[CCTBCIHIIOC BIIISHIIC
OKa3aJII 1IpPolCcCh O0OHOBJICHIIM, B YacTHOCTII
JICMOKPATIALIS 00IICCTR, BREJICHIE MIOTOHAPTIHIIBIX
CIICTEM, TICPCXOJ] OT TLTAHOBOTT 9KOHOMITKII K SKOHOMITKE
coboairoro  poika, MHorooOpaswio  gopw
coOCTBCHITOCTH, CHIBKCHIIE YPOBHS TIOIITIMECKOIT 11
0ocoOCHHO IJICONOTIHICCKOI KOolpoHTaliil »
MCKIYHAPOIAHBIX OTHOTICHISX. S TH I3MCIIC HILT HAIIUIII
OTPAMCHIIC B @JIMIIITICTPATIIBHOM If TIPABOBOM
HPTIBHAIIIT COTANLIIONO i1 IOPIJIMECKOTo cTaTyci
npodrcccnonaibHoil JCHTCHBHOCTIT BRHCOKOKBUA™
JINPUIIPOBANHEX CIOPTCMCHOB, B Iepeiavc
CYUICCTRE HHEIX IIpaB B YIIPABJEHIIII CIIOPTOM OT
TOCYJIAPCTBCHHEIX OPTaHOB K OOIICCTBEHIHLIM
Opramisanisin, 3 aacruoctin Kk OIIMITHITCKOMY
KOMITTCTY 11 CITOPTIBHEIM (DeJie PATsTAL.

OQuunnmmiickuii koyirrer Poccnnr B crpyxrype
YHPABRICHIA (DIBKYALTYPHO-CIOPTIBIIEIM IBIBKCIIIICM
CTPATTEI SIBISICTCST heIe PATRHEIM 00TIeCTREHHEIM OPTaHOM
KOOPHHUHAIIINE CIIOpTa BRICHINN Jocripkennil. [poiece
JICMOKPATH3aIIII POCCHIICKOTO OOIIECTBa BRIBEI PO,
srageie i secro oduepoceidicknx dresiepalnii 1o
BILIAM CIIOpTa Ha IPIIHIIONIAIBIO HOBKIT YPOBCHL: QI
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00pe/Il CcTaTyc He3aBICIMEIX HeIIPaBITe BCTBCHITELX
obuIeCTBEHHEIX O0be MITHe HITi, VIIPaBIIIONIIX Ha
(hesie palIbIoM yPOBIe Pa3BIITHCM CBOETO BILIA cIIopra.

Batecte ¢ e eymiecrnyer npiminnmahas pa3imia
MeKIy hesiepansHoil crpykrypoit YIIPABIECHIST Hallleil
OTPACIILIO, TIC TOCYNAPCTRCHIIAS BCTHE IMOJIKPETHICIA
obmecrseHHOI ~ OMIMITIHCKIN KOMITCTOM 1t tpeaepa-
HIDIMIT = [ TEPPUTOPIANLHOIL, I/C TOCYHAPCTBEIILIC
OPTaHbl OCTAIOTCH BEUYIINM 3BCHOM YIIPABICHIL (XOTSI
B CTpane Co3Malsl COTHI (heliepalnii 110 BiyaM cropra
pectyBimIK, Kpacs, obacreil, ropojon, 3aperHCcTpii-
POBANTEIC KaK IOPIIIMECKIEe JIMIa, Ho paboTalonige B
HONABILAIONIEM OOJIBIIIINCTEC BO BIAIIMONCIICTBIII ©
TOCYAAPCTBE HHBIMII OPTaHaAMII).

B rpynnoc Bpemst xopemmnx CONUATBIEIN,
HOJHNTIMECKIX 11 9KOIOMIIMNECKIX ITpeodpasonaHii

]
h

AEATCHABHOCTE KaK TOCYJIapCTBEHHERIN, TakK II
OOIIECTBCHHEIX OPFANOB YIPABICHILI OMUIMITIHICKOIT
MOJATOTOBKOIl IIO-IIPEXKHEMY COCPELOTOUCHA A
COXPAHCHINI CC INIABHEIX ZJCMEITOB - CICTCME
CIIOPTIBHEIX LIKOI II CIICTCME] COPEBIIOBAHILT.

Bemon::

1. Boupekin ne1sGeskinin Tpy o nepexouioro
HepHota cuereMa omnuniickoil mojarororki B Pocermnr
CMOIJa He TOJLKO JIaTh d4JCKBATHEII OTBCT Ha
Kap/IIIATBHEC COILITANBIIO-9KOHOMIMECKIE Tpeobpa-
30BAHIL, IO 1T BOCIOIBIOBATECS IIMIL JUIS COXpaHCHIIL
cuoeit rpesteit adipeKTHBHOCTIL

2. CymecTBeHHOC yXYIIEHIle r1o6aibioil 1
PEIIHOHAILHOIT 2KOHOMIMeCKoiT crnryarn: B 1007-1008
IT. TpeByer JONOMINTCALILIX Mep 110 CTaGIUIsaiin
MAPaMETPOB CHCTEMEL OIMIIIICKOIT IO OToBKIL

SOCIALINIAI-EKONOMINIAI IR ORGANIZACINIAI-METODINIAI OLIMPINIO RENGIMQ
PEREINAMUOQIJU LAIKOTARPIU YPATUMAI

Prof. dr. Viadimir Rodicenkco

SANTRAUKA

Radikaliy socialiniy-ekonominiy ir geopolitiniy per-
tvarkymy laikotarpiu ypatingg visuomenine reikime jgau-
na didelio sportinio meistriskumo potencialo ir auksto ly-
gio sportiniu rezultaty, kurie buvo suformuoti ir realizuo-
L tarptautiniuose sporto renginiuose, i$saugojimo proble-
ma. Todél pastangos ir veiksmai, skirti sportininky rengi-
mo sistemai pritaikyti prie dar tebesitesianéio peréjimo |
rinkos ekonomiky sylygu, yra susidomejimy keliantis moks-
linio tyrinéjimo objektas. Tik remiantis tokiu tyringjimu,
kuris buvo vykdomas 1985-1998 metais nepertraukiamo mo-
nitoringo forma, galima i§vengati destruktyvumo, biidingo
istoriniams peré¢jimo laikotarpiams.

Darbo tikslas - nustatyti sglygas ir jgyvendinti moni-
toringa, etapikai pritaikant olimpinio rengimo sistemy
prie pertvarkomo visuomeninio-ckenominio gyvenimo
bei teisiniy normu, taip pat pric olimpinio sajidzio po-
kydiu pasaulyje.

Pagrindiniai tyrinéjimo uzdaviniai:

-iSanalizuoti socialinius-ekonominius pertvarkymus 8a-
lvje, tarptautinio sporto ir olimpinio sajiidzio pokycius
irjvertinti ju jtaka olimpiniam rengimui;

- prognozuoti ir organizuoti olimpinio rengimo val-
dymo organizacinés-metoedinés sistemos pertvarky-
mu monitoringg federaciniu lygiu ir Federacijos sub-
jektuy lygiu.

Tyrinéjimo metodologija apima sistemine analize, te-

oring analize, stebéjimo bei apibendrinimo metodus.

Tyringjimo rezultatu aptarimas rodo, kad olimpiniam
sqjudZiui Rusijoje esminés jlakos turéjo atsinaujinimo pro-
cesai, larp ju visuomenés demokratéjimas, daugiapartinés
sistemos jvedimas, peré¢jimas nuo planinés ekonomikos prie
laisvosios rinkos, nuosavybés formuy jvairiapusidkéjimas, su-
mazéjusi tarptautiniy santykiu politing, ypacideologing, kon-

frontacija. Sie pokyéiai nuléme, kad administracine tvarka
ir teisiskai buvo pripaZintas didelio meistrigkumo sporti-
ninky profesionalios veiklos juridinis ir socialinis statusas,
sporto valdymas i§ valstybeés instituciju buvo perduotas vi-
suomeninéms organizacijoms, i§ dalies Olimpiniam komi-
tetui ir sporto federacijoms.

Rusijos olimpinis komitetas 3alies kiino kult@iros ir sporto
valdymao struktiiroje yra federacing visuomeniné koordinacing
institucija didelio meistriskumo sporto srityje. Rusijos visuo-
menés demokratéjimo procesas iSkelé Rusijos sporto federaci-
Jju reik¥me, viety ir vaidmenyj i§ esmeés iki naujo lygio: jos jgijo
nepriklausomuy nevyriausybiniu visuomeniniy organizaciju sta-
Lusa ir teise federaliniu lygiu valdyti savo sporto sakos plétote.

Kartu egzistuoja ir esminis skirtumas tarp misu srities
federacinés valdymo struktiiros, kai valstybing grandj remia
visuomening - Olimpinis komitetas ir sporto federacijos, ir
teritorines valdymo struktiiros, kai valstybinés institucijos
lieka pagrindine valdymo grandimi.

Sunkiu esminiy socialiniu, politiniy irekonominiy per-
tvarkymu laikotarpiu tiek valstybiniy, tiek visuomeniniy ins-
tituciju elimpinio rengimo valdymas vis dar remiasi dviem
svarbiausiais elementais - sporto mokvkly sistema ir sporto
varZyby sistema.

I8vados:

l. Nepaisant sunkaus pereinamojo periodo, olimpinio
rengimo sistema Rusijoje sugebéjo ne tik adekvadiai reaguo-
ti j esminius socialinjus-ekonominius pertvarkymus, bet ir
pasinaudoti jais savo ankstesniam efektyvumui iSsaugoti.

2. Dél visuotinés regioninés ekonominés padeéties pablo-
gejimo 1997-1998 metais reikia papildomu priemoniu olimpi-
nio rengimo sistemos rodikliams (parametrams) stabilizuoti.

Santraukq parengé doc. Jonas Zilinskas
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OcobeHHOCTY IPUMEHEHNS METOIA CTUMYJISILIA
OMOJIOTMYeCKOM AKTUBHOCTI

Ecrecrsennas Crumynamiug biosorunveckoil
AKITBHOCTH eJIOBCKA TIOCPCICTBOM BHOpaIoNIIEX
poaneiicTsiil (CHA) - 270 KOMIUICKCHEIIT MeTOJ, 11pI
KOTOPOM HO3UPOBAHHEBIC II0 MACTOTE, aMILLITYIC 11
BPCMEIII MeXAIHUCCKHIe Korxebais repenalorcs
Guaronmapst CIONB3OBAHIMNG CHCTCMLI CITCITIAIBIELX
YIIPAXKHEHINT BIOIB MEIIIETHEIX BOJIOKOIL

Crinvyssnpt Bironoririecckoii AKTHBHOCTH BCICT
CBOIO HCTOPHIO ¢ ITavaia 7(-X royos, xoria GenopyccKiie
dirsiroorit OO HAPYKILIIT HAJXMTIE 3HAYITCIRHEBLX
H3MCHCHIIT B IIEKOTOPEIN TOKA3aTCIIX TeMOIIITAMIIKI
HPIL Hepeyaue BIGPAIIIOHHEN BO3UCICTBINT BHOJIL
soiicuynsx Bosokorn (H. WM. Apunam, 1974), B
HOCJICYIONTIIE TOMEL 3TOT (rakr OTLT PACCMOTPLII € TOUKIIT
3PEIILT BOIMOKHOCTIE CI0 IITEPIPCTAlInI B obIacTi
croprusuoil nejparornkn (B. T, Hazapos, 1986).
Quuaxo, Ha TOM 9Talle PA3BITHA 13-3a epa3ipabo-
TAIHOCTII MCTOJIIKIE IIPHMCHCHISI 9T0T MCTOI,
HA3BIMACMEBIT “OIOMeXaHITTecKOIT CTIMy/BIIIeit”, OnLul
MICICM HILIM, KaK OJHIUM 113 BApIIaAHTOB, XOTL II
HEOORIMHLIM, A1HIAPATHOTO MACCAMKA MBIIILL UCIOBCKA.

Manecriio (B. M. Bonkon, A. A, Ceamanr, 1993), uro
Hacrostiee Bpenst Just Hanborce To/nIoil peamsalnis
(GYHKIIOIMWIBHEIX PE3CPROB QPIAIIIZMa HICITOIE3YIOT
PadIIMILIC TPAITIHONHEIC 11 HETPAIIIIIONHLE “CpelicTBa
[IPCUBAPUTCALHOIT CTIMYISIIT (1O TE NI POBLILIEB)
paboroctiocoOHocTIL Tlpit aroM pasie/pmor 1IX 1a JBe
OCHOBHEIC TPYIIIELL [ICHNXOIOTO-TICIATOTTINECKIIC 1 MCIIKO™
Guonoririeckate. leparoro-ieixonorigeckie  cpelcrna
SOVDOOTES TIABHEIMIL B PCIN3AINNT (DYHKIIIOHAIBILIX
BOIMOKIIOCTCIT OpranI;Ma criopreMetta. K 1ot ortocstrest
(IIrIeCKIe YIIPASKIICHIBT, NaApaAKICp TPCHIIPOBOUIILIY 11
COPCBHOBATCIBHLIN TIATPY30K, TIPOJOEKITCILHOCTL 11
Napaxrep ay3 o1JieNa 11 Tak Jasiee. C HOMOIIBIO MCJUTKO™
OHOMOrMYCCKIIX CPCICTB MOMKIO TIeMeHATIPABICIiHO
BO3IEIICTBOBATE Ha YHCPICTINECKINT 0OMel, TTOBRILIATD
(hePAMCITTATIBIIYIO T TIMMYTHYIO 3(XpCKITBIIOCTD, YCIDIIBTT
TPHCIIOCOOTTENLHEBIC CROTICTIN OPIATITIIMA 1T YCTOTINOCTL
K HCOIATOTIPIBTIHEN M (DAkTOPAM CPCIHL, T HCIDIIIIPOBATE
JLICTINCCKIIC 11polecehl, ofece ImaTh JHIKBILEIIIIO
“HUIAKOB” DICpreTirdeckoro  obamena.  Meirko-
GTIoNOTIMeCKIIE CPCUCTBA PasieIsTior Ha (PI3IICCKI,
(DAPMAKQIIOTHUECKIE,, TCMATOIOITICCKIIE, JITCTOIONTIMCCKIIC
(mmgenre). CBA, mapsiy c aiexrpoaexaneckoil
CTIDMYISTLIICI, MAITYAIBITRINM 11 BHO PATIIOTITILIM MACCHIKCM,
OTHOCHTCH K (DH3NUECKIIM CPCJICTRAM CTIMYIIIPOBATII
(roreHiposamiu). B aros ciyudae Ipejcranlsicrcs
BOBMOIKHOCT: CTHMYIHPOBATL MBIIIIET TTOCPCICTIOM
BICJIEHISE 1IX B PEIKIM TIpojoiniioil subparnnr, Flaeino
910 I AWIeTCs, 1o onpenenermno B. T, Hasaposa (1986),
“Duonzexamraeckoil crinyssmmeit” amumg (BMCO). Jpyrinaor
ciopall, KoneuHast e BMC cocrorrr i ropaiipoBatii
BHOPAIMMOHIIEIN. BOII, TANPARICHIILIN RO, MHILICTHLIX
BOJOKOIL Il?z DTOM CMBICIE “ONOMCNAHTINECKAA CTTIMY SIS

|

Hp. A. A Muxees, dou. op. IT. M. puayurcuii
HHAI DKuC Pecnybauxa beaapyen

SIISIETCA CIocobOM, KOTOPHIT HECOMICHHO OTHOCITICH K
drmirecKIn cpencTraM crimvysmponarnist. [pirebcysxnermmn
ske CBA, MEI TOBOPIIM 0 MeToie, 1EIBIO KOTOPOIo SIIETC
YCKOPCIIIOC Pa3BITHE (DIIUCCKIIX KAUECTR CIIOPTCMEHA.
JL1st JHOCTIDKEHIBT 9TOIT LIesIT HCNoIB3YeTCsl COBOKYITHOCTE
cpe/ictB. C oIHOIT CIOPOITET - 3TO TICHXO/IOIO-TICHATOITINECKITE
CPEJICTEA, K KOTOPEIM OTHOCITICS CTICIITAIRIO paspaboTatHas
cicreMa OOININ 11 CIEIUAJIBHLIN YIIpasKHeH I,
OTJITMAICIININGST TIPL 1CTIONIEIOBAHII B KiDKIOM KOIIKPETHOM
cilydac IIPOINOIDKHICIBHOCTBIO BRITOGIHEID, IIITCII-
CIIBHOCTEIO, TIPOIQJDKIITCILHOCTRIO I XapaKICPOM IIay3
orpma Ir T.JI. C Jpyroil CropoHsl - 9T YIIPAXKIICHIL
BBEUIOJRLHOTCS Ha (hotie GoMexaHIMecKoll CrIDy LN
Muitmr To eeTh - 9TO YHPaXIICIILT BeChMA HeoORIIInIC,
[O3BOJBTIONIIE YCKOPIHTE [IPOLICCC Pa3BITINT (II3IUCCKIIN
KTTECTE B HCCKOILKO pitd. e K TPCHIIPOBOMIBIN 3aHATHI
BO MIIOLOM OIIPeNesseTes BILMOM I XapaKTepo
BEITTOMIHSICMBIN  YHPIOKIICIIT, KOTOpRIE, KAK CpelCTBa
TPCITIPOBKIL, TPAIIIIIIOHHO TIOMPA3ICSIOT I TPII TPYITIILL
necreInpireckle, crieimuhirticckiie, criernruiiibie. OJunko,
€ BO3MUKIOBCIIICM 1T HAKOTUICHEM IHOBLIX 3IHAILII,
PACKPERIBAIONIIN MEXAHIIZMEL CBePX3((PeKTIIRIRIX
BOJICIICTBINT Ha HEPBHO-MEITICIILIT ATMIAPAT CTIOPTCME Ha
(a4 11OCPCUCTBOM HETO - A BCCh OPTAIIIM B IICIOM),
(paxriraeckr 00 3aIKCIUPOBAHO 1T TIPII3HAHO
BOJIIKIOBEHIIC HOBOIO BILNA YUP@KIICHIHT, 4TO,
CCTCCTREHHO, TIOTPebORLI0, BO-IICPBHIN ~ OlIpeJe/ieHTIs HX
MecTa B oDINeit )Wiace i IKaLIT YIPAXKIICTINGT 1T, BO-BIOPHIX
- cucreMarTizatnin coberpelnnny yipaxirenii CBA,
[Toatonmy Bee (himirieckare ypasKHe NI KiK cpeictBa
TPCIITPOBKIE CHCNYCT JCHITE 11¢ 114 TPIL, A 114 MCTRIPE TPYITITEL

1. O01MenoAroToOBITe/ ILILIC DI IICCIICITIPIFICCKIIC,

2. CHeIIBUIRIIO-TIO)ITOTORITCIARITLE T CIICILI-
(p1rreckie;

3. CopeBHOBATCALITRIC T CIE AR,

4. ChA.

[Tpotece TOBRIICHIBT CHOPTHRHOTO MACTCPCTBA
CBSIAIL € TODTAIIIOIN aalITAITIIeIT CIICTCA OPTaHI3Ma K
TIPINMEHSTIEMBIM HATPYIKAM, KOTOPDHIC 1IPCIATAIOTCS
cHavala ImoepelcTROM O0IICIIOUATOTOBITCILIILIX
YHPaXKHCHHIIT, KPYr KOTOPBIX XOTSL I 1IC OIPAIIrCI, 10
JIOJDKC I OTPAKATE YCPTHL CIIOPTIIBHOIT CIICIIAIIIZAIIIIIL,
JATCM € TTOMOIIRIO CICIIAMBIO-TIOUTOTOBIITCIIBIIELX,
KOTOPLIC IHPUMCHSIOTCS JIS HallpaBICIHOro i
Jrdehe peIpoBaHHOTG BOJICIICTRINT 11 pa3BIITIIC
JIBITATENLHLIN KauecTn, HeO0XOMIIMDIX CIIOPTCMEITY JUIS
JOCTIDKCHIL yclleNxa B CBOCM  BILJNC clOpTa,
CopepronaTe/IEHEE YIIPUKICHILL = 2T0 YIIPAKHCHILL B
mbpannoy Bipe criopra. B moQox sigie crnopra Kpyr
HPAEKTHBIAIN YIPAKHCHIIT He TAK Y3 BCIHK I, 110
MEpe TOTO, KK OPIaHII3M CIOPTCMCIIA aMaITIIpYeTCs K
HIDM, 2g1peKT O 10X 1pIMe He i ciipractes, [t roro,
qTo0BL “3aCTaBITh” MEITHILL 1T HEITPIILHYIO 11CPRITYIO
CIICTEMY pearlpoBalh 1L HAUPY3KI, KakK TIpaBpiio,
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IPHOEIAI0T K YBEIUCHINIO 00heMa I [OBHILCHIIO
HIHTCIICIIBHOCTI TPECHIIPOBKIL. Ho MCXAIIIIIYECKOC
YBCJITMEHIIE (IH3IMecKOil HarpysKiI He MOKET GHITE
GCCKOHC‘H-IO, TAaK KaK BO3MOIKIIOCTII OPTaHIIMA YC/IONeKa
He Gecrpe /el bHEL 3/1ech=10 Ha aBAHCLEHY I BEICTYIIaeT
UCTBepTAs Ipyrma yupaxieHiii - CBA, npussanias
TPECIIOICTE TPeHCHT ANATITalIIT OPTaTI3Ma, JOCTITIYTEIL
C TIPIMCHCHIIEM TIEPBLIN TPEX I'PYINT YTIPasKiie [T,
Kax smumy, crumyirsuns 6iosorireckoii
AKTTIBHOCTIL ~ 9TO TIENarOTINecKIIT MeTo, C TTOMOIIBIO
KOTOPOIO MOXKIO YCIEIIHO PCUIATE 1I00aILIEE 3aasT]
TPCHIPOBKI, MCTOH, B KOTOPEIT B3aINOCBSI3AHHEIMIT
DIICMCIITAMIT HHHKOPIIOPIIPOBAHELI coBGeTBENIHO
HEJATOTIMECKHE I MeJ[IIKO-DHOIOTHMCCKIIE CpejlcTBa.

i
]

brarojaps takoMy COBMCIIEHINO, € MOMOINIBIO METOM
CBA MOXIO yeNeNHO peniarh 3af@uil yeKopeHHoTo
PA3BITILT (PIIIMECKIN KAYCCTB, Y10 HEBOIMOKIIO TIpIL
PA3ICTRHOM IICTIO/IB30BAHIIT HAZBAHHEIX IICMCITOR.

K xonry 80-x roxos GHUNI TOJyueHE PE3YIIBTATH
(A. A. Mixees, 1987), KoTopHIC 1103BO/IITI TOBODIITE O
BOJMHKHOBCHIII IIOBOTO HATIPABICHILI B CIIOPTIBHOI
TPCHIIPOBKE. DTO, B CBOIO OUCPENh, JAI0 TONIOK K
npomejicumo Goiee riy0OKIIX 1ICCICIOBAIHIT, B
Pe3yILETaTe KOTOPEIN OBIIA COCTABIEHA CTPYKTYDHO-
(yuximonaisas cxema obuacreii npinencist CBA
KaK MCTOJIA, ICIIOINB3YCMOTIO ISt 2 PeKTIBHOIO
BO3JECTDIS 1A PasMIMHEC (PYHKIII OPraHIIsMa
uc/ioBeka (pue. 1). D10 oGyclnoBIeHo psoNM TIPIMIIT.
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I i e
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BOCCTAHOW IEHHE HEODNO IMOrO VPOBHSL

TPVIIOCTIOCOGHOCTH

Pue. 1. O0nacru npimencnis setona CBA

[Tocpeycrnosr 1MpoOAONBIIHY BIUGPaIIIOT HLIX
BO3ICIICTBIHT 114 MEITIIIEL MOZKIIO B CYIICCTBCHHOIT Mepe
PCryJUpoBalh KposoobpaleHiic B opramisse. OInITh
HOKAZAIIL, ITO TPOIOIRIAA BIOPAITHST MEILIIT YCIUIIBACT
1IN KPOBeHacocHylo (hyHKimno u cpeyie Ha 10%. Ipn

FTOM, TIPI PHTMIMTOIH pabore MBI IIN KPOBEHACOCHA
(bYLIKIN 1IPHMEPHO 12 01y TpeTh GoJIbIe TaKoBoil
HpIL cTaTireckoii pabore. Lesenarpanienino yeenimast
KPOBOTOK B OLPEIEJICHHBIX MEIIAX DT MEITICUIILIX
IPYIIAX (10 €CTh COINABASI 110 CBOEMY YCMOTPCHIIO
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H30BITOUHYIO THIICPCMIIIO), MOKHO 110 JKeJalllllo
obccireunBarh IIX YCIUICHHOE ITITALC, yBETINelle
MACCHI, CO3JaBATE OJATONPITHEIC YCIHOBIS JUIH
YTIUTH3ALIIIT BITAMITHOB 11 IHITATCIRIRIN BEILCCTB IMCIHO
B 9TIN MENILAX. BaskiLIM KalaJIoM BO3ICiicTnIsT Ha
OPTAHH3M ABIBICTCH MOLIHOC PA3NPHKCHIE HepPBHLIX
OKOHYAHMIT (MCXAHOPCLLIITOPOB), HaXOIIIIINCH B
MEIIIIIAN, CBS3KAX, CYCTABHEIX cyMKax. Mexano-
PEIEIITOPRI B MEIIIIAX I CBA3KAN COPICHTIPOBAHE TAK,
qTO B OOUIBILUCIH CTCIICHI peallipylot I1a II3MeHelle
HArPy3KH, HAIPARICHHOIE BJIIOME MEIICUHLIX BOJOKOM,
Petienropnt nechyMa UyBCTBITCIALIILL 1T pearHpyIor Iia
MCXAHITIECKIIE CMCILICIHIs TKaneil Teuesaoe Matoil
BeJIITMIIHEL

Braroyapst iy mean, Gecrpe priBHo IOCTYITATONTIIM
¢ lepirhepil B ABUIATCHABHEI aHaAl3aT0p KOPI
TOJOBHOTO MO3JIA, UCHOBEK CIIOCOOCH ONIYIATL CBOC
TOJIOKCHIC B 1IpocTpaHcTBe (T1103Y) 11 KOHTPOIIPOBITE
JBICKCHILT. BHOpaInnst steisteres YpeaBhivaiiiio CILIBbIIBIM
PABAPAKIITEIIEM JUIST MEXAHOPCIEITTOPon OIATOHA DS OUCITE
OEICTPOMY BO3BPATHO-TIOCTYTIATEIBIOMY 113MCIICIIIO
HATPARIEHTI MeNaiMecKIx Bo3ueiicrpint. Driradidexin
CBA 1aetor Goipllioe 3HAUCHIE 1T 1TPHMEIDIOTCH KaK B
clopre, TaxK I B ITOBCCINHEBHOIl KIBIIL JIojeil,
Bossimerny mojieil, B Toil NI ITIOIH CTeTIeHTT, 3HAKOM
apexr “akrusnoro omueixa”. Tlocne mwrensioit
VMCTBCHHOIT paQoThl, HAIPIIMCD, BOJIIIKACT JKCIAIIIC
“pasanstrbest”. B oTix coyaasy, o0biuHo, JIeaior JICccsTok-
JPYTOIT HPOM3BOIKHBIX AKTTIBHBIN IBIGKCHIIT 1T CCHCOPHOE
yroadiere orerynaet. lernepn npencrasin cefe, 1ro
BMECTO HPOISBOJALIEIY JBIGKCHINHT MOMKIIO BRIOIATD
vipaxaicmint ¢ npinieHeHtes CHA. Cium ininyimeos,
HOCTYHAIONIUIIX B KOPY TOMOBHOIO MO3I%, MIIOTOKPATHO
podpacract. Boa0yugienie 13 30HE IBHTATCIBIONO
AHET3TOPE HPPAITIIPYCT T CCTCOPILIE 30115, 1IPIBOIT
IIX B cOCTOSINHC BO30YMUCHILL, 10 CYOBCKTIBHO
BOCIIPIITHNACTCST UCIOBCKOM KK [Ipiuns civr B criiopre
9ToT  APQerT  TPIUMCHIMCTCS MMt YCKOpeHIs
BOCCTAHOBJIEHIIST MEAULY OTHCILHLIMIL YIIPAMKIICTITIIMIL IT
CCPIIMIT YIIPWKHCHIIT. YCIUCie My ABCATIIT OT
CTIDMYIIIPYCMBIX MBI MTO3BOMCT GRICIPEC YCRAIIBATE
HOPSIOK BEJOOMCINN 1IX B palbotTy, TO cerh (JOpPCIpoBATL
CTAITOBJICITIC MCIKMBIILICHIION KOOPIIIIAIHIL

[Tp1r MAKCIDMATLIOM HALIPSIKCTIIT MBI 1TPOIICXOIIIT
CHHXPOHHOC 113MCHCHIC JWIHIIET MEIIICUIIHN BOJIOKOH.
To sxe nponexomirr » nponecce CBA, Koropast Kax GBI
MOJICITIPYET PEMIM MAKCHMAILHOTO MBEIIEUIOIO
nanpsokenint. Tlpeintyinecrsa 3nect ouenyin. Bo-
MEPBLIN, B CCTCCTBCHIIRIN YCIOBIISAX MaKCIIMYM
HAIPSZKCHIIST BO3MOIKCH OTHOCIITCIILIIO KOPOTKOE BPEeMsT,
a4 CTIIMYIBILIOG MOXKHO HPOBOMIITE JOBOILIO JIoJiro. Bo-
BIOPLIX, OTHANACT ITe0OXOIMOCT HPIMCILITS DOJILILIIE
101 HIPEHCIBHEIC OTSTOIIEHIBL = IHABHOC, TEUTHITHE CAMOIT
npoJiosinioit pHGpaIIL D1o oTKpriBacT OONLILIC
BO3MOZKHOCTIL JUISL CIIOPTCMCHOB, TIMCIONIIX TPaBMEI,
KaKIIe-TO OTKJOHCHI B (DYIKIIISX OIOpPHO-
UBITATC/HFHOTO ATITIApATa I T 11,

“Yiapnstil” peskang pabOThl MBI CUITTACTCS B CIIOPTC
nai100J1ce 3 CKIIMBHEIN JUIH passirtist civikl. Fanpinep,
ciuia HOT OoJILINe YRENITUIIBACTCS, KOTIA CTIOPTCMEIT
CHPRITHBACT C BLICOTRI, UCM CCIOI OH JUPHIIHBACT Ha 3TY

i
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K€ BRICOTY. B Ipa/IIIIIoNHOM IICTIO/IICTIIT YITPAKHEIIIA
1IPIL CTIPRITHBANII € BRICOTHI COBCPILACTCST OJIH TaKOI
“yroap” 3a OJUIH LK JBIDKCHIIST, YTO MOJIIO BEIPAZHTL
uporttopuireit [:1. Ilpir memoaniopaninn rpoiesHoll
BHOPANIIT B MOMCHT HPII3CMICIIIS 11POIIOPIISI
ARTOMATIMECKIT YBCIIMITBACTCST JIO KOJITUCCTRA VIAPILIN
Bo3jciicTBIil BUOpaTONA, TIPHXOMSILINC Ha | ITIKI
Jsrokenist, 1 Moxer Orrre 1110 - 1113, To ccrn,
(b PeXTHBHOCTE TPEHIIPOBOUHOIO BO3HEIICTBIN
yBeJIMYImaeTcsi, coorsereTento, B 10-13 pas,

B cocrosiin nokost hyHKIIONIPpYeT ToMRKO 0
JIBAJ[LIATas YaCTh KaIMUIBIpoB. B akrisio cocrosmii
dYepes HIIX MOXKET IIpoxoliTh B 700 pas Goiniiie kKponit,
qeM B ToKoe. Ot 113 Hanbosiee BaKIEYX CIeICTBIIIIL,
HACTYIAIONIIX B Xoje TpuMeHerntist CBA, smusiercs
KaTUUBsIpIsanist MEnL e piiogireckoe cyske e i
PACHIIPEHIIC COCYOB 110,{ BOJIETICTBIICM MCNAHITTCCKIIN
(paKTOpOB BEIAEIBACT MHOTOKPATIIOC YBCHINNCIIIC
0f'BCMA KPOBIL, TIPOTEKAIOMICTT e pes CTINYITIPYEMBIC
MEITIEL. TTONOKIITCIHLITRIC CTOPOHTL 2TOTO SIBICHI -
YIIYUIIe HIE TIITAH L MBI, aKTIIBIAITS 00 MCIHIILIX
1poieccoB - HeoOXONIIMO HMCTE B BIJY IIpIl
mncioan3osaniir CHA B neueOnoll Quamaccroii
KVIBTYpe 11 CTIOPTHBHOIL TPCHIIPOBKE JUISL YCKODC IS
IPOIICCCOB BOCCTANOBICHIIA,

Mummeunast akTHBHOCTE SIBASCTCS MOTITHIM
(hakTopoM BOWMCTICTRI I AKYIYIIKTYPHEIC 301LL
Fasecrno, uro pubpaiionuasg qTyBCTRIITCALHOCTE
ABIBICTCS CAMOCTOSITELHBIM BIIIOM HYBCTRIITCHBIIOCTIL,
e pIe pIMecKIe peteirropsl KOTopoil paciiooKe L B
KOJKC, MEIHIIAN I JPYTTIN TKAHSIX OPLaHII3Ma 11 INMeIoT
CROIL 1IPEJACTABHTEILCTBA B KOpe BONLIIIIX TIOIVIHAPIGE
rononttoro smoara (A H. Kpeinep, 1972; A, A. Bipioxkon,
1977). Hanbosce TyBCTBUTCHBHTT K MeNaMITUCCKOIT
B0 PAIIIIT COCY/IICTAST CIICTeMa 1 pedhiICKTOPIEIC JOITHL
ITox Bo3pciicrniey BUGPAITIT TIPOICXOUIT YCILICIIIIC
sreprerireckoro o0aeHa dJarolaps yRe UrCHIIO HOTOK
UCKTPOHOB MCKY Pa3JIIMHEIMIL OprallaMil Tei.
JLIPYTIIMIL cloBaMIL, COBUAIOTCH OITIIMAILHEIE YCIOBIII
st Metabonnueckix uporeccon. [pierneriie CHA
VBCIIIIIIBACT JTIL TIPOTIECCH BO MHOLO pa’ 10 CPaBHEHIIO
C OORIMHRIMH YHPAMXKHCHIBIMIL I TPaHILIIONHLIN
B0 POMACCAIKE M. :

CpaBIUTCIBHLIC ICCHCHOBAHINT IYIBCOBREX
NaApaKTepHCTHK UPIH JIOKGUILIOI MEIIeuHoIT pabore n
OORIMHEIX YCHOBILIX 11 ¢ 1pineircinies ChA rroxazanni,
TTO CTIMYJSIISE HPHBOMIIT K 3IAMIITCILIIOMY
riopriueHino YCC Kak B 1Ipoiecce BRITOMCHTIS, TAK 11
TIPIL HHTEPBAILHOIT pabote.

OJurM 113 BaskHe NN hakropor, o0HapyKCHIITIX
B XoJie Hpakrirteckoil paGorer ¢ npinereries CBA,
STRIISIETCST HAUMTIIC OTCTAICIIIoro ayhekTa yBe nreIns
cipint. Ilporiece yRremIrie HIn CIUIEL TIPOJIO/DKACTCH CILC
HCKOTOPOC BPCMS IIOCIC OKOHYAHTIS CCPILL CIINYILIITTT
I JlocTiracT mrka uepes 7-10 mucit. Tlpimenene aeroma
CBA crocoOcrsyer, OJITOBPEMCIIITO © TPOIECCCAMII
auiprpamnr 1 peabcopbirn;  yIydlIe o
MIIKPOLIIPKY/ITTOPHEIN CBOIICTE KPOBIL, U0 criocoberayer
NYYIICIT JOCTABKE KIICJIOpOMa, DHEPTCTIMCCKIX 1T
TUITaTILHEIN BCIICCTB, YCKOPACT a9po0 I MeTaboIII3M,
TO CCTL OKA3LIBACT CTUMYJIIPYIONUICC BO3NeiICTRIC 1ia
BOCCTAHOBHTCILIIEIC IIPOIICCCHL.
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BIOLOGINIO AKTYVUMO STIMULIACIIOS METODO TAIKYMO YPATUMAI

Dr. Aleksandr Michejev, doc. dr. Pavel Priluckij

SANTRAUKA

Zmogaus biologinio aktyvumo stimuliacija (BAS) vibracing-
mis priemonémis - tai kompleksinis metodas taikant jvairiai do-
zuoto daZnio, amplitudés ir laiko mechaninius virpesius, sudaran-
Cius specialias pratimy sistemas, veikiantius i5ilgai raumenu skai-
dulas. Sivo metodu galima reguliuoti kraujotaky organizme, veik-
ti {vairiu nervy galiines (mechaninius recepterius), esandias rau-
menyse, sausgyslése, sgnariuose. BAS metodu galima modeliuoti
maksimaly raumeny jsitempima. Sis metodas didina raumenu ka-
piliarizacijs, dél to pageréja raumenu apriipinimas reikiamomis

medZiagomis ir deguonimi, pageréja medzZiagy apykaita, o visa
tai stimulivoja atsigavimo vyksma raumenyse. Todél BAS galima
taikyti kiino kultiiros pratyby efektyvinimui rengiant didelio meist-
riSkumo sportininkus, per chorcografijos pamokas, kosmetikoje,
kartu su kineziterapinémis priemoncémis.

Sio metodo efektyvumo Lyrimai parod¢, kad jis didina raume-
nu jéga, gerina lankstumy taip pat greitina organizmo atsigavi-
mg po fiziniy kriiviy.

Santrauky parengé prof. habil. dr. Juozas Skernevicius

HoBble TeHOeHIINT B pa3BUTUN CHICTEM TIOATOTOBKI
OJTMMITUIICKOTO pe3epBa

Axryaasnoers. Hayuiras paspaGorka npobiaenm
IIpOTHO3a II HPOCKTIPOBAHIA ITHHOBAIIHOHHLLX
HPOIIECCOB B PalBIBAIONINNCS CIICTEMAN CIIOPTHBHOIT
HOATOTOBKIT QJUIMILLHIIER 1IPCHCTABISETCS OUIOIT 113
BAKHCIININ 30/[aY COBPEMEITHOIT CIOPTIBHOI HayKiL.
HeobxoxumMocTh HocTaHOBKI TaKeil 1npobiaeMu
obycnopiBacTess cospasuiciicss HeHe KpI3lUCHOit
curyauieil B IMOATOTOBKE aTIETOB BHCIIEIl
KBAH(UKATIN, BR3BAHHOI JOCTHTHYTEIMII IIRITIC
HpelestaMit 00bCMOB 1L HITEHCIBHOCTC T TPCHIPYIONTIN
BO3JCICTBINT IT BCC BO3PACTATONIIIM PHCKOM CCPREeaILIX
OITACHOCTCIT JUIST 34OPOBES CITOPTCMEHOB.

LTesmn JIATIIOTO MIIOTONETIICTO ICCHC/IOBAITI COCTOS T
B MONCKE AILTEPHATIIB COBCTCKOI CIICTCME TIONTOTORKII
CITOPTHBHEIN Pe3epBon, o0ccIedNBAIONIL, ¢ OJHOI
CTOPOIEL, PASBITHE CC OTPOMHOTO OpIaHH3AINIOHHOTO 1T
METOUTMECKOTO TOTCHIANA, 4 C JPYroil CropoHn cc
HETIPOTHBOPCUIBOC BXOXUICHIIE 13 TOBOC I'YMAHIICTIMNECKIT
OPICHTHPOBAIIHOE TIPABOBOC I HTHUCCKOE HPOCTPAIICTRO
cropTiusHOI XyanTypsl XXI nexa.

SaJam HeCHeNOBATINS CBOJULIICH K TEOPETIMCCKOMY
©BOCHOBAIINO MCTOIONOTII I TCXHOJIOITHT 0 TIOBIC HILST
CICTCMBI HOUTOTOBKIT O/IIMINIICKOIO peaepba; paspaboTKe
I BKCICPIMEHTUIILIION TIPOBCPKE 1I0BLIX TOJIXOJIOB K
OPIafH3AINNT HOBOIO IIPOCTPAlICTRA JUIS BRISTBICHIDI I
PA3BITIT CHOPTHBHEIX TAadXauTOoB: 000CHOBANIIO
OPTalH3AMIOHIEIN (DOPM CHOPTHIALINT (PIIIIMNECKOTO
BOCIHIITANILL JOMIKOJBRHIIKOB I IHKOJILHHKOR.

OfmexToM HeeheoBamia GELL CHCTCMA TIONIOTONKIL
OMMIMINLICKOIO pescpna, a IPeJMETOM - MeTOIOIOITS 1T
TCXHOMOTIT e¢ pedpOpMIIPOBALIILL.

MeTopl H MATCPHANILI HCCIICI0B AN

C NOMONILIO KOMILIEKCA METOMOB, BKIIOUAIOIICTO B
ceOA MCTATCOPETINCCKIIl aHAMIIS, TTeMaroTIyeCKIIe
HAOJIOE LA 1T SKCHC PIMCIITEL, TCCTIIPOBAHIIC, 4 TAKKE

B. K. Baascesun, doxmop nedazozuuecrux HayK
PIADK, Mocksa, Poccus

OoMexauIyeckIe, dbrsnoaorntcckire, Mopdo-
MCTPIYCCKIIE I MaTeMATIKO-CTATICTIMNECKIIC METo/ R
LCCACOBANTIL, ORUML 1I3YUCHE OCHOBHKIC 1IAPAMCTPLI
CCTCCTRBEHIIOTO II CTIMYIIPYCMOTO IIOTEHIIIATA B
OHTOTEHC3C 'cJIOBeKd, (DakTophl (opMIpoOBaHIsE I
Pa3BITTISL CHOPTHBHOI'O TEU[E!I-I'I‘EI, '3KC-I'ICp]!I\ICII'I"d.TII:IID
aTIpobIPOBAIET PadiUMYHEIC TTOJNONLT K IIOCTPOCHIIO
MHOFOJETHCIT CTIOPTIMHOIT TIOAIOTORKII IOHLIN a1 1eTOR
IL HETPaJIITHOHH LI (JOPMAM €¢ OpraHIi3aImL.

Pesynprarnt necsieiosanis 1 ux o0Cyuenne

B pesyiprarte HPpOBCACHHOTO IICCIHCIOBAIIIN
UOKAa3aH0, YTO TPajHMHOHIKEE TeXHOJOTIII
CIIOPTHRIOTO oTOOpa He 00CCIeYHUBAIOT BLISBICHILT
HOMABIITIONIETO GOIBINIHCTBA IICPCIEKTIBHELN 4171CTOH,
ITOCKOJBKY B CICTEMaX MHOIOJCTHEIH 1I0JTOTOBKII
IOHERIX CIIOPTCMEHOB 1ie IpeaycMorpen abcoilorio
HeoOXOUIMEIT 2Tall POPMIIPOBAHILI CITOPTIBHOTO
TaJaHTa B pallHIle CCHCHTIBHLIC IICPIIOIH
ABHTATCIBIOI Qynkinm peGenka. Takny o6paszo s
TPalIIIONOIT MeTo o oriuT 0TGopa (a He BLISTRICHIL)
CIIOPTHBHEYX TaJAaHTOB II3HAYANLIIO 3a703KCHA
HPABCTBEHIIO-3TINCCKAS YIIepOIOCTE, TICKITQUATOIAST
Wwist GOALINIINCTRA JeTeil pealllizaliio X NpaBa Ha
BEISIRBJACIIIC CBOIIX CIOPTIBHLIN cltoco0nocreil 1r
onpejeIcHe coOCTBCHHOTO YT B OCBOCHIIIL
MeHIIoCTe T CHOPTHRIOTT KYILTYPI.

Yrimmrapueril, yskouparsMatiaeckimii 110480 K
0100pY CHOPTIIHIBIN TAIAITOR, KAK LPABILIO, IITIOPIpYCT
PCATBPHOCTH TeHE3IICH CIIOPTHBILN cliocoblocTeil,
OTPAHIMITBASICE TIGHCKOM ML CIYIailo COCTOSBIIIINGST
oflapennocTell. BHSRICHIILIE HaMII CCIICHTHBILIC
TICPIIOMEL B PAIBIIIIAL (DIIMECKOTO TOTCHINIATA pebeHK
B JIOIIKOTBIOM II MIQJIICM LIKOTRHOM BO3pacTe
JACTAB/LTIOT 1I0-HOBOMY B3IJLTHYTH II 1Ia TEHCTIUCCKIIC
ACTePMIHAHTH CHOPTHRIIOIO TAJAHTA, II Ta POk
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BHCIHHIIN KaK OPraiIl30BAIIIILIN, TaK I CHyYailHLIX
BO3IEIICTBINT HA JKII3HE OYHYIIETO aTicTa.

Pesyasratst 911N HecHeoBaIIIil OTKPHBAIOT
TPITIIIIIAILHO HOBEIC TICPCICKTHBEL (hOPMIPOBAHIL,
BLIABICHIIA IL PasBUTHS CIHOPTUBHEIX TaJaHTon,
OCBOCHIIE COBEPIICHIIO HOBRIX TEXHOIOITIT TIOATOTOBKIL
OJHMIIIICKOrO pe3epBa Ha Gase NPOIYMaHIIOTO
pacuupeIra 1 yraydJIeHIsT ITHTeTPALIIL CIHCTeM
dririeckore Bocrrramis B obuicebpaloBaTeILHOI
LIIKOJIE, JNOIIKOJIBHEBIX YUPCHKICHIAX Il CIICTEME
IIOATOTOBKIL OJHMITHIICKOTO pe3epna. MerTonoro-
rirleckoil ocmoBoll Takoil MHTerpallilll ARISETCH
KOHBePCHS M30paHHBIN 2JIeMEHTOB TeXHOJIOTII
CIIOPTHBHOIT MOATOTOBKIT B HHTCPEcaX COBEpIICICT-
BOBAHISA colepixkaHisa 1T GopM OpTraHII3alfiin
(pU3INIECKOTO BOCIITAHILL B LIKOJAC I JOIIKOJLHBIX
VIPeKIEHISX,

Peaymitkle BOIMOKHOCTIT 11 a0peKIIBHOCTE TaKoil
HITCTPALII  [TOJTBCPXKIAIOTCH  PCIYIALTATAMII
MPOBCACHHEIX HaMI1I srcuepuyMenron, Tax, 13 S50
YUWACTIIIKODB OMCKOro akcuepmyMenTa 1978-1981 rr.,
YICHHKOB OJIHOIT TTapaiuIciil TPeTHIN KIACCOB OMCKOIT

IITKOJIH Ne3§, IIPOILIEUIIIX TpeXJIeTHIOD
ITHTEIPIPOBAHHYIO CIIOPTHBHYIO HOJTOTOBKY 13
BIIOCIICHCTRINT OKazanIich B chopiux xkomaiax CCCP
11 PoccIn 110 pasHEIM BILIAM CIIOPTA.
Crnoprusnposantast ¢opma opTall3aliln
chizirieckoro Bocmiralisl B o6neofpajonaTe nHO
1Koie Owlia HAMIH OKCIIE PIDMEHTAILHO El]‘IpOGIIpOHﬂIIiI n
ob1eodpazopareanioil wikone N2i2 r. Cyprvra.

Bomomnr:

1. Ilpenmoxenunic ToBEe (DOPME OpTaHIBallHIL
(hisrveckoro BOCHITAHIIS JOINKOJALHITKOR 1L
ITKOJIBHIIKOB CYHIECTBEHHO PACHIHNPSIIOT BO3MOMKHOCTI
CTAHOBICHIIA, BLUSIBICHIIS 11 Pa3BILTISL CTIOPTIIBHEN
TTAHTOR.

2. Murerpainut crioprisioit 11 ob1eobpasoBate bHoil
WIKOTEL B PAMKAX PACILIIPSIONIEIICS CIICTEMEI TTONTOTOBKII
OJIIMIIIIICKOTO pe3cpBa o0ecIreuIsactT YCICIHYIo
KOHBCPCINO MCTOIUOB C]'IOp'I‘]IBI-IUI”I TPCIIIPOBKIL JUIA
TOBRITICHIIA 2¢XPe KITIBHOCTH (I3ITNCCKOTO BOCTIITAH 15
1L OPMIIPOBAIIISE CIIOPTHBHOIT KVJEIYPLI TIOJPACTAIONICIO
TOKOJIC HILS.

OLIMPINIO REZERVO RENGIMO SISTEMOS TOBULINIMO NAUJOS TENDENCIIOS

Prof. dr. Vadim Balsevi¢

SANTRAUKA

Olimpinio rezervo rengimo sistemos vis tobuléja. Moks-
linis Siu sistemu inovaciniy procesy prognozavimo ir pro-
Jjektavimo problemuy nagrinéjimas yra vienas svarbiausiu §iuo-
laikinio sporto mokslo uzdaviniy, Tokiu problemuy tvringji-
mo bitinybg lemia dabarting kritiska aukstos kvalifikacijos
atlety rengimo padetis, kurig sukélé krastutinés treniruodiu
apimties ir intensyvumo poveikio ribos ir vis didéjantis pa-
vojus sportininku sveikatal.

Miisy daugiamecio mokslinio tyrinéjimo tikslas - ie§ko-
ti alternatyvos tarybinei sportininky rezervo rengimo sis-
temai, kuri, viena vertus, uZtikrintuy jos didziulio organiza-
cinio ir metodinio potencialo plétrg, o kita vertus,
garantuoty jos sklanduy jsiliejimg j naujg humaniska teisine
ircting XX1 amZiaus sporto kultaros erdve.

Tyrinéjimo uzdaviniai: teoriskai pagristi olimpinio rezervo
rengimo sistemos Lobulinimo metodologiyy ir technalogija; pa-
sialyti ir eksperimentais patikrinti naujus biidus sporto talen-
tams surasti ir jiems ugdyti; pagristi organizacines ikimokykli-
ninku ir moksleiviy fizinio auklgjimo sportiskéjimo formas.

Tyringjimo objektas - olimpinio rezervo rengimo siste-
ma, 0 jo dalykiné puse - §ios sistemos reformavimo metodo-
logijair technologija.

Tyringjimo metody kompleksu, i kurj j¢jo metateorine
analize, pedagoginis stebéjimas ir eksperimentai, testavimas,
taip pat biomechaniniai, fiziologiniai, morfometriniai ir ma-
tematiniai statistiniai tyrimo metodai, buvo nustatyti pagrin-
diniai nataralzus irstimuliuojamo fizinio potencialo ugdymo
parametrai Zmogaus ontogenezéje, sportinio talento formavi-
moir puosehéjimo veiksniai, eksperimentiskai aprobuoti jvai-

riis daugiamecio jaunyjy atlety sportinio rengimo bidai ir
netradicinés rengimo organizavimo formos.

Tyrinéjimas parode, kad tradicinés sportininku atrankos
technologijos neuZtikrina, kad bus nustatyta absoliuti dau-
suma perspektyviy atlety, nes daugiametéje jaunujuy sporti-
ninky rengimo sistemoje nenumatytas absoliuciai biitinas
sportinio talento formavimo etapas ankstyvaisiais sensity-
viniais vaiko judéjimo funkeijos ugdymo periodais. Taigi tra-
dicinéje sportiniu talenty atrankos (o ne suradimo) metodo-
logijoje 1§ pat pradziy uZzprogramuota doroviné-eting skriau-
da, kuri daugumai vaiky neleidZia realizuoti savo teisiu, L.y.
iSrySkinti savo sportiniy gebéjimu ir numatyti savo Kelig sie-
kiant sporto kultiiros vertybiu, .

Utilitarinis, vien pragmatinis, poZilris j sporto talenty
atranky paprastai ignoruoja sportiniy gebéjimu genezés rea-
lybe, pasitenkindamas tik atsitiktinai iSryskeéjusiy talenty pa-
ieSka. Musuy atskleisti sensityviniai ikimokyklinio ir jaunesnio
mokyklinio amZiaus vaiko fizinio potencialo ugdymo peri-
odai priveréia naujai pazvelgti | genetinius sportinio talento
determinantus iriiSorinio tiek organizuoto, tiek ir atsitikti-
nio poveikio jtaka bisimojo atleto gyvenimui.

Siu tyrimu rezultatai atveria i§ esmés naujas sportiniu
talenty suradimo, formavimo ir ugdymo perspektyvas, jgali-
na jdiegti visiSkai naujas olimpinio rezervo rengimo techno-
logijas apgalvotai pleciant ir gilinant fizinio aukléjimo siste-
mu bendrojo lavinimo mokyklose, ikimokyklinése jstaigose
ir olimpinio rezervo rengimo sistemose integracijg. Tokios
integracijos metodologijos pagrindas yra pasirinkty sporti-
nio rengimo technologijos elementuy konversija siekiant pa-
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tobulinti fizinio aukléjimo turini ir organizacines formas mo-
kyklose ir ikimokyklinése jstaigose.

Realias tokios integracijos galimybes ir efektyvuma pa-
tvirtina milsy eksperimenty rezultatai. Stai, pvz., i€ 50 Oms-
ko eksperimento dalyviu (1978- 198 1 metai), Omsko 58-osios
mokyklos paraleliniu tre€iyju klasiu moksleiviu, kurie trejus
metus dirbo pagal integruoty sportinio rengimo programgy,
15 pateko { TSRS ir Rusijos jvairiy sporto $aky rinktines.

SportiSkq fizinio aukléjimo organizavimo forma bendrojo
lavinimo mokykloje mes eksperimentiskai aprobavome ir
Surguto miesto 32-0joje bendrojo lavinimo mokykloje,

I3vados:

1. Miisy pasitilytos naujos ikimokyklininky ir moksleiviu
fizinio aukléjimo organizavimo formos i§ esmés padidina
galimybes surasti sporto talentus ir juos ugdyti.

2. Bendrojo lavinimo ir sporto mokyklos integracija per
besipleciancia olimpinio rezervo rengimo sistema uztikrina
sékmingq sportinés treniruotés metoduy konversijg didinant
fizinio aukléjimo efektyvuma ir formuojant jaunosios kartos
sporto kultiirg.

Santrauka parengé doc. Jonas Zilinskas

Individual system of competitions in conditions
of commercialisation of top sport

An claboration of scientific base of sport training was
always connected with an examination of the training pro-
cess, that is reflected in various scientific and methodical
literature,

However, up to now majority of sport scientists did not
pay enough attention to such an important component of
athletes training as a system of competitions that is determi-
nant factor in achieving high sport results.

One of the main peculiarities of a contemporary sport is
the fact that athletes usually try to participate in as much
competitions as possible. Obviously, competitions and trai-
ning sessions held in modelled competitive conditions crea-
le necessary prerequisites [or achieving high results. An im-
possibility to participate in a necessary number of competi-
tions leads to an insufficient adaptation of an athlete to va-
rious faclors of competitive conditions and decreases the
elfliciency of competitive activity.

Training of young and top class athletes requires an cla-
boration of an individual system of competitions , including
various tournaments of different level that allow an athlete to
prepare himself to the main competition of a sport season
and of a four-year period.

Quantitative characteristics of individual calendars of
competitions are different that depends on the following
factors: a number of full macrocycles done in a year, dura-
tion of a recovery period after competitions, norms of com-
petitive and training loads connected with their influence
on the locomotor aparatus, psvchic and endocrine systems
olan athlete.

An individual system of competitions is characterised
by the following parameters; total number of competitions
and starts in a year cycle, frequency of competitions, inter-
vals between starts; psychic and physical tension, comple-
xity of the tasks.

Prof. Dr. F. P. Suslov
Russian State Academy of Physical Eduction

A trend of the system of competitions and competitive
activity change throughout the stages of the long-term trai-
ning of athletes.

A constant commercialisation of top sport is a distincti-
ve feature of its development in the last ten years. The total
number of international competitions has grown, World
Cups, "Grand Prix" and many others commercial competi-
tions are organised in various sport disciplines.

Inspite of a considerable increase of the number of in-
ternational and national competitions, the number of indi-
vidual starts of world top athletes did not change in most
sports.

Participation of un athlete in various competitions in hiis
own country, tournaments of sport clubs, cities, regions,
sport organisations become more rare, and the number of
starts in international competitions abruptly increased.

Tosolve the complex tasks of training, athletes and coa-
ches have to take into account a decrease of sport form as a
result of too frequent competitions, that make them include
additional training cycles in a competitive cycle (especially
at the stage of preparing to the main competition). This idea
is confirmed by the results of a comparative analysis of win-
ter and summer track&field World Championships, results
of professional cyclists who participated in several races per
vear, a year dynamics of results of top tennis players and
track&field athletes, and by comparison of sport resul(s achie-
ved in World Championships and Olympic Games and in
series of starts within Waorld Cups, "Grand Prix" and com-
mercial competitions.

An athlete should combine series of competitions with
strenuous training periods, that will allow him to reach a
peak sport form and readiness by a specific date.
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INDIVIDUALI VARZYBU SISTEMA ELITINIO SPORTO KOMERCIALIZACIIOS SALYGOMIS

Prof. dr. Feliks Susiov

SANTRAUKA

Sporto treniruotés mokslinis pagrindimas visada buvo
susijes su treniruotés proceso studijavimu. Vis délto daugu-
ma sporto mokslininku neskiria pakankamai demesio tokiam
svarbiam sportininky treniravimo komponentui kaip varzy-
bu sistema, kuri yra lemiamas veiksnys siekiant geriausiy
sportiniu rezultatu.

Viena i§ pagrindiniu Siuolaikinio sporto ypatybiu yra ta,
kad sportininkai paprastai stengiasi dalyvauti kuo daugiau
varzybu. Zinoma, varzybos ir treniruotés, atliekamos mo-
delivotomis varzybu salygomis, sukuria biitinas prielaidas
aukstiems rezultatams sickti. Todél tiek jauniems, tiek dide-
lio meistriskumo sportininkams biitina parengti individua-
lig varZybu sistema, i kurig bty itraukti jvairaus lygio turny-
rai; tai leidZia sportininkui pasirengti pagrindinéms sezono
ir ketveriy mety periodo varzyboms.

Individualiu varzybu kalendoriy kickybinés charakteris-
tikos skiriasi priklausomai nuo tokiu veiksniu: pilny per me-
tus atlikty mikrocikly skaiiaus, atsigavimo laikotarpio po
varZybu, varzybu ir treniruoéiy kriiviy, susijusiy su ju povei-
Kiu sportininko lokomotoriniam aparatui, psichikai ir en-
dokrininei sistemai, normu.

Individualia varZybu sistemg apibiidina tokie paramet-
rai: bendras varzybu ir starty skai¢ius jose per metu cikly;

varzyby daZnumas, intervalai tarp startu; psichiné ir fiziné
itampa, uZdaviniy sudétingumas,

Pastaryju de§imties mety elitinio sporto plétros igskirti-
nis bruozas yra nuolatiné jo komercializacija.

Nors labai padaugéjo tarptautiniy ir $alies varzyby, ta-
Ciau daugumos sporto Saky elitinio lygio sportininky indivi-
dualiu startu skai¢ius nekinta. Sportininkas re¢iau dalyvauja
jvairiose savo Salies varzybose, sporto klubuy, miestu, regio-
ny, sporto organizacijy turnyruose, smarkiai sumazéjo ir
startu tarptautinése varzybose skaicius.

Norédami iSspresti sudétingas treniruoéiy problemas,
sportininkai ir treneriai turétyu pagalvoti, ar sportinés formos
pablogéjimas néra per daZnu varzyby padarinys. Gal tai pa-
skatintu juos jtraukti { varzybu cikla (vpaé rengimosi pagrindi-
néms varzyboms etape) papildomus treniruoéiy ciklus.

Miusy nuomone, sekmingas dalyvavimas olimpinése
Zaidynése nesuderinamas su nekontrolivojamu sportinin-
ku dalyvavimu jvairivose komerciniuose turnyruose ir
daugelyje varzybuy.

Sportininkas turétuy derinti varzyby serijas su atkakliu tre-
niruociy periodais, tai leisty jam pasiekti geriausia sporting
formg ir parengtuma norimu laiku.

Santrauka parengé Ramuné Urmuleviciiité

Sportuojanciy asmeny mitybos ypatumai

Doc. dr. Marija Peciukoniené, prof. habil. dr. Juozas Skernevicius, doc. dr. Rimas Stukas,
doc. dr. Biruté Skerneviciené, doc. dr. Kazys Milasius, Jiraté Karosiené
Vilniaus pedagoginis universitetas, Vilniaus universitetas, Vilniaus sporto medicinos centras

Ivadas

Mityba yra pagrindiné fizinio pajégumo atgavimo prie-
mone, sudaranti palanky fona kitiems veiksniams veikti.
Sportininky, kaip ir visu gyventojy grupiu, mitvba turi biti
racionali, remtis subalansuotumo samprata, pagal kurig rei-
kia aprilpinti organizma energija it biitinomis medZiagomis
i§laikant tinkamg santykj tarp ju. Siuolaikinei sportininky
mitybai keliamas reikalavimas, kad juy maisto raciono pilna-
vertiSkumas bty uZtikrintas natiiraliais maisto produktais.
Dauguma treneriy ir sportininky ripinasi mityba, nors ne
visada Zino racionalios mitybos pagrindus. Daug klaidinan-
Cios informacijos pateikia tie, kas turi materialinés naudos
i8 jvairiy maisto produkty ir mitybos priedu pardavimo. Kad
sportininky organizmo fiziologiniai poreikiai biity paten-
kinti, vis pladiau sporto praktikoje vartojami padidintos bio-
loginés vertés produktai, tinkamiausi i§ ju yra natiiraliis, gam-
tiniai. Daugelj mety mes tyringjome biciy produktu, kaip
natralaus biologiSkai aktyviu medZiagy koncentrato, pri-
taikymo splg)rlininkl‘l mityboje galimybes. Atskirais sporti-

nes veiklos etapais, sickiant uztikrinti sportininku kraujvje
aukita hemoglobino ireritrocity Iygj, tikslinga kartu su biciu
produktais ju maisto raciong papildyti geleZies - mineraliniy
druskuy preparatais (12).

Darbo tikslas - i§tirti ir {vertinti sportugjandiy asmenuy
faktine mityby bei jos priartinimo prie fiziologiniy organiz-
mo poreikiu galimybes sprendZiant didelio meistriSkumo
sportininky rengimo problemas.

Tyrimo objektas ir metodai

Tyrimuose dalyvavo 34 Vilniaus pedagoginio universite-
to tre¢io kurso kiino kultQiros specialybés studentai, kurie
mokymasi universitete derina su sporto treniruotémis. Fak-
ting mityba tyréme apklausos - svérimo metodu po 3 dienas
i3 eiles (18). Maisto racionu cheminés sudéties analize atli-
kome pagal specialiai parengta programa, kurioje maisto pro-
dukty sudétis isdéstyta, remiantis miisu Salies ir uZsienio
autoriy tyrimy duomenimis (14, 19, 20). [vertinome maisto
raciony energeting (1, 3, 4, 3), vitaminine (4, 10) ir minera-
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ling sudétj (6). Maisto medZiagy subalansuotuma ir tai, kaip
Ju kiekiai atitinka organizmo fiziologinius poreikius, verti-
nome pagal adekvacios mitybos koncepcija (2, 16, 19). Ener-
getiniu organizmo reikmiu patenkinimg vertinome netie-
siogines alimentarinés kalorimetrijos metodu (17), nustaty-
dami maisto encrgeting verte ir stebédami kiino mase bei jos
komponentus (8, 11). Atlikome periferinio kraujo vaizdo Ly-
rima, nustatéme gelezies ir transferino koncentracija seru-
me, jvertindami gelezj surisanti gebé¢jima - bendra transferi-
no koncentracijy (13).

Remdamiesi save ankstesniais sportininky mitybos tyri-
mais (9) ir atsizvelgdami | tiriamujy kraujo analizés rodiklius,
Ju dienos maisto davinj papildéme biciy produktais ir mine-
ralinémis druskomis. Tirlamuosius suskirstéme j eksperimen-
ting (17 asmenu) ir kontroling (17 asmenuy) grupes. Eksperi-
mentiné grupé (8 moterys ir 9 vyrai) dvi savaites viena kartg
per dieng (tarp pusryéiy ir pietu) vartojo po 20 gramuy biciu
duoneléssumedumi miSinio (1:1) ir preparata tot’hema (50 mg
eleZies gliukonato, 1,33 mg magnio gliukonato, 0,7 mg vario
liukonato, 20 mg natrio benzonato). Stebéjome fizinio issi-
vystymo rediklius. Periferinio kraujo tyrimai pakartoti abicjo-
se tiriamuju grupése po preparatu vartojimo ir eksperimenti-
neje grupéje - pragjus trims savaitéms po vartajimo.

o
=4
3]

Tyrimy rezultaty analizé

Faktinés sportininky mitybos tyrimy duomenys pateikti
I-4 lentelése. Vidutinio maisto raciono cheminé sudétis lygi-
nama su subalansuctos mitybos lormule. Vertinant maisto
raciono energeting sudétj ( / fentelé) reikia pazvmétii, kad pa-
grindinés maisto medZiagos - baltvmuy - kickis tiek motery,
tiek vyri racionuose pakankamas. Vyrai didziajg baltymu da-
li gavo su gyvulineés kilmés maisto produktais, o motery ra-
cione daugiau kaip puse sudaré augaliniai baltvmai. Didel
baltymu kiekio svyravimai individualivose motery racionuo-
se (nuo 50 g iki 188 g). Literatros duomenimis (7, 13, 16),
vienam kilogramui kitno masés reikia gauti 1,2-1,7 gramus
baltymy. Msu tirtieji vyrai kilogramui kiino masés baltymuy
gavo vidutiniSkai 1,73 gramus, moterys - 1,31 gramo. Balty-
mu energeting verte motery racienuose sudaré 11,1%, vyry -
12,6%. Pakankama baltymy kiekj maiste roda ir aminorigs-
¢iy sudetis vidutiniuose vyru ir motery maisto racionuose,
iSreikSta santykiu su triptofanu (2 lentelé). Nesiekia subalan-
suolos mitybos lysio metionino, arginine ir tirozino kickiai.
Metionino trikumg patvirtina trijy labiausiai deficitiniu ami-
norugséiy (triptofuno, metionino ir lizino) santykis motery
racione 1:1,4:4.3, vyry- 1:1,3:4,3 (turéty bt 1:3:4), Esencia-
lig Sakotos grandinés aminorfigéciu - valino, izoleucino ir
leucino - kiekiai jtelpa | subalansuotos mitybos formulés ri-
bas. Tiriamujy maisto racionuose triiksta angliavandeniy, pa-
grindings encrgetinés maisto medZiagos. Neracionali ju su-
detis: daug mono- ir disacharidy, per mazai létai isisavinamu
polisacharidu. Lengvai jsisavinami cukrai motery vidutinia-
me racione sudaré 44%, o vyry - 40%, vietoj rekomenduoja-
mu 33% (1,3.4). Angliavandeniai padengé 44,3% motery ir
44,2 vyry bendros raciony energetings vertés (turéty siekti
60-65%). Moterys ir vyrai riebaly vartojo pusantro karto dau-
giau negu rekomenduojama. Gausus gyvuliniy riebaly varto-
Jimas sigjasi su aukstu cholesterolio lvaiu racionuose. Augali-
niy riebaly kiekis pakankamas. Nepakeic¢iamo mitybos fakto-

h

riaus - polinesociuju riebinju rogdciu sudétis racionuose pu-
tenkinama. Bendra energetiné vidutiniy maisto racionu ver-
té padengg tiriamujuy organizmo energijos suvartojima, tai
parode ju kiino masés stebéjimai ir jos komponentu (riebaly
ir raumenu masés) tyrimas bei vertinimas.

Fiziskai aktyviu asmeny racionuose vitaminuy kiekis
(3 lentelé) nepakankamas. Vitamino A, karotinuy, vitaminuy
B,.B,, PP, D, BJ, Be, B, kiekis vidutiniame motery maisto
racione nesieké subalansuotos mitybos formulés lygio. Vyry
racionai pagal vitaminu kieki buvo artimesni rekomendaci-
joms, bet didelé jy racionu energetiné verté atitinkamai pa-
didino ir visy vitaminu poreikius. Tiksliau organizmo apri-
pinima su maistu gaunamais vitaminais parodo ju kickybineé
iSraiSka 1000-¢iui kilokaloriju. Vyru vidutinio maisto racio-
no vitaminuy-energetiniai santykiai yra maZesni u? motery
(i8skyrus vitaminu B, PP, B)). Tai rodo, kad tirtujy motery
irvyry maiste tritksta vitaminu. Maisto racionuose vitaminy
kickis nepakankamas, artimas, bet nesickia nesportuojanciy
asmeny organizmo fiziologiniy poreikiy lygio.

Spertininkuy vidutinio maisto raciono sudétvie minerali-
niy medziagy kiekiai (4 lenntelé) ne visada atitinka rekomen-
duojamus. Lenteléje pateikti duomenys rodo natrio kieki,
gaunami i$ maisto produkty, be suvartojamo siidant maista.
Fosforo kiekis motery ir vyry racionuose artimas rekonien-
duojamam, taiau jo santykis su kalciu (motery racione -
L4, vwru - 1,9) rode, kad vyru maiste tritksta kalcio. Magnio,
tiesioginio kalcio antagonisto, kiekis abicju tiriamuju gru-
piy maiste nesiekia minimalios rekomenduojamo kickio ri-
bos. Pagrindiniy kraujodaroje dalyvaujanéiu mineraliniy ele-
menty - gelezies, vario ir cinko - kiekiai motery racionuose
nesiekia minimalios rekomendaciju ribos, vyry - arti jos. Cin-
Ko atsargoms organizme svarbus jo santykis su kitais mikro-
elementais, ypac variu (6).

PapildZius sportininky paros maisto davinj 20 gramuy biciy
duonelés miSinio su medumi (1:1) bei preparatu tot’hema, ju
riciony energeting sudétis beveik nepakite {energeting verté
padidéjo 65 keal.). Pageréjo aminoragséiu subalansuotumas pa-
sipildZius metionino kiekiui 0,24 g, lizino - 0,22 g, areinino -
0,3 g, histidino-0,23 g, fenilalanino -0, 17 g. Raciono vitaminy
kiekis pasipildé vitamino C - 3,9 mg, PP-4,5 mg, BI -0,075 mg,
B,-0,015mg, E-5mg, B, - 0,09 mg, B, - 0,2 mg, karotiny -
I mg. Labiausiai pakito mineraliné raciono dalis pasipildZius
natrio kiekiui 10 mg, kalio - 45 my, kalcio - 15 mg, magnio -
8 mg, geleZies - 22 mg, chloro- 9 mg, cinko - 0,135 mg, vario -
0,5 mg, kobalto- 0,9 mg, mangano-0,6 mg. Pageréjo mikroele-
menty tarpusavio balansas.

Sportininky maisto raciono papildymas teigiamai paveiké
Ju kraujo tyrimu rodiklius (5 fentelé). Statistiskai patikimai pa-
didéjo hemoglobino koncentracija vyry ir motery kraujyje po2
savaites trukusio preparaty vartojimo. Abieju eksperimentiniu
grupiy kraujyje padidéjo eritrocitu skaicius ir sumazéjo viduti-
nis eritrocity tiris. Vyry grupéje iy rodikliu kitimai statistis-
kai patikimi. Siek tick padidéjo hematokrito procentinis rocik-
lis. Statistiskai patikimai padidéjo geleZies koncentracija eks-
perimentiniy grupiu sportininky kraujyje. Motery arupéje vi-
dutinis geleZies koncentracijos padidéjimas sudaré 92%. Trans-
ferino koneentracijos kitimai rodo, kad motery kraujas prie§
preparatu vartojima nebuvo pakankamai prisisotines gelezies.
GeleZies koncentracija eksperimentinés grupés motery kraujo
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serume pries preparatu vartojimg sieké Zemuting normos ri-
ba, bet transferinas tik 20% buvo prisotintas geleZies (norma -
30%). Po preparaty vartojimo transferinas buvo prisisotines
geleZies jau iki 49%. Transferino kickybiniai poslinkiai po pre-
paraty vartojimo eksperimentinéje vyry grupéje statistiskai ne-
patikimi. Kontroliniy grupiu sportininky visi kraujo tyrimu,
atlikty pirmame etape ir po dvieju savaiciu - antrame, rodikliai

i8liko panaSaus lvgio. Eksperimentiniy grupiu kraujo tyrimai,
pakartoti pragjus trims savaitéms po preparaty vartojimo, pa-
rodeé, kad padidéjusi hemoglobino koncentracija ir eritrocity
skaicius, sumazeéjes vidutinis eritrocitu tiiris i§liko dar tris sa-
vaites, nustojus vartoti preparatus. Hemoglobino koncentraci-
Jos motery kraujyje ir vidutinio eritrocity tiirio vyru kraujyje
rodikliy poslinkiai statisti§kai patikimi.

! lentelé

Sportuojantiy asmeny vidutinio maisto racione energeting sudeétis (X+5%)

Maislo medZiagos Gauna su maistu Subalansuotos
moierys vyrai milybos formulé

Baltymai, g 81,1+16,2 133,0+14,3 80-100

i ju gyvuliniai 37,643, 852+11,5 50
Angliavandeniai, g 235,0+13,8 463,2+47,8 400-500

i5ju:

mono- ir disacharidai 104,5+7,0 187,1+27.8 30-100

polisacharidai 130,4+9,7 278,0-+31,1 400-430

skaidulos 29,041 38,5+5,0 25

celiulioze 7,9+0.9 10,6-+1,3

hemiceliuliozé 11,5+1,6 17,2422

pektinai 3,1+0,6 3,840,6

ligninas 4,9+1,7 32415
Organinés riigstys, g 7,3+0,4 10,2+1,2 2
Riebalai, g 102,5+20,5 195,9+18,1 80-100

i3 ju augaliniai 39,9+45,0 34,1+7,3 20-25

fosfolipidai 6,2+1.1 13,4+2.0 5
Cholesterolis, mg S10+100 S00-+132 300-600
Ricbiosios rligstys, ¢

soCiosios (i§ viso) 33,5+10,8 63,3+5.8

polinesociosios (i viso) 20,5+3,0 30,9+3,0

i5 ju linolic 19,3+2,9 28,8+2.9

linoleno 0,7+0,1 1,01+0,1 2-6

arachido 0,370,006 1,08+0.1
Energeting verte, keal. 2119+218 4310+375 2850 |

2 leniele

Aminorugs€iy kiekis (X+8%) ir jo santykis su triptofanu sportuojanciy asmemy vidutiniame maisto racione

(Gauna su maistu Santykis su triptofanu
Aminoriigitys, g moterys vyrai molerys vyrai Subalansuotos
milybos lormulé
Esencialios (i§ viso) 20,9+1,8 45,44 4
isju: |
Triptofinas 0,8-+0,07 1,7+0,1 I i | |
Valinas L1402 | 6706 37 | 38 34
Izoleucinas 2,5+0,2 3,6+,3 29 32 34
Leucinas 44403 | 935+140 5,3 54 46
Lizinas 3.6+0,4 78408 | 43 45 | 35
Metioninas [,240,1 26402 | 14 L5 | 24
Treaninas 2,3+0,2 3,040,5 28 28 | 23
Fenilalaninas 2,740,2 5,8+0,6 3,2 23 ‘ 24
Pakeitiamos (i8 viso) 34.7+2.7 74,6+7,2
i5juy: | i
Argininas 2,9+0,2 63405 | 35 36 | 56
Histidinas 1,7+0,1 3,5+0,4 2.1 20 1,52
Tirozinas 23402 1 47405 a7k BF 1 34
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Vitaminy kiekis sportuojanéiy asmeny vidutiniame maisto racione (X+S%)

Vilaminai Gauna su maistu 1000-&iui kcal Subalansuotos mitybos |
moterys vyTai moterys vyrai formulé
A, mg 1,16+0,6 1,284+0,6 0,479 0,350 1,5-2,5
karotinai, mg [,70+0,4 3,88+0,5 0,802 0,238 3,0-5,0
B,, mg 0,99+0,1 2,13+0,2 0,467 0,507 1,5-2,0
B,, mg 1,53+0,2 281+0,3 0,722 0,668 2,0-2,5
PP, mg 10,75+1,8 22,16+2,3 5,07 5,26 15-25
C, mg 106,+21,1 129,1+24.9 50,1 30,6 50-70
D, ug 2,18-+1,1 1,76+0,3 1,028 0,418 2.5
E, mg 22,3427 31,4+2,7 10,5 7.5 10-30
B,.mg 2,02+0,2 3,884+0,3 0,953 0,923 2-3
B, He 6,21+3,6 5,35+0,8 2,930 1,270 2.5
H, ug 27,22-+5,2 43,48-+4 .4 12,84 10,80 15-30
B, mg 3,81+0,4 7,19+0,6 1,798 1,708 5-10
B, Hg 152,9+169 247,6+28,5 72,18 58,81 200-400
B, mg 248,1+324 560,9+77,4 117,09 133,23 500-1000

Mineraliniy medfiagy kiekis sportuojanéiy asmeny vidutiniame maisto racione (X+S8%)

Mineralinés medZiagos Gauna su maistu Subalansuotos
molerys vyrai mitybos formulé

Natris, mg 27574221 4184+504 4000-6000
Kalis, mg 30504346 5099+464 2500-3000
Kalcis, mg 726479 11444139 800-1000
Magnis, mg 263+17 438-+41] 300-500
Fosforas, mg 1162+75 2145+195 1000-1300
Gelezis, mg 17,74+2,5 27,9+27 15
Sicra, mg 521+74 1273+100
Chloras, mg 1777-+204 3455+440 3000-7000
Jodas, [Lg 74423 106412 100-200
Kobaltas, g 38+7 68+5 100-200
Manganas, [lg 4073+450 6281+978 5000-10000
Varis, Lg 1790+260 2420+142 2000
Molibdenas, [g §7+10 [62+15 500
Nikelis, pg 74+16 86+15
Floras, Llg 454+141 665+65 500-1000
Chromas, |lg 59+9,7 111-+10 200+250
Cinkas, g 812241112 16638+1561 10000-15000

3 lentelé

4 lentelé

I3vados

1. Faktiné sportininky mityba patenkina energetinius or-
ganizmo poreikius. Maisto racionuose pakanka baltymuy, per
daug riebalu, triiksta polisacharidy pavidalo angliavandeniy.
Nepakanka maisto racionuose vitaminy ir mineraly.

2. Sportininkuy paros maisto davinio papildymas 20 gra-
mu bi¢iy duonelés ir medaus misiniu bei geleZies - minera-
liniy druskuy preparatu pagerino ju maisto racionuy vitaniini-
ne sudet, o mineraling priartino prie fiziologiniy organiz-
mo poreikiy.

3. Po dvi savaites trukusio papildomo preparatuy vartoji-
mo vyri kraujyje padidéjo hemoglobino koncentracija, erit-
rocity skaitius, sumazéjo vidutinis eritrocity tiris nepasi-

keitus hematokrito procentui. Padidéjo geleZies koncentra-
cija kraujo serume.

4. Po dvi savaites trukusio papildomo preparatu vartoji-
mo motery kraujyje padidéjo hemoglobino koncentracija.
Eritrocity skai¢ius rodé didéjimo, o vidutinis eritrocity ti-
ris - maZéjimo tendencija. Beveik dvigubai padidéjo geleZies
koncentracija kraujo serume. Transferino lygio kitimai pa-
rode, kad motery kraujas prie§ preparaty vartojima nebuvo
pakankamai prisisotines geleZies.

5. Teigiami sportininku kraujo tyrimo rodikliu poslin-
kiai, atsiradg po dvi savaites trukusio preparaty vartojimo,
panaSaus lygio iSsilaiké dar tris savaites, nustojus vartoti pre-
paratus.
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Morfologiniai ir biocheminiai sportuojanciu asmeny periferinio kraujo sudéties rodifkliai (X+5x)

5 lenrelé

Tyrimo Eritroci- | Hemoglo- | MCV, i’ HCT, Fe, Transferinas, mmol/l
etapai 1ai 10”1 binas, g/l proc. mmol/] bendras laisvas
Motery cksperimenting grupe
I 4,2+0,11 126,0+1,6 | 98,7+2,3 41,6+0,9 | 13,2+1,3 | 63,9+4,6 | 50,7+3,2
11 4,6+0,22 134,8+2,9 | 95,5+2,6 43,7+1,6 | 25,4+2,0 | 52,2434 | 26,84+4,9
skirtumas p - <0,02 - - <(,001 <0,035 <0,005
111 4,3+0,11 1325423 100,3+0,6 | 43,5+1.3
skirtumas p - <0,05 - -
tarp Lir 111
Motery kontroliné grupe
I 4,3+0,17 129,2+3,0 99,0+0,7 43,0+1,2 | - -
11 4,4+0,23 130,7+4,5 101,6+4,4 | 43,7+2,4 | 14,3+0,9 | 43,9+2,7 | 29,6+3,0
skirtumas p 5 . . #
Vyry cksperimenting grupé
I 4,6+0,08 142.6+1,3 101,8+1,1 46,7+0,6 | 18,2+1,6 | 48,8+3,1 32,6+4,5
11 5,0+0,04 152,1+1,6 | 96,2+1,7 48,5+0,7 | 26,0+1,1 33,243,1 | 27.143,7
skirtumas p <0,001 <0,001 <0.01 - <0,005 - -
11 4,8+0,09 145,3+1,0 03,2423 44 8+0,9
skirtumas p - <0,05
tarp lir 111
Vyru kontroliné grupé

[ 4,9+0,08 143,6+1,6 | 97,1+2,3 47,6+1,1 0,4+1,2 | 30,9+5,0 [ 30,3+4,3
11 4,9+0,08 1432+1,4 | 96,7+2,7 47,7+1,3 | 21,6+1,7 | 35,84+3,5 | 33,1+3,3
Skirtumasp | - - - - - B 5
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NUTRITION PECULIARITIES OF SUBJECTS DOING SPORTS

Assoc. Prof. Dr. Marija Peéinkoniené, Prof. Habil Dr. Juozas Skernevicius, Assoc. Prof. Dr. Rimas Stukus,
Assoc. Prof. Dr. Biruté Skerneviciend, Assoc. Prof. Dr. Kazys Milasius, Jitraté Karosiend

SUMMARY

The article discusses the problems of actual nutrition of
subjects doing sports and the possibilities of its adjustment
to physiological demands of the organism while training high
skill level athletes.

The medium daily rations of athletes [rom the point of
view of energetics were found sufficient, however observed
amarked imbalance in the daily intake of alimentary, reflected
in an increased consumption of animal fats and deficit of
carbohvdrates. This is extremely obvious in men’s food.
Analysis of the vitamin and mineral substances in the
medium daily rations shows a deficiency of vitamins and
minerals. Upon introducing bee products (20 g of a pollen-

honey mixture, as a daily dose) and an iron and mineral salts
preparation, the vitamin composition of rations of the
subjects improved and the mineral content became close to
the physiological demands of the organism. A two-week
consumption of these preparations resulted in positive shifts
in athletes’ blood indices: haemoglobin concentration and
erythrocyte count increased, mean erythrocyte voiume
decreased without changes in the haematocrite level. A higher
level ofiron in blood plasma was found. The attained level of
indices remained unchanged during the following three weeks
upen interruptioning the consumption of the above -
mentioned preparations.

Lietuvos olimpinés rinktinés treneriy profesinés veiklos vertinimas

Prof. habil. dr. Povilas Karoblis, Kazys Steponavicius, doc. dr. Algirdas Raslanas, Vytautas Briedis

Lietuvos sportininkai ir treneriai pagal programy "Sid-
nejus-2000" rengiasi olimpinéms Zaidynéms. Sportininkuy pa-
sirengimo olimpinéms zaidynéms vvksmas yra sudétingas,
tame vyksme dalyvaujantis treneris turi turéti teoriniu Ziniy
irpatyrimo. Vienas is aktualiausiy didelio meistriskumo spor-
tininky rengimo uzdaviniy yra racionalus treniruo&iy prie-
moniy, metody ir kriiviy paskirstymas per parengiamaji pe-
rioda, tikslingas ir racionalus peréjimas i§ vienos organizmo
adaptacijos [ kita, kokybiskai auk$tesn| sportininky parengi-
mo lygj. Parengiamasis periodas - ilgiausia treniruotés mak-
rociklo dalis, per ji stengiamasi parengti sportininky orga-
nizma didelés apimties specialiai veiklai. Rengimosi Sidné-
jaus olimpinéms Zaidynéms planui jgyvendinti reikalingi ge-
ro profesinio parengtumo treneriai, dirbantys pagal tinka-
mai parengtus sportinés veiklos planus, sporto talentus ug-
dantys ir tobulinantys nuosekliai, sistemingai ir efcktyviai.
lie turi turéti sporto treniruotés teorijos, medicinos, biome-
chanikos mokslo Ziniy, Zinoti organizmo funkcijas, ju keiti-
mosi dinamika, matuoti, analizuoti ir vertinti organizmo
fizines galias ir kartu savo darba.

Kai prasideda rengimasis olimpinéms Zaidvnéms, baigia-
si sportininku rengimas "savo kiemuose", dirbtinai izoliuoto-
mis salvgomis, nesiremiant mokslo laiméjimais. Kai kuriems
treneriams atrodo, kad mokslininkai turi iSvaduoti juos nuo
sudétingu ripeséiu pateikdami gatavus receptus ir garantuo-
dami gera auklétiniy sporting forma per atsakingas varzybas.
I5 tikryju mokslininkas ir treneris turi sutartinai telkti visas
Jegas Kiirybiniam darbui. [ savarankiska trenerio didelio meist-
riskumo sportininko rengimo koncepeijy turi jeiti individua-
laus sportininko rengimo metodika, kurioje bty sukauptos ir
kirybiskai adaptuotos mokslininky patvirtintos ir efektvviai |
sportininku rengimo prakltika diegiamos idéjos. Tadiau kai kurie
treneriai neatlieka sistemingos kriivio apskaitos, analizés, kon-

Vilinius

trolés, korekcijos, dél to neugdomas tikrasis kiirybiskumas,
pamiritami svarbiis duomenys, kuriais remiantis biity tobuli-
nama sportininku rengime sistema. Treneris gali tiesiogiai ir
visapusiskai stebéti sporto treniruote ir savo akimis bei protu
fiksuoti daug vertingy ir mokslui, ir praktikai fakty. Juos pa-
matydamas, fiksuedamas ir iSanalizuodamas treneris tampa
treneriu tyréju, kiirybiniu darbuotoju, daranéiu sporto treni-
ruotés teorijg turtingesne. Mokslo laiméjimuy ir trenerio darbo
patirties apibendrinimas - neatskiriami dalykai. Taigi svar-
biausias trenerio ir mokslininko uzdavinys - rasti geriausia
blida, kaip praktiskai bendradarbiaujant, patiriant kuo ma-
Zesnius nuostolius ir per trumpiausig laika bitu galima pa-
siekti tiksly. Vien patirtimi grind#iamas trenerio darbas bai-
giasavo dienas, ji skubiai reikia modernizuoti - remtis mokslo
laiméjimais, praktika sicti su teorija. Treneris turi parengti
krovio registracijos formas, sudaryti modelius, atlikti nuolati-
nius tyrimus ir vertinimus ir visa tai uzrayti, kad pamatytuy
savo kiirinj bei galuting rezultaty. Reikalinga moksligka, realiai
eszistuojanciais deésniais ir praktinémis Ziniomis, sukaupto-
mis per daugelj metu, pagrista metodika. Todél nagringjama
tema yra aktuali ir reik§minga Lietuvos sportininkams ren-
giantis olimpinéms Zaidynéms.

Maiisy darbo tikslas - iSanalizuoti Lietuvos olimpinés rink-
tinés treneriy parengiamojo periodo veiklos anketine ata-
skaita ir ja remiantis gaulti teisinga informacijy apie veiklos
sistema, turini, priemones, sporto treniruotés komponenty
saveiky, trikumus, vyksmus, darbus, sudaranéius Lzbaigly
trenerio raidos per parengiamajj perioda raty.

Tyrimy metodika ir organizavimas
Trenerio veiklos anketavimas ir analizé - tai konkretus
tyrimo metodas, pazinimo badas, veiklos vertinimo kriteri-

Jjus. Trenerio darbo analizé - tui mokslinio tyrimo metodas,



1998 Ni. 5 (14

treniruociy vvksmo skaidymas j dalis turint tikslg kiekviena
klausima nuodugniai istirti ir pazinti. Tuo tikslu sudaréme
parengiamojo periodo trenerio veiklos profesionalia anketa,
nustatéme Kriterijus ir vertinimo skalg. Pateikéme 12 pagrin-
diniu klausimu, kurie buvo profesionaliai suskaidyti j 45 ver-
tinimo kriterijus ir isreik$ti procentine israika. Apklausoje
dalyvavo 30 treneriy, kuriu sportininkai jtraukti kandidatais
j olimping rinktine. Kiekviena anketa uzbaigiama: 1) pateik-
Ly atsakymu vertinimu, isreik$tu procentiniu santykiu pagal
atsakytus ir neatsakytus klausimus; 2) triokumuy nurodymu
atsakymuose ir 3) iSvadomis, kuriose jvertinami profesine
trenerio veikla atitinkantys veiksniai. Manome, kad pateik-
tas trenerio parengiamojo periodo profesinés veiklos verti-
nimas aktyvins trenerio darba, didins jo atsakomybe ir moks-
luma, duos impulsy teorijos ir praktikos vienoves plétotei.
Trenerio saves vertinimas daro jo veiklg nuoseklia, tikslinga,
padeda ilaikyti jos kryptingumsz, tadiau ji keiéiasi analizuo-
jant, mokantis, didéjant patirciai.

Tyrimy rezultatai

I. Nauju treniruotés proceso planavimo formu ieskoji-
mas atsizvelgiant | individualius sportininko gebéjimus ir
Sio proceso tobulinimas - viena svarbiausiu grandZiy sporti-
ninko treniruociy metodikoje. Pasirengimo planas-modelis
- tai visuma jvairiy rodikliy, apibiidinanéiy ir laiduojanciy
sportininko parengtumg bei prognozucjamuy rezultaty pa-
sickima. Analizé parodé, kad i§ 30 treneriy, pateikusiy anke-
1as, pasirengimo plang-maodelj sudaré 90%, nesudaré 10%.
Treneriu 80% pateikty plany-modeliy buvo aptarti treneriy
tarybose dalyvaujant mokslininkams, medikams, organiza-
toriams ir 209 nebuvo aptarti. Svarbiausia plane - pagrindi-
niy treniruotés komponenty tarpusavio syveika ir korekeija.
| klausima, kada, kur ir kokios buvo sitilytos korekeijos (spor-
tininku rengimoe programos planu tikslinimas pagal sporti-
ninko parengtumo dinamiky), tik 63% atsaké, kad sifilé to-
Kias korekcijas. o nesitlé - 37%. Tai rodo, kad dalis treneriy
neatsizvelgé | sportinés treniruotés raidos tendencijas, nesi-
stengé jdiegti naujuy pedagoginiy, metodiniu bei biologiniu
pricmoniy ir metody, uztikrinanéiy sportininko organizmo
funkeciniy rezervy iSplétima.

2. Sporto teorija ir praktika patvirtino, kad treneriui svar-
bu nustatyti sportininko stiprigsias ir silpngsias fizines ypa-
wybes, padedandias arba trukdandias ugdyti meistriSkuma.
Anketos tyrimai parodé, kad 70% treneriy nustaté stiprig-
sias sportininko fizines ypatvbes, nenustaté - 30% treneriy;
silpnasias fizines ypatybes nustaté 73%, nenustaté - 27% tre-
neriy. Visi treneriai turi Zinoti, kad patikimiausias ryskio-
mis individualiomis ypatybémis pasizymingiy didelio meist-
riskumo sportininky tobuléjime kelias - ne vidutiniuy arba
silpny fiziniy ypatybiy ugdymas, o maksimalus individualiy
ypatybiu islavinimas. Talentingas sportininkas - tai Zmogus,
turintis ry$§kias individualias istvermés, jégos, greitumo ar
valios ypatybes, kurios gali padeéti jam unikaliai jsisavinti
sportiniu judesiu technika. Praktikoje treneris daznai sten-
giasi treniruoti silpnesniasias fizines ypatybes, daZniausiai
sylygojamas genetinés prigimties, o tai sulygina dominuo-
jancias ypatybes, kurios yra sékmeés laidas.

3. Treniruotés kontrolé - valdymo funkeiju sistema, susi-
dedanti i§ tikrinimo, vertinimo ir koregavimo. Viena svar-
biausiuy ir treneriui biitiniausiu yra pedagoginé kontrolé, ku-
rios paskirtis - tikslingai tvarkyti sportininko rengimo vyks-
mi, gauti tikslia informacija apie rengimo plany vykdyma.

Anketoje praséme iSvardyti, kokiais testais parengiamuoju
periodu buvo vertinama istvermeé, specialioji i§tverme, grei-
tumas, jega, koordinacija, lankstumas, BFP, SFP, techninis
parengtumas. Gavome atsakymus, kad parengiamuoju peri-
odu istverme vertino 73% treneriy, nevertino - 27%, specia-
ligja istverme vertino 709%, nevertino - 30%; greitumgy verti-
no 73%, nevertino - 27%:; jégq vertino 73%, nevertino - 27%;
koordinacija vertino 67%, nevertino - 33%; lankstuma verti-
no 63%, nevertino - 37%; BFP vertino 70%, nevertino - 30%;
SFPvertino 73%, nevertino - 27%; techninj parengtuma ver-
tino 579%, nevertino 43%. Pateikti duomenys rodo, kad dau-
guma treneriy netaiko vertinimo testy, nenumato parengia-
muoju periodu veiksmingiausiu kruviy, kurie duotu fiziniy
ypatybiu poky&ius. Tik testais, kontroliniais pratimais jver-
tinami sportininko geb&jimai bei fizinés ypatybés, tikslina-
mi ju dydziai ir dinamika per parengiamajj perioda. Sios
kontrolés metu gautas rodiklis, vertinimas yra pagrindas val-
dyti treniruotés vyksma atsizvelgiant { sportininko organiz-
mo adaptacijos procesus.

4. Modeliné charakteristika - tai konkretiis normatyvi-
niai rodikliai, rodantys pasirengimo lygi. Modeliné charak-
teristika leidZia tiksliai nustatyti vyraujancia treniruotes vyks-
mo Kkrypti, numatyti kontrolines ribas - blitinus sportininko
rengimo orientyrus. Anketoje praséme pateikti bendrojo ir
specialiojo parengtumo modelines charakteristikas ir nuro-
dyti, kokie dydziai buvo pasiekti parengiamuoju periodu.
Rezultatai tokie: BFP nustaté tik 40% treneriu, nenustaté -
60%; SFP modelines charakteristikas nustaté 47%, nenusta-
té - 33%: modeliniy charakteristiku dydZius pateiké 43% tre-
neriy, nepateike - 37%. Rezultatai patvirtina, kad daugelis
treneriy neturi arba planucdami ir valdydami treniruotg ne-
moka nusistatyti orientyry, nejvalde treniruoteés kritvio efek-
tyvumo ir kokybés kontrolés sistemu.

5. Sportininko rengimas - tai daugialypis pedagoginis
vyksmas esamomis sglygomis tikslingai taikant turimus me-
todus ir priemones sportininkui rengti. Anketoje praseme
atsakyti, ar Olimpinis sportininkuy rengimo centras, federa-
cija pasiripino treniruociy salygomis, inventoriumi, stovyk-
lomis, medikamentais, atsigavimo pricmonémis. Rezultatai
tokie: 63% treneriy teigé, kad Olimpinis sportininkuy rengi-
mo centras pasiriipino treniruodiy salygomis, 37% atsake,
kad nepasiriipino, apie sporto sakos federacija teigiamai §iuo
poziliriu atsiliepé 40%, neigiamai - 60% treneriy, 50% atsa-
kiusiuju treneriy teigeé, kad Olimpinis sportininky rengimo
centras uZtikrino treniruotéms stovyklas, tiek pat atsaké neigia-
mai, 33% treneriy teigiamai vertino Olimpinio sportininky
rengimo centro pastangas apripinti medikamentais, 47% -
neigiamai; 17% sportininkuy nieko netriiko trenirucjantis,
83% - trako. I8 to galima padaryti i$vada, kad treniruotés
veiksminguma uZtikrinanéiy komponenty saveika yra neefek-
tyvi it Gk apie 50% vykdoma. Siy organizaciju veikla nelai-
duoja tokio sportininko parengtumo, kuris leisty pasickti ge-

riausius (optimalius) sportinius rezultatus.

6. Sportininko darbo analizé - tai didaktinis metodas,
kuriuo remiantis treniruo¢iu medziaga skaidoma j dalis, po-
Zymius, elementus, turint tiksla jas nuodugniai istirti, {ver-
tinti, taip pat sportines veiklos, jos rezultaty, parengiamojo
periodo kriiviu nagrinéjimas. Anketoje praSéme atsakyti, ar
buvo iSanalizuoti parengiamojo periodo kruviai, ar buvo ly-
ginamisu praéjusiais metais, ar padarytos iSvados. Rezulta-
tai tokie: 77% treneriy atsake, kad parengiamojo periodo
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sportininky kriiviai buvo i$analizuoti, neianalizuot; - 23%:
palyginti su pra¢jusiais metais - 57% , nepalyginti-43%:; pa-
darytos atitinkamos i$vados - 63%, nepadarytos iSvados -
37%. Rezultatai rodo, kad dalis treneriu nedaro sistemingos
treniruotiy krivio analizés, nelvgina, nedaro ifvadu arba
atitinkamu korekciju. Todél treneris dirba nekdrybiskai, ne-

dideja ir sportininko meistriskumas.
7. Viena i8 svarbiu rengimo kryp&iu - techninis sportinin-

ko rengimas. Ij reikia vertinti ir analizuoti. Anketoje buvo klau-
siama, ar buvo vykdomas techninis sportininko rengimas, ana-
lizuojami biomechaniniai rodikliai, ar bendrauta su moksli-
ninkais, ar atlikti tyrimai mokslingje laboratorijoje, medici-
nos centlc: Rezultatai tokie: techninj sportininko parengimg
vykde 674 Lrencrm nevykde - 33%; analizavo biomechani-
niusrodiklius 60% treneriy, neanalizavo - 40%:; 57% treneriy
bendravo su mokslininkais, 439 %o - nebendravo; 43% treneriu
atliko sportininky tyrimus le\S]H]CJE laboratorijoje, 57% - ne-
atliko; 50% treneriu sportininkuy tyrimus atliko medicinos cen-
tre, 30% - neatliko. Todel dar daugeliui treneriu biitina ben-
drauti su mokslininkais, atlikti tyrimus mokslinése laboratori-
Jose, medicinos centre, pasistengti susipaZinti su svarbiausio-
mis, aktualiausiomis savo meto problemomis. Mokslas pripa-
flsh irodymo, tiesos autoritety.

8. [ klausima kokie veiksniai trukdé sékmingaj re ngtispor-
tmmkq parengiamuoju periodu, tik trys treneriai atsake, kad
niekas netrukde. Visi kiti iSvardijo svarbiausius trukdZiusius
veiksnius: finansavimas (néra finansuy, néra planavimo), blo-
ga treniruo€iy bazeé, inventorius, néra videoaparatiros, né-
ra sparingo lygiaver¢iy varzoviy, tritksta Spec. aprangos, jran-
gos, stovykly uzsienyje, aukitikalnése, didziulé stoka musa-
Zuolojy, atsigavimo priemoniu, per didelis trenerio organi-
zacinis darbas, negali dél finansuy i§vykti { svarbias varzybas,
tritksta specialiy fizinio parengimo saliy ir t.t. Tai rodo, kad

treneriai didZiajame sporte turi daug problemuy ir jas biitina

spresti. Nauji keliai sunkiai nutiesiami, ir treneriui reikia
padéti greiciau judeti tuo keliu i sportinj meistriskuma.

9. Kokias sportininko ypatybes galima ateityje pagerinti,

kakia ju prognozé? Atsakymu i § klausima rezultatai tokie:
ateityje konkreciai numato pagerinti sportininko parengtu-
mo savybes 77% lrencnu nenumato - 23%, numaté konkre-
Cig prognoze - 37% treneriu, nenumaté - 63%. Tai nelengvas
procesasirjis g ualmﬂs tik kruopséiai istyrus sportininku jgim-
tas iramziaus ypatybes, gebéjimus, individualias sportinin-
ko tobulintinas savybes ir i§gales, Zinant sporio sakos rezul-
taty kitimo tendencijas bei sportininko potencines galias.
Sportinis rezultatas prognozuojamas remiantis moksliniais
metodais, fakty ir argumenty analize, orientuojant sporti-
ninko parengtumg atitinkamam rezultatui.

10. Atsakymuy | klausing, ar dalyvavote mokslinése kon-
ferencijose, seminaruose, ar dalyvavote aptarimuose, kuriuo-
se buvo jvertintas sportininko atliktas darbas, planavimas,
treniruotumo kitimas, rezultatai tokie: dalyvavo mokslinése
konferencijose - 33%, nedalyvavo - 67%, dalyvavo semina-
ruose - 70%, nedalyvavo - 30%, dalyvavo spor[ininko atlikto

darbo aptarimuose - 60%, nedalyvavo - 40%, dalyvavo spor-
tininky treniruoéiy p[dnavnno aptarimuose - 63%, nedaly-
vavo-37%, ddlw‘lvosport:mnl\u treniruotumo kitimo apta-
rimuose - 60%, nedalyvavo - 409 . Vadinasi, treneriai dar per
mazai bendmtua su mokslininkais, kitais specialistais, ma-

I

Zai dalijasi patirtimi, darbo technologijomis seminaruose,
konferencijose, vengia dalyvauti diskusijose, disputuose.

1. Treneriu buvo klausiama, ar jie teiké kokias nors re-
komendacijas ruosiantis varzybu periodui. Rezultatai tokie:
67% treneriy atsaké teigiamai, 33% - neigiamai; 47% trene-
riv teiké pasiilymus mokslininkams, nieko jiems nesitlé
33%, rekomendavo varzyby sistemos pakeitimus 47%, ne-
teiké jokiu pasitilymu 53%. Svarbu isiklausyti | §iuos smlv-
mus, nes jie yra reik§mingi ir svarbiis. Varzybuy periode tre-
neris turi numatyti organizacinius, metodinius, mokslinius
veiksmus, pasirengimo atrankinéms ir svarbiausioms varzy-
boms strategija.

12. Treneriai atidZiai prognozavo varzybu rezultatus ir
vietq svarbiausiose varzybose, nors ne visuomet jiL prognozé
issipilde. Tik remiantis atliktus treniruo¢iu kriivius jverti-
nanciuy testy ir tyrimu rezultatais, sportinés formos kitima
désningumais, atsizvelgiant { sportininko individualias bio-
logines, psichologines ypatybes, klimatines ir organizacines
sqlygas, galima objektyviai prognozuoti sportinius rezulta-
tus svarbiausiose varZybose.

Isvados:

L. Siuo]aikinéje didelio meistriskumo sportininky treni-
ruoteje svarbiausia trenerio profesinis meistriskumas irspe-
cialios Zinios, Biitinas treniruotés procese planavimas, jo
vykdymo kontrolé ir korekcija. Tam reikia gerai Zinoti treni-
ruogiy raidos kryptis, pagrindinius veiksnius, lemianéius fi-
ziniy ypatybiu ugdyma, treniruodiu metodus, priemones,
lestus ir vertinimo sistema, atsiZvelgti j sporto $akos specifi-
ka ir individualias sportininko savybes.

2. Treneris kaip metratininkas turi stropiai registruoti
Kiekvieny judesi, elementy, turéti daug Ziniy, ne tik paties
sukauptuy, bet ir iSbandyty daugelio treneriy, mokslininku,
gydyvtoju, o véliau, remdamasis gautais duomenimis, pade-
dant mokslininkams, surasti désningumus, kaip optimaliai
isugdyti jgimtus sportininko gebéjimus, kaip sportininka pa-
versti rySkia individualybe. Tagiau anketos analizé parodeé,
kad kai kurie treneriai jau i$naudojo savo mctodolon]mu 21-
niy potencialy ir nieko nebegali duoti sporGminkur.

LITERATURA
I. Martin D., Karl K., Lehnertz K. Handbuch Trainingsleh-
re. Verlag Hofmann Scorndorf, 1993, P. 350.
2. Wulf H. Idaettens Traeningslare. G.E.C.Gud. Kobenhavn,
1995, P. 394,
3. Karoblis P. Sportininky istvermés ugdyvmas. Vilnius: LTOK
leidykla, 1996, P. 80.
4. Karoblis P. Sporto mokslo tendencijos Europoje. Didelio
meistriSkumo sportininky rengimo valdvmas: moksiinés kon-
ferencijos medziaga. Vilnius: LSIC, 1997,
5. lnaronon B. H. Ofwas meopus nodeomoexu cHopimcrenog g
oauamuieron cnopme. Kitep: Onmdmiiickas anreparypa, 1997.
C. 583,
6. Bepxomanckuii 10. B. loprsontsl HaYUHOIT TeopHil 11
METOJIOJIOTTIE COPTHBHOIT TPCHIPOBKIL. Teopus u npaxcmura
uanseckoi kyavmypu. 1998, 3. C. 26-36.




1008 Nr. 5 114

EVALUTION OF THE PROFESSIONAL ACTIVITIES
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SUMMARY

One of the most actual tasks of high level athletes training
is to distribute rationally training means, methods and
training loads during the preparatory period, as well as
purposeful and rational transfer from one level of adaptation
to another, quantitatively higher level of athletes’ trainability.
The aim of our study is to analyse questionnaire report on
activities of the coaches of National Olympic team of
Lithuania and to achieve right information; to investigate
system of activities’, reciprocity of the components of sports
training, to identify shortages, basing on response analysis.

Questionnaire included 12 main questions which were
divided into 45 evaluation criteria and were expressed in
percents. 30 coaches have participated in questioning (they
all have their athletes included as candidates to Olympic
team). Every questionnaire was concluded with three main
evaluation aspects: 1} analysis of responses expressed in

percentage of replayed and unreplyed questions;
2) deficiencies in replies and 3) conclusions expressing
evaluation of the factors presented, corresponding to the
level of professional activities of the coach.

It can be concluded that in modern high level training
professional skill level and special knowledge of the coach is of
greatest importance. For this purpose coaches must be familiar
to the trends of training development, main factors in
developing physical skill level, training methodics, testing and
evaluation system (according to the specifics of sport discipline
and individual features of athlete). Coach must take notice of
every element, action, must have great amount of knowledge,
not only of his own experience, but also tested by other coaches,
by scientists, physicians. He must be able to find regularities
of optimal development of inborn abilities of athlete and to
help athlete to become strong personality.

Sportinés treniruotés valdymas: teorija ir praktika

1. Problema, tikslas ir aktualumas

Nuo tos dienos, kai tik atsirado sportas, buvo pradé-
ta galvoti, kaip geriau parengti sportininkus atsakingiau-
sioms varzyboms. DaZnai kalbama apie sportinés treni-
ruotés valdyma, taéiau reéiau susimastoma, ar sporti-
nés treniruotés valdymas vra moksliskai pagristas. Pa-
srindinis darbo tikslas buvo issiaikinti, ar Sivolaikinés
sporto mokslo Zinios leidZia mokslikai valdyti sporting
treniruote, kokie yra tokio valdymo sunkumai ir ar jma-
noma valdyti sportine treniruote net ir neturint aiskios
valdymo teorijos.

2. Sportinés treniruotés valdymo sistemos funkcijos

Kiekvienai dinamiSkai sistemai valdyti baitina turéti 1)
aiskius ir realius sistemos tikslus, 2) ju realizavimo plang,
programg ir 3) tikslo siekimo motyvavimo bei 4) kontrolés
sistemg (1, 3, 12). Jei kuri nors viena i$ tu funkciju neatlie-
kama, tai sistema néra valdoma arba jei vykdomos visos
{unkcijos, bet ne iki galo, tai sistema taip pat néra valdoma.
Nors praktiskai sunkiausiai sekasi jgyvendinti antrg ir ket-
virta funkeijas, taciau teoriné kiekvienos i§ ju samprata dar
néra aiski (nepaisant nemazo mokslininku jdirbio §ioje sri-
tyje) (6,7, 9, 13). Sportinés treniruotés valdymas dar néra
aiSkus, nes mokslininkai susiduria su daugeliu problemu,
kurioms iSspresti reikia ne tik laiko, metodikos, bet ir nau-
jo, integruoto i jvairiy mokslo sri¢iu laiméjimus prob]emLi
sprendimo IPUCID (metodologijos).

|
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3. Sportinés treniruotés valdymo sunkumai

3.1. Priklausomybé "kriivis-efektas”.

3.1.1. Valdymo objekto davgiareik¥miskumas ir dina-
mitkumas. Miisy atveju valdymo objektas - sportininko dar-
bingumas (arba sportiné forma). Valdant sportininko darbin-
guma, yra valdomas ir sportininko rengimas. Kitaip tariant,
sportininko darbingumo kryptingas valdymas yra pagrindinis
sportinés treniruotés valdymo teorijos ir praktikos kompo-
nentas. Be 1o, sportininko darbingumas - tai jo organizmo
jvairiu sistemu funkeiju rezultatas, kuriam daro jtaka ne tik
vidiniai organizmo, bet ir i8oriniai (pvz., socialing aplinka)
veiksniai (14). Prie vidiniy priskirtini biologiniai ir psicholo-
giniai veiksniai. Pirmieji budingi visiems gyviems organiz-
mams, o antrieji ypac istobulinti tik Zzmonéms. Psichologiniai
ir biologiniai veiksniai, kaip ir daugelis iSoriniu veiksniuy, yra
jvairiais budais susije (1, 14). Taciau tie ry$iai néra pastovis, o
nuolat kintantys. Siandieniniai mokslininkai padaré iSvada,
kad Zmogaus darbingumg sglvgojantys veiksniai yra daugia-
reik3miai ir dinamiSki, todel jy valdymas gana komplikuotas
(5, 11,12, 14, 15), Pvz., raumenu nuovargio tyrinétojai teigia,
kad daugeliu atveju jie Siandien dar néra pajégis aiskiai nuro-
dyti raumenu nuovargio kilmés mechanizmu (4, 5). Kitas pa-
vvzdys. Tas pats sportinis darbingumas (sportinis rezultatas)
kiekvienu kitu atveju gali priklausyti nuo skirtingos vidiniu ir
iSoriniu veiksniu sumos arba ta pati veiksniy suma kiekvienu
kitu atveju gali pasireiksti kitu rezultatu, nes kinta ir tie patys
veiksniai. Tai kaipgi valdyti tokj "nevaldomg" objekta? Tokia
yra mokslininkuy nuomoné, taciau tai nereiskia, kad biitinai
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reikia Zinoti ir gebéti paaikinti visus vidinius ir iSorinius spor-
tininko darbinguma salygojancius veiksnius. Kitaip tariant,
dauguma sportinés treniruotés principy praktiskai veikia, nors
ir néra Zinomas ju veikimo mechanizmas.

3.1.2. Priklausomybés "kriivis-clcklas" specifitkumas.
Kadangi sportininku darbingumas priklauso nuo daugelio
veiksniy sumos, tai pastebéta, kad kiekvienam veiksniui arju
sumai suaktyvinti reikia atitinkamo fizinio krovio (2,13, 13).
Vadinasi, priklausomybé "kriivis - efektas" yra specifing. Si
priklavsomybé yra gana sudétinga, nes beveik nejmanoma tiks-
liai nustatyti visu kriivio komponentu, kurie sukelia specifinj
efekty (13, 15). Be to, daznai skirtingi kriviai duoda tg pati
efekta. I8vada vél néra palanki mokslui, nes mokslininkai prisi-
paZista, kad Sios srities Zinios néra pakankamos.

3.1.3. Priklausomybés "kriivis-clcklas" daugiareik§mig-
kumas (skirtingas treniruotiy cfekto ai¥kinimas) ir dina-
mi¥kumas. 1ki 1970-1980 mety mokslo pasaulyje vyravo
'prieZasties-pasekmeés” tiesioginés priklausomybés sampra-
ta, pagal kurig, paZinus prieZasti, gali paaikinti pasekme.
Deja, priezasties-pasekmés priklausomybé (arba "kriivis-
efektas" sportinés treniruotés atveju) yra daug sudétinges-
né ir pasireiSkia tos priklausomybés daugiareikémiskumu
ir dinamiskumu (2, 15). Daugiareik¥miskumo pavyzdys:
skirtingu tipu bei dydziu kriiviai gali sukelti panasu efckty.
Priklausomybés "krivis-efektas" dinamiskumas dazniausiai
pasireiSkia tuo, kad tas pats krawis, tik taikomas skirtingu
metu, duoda visiSkai skirtingg treniravimo efekta. Senoji
sportings Lreniruotés teorijos samprata treniruotés efekty
aiSkina kaip vieno veiksnio rezultaty (7, 9). Tas veiksnys -
Lai sportininko organizmo nuovargis, atsirandantis dél fi-
zinio krivio. Pagal naujaja sportinés treniruotés teorijos
sampraty sportininko darbingumas priklauso nuo daugelio
veiksniy, kurie nevienodai (vieni grei¢iau, kiti [&¢iau) i&-
nyksta po fizinio kritvie (13).

3.1.4, Krivio efekto vélavimo dinami¥kumas. Néra tie-
sioginés priklausomybés tarp treniruotés keivio ir efekto pa-
sireiSkimo momento, nes efektas visados pasireiskia véliau,
po krivio, ta¢iau ne visuomet po vienodo laike, nes tai pri-
klauso ne tik nuo kriivio specifikos, intensyvumo, trukmés,
bet ir nuo sportininko organizmo biisenos (o ji gana dina-
miska) (11). Krlivio efekto vélavimo dinamiskumo menkas
Zinojimas pasireiskia tuo, kad treneriams ir sportininkams
gana sunkiai sekasi taip sumodeliuoti fizinius kriivius, kad
tinkamu momentu biity pasiekta geriausia sportiné forma.
Kitaip tariant, lengviau pasiekti didelj darbinguma, nei pa-
siekli mazesni, bet tinkamu momentu.

3.1.5. Kriviy sumavimosi dinami$kumas. Vieny praty-
by arvieno mikrociklo metu taikomi jvairas fiziniai kritviai,
kuriy efekty sumavimasis néra tiesioginis. Kitaip tariant,
néra tiesioginés priklausomybés tarp idéto darbo ir gauto
rezultato. Pvz., jei po greitumo ugdymo kriiviu skirsime di-
delés apimties iStverme ugdanéius kriivius, tai greitumo ug-
dymo efektas bus minimalus, nors tam ir bus skirta nemaza;
pastangu. Be to, Zinoma, kad vieni treniruoéiy kriwviai gali
ne tik slopinti kity kriiviy efekto pasirei$kima, bet gali ir
aktyvinti (11). Pvz., jegq ugdantys fiziniai kriviai, trunkan-
tys vieng mikrocikla, t.y. vieng savaitg, stimuliuoja greitumo
ugdymy. Taciau, jei jégos ugdymo kriiviai vra taikomi apie 6-
7savaites, taijic tada slopina tolesnj greitumo ugdyma.

il
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4. Sportinés treniruotés valdymo teorijos

4.1. Kiberneling, arba informacing, teorija. Kiberneti-
nes teorijos esmeé: norint valdyti adaptyvia sistema, biitina nuo-
latos turéti informacija apie jos buikle (I, 3). Si informacija
(arba griZztamasis rysys), kibernetinés teorijos 3alininku nuo-
mone, biitina prognozugjant sportininko darbingumo kitima.
Todél teigiama, kad neturint pakankamai informacijos apic
sportininko organizmo atsak | treniruoéiy kriivius nejmano-
mas sportines treniruotés valdymas (9). Kibernetinis sporti-
nés treniruotés valdymo poZidris yra labiausiai paplites tarp
mokslininkuy ir praktiku (6, 7, 9). Stengdamiesi valdyti sporti-
neg treniruote pagal kibernetine teorijy, treneriai ir mokslinin-
kai susiduriama su tokiomis problemomis: 1) sunku atsirinkli
patikimg ir reikSminga informacija (jei matuosime viska, ky
galime iSmatuoti, tai labai apsunkins treniruotés valdyma),
nes valdymo objekias daugiareik§mis ir dinamiskas; 2) gana
keblu nustatyti tinkamg informacijos gavimo termina, nes neé-
ra tiesioginio rySio tarp treniruotés kriivio ir organizmo dar-
bingumo kitimo; 3) pagaliau treneriai ir mokslininkai turi i%-
spresti patj sunkiausiy uzdavinj - kaip koreguoti treniruotés
kriivius atsizvelgiant { testavimo rezultatus.

4.2, Sistemy tcorija. Si sportinés treniruoteés valdymo
teorija yra siejama su rusy mokslininko N.Berngteino dar-
bais. Jose N.Bernsteinas iskélé idéjy, kad Zmogaus judesiy
valdymas vyksta kaip sudélingos sistemos valdymas, kuria-
me labai svarbu ne tik centriné nerviné motoriné programa,
bet ir griztamoji nervy sistemos informacija apie judesio
atlikimo eiga. Sios tcorijos esmé ta, kad judesiy valdymo
mechanizmai turi jvertinti judesio atlikimo salygas ir tuo
remdamiesi taip koordinuoti raumenu veikly, kad judesys
biity atlickamas kuo ekonomigkiau. Tikimasi, kad §i sistemu
teorija ateityje bus pritaikyta ir sporto srityje.

4.3. Ttiksla oricntuola teorija. Manoma, kad vienas i3
pagrindiniu centrings nervy sistemos veiklos principy - taij
tiksla orientuota veikla (1, 12). Kitaip tariant, aikaus tikslo,
del ko atliekamas judesys, turéjimas sujungia visus nervinius
mechanizmus  vieng tam tikslui pasiekti. Sios teorijos pa-
grindinis komponentas - ai$kus sportinés treniruotés tikslas
ir motyvas jam pasiekti. Si teorija #inoma judesiu valdymo
specialistams, taciau ji néra moksliskai pagrista sportinei tre-
niruotei valdyti.

4.4, Algoritming, arba eferentinés kopijos, teorija. Pa-
gal ja, remiantis ankstesne patirtimi, kuria vra jgije sporti-
ninkai, treneriai ir mokslininkai, galima prognozuoti sporti-
ninko darbingumo kitima (13). Pasaulyje yra Zinoma daug
moeksliniy darbuy, kurie nagrinéja jvairaus amziaus bei pajeé-
gumo sportininky organizmo atsaka | jvairaus tipo fizinius
krivius (5,6, 9, 13). Tuo labiau daug mety dirbantis treneris,
parenges didelio meistriskumo sportininku, turi nemazai pa-
tirties prognozuojant sportininku darbingumy. Todél algo-
ritminés teorijos $alininkai, kuriy sporto moksle néra daug,
mano, kad didesng patirtj turintys treneriai daznai gali tiks-
liai prognozuoti spertininky darbingumg sumazindami spor-
tininky testavimo kiekj. Manome, kad toks pradedanéiujy
treneriy poZiris yra gana pavojingas, tadiau visidkai supran-
tama, jei taip mano didele patirtj turintis treneris. Tuo la-
biau, kad didele patirtj turintis treneris Zino, jog sportininko
meistriskumas priklauso ne nuoe vieno, bet nuo daugelio ir
daZnai tarpusavyje susijusiu veiksniu.
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4.5. Sporlinés treniruotés valdymo dinaminé teorija.
Pati naujausia gyvuy sistemu valdymo teorija - dinaminé (3,
8). Jos esmé - gyva sistema, turinti ilgalaike geneting patirti,
daznai pati (nesamoningai) randa geriausig atsako { jvairius
psichofizinius kriivius biidg. Si teorija dar tik Zengia pir-
muosius Zingsnius, todél jos praktinis pritaikymas yra ribo-
tas. Taciau daugelis treneriy, net to ir nezinodami, pritaria
sportinés treniruotés valdymo dinaminei teorijai. Batent jie
mano, kad planuojant treniruo€iu kriivius bitina jsiklausyti
i vidini sportininky "balsg", t.y. tikslinga remtis sportininku
savijauta, nes jei, pvz., nuotaika yra bloga, tai kazkas negerai
sportininko organizme. Todél dinaminé teorija labiau re-
miasi intuicija, nuojauta, bet ne objektyviais testais. Jei ob-
jektyviis testavimo rezultatai visiskai sutapty su vidiniu spor-
tininky "balsu”, tai biitu galima teigti, kad del didesnio pati-
kimumo patartina labiau remtis testavimo rezultatais. Ka-
dangi daugeliu atveju sutapimo néra, todel negalima igno-
ruoti ir vidinio sportininko "balso".

5. Pagrindinés iSvados

3.1. Kadangi néra moksliskai pagristos sportines treni-
ruotés valdymo teorijos, todel grynai mokslinis sportinés tre-
niruotés valdymas néra jmanomas. Taiau tam tikri moksli-
ninku pastebéjimai ir hipotezés jau Siandien leidZia efekty-
vinti sportininku rengima.

5.2. Kadangi "kravis-efektas" priklausomybé yra labai di-
namiska, todél sportiné treniruoté turi biiti valdoma kaip
sudétinga dinaminé sistema, kurios galutinio tikslo Siandien
dar negalima patikimai prognozuoti.

3.3. Pradedantiesiems treneriams blitina orientuotis { spor-
tinés treniruotes valdymo kibernetine, arba informacing, te-
orijg, o treneriams, kurie rengia olimpiady dalyvius, reko-
menduojame vadovautis algoritmine ar dinamine teorijomis.

5.4. Mokslininku dar laukia didelis darbas siekiant iSana-
lizuoti pazangiausias adaptyviy sistemu valdymo teorijas ir
jas pritaikant sportinés treniruotés valdymui.
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TRAINING PROCESS MANAGEMENT: THEORY AND PRACTISE

Assoc. Prof. Albertas Skurvydas, Vydus Gedvilas

SUMMARY

Problems of training process management are disscussed in
the article, Special attention is paid to the theories of the training
process management. Following theories of training process are
emphasized: cybernetic, dynamic, algorithmic and target dirccted.
The dynamical action approach does not seck to explain shifis in
terms of nervous system circuity, but instead simply attemts to
describe mathematically the function of these system. This allows
the prediction of the ways that a given system will act in different
situations. The task-oriented approach assumes that control of
movement is organisced around the goal-directed functional
behaviours such as walking and talking. Training science courses

cover the principal components of athlete preparation including
"
i

conditioning, sport technique learning and periodisation. Thor-
ough this article, the concepts and approaches developed within
framework of training scince are utilised. If a training routine is
planned and executed corectly, the result of systematic exercise is
improvement of the athletes physical fitness, particularlu strenght,
as the body adapts to physical loads. In the load sense, the word
adaptation means the adjustment of an organism te its nvironment.
[T the emvinronment changes, the organism changes to better
survive in these new conditions. Excrcise or regular physical work is
wery powerful stimulus for adaptation. The major objective in train-
ing is to induce specific adaptations in order to improve sport per-
formance results. The main conclusion is that purely research based
organisation of training process is impossible at this period of time.
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Baidarininky fizinio iSsivystymo, fizinio darbingumo ir
funkciniy galiy kitimas per metinj treniruoc€iy cikla

Prof. habil. dr. Juozas Skernevicius, Mykolas Rudzinskas, Edmundas Svedas,

Vanda Baskiené, Anastasija Levinsoniens, Eglé Riaubiené
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Didelio meistriskumo sportininkai sportinés veiklos me-
tu atlieka didesnius fizinius kroivius. Tokiy kriiviy nebiina
atliekant sudétingiausius darbus profesinéje veikloje. Atski-
ru sporto Sakuy sportiné veikla vra specifing, jos poveikis spor-
tininko erganizmui yra savitas ([, 2, 7). Metinio treniruocéiy
ciklo atskirais laikotarpiais, etapais sportininku rengimui tai-
komos skirtingos treniruogiu priemonés, metodai, kriiviy
apimtys ir intensyvumas. Fiziniy kraviu ir kity treniruotés
turinio daliu poveikio efektyvuma nustato atliekami tikslin-
gi, visapusiski tyrimai (3,4,12,13,17). Mokslininkai nagrine-
ja baidarininky rengimo problemas ir ju organizmo adapta-
cija (3,6,14), tagiau Lietuvos geografinémis specifinémis 5q-
lygomis Siuolaikiniy treniruoéiu priemoniy, metoduy povei-
kis baidarininkams mazai i§tirtas (9, 10). Tokie tyrimai turé-
tu padéti geriau paZinti sportininky organizmo adaptacijy ir
efektyviau tobulinti jy rengimo valdyma.

Miisy darbo tikslas buve istirti didelio meistrigkumo bai-
darininky fizinio i8sivystymo, fizinio darbingumo jvairiose
energijos gamybos zonose, funkcinio pajegumo kitimg per
metinj cikla, nustatyti atlikty treniruoéiy efektyvuma bei nu-
matyti baidarininku rengimo tobulinimo bidus.

Tyrimo objektas ir metodai

Mes tyréme Lietuvos rinktinés keturvietés baidares ir-
kluotojuy fizinio idsivystymo, fizinio darbingumo bei funkci-
nio pajégumo kitima per 1997-1998 mety sezona. I8plésti-
nius tyrimus atlikome penkis kartus: parengiamojo laikotar-
pio pradzioje ir pabaigoje bei varzybiniu laikotarpiu. Nusta-
teme fizinio i8sivystymo somatinius ir fiziometrinius rodik-
lius, raumeny bei riebaly mase ir jy tarpusavio santvkj. Buvo
iSmatuotas vienkartinio raumens susitraukinio galingumas
(VRSG) (11), anaerobinis alaktatinis raumeny galingumas
(AARG) (8), mirus anaerobinis alaktatinis glikolitinis pajé-
gumas dirbant 30 sek. trukmés maksimaliy pastangu darba,
anaerobinis glikolitinis pajegumas (AGP) dirbant 60 sek. truk-
mes maksimaliy pastangy darba (13) ir pojo. Pracjus 3 min.
buvo imamas kraujas ir jame nustatoma pieno rogsties (PR)
koncentracija. Buvo iSmatuotas psichomotorinés reakcijos
greitis (PRG) ir judesiu daznis (J.d.) per 10 sek. (Tepingo
testu-TT). Kraujotakos sistemos funkcinis pajégumas buvo
vertinamas pagal pulso daznj bei kraujospiidj ramybes bik-
Ieje ir jo kaita atliekant ortostatin mégini, mazo ir didelio
intensyvumo darbg bei atsigaunant po ju.

Norint jvertinti raumeny gebéjima vartot deguonj ir juos
aptarnaujanéiy sistemy funkceijas buvo tiriama su dujuy anali-
zatoriumi "ERGOOXYSCREEN" iratliekant veloergometru
nuosekliai didinama fizinj kriivi iki tos ribos, kai deguonies
suvartojimas jau daugiau nedidéja, t.y. iki kritinés intensyvu-
mo ribos (KIR). Pagal O, ir CO, koncentracijos kitimy is-
kvéptame ore ir plaudiy vénliliucijos kitimg buve nustatoma
anacrobinio slenks¢io riba (ASR) (4,13,16). Ties KIR ir ASR
buvo nustatoma plauciy ventiliacija (PV), pulso daznis (PD),

maksimalus ir santykinis 1 kg kiino masés deguonies suvarto-
Jjimas (VO,), deguonies puisas (DP), t.y. deguonies suvartoji-
mas vienos sistolés metu, atliekamo fizinio darbo galingumas
(W), buvo iSmatuotas deguonies kiekis 1W darbui atlikti, taip
pat buvo apskaiiuota procentais, kiek deguonies suvartoja-
ma ties anaerobinio slenkséio riba, lyginant su maksimaliu
deguonies suvartojimu (MDS). Tyrimai buvo atlikti penkis
kartus, bet dél jvairiy priezaséiy ne visada taikyti visi testal.

Tyrimo duomeny analizé

I8 I-0s lentelés matome, kad sportininkai treniruojasi ga-
na daug - 1690 akademiniy valandu per metus. Nuirkluota
4200 km, i3 ju 55%, kai energijos gamyba vyko aerobinéje
zonoje. Per metus irkluotojy fizinio issivystymo rodikliai ki-
to nezenkliai. Raumeny ir riebaly masé beveik nepasikeite.

1 lentelé

Baidarininky mertinis kritvio planas ir jo jyykdymas

Eil. ‘Treniruodiy krviy paramelni ir 1998 m.
Nr. pricmoneés 1997 11 02- 1998 1031
Planas Jvykdymas
E Trenirvodiv dieny skaicius 310 304
or Treniruodiu ir varzvbu skaidius 600 558
A Treniruodiy ir varzyby akademiniy 1700 1690
valandy skaidius
4. Spec. parengimo akademiniy valandu 1000 1000
skaicius
5 BEP akademiniu valandu skaidius 700 690
6. Technikos ir takiikos tobul. akademiniy 250 230
valandu skaicius
7. Treniruodiy krivig parametrai pagal
LENSYYUTIO Z0NAS prOCCIlIHESZ
L pulsas iki 150 1v./min. B3 33
1. pulsas 150-170 v /min. 25 24
LI pulsas virg 170 tv./min. 20 A
8 Nuirkluota ant vandens, km (i§ viso) 4230 4200
. Varzvbing veikla:
Varzyby skaicius 12 1115 jy
7 tarptautings
Vardvby dienu skaitius 26 20
Starty skaicius 4850 33
Nuirkluota per vardvbas (km) S0 40
Lietuvos cempionatas -4 3001 Ivykdyia
1000
Pasaulio Cempionatas K-+ 1303 33 valdiy
1100

Tiriant baidarininky anaerobini pajéguma (2 lentelé) nu-
statyti gana dideli VRSG ir 3uolio aukStyn rodikliai, kurie
per metinj treniruoéiy cikly turéjo tendencijy didéti. Nors
anacrobinio glikolitinio pajégumo rodikliai taip pat turejo
tendencijy progresuoti, bet po | min. maksimaliu pastangu
testo paimtame kraujyje pieno riigéties koncentracija beveik
visiSkai nekito, tai leidZia manyti, kad glikolitiniy reakciju
aktyvumas per metus nedidéjo.

Per penktajj tyrimg nustatytas gana aukstas psichomoto-
rinés funkeijos lygis: PRG buvo lvgus vidutinigkai | 75,5%13,67
milisekundés, o judesiu daznis- 81 k./10 sek.

Analizuojant irdies ritmo, uzregistruoto ramybés
bukléje, kitimy (3 lentelé) matyti, kad jis nuo antrojo iki
penktojo tyrimo vidutini§kai padidéjo 8,5 tv./min. Po ne-
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didelio fizinio kriivio minutés atsigavimo laikotarpiu ir I3 aerobinio pajégumo rodikliy, ufiksuoty ties kritine in-
po I min. trukmes maksimaliu pastangy darbo atsigavi-  tensyvumo riba (4 fentelé), matyti, kad PV nuo pirmojo iki ket-
mas turéjo tendencija lététi. Visa tai rodo, kad kraujota-  virlojo tyrimo Zenkliai sumazéjo, o PD beveik nekito. DidZiausi
kos sistema per sezong nestipréjo, o kai kurie rodikliai  deguonies suvartojimo rodikliai uzfiksuoti per antrajj tyrima,
rodo jos silpnéjimo tendencijas. Tai patvirtina ir Rufjé  t.y. kovo mén. Taip pat ir darbo galingumas §iu tyrimu metu
indekso kitimas. buvo didZiausias, nors darbo ekonomi$kumas buvo mazas.

Baidarininky anaerobinio pajégumo rodikliai (X+Sx)

2 lentele

Rodikliai| AukStis, | Laikas, VRSG, | AARG, | 5sck. maks. | 30 sck. maks. AGP, PR, PRG, J.d., Hb, g/1
Tyrimai cm mls kgm/s | kem/s/kg | darbas, W darbas, W 1 min., W | mmol/I mls I-10
I 57,67 234,67 Al 1,78 29,71 kem/s 198,30 74,67
97 11 12 0,88 24,63 0,27 0,04 1,89 19,89 0,33
11 61,50 224,25 2,78 1,72 809,00 549,50 445,50 11,25 | 177,30 76,25 151,25
98 03 06 4,32 22,97 0,19 0,07 76,30 51,73 15,37 0,88 9,04 1,65 4,87
I 784,75 485,00 406,50 11,65 159,25
08 04 02 77,84 52,99 31,61 0.89 2,66
v 61,50 215,50 2,95 1,80 871,00 539,00 444,25 11,95 | 193,75 78,75
98 05 26 1,94 22,38 0,34 0,04 51,31 549 18,45 1,09 9,81 2,10
v 64,00 241,50 2,74 1,83 853,00 542,25 475,00 11,30 | 175,50 81,75
98 07 28 0,71 22,74 0,24 0,05 52,15 21,62 16,74 1,15 13,67 1,89

3 lenrele

Baidarininky Sirdies ritmo gulint, atsistojus, po 45 atsititpimy per 30 sek., atsigaunant 1 min. ir dirbant I min. trukmés darbg

maksimaliomis pastangomis bei atsigaunant 3 min. rodilliai (X+5x)

Rodikliai| RI A B C D Po 30 Po sck. AGP Pulsas
sck.
Tyrimai 15 30 45 G0 pokr. | 1 min. 2 min. 3 min.
11 1,50 | 58,00 | 98,00 83,00 81.0 120,0 | 75,00 | 69,0 [ 67,00 | 66,0 168,8 142,0 120,8 106,3
98 03 06 0,38 2,94 3,74 3. 11 5,26 4,92 1,00 1,00 1.91 1,15 6,97 11,57 6,26 8,17
I 3.40 | 63,50 | 96,00 80,25 81,0 121,8 | 86,00 | 81,0 | 72,00 [ 70,0 176,53 140,0 1245 112.3
98 04 02 1,00 3.30 6,83 6,01 4,80 2,66 4,16 342 2,83 3,46 5,06 8,02 9,36 5,26
v 4.8 65,0 106.8 84,3 87.8 123 92,0 81.0 79.0 71,0 181.0 150.8 131.0 119,3
98 05 26 0,7 3,1 3,1 8.6 4,2 4,20 4.9 3.0 1,9 2.3 6,4 7.5 7.4 7.2
v 4,20 | 66,50 | 104,5 86,50 93,0 121,3 | 84,00 | 80,0 | 7500 | 72,0 150,8 1498 134,3 123,3
98 07 28 1,04 4,57 7,19 7,90 6,76 5,06 2,83 1,63 3.00 3,27 5,85 6,29 4,96 6,07
Skirtumy patikimumas, t
-1 1,78 1,24 0,26 0,41 0,00 0,31 2,57 3,37 1,46 1,10 0,86 0,14 0,33 0,52
-1V 4,02 1,63 1,79 0,14 1,00 0,46 3,40 3,79 4,43 1,81 1,29 0,63 1,05 1,20
11-v 2,44 1,56 0,80 0.41 1,40 0,18 3,00 5,74 2,23 1,73 1,32 0,59 1.69 1,67
m-1v 1,13 0,33 1.43 0,38 1,06 0,25 0,93 0,00 2,03 0,23 0,53 0,98 0,54 0,64
1n-v 0,55 0,53 0,86 0,63 1,45 0,09 0,40 0,26 0,73 0,42 0,52 0,96 0,91 1,07
V-V 0,47 0,27 0,29 0,19 0,66 0,27 1,41 0,29 1,12 0,24 0,03 0,10 0,36 . 0,43

PaaiSkinimai: Paryskinti skaiiai - p<0,05

RI - Rufjé indeksas; A - pulso daZnis gulint; B - pulso daZnis atsistojus, kai labiausiai padaZnéja; C - pulso daznis atsistojus, kai

labiausiai surct¢ja; D - pulso daZnis stovint, kai stabilizuojasi.

Baidarininky aerebinio pajégumo rodikliai ()? +5x)

4 lenrelé

| Rodikliai Kritinio intensyvumo riba Anacrobinio slenksgio riba
i Tyrimai
1 rv, | D, [vo,| vo, [or,[wW]| a, | pv, [ PD, | vO, vo,, DP, |0, %mo| W | O,
} I/min. | tv./min. | I/min. | ml/min./kg | ml/t IW ml | I/min. [tv./min.| |/min. | ml/min.f kg | mil/t | VOmaks. IW/ml
1 135,7 177.0 4,67 58,23 26,3 |316,7] 14,79 | 63,93 | 41,3 3.37 39,20 21,40 67,06 |216,7| 15,58
971112 1.435 3.2 0,31 3,96 1,28 | 16,7 | 0,23 3,28 2,40 0,21 3,25 1,12 1,69 16,67| 0,56
11 1322 175.0 5,52 68,95 31,45(325,0f 17,05 [ 80,03 | 55,0 4,24 53,13 27,40 76,80 |271,3| 15,35
980306 | 5,02 5,96 0,09 4,14 1,13 ]16,45| 0,22 4,62 4,74 0,35 5,29 2,05 5,535 11,61] 0,66
I\ 115,6 1753 4,72 60,33 26,95)1312,5] 13,09 | 78,70 | 1523 3.69 47,30 24,23 78,17 |267,3| 13,78
980326 | 3,38 4,19 0,19 3.86 1,17 13,151 0,21 6,54 3,28 0,18 4,33 1,30 2,96 8,54 | 0,58
Skirtumy patikimumas t
i L 091 1,48 2,71 1,54 480)0,76| 5,82 4,35 1,79 2,55 2,25 4,35 2,13 2,71 0,60
Loy 3.97 0,87 (.46 0,56 1,29 1 0,15 | 0,86 2,02 2,02 1,87 1,59 3,48 3,03 3,01 1,69
| -1V 2,75 0,03 3.83 1,52 2,76 [ 0,85 | 6,45 0,16 0,48 1,42 0,85 1,30 0,22 0,26 | 2,02

Paﬂiﬁkinl_imai: Paryskinti skaiiai - p<0,05
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Geriausi rodikliai ties anaerobinio slenks¢io riba nusta-
tyti per antraji tyrima, ypa¢ auksti buvo pulso daznio rodik-
liai. Ketvirto tyrimo metu buvo gana geras darbo ekonomis-
kumas, taip pat aukstas procentinis deguonies suvartojimo
nuo MDS rodiklis (78,1742 96%).

Taigi iSanalizavus miisy tyrimy duomenis galima teigti,
kad irkluotojy organizmo jvairios funkcijos kito priestarin-
gai: vienos ju turéjo tendencija didéti, o kitos - mazéti. Gali-
ma daryti misu tyrimais pagristas tokias i§vadas:

[. Baidarininkams taikyti fiziniai kriiviai neturéjo povei-
Kio ju fizinio i§sivystymo rodikliu kaitai, beveik nekito ju
raumeny bei riebaly maseé ir ju santykis, nedidéjo ju jéga, bet
raumeny susitraukimo galingumas trumpo darbo metu Zen-
kliai iaugo ir pasieke labai auksty lygj.

2. 1 min. trukmés darbo maksimaliomis pastangomis ga-
lingumas per paskutinj tyrimu etapy padidéjo, taéiau glikoli-
tiniy reakeiju aktyvumas nedidéjo, tai patvirtino tyrimuy, at-
likty paskutiniame mezocikle prie§ pasaulio cempionaty,
duomenys. Todél manome, kad artéjant atsakingoms varzy-
boms biitina ie3koti priemoniy ir metody treniruodiy inten-
syvumui padidinti, glikolitinéms reakcijoms suaktyvinti.

3. Kraujotakos sistemos funkcijos bei acrobinio pajégu-
mo, raumeny gebejimo vartoti deguonj rodikliai aukscéiausiy
lygj pasicke antrojo tyrimo metu, tai yra parengiamojo laiko-
tarpio antroje puséje, tam jtakos turéjo Siuo laikotarpiu atlie-
kamas didelis aerobinio pobilidzio darbas. Varzybiniu laiko-
tarpiu iy funkeijy pajégumas mazéjo. Matyt, varzybiniu lai-
kotarpiu, o ypac¢ jo pradzioje, reikia dar smarkiai lavinti aero-
bines galias. Gerinant Sirdies ir kraujagysliuy sistemos adapta-
ciji prie dideliy fiziniy kriiviy, reikalinga medicininé kontro-
I¢, o ypaé efektyvi atsigavimo priemoniuy programa.
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THE CHANGE OF ROWERS’ PHYSICAL DEVELOPMENT, PHYSICAL WORKING CAPACITY AND
FUNCTIONAL ABILITIES IN THE YEARLY TRAINING CYCLE

Prof. Habil. Dr. Juozas Skernevicins, Mykolas Rudzinsias, Edmundas Svedus,

Vanda Baskiené, Anastasija Levinsoniene, Eglé Riaubiene

SUMMARY

The aim of this work was to research the change of high skill
level rowers” physical development, physical working ca pacity and
functional abilities in the yearly training cycle, to establish the
cffcctiveness of the workouts applied and also to predict the ways
for further improvement in rowers’ preparation.

The change of Lithuanian racing-four kayak rowers team
physical development, physical working capacity and functional
abilities in the 1997-1998 year season was investigated.

It was researched that big physical load carried out by the
rowers has not exerted influence upon the change in physical
development indices. There was no change observed in muscle

weight, but the muscle anacrobic-alactatic power has remarkably
increased; the glycolytic reactions did not grow more actively.
The greatest aerobic capacity was demonstrated by the rowers in
the second halfof the preparatory period. During the competitive
period, the acrobic capacity and the functienal level of cardiovas-
cularsystem had the tendency to decreasc,

We suppose that during the competitive period more attention
should be paid to the increase of aerobic capacity, and the ways
for the activation of glycolitic reactions ought to be found duc to
the main competition in near future.



1998 Nr 5 (14;

Didelio meistriSkumo baidarininky treniruo¢iy kruvio ir aerobinio pajégumo
rodikliy dinamika per viena sezona

Doc. dr. Arvydas Srasiulis, doc. dr. Alelisandras Alekrinskis, doc. Antanas Barisas, Pranas Mockus

Ivadas

Sukaupta nemaZai fakty apie jvairaus pobiidzio fiziniu
kruviy poveikj atskiroms organizmo sistemoms tiek struktii-
riniu, tiek ir funkciniu lygiu. NemaZai Zinoma apie jvairaus
meistriSkumo sportininky organizmo struktiiros ir funkci-
jos ypatumus (3). Taciau adaptacijos prie jvairiy kriviy tyri-
mai daugeliu atveju vra trumpalaikiai, o skirtingo meistris-
kumo sportininky ypatybiy nustatymas neleidZia atskirti
adaptaciniy poky¢€iu nuo genetiskai saglvgoty ypatumu. To-
del ypag vertingi yra ilgalaikiai organizmo adaptacijos prie
jvairiy kriiviu stebéjimai (6,7,8). Ta galima gana sekmingai
realizuoti iSsamiai analizuojant sportininkuy treniruogiy pro-
cesq ir testuojant jvairiu sistemu pakitimus priklausomai nuo
atlikto kroivio ypatumu (6,8).

Zinoma, kad Zmogaus aerobinj pajéguma geriausiai paro-
do maksimalaus aerobinio galingumo rodikliai, taip pat anae-
robinés ATT resintezés suintensyvéjimag fiksuojantys rodikliai
(1,2,10,11). Nustatyta, kad Sirdies susitraukimo daZnio sunke-
jan€io darbo metu analizé leidZia jvertinti baidarininku laktato
kaupimosi slenkstj ir prognozuoti ju acrobine iStverme (4).

Sio darbo tikslas - jvertinti didelio meistrigkumo baida-
rininky organizmo acrobinio pajégumo dinamika per viena
sezong priklausomai nuo treniruociy kriivio ypatumu.

Tyrimu metodika

Tiriamieji. Didelio meistriSkumo Lietuvos rinktinés bai-
darininkai (n=2). Ju ugis, svoris iramzius buvo atitinkamai
186ir 187 cm, 90ir87 kg, 27 ir25 m.

Acrobinio pajégumo testavimas. Buvo testuojama ranku
ergomeltru - tiriamiei sédedami 60 k./min. dazniu suko spe-
cialias dviraio mechanizma primenancias rankenas. I3 pra-
dziy buvo atliekama nesunki pramankS§ta, t.y. dirbama 10 min.
50 W galingumu. Toliau, siekiant nustatyti laktato kaupimaosi
slenksti (LKS), ji atitinkantj $irdies susitraukimu daznj (35D),
maksimaly acrobinj galinguma (MAG), maksimaly SSD, ana-
erobinés laktatines iStvermes rodiklj, taip pat jvertinti §sD
sunormaléjimy, buvo atlieckamas nepertraukiamas nuosekliai
kas | min. sunkéjantis fizinis kriivis. Tiriamieji dirbo tol, kol
galedavo iSlaikyti reikiama darbo intensyvama. Per visg testa-
vinig pulso testeriu "Polar" {(Suomija) buvo registruojamas
§SD. Véliau duomenys buvo pervedami { kompiuteri ir anali-
zuojami. LICS buve nustatomas pagal SSD ir darbo galingumo
priklausomybg. Taip pat buvo apskai¢iuojami kai kurie kiti
aerobinio ir anaerobinio laktatinio pajégumo rodikliai {pagal
Conconi (1,2} ir Hofmano (4, 3) metodika (1 pav.).

Treniruo€iy kriivio analizé ir tyrimy organizavimas.
Abu sportininkai treniravosi praktiSkai vienodais kriiviais
{abu plauke dviviete valtimi), todél ju kroiviai atskirai nebu-
vo tirtlami. Treniruoéiy krliviai buvo analizuojami remiantis
sportininky treniruociy dienoraséiais. Buvo apskai¢iuota
ivairaus tipo kriivio apimtis valandomis ar kilometrais, taip
patspecialaus krovio, atlikto jvairiu intensyvumu, apimtis.
Pagal tipa l%pvo isskiriamas bendro poveikio kriivis (jégos

Lietuvos kiino kultitros institutas
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1 pav. Acrobinio iranacrobinio pajégumo rodikliy nustatymas
pagal Conconi (1, 2) ir Hofmano (4,5) metodika.

Grafike pavaizduota vieno tiriimojo S§D ir darbo galingumo
prikfausomybé. LKS buvo laikomas darbo intensyvunias, virs kurio
SSD ir darbo galingumo priklausomybé nukrypdave nuo tiesinés.
MAG buvo nustatomas pacal linijinés regresijos Iyvetj ekstrapolivojant
darbo galingumo esant maksimaliam 55D reikime.

ugdymeo darbas ir bendrosios iStvermés ugdymo darbas: bé-
gimas, plaukimas, sportiniai Zaidimai) ir specialaus povei-
kio kravis (irklavimas nattraliomis salygomis). Specialaus
kriivio intensyvumas per treniruotes buvo vertinamas pagal
$SD. Priklausomai nuo 8SD dydzio, specialaus ciklinio dar-
bo kriivis treniruotése buvo suskirstytas | 5 intensyvumo zo-
nas: | zona - $SD=100-130 tv./min, 2 zona - $SD=130-150
tv./min, 3 zona - 8§ D=150-170 tv./min, 4 zona - 38D=170-
180 tv./min, 5 zona - 5SD=daugiau kaip 180 tv./min. (12).
Siekiant palyginti sportininku treniruoc¢iy intensyvumsy jvai-
riais treniruoc¢iy etapais, buvo apskaiciuojamas vidutinis kiek-
vieno etapo intensyvumas. Sportininku kriiviai ir acrobinio
pajégumo rodikliai buvo analizuojami laikotarpiu tarp ben-
drojo pasirengimo periodo pradzios (spalio mén. pabaiga)
ir pasirengimo svarbiausioms varzyboms, t.y. pasaulio ¢em-
pionatui, pabaigos (liepos-rugpjidio mén.). Sis laikotarpis
buvo suskirstytas | 3 triju meénesiu trukmeés etapus, kuriu
pabaigoje sportininkai buvo testuojami laboratorinémis sy-
lygomis pagal aukséiau aprasytg metodika.

Tyrimy rezultatai ir ju aptarimas

Atskiry treniruodiy krivio parametry dinamika. Pirmuo-
jutreniruediy periodu (per pirmus tris parengiamojo periodo
meénesius) sportininkai daugiausia laiko skyré bendrosios i§-
tvermes ir jégos ugdymui (3 pav.). Perantrajj ir trecigjj treni-
ruociy etapus bendrosios iStvermes kriivio apimtis spariai
sumazgjo, o jegos - praktiskai nekito (3 pav.). Perantrajj etapa



SPORTO MOKSLAS

labai padidéjo specialaus darbo apimtis ir intensyvumas, o
per tre€iajj abu minéti rodikliai beveik nekito. [domu tik paZy-
meéti, kad per treciajj etapa padidéjo 4 ir 5 intensyvumo zonos
krivio apimtis ir sumaZgjo - 3 intensyvumo zonos (2 pav.)
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2 pav. Atskiry treniruotiy intensyvumo zonu apimtis per
treniruotes treniruodiy etapais tarp testavimu.

Darbingumo rodikliy dinamika (3 pav.). Po antrojo tre-
niruodiy etapo (pries testavima balandzio pabaigoje) padi-
déjo abieju sportininku maksimalus galingumas, pasiektas
nuosekliai sunkéjan¢iame darbe, o po tregiojo - sumazéjo.
Maksimalus aerobinis galingumas ir laktato kaupimosi slenks-
tis kito tik sportininko B. Jis po antrojo etapo padidéjo, o po
treciojo - sumazéjo, nors liko didesnis negu po pirmojo eta-
po. Galbiit tai galima paai8kinti labai skirtingu $io rodiklio
dydZiu po pirmojo etapo, dél to  panasy kefivi labiau surea-
gavo Bsportininko organizmas. Seniai Zinoma, kad kuo ma-
Zesnis pradinis aerobinio pajégumo lygis, tuo didesnio jo
prieaugio galima tikétis po panaaus krivio (9). Skirtumas
tarp maksimalaus galingumo, pasiekto atliekant testa, ir mak-
simalaus aerobinio galingumo (rodiklis, rodantis jégos i§-
tverme) (1) taip pat abiejuy baidarininku kito nevienodai. Bai-
darininko A §is rodiklis po antrojo etapo padidéjo, po tredio-
jo-sumazgjo, o baidarininko B po antrojo etapo sumazéjo,
po treciojo - nepakito. Skirtinga abiejy baidarininku reakcija
i iSoridkai pana$y krivi galbiit i§ dalies nulémé tai, kad bai-
darininko B laktato kaupimosi slenkstis pasireiskia ties ma-
Zesniu maksimalaus $SD procentu ir esant maZesniam ab-
soliu¢iam SSD dydZiui (apie 68% SSD maks. ir apie 148 tv./
min.), palyginus su baidarininku A, kurio $ie dydziai dices-
ni (apie 81% SSD maks. ir apie 162 tv./min.). Dél to realus
abieju sportininky atlikto darbo intensyvumas nebuvo visai
vienodas. SSD atsigavimas po pirmojo etapo beveik nepaki-
to, 0 po antrojo ir tre€iojo - Siek tiek pagreitéjo.

Taigi buvo pastebétas tam tikras paralelizmas tarp spe-
cialaus darbo apimties ir intensyvumo padidéjimo ir kai ku-
rin darbingumo rodikliy poky¢io, ypa€ maksimalaus galin-
gumo, pasiekto atliekant testa, ir maksimalaus aerobinio ga-
lingumo. Siek tiek j kravio pasikeitimg reagavo ir 85D rodik-
liai atsigavimo metu. Tq pastebéjo ir kiti autoriai tirdami
irkluotojus per treniruociy sezong (8). Galbiit norint iZvelgti
gilesnius pakitimus, juos labiau diferencijuoti, biitina testuoti
sportininkus specialiu ergometru, imituojandiu irklavima.
Kita vertus, biitinas detalesnis kriivio analizavimas ir jo in-
dividualizavimas pagal individualius organizmo adaptacijos
ypatumus.
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Tentavimo data

Datbingumo rodikliai (W), jé

3 pav. Baidarininky K (A) ir M. (B) treniruotiu kriivio ir
ivairiu darbingumo rodikliu dinamikes palyginimas.

Sportininkai buvo testuojami nurodytomis datomis, pasibaizus
atitinkamam pasirengimo etapui. Stulpeliais pavaizduoti testavimo
metu uZfiksuoti darbingumo rodikliai. Linijomis parodyta iki testavimo
atlikto kriivio vidutiné apimiis per ménesj, o fone csantis pilkas plotas
rodo specialaus darbo viduting intensyvumg atskirais treniruociy
etapais.

ISvados:

1. Baidarininkuy pasirengimo svarbiausioms metu varzy-
boms laikotarpiui biidingas peréjimas nuo bendro poveikio
treniruodiy metoduy prie vis didesnés apimties ir intensyvu-
mo specialaus darbo.

2. Ranky ergometrija leidZia jvertinti kai kuriuos baida-
rininky aerobinio pajégumo pokyéius, ypaé veikiant specia-
liam kriiviui.

3. Siekiant pagerinti treniruogiu procesy ir jo kontrole,
biitina detaliau analizuoti atliktg kriivi, ji labiau individuali-
zuoti, o sportininkus testuoti naudojant artimus realiaj veik-
lai ergometrus.
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AEROBIC CAPACITY AND TRAINING LOAD CHANGES DURING ONE TRAINING SEASON
IN ELITE KAYAKERS

Assoc. Prof. Dr. Arvydas Srasiulis, Assoc. Prof. Dr. Alelsandras Alekrinskis, Assoe. Prof. Antanas Barisas, Pranas Mockus

SUMMARY

The aim of this study was to evaluate the organism aero-
bic capacity and training load changes during one training
season inelite kayakers.

The lactate accumulation threshold and maximal aero-
bic power were determined from the relationship between
heart rate and power output during incremental arm ergo-

meter test. The heart rate short term recovery was assessed
as well. The volume of different training modes as well as
their intensity were analysed.

The results have shown that some aerobic capacity para-
meters demonstrated increase in response to specific trai-
ning loads intensity and volume increase.

Role of aerobic threshold of critical intensity in the management
of athletes’ preparation

Assoc. Prof. Dr. Algirdas Raslanas, Edmundas Svedas

Lithuanian State Department of Physical Education and Sport under the Lithuanian Governmen!,

Ifyou go for certain sport disciplines that demand energy
production in big quantities for acrobic capucity vou have
to know the change of factors that effect production of energy
in muscles. Integral index of anaerobic capacity is maximal
oxygen uptake (VO, max uptake). A. Hill, H. Lupton became
interested in this index already in 1923. The direct
investigation methods improved (F. Ingjer 1991, C. Foster
and eds. 1996), a big number of indirect methods of
investigation VO, max uptake were created by P.-O. Astrand,
[. Rhyming (1954), V. Karpman (1974), I. Carlstedt (1993)
and others. The intensity of work being performed during
VO, max uptake is usually called critical intensity. Athletes’
aerobic capacilies are expressed by work intensity index of
acrobic threshold (ATH). It is a kind of work intensity when
alycolytic reaction in muscles is not very active, concentration
of lactic acid does not increase more than 4 mm/mol. Within
the limits of this work intensity oxygen uptake is 60-80 % of
VO, max. uptake capacities (A. Katz and al., 1990, Dz. H.
Wilmor, D. L. Kostill, 1997). Oxygen uptake of aerobic
threshold increases and work intensity increases within these
limits if the athlete is of higher skill level.
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Anaerobic threshold is related to the production of lactic
acid in muscles and its appearance in blood as well as capacity
ofbuffersystem. (G. Brooks, 1985; A. Katz, K. Sahlin, 1990).
Aerobic threshold depends on aerobic processes in muscles
and blood (E. F. Hughesandal., 1982; G. Hugenhouser and
al., 1983) as well as to interior respiratory functions
(K. Wasserman and al., [964), so called ventilation and lactal
thresholds (J. A. Davis, [985). It is possible to determine
exact expression of aerobic threshold without having
biochemical blood test (V. Selujanovandal., 1991; A. Zorin,
1992). It is worth to note that pulse rate becomes higher
within the limits of Ath (S. Strange and al., 1990,
D. H. Hofmann and al., 1994). Determination of the
aforementioned indices helps to adjust training process, use
othertools, methods and recovery suppression means more
effectively (E. Shirkovec, 1996; A. Kuzko, 1993).

That is why it is important to examine oxygen uptake in
work of different intensity.

Purpose of the work
The main purpose of this worlk is to investigate the change
of aerobic power within the limits of acrobic threshold and
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critical intensity in mid-preliminary period and the beginning
of competition among professional women-rowers of the
Lithuanian National team.

Organisation and method of examination

The best women-rowers of the Lithuanian team who
exercised at Vilnius athletes; Training Centre.

The first examinations were conducted at mid-
preliminary period before starting training period in the
water (at the end of February). The second examination
was performed at the beginning of competition period (at
the beginning of June). Aerobic capacity (power) of the
sportswomen was tested with the help of gas-analyser
“ERGO-OXYSCREEN?” by gradually increasing physical
load with the help of ergometer “CONCEPT 11" till the
moment when oxygen uptake stops to increase and
sportswomen are not able to continue the work.

At the beginning physical load was increased by 50 W
each 2 minutes. When pulse rate reached 140 beats per
minute, physical load was increased by 10 W each 20 seconds.
Every 30 seconds index of respiration, gas circulation, pulse
rate, intensity of the performed work, lungs ventilation (LV),
0, and CO, percentage expression in the air exhaled,
breathing factor, absolute and relative O, uptake quantity
for | kilo of body-weight to I systole, oxygen rate (OR) and
power of performed work (W) were registered. Pursuant toa
bigjumpin LP, change of O, and CO, percentage expression
in the air exhaled, change of:breathin_g factor we determined
the limits of aerobic threshold. When O, usage reached
maximum we determined limits of aerobic threshold.

Discussion on examination data

Professional athletes are individuals and we have to
interpret and analyse examination data individually and only
then we are able Lo perform statistical calculations of a garoup
and make conclusions. Analysing investigation data ( Table 1)
we can sce that women-rowers adopted to physical loads
quite well. Their aerobic power indices increased as much
within the limits of critical intensity as within the limits of
aerobic threshold.

Maximal lungs ventilation (MLV) increased in
average 20,0 I/min. It is quite noticeable progress: the

T
I

increase from 113 I/min to 133 I/min. LV increased within
the limits of anaerobic threshold, too. Oxygen rate did
not change very much. It need to be increased only within
the limits of ATH.

Increased sportswomen’s capacity to use O,. Maximal
oxygen uptake for I kg of body-weight noticeably increased
and some sportswomen reached standard limits of the best
world rowers. Upon acquiring rational technique these
inclexes let us believe that is possible to expect good results in
international competitions.

High O, usage indexes within the limits of aerobic
threshold 87,4 2,18 % from the VO, max. uptake shows
capacities to finish the distance with big speed including
glycolytic reaction.

Oxygen rate noticeably increased. It is expressed by
increased heart volume and muscles' ability to use O,. This
indexwithin the limits of critical intensity increased 5 18 ml
(p-0,05), and within the limits of anaerobic threshold 7,0 ml
(p-0,01). Upon the increase of indices of aerobic power, the
power of the performed work have increased within the limits
of critical intensity and aerobic threshold 14,20 (p<0,025)
and 102,00 W (p<0,001).

Conclusions

1. At the second part of preliminary stage when women-
rowers went to have training in the water and their organisms
adopted to specific loads we could see noticeable increase of
acrobic capacities within the limits of critical intensity. It
allowed to see very big work power.,

2 LV, O, uptake and work power indices increased
in aerobic capacities within the limits of critical intensity,
Pulse rate did not changed alot, however it had tendency
to increase within the limits of Ath. During the second
examination indices of physical efficiency with the limits
of Ath became similar to the ones within the limits of
critical intensity. This shows that during the period of
competition it is necessary to increase power of critical
intensity.

3. Ourinvestigated indices of Ath and critical intensity
very clearly represent change of rowers' aerobic powers
and gives useful information for training process
management.

Table 1
Change of aerobic power of professionals within the second partof preliminary stage
Indexes Within the limits of crilical intensity Within the limits ol anaerobic threshold
Examination LV HR VO, max | Oxygen work LV HR VO,max Oxypen Work VO, %
stages I/min I/min | ml/min/ | mteml | power W 1/min p/min | ml/min/ rate ml | power W from
kg ke Vo,
max
199702 19 113,00 185,20 50,40 21,02 341,80 60,60 166,40 40,00 17.80 206,00 79,4
4,20 4,60 3,30 1,20 3,13 3,61 3,60 2,10 1,12 4,10 2,16
1997 06 09 133,00 183,20 63,50 26,20 356,00 96,20 171,20 53,80 24,80 308,00 §7.4
3,41 3,20 2,21 1,36 2,16 2,84 3,43 2,60 1,31 3,16 3,18
Reliable p<0,025 p<0,023 p<0,03 p<0,023 p<0,001 p<0,01 p<0,01 p<0,001 p<0,03
dificrence
between results
of I and 2™
examination
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ANAEROBINIO SLENKSCIO IR KRITINIO INTENSYVUMO RODIKLIU VAIDMUO
SPORTININKU RENGIMO VALDYMUI

Doc. dr. Algirdas Raslanas, Edmundas Svedas

SANTRAUKA

Organizmo aerobinio pajégumo integralinis rodiklis yra
maksimalus deguonies suvartojimas - VO, max. Tokj darbo
intensyvuma, kai O, vartojamas maksimaliai, priimta vadin-
ti kritinio intensyvumo riba (KIR). Anaerobinis slenkstis
(AS) sietinas su pieno riigities susidarymu raumenyse ir pa-
tekimu j krauja.

Sio darbo tikslas buvo nustatyti Lietuvos akademinio ir-
klavimo rinktines motery aerobinio pajégumo kitima ties
KIR ir AS ribomis. Buvo iStirtos penkios pajégiausios Lietu-
vos rinktings irkluotojos parengiamojo laikotarpio viduryje
ir pabaigoje. Tirta duju analizatoriumi “ERGO-OXYSCRE-
EN". Tiriamosios su irklavimo ergometru atliko tolygiai di-
déjantj fizinj kriivi iki tos ribos, kai deguonies suvartojimas
nustojo didéti. Deguonies vartojimui pasiekus maksimuma,

buvo nustatyta kritinio intensyvumeao riba. Remiantis plauciy
ventiliacijos, O, ir CO, kvépuojamajame ore procentinés is-
raiskos kitimu, nustatytas AS.

Per tiriamaji laikotarpj labai padidéjo irkluotoju aerobi-
nio pajégumo rodikliai tiek ties AS, tiek ties KI ribomis.
Maksimali plaugiy ventiliacija padidéjo vidutiniskai 20,01/
min. Maksimalus deguonies suvartojimas taip pat padidéjo
irvisiSkai priartéjo prie didelio meistriskumo irkluotoju mo-
deliniy charakteristiku. Ties AS riba deguonies buvo suvar-
tojama 87,4+2,18 % maksimaliy galimybiu. Deguonies pulso
rodikliai taip pat labai padidéjo.

Tirti anaerobinio slenksc¢io irkritinio intensyvumo rodik-
liai akivaizdZziai parodo irkluotoju aerobiniu galiy kitima ir
teikia informacija tikslingam treniruo€iy proceso valdymui.
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Didelio meistriskumo irkluotojy fizinio iSsivystymo,
funkcinio pajégumo kitimas per metinj treniruo€iy cikla

Doc. dr. Algirdas Raslanas, Eglé Riaubiené, Tomas Val&iukas, Audroné Opalnikova
)

Vilniaus pedagoginis universitetas, Vilniaus sporto medicinos centras
£08

Aktualumas. Fizinés veiklos specifinis poveikis organiz-
mui yra gana placiai nagrinétas, ta¢iau duomenu apie atski-
ru sporto Saku didelio meistriskumo sportininky adaptacija
prie fiziniy kriiviu yra mazai.

I5tvermeés reikalaujanciose sporto $akose rezultatus la-
biausiai salygoja sportininko fizinio ir funkcinio pajégumo
rodikliai, todél ju kitimo analizé turéty sudaryti sportininku
rengimo valdymo pagrinda (1, 4). Mes manome, kad vra
aktualu nagrinéti fizinio iSsivystymo, fizinio darbingumo ir
funkeinio pajégumo rodikliu dinamiky bei organizmao adap-
tacijos eiga. Zinodami adaptacijos désningumus, biidingus
atskiroms sporto §akoms, galime efektyviau valdvti treniruo-
¢iu procesa, taikyti atsigavimo priemones.

Tikimes, kad miisy tyrimo duomenys padés planuoti di-
delio meistriskumo irkluotojy treniruociy kriivius bei rengti
Jjuos tarptautinéms varzyboms, pasaulio ¢empionatams.

Tikslas. Isnagrinéti irkluotojy funkeinio pajégumo ir fizinio
darbingumo rodikliy kitimz per 1997 - 1998 mety treniruoiy cikly.

Tyrimo objektas ir metodika. Tyréme Sesis didelio meist-
riskumo irkluotojus, Siuo metu pajégiausius Lietuvoje: du 15 ju
irkluoja dvivietg valtj (B.J. ir P.E.) ir keturi - keturviete (T.T.,
KM LML, VT Tyrimus atlikome tris kartus, nustatéme tiria-
muyju funkeinio pajégumo ir fizinio darbingumo rodikliy kitima.
Kraujotakos bei kvépavime sistemos funkcinj pajéguma vertino-
me pagal Rufjé indeksy (7). Taip pat matavome kraujospudj ra-
mybéje ir po kriivio. Tyréme pulso daznio reakeijy | 1 min. truk-
més maksimaliu pastangy darba ir atsigavimo eigg per 3 min.
I min. trukmés maksimaliy pastangy darba véliau pakeitéme 500
mnuotolio jveikimu irklavimo ergometru. Nustatéme hemoglo-
bino (HDb) kiekj kraujvje ir hematokrita (Ht), pieno rigsties (PR)
kickj kraujyvje po maksimaliu pastangu fizinio krivio.

Aerobinio pajégumo rodiklius nustatéme duju analizatoriu-
mi "Ergooxyscreen” pamazu didindami fizinj kravi. Tyréme
deguonies suvartojimo rodiklius, kol jie nustojo didéti: ties ana-
erobinio slenksc¢io riba (AS) ir ties kritinio intensyvumo riba
registravoime plauciu ventiliacijos (PV), pulso daZnio (PD), de-
guonies suvartojimo (VO,), deguonies pulso {DP), galingumo
(W), deguonies suvartojimo 1W/ml (O, ml/1 W) rodiklius.

Vienkartinio raumens susitraukimo galinguma (VRSG) nu-
statéme pagal Suolio atsispiriant abiem kojom ir mojant ran-
kom rodiklius (5), anaerobinj alaktatini raumenu galingumy
(AARG) - Margaria irkt. (1966) testu bei 10 sek. trukmés mak-
simaliy pastangy testu, atlickamu irklavimo crgometru.

MiSry anaerobinj alaktatin ir glikolitini darbingumg ver-
linome pagal 30 sck. trukmés maksimaliu pastangy testo ro-
diklius, anaerobini glikolitinj pajéguma (AGP) - pagal 1 min.
maksimaliy pastangy testo arba 500 m jveikimo irklavimo
ergometru rezultatus. Po $io testo buvo imamas arterinis
kraujas ir nustatoma PR koncentracija jame.

Nustateme fizinio i§sivystymo - somatomelrinius ir fi-
ziometrinius - rodiklius. Psichomotorines funkcijas vertino-
me pagal psichomotorinés reakeijos greicio (PRG) ir Te-
pingo testo (TT) per [0 sek. rezultatus. Visi duomenys buvo
apdorotiir jvertinti matematinés statistikos metodu.

Duomeny analizé. I lenieléje pateikiame apibendrinta
per 1997-1998 mety sezona keturvietés valties irkluotojy at-
likto treniruociu kriivio suvestine. Kaip matyti i§ Z-os lente-

les, per 1997-1998 metu sezona irkluotoju fizinio isivystymo
rodikliai beveik nepakito. Gyvybinés plauéiu talpos (GPT)
ir raumeny - riebalu masés indekso rodikliai, lyginant pir-
mojo ir treciojo tyrimo rezultatus, turéjo tendencijg didéti.
Riebalinio audinio kiekis sumazéjo vidutinigkai 0,94 kg, 0
raumeninio - nepakito. Kiino masés indeksas (KMI) kito
maZai. Visi Sie duomenys pakito statistiskai nepatikimai.

VRSG rodikliai tyrimy metu beveik nekito, AARG - taip
pat (3 lentele). Taciau specifinis irklavimo sporto Sakai 10 sek,
testas irklavimo ergometru parodé, kad anaerobinio alaktatinio
raumeny galingumo rodikliai padidéjo: B.J. momentinis galin-
gumas 10-ta sek. padidéjonet 278 W, L.M. - [23 W. Keturvietés
valties irkluotoju is rodiklis kito, lyginant antrojo ir tre¢iojo bei
pirmojo ir tre¢iojo tyrimu duomenis, statistiskai patikimai. 10
sek. testo rezultatai turéjo tendencijy didéti. Irkluotoju 30 sek.
trukmés misrus anaerobinis alaktatinis ir glikolitinis darbo ga-
lingumas taip pat padidéjo, K.M. - 20 W, L.M. - 73.4 W. Sie
duomenys pageréjo, lyginant antrojo ir treciojo bei pirmojo ir
tre€iojo tyrimuy duomenis, statistiskai patikimai.

AGP testo rezultaty lvginti negalime, nes treneriy pagei-
davimu buvo pereita nuo I min. maksimaliy pastangy testo
prie 500 m nuotolio jveikimo irklavimo ergometru, taip te-
stavimo fizinj krilvi priartinant prie varzybinio (I, §). Per
pirma tyrima atlikdamas | min. maksimaliu pastangu testy
labai didelj galinguma pasieké V.T.- 710,53 Wir B.1.- 707,09 W.
Per treciy tyrima irkluotojai 500 m nuotolj ereometru jveike
vidutiniSkai per 81,50 sek, o ju vidutinis galingumas buvo
647,2 W. Ypa¢ didelius galingumo rodiklius pasieké B. T, -
6998 W, V.T.- 660 Wir P.E.- 646,33 W,

Pieno rugsties kiekis kraujyje po fizinio kriivio, lvginant
visy irkluotojy pirmojo ir antrojo tyrimu duomenis, padide-
jovidutiniskai 4,59 mmol/I, o lyginant pirmojo ir tre¢iojo -
padidcjo vidutiniskai nuo 8,33 iki 14,07 mmol/1. Sis skirtu-
mas statistiskai patikimas. Per pirmaji tvrima B.J. ir P. E.
pieno riigstics koncentraciju kraujyje sické atitinkamai 13,3
ir 13,5 mmol/l, o kity keturiy irkluotoju kraujyje vidutinigkai
buvo 5,80 mmol/I pieno riigsties (1 pav.). Per antraji tyrima
visu irkluotoju kraujyje, paimtame po kriivio, PR kiekis pa-
didéjo, o per tre¢iajj tyrimg B.J. ir P. E rodikliai sumazéjo
atitinkamai iki 9,5 ir 12,8 mmol/]. Matyt, &e du irkluotojai
treniruotése daugiau démesio skyré darbui aerobinéje zono-
je. Kitu keturiy irkluotoju PR koncentracija padidéjo viduti-
niskaiiki 15,53 mmol/I.

Pieno migitis mmol/

—+—PE |
'

| =

T | t

|

1 2 3 —— Ketunvizics {
Ty whluolopy |

1 pav. Dvivietés valtics irkluotoju (P. E. ir B. L.y irketurvietcs
valties irkluotoju pieno riigities kickio kraujyje kitimas tyrimu metu.
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Keturvietés valties irfcluorojy apibendrinta per 1997-1998 mery sezonq atlikio treniruociy kritvio suvesting

Eil. Pasirengimo laikotarpis VarZyby laikotarpis Percinamasis 1%
Nr. Treniruodiy pricmoncs laikotarpis
X X1 | XII 1 11 111 v \4 VI | VII | VIII IX X viso
| Treniruociy dienu skaidius | 17 20 23 24 24 27 27 26 24 26 13 12 4 281
2 |Treniruodiu skaicius 17 30 30 3l 33 42 41 33 37 42 40 17 4 397
3 Irklavimas, km 123 | 227 14 53 60 A14 | 452 | 372 | 336 | 392 | 406 135 27 3034
k! Bégimas, km 12 37 28 10 10 12 27 40 20 196
3 Bendras treiruociy krivis, km 120 [ 227 | 26 90 S | 424 | 452 [ 382 | 368 | 419 | 446 155 29 3230
[ Irklavimas ergometru irklavimo baseine, val. 1,7 1 9.3 ] 10,8] 13,6 3 0,3 0.3 0.8 39.8
7 |Specialios jézos pratimai, val. | | 42 [ 5410899 | 37123123 3 3.1 2.3 50
8§ | Zaidimai, plaukimas, BLP, val. 6,5 | 1242001 19 | 168 11,8] 78 (34| 39| 67| 3.8 3.3 0.8 116,3
9 iTreniructems skirtas laikas, val. 18,0 [ 38,6 [37.1] 49 | 493|599 | 57.6 | 41.8 | 41,6 [ 48,4 ] 45,7 17 4.4 309
10 [VarZybu skaicius (*BFP varz., ergometru) 2 1* 1* I* 1 3 3 1 | 1 13
PaaiSkinimas: * - p<0,05
2 leniele
Irkluotojy fizinio iSsivystymo, riebaly ir raunteny masés sanyicio tyrimuy duomenys
Rodikliai| Ugis, cm Ugis sédinl, Kono masé, | KMI, Jéga, kg GPT,1 | Rieb., kg | Raum., | RRMI|

Tyrimai cm kg kg/m’'| D K L kg
I X 195,50 101,00 96,50 23,25 | 66,75 | 6450 | 174,17 6,47 9 .46 50,09 3,39

Sx 1,59 0,97 2.80 0,60 3,74 4.43 .57 0,11 1,12 1,39 0.35
11 X 195,67 100,75 93.63 24,33 | 60,67 | 55,50 | 160,67 6.78 8.835 49.97 5.95

Sx 1,38 .16 2.11 0,49 3.00 2,39 12,57 0.09 0.93 1,13 0,63
Im (X 195,17 100,58 93,28 25,00 | 66,67 | 62,67 | 174,00 6,50 8.52 50,12 6.02

Sx 1,28 1,16 2,09 0,45 2.70 4.60 6,60 (.15 .72 1,22 0,42
Skirtumo tarp vidurkiu patikimumo kriterijus t
L I-11 0,08 0.17 0,82 1,18 1,70 1,79 0.92 2,24 (1,42 0.07 0,42
L 1-111 0,16 0,28 .92 0.33 0.02 0.29 041 1.80 0.71 0.01 (.62
t  I1-111 0,27 0.10 0.12 1.00 1,49 1,37 1.23 0,10 0,28 0,09 0,10

Paaigkinimas: * - p<0,05

Hb kiekis kraujvje, Iyginant antrojo ir tre€iojo tyrimo me-
tu gautus duomenis, padidéjo 18,8 g/1, o Ht sumazéjo 6,67%
(p<0,03). Tai atitinka H.J.Greeno, J.R.Suttono, G. Coateso
ir kt. (1991) autoriu padarytas iSvadas, kad biina atveju, kai
didéjant hemoglobino kiekiui kraujyje dél padidéjusio plaz-
mos kiekio mazéja hematokrito verte.

PRG visu tvrimu metu beveik nepakito. Tepingo testo
rodikliai, lyginant pirmojo ir antrojo tyrimo rezultatus, vi-
dutinidkai pageréjo nuo 68 iki 73,5 k./10 sek. Sis padidéjimas
statistiskai patikimas (p<0,05).

Irkluotojy aerobinio pajégumo rodikliai ties kritinio in-
tensyvumo riba Kito jvairiai. PV rodikliai turéjo tendencijg
didéti. Lyginant pirmojo ir treciojo tvrimuy duomenis, jie
vidutini$kai padidéjo 23,86 I/min. Visy irkluotojy PD, lygi-
nant pirmojo ir treéiojo tyrimu rezultatus, padidéjo. Perant-
raji tyrima buvo pastebéta pulso daznio retéjimo tendencija,
taciau per tre€iajj tyrima jis vél padaznéjo. PD rodikliai ties
kritinio intensyvumo riba nuo pirmojo iki tre¢iojo tyrimuy
padidéjo statistiS8kai patikimai (p <0,05).

Maksimalaus deguonies suvartojimo (VO_, I/min) rodik-

lis visy triju tyrimy metu didéjo, taciau tik tarp antrojo ir

tre€iojo tyrimuy rodikliy padidéjimas nebuvo statistiskai pa-
tikimas. Lyginant irkluotojy duomenis tarpusavyje, per ant-
raji tyrima pastebétas nedidelis P. E. ir B. J. VO, rodikliy
sumaZzéjimas. Kitu keturiy irkluotoju VO, rodilclis¥i5;1 laiky
[uréjo lcnde:'?cija; didéti (4 fentelé). )

|

Irkluotoju maksimalaus deguonies suvartojimo (ml/min/
ka) rodiklis per pirmajj ir antraji tvrima nekito, o per pasku-
tinjjj padidéjo, taciau statistiskai nepatikimai. P. E. ir B. I.
rezultatai antrojo tyrimo metu buvo sumazéje atitinkamai
8,3 ml/min/kg ir 11,8 ml/min/kg, tuo tarpu keturvietés val-
ties irkluotojuy 8is rodiklis didéjo. Per trecigjj tyrimg P. E. ir
B.J. deguonies suvartojimo rodikliai gerokai padidéjo, o ke-
turvietes irkluotoju isliko beveik tokie pat kaip ir per antrajj
tyrima. DP rodikliai per visus tyrimus turéjo tendencijy ma-
Zeti, taciau skirtumas tarp vidurkiu nepatikimas.

Atlieckamo darbo galingumas ties kritinio intensyvumo
riba visy tyrimuy metu didéjo. Lyginant pirmojo ir treciojo
tyrimuy duomenis, atlikto darbo galingumas padidéjo viduti-
niskai 87,24 vatais (p<0,03). Ypac ryskus padidéjimas mato-
mas, lyginant antrojo ir tre¢iojo tyrimo duomenis (viduti-
niskai 52 W). Lyginant atskiry irkluotojy duomenis, ketur-
vietés valties nariy atlickamo darbo galingumas didéjo gana
tolygiai. P. E. ir B. I. atlikto darbo galingumas kito netelygiai,
L.y. per pirmaji ir antrajj tyrimg isliko pastovus, o per treciajj
- padidéjo atitinkamai 53 ir 96 vatais.

Deguonies suvartojimas (ml/1 vatui) rodo irkluotojo dar-
bo ekonomidkuma, kuris priklauso nuo technikos ir nuo ener-
gijos kickio, sunaudoto atliekant judesius (6, 8). Lyginant
pirmojo ir treciojo tyrimy duomenis skirtumas tarp vidur-
kiu buvo statistiskai patikimas. P. E. ir B. J. per antraji tyri-
i, lyginant su pirmuoju, | vatui suvartojo maziau deguo-
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Slenrelé

anaerobinio glikolitinio pajégumo (AGP), 1 epingo testo (TT) tyrimy duomenys (XS%)

Irkluotejy P.E., B.J. ir keturvietés valties irkluotojy anaerobinio alaktatinio raumeny galingunio (A4ARG),
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nies, per tre¢iajj tyrima §is rodiklis nekito, Ke-
turvietés valties irkluotojy ekonomiskumas vi-
su tyrimy metu Siek tiek geréjo ir per treciajj
tyrima susilygino su P. E. ir B. J. rodikliais.

Ties anaerobinio slenkséio riba né vienas
aerobinio pajégumo rodiklis nepakito statis-
tiskai patikimai. Lyginant pirmojo ir antrojo
tyrimy rezultatus, visi rodikliai nekito, i$sky-
rus Siek tiek ryikiau padidéjusj atlikto darbo
galinguma (14 vaty).

Lyginant pirmojo ir treciojo tyrimy duo-
menis, visu Sediu irkluotoju PV padidéjo
10,82 1/min, VO, - 4,73 ml/min/kg/. Deguo-
nies suvartojimas i:rocentais nue maksimalaus
deguonies suvartojimo padidgjo 2,54 %. Atlik-
to darbo galingumas padidéjo 30,66 vatais. Ly-
ginant atskirai P. E., B. . ir keturvietés valties
irkluotoju VO, rodiklius, buvo pastebétas pir-
mu dvieju ir](lL.IOIOle rodikliu sumazéjimas per
antraji tyrimg atitinkamai 5,4 ir 6,5 mi/min/
kg, tuo tarpu keturvietés irkluotoju $is rodiklis
padidejo vidutiniskai 4,08 ml/min/kg.

Perantrajj tyrima keturvietés valties irkluc-
toju atlikto darbo galingumas ties anaerobinio
slenkscio riba padidéjo vidutiniskai 21 vatu, o
P. E.ir B. J. isliko nepakites. Per treciaji tyri-
ma - atvirksciai: P, E. ir B. J. atlikto darbo ga-
lingumas padidéjo atitinkamai 30 ir 60 vatais,
o likusiy irkluotoju §is rodiklis i§liko toks pats.

Lyginant antrojo ir tre€iojo tyrimuy duonte-
nis, P. E. ir B. J. maksimalaus deguonies su-
vartojimo rodiklis padidéje atitinkamai 1,23 ir
0,32 1/min, keturvietés irkluotoju - tik 0,28 1/
min. Panaiai kito ir santykinis (ml/min/kg)
maksimalaus deguonies suvartojimo rediklis.

Irkluotoju Sirdies ritmo rodikliai ramybéje,
ortostatinio méginio metu bei po standartinio
kriivio kito nedaug ir statisti$kai nepatikima.

I8vados:

1. Irkluotojy per metinj cikly atliktos treni-
ruotes neturéjo didelés jtakos fizinio iSsivysty-
mo, anaerobinio alakiatinio bei vienkartinio
raumens susitraukimo galingumo rodikliams,
taciau sportininkai pasieké didesnj darbo ga-
lingumgy atlikdami specifinius 10 sek. trukmés
testus irklavimo ergometru.

2. Per sezong keturvietés jgulos irkluotojy
pieno riigsties kiekis po maksimaliy pastangu
reikalaujancio darbo padidéjo statistiskai pa-
tikimai. Tam jtakos turéjo pakankamai didelio
intensyvumo treniruotés priedvarzybiniu eta-
pu. Dvivietés valties irkluotojy pieno riigities
koncentracija kraujyje, paimtame po maksima-
liu pastangy darbo tre¢iojo tyrimo metu, ma-
zejo. Tai liudija apie sportininky glikolitiniy
reakeijy intensyvumo sumazéjima tarp antro-
Jjoir trediojo tyrimo.
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DYNAMICS OF THE HIGHEST LEVEL ROWERS' PHYSICAL DEVELOPMENT AND FUNCTIONAL
CAPACITY IN ONE YEAR TRAINING PERIOD

Assoc. Prof. Dr. Algirdas Raslanas, Eglé Riaubiené, Tomas Val&iukas, Audroné Opalnikova

SUMMARY

Aerobic endurance sport disciplines are stipulated by
physical development and physical capacity indices. Dynamics
of these indices make foundation of athletes preparation.

Ouraim was to analyse the dynamics of indices of physical
development and working capacity during 1997-1998 year
training cycle,

We investigated 6 highest level rowers of two seated and
four seated boats three times per season.

We established dynamics of their functional capacity in
different duration physical load and dynamics of laclate
concentration in rowers blood, after | min duration physical
work with max efforts, blood presure and heart rate indices
during standard physical load.

The rowers acrobic capacity was established by the
analysis of respiratory gas working on rowing erzometer.

During the researches period rowers’ anaerobic-alactatic
capacity for 10s duration working with max efforts on rowing

ergometer have increased.

Indices of lactate concentration in four seated bout’s
rowers blood after 1 min duration work maximal efforts test
have increased, comparing the first, the second and the third
researches. The indices in two seated bout’s rowers blood
had a tendency to increase before the most important
competition of this season.

Indices of aerobic capacity have changed diferently. At the
beginning four seated bout’s rowers acrobic capacity was not
large, but it was increasing during all the season. Two seated
bout rowers aerobic capacily was large at the first our research.
During the second research it had a tendency to decrease and
at the last one their aerobic capacity had increased and
approached to the level of model characteristic.

At the stage before important competition the competitive
training have to be completed. Intensive work in these training
would help to activate glyeolitic reactions in rowers organism.

Didelio meistriskumo irkluotoju raumeny
greitoji adaptacija (posttetaniné potenciacija)

Ivadas

Poraumens maksimaliy pastangu ivystymo padidéja rau-
mens atskiro susitraukimo jéga, sukelta elekiros stimuliaci-
Jos (5). Tai raumeny posttetaninés potenciacijos fenomenas
(arba greitoji raumenuy adaptacija), kurio mechanizmas §ian-
dien dar nera visiskai aiskus. Manoma, kad pagrindiné rau-
meny susitraukimo jégos padidéjimo prieZastis - tai miozi-
no ir aktino skersiniy tilteliu silpnos biisenos transformavi-
mo | stiprig greicio padidéjimas dél miozino lengvuju gran-
dziy fosforinimo (2, 3). Kai kuriy mokslininky nuomone,
raumenuy posttetaning potenciacija gali kompensuoti raume-
ny nuovargj (1, 4), todélji labai svarbi didelio meistrikumeo
sportininkams, kurie per varzybas atlicka sunky fizinj darbg.
Miisy tyrimy pagrindinis tikslas buve nustatyti didelio meist-
riskumo irkluotoju (akademinis irklavimas) Slaunies raumens
susitraukimo jégos, sukeltos jvairiais elektros stimuliavimo
daZniais, postletaning potenciacija (greituja adaptacija).

Tyrimu metodika ir organizavimas

Tiriamicji. Didelio meistriskumo (Lietuvos rinktinés na-
riai) suauge (19-23 m.) akademiniu val&iu irkluotojai (n=9)
(ugis 188-199 cm, svoris 80-97 ke).

Raumeny stimuliavimas bei jégos signalo registravimo
melodika. Raumuo buvo stimuliuojamas elektriniu stimu-
liatoriumi (MG440, Medicor) dviem pavir§iniais elektro-

Doc. dr. Albertas Skurvydas
Lietuvos kitno kultiiros institutas

dais (9x18 cm). Parinkta tokia stimuliavimo jtampa, kuri
sukelty didZiausig raumens susitraukimo jéga (nuo 120 iki
150 V). Stimulo trukmeé - [ msek. Tiriamieji buvo sodinami i
specialy krésla, juy desiné koja buvo uZfiksuojama 90 laipsniy
per kelj kampu. Specialiais prietaisais izometriniu reZimu
buvo registruojama raumens susitraukimo jéga. Jégos signa-
las buvo apdorojamas IBM AT486 tipo kompiuteriu, kuriuo
taip pat buvo valdomi elektros stimuliavimo rezimai.

Tyrimy eiga. Tiriamiesiems, patogiai atsisédusicms | spe-
cialy kresly ir ramiai pasédéjusiems 3 min., buvo pradedamas
stimuliuoti raumuo kas 60 sek. atskirais impulsais (4-3 impul-
sai) didinant stimuliavimo jftampg iki tokios, kuri sukelty di-
dZiausig raumens susitraukimo jéga. Pries, i§ karto po rau-
mens elektros stimuliavimao (rezimas: 10 karty kas 3 sek. rau-
muo buvo stimuliuojamas 500 msek. 30 Hz daZniu) ir pragjus
[, 5ir 10 min. buvo registruojama raumeny susitraukimo jéga
(P), sukelta vieno elektros stimulo (Pt), 10 Hz (P10), 20Hz
(P20) ir 50Hz (P50) (tetaninio stimuliavimo trukmé -1 sek.).

Statistika. Buvo apskaic¢iuojamos gauty rezultaty vidu-
linés reikSmés, vidutinis kvadratinis nukrypimas bei vidur-
kin skirtumuy patikimumas pagal t kriteriju.

Tyrimuy rezultatai
Tyrimu rezultatai, pateikti I Jenteléje, rodo, kad Pt,P10ir
P20 jegos statistiskai reik§mingai (P<0,03) padidéjo i§ karto
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po darbo ir iSsilaike padidéjusios net praéjus 10 min. po darbo
pabaigos. Kuo didesné registruojama jéga, tuo mazesné jos
potenciacija. Pvz., i§ karto po raumens stimuliavimo Pt reiks-
mingai (P<0,03) daugiau padidéjo nei P10, o P10 nei P20.
Tarp tetaniniy jégy (P20, P50) ir atskiro susitraukimo jégos
(Pt) potenciacijos dydZzio néra statistiskai reikSmingo korelia-
cinio rydio, kuris pastebimas tik tarp P20 ir P50 (r=0.8).

i lenrelé

Irkluotoju raumeny susitraukimo Pt, P10, P20 ir P50
Jégos posttetaniné potenciacija

(vidurlis tvidutinis kvadratinis nuokrypis)

| Pt P10 P20 P50

. P pries darbg, kg 5,6 14,7 42,7 57.7

? i 22 4,3 7.7

| P s karto po darbo/ 202 | 1521 | 112,5 | 102,47
| P prie§ darbg, proc. 19 15 5.4 3.9

| P I min. po darbo/ 170,3 | 153,7 | 113 1034

i P prie§ darba, proc. 22 17 5 3.6

i P 3 min. po darbo/ 142,2 134 106,5 101,3
I P prieg darba, proc, 19,2 10,8 10,8 3
| P 10 min, po darbo/ 125,8 1194 105,9 103.5

i P pric§ darby. proc. 16 10 5,2 5.8

Pastaba, ISrySkintos statistiSkai reikimingai (P<0,03) uz
pradines didesnés vidutinés reikimeés.

Rezultaty aptarimas

Pastebéta, kad raumens vienkartinio (atskiro) susitrau-
kimo jéga (Pt) bei jos iSvystymo laikas (CT) priklauso nuo
miozino skersiniy tilteliu sukibimo su aktinu grei¢io, kuris
priklavso ne tik nuo i8§ sarkoplazminio retikulimo i$metamo
Ca®" kickio bei greicio (5), bet ir nuo miofibriliy jautrumo
kaleio jonams. Pastargjj mechanizma modifikuoja miozino
LC foslorinimas, nuo kurio priklauso miozino ir aktino sker-

siniy tilteliy silpnos biisenos transformavimo i stipria greitis
(1, 2, 3). Tada pageréja miofibriliy jautrumas kalcio jonams
arba, kitaip tariant, raumeny susitraukimo jégos priklauso-
mybés nuo Ca*? kreivé pasislenka i kaire (1, 2, 3), Dél miozi-
no LC fosforinimo ypa¢ padidéja raumens susitraukimo jé-
ga, esant mazoms kalcio reik§meéms (2, 3, 4), pvz., stimu-
livejant raumenj vienu impulsu (3). Kuo daugiau iSmetama
i§ sarkoplazminio retikulumo kalcio jonu, tuo daugiau yra
fosforinama miozino LC (3) ir tuo labiau padidéja raumens
susitraukimo jéga, esant palyginti mazai Ca*? koncentraci-
jai. Be to, nustatyta, kad net ir pasibaigus raumens susitrau-
kimui miozino LC fosforinimas nenutriksta i§ karto (3).

Pagrindiné i¥vada. Dideliais dazniais (50 Hz) stimuliuo-
jant raumenyi, padidéja irkluotojy raumens susitraukimo jé-
ga, sukelta stimuliuojant raumenj 1-20 Hz daZniais. Be to,
padidéjusi raumens susitraukimo jéga i8silaiko net praéjus
10 min po darbo pabaigos.
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POST-TETANIC POTENTIATION OF QUADRICEPS FEMORIS OF ROWERS

Assoc. Prof. Dr. Albertas Skurvydas

SUMMARY

The main purpose of the study was to evaluate post-tetanic
potentiation of quadriceps muscle contractions evoked by
different electrostimulation [requencies. Experienced rowers
(n=9), 19-23 yr), members of Lithuanian National team
participated in the study. Subjects were placed in the testing
apparatus (i.e. experimental chair). They sat upright in the
experimental chairwith a vertical back support provided. Astrap
secured the hipsand thights to minimise uncontrolled movements.
The right leg was clamped in the force measuring device with the
knee semi-flexed. A 6 cm wide plastic cuff, placed around the
right leg just proximal to the malleoli, was tightly attached to a
lincar variable differential transducer. The output of the transducer,
proportional to isometric knee extension force, was amplified
and digitised at a sampling rate of | kHz by a 12-bit analogue-to-
digital converter installed in an IBM-compatible personal
computer. The digitised signal was stored on hard disk for
subsequent analysis. The output from the force transducer was

I

also displaved on voltmeter in front of the subject. Forelectrical
stimulation were essentially the same as has been desibed
previously. A high voltage stimulator (MG 440, Medicor,
Budapest, Hungary) was used. Electrical stimuli to the quadriceps
muscle were delivered through surface electrodes (9x18 cm)
padded with cotton cloth and soaked in saline solution. One
stimulation electrode was placed just above the patella, while the
other covered the large portion of the muscle belly in the proximal
third part of the thigh. The electrical stimulation was always
delivered in trains of square wave pulses of I-ms duration (voltage
150 V, which induce 63-70 per cent of MVC). The subjects were
introduced to eletrical stimulation. Twich contraction, tetanic
contraction forceat 1, 10, 20 and 50 Hz of stimulation frequency
were measured before, just after and 1, 5 and 10 min after
stimulation strain ( 10 series, 500 ms duration series at 50 Hz with
5 restin between). The results has shown that potentiation force
of single twitch, 10 and 20 Hz was induced by conditioning
stimulation train and potentiation was persisted for 10 min.
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Dobor zawodnikéw do osad wielowioslowych na podstawie
r - 4 L] & r .
zdolnosci rytmizacyjnych w wio§larstwie
Krzysztof Krupecki, dr. Jerzy Eider
Uniwersytet Szezecinski, Instytut Kultury F. izycznef
W ostatnich latach mozna zauwazy¢ w wigkszo$ci  narzuconego rytmu, ale takze w inicjowaniu i zmianach wlasnego
konkurencji  wioslarskich  istotny  postep  wyniku tytmu - ruchu.  Decydujace  znaczenic  majy tw  informacje
sportowego, {j. uzyskiwanie lepszych czasow na dystansie km.cslelycznc pozwnlnjqc-c- na uchw}'cem’e. \\-’&\wu;u'zl.]cgfl,
2000 m. Nie jest to zwiazane tylko z lepszym ‘:\\'lliii([{:;:go obrazu rytmu”, a wice na wlasciwe wyobrazenie
przygotowaniem  wytrzymalosciowo-sitowym czy tez ' ;

wyszkoleniem technicznym oraz z wyiszym poziomem
cech somatycznych, ktére nie odbiegaja znacznie od
medalistow Igrzysk Olimpijskich czy Mistrzostw Swiata z
lat ubieglych.

W czym wige lezy przyczyna takiego postepu, bo
rowniez sprzgt nie zmienil sie tak bardzo w stosunku do lat
ubieglych.

W literaturze fachowej zwraca sie od wielu Jat uwage na
role  motorycznych  zdolnosci  koordynacyinych jako
najwazniejszego czynnika sprawnosci motorycznej.

lednym z elementéw zdolnosei koordynacyjnych jest
zdolnosc  rytmizacji, ktéra odgrywa wazna role  w
wioslarstwie. Ze wzgledu na istotne znaczenic dla procesu
szkolenia sportowego wyzej wymienionveh zdolnosei, wiely
teoretykOw zajmowalo si¢ tym problemem, pragnge zwrocic
uwage praktykow (trenerow) na mozliwoéci wynikajace z
wykorzystania zdolnosci rytmizacji do tworzenia zespolow
sportowych, w tym osad wielowioslowych w wioélarstwie,

Jednym z prekursoréw w tym temacie byl D.D. Blume,
ktory wraz z innymi autorami niemieckimi opracowal
systematyke oparta na wnikliwej analizie wielu czynnosci
sportowo-motorycznych [1]. Wykazala ona, ze:

i. Dla osiagniecia celu zadania ruchowego niezbedna
Jest koordynacja znacznej liczby ruchéw czesei ciala,
ruchow pojedynczych lub tez faz ruchu.

2. Cialo zawodnika zmienia sie stale, w mnicjszym lub
wigkszym zakresie swoje pozycje w stosunku do otoczenia.

3. Ruchy calosciowe oraz czgsciowe czesto musza by¢
wykonywane z wysoka precyzja, aby osiggnaé maksymalny
efekt dzialania.

4. Bardzo czgsto zawodnik musi reagowaé na rozne
sygnaly, tzn. w odpowiednim momencie wykonaé¢ dzialanie
motoryczne.

5. Poruszajac si¢ cialo nalezy utrzymaé w réwnowadze,
lub tez po przestrzennych zmianach polozenia doprowadzié¢
do stanu réwnowagi.

6. Umiejetno$é dostosowania ruchéw do okreslonego
rytmu narzuconego z zewngtrz lub wynikajacego z
wewnetrznych uwarunkowan.

Zdolnos¢  rytmizacji  pozwala na  uchwycenie,
odtworzenie i odizolowanie dynamicznych zmian ruchu w
uporzadkowanym, powtarzajacym sig cykiu.

Wyraza sie to w dostosowaniu ruchdw do pedanego rytmu
{zewngtrznego) lub w przyjeciu celowego rytmu wlasnego
(wewnetrznego). Uzewnelrznia sig w czasie (przyspieszenie
lub zwaolnienie) i sile (napigcie, rozluznienic).

Omawiana zdolnos¢ wyraza sie nie tylko w dopasowaniu do

Rytmiczny podzial moze by¢ wzmocniony przez
akcentowanie okreslonych czesci. Przez akcentowanie wWyraza
sig  udzial psychiczny jednostki, jej aktywnos¢ i
zaangazowanie, W odréznieniu od réwnomiernego przebiegu
ruchu, zréznicowane akcentowanic nadaje forme, kidra moze
mie¢  indywidualny  charakter,  Skandowane akcenty
umozliwiajq rozpoczecie nastepnego ruchu z rozmachem.
Przez  powtorzenic  podzielonych i zroznicowanie
akeentowanych sekwencji ruchowych powstaje
uporzadkowanie, kiore wzmacnia rvtmiczny wyraz ukladu.
Osiggniccie rytmu w ruchach cyklicznych, a wiec w
wiodlarstwie jest znacznie latwiejsze niz w  ruchach
acyklicznych, poniewaz ich rytmiczna struktura staje sie
podczas powstawania coraz bardziej jednoznaczna.

Zdalnose rytmizacji uzewnetrznia si¢ przez uchwycenie i
utrzymanie  struktur  czasowych  (diugosci  odcinkow)
niczaleznic od tego, czy ruch wykonywany jest wolno czy
szybko, przez destosowanie form ruchu do struktur czasowych
a takze przez zdolnos¢ inicjowania zmian. Motoryezny rytm
jest  dcidle  zwiazany ze zdolnosciami  roznicowania
kinestetycznego {zdolnoscig napinania migsni) [3, 4, 5].

Doskonalos¢ techniczna charakteryzuje sie wyraznym
podziatem czasowo-przestrzennym. W wioslarstwic zwiazany
Jest on z tempem wioslowania, liczby cykli na dystansic lub
czestotliwodciq  ruchow  w  czasie.  Najlepsi zawodnicy
charakteryzujy sig réwnomicrnoscia wykonywanych ruchaow i
utrzymujy je podezas zawodow w znacznej stabilnosei [2).
Biorae powyzsze pod uwage, postanowilismy przeprowadzic
badania nad wplywem wyzej wymienionych zdolnaéci na
rezultaty czasowe osiggane przez osade wielowioslowa na
1000 i 2000 m przy zastosowaniu zmian zawodnikéw o
réznym przygotowaniu wytrzymalosciowo-silowym,
potencjale tlenowym i warunkach somatycznych.

Material i metodyka badan

W badaniach uczestniczyli najlepsi polscy wioslarze w
konkurencjach krotko- i dlugowioslowych, przygotowujacy
si¢ do startu w MS i 10. Testy przeprowadzono na dwach
dystansach kontrolnyeh (1000 { 2000 m) z zachowaniem
nastepujacych stalych clementéw: szlakowy - zawodnik
prowadzacy osade; sprzet; warunki atmosferyczne; przerwy
wypoczynkowe (10 na 1000 m, 207 na 2000 m).

Elementem zmieniajacym sie byl tylko zawodnik
~noskowy”, czyli drugi w przypadku 2- i 2x. czy tez
czwarty w przypadku 4x.

Zawodnicy mieli za zadanie przewioslowaé dystans
kontrolny w tempie narzuconym przez trenera, sprawdzajac
realizacjc  zalozen mna  wskazniku podstawowych
parametrow ruchu todzi wioslarskiej umieszczonym na jej
poktadzie (Speed Coach).
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Réwnoczesnie trener jadgcy na motordwee kontrolowal
przebieg i realizacje zalozen szkoleniowych za pomocy
stopera lempowego 1 czasowego. Notowano czas
pokonywania dystansu z uwzglednieniem miedzyczasow na
kazdym odcinku 300 m. Nastgpnie poréwnywano uzyskane
wyniki na wodzie z wynikami testéw i sprawdzianéw
przeprowadzanych na ladzie, co posluzylo w konsekwencji
do zestawienia osad reprezentujacych Polske na MS i 10.
Wyniki badan i omowienie

Czworka podwdjna wagi ciezkicj.

W przejazdach kontrolnych na 1000 m uczestniczyta
reprezentacja  Polski  z  osad  krotkowioslowych
przygotowujaca sie do startow miedzynarodowych (fab. 1).

Najlepsze wyniki uzyskiwala osada dx, w kidrej
wioslowat zawodnik BP - najmlodszy i reprezentujacy
najstabszy poziom cech motorycznych (rab. /). Zmieniano
tylko noskowego w danej osadzie. W przejazdach z BP na
tej pozycji, osada plynela od 2 do 9 sekund szybciej od
osady z noskowym CJ - reprezentujacym jeden z
najwyzszych pozioméw cech motorycznych (tab. 2). Z
sicdmiu przejazdow kontrolnych w dwdch osadach 4x,
tylko w jednym przypadku zanotowano ten sam wynik -
3:00,0. W szesciu pozostalveh  przejazdach  zawsze
wygrywala osada, gdzic na pozycji noskowego wioslowal
zawodnik BP. Poziom przygotowania sprawnosciowego byl
wyzszy u zawodnikow pierwotnie planowanej osady (I
osada), ale uzyskiwane wyniki na wodzie nie potwierdzaly
tego, edy na pozycji noskowego wioslowal zawodnik CJ
(tab. I i 2). Powyisze badania zostaly sprawdzone w
warunkach startowych podezas miedzynarodowych regat w
Berlinie. gdzie zwycigzyla osada [l reprezentacji, w ktarej
wioslowal zawodnik BP. Takze rozklad miedzvezasdow na
dystansie 1000 m (co 300 m, rab. 2) sugeruje trudnosci
zawodnika €] w  uchwyceniu i odtworzeniu rytmu
narzuconego przez szlakowego przez pierwsze 500 m i
wpasowaniu si¢ w osadg dopiero w drugiej czesci dystansu,
co uniemozliwialo jednak osiggniecie lepszego rezultatu od
wyniku osady kontrolnej (Il osada), ktéra uzyskiwala
przewagg na pierwszych 500 metrach, realizujac pdzniej
zalozenia szkoleniowe.

Dwaojka bez sternika wagi cigzkicj.

W przejazdach na 2000 m uczestniczyli zawodnicy
kadry wiosel dlugich, kandvdujacy do reprezentacji na MS
i 10 w konkurencjach 2- i 4+. Takze w tych badaniach
zanotowano zaskakujgce rezultaty. Zawodnicy JW. 1 SJ
wiosiujacy ze sobg od dwoch lat i reprezentujgey wysoki
poziom miedzynaredowy (VII m. na [0 w Seulu) uzyskali
czas gorszy o 6 sek. od osady JW i TT, ktorzy nie
wiostowali ze soba przez okres tych dwdch lat ze wzgledu
na  kontuzje zawodnika TT 1 konieczno$é zmiany
noskowego w osadzie w przygotowaniach do 10 w 1988 r.
Réwniez zawodnicy LM i Pl zanotowali gorszy czas
przejazdow w zestawieniu, w ktorym phywali od kilku lat,
reprezentujac wysoki poziom miedzynarodowy (VI m. na
regatach w Lucernie) od przejazdow z innymi partnerami, z
ktorymi wsiedli do lodzi dopiero podczas tych badan.
Roznice te byly zaskakujaco duze i wynosily od 6 do 16
selund.

Warunki morfologiczne i funkcjonalne, przygotowanie
sprawnosciowe wszystkich zawodnikéw bylo na zblizenym
poziomie (fab. 3), a uzyskiwane czasy roznily sie znacznie,
bo od 7 do 45 sekund. Zawodnicy wiostowali na dwdjkach
bez sternika, gdzie wyczucie réwnowagi, réznicowanie
kinestetyczne i zdolno$¢ rytmizacji maja  ogromme
znaczenie. Najlepszy rezultat uzyskata osada JW i TT
(7°15,73"), a najgorszy z udzialem tego samego zawodnika
prowadzacego (szlakowego) osada JW i BP (7°26,80)
pomimo, ze reprezentowali oni najwyzszy poziom cech
somatycznych i zblizony potencjal sprawnosciowy (tab. 3).
Rozklad migdzyczasow na dystansie 2000 m takze
wskazuje na pewne prawidlowosci w osadach, ktore
zaprezentowaly najwyzszy poziom i uzyskaly najlepsze
rezultaty. Czas pokonywania odcinkow o diugosci 500 m
byl na zblizonym poziomie, lub mial tendencje znizkowa,
tzn. w miare uplywu czasu skutecznos¢ wioslowania rosla.
a tym samym czas pokonywania nastepnego odcinka 300 m
byl lepszy, lub pozostawal na poziomie zblizonym pomimo
narastajgcego zmeczenia.

Dwdjka podwdjna wagi lekkicj.

Wyniki testéw przeprowadzonych z udzialem dwajki
podwojnej wagi lekkicj (2XML) rowniez zdecydowanie
rozrozniajg zawodnikow kandydujacyeh do tej osady pod
wzgledem zdolnosei rytmizacyjnych, Rozpietosé rezultatdw
na dystansie 2000 m w przejazdach kontrolnych wynosila
od 10 do 22 sekund w zaleznosci od tego, ktory z
zawodnikdw wioslowal na pozycji noskowego.

W zestawieniu zawodnikow RS i RL osada osiggala
czasy od 6'56" do 6738 i byly one gorsze od czasow
uzyskiwanych przez osade w zestawieniu RS i TF o okolo
127", natomiast ta osada uzyskiwala czasy gorsze od skladu
RS i TK o okolo 10° (tab. ).

Wyniki testow i prob na ladzie nie réznicujg w tak
zdecydowany sposob zawodnikow, a uzyskiwane rezuliaty
w sprawdzianach sg na zblizonym poziomie (rab. ).
Niejednokrotnie wyniki uzyskiwane przez poszczegélnych
zawodnikdw w prdébach na ladzie sa lepsze od wynikow
tvch zawodnikéw, ktérzy prezentuja wyzszy poziom na
wodzie.

Zawodnicy RL i TF w sprawdzianach na ergometrze
uzyskali lepsze rezultaty od zawodnika TK (tab. 4), a takze
w biegu na 3000 m zaprezentowali wyzszy poziom (tab. 4).
Rowniez warunki somatyczne przemawialy na korzysé
zawodnika RL, jednak rezullaty na wodzie odbiegaly
znacznie od wynikow osigganych przez osade RS i TK.

Na podstawie przeprowadzonych badan i otrzymanych
wynikow mozemy postawic hipoteze, Ze zawodnicy
uprawiajacy wioslarstwo rdznig sic migdzy soba zdolnoscia
rytmizacji i roznice te majq znaczny wplyw na osiggniety
wynik sportowy.

Uzyskane  rezultaty  potwierdzajyg  wczesniejsze
spostrzezenie, Ze nie zawsze zawodnicy reprezentujacy
wysoki poziom przygotowania wytrzymalosciowo-silowego
na ladzie potrafig te zdolnosdci umicjeinie wykorzystaé w
osadzie. Zauwazono takze. Ze zawodnicy zestawieni przez
trenerow w przeszloscl w osady wedlug parametrow
wytrzymaloSciowo-sitowych bydZz cech somarycznych w
zmienionych osadach z zawodnikami ,nowymi” uzyskiwali
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Tabela 1
Wyniki sprawdzianéw na Iadzie, cechy somatyczne oraz przejazdy kontroine na dystansie 1000 m
Wiosta krétkie, czwérka podwdjna wagi ciezkiej

_Wzrost Waga Staz SMN SMW SMD WS B3000 I

1 1186 811 7 (180 80 85 [175 100"

2 _JC 190 (890 (9 220 95 |90 195 115"

3 \Gawkowski Marek  |GM 187 843 10 190 180 85 210 1025"

4 Pacurlrencusz _ [PI 865 |5 230 (95 90 [187 ;1020”2

3 Fijalkowski Schastian [FS_[186 875 4 180 85 80 172 |1022" 2 ,

|6 Marszalek Andrzej  [MA 1194 890 |5 190 (90 |95 205 11 |3 |

7_|Bujnarowski Pior _[BP_|191 813 5 |160 80 85 167 [1100" [2:

8 Kolbowicz Marek  [KM (185 870 (6 210 85 105 |204 1045" 2: A
Zrodlo: Badania wiasne,

SMW - sprawdzian sity maksymalnej wyciskania sztangi lezac Kolory w tabeli w rubrykach I-VIl oznaczaj osady;

SMN - sprawdzian sily maksymalnej nog; 4. MA GM, JC-PRZEJAZD | |3:00

SMD - sprawdzian sity maksymalnej dociagania sztangi do poziomej deski: ...IFS, KM, PI, JC - PRZEJAZD | 2:58

WS - sprawdzian wytrzymalosci silowej, dociaganie sztangi 50 kg do __JJ,MA, GM, BP - PRZEJAZD Il |2:57

deski w czasie 7" Bl =s. kv, PI,JC - PRZEJAZD Il |3:01

B3000 - bieg na 3000 m: | 1JJ,MA, GM, JC - PRZEJAZD Il ]3:00

ERG - sprawdzian na ergometrze wioslarskim, dystans 2000 m;
I 1, ... - kolejne przejazdy testujgce na dystansie 2000 m;

FS, KM, PI, BP - PRZEJAZD Ill  |3:00
4JJ, MA, GM, BP - PRZEJAZD IV _|2:
S, KM, PJ, JC - PRZEJAZD IV |3:08
~|JJ. MA, GM, JC - PRZEJAZD V

FS, KM, PI, BP - PRZEJAZD V  |2:57
__JJ.MA,GM, JC - PRZEJAZD VI [3:00
FS, KM, PI, BP - PRZEJAZD VI  |2:58

L JJ.MA, GM, BP - PRZEJAZD VII [2:54

Tabela 2
Wyniki préb na wodzie osad kandydujacych do reprezentacji w wiostach krétkich.
Koncepcje czwérki podwéjnej, przejazd na dystansie 1000 m

I azdiiEe e - feerdlhe | ST 5 oo B sines i | SRS R
B Fs | Vi FS
| mA KM el KM m
GM | 500m-131"| PI | 500m-129" | GM | s500m- PI 500 m -
- S— pave 1‘31 . 1 I28"
S e | e s
L JJ Fs ~ vi T FS |
MA KM mﬁ _ MA KM
GM |500m-128"| Pl [500m-101" | oM | 500m- PI 500 m -
........ | 1’31" 1I29"
| EE | JG
i & FS
MA KM | KM m
GM | 500m-131"| Pl |500m-130" 500 m - PI 500 m -
127" | 129"
JC
W w Zrédio: Badania wiasne.
[ MA KM
Pl | 500m- 134"

500 m - 1'28"
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Tabela 2
Wyniki sprawdzianéw na lqdzie, cechy somatyczne oraz przejazdy kontroine na dystansie 2000 m

Wiosta dlugie, dwdjka bez sternika wagi ciezkiej

. iz D = D a0a 3 B 43000 =
195 | 86 | 12 | 195 | 85 | 100 \221 11'05" | 559" 07:15.7/07
192 ' 92 | 9 | 195 | 8o \210 10'43" | 601" 07:15.7
M| 192 94 | 11 | 195 | 90 | 105 220 11'39" | 558" |07:34.0.C
| 190 92 | 8 1190 90 | 100 223] 11'15" | 6'00" [07:29.2]¢

_‘Jankowski Wajciech
5 2 |Tamiak Tamasz

| 3 tasicki Macie]
| 4 Streich Jacek
_ 5 [Mruczkowski Tomasz
_ 6 |BastaPiotr

7 IPuczata Jaroslaw

202 | 94 12 | 165 | 75 _ 85 |176| 10'46" | 605" |07:29.6.

205 102 | 5 | 175 | 80 | 85 |191 1106" | 600" 07:21.3
194 | 96 | 11 | 185 | 90 | 100 |210 10'50" | 600" | 07:34.0

_ 8 |NowakowskiPiotr | NP.| 195 | 82 5 | 185 | 90 | 95 210 10%27" 608" 07:45.3 0
Zrodlo: W. Srega - Wyniki prab reprezentacp Polski, wiosla d!ug|e
SMW - sprawdzian sily maksymalnej wyciskania sztangi lezac; Kolory w tabeli w rubrykach | - IV oznaczajg osady:

SMN - sprawdzian sily maksymalnej nag; ) _ szlak - nosek  czas ,
SMD - sprawdzian sily maksymalnej dociagania sztangi do poziomej deski; Jankowski - Tomiak 2 07 1517410

WS - sprawdzian wytrzymalosci silowej, docigganie sztangi 50 kg do deski ' |Jankowski - Streich ioziza s iy
w czasie 7% Jankowski - Basta 07:26.8 |
B3000 - bieg na 3000 m; Jankowski - Puciata [l 0

ERG - sprawdzian na ergometrze wioslarskim, dystans 2000 m: ruczkowski - Basta
Mruczkowski - Tomiak
‘|Mruczkowski - Streich
-[Mruczkowski - Puciata |-
Basta

Nowakowski - Tomiak
Nowakowski - Puciata
tasicki - Tomiak
_|tasicki - Streich
|tasicki-Basta |
_|tasicki- Puciata | 07:34.0

I, II, ... - kolejne przejazdy testujgce na dystansie 2000 m;

|Nowakowski -

Tabela 4
Wyniki sprawdzianow na ladzie, cechy somatyczne oraz przejazdy kontrolne na dystansie 2000 m

Wiosfia kritkie, dwdjka podwdjna wagi lekkief

Lp. Imigi Wzrost Waga Staz SMN SMW SMD WS B3000 ERG

nazwisko

" 1 |Sycz Robert §R 184 | 72 | 9 (200 85 | 88 |240/11'30"|6"14" 45,
- 2 |Laskowski :LR 186 72 9 | 200 B5 | 85 |228|1020"|6'22"|C X X
. |Robert | S I = - I
3 |Kucharski KT| 183 73 8 | 220 | 90 | 85 (248 102B" 6'28"
Tomasz

183 | 69 | 12 | 180| 8o | 85 |200]10'10" 524" ] 6:45.
Zrédla: J. Broniec - Wyniki prob reprezentaql Polski, wiosta krctkle waga lekka.

4 |Filka Tomasz

SMN - sprawdzian sily maksymalnej nag; ~ Kolory w tabeli w rubrykach | - VI oznaczajg osady:
MW - sprawdzian sity maksymalnej wyciskania sztangi lezac;

SMD - sprawdzian sily maksymalnej dociagania sztangi do poziomej deski; szlak - nosek

WS - sprawdzian wytrzymaloci silowej, docigganie sztangi 50 kg do deski | ?_SYCZ - Laskowski | -

w czasie 7'; ycz - Laskowski Il

B3000 - bieg na 3000 m; ' Sycz - Kucharski |

ERG - sprawdzian na ergometrze wioslarskim, dystans 2000 m; i Sycz Kucharski Il

I 1, ... - kolejne przejazdy testujace na dystansie 2000 m; Sycz-Filkal

Sycz - Filka Il
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lepsze czasy na dystansach kontrolnych niz ze swoimi
partnerami z osady, z ktérymi wiostowali przez lata.
Wiarygodnosé  przeprowadzonyeh testow poparta jest
faktem, ze Dbyly to eliminacje do osad majacych
reprezentowaé¢ Polske na MS i 10. O slusznodci wyzej
wymienionych prob $wiadezq wyniki osiagnicte przez
polskie osady na MS$ od 1991 roku (I m. srebrmy, 1 m.
brazowy, VII miejsce) oraz na 10 w 1992 r. {1 m. brazowy,
V. VI, Xi miejsca), co bylo najlepszym  wynikiem
osiagnigtym przez wioslarzy w 10 od 1980 roku.
Zawodnicy zestawieni powyzszymi testami takze w latach
nastepnych uzyskiwali wysokie wyniki: MS 93 - srebrny
medal, MS 94 - V migjsce, MS 95 - brazowy medal.

Takze w przypadku budowania osady 2 X ML w 1997
roku wykorzystano opisane metody, kiore pozwolity na
wylonienie takiego zestawienia osady, ktére pozwolilo zdoby¢
zloty medal Mistrzostw Swiata.

Trener do zawodnika prowadzacego wdopasowywal™ 3
partnerow i niespelna 2 miesigce przed MS zestawil osade,
ktora podezas tej imprezy wygrala wszystkie biegi, a w
finale uzyskala czas 6’14,57”, bedgcy nieoficjalnym
rekordem $wiata w tej konkurencji. W 1998 r. na MS osada
takze wygrala wszystkie swoje biegi i zdobyla zloty medal.

Poprzednio RS wioslowal z zawodnikiem GW przez
okres 4 lat i uzyskiwali oni wysokie wyniki na arenie
migdzynarodowej (MS *93 - VI m, MS *94 - VIl m, MS '95
-Vom, 10 '96 - VII m), ale pomimo bardzo dobrych
warunkow somatycznych partnera (187 cm wzrostu) i jego
wynikéw w sprawdzianach na ladzie, osada ta nie zdobyla
medalu w zadnej z wyzej wymienionych imprez.
Whioski:

I. Wybitni zawodnicy charakteryzujy sic WYZSZym
poziomem  zdolnosci  rytmizacji  od pozostalych
zawodnikow,

2. Wyczucie rytmu u wioélarzy jest cecha indywidualng
i zmicnia si¢ w niewielkim stopniu pod wplywem
treningdw.

3. Zdolnos¢ rytmizacji wplywa w istotny sposob na
osiagniety wynik sportowy.

4. Wysokie wyniki uzyskiwane w sprawdzianach na
ladzie nie odzwierciedlajg w pelni mozliwosci osiagniecia
dobrego wyniku na wodzie.

7
h
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IRKLUOTOI ATRINKIMAS DAUGIAVIECIU VALCIU [GULOMS REMIANTIS
RITMO PAJAUTIMO SUGEBEJIMAIS

Kizysztof Krupecki, dr. Jerzy Fider

SANTRAUKA

Darbe nagrinéjamas klausimas, kiek daugiavieciu val-
Ciy jgulos nariui svarbi ritmo pajautimo savybé ir jos jtaka
sportiniams rezultatams.

[Zangingje darbo dalyje autoriai teigia, kad akademiniu
valCiu irkluotojams reikalingas ne tik didelis aerobinis-anae-
robinis bioenergetinis potencialas, bet ir vienas i§ sportinin-
ku koordinaciniu gebéjimu elementy - ritmo pajautimo ge-
bejimas, ypaé didéjancio nuovargio sylygomis. Sios vpaty-
bés reikSmeé ypaé svarbi daugiavieciuy valéiu jguloms.

Judesiy ritmo jutime tyrimuose dalyvave astuoni geriau-
si Lenkijos irkluotojai, kurie rengési 1998 m. pasaulio éem-
pionatui. Testavimas buvo atlickamas pastoviomis nustaty-
tomis salygomis plaukiant 1000 ir 2000 m nuotolius. Vienin-
telis kintamas buvo antras jzulos narys 2- ir 2x valéiy klaséje
ir ketvirtas 4x valciu klaséje. Remiantis sportininkuy organiz-

mo funkeiniy ir ritmo jutimo tyrimu duomenimis, buvo su-
formuotos rinktinés atskiru valéiy jgulos.

Tyrimuy duomenys rodo, kad geriausiu rezultaty pasieké
1zula, Kai jos yrininku buvo jauniausias irkluotojas, kurio mo-
toriniy ypatybiuy rodikliai buvo blogiausi (sportininkas BP).
Tais atvejais, kai yrininku buvo pagal fiziniu ypatybiy lvgj
vienas i§ komandos lyderiy (sportininkas CI), tos pacios val-
ties rezultatai buvo 2-9 sek. blogesni nei pirmuoju atveju. Ki-
ty lengvo ir sunkaus svorio valéiy jguly rezultaty skirtumai
irgi buvo panasis, kartais net nelauktai dideli (6-22 sek.).

Remdamiesi atliktais tyrimais autoriai daro i$vada, kad
didelio meistriskumo sportininkuy ritme jutimo rodikliai vra
skirtingi, veikiami treniruociy keiciasi labai nedaug, todél,
matyt, gali bati vertinami kaip jgimta fiziné savvbeé.

Santrauky parengé prof. habil. dr. Janas Ja§éaninas

Irkluotoju maksimaliosios jégos ir iStvermés jégos rodikliu dinamika
per olimpinio rengimo treniruociy cikla

Krzyszrof Krupecki, prof. habil dr. Janas Jas¢aninas, Marek Kolbowicz

Irklavimas gana specifiné sporto Saka, jg praktikuojantiems
sportininkams reikalingos daugelio skirtingu fiziniy ypatybiu
sysajos. Varzybines veiklos sylveomis aktyvinami jvairiis bioe-
nergetiniai Saltiniai (Hultman irbendr., 1996; Pelagoirbendr.,
1993 irkt.). Startinio jsibégéjimo metu (Rossiteret al., 1996; Fox
ir bendr., 1993) ir mazdaug pirmoje nuotolio dalyje (500 m
atkarpoje) dominuoja bioenergetiniai procesai, kuriems nerei-
kia deguonies, jos viduryje (500-1700 m atkarpoje) jau domi-
nuoja bioenergetiniai procesai, kuriems reikia deguonies, o bai-
giamojoje nuotolio dalyje (1700-2000 m) vél aktyvinami bede-
guoniniai procesai. Si schema - tai bioenergetinis klasikinio ir-
klavimo nuotolio jveikimo modelis. Biomechaniniu pozitriu
pavienio yrio ciklo procese pasireiskia teigiamos jégos impul-
sas, kuris atitinka irklo traukio jégg vandenyje, ir neigiamos jé-
gos impulsas, kai irklai iskeliami i8 vandens kitam yrio ciklui
atlikti, Nekelia abejoniu, kad maksimalus plaukimo greitis pa-
siekiamas tada, kai teigiamos jégos dydZiai pasiekia maksima-
lius, 0 neigiamos - minimalius rodiklius. Siu rodikliu santykiai
nuotolio jveikimo metu kinta. 1§ esmés treniruotumo laipsnj
galima suvesti | teigiamos-neigiamos vriy cikly jégos rodikliy
optimaly ir stabily santykj. Sio santykio lygj nusako daugelio
organizmo funkciniu sistemu rodikliai (Strver, 1988; Boobis,
1987; Davis, 1993; Coggan ir bendr., 1995 ir kiti).

Siame darbe mes norétume panagrinéti didelio meistris-
kumo irkluotojy iStvermeés rodiklius ir maksimaliosios jégos
ugdymy perlivisq olimpinio rengimo treniruogiy cikla.

'

Scecino universitetas, Liciuvos kitno kultiiros institutas

Tyrimo objektas ir metodai

Tyrimuose dalyvavo aStuoni didelio meistriskumo Len-
kijos rinktinés komandos irkluotojai, §ie tyrimai apima 1992-
1996 m. olimpinio rengimo treniruoéiu cikly.

Maksimaliosios jégos (M) iriStvermés jégos (11) rodikliai
buvo vertinami 1992-1993, 1993-1994, 1994-1995, 1995-1996 me-
tiniy treniruociy cikly laikotarpiu. Kiekviename metuy treni-
ruociy cikle per pirmuju 6 savaiciu mezocikla buvo atlickamos
3 maksimaliosios jéegos ugdvmo treniruotés. Po Sio treniruodiy
ciklo per7 savai¢iy mezocikla buvo ugdoma iStvermeés jéga. Per
kitg 6 savaiciy treniruociy mezocikly 3 kartus per savaite vél
buvo ugdoma MJ. Olimpiniu Zaidyniy sezone, 1995-1996 me-
tais, buvo taikoma atvirkstiné MJ ugdymo periodizacija. Sio
13 savaiCiu treniruodiu ciklo savaitiniame mezocikle buvo tai-
komos trys MI irviena 1] treniruoté. Posio treniruoéiy ciklo iki
varzybinio ciklo buvo pakeista treniruoéiu struktiira, savaiti-
niame mezocikle buvo atliekamos 3 [T treniruotés ir viena treni-
ruoté skirta MJ ugdymui.

Maksimalioji jéga buvo vertinama pagal maksimalaus svo-
rio pritraukimo prie krQitinés gulint irmaksimalaus svorio spau-
dimo gulint rodiklius. IStvermés jéga buvo vertinama pagal per
7 min. gulint prie kriitinés pakeliamo svorio (darbo) kiekj.

Tyrimy duomenys ir aptarimas

Irkluotojy jégos prieaugiai per olimpinio rengime treni-
ruociu cikly rodo didelj 8iy rodikliy pageréjimg olimpiniu
priedvarzybiniu periodu ([ lentelé).
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1 lentelé
Maksimaliosios jégos (kg) rodikliy prieaugiai per olimpinio
rengimo trenirnociy ciklg (1992 -1996)

i
2 lenrele

Jeégas iStvermés rodikliy (kg) prieaugio dinamila per
olimpinio rengimo treniruoiy cillg (1992-1996)

Didziausi maksimaliosios jégos rodikliu prieaugiai nu-
statyti ketvirtu mety olimpiniame treniruogiu cikle, ypaé jie
didelisportininky PL, MK, JM ir PB, kitais atvejais ji prie-
augiai buvo maZesni. Manome, kad maksimaliosios jégos
rodikliv individualus skirtumai gali pasireiksti dél neadekva-
ciai dozuojamy maksimaliosios jégos ugdymo treniruodiu
programu turinio ir taikomu metody.

Treniruociy procese taikomuy kriiviy turinys ir metodaj
sukele didelius iStvermeés rodikliy pricaugius (2 fentelé).

Pirmas MJ Antras MJ Tirti 1 Pirmasis IJ Baigiamasis
Tirti treniruodiy treniruodiy sporli- treniruodiy ugdymo 1J ugdymo
sporti- mezociklasg mezociklas ninkai | ciklo pradZia mezociklas mezociklas
ninkai | Pritrau- | Pritrau- | Pritrau- | Pritrau- A. 1992-1993 m, rrenirnodiy cikias
kimai kimai kimai kimai PR 5132 5293 5418
gulint | gulint | gulint | gulint MK 5981 5948 6806
A. 1892-1993 m. treniruodiy cikias M 5343 5572 5724
PB 30,0 80,0 80.0 32,5 R2 4993 3512 5564
MK 102,5 90,0 105,0 90.0 PL 4986 5286 5486
IM 02.0 92,0 95,0 95.0 RF 5086 5310 5460
R2 87.5 87,5 87.5 87.5 FR 4864 5064 5236
PL 82,5 80,0 85,0 83,0 ST 5162 5248 5362
RF 80,0 80.0 82,5 80,0 B. 1993-1994 m. rreniruociy ciklas
FR ) 82,3 80,0 55,0 §2.5 PR 5209 5313 5857
SI 80,0 50,0 82.5 82,5 MK 6321 6743 7268
B. 1993-1994 m. treniruadiy ciklas ™ 5970 6287 £gan
PB 82,5 82,5 83,0 82,5 R2 5471 3730 3910
MK 105.0 90,0 110,0 925 PL 5210 3420 3526
M 95,5 95,0 100,0 10,0 RFF 3368 3520 35730
R2 90.0 90,0 95.0 92,5 FR 5180 3348 5336
PL 82,5 80,0 85.0 85.0 ST 5242 3418 3510
RE 80,0 80,0 82,5 80,0 C. 1994-1995 m. treniruociy ciklas
FR 82.5 80,0 85.0 82.5 PR 5490 5643 6090
SI 80,0 80,0 82.5 82,5 MK 6825 7198 6669
C. 1994-1995 m. treniruociy ciklas M 3813 6131 5182
PB 82,5 82,3 85,0 30.0 R2 3392 3761 5975
MK 110,0 95,0 110,0 95,0 PL 5480 5680 5796
IM 100,0 100,0 1000 105,0 RF 5280 5456 3780
R2 95,0 90,0 95,0 95.0 FR 3320 5480 5680
PL 82,5 82,5 55,0 §2.5 ST 5380 3420 5596
RIF 80,0 80.0 82,5 §5.0 D. 1995-1996 m. treniruodiu cikias
FR 82,5 82,5 82,5 82,5 PB 3898 5972 6425
SI 80,0 80,0 82.5 85,0 MK 7396 7448 7931
D. 1993-1996 m. treniruodiu ciklas ™ 6472 6540 6849
PB 95.0 95,0 95,0 95.0 R2 3760 5860 6040
MK 117.5 115,0 115,0 115,0 PL $992 6843 7048
IM 112,5 112,35 110,0 112,5 RF 35680 3844 3981
R2 97.5 97,5 100,0 100,0 FR 5490 3580 5760
PL 112,35 140,0 112,5 140.0 ST 5418 3580 5692
RF 82,5 82,3 85,0 85,0
FR 85,0 87.5 87,5 87,5 [8tvermes jegos, kaip ir maksimaliosios jégos, rodikliai
Sl 82.5 85.0 85.0 87,5 labai pageréjo irkluotoju MK, JM, PL ir PB. Manome, kad

lam jtakos turéjo i3tvermeés jégos pratimuy apimties padidini-
mas ir treniruotés proceso turinio tam tikras modifikavi-
mas. Tenka pazyméti, kad visais atvejais buvo pasiekti indi-
vidualus Siy rodikliu rekordai.

Atlikty tyrimuy rezultatai leidZia teigti, kad:

1) per 1995-1996 m. sezong taikomi metodai ir kriviy
struktiira buvo daug efektyvesné negu kituose metinio rengi-
mo treniruodiy cikluose;

2) i§tvermés treniruodiy apimties suma¥inimas kriiviy
intensyvumo saskaita per 1995-1996 m. treniruoéiy cikly ga-
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l¢jo turéti reikSmingos jtakos sékmingiems $io varzybinio
sezono startams;

3) 1995-1996 mi. sezono treniruoéiu turinio struktros mo-
difikavimas padidino maksimaliosios jégos ir iStvermés jé-
gos pricaugius;

4) irkluotoju, ypac komandiniy jguly, treniruotése fiziniy
ypatybiu ugdymui taikomi kriviai turi biiti individualizuoti.
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THE DEVELOPMENT OF STRENGHT AND STRENGHT- ENDURANCE
OF ROWERS IN OLYMPIC CYCLE

Kizysstof Krupecki, Prof. Habil, Dr. Janas Jas¢aninas, Marek Kolbowic:

SUMMARY

This work contains the analysis of strenght and strenght-
endurance training of rowers quadruplets in the four year
cycle of preparation for the Olympic Games ATLANTA'96.
The analysis was distributed during the macrocycle of the
1992-1996 years. This study has demonstraded that for
devepolment strenght and strenght- endurance were used
the maximal strenght work form 40% to 80% of intensity.

The training loads were distributed in 3-4 series and §-
12 repetition in one series. The break duration between series
were about 1-1,5 minute. This training loads spent during
mezzo-cycle in 4-6 weeks.

The date of the research indicate that the sources of rowers
training loads in 2000 m distance per 6 minutes were consuming
about 83% aerobic work and about 17% - anaerobic work.

Plaukiky rengimo valdymo aspektai

Aklualumas. Treniruotés kriivio apimties ir intensyvu-
mo santykio problema iSlieka viena i aktualiausiy rengiant
plaukikus. Nustatyta, kad vienodo meistriSkumo plaukiku
(sportiniy rezultaty poZifiriu), atliekanéiu ta pacia uzduotj
- plaukti vienodu greiéiu - ekonomikumo koeflicientai skir-
sis. Neretai matome toki situacija: plaukimo grupése skir-
tingo meistriSkumeo plaukikai atlieka tas pacias uZduotis,
plaukia tuo paciu grei¢iu. Todél labai svarbu kiekvienam
plaukikui nustatyti tinkamg treniruociy kriivio apimties ir
intensyvumeo santyki, remiantis individualia organizmo
adaptacija prie numatomo skirti kriivio.

Plaukimo sporte, kaip ir kitose ciklinése sporto §akose, di-
dZiausia vaidmenj vaidina i§tvermé, kurig J. Skernevidius (8)
apibodina kaip "...Zmogaus funkcijy sugebéjima kuo ilgiau ap-
rtipinti dirbanéius raumenis energetinémis medziagomis, ner-
viLirhumoralinés sistermu sugebéjima valdyti raumenyse vyks-
tancius sudetingus fizinius, cheminius procesus, koordinuoti
atskiry organy ir sistemu veikla, raumenu sugebéjimg kuo il-
giau dirbti tam tikru intensyvumu". Priklausomai nuo plauki-

l“

Doc. Jonas Algimantas Juozaitis
Vilniaus pedagoginis universitetas

mo rungties (plaukimo biido, nuotolio), energijos gaminimas
raumenyse vyksta jvairiais biidais, Plaukiant ilgesnius nuotolius
vyrauja aerobinis energijos biidas, trumpesnius - anaerobinis.
N. Bulgakovo nuomone (12), ju santykis toks:

Acrobinis Anacrobinis
komponentas komponentas
100 m 37.0 % 63,0 %
200 m 65,0 % 350%
400 m 73,0 % 25,0 %
15300 m 92,0 % 8,0 %

Planuojant individualius treniruoc¢iy krtivius, labai svarbu
Zinoti kiekvieno plaukiko organizmo funkciju sugebéjima adek-
vaciai reaguoli | atliekama kriiv. Todél svarbu gauti objekty-
vig infoermacija, kaip plaukiko organizmas reaguoja i didelés
apimties ir jvairaus intensyvumo krivius. [§ auk¢iau pateik-
tos lenteles matome, kad acrobinis komponentas plaukimo
nuotoliuose yvra vyraujantis. Aerobinj pajégums geriausiai api-
biidina maksimalus deguonies suvartojimas (M DS). Kuo dau-
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giau deguonies suvartoja plaukikas, tuo didesnés jo acrobinés
galimybés. Tad daugelis mokslininky ir treneriy (4, 11, 16 ir
kt.) teigia, kad didinant aerobines galias dauguma treniruociy
reikia vykdyti nevirsijant anaerobinio slenkséio ribos.

Anaerobinio slenkscio ribai ir kitoms intensyvumo zo-
noms nustatyti jau daugelj mety pasaulyje taikomas "laktato
testas". Atliekant bet kokio intensyvumo pratimus raumeny-
se nuolat gaminama pieno rig§tis (laktatas). Iki tol, kol pra-
timo intensyvumas biina nedidelis, laktatas $alinamas rau-
mens viduje. Kuomet pratimo intensyvumas didéja, raume-
nyse kaupiasi vis didesnis pieno riigities kiekis ir tada ji i§
raumeny skaidulu patenka j krauja. Kuo sunkesneés plaukimo
uzduotys, tuo daugiau laktato atsiranda kraujyje. Analizuo-
dami kraujo méginius pastebime priklausomybe tarp laktato
kiekio ir plaukimo grei¢io. Si informacija padeda nustatytj
kiekvienam plaukikui individualy plaukimo greitj jvairiose
intensyvumo zonose, valdyti treniruoéin procesa.

Darbo tikslas. Masy darbo tikslas buvo pagal laktato ki-
tima plaukiku, plaukianciu jvairiu greitiu 200 m atkarpas,
kraujyje nustatyti didelio meistrigkumo sportininky acrobi-
nes ir anaerobines galias.

Tyrimu metodika

Mes tyréme didelio meistriskumo Vilniaus plaukikus. Tai-
kéme 5 x 200 m plaukimo laisvu stiliumi testa. Po pramankstos
(1000-1200 m neintensyvaus plaukimo) pailséjus 5-8 minutes,
buvo plaukiamos 200 m atkarpos didéjanciu greiciu. Po kiekvie-
no plaukimo 2-tra-4-ta minute i§ pir§to buvo imamas kraujas.
Tarp plaukimu buvo ilsimasi 3-5 minutes, o prie§ paskutinj plau-
kimag - 53-8 minutes. Nuplaukus kiekviena atkarpa, tuoj pat buvo
skaitiuojamas pulso daznis (PD). Atkarpos buvo plaukiamos
pastoviu grei€iu tokiu intensyviimu; pirmoji atkarpa - 80%, ant-
roji - 85%, trecioji - 90%, ketvirtoji - 95%, ir penktoji - 100%
maksimalaus 200 m nuotolio plaukimo greitio, uZregistruoto
Siame treniruociy etape. Gautus duomenis pavaizdavome gra-
{iskai nubrézdami "laktato kreive”, susiet su plaukimo greidiu
(11ir 2 pav.). Taip nustatéme anaerobinio slenks¢io ir kitas in-
tensyvumo zonu ribas (4, 6, 8, 11 irkt.). Tyrimus atlikome bazi-
nio mezociklo (4-riy savaiciu) pradzioje ir pabaigoje. Zinoda-
mi (4, [1, 16, [5), kad aerobiné istvermeé geréja ilgg laika plau-
Kiant intensyvumu, kai kraujyje palaikoma 4 mmol/1 laktato kon-
centracija, mes pasitileme treneriams, kad jie §iame mezocikle
sportininkams skirty iki 75% treniruodiy kriivio atlikti ties ana-
erobinio slenkséio riba. Tokiu grei¢iu plaukiant (kai laktato kon-
ceniracija iki 4 mmol/1) visiskai apkraunamos tos fiziologinés
funkcijos, kurios reguliuoja aerobinj metabolizmy ir beveik ne-
keiCia riig8€iy - Sarmu pusiausvyros (pH), t. y. nesuaktyvina
anaerobinio mechanizmo (7, 8, 15, 16 irkt.). Plaukiky, atliekan-
¢iy darba ties aerobinio slenkscio riba, organizme vyksta jvai-
riu sistemu, apriipinanciy energetinius procesus, teigiami po-

slinkiai, kuriy israiSka - geri aerobinio fizinio darbingumo ir

funkcinio pajégumo rodikliai. Tokius plaukiku organizmo po-
slinkius mums ir reikéjo ugdyti.

Tyrimo rezultaty aptarimas

Nustacius kiekvieno plaukiko individualias anaerobinio
slenkscio ribas, treneriams buvo pasitlyta, kad jie visa mezo-
ciklg (4 savaites) savo auklétiniams skirty 75% treniruoCiy krii-
viu apimties atlikti ties anaerobinio slenkséio riba. Kiekvienas
plaukikas Zinojo savo "aerobini greiti". Pavyzdziui, G. S.

14 “Laktato kreive" sp. m. G.S. /
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2 pav. Laktato kickio ir plaukimo greitio tarpusavio rviys.

(1 pav.)irS. B. (2 pav.) "aerobinis greitis" buvo beveik vieno-
das: pirmojo- 1,33 m/s, antrojo - 1,35 m/s. Vadinasi, kiekvieng
200 m atkarpa jie turéjo nuplaukti per 2 min. 30 sek. ir 2 min. 27
sek. Plaukimo greiti nx300 m, nx400 m ir t.t. serijose, norint
palaikyti ne didesnj kaip 4 mmol/I laktato kiekj kraujyje, Dz.
Troupo apskaiciavimu, reikia mazinti, o trumpesniu atkarpy
seriju, pavyzdziui, nx150 m, nx100 m ir nx30 m, plaukimo
greitf reikia didinti. Praktiskai tai atliekama (Dz. Troupo ap-
skaiciavimais) pridedant po 1 sekundg kiekvienam 30-¢iai met-
ru, kai plankiamos ilgesnés kaip 200 m atkarpos, iratimant po
I sekunde, kai plaukiamos trumpesnés atkarpos.

Pragjus 4 savaitéms po antro testavimo, G. S. "acrobinis
greitis" padidéjo nuo 1,33 m/siki 1,51 m/s (1 pav.),0S. B. -
nuo 1,35 m/s iki 1,45 m/s (2 pav.). Tai zenkliis aerobinés
istvermés geréjimo poZymiai. Kity plaukiku "aerobinis grei-
tis" kito labai jvairiai.

Grafikuose aiskiai matyti ir kitas désningumas: per 4 sa-
vaiciy laikotarpi sumazéjo maksimali laktato koncentracija
kraujyje, kartu ir anaerobinés galimybés, nes didziuma tre-
niruociy kelivio buvo maZo intensyvumo ir atliekamas ties
anaerobinio slenks€io riba. Norint tobulinti anaerobinj me-
tabolizma, reikia inlensyvesniy treniruoéiy - didesnio in-
tensyvumo zonose plaukti didesniu greiciu.

Laboratoriniy tyrimu rezultatai (  ir 2 lentelés) parodé,
kad treniruotés parengiamuoju laikotarpiu turéjo teigiama
reik§me plaukiky organizmo adaptacijai prie fiziniy kraviy.
Maksimalioji plaugiy ventiliacija buvo 95,2-122,6 I/min.; pulso
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1 lentele
Plaukiky aerobinio pajégumeo tyrimy duomenys

Rodik- Kritinio intensyvumo riba
Eil, liai
Nr. [ Tiria- PV, PD, | vO, vQ,, D, w
mieji 1/ tv./ I/ ml/min/ ml/t
min. min. | min. kg
l. E.K. 122.6 177 4,50 57,7 25,4 310
2 A.B. 95.6 173 3.98 57.9 23.0 280
3. | AP 08,5 169 3.32 54,7 19.6 215
4. D.G. 08.5 187 4,32 54.4 23,1 280
3. A.D. 95,2 183 3,95 53.8 24,2
2 lentelé
Rodik- Anaerobinio slenkstio riba
Eil. liai
Nr. | Tira- PV, | PD, | VO, | VO,, | DP, 0Oy, w
mieji I/ tv./ I/ ml/ mlit | proc.
min. | min. | min. | min/ nuo
kp VO,
mix
1. | EX 663 | 142 | 316 | 405 | 222 | 7022 | 250
2, | AL 63,0 | 146 | 3,20 | 46,6 | 21,9 | 8040 | 230
3. | AP 684 | 150 | 295 | 48,7 | 197 | 81,02 | 175
4. | D.G. 670 | 162 | 346 | 439 | 21,5 | 80,09 | 200
5. | AD. 671 | 170 | 3,14 | 427 | 183 | 7949 -

Pastaba: PV - plautiu ventiliacija, PD - pulso daZnis, vaQ, -
deguonics suvartojimas, DP - deguonics pulsas.

daZnis ties kritinio intensyvumoriba - [69-183 tv./min., san-
tykinis deguonies suvartojimas - 53,8-537,9 ml/min/kg (gana
nedidelis). Deguonies pulso duomenys rodo, kad plaukikuy
Sirdys yra gerai adaptuotos prie fiziniy kriiviy, o deguonies
vartojimas raumenyse vyksta gana aktyviai.

Ties anaerobinio slenkscio riba plaukikai vartojo 70,22-
81,02% deguonies nuo maksimaliy galiy (geras rodiklis), pul-
so daZnis buvo 142-170 tv./min. (atsizvelgiant | tai, fizinius
kravius reikia individualizuoti).

Taigi atlikti laktato kitimo ir acrobinio pajégumo tyrimai
padeda treneriams koreguoti plaukikuy rengima.

I8vados:

1. Nustatyta, kad tirty plaukiky laktato koncentracija ar-
teriniame kraujyje, paimtame po didéjanéio intensyvumo
200 m atkarpu plaukimo, kito labai jvairiai. Plaukikams atli-
kus fizinius kravius, ugdanéius aerobines galias (nevirSijant
aerobinio slenks¢io), pakartotinio testo metu laktato kaupi-
mas mazéjo, o atkarpu jveikimo greitis didéjo.

2. Laktato koncentracijos kraujyje, paimtame po 200 m
atkarpy plaukimo vis didéjanéiu greiciu, nustatymas teikia

objektyvig informacijg apie plaukiky treniruotumo kitima,
kiekvienas plaukikas suZino savo plaukimo greitj ties anae-
robinio slenkscio riba ir kitose intensyvumo zonose.

3. Aerobinio pajégumo rodikliai, nustatyti ties kritinio in-
tensyvumo ir anaerobinio slenksé¢io ribomis, rodo plaukiky
aerobinj pajéguma ties $iomis intensyvumo ribomis, todel tre-
neriai gali tiksliau dozuoti individualius fizinius kriivius.
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THE MANAGEMENT OF TRAINING PROCESS FOR COMPETITIVE SWIMMERS

Assoc. Prof. Jonas Algimantas Juozaitis

SUMMARY

The amount of loads during the training process is a constant
problem for preparing the competitive swimmers, When planning the
training hours forevery single swimmer, it is necessary tobe acquainted
with the capacities of his constitution. The lactate test iswidely accepted.

The target of our study is to establish the individual anaerobic
treshold and the others intensivity zones. The results of this study

should be used for the correcting of training process. We used the test
il
i

5x200 m when the speed was increasing, Aftereach swim, blood was
drawn for analysis of the lactate content.

The analysis of blood has disclosed the interdependence of
swim speed and the amount of found lactate,

The amount ofblood lactate was very diverse forevery case depending
on the changes of swim speed. Approach to the training loads is very
individual for cach swimmer. Thus we open the possibilities fora couch
to be flexible in choosing the training loads forevery single swimmer.
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YpOBeHb Pa3BUTHSI CHIOBEIX BO3MOKHOCTEI 11 X B3AUMOCBSI3h
Y IUTOBIIOB PasINIHON CITeIIMaIu3aIiin

Ou101 113 OCHOBIKIX 3aJ1a' CHOPTIBHOI TPCITIPOBKIT
SIUISICTCST CIICINATIBIIPOBANIIOC PASBITIE (PII3INCCKILY
crrocobuocereil.  [ToxBiupas coornercrvyoniie
YTIPAKIIEHILL 1T METONIIKY 1IN 1ICIIOIR30BAINIST, MOKIO
VIIPABISITE PA3BHTHEM (YHKITIOHAILHEX BO3NMOKIOCTE T
PASMIMHELIY OPranon I CICTCM B TCX IPOIIOPIIBIX,
KOTOPHE HEOOXOMIIMHE JUISL JHOCTHKCIIIST BEICOKITX
PE3YALTATOB B ILIARAIILIL,

[Tpi oToM Hy:KHO yairremarsh o61nee 11 136Hpatemoe
BIILAHITE YIPASKHCUIL, HCHOJML3YEMEIN B TPCITIPOBKL,
UTO0RL H30EKATH HEKETATCIBHEN TOGOMIIEIY SUIICIIIIT,
Hyxmo maers BBIAY, UTO P HCHPABIIBHOM
HCIOML30 BAIIOT KAXKII0e CPCHCTBO I KAl 113 MCTOIO]
MOKCT JABAThL TPOTIBONOICIKHLIT agiperr 11 BaecTo
COJCIICTBILL 1IOBLILCHIIIO BO3MOKIIOCTEIT cliopTeaenna
HPEISITCTROBATE POCTY €10 CIIOPTIMHEIN PeiyiILTar0B,

YpoBein ciuioBoii HOArOTOBKII THIOBI O1iCHITIACTCS
B 3aBUCIIMOCTII OT 1108, BOJPACTA, CHCITHAIIBATIINT 11
IUIaHIpyeMoro pesyiawsrarta. B oronm manpawrerm
TMPOBOJILIOCHE MHOIO HCCICHOBAHIIL, HO 1CH0CTHOI
KapTIE CINIOBOIT IOJMTIOTORICIINIOCTI IDIOBIOB HO CIX
1op metr. OJime 113 ¢abeX MeCT TN HCCHCOBAIITT
SIBISICTCST M3YUCHIIE YPOBI CIUIOBEIX BOINOKIIOCTEI!
TUIOBIIOB PABIIMHEIN CIICTIIUIIIZATIINT IT IIX B3UINMOCHD,
Kaskinlil 113 TUIOBLHOR 1IMCCT YIKYIO CHETHANITBATING I
onpeyesieHHoM crocobe 1wmananis. pm sros, kax
HPABILIO, OOJBIIYIO TACTL TPEHHNPOBOYHOIT paboTn
COCTABILIIOT YUPAKHCIIS, HALPARICHINIC Hd 2Ty
CHeIaI3anio. ITosrosy cremammaiim wiosig
HAKIJIRBACT CBOIT OTHICTATOK Ha CIZIOBYIO TOMTIOTOBKY.,
K poate 91010 anaIe U3MeHenii CITIOBLX HapayMeTrpon
B TOM IJOI IHHOM BO3PACTC ITOKAIKIBACT HATIPABICHIIOCTT
2101l pabortl. HaMir ORUII LPOBENCHED TICCHCHOBATIIIT
CHIOBEIX ToKazarTeicil 1rosion 12-20 ner n
JABICIIMOCTII OT 1IN Y3K0ii crenrunmatgir. OGiee
KOJLIMCCTBO 00Ce JOBAHHELY CHIOPTCMEIION COCTABILIO 456,
B raba.l upeyeranienn nokasarein ciionoit
HOATOTOBICHHOCTI INIOBIIOB-JKCHIIIIT 1 3aBICIIMOCTI
OT crioco0a THTaBalLs.

ITo CILIOBEIM TiapanmeTpas HanGOIBITHE HOKAZLTC T
CIUTOBEIX BoOsMoxHocrell mabiopatorest B 12 qer y
TVIOBAIEN, CIICITIAIIBIPYIONTHXCS B clioco0e Kpoih 1a
citie, 13-14 nier - y Gpacelicrox, B 13 ier 1nepreictso
Jiepakat Gpace 11 BOJBIEIT ¢11umh, B 16 et - Gpacerierkin,
B 17 Jier - Xpoas Ha rpyur, B 19 zger - Gpace. B nenom
HAIIBRICHIITMIT CILTOBRIMIT TTOKA3aTe M1 00/ 1a/1a10T
ITIOBYIINIL, CHCITHAII3NPYIOUITIECH B CII0Co0e T BT
Opace, Ha BTOPOM-TPETLEM MECTC - JIEBYILKIL, [UEABAIONIIC
KpOJIEM Ha CILIIHE I Ha deTBeproll Molniiin -
CHCITHANI3ALILL B KpoJie a Tpymir Ilo ortienninne
HoXazareisM mabiojacTest Jpyrast xaprima. Tax 110
PC3YNBTATAM IIa JIHCTAHILIT JIICPCTBO 3 tUIIMAIOT
ICIOBYINIT BOMLIOTO CTINIS, Ha BTOPOM MecTe -
OPACCICTKIL, Hal TPETREM = CIIUITICTKIL, Ha UCTBCPTOM =

Hou. op. II. M. Hpuayuyrcuii, op. A. A, Muxeeg
HHAH ©KuC Pecnybauca Beaapyeo

JdeanQuuinerkir. Ciula taArH Ha cyme wanGolninas
mabinofactest B Garrepdusie, sarem et Gpace, Kpoin
Ia crumie 11 Kpois na rpyii. CiuloBre TIOKasaTe/r B
BoJie manboiemie ¢ Opacce, Ha BIOPOM MecTe - Kpolb
Hal CILLIE, 34TCM KPOJIL 1a rpy i 11 Oarrepdrdl. Jlyvammn
asrreckny passurired ofMaiaioT ILIOBUIIN,
CHETIAUIBIPYIONIIECH 13 KPoJe IIa CIINie, Ha BTOPOM
MecTe - Kpoib IIa Tpyull, Ha TperheM - Opacc i lia
aerseproy - Garrepdunti. [To noxasaressnt naprisroii
CILIBL Ia TTepBOM Mecre - Opace, saten 1er Garre pduisii,
KpoJlh Ha cliinne 1 Kpodas wa rpyuail. Ciironsic
BO3MOKITOCTIL JIYHIIE TCTIOAB3YIOT B BoJe GpacclicTk,
112 BTOPOM MCCTE =~ KPOIh Ha CIIIC, Ha TPETREM - KPosth
Ha TPYJUL II Ha TeTBEPTONM - Oarrep il

Y IU10BIIOB MyuItH GOJEBIIIIMI CIJIOBEIMIL
BO3MOMKIOCTSIMIL 00JaJ[a10T TakiKe 1L0BLLI-GpaceIict sl
(rabir. 2). Ha Bropoy MecTe = Kpoin 1a Ipyiin, Ha Tperhes
= KPOJIb Hal CIUIHE 11 1A Jerneproz - farre pdusir,

Mo pesyirrratast 1a copeRHOBATCILION JICTA T
JULAIPYIOT LUIOBHE-0PACCIICT R, 11 BIOPOM MECTE - KPOIh
I IPYHIL, Jldiee - Kpojk Ha cuime 1 Garre pdpisit.
HauGoapmire nokaszaTeir Ciuinl TATIH a4 cylile
ITOKA3BIBAIOT Taloke OpacclICThI, jlaiee - Garrepdpsit,
KPOJIE TId CHITIE I KPoUIh Ha TpyiIn Jlyunne iokasaresns
CILIEL B BOJC MMOKA3RIBAIOT OPacclICTLI, 11a BTOPOM MeCTe
~ KpOJIL Ha UPYIIL Ha TPETHEM - KpOo!h I CHINIC, Ha
gerseproM - Oarrepdurait. Jlywuig grsiaecki
PASBINTICM 00 10T OPUCCIICTRI T ICALDINIICTHL, TPETHIO
HOBIIIIIO 3AHIMAIOT IUIOBILI-CIIINIICTERL, 1 34 HITMIL -
ILIOBIILT BONBHOTO CTIUBL Baprinmast civm Hor ayunie
passira ¥ OpaccleTon, MHi BIOPOM MCCTC = Kpoib Hil
CIOIHE, JRUICE ~ KPOJIL Ha Ipyiur 11 Garrepduistii. B rakoit
IKE HOCHEJIOBATC/IBIIOCTIT PACIICIOKILIICE TIOBILL TIpII
TICTIOJL3OBATIIIT TIMCIOINIINGS CIUTOBLIN BO3MOMKIIOCTE]!
B BoJe. OTHOCIIIC/BIAs CIDIA TSI Ha CyIIC BREINC y
HCIBQIIIICTON, 11d BrOPOM MecTe - GpaccleTH, i
TPCTREM = CHIMMIICTR, Ha HCTBEPTOM - 1LIOBIILL BOJALHOLIO
criurt,. OTHoCHTeARINON CILIofl TaArT B Bojue Jyuiie
O0JAJAIOT IWIOBIH BOIBHOTO CTIUI, Ha BTOPOM MCCTC -
Opaccrietl, 3a MM - ICIOBIIEL, CHCIILIBHPYIONIICCS B
Kposie 1a cirie 11 Garrepdusie.

Baxio 31arh ¢ KAKTMIL CIVIOBBIMIT TIOKASUTCSIM L
BIAIMOCBSI3AIl Pe3VILTAT Ha JMICTANIIL 1T Kak 9TI
[OKA3ATEII BINBHOT Ha Hero. Baecre ¢ tea meoGxoiunio
3HATE, KaK B3AIMOJICIICTRYIOT PasiIfIIBIC TIOKA3ATCIIIL
MEXKULY co00iT B 3aBICIHMOCTI OT BO3IpacTa I
Kpannguraiun st pemenist o1oft 3ar rasin GLur
NpoBCJCl KOPPCAIIIONIINIT alladins, ¢ IIOMOULIO
KOTOPOI'O YIANOCT BLISICHIITL B3alIMOCBS3L OTICHLHLIX
roKasarescii (tatur. 3, 4).

Pesyarrar Ha JICTalunmmm e Ineet Upsmoit enssi ¢
TOKa3aTC/IMIT [IPRUKKa B BRcoty, ¢ TectoM OMI], ¢
CIUTON TATH B BOJE TP HOMOIII TOT 1T CIUIOI TATI Ha
cyie. Baanyocnsass B MIJUIIIN BO3PACTIIEIN TPYIITIAX
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HII’JKEUI, 1O C BO3PACTOM OHA BOB[]&ICTL[CT JOCTIITas CPCHINIX
e [Tpir aToM IoKa3aTe I CHJIEL TSI - B BOJC C
TIOMOILBIO PYK B IOMHOIT KGOPIITTHAIINGL IIMCIOT BRICOKYIO
B3AIIMOCBA3E C PE3YJILTATOM IId COPCBHOBATENBIOIT
AMIICTAHIIIIL I C BO3PACTOM 9Ta B3AIDMOCB353h CTAHOBIITCSH
Gosee muoruoii. Ciuia AN B BoJe B I0JMHOIT
KOOPJUIHAIIIL IIMCCT BRICOKYIO B3AIMOCHAIL ¢ CIUIONH
TATIL i CYWIC II € CIUION TATI B BOJIE € [MOMOIILIO PYK.
DTO I'IO'B]U[]T.\[O.\[}’ CBA3AHO € TCM, YITO OCHUBHYIO
HATPY3KY TP ILIABAHIIL HECYT MEIIINL pyK. Dror
ITOKA3aTC/IL IIMECT CJ[Z!GYIO DB3AIMOCBI3L C TAKIIMII
NMOKAZATCIBIMIL, KAK CILIA TN B BOJC i HOTAX II
npeikKoM BBepX. Civta TATH B KOOPUIIHAINII IMeeT
cpeanon cBasb ¢ recroM OMI], 1o ¢ Bospacronm sra
CBSI3h HECKOJBKO YBEIITUIIBACTCSL,

B Mianuies Bospacre CIUi TSI 1A CYIIC MMceT

CPEJIHIOIO CBSI3hL C TTOKAZATCILIMIT CTITHL TSITIL B BOJE C
moroneio pyk 1 recroMm OWMII, 1o ¢ Bospacrom orTa
CIUIA yBeJMuBacTcsl. DTo CBM3AHOo, TIpeKle BCCro, ¢
VBEJIMEHIICM CIUIOBEIX BO3MOKIOCTEIT MEIILILL IDICTEROTO
1osca. C TaKIMII IIOKA3ZATCISIMIT KAK HPLDKOK BBEPY,
CIUId THIM B BOJIE C IOMOIILIO HOTI, B3aIINOCBSIII
TIpaxTIrieckin wer. Takke He oGHaAPY;KeHO BIAIIMOCBS3II
MCIKIY TAKIIMII ITIOKA3QTC/IIMII KaK CIUIa TATH B BOJIC
TIPH TIOMOLIIL PYK II HOT.

Tecr ODII umeer ciuabyio CBAL B MIALIIEM
HIKO/ILIIONM BO3PACTE C IIOKAJATCIBIMIL CIUILL TSTIL B BOJIC C
TTOMOLLBLIO PYK 11 HOT 11 HIPLRKKOM BBepX. Ho ¢ nospacroa
9Td CBA3L YRCIIIBACTCST. DTa TeHICIInT Habmuojacrest
I MEKIY IOKEABATEIISIMII TIPLDKKA BBCPX I CIVION TSirTl B
nOJC Ha IIOTAX. 3aTO MEKIY HPEDKKOM BBepX I CIUOI
TSITIL B BOJIC € 1IOMOIIBIO PYK CB3I He oGHapyxeHo

PLAUKIKUY JEGOS ISUGDYMO LYGIS IR PRIKLAUSOMYBE NUO SPECIALIZACIIOS

Doc. dr. Pavelas Priluckis, dr. Aleksandras Michejevas

SANTRAUKA

Plaukikuy jéga vertinama priklausomai nuo Iyties, am-
Ziaus ir specializacijos. Svarbu zinoti, kokie vra siauros
specializacijos plaukiku jégos rodikliai, nes daugumos jé-
gos pratimu tikslas it yra parengti raumenis specialios kryp-
ties darbui. Tiriant plaukikes paaiskéjo. kad didZiausi jégos
rodikliai yra sportininkiu, plaukianéiu kriitine, 2-oje ir 3-
ioje vietoje - plaukianc¢iy delfinu ir nugara, o 4-oje - plau-
kianciy laisvu stiliumi. I8 vyry plaukiky didziausig jéga de-
monstruoja taip pat plaukiantys kriitine, 2-oje vietoje - plau-

kiantys laisvu stiliumi, 3-ioje - plaukiantys nugara ir 4-oje -
delfinu. Traukeos jégos rodikliai vandenyje dirbant ranko-
mis ir visiskai koordinuotai (suderintai)turi glauduy rysi su
sportiniais rezultatais ir didéjant amziui sis rysis stipréja.
Silpnas rydis yra tarp traukos jégos dirbant kojomis ir Suo-
lio aukstyn. Plaukiant visiskai suderintai traukos jéga turi
vidutinj ry§j su bendrojo fizinio parengtumo rodikliais. Ne-
nustatyta ry§io tarp Suolio { aukstj rodikliy ir traukos jégos
dirbant rankomis ir kojomis.

Santrauky parengé prof. habil. dr. Juozas Skernevicius

Slidinéjimo lenktyniy treniruotés kruvio kitimo
olimpiniame cikle modelis

Kandidaty i olimping rinkting sporto treniruotés pro-
gramu rengimas sietinas su didelio meistriskumo sportinin-
ku treniruotés fizinio kriivio modelinémis charakteristiko-
mis (6, 10, 11, 14, 15). Sporto mokslo literatiireje (1,4, 5, 12,
13, 16, 18, 20) nagrinéjami didelio meistriskumo slidininku
lenktynininky fiziniai kriiviai, pateikiami organizmo adap-
tacijos prie fiziniy kritviu rodikliai, tagiau per mazai skelbia-
ma darbuy, nagrin¢janciy slidininku rengimosi artimiausioms
olimpinéms Zaidynéms programas ir treniruotés kriivio mo-
delius. Vicna aktualesniu geriausiyju slidininky treniruotés
metodikos kitimo tendencijy yra organizmo adaptacijos prie
varzybinés veiklos gerinimas taikant specialius fizinius kri-
vius, varzybines veiklos modeliavimas per pratvbas, judéji-
mo veiklos ekonomiskumo didinimas (7, 10, 12, 16, 17).

Darbo tikslas - parengti didelio meistrikumo slidi-
ninky lenktynininky treniruotés kriivio modelius olimpi-
niam cikluiy

Daoc. dr. Algirdas Cepulénas
Lietuvos kino kultdros instituras

Tyrimo objektas ir metodika

Tyrimo objektas - 1986- 1998 mety slidininku lenktyninin-
kuy treniruotés metiniu ir keturmediu makrociklu struktira ir
turinys. [Snagrinéta jvairiy pasaulio Saliy ir Lietuvos didelio
meistriskumosslidininkuy (1, 2, 3,4,5,7,9, 12, 13, 16, 18, 20)
metiniy makrocikly struktiiros ypatumai, treniruotés priemo-
niuy, jvairaus kryptingumo ir intensyvumo kraviy paskirsty-
mas atskirais makrocikly etapais ir mezociklais, organizmo
adaptacijos prie fiziniy kritviu rodikliai. Atlikti geriausiuju sli-
dininkuy fiziniy kroiviy ir Lietuvos slidinéjimo rinktinés nariu
treniruotes krivio rodikliy matematiniai skaiiavimai.

Rezultatai ir jy aptarimas

Treniruotés kriivio treniruojamasis clektas - tai krivio su-
keliami organizmo [unkciniy sistemuy, funkcinés biikles poky-
Ciai, ju pobidis, dydis, apimtis ir organizmo suzadintos prisi-
taikymo prie ty pokyéiy reakcijos. Slidinéjimo lenktyniy tre-
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niruotés kriivio intensyvumas kontroliuojamas ir reguliuoja-
mas atsizvelgiant | organizmo fiziologinius ir biocheminius
rodiklius, rodan¢ius atlikto fizinio kriivio poveikj organizmui
(4,7, 12, 16). Remdamiesi didelio meistridkumo ir geriausiuju
slidininku lenktynininku treniruotés krivio analizés duome-
nimis (1,2, 3, 3, 12), parengéme slidininku treniruotés krivio
rodikliy kitimo olimpiniame cikle modelines charakteristikas.
Misu pateiktuose modelinose treniruotés kriivio intensyvu-
mas skirstomas | penkias zonas: | zona - atsigavimo ir aerobi-
nio darbo, kai pulso daznis (PD) 120-140 tv./min., laktato kie-
kis iki 2-2,5 mmol/l; I1 zona - acrobiniu galiy ugdymo nevirsi-
Jantanaerobinio slenks¢io, kai PD 141-160 tv./min., laktato
kiekis 3-4 mmol/l; [II zona - miSraus aerobinio-anaerobinio
darbo, kai PD 160-180 tv./min., laktato kiekis iki 8 mmol/l; IV
zona - darbo varZybiniu ir dar didesniu intensyvumu, kaj pul-
sas daznesnis kaip 180 tv./min., laktato kiekis virsija 8 mmol/I;
V zona - maksimalus specifinis (anaerobinis alaktatinis ir alak-
tatinis glikolitinis) kriivis, ugdantis raumeny galinguma ir i&-
tverme.

ISvardytosios kriivio intensyvumo zonos rekomenduoja-
mos ir kiti autoriu darbuose (1, 3, 3, 8, 13). Didelio meistrig-
kumoslidininky treniruotés kritvis labai specifiskas: slidiné-
Jimo krivis sudaro 46-38%, o vaZiavimo riedslidémis - 18-
20% viso cikliniu pratimu kriivio (1, 12). Daugelio valstybiy
nacionaliniu rinktiniy slidininkams parengiamuoju laikotar-
piu {geguZés-rugsejo ménesiais) planuojami 2-3 slidinéjimo
pratybu kalnuoese ant sniego mezociklai po 12-14 dienu. I len-
teléje pateiktas olimpinés cempionés V. Vencienés atliktas
slidingjimo kriivis aukstikalnése geguzés-rugséjo ménesiais
rengiantis 1987-1989 mety slidinéjimo sezonams.

I lentelé
Olimpinés slidinéjimo lenktyniy empionés Vidos Vencienés
atliktas stidinéjimo kritvis aukstikalnése pavasario vudens
laikotarpin (1986-1958 m.)

+
]
2 leniels
Didelio meistrikumo slidininfay treniruotés kriivio strulctiiros
kitino olimpiniame cikle modelis

Metai Krivio J Ménesiai 15
pacametrai v ¥1 vi YilI IX viso
1986 | km 389 193 273 273 77 1203
proc. visocikliniy | 07,88 | 26,44 | 26,44 | 3346 | 9,79
pratimuy krivio
1987 | km 421 93 266 350 1132
proc. viso cikliniy 68,23 9,79 | 29,70 | 37,57
pratimu Kiivio
1988 | km 421 235 0636
proc. viso cikliniy . - - 36,64 | 24,79
pratimu krtivio

Lictuves olimpinés rinktinés slidininkai R. Panavas ir
V. Zybaila, rengdamiesi Nagano olimpinéms Ziemos Zaidy-
nems, 1997 m. liepos, rugpjicio ir rugséjo ménesiais persli-
dinéjimo pratybas kalnuose nuliuozé atitinkamai po 436 km
ir 203 km kas ménesj (3).

Miisy parengti slidinejimo treniruotés kriivio struktiiros
ir cikliniu pratimuy krivio kitimo olimpiniame cikle mode-
liai (2, 3, 4 lentelés) skirti slidininkams, profesionaliai besi-
rengiantiems olimpinéms Ziemos Zaidynéms ir jau kelety me-
ty jveikusiems ciklinio darbo kriivius po 7000-8000 km per
metus. Pirmais, antrais ir tre¢iais pasirengimo metais didé-
Ja bendroji treniruotés kriivio apimtis (2, 3 lentelés). Tre-
Ciais metais planuojami didZiausios apimties bégimo, Kopi-
mu i kalna imitavimo, slidingjimo kriiviai (4 lentelé), mode-

Olimpinis ciklas
Treniruotés krivio charakteristika Tmetai | 2metai | 3metai | 4 metui
1998- 1999- 2000- 2001-
1999 2000 2001 2002
Pratybuy ir varzyby dieny skaicius 270 280 300 290
Pratvby skaicius 420 450 500 480
Pratyboms ir varzyboms skirtas laikas 1350 1400 1300 1430
(val.)
Startu skai¢ius slidingjimo varivbose 24 28 3 26
Kontroliniy treniruodiy-varzyby 16 I4 10 12
skaiGius
Bendras cikliniy pratimy kriivis (km) 9000 10000 11000 103060
Bendrasis fizinis rengimas (val.) 80 90 90 80
Specialusis (izinis rengimas (val.) 100 110 120 120 |
Techninis rengimas (val.) 60 30 40 40 !
Teorinis rengimas (val.) 20 20 20 I3
[_l kopimy j kalnus unitavimas [ bepiias O rictdslidemis O sliclinejimas l
100%
80%
60% [
J0%
20%% -
0% - T T T T — T =1
X1l 1 1 HI v

Menesini v Vi VIIT 11X x Xl
{ olimpinio ciklo metai

[ = kopity § kalnus instavimas

[ béyprinis O rivdstidemis O slicinejimas

100%
B0 -
60%
A0

20 -

Menesini v Vi Vil Ix X Xl Xl 1 1 11 v

2 olimpinio ciklo metai

I W kopimy j kalnus imitavinas O bepitias O rivdslidemis

100%
pilele
60%
0%
209%

0%
Ménesiai v Vi

VI v IX X Xl Xl 1 11 Il v

3 olimpinio ciklo metai

O ricdslidésuis Oslidingjimas |

UL

VI IxX X

| W Kopinny j kalnus imiravins O bigrinas

100%
80 -
609
40% - |
20% -
0% -
Menesini v V1

-

Vil

v
4 olimpinio ciklo metai

Pav. Cikliniy pratimuy krivio paskirstymas {procentais)
olimpiniame cikle.
liuojama olimpinio sezono krivio struktiira. Treéiais ir ket
virtais olimpinio ciklo metais maZesnis vaziavimo riedslide-
mis krilvis, nes rugpjiicio ir rugséjo ménesiais planuojamas
slidinéjimo kriivis (pav., 4 lentelé), kuris sudaro atitinkamai
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3 lentele

Cilliniy pratimy kritvio paskirstymo olimpiniame cikle modelis

Olimpinio Cikliniai Meénesiai I3 viso

ciklo metai pratimai vV Vi Vil VIII IX X X1 XI1 1 11 111 IV km proc.
Bégimas, km 230 300 350 250 230 | 200 100 100 120 120 120 140 2260 25,11
Kopimy i kalng 40 50 60 80 80 50 . - - - - - 360 4,00

I metai imitavimas, km

1998-1999 Riedslidémis, km | 210 | 330 390 670 340 | 3350 - - 2510 27,89
Slidinéjimas, km - 200 830 730 | 700 | 600 70 3870 43,00
15 viso, km 500 | 700 800 1000 §30 600 1000 950 830 820 | 720 | 210 9000
Bégimas, km 300 330 350 300 250 150 100 150 150 100 150 170 2500 23,00
Kopimuy | kalng 20 30 50 60 80 60 300 3,00

2 metai imitavimas, km

1999-2000 Riedslidémis, km | 280 | 420 500 640 570 | 190 - - - - 2600 26,00
Slidinéjimas, km % - = E - | 400 1000 900 800 | 750 630 100 4600 46,00
13 viso, km 600 780 500 1000 900 | 800 1100 1050 050 8350 800 270 10000 -
Bégimas, km 510 500 400 250 300 | 200 100 150 150 150 150 110 2970 27,0
Kopimuy § kalna 30 30 90 50 30 30 330 3,00

3 metai imitavimas, km

2000-2001 Riedslidemis, km 160 300 510 470 250 70 - - - - & g 1760 16,00
Slidingjimas, km - = - 300 400 | 600 1100 930 830 500 700 240 5940 54,00
15 viso, km 700 | 830 1000 1100 1100 | 900 1200 1100 1000 | 930 | 850 | 330 11000
Bégimas, km 370 | 440 400 200 260 180 80 100 100 80 80 160 2450 23,78
Kopimu j kalng 20 60 100 80 40 20 - - - - - - 320 3.1

4 metai imitavimas, km

2001-2002 Riedslidémis, km 310 400 300 460 200 - - - - - - 1870 18,15
Slidinéjimas, km - - 360 500 | 700 1200 1000 500 600 500 - 3660
13 viso, km 700 900 1000 1100 1000 | 900 1280 1100 900 680 580 160) 10300 54,95

4 fentelé
Ivairaus intensyvimo cikliniy pratimy krivio paskirstymas
(procentais) didelio meistriskumo slidininlayg lenktynininkiy
olimpiniame cikle

27.27% ir 40% treciais metais, o ketvirtais metais- 32,73% ir
50% viso cikliniu pratimy kriivio per ménesj.

Slidingjimo kriivio paskirstymas pagal intensyvumo zo-
nas olimpinio rengimosi 4 mety cikle kinta taip: I zonos kri-

el e i s S vis- 0 36,209 iki 26,47%, 11 zonos - nuio 35,42% iki 44,61%,
- 198 | 199- | 20000 | 2001- |I1lzonos-nuo [2,88% iki 16,83% IV zonos - nuo 8,48% iki
| 1999 2000 2001 202 19,37% irV zonos - nuo 0,80% iki 2,88%.
Bégimas, km | 2200 2500 2970 2450 |
1 zona, proc. | 4309 42,08 39,33 35.79 | ISvados:
::[Z""“' e " “i)ﬁ{;‘(’ ?E}L;GS Sé)ff 33"92 | [, Slidininku lenktynininky treniruotés krivis olimpi-
Z0na, proc. D t KT 0,0 ™ ¥ ¥ 3 il e ; e z :
IV zota ][m()c. 139 748 o3 75 }I]IC} ciklo pirmais, antrais ir treéiais metais didéja, olimpi-
V zona, proc. - - - - | niame sezone kritviy apimtys stabilizuojasi. Pateikto kriivio
i ad l il il i 30| pendra apimtis, kriivio paskirstymas pagal treniruotés prie-
111 zona, proc. 67,5 61,5 57.13 52,81 = S . -
IV zona, proc R .83 | 3409 36 56 | mones ir intensyvumo zonas atitinka didelio meistriSkumo
V zoma, pro¢ [ 805 567 | 818 1062 | slidininky atliekamus kritvius (12, 16, 19).
R‘Cdf“démisr km i‘ 12(31601 1256(3101 1 ]l;‘?g :?1?) } 2. Treniruotés krovis perolimpinj ciklg padidéjo: praty-
70Ny, proc ] . s a, D ; & y Fens e - 3
Hzomlpm 4615 %617 | 4057 FTNER bu ir varzybu dienu skai¢ius nuo 270 iki 280; pratyboms ir
[11 zona, proc [ 24.68 23,62 25,45 27,94 | varzyboms skirtas laikas - nuo 1350 val. iki 1400 val.; bendras
LV 70N, proc } 15;(4] 1(]’3 19-9013 1_“-_'1.] ‘L cikliniy pratiniy kriivis - nuo 9000 km iki 11000 km; bendrojo
Z0N4, proc 4 1, 3, 2,20 . o e " - -
Shdingjirmas Ikm 3870 3600 3040 5660 | irspecialiojo fizinio rengimo kravis - nuo 180 val. iki 210 val.
[ zona, proc I 36,20 29.60 27,66 26,47 | 3. Baigiamajame olimpiniame sezone bendrasis cikli-
6 j I
[ zona, proc 35,42 42.39 44,14 461 | nijy pratimy krivis pagal intensyvumo zonas skirstomas taip:
[I1 zona, proc 12,88 16,24 16,83 16,37 | - e g
IV zona, proe .01 054 | 1036 10,18 | 1zona-25,83%, [l zona-44,54%, 111 zona- 17,75%, IV zona
V zona, proc 2,88 1,22 0.80 237 1-9,37%,Vzona-2,5%.
Egl‘g‘iﬁ:“”“” pratimy 9000 10000 11000 10300 4. Pateiktas treniruotés kriivio modelines charakteristi-
i | _— o R 4 5 ¥
1 zona, proc [ 3L02 28.93 ] 2583 | kas, sumazinus kriivi 15-25%, sitiloma naucoti rengiant per-
11 zona, proc | 139797 42,87 43,91 4454 | spektyvius slidininkus pasaulio jaunimo éempionatams, pa-
7 : & C g 3 @ s % & " % ] .
}I\} ;S::;Sg | 13934) ],345:' 157;67 1973773 ‘ saulio studentu Ziemos universiadoms ir trenirucjant dide-
% 2o, ’pmc 287 179 162 25 | lio meistriskumo slidininkes.

i
I
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MODEL OF TRAINING LOADS CHANGE DURING THE OLYMPIC CYCLE IN SKIING

Assoc. Prof. Dr. Algirdas Cepulénas

SUMMARY

The present article deals with our models of training
loads for skiers of high mastership in the Olympic Cycle.
The volume of training loads and the model parameters of
intensity for each macrocycle month are presented in the
article. The period of high mastership skiers - racers’ trai-
ning has to be optimally specialized and intensive enough,
so that skier’s organism could adapt to the competition
activity, which requires much stamina. The structure of
cycle exercises loads is recommended for the skiers ofhigh
mastership, which includes:
= the first Olympic Cycle year: general load of cycle exerci-

ses - 9 000 km, running - 2 260 km (25.11% of all load),

imitation of mountain climbing - 360 km (4%), sliding -2

510km (27.89%), skiing - 3 870 km (43%);
= the sccond Olympic Cycle year: general load of cycle

excrcises - 10 000 km, running - 2 500 km (25%), imita-

tion of mountain climbing - 300 km (3%), sliding - 2 600

km, skiing - 4 600 km (46%);
= the third Olympic Cycle vear: general load of eyele exer-

cises - 11000 km, running - 2970 km (27%), imitation of

mountain climbing - 330 km (3%}, sliding - 1 760 km

(16%), skiing - 3 940 km (54%);
= the fourth Olympic Cycle year: general load of cvcle exer-

cises - 10 300 km, running - 2450 km (23.79%), imitation

of mountain climbing - 320 km (3.1%). sliding - 1 870 km

(18.15%), skiing - 5 660 km (54.95%).

According to the intensily zones the load of cycle exerci-
ses in the Olympic season can be distributed into such pro-
portion: I Zone-25.83%; 11 Zone - 44.54%; 111 Zone - 17.75%:
1V Zone-9.37%;V Zone - 2.5%.,

During the summer - autumn time 2-3 skiing excreises in
mezocycle mountains for 10-12 days are planned for the skiers.
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Lietuvos slidininkuy, XVIII Nagano olimpiniy Ziemos Zaidyniuy dalyviu,
organizmo adaptacijos prie fiziniy kruviy
per keturmetj pasirengimo cikla analizé

Doc. dr. Kazys MilaSius, prof. habil. dr. Juozas Skerneviéius, Samuilas Damskis,

prof. habil. dr. Povilas Karoblis, Regina Slavuckiené

Vilniaus pedagoginis universitetas, Viiniaus sporto medicinos centras

XVIII olimpinéms Ziemos Zzaidynéms, vykusioms 1998 me-
tais Japonijos Nagano mieste, Lietuvosslidininkai rengési ket-
verius metus pagal LTOK patvirtinta sportininky rengimo
olimpinéms zaidynéms programa (6). Sioje programoje buvo
numatyta reguliariai tirti sportininky organizmo adaptacijos
prie fiziniy kriviu eigg. Tokie iSpléstiniai tyrimai kiekvienais
olimpinio keturmecio ciklo metais buvo atliekami po 3-4 kar-
tus Vilniaus sporto medicinos centre ir Vilniaus pedagoginio
universiteto sporto tyrimy laboratorijoje. Greta fizinio i8si-
vystymo, fizinio parengtumo, psichomotoriniu funkeijy, ana-
erobinio alaktatinio raumeny galingumo ir anaerobinio gliko-
litinio pajégumo bei Sirdies, kraujagysliu ir kvépavimo siste-
mu funkcinio pajégumo nustatvimo, yvpaé didelis démesys bu-
vo skiriamas slidininku aerobiniy galiy kitimo tvrimams. La-
bai svarbig informacija apie sportininky organizmo adaptaci-
ja prie fiziniy kriiviy teike kritinio intensyvumo ribos, anaero-
binés apykaitos slenksCio ribos bei hipoksijos ties §iomis ribo-
mis dydZio rodikliai (1, 3).

Lavinant iStverme aerobiniy ir anaerobiniu energijos ga-
mybos procesu tarpusavio santvkis lemia visg fiziologinés
reakcijos | lizinj kriiv] it jos metabolinio apripinimo struk-
tiirg. Biitent todél isskiriamos fizinio intensyvumo zonos,
fiziologiniy ir metaboliniu poky&iu ribos, atsirandandios ap-
riipinant dirbanc¢ius raumenis energija (3, 7, 13).

Anaerobinio metabolizmo slenkséiu jau daugelj metuy do-
misi mokslininkai (4, 10, 14). Iis prasideda, kai laipsni§kai
didéjant fiziniam kroviui daugelis metaboliniy rodikliy stai-
ga pakinta. Tokie rodikliai yra plauciu ventiliacija, kvepavi-
mo koeficientas, deguonies ir anglics dvideginio kickis i5-
kvéptame ore, laktato koncentracija. Pastaruoju metu vis dau-
giau mokslininku teigia, kad egzistuoja keli anacrobinés apy-
kaitos slenks&iai. Pirmasis - kai pereinama nuo energijos ga-
mybos tik aerobiniu biidu prie didéjancios dalies energijos,
pagaminamos anaerobiniu glikolitiniu bidu; laktato koncen-
tracija kraujyje padidéja iki 2 mmol/l. Antraja anaerobinés
apvkaitos slenkscio riba priimta laikvti ta momenta, kai lak-
tato koncentracija kraujyje pasickia 4 mmol/l, Sirdies susi-
traukimuy daznis - 80-90% maksimalaus, o deguonies suvar-
tojimas - 60-80% maksimalaus suvartojimo galiu (9). Netie-
sioginiai anaerobineés apykaitos slenkscio kriterijai gali bati
ir kvépavimo koeficientas, procentinis CO, ir O, kiekis i3-
kvéptame ore, plauciy ventiliacijos Zenklus padidéjimas.

Norint geriau pazinti organizmo adaptacijos prie fiziniy
kriiviy rezervines galimybes, taip pat labai svarbu nustatyti
aerobinio darbingumo parametrus ties kritinio intensyvu-
mo riba. §i riba bina, kai pasickiamas maksimalus deguo-
nies suvartojimas, o kraujyje susikaupia 7-10 mmol/1 laktato
(1,8, 11). Taciau reikia pazymeéti, kad laktato koncentracija
ties kritinio lxﬂcnsyvumo riba néra stabili. Todél pastaruoju

i

metu, vertinant funkcinj parengtuma ties kritinio intensyvu-
mo riba, vis dazZniau vertinamas atliekamo darbo galingu-
mas, iSreikStas vatais arba kilogramometrais. Kuo didesnis
sportininky, lavinan€iy istverme, parengtumas ilgesniems
nuoteliams, tuo maZesnei laktato koncentracijai esant pasie-
kiamas MDS (11, 15). Tagiau sportininky funkeiniam pa-
rengtumui jvertinti bei jam tobulinti svarbesne reik§me turi
anaerobinés apykaitos slenkséio negu MDS nustatymas. Sis
pranasumas pasirei§kia tuo, kad anacrobinés apykaitos
slenkstis nepriklauso nuo sportininko motyvacijos ir agrobi-
nio potencialo realizacijos galimybiu, be ko nejmanomas
objektyvus M DS nustatymas. Todél sprendZziant apie sporti-
ninko aerobini darbingumg labai svarbu jvertinti kritinio
intensyvumo ribos ir anaerobinés apykaitos slenksc¢io paki-
timus daugiamecio pasirengimo laikotarpiu. Délilgameciy
itemptu treniruociu poveikio anacrobings apykaitos slenks-
¢io riba padidéja kur kas labiau (40-50%) nei MDS.

Taciau literatiroje dar néra pakankamai duomenu, api-
bendrinanéiu didelio meistriSkumo sportininky aerobinio
darbingumo ties anaerobinés apykaitos slenkséio ir kritinio
intensyvumo ribomis interpretacija.

Darbo metodika. Tyréme penkis Lietuvos olimpinés rink-
tinés kandidatus, i§ kuriu du - R. P. ir V. Z. - dalyvavo XVIII
olimpinése Ziemos Zaidynése Nagane. Medicininiai ir biolo-
giniai tyrimai buvo atlikti parengiamojo laikotarpio pradZio-
je, viduryje, pabaigoje ir varzybinio laikotarpio viduryje, arteé-
Jjant pagrindinéms sezono varzyboms. Per ketverius metus spor-
tininkams buvo atlikta 11-12 tyrimu. Sportininkus testuojant
veloergometru ir duju analizatoriumi "ERGOXSCREEN" bu-
vo nustatoma plauéiy ventiliacija (PV), pulso daZnis (PD),
procentinis deguonies ir anglies dvideginio kiekis iSkvéplame
ore (FO,, FCO,, proc.), kvépavimo koelicientas (RQ), de-
guonies suvartojimas (VO,), deguonies pulsas (DP), deguo-
nies kiekis, tenkantis |W atlickamo darbo (Q./1W), fizinis
darbingumas, esant PD 170 tv./min. (PWC | Yo

Tyrimy rezultatai

Labai svarbig inlormacija apie sportininku organizmo
adaptacija prie fiziniy Kriiviy teiké kritinio intensyvumo ri-
bos rodikliai, 15 I lenteléje pateikty duomenu matyti, kad
gana sekmingai olimpineése Zaidynése startavusio R.P. pulso
daznis ties kritinio intensyvumo riba svyravo nuo 169 iki 192
tv./min. Atkreipia démesj tas faktas, kad kiekvienais metais
varzybiniu laikotarpiu, likus iki pagrindiniu varzyby 2-3 sa-
vaitéms, pulso daznis ties kritinio intensyvumo riba buvo
maZesnis nei parengiamuoju laikotarpiu. Organizme vyks-
tan¢io metabolizmo ekonomiskuma liudija ir kvépavimo ko-
eficiento bei CO_ kiekio iSkvéptame ore duomenys (/ Jente-
1é), pagal kuriuos galima spresti apie hipoksijos laipsnj jtemp-
to fizinio kriivio metu. I8 $iy duomeny matome, kad dides-
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i lenele
Lietuvos olimpiadininko slidininko R, P. aerobinio pajégumo duomeny dinamila 1994-1998 metais
Eil. | Tyrimo Kiritinio intensyvumo riba Anacrubinio slenks&io riba rwC,
Nr.| data | PV, | PD, | FO,, [FCO,[RQ[ VO, [ VO, [DP, [ W | O, [PV, |PD, To, Fco,| RQ (vo,| vo, [DP, [ O, [W[ 0, | kem/
I/min| tv./ | proc, | proc. I/min |mlfmin | mlfiv 1w/ | 1) | v/ |proc. | proc I/ [ml/min|ml/tv| proc. 1W/ | min/kg
min. / kg ml | min [min. min | /kg MDS ml
[193I0) 15440 101 | 422 | 3,98 [098( 555 | 788 [ 29,2350 | 138 [64,3] 154] 5,07 | 444 | 081 2,84 | 403 [ 154 | 510 [300] 13
2 1935105 13901 191 [ 400 ) 445 | 113} 5,03 [ 718 | 27,3 [360 | 152 {634 147] 5,00 | 4,70 [0,90(2,71| 38.0 | 184 | 783 [200] 1 | 233
3
3 l')‘)-.?ﬂ? L3040 192 [ 4,24 | 4,64 [ 1,12] 508 70,5 26,8 | 360 | 14,1 | 884 159 5,02 | 4,70 Jo91]3.92 4 226 | 771 [280] 14,0 223
5
4 .95'509 1330191 404 [ 425 | 106 504 [ 69,3 | 263 ] 360 | 140 {624 162[ 5,82 [ 545 | 0.02]3.04| 418 | 187 [ 605 250 12 | 233
3
5 193502 BTN 179 ] 442 | 480 10| 507 | 70,0 | 283 | 360 | 140 [85.4] 160[ 5,50 | 5.87 | 102|392 5.0 | 25 | 773 2501 1c 251
3 |99I(?05 V66 186 | 404 [ 570|121 520 [ 756 [ 265|370 [ 140 [74.0] 157) 619 | 6,55 [ 1,06]3.65] 318 | 233 [ 702 [260] 13 259
b
7 199"209 138,91 190 [ 407 | 519 [ 1,37 494 | 67.6 | 265 [ 370 | 13,3 [813| 163] 5,33 | 5.73 | 1.00]3.50] 7.6 | 212|708 [20] 16 | 213
8 193:02 1682 169 | 435 | 490 | 120 470 | 633 | 242[360 | 13.0 [ 79,5 148] 5,50 | 5.87 | 1.02]332| 436 | 06 | 705 [220] 150 | 255
9 wgus .7\ 181 [ 494 | 579 | 120 583 | 802 | 32,2 [ 450 [ (2.9 [78.6| 158[ 6.09 | 6,55 | 1,06|3.95 | 544 | 3.0 | 678 [290] 14 297
10 IUDI;‘H] 112,7] 181 5,86 | 6.32 | 1,10] 35,33 73.0 221370 | 144 1794 160] 6,69 | 6,07 [ 088 ] 448 ] 600 28,0 | 840 [290 15 259
2
I l‘)‘)_E:OI LS4 179 | 5,69 | 5.24 | 1.03] 5.38 73,2 30.2 1370 [ 1h5 o8] 159] 6,46 | 5.46 | 0.81 379] 3l6 23.8 | 70,4 1270 14.0 1-41
28

niy hipoksijos poZymiy biita parengiamuoju laikotarpiu. Ae-
robinio darbingumo rodikliai - M DS ties kritinio intensyvu-
mo riba ir PWC _ - abieju sportininky paprastai geriausi
biidavo tuoj pat po varzybinio laikotarpio. Tokia §iy redikliy
dinamika atitinka teorine nuostatg ir praktinio darbo patir-
tj, kuomet pirmiau atlickamas fizinis krivis, dél to pageréja
organizmo funkciné bikle, kas galiausiai ir nulemia gera
sportinj rezultata. Taciau, kita vertus, tokia fizinio darbin-
gumo rodikliu dinamika rodo, kad sportininkai per varzybi-
nj laikotarpj neiSsémé, nerealizavo visy savo organizmo funk-
ciniy rezervy. Per ketverius tyrimu metus geriausi abiejy
sportininky bioenergetiniai rodikliai buvo nustatyti tyrimo,
atlikto 1997 05 13, metu. Tuomet, laipsnigkai didéjanéiam
kriviui pasiekus 450 W galinguma, R. P. plauéiu ventiliacija
sicke 149,7 1/min, pulso daznis- 181 tv./min. Deguonies pul-
sas tuo metu buvo 32,2 ml/tv, o vienam fizinio kriivio vatui
teko 12,9 ml deguonies. To paties tyrimo metu R.P. bioener-
getiniai rodikliai ties anaerobinés apykaitos slenkséio riba
buvo tokie: PV- 78,6 |/min: PD - 158 tv./min., buvo suvarto-
Jjama 54,4 ml/min/kg deguonies, deguonies pulsas - 25,0 ml/
tv, 230 W galingumo kriiviui atlikti buvo suvartojama 67,8%
deguonies nuo MDS, 1 W kriivio teka 13,6 ml deguonies,
Likus dviems savaitéms iki olimpiniy Zaidyniu, 1998 01 28,
nustatéme, kad raumenu gebéjimas naudoti deguonj iratlik-
ti darba aerobinémis salygomis ties kritinio intensyvumo
riba buvo priartéjes pric modeliniy charakteristiky, Tai - vie-
nas i§ pagrindiniy veiksniu, lemianéiu slidininky lenktyni-
ninku galimybes pasiekti geru sportiniy rezultatuy.

Kite slidininko, V. Z., orzanizmo adaptacijos rodikliai
per olimpinj pasirengimo cikla taip pat kasmet geréjo. Jo,
kaip ir pirmojo slidininko, pulso daZnis, kvépavimo koefi-
cientas ties kritinio intensyvumo riba buvo masesnis nei ki-
ty tveimuy metu. Tadiau misy tyrimu metu maksimalaus de-
guonies suvartojino didziausios reikimés biidavo ne varzy-

MPV - maksimalioji plautiu ventilizcija
PD - pulso daZnis
DP - deguonies pulsus
VO, - deguonies suvartojimas
W - darbo galingumas vatais
biniu laikotarpiu, o jam pasibaigus, per trumpy pereinamaji
laikotarpj Sick tiek pailséjus. 1997 05 13 buvo uzfiksuata labai
didelé plauciy ventiliacija - 173 1/min, esant 187 tv./min. PD
iratliekant 420 W kriivi. M DS tuo metu sieké 73,7 m I/min/
kg, deguonies pulsas - 29, 3ml/tv. Ties anaerobinio slenkséio
intensyvumo riba sportininko deguonies suvartojimas sieké
59,6% MDS (2 lentelé). Likus dviems savaitéms iki olimpiniy
Zaidyniy, aerobinés galimybés buvo vidutinio lygio: deguo-
nis vartojamas nelabai ekonomiskai. Kai atliekamas 260 W
galingumo kriivis, anaerobinio slenks¢io riba yra ties 154 tv./
min. irsuvartojama tuo metu 52,3 ml/min/kg deguonies. Tai
sudaro 69,5% nuo MDS. Kaip nurodo dauguma autoriu, di-
delio meistriskumo sportininky, lavinanéiy istverme, anae-
robines apykaitos slenkstis gali labai priartéti prie kritinio
intensyvumo ribos ir siekti 80-95% nuo MDS. Anaerobinés
apykaitos slenks¢iui apytikriai jvertinti V. Mi&€enko ir ki.
(1997) pasiiilé tris MDS normatyvus- mazg (MDS 43-30),
vidutinj (51-58) ir dideli (59-68 ml/min/kg). Pagal §iuos nor-
matyvus i§ misy slidininku, olimpiados dalyviy, per visa
keturmetj pasirengimo cikly tik R. P. per paskutiniji tyrima
pries olimpinj sezona suvartojamo deguonies kiekis ties ana-
erobinés apykaitos slenkscio riba buvo didelis ir sicke 60,9
ml/min/kg. Daugelio Kity miisu tirty slidininky deguonies
suvartojimo rodiklis ties anaerobinés apvkaitos slenkséio ri-
ba buve mazas arba vidutinis. Ar sportininkai, esant tokiam
deguonies suvartojimui ir Sirdies susitraukimy dazniui, tik-
rai buvo pasiekg anaerobinés apykaitos slenkst, isitikinti pa-
dejo kvepavimo koeficientas (RQ). Per daugelj masu tyrimuy
pastebéjome, kad abieju masy tiriamuyjy is rodiklis gerokai
virsijo 0,90, tai liudijo stabily metabolizma ties anacrobinio
slenksCio riba. Tik R. P. §is rodiklis per tyrimg, atlikty pries
olimpines Zaidynes, buvo mazesnis ir rodé, kad anacrobinio
slenksCio apykaitos riba priartéjo prie kritinio intensyvumo
ribos, o tai yra palanki aplinkybeé.
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2 lentele
Lietuvos olimpiadininko slidininko V. Z. aerobinio pajégumo duomeny dinamilca 1994-1998 metais
Eil. | Tyrimo Kritinio intensyvumo riba Anaerobinio slenkséio riba rwC .,
Nr| data | PV, | FD, | FO, |FCO,| RQ| VO, | VO, | DP, | W [ 0, | PV,|PD,| FO, |[Fco.| RQ [VO,] VO, [DP, [ 0, [W] O, | kemy/
I/min| tv./ | proc. | Proc. Ifmin |ml/min [ mi/tv 1w/ | 1/ | tv./ | proc. | proe. I/ |ml/min |ml/tv]|proc. IW/ | min/kg
min. / kg ml | min | min. min| /kp MIDDS ml
1199406 133 198 | 4,62 | 4,77 [ 1,04 528 70,5 27,3 77.8| 167 | 3,36 | 4,87 | 0,89 3,51 46.9 21,0 | 00,4
03
20199400 [ 1543 199 | 3,93 | 398 [ 1,01 5,01 67,8 5.6 69,2 168 | 5,50 | 4,94 | 0,87 3,22 43,3 19,06 | 81,2
07
3199505 134 195 | 382 | 3,65 [ 1L04]| 490 69,2 25,1 1 360 | 13,6 | 63,8 160 | 5,07 | 4,60 | 088 2,73 38,5 17,0 | 35,7 [150] 18,2 15,4
17
4 (199509 | 1408 | 188 | 4,27 | 4,69 | 1,12] 4.84 65,5 25,7 ) 340 | 142 |07,8] 157 | 5,75 5,55 | 095]324| 438 20,6 | 66,9 [240] 13,5 21,7
05
51199510 138,01 185 | 4.80 | 3.26 [ 1,12] 5,23 71,0 28,7 [ 335 | 150 [66,5] 154 ] 6,05 | 6,02 [0,98]3,32 13,0 2,6 | 63,4 |240] 138 325
12
G | 199605 110,10 177 | 53,96 | 6,13 | 1,08] 3540 67,0 285 3200 16,8 1692 158 | 6,56 | 6,40 [ 096] 3,77 51,3 293 ] 69,8 |230] 164 22,6
13
T 1199609 126 182 | 552 | 585 |1.06| 5,02 69,5 7.5 | 360 | 139 [7LA] 161 ] 6,43 | 6.29 | 098] 3,92 340 243 [ 7801 [ 240 16,3 21.7
09
8 [199702] 112 180 | 3,78 | 3,75 [ 1,001 4,77 63,9 26,9 | 380 [ 125 1621|136 | 6,60 | 6,43 | 0,96 3,40 13.5 20,8 | 7,2 [270] 12,6 233
08
5 (199705 173 | 187 | 4,09 | 474 [ 1,20 543 | 737 | 290 | 420 | 129 |60,7 | 162 | 6,50 | 6.60 | 1,01 ] 3,24 43,9 | 20,0 [ 396 [200] 11.2 26,7
13
10 1199710 (139,61 190 | 5,00 [ 5,13 | 1,04] 3,70 73,3 0.0 | 380 | 150 | 593 153 | 6,64 | 6,40 [ 0.95] 3,27 13,2 21,4 | 376 |250] 13,1 24
21
ff199sorf 116 | 176 | 597 | 6,00 [ 102 542 | 71,6 | 303 [ 350 | 154 | 733|154 | 6,48 | 6,24 | 095[3,95] 523 | 256 | 69,5 |260] 15,2 23,6
25
121 1998 05 [ 1544 183] 4.62] 441 1,01 594 77,4 LY | 400 [ 148 [ 36,6 133 ] 6.64 | 354 | 081|336 438 21,9 | 565|270 124 7.6
16
IEvados: 3. Green H. J., Hugson R. L., Orr G. W., Ranney D. A,

1. Labai svarbiy informacijg apie sportininko organizmo
adaptacijg per daugiametj pasircngimo laikotarpj teikia re-
guliarus slidininku metabolizmo, kritinio intensyvumo ir
anaerobinés apykaitos slenkséio riby nustatymas.

2. Nustatéme, kad kiekvienu olimpinio pasirengimo cik-
lo mety varzybiniu laikotarpiu pulso daznis, pasiekus kritinj
intensyvuma, buvo maZesnis nei parengiamuoju laikotarpiu.
Taciau, sumaZzéjus PD, iek tiek sumazédavo ir plauciy ven-
tiliacija bei kvépavimo koeficientas.

3. Labai informatyvus organizmo adaptacijos rodiklis ties
anaerobinés apykaitos slenkscio riba yra deguonies suvarto-
jimas. Miisu tyrimuy duomenys rodo, kad pajégiausiy Lietu-
vos slidininku §is rodiklis daugeliu atvejuy buvo vidutinis. Pa-
geidautina, kad sportininkuy, pasickusiy gera sporting for-
md, §is rodiklis virSyty 60 ml/min/kg.

4. Parengiamojo laikotarpio pabaigoje ir varzybiniu lai-
kotarpiu pastebima anaerobinés apykaitos slenkséio ribos
priartéjimo prie kritinio intensyvumo ribos tendencija. In-
formatyviausias §io poslinkio rodiklis vra procentinis de-
guonies suvartojimas nuo M DS ties anaerobinés apykaitos
slenkscio riba. Pajégiausieji Lietuvos slidininkai, dalyvave
olimpinése Ziemos Zaidynése, per paskutini masy tyrima,
atlikty likus dviems savaitéms iki olimpiados, ties anaero-
binés apykaitos slenkséio riba vartojo 70,4% ir 69,5% de-
guonies nuo MDS.

3. Lietuvos rinktineés slidininkai turi padidinti treniruo-
¢iy apimtis: dirbdami ties anaerobinio intensyvumo slenks-
Cioriba - iki 50% ir ties kritinio intensyvumo riba - iki 12%.
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ADAPTATION ANALYSIS OF THE ORGANISM OF THE LITHUANIAN SKIERS - PARTICIPANTS
OF THE XVIII WINTER OLYMPIC GAMES TO PHYSICAL LOADS
DURING THE FOUR-YEAR PREPARATORY CYCLE

Assoc, Prof. Dr. Kazys Milasius, Prof. Habil. Dr. Juozas Skernevicius,
Prof. Habil. Dr. Povilas Karoblis, Samuilas Damskis, Regina Slavuckiené

SUMMARY

The problems of the preparation of Lithuanian skiers for
the XVIII Winter Olympic Games are discussed, with the
stress on the athletes’ organism adaptation during a four-
year preparatory cycle. A very important source of
information concerning the organisni adaptation to physical
loads are the indices of the critical intensity limit and
anaerobic metabolism threshold. The studies were
performed during various (preparatory, competitive)
periods of a four-year Olympic preparatory cycle.

During the competitive period of each in the Olympic
preparatory cycle, the pulse rate upon reaching the critical
intensity was lower than in the preparatory period. However,
with lowering the pulse rate, the lung ventilation and
respiratory coefficient would also become lower.

Asavery informative index of organism adaptation within
the limits of anaerobic metabolism threshold, oxygen
consumption was studied. In highly skilled athletes this index
is advisable to be above 60 ml/min/kg. This index in the
strongest Lithuanian skiers in most cases was mediocre.

At theend of the preparatory period and in the competitive
period, the threshold limit of anaerobic metabolism was noted
to tend to approach the critical intensity level. Oxyzen intake
percentage to the maximal oxygen intake within the limits of
anaerobic consumption threshold is the most informative
index of this shift. The Lithuanian skiers - members of the
national team should increase the extent of their training to
50% from the total extent of the cyclic annual physical load and
to 12% within the critical intensity limits.

Besirengianciy Europos ir pasaulio ¢empionatams Lietuvos rinktinés
krepSininkiy raumeny bei Sirdies ir kraujagysliu sistemos
darbingumo kitimas

Vydas Gedvilas, doc. dr. Albertas Skurvydas, doc. dr. Arvydas Stasiulis, Renata Zmnbakyte‘

Ivadas

Nustatyta, kad Zmogaus ir gyviiny griauéiy raumeny ae-
robinis darbingumas i§ esmés pakinta, kai treniruoéiy kr-
viai Lgsiasi ilgiau kaip 4-6 savaites (3, 4), nors rau mentu jéga
galima reik§mingai padidinti ir per 2-3 savaites (6, 8). Tada
Jega didéja del nerviniu mechanizmuy tobuléjimo (6, 8, 10).
Raumenys dél pageréjusio aerobinio ATF resintezés bido
greiciau atsigauna po fiziniy kritviy (5). Tai labai svarbu, kai
atliekami kartotiniai fiziniai pratimai, t.y. tokie, kurie bii-
dingi krep8ininku varzybinei veiklai. Be to, didelés apimties
treniruodiy kriviai gali sumazinti raumeny susitraukimo ga-
lingumg (6). Néra aiSku, kaip Lietuvos rinktinés krep8inin-
kiy kojy raumenuy susitraukimo galingumas pakinta per me-
tinj treniruo&iu cikly ir kaip kinta skirtingos trukmés fizinio
pasirengimo etapais. Todél pagrindinis tyrimy tikslas ir bu-
vo nustatyti Lietuvos rinktinés krep&ininkiu raumenu bei $ir-
dies ir kraujagysliy sistemos darbingumo kitima, rengiantis
Europos ir pasaulio ¢empionatams.

Tyrimy metodika

Tiriamieji: Lietuvos motery rinktinés krepSininkés
(n=12), kurios rengési Europos ir pasaulio éempionatams.
Ugis -181,37,4 cm, svoris - 71,427, 1 kg, amZius - 23,3%55
metai. KrepSininkés buvo tiriamos 1997 metais priet Euro-

Lietuvos kuno kultiiros institutas

pos Cempionatq ir 1998 metais pried pasaulio éempionatg.
Kiekvienais metais buvo tiriamos 2 kartus: fizinio pasirengi-
mo etapo pradZioje ir pabaigoje.

Soklumo testavimas. Testavimas vyko pirma ir paskuti-
ng fizinio rengimosi etapo dieng (1997 m. po 2 savaitiu, o
1998 m. - po 4 fizinio rengimosi savai¢iu). Po ap§ilimo, uz-
trukusio 10 min., ant kontaktinés platformos buve matuoja-
mas vertikalaus Suolio aukstis (H) (buvo atliekami trys ban-
dymai, kuriy geriausias jskaitomas). Véliau krep§ininkés at-
liko 100 Suoliu (5 serijos po 20 $uoliy, darant 10 sek. poilsio
pertraukeles tarp seriju). Buvo registruojamas kiekvieno uo-
lio aukstis ir apskaiciuojamas kiekvienos serijos 5 pirmujy ir
5 paskutiniyju Suoliy auks¢iy vidurkis. Be to, buvo apskai-
¢iuojamas nuovargio indeksas (N1).

NI=Hpb/Hpr-100%,

kur Hpb - 5 paskutiniu Suoliy vidutiné reikimeé, Hpr-5

pirmuyju suoliy viduting reik§me.

Kuo NI didesnis, tuo maziau pakito darbo metu Zuoliu aukits.

Sirdiesir kraujagysliy sistemos darbingumo testavimas.
Jis vyko praéjus 3 dienoms po Soklumo testavimo. Laktato
kaupimosislenks¢iui (LKS), jj atitinkanéiam $SD, maksima-
liam aerobiniam galingumui, maksimaliam 88D, anaerobi-
nés laktatings istvermes rodikliui nustatyti, taip pat $SD atsi-
gavimui jvertinti buvo atliekamas nepertraukiamas nuosek-
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liai kas 1 min. sunkéjantis fizinis kriivis. Tiriamieji dirbo tol,
kol galédavo iSlaikyti reikiama darbo intensyvuma. Viso testa-
vimo metu buvo registruojama elektrokardiograma, i8 kurios
pagal R danteliy skaiciu per kiekvienos minutés paskutines 10
sekundziy buve apskai¢ivojamas SSD per minute. Véliau pa-
gal Conconi (1, 2) metodika buvo nustatomi suminéti aerobi-
nio ir anaerobinio laktatinio pajégumo rodikliai.

Raumeny skausmo jvertinimas. Praéjus 24 val. po Suo-
liavimo darbo Kkrepininkés privaléjo subjektyviai jvertinti
koju raumeny skausma 10 baly sistema. Si metodika leidzia
nustatyti raumens suzalojimo laipsnj (7).

Fizinio rengimosi etapo treniruodiy turinys. 1997 me-
tais krepSininkés treniravosi du savaitinius mikrociklus (1998
metais - keturis tokius pat mikrociklus). Siy mikrocikly kriivis
schemiSkai parodytas 1 pav. I§tvermé buvo ugdoma dviem
blidais. Pirmuoju biidu treniruojantis buvo bégama 30-40 min.
tokiu greiciu, kuris atitikty laktatini slenkstj (LaS). Antruoju
biidu treniruojantis buvo parenkamas bégimo greitis, atitin-
kantis laktate kaupimosi slenkstj (LKS), ir begama apie 30
min. Jégos ugdymo treniruotés turinys buvo toks: 3 serijos po
10-12 kiekvieno pratimo kartojimy (4 pratimai per treniruotg:
3 pratimai koju ir 1 ranky bei liemens raumenims). Buvo pa-
renkamas toks pasiprieSinimas, kurj krepSininkeés galgjo jveik-
ti [0-12 kartu. Poilsio intervalai tarp seriju - 3 min. Greitumo
jégos ugdymo treniruotés turinys buve toks: 2 pratimai (bégi-
mas ir Suoliai), atlickami maksimaliu intensyvumu. Buvo at-
lickamos 3 kiekvieno pratimo serijos kas 3 min. Serijos trukmeé
- 3-3sek. Ta pacig treniruote buvo derinamas greitumo jégos ir
iStvermes ar jégos ir istvermes ugdymas.
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Treniruaciy tipai

1 pav. Lictuvos rinktinés krepSininkiu skirtingo tipo treniruodiu
skai¢ius per dvi fizinio pasirengimo savaites (1997 metais).

AnS - treniruociy kriviy intensyvumas atitinka laktating sleriksty,
LKS - treniruociy kriiviy intensyvumas atitinka laktato kaupiniosi
slenksti, V-F - greitumo jégg ugdantys kriiviaf, F - raumenu jégg
ugdantys kriviai.

Tyrimu rezultatai ir juy aptarimas

Tyrimu rezultatai parodé, kad vertikalaus $uolio aukitis,
Soklumo i§tverme ir Suolio auks&io griZimo i pradinj lvgj po
kroivio greitis statisti$kai reikSmingai nepakito (P>0,05) per
vienus krep§ininkiu treniruoc¢iu metus, taciau reik§mingai
sumazeéjo (P<0,03) santykinis laktato kaupimosi slenkstis,
maksimalus Sirdies susitraukimo daZnis bei pagreitéjo Sir-
dies susitraukimo daznio sunormaléjimas po dozuoeto f{izi-
nio krivio (I ir 2 lentelés, 2 pav.). Per 1997 ir 1998 mety
fizinio rengimosi etapus statistiskai reikSmingai (P<0.05) pa-
didéjo vertikalaus Suolio aukstis ir sumazéjo raumenuy skaus-
mas po do%uoto kravio.

i

1 lentelé

Krepsininkiy Soliumo ir Solclumo istvermes kitimas

1997-1998 metais
Rodiklis 1997 m. 1997 m. 1998 m. 1998 m.
1 Lyrimas 11 tyrimas 1 tyrimas 1T tyrimas
H, em 04442 | 33,8tE24% | 302E34 | 326k300
NLproc. | ya3to6 | 408k7,5 | 44108 | 438597
A30, proc. 76589 78319 | 784E11,1 | 80,4E84
Raumenuy 2.47k0,7 “.3:'-._01 1* 27408 0,30, 17
skausmas
pragjus 24 val.
po Suoliavimo
darbo, balai

*. P<Q,03, lyginant ty paciy mety I ir II tyrimo rezultatus.
A30 - Suolio aukstis, pracjus 30 sek. po Suoliavimo darbo/ pradinis
Suolio aukStis, proc.

2 lentelé
Lietuvos motery krepsinio rinktinés pagrindiniai aerobinio
pajégumo rodildliai 1997 ir 1998 metais

Rodikliai 1997 m 1998 m
(n=16) (r=16)
Santykinis laktato kaupimesi slenkstis, W/kg | 5 714 32 3 497k 26+

antvkinis maksimalus ealineum: !k
Santykinis maksimalus galingumas, W/kg J.G{Ji()jl 3.76i0‘47
Santykinis maksimalus aerobinis 33173044 E,FJiU.J
galingumas, W/kg
Maksimalus S8, tv./min. 181,9748,7 17 I,()il(]‘ﬁ*
5SD .30 alsigavimo sekundg, proc. 94,2i2,3 94,7i3,6
mitksimalaus
85D po 1 atsigavimo min., 48,6127 85,4454+

proc. maksimalaus

SSD po 3 atsigavimo min.,

60,1134 54,64,8°

proc. maksimalaus

* pazymeti statistiskai reikSmingi skirtumai, kai P<0,05
(lyginant su [997 metais).

05 1520 20-25 3540 A0-45 5560 60-65 7580 80-85 95 A0
100

2 pav. Krepdininkiy, atliekan¢iu maksimaliu intensyvumu 100
Suoliy, Suolio aukidio kitimas.

Atlickamos 5 serijos po 20 Suoliy, poilsio intervalai tarp serijy - 20
sek. ! tyrimas atliktas 1997 m., I tyrimas - 1998 m. fizinio parcnginio
etapo pradZigje.

Raumenu skausmo sumazéjimas rodo, kad krepsininkiy
raumenys tapo atsparesni mechaniniam suzalojimui. Be to,
po 1998 metuy fizinio rengimosi etapo statistiSkai reikSmin-
gai (P<0,05) sumaZéjo maksimalus SSD ir pagreitéjo SSD
atsigavimas, praéjus | min. po dozuoto kruvio (1 ir 3 lente-
Igs). Misy tyrimu rezultatai patvirtina kity mokslininky pa-
teiktas isvadas, kad istverme ugdancius krivius reikia atlikti
ne maziau kaip 4 savaites norint pagerinti aerobing iStverme
(3.4). Be 1o, nustatyta, kad $oklumui atgauti reikia treniruo-
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3 lentele
KrepSininkiy aerobinio pajégumo rodikliy kitimas ugdant
aerobing iStverme, jégq bei greitumo jégq
skirtingos trukmés treniruotése

Rodikliai 1997 m 1998 m

2 savaités 4 savaités

Santykinis laktato kaupimosi -U,USiO,?,G U,UZiﬂ,GZ

slenkstis, W/kg

Santykinis maksimalus galingumas, 0.08+0.26 -0,0070.38

W/kg

Santykinis maksimalus acrobinis 0,0340,23 -0,0940.4]

galingumas, W/kg

Maksimalus $SD, tv./min -3,1476,6 9,542 32+

8sD 30 atsigavimo sckunde, proc. 0,28+2.3 -1,U3il,75

maksimalaus

SSD po | atsipavimo min, 0,0043,84 | -5.03%2.36

proc. maksimalaus

SSDpo 5 atsigavimo min, -0,9144,56 3,2042.36

proc. maksimalaus

* pazyméti statistiSkai reik§mingi pricavgiai, kai P<0,05

tis maZesniais kriiviais nei jj ugdant i$ pradziy (9). Tuo gali-
ma pagaiskinti misy gautus rezultatus, kurie rodo, kad irper
1997, ir per 1998 metu fizinio pasirengimo etapus statistigkai
reikSmingai padidéjo Suolio aukstis. Manome, kad dél dide-
les apimties treniruo¢iy kritviu krepsininkiuy keju raumenuy
susitraukimo galingumas negeréjo per metinj cikla.

I8vados:

I. Aerobing i§tverme ugdantys fiziniai kriiviai netrukdo
efektyviai atsigauti ir per trumpa laika iSugdyti krepsininkiy
greitumo jéga, taciau aerobinei i§tvermei labiau pagerinti
biitina tokio tipo treniruotes rengti iki 4-3 savaiciil,

2. Del treniruociu kriviy, kuriuos taiko krepsininkes per
metinj cikla, nepakinta kojy raumenuy susitraukino galingu-

il
i

mas bei Soklumo i§tvermé, taip pat dauguma aerobinio pajeé-
gumo rodikliy.
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CHANGES IN LITHUANIAN WOMEN'S BASKETBALL TEAM MUSCLES AND CARDIOVASCULAR
SYSTEM CAPACITY DURING PREPARATION FOR EUROPEAN AND WORLD CHAMPIONSHIPS

Vydas Gedvilas, Assoc. Prof. Dr. Albertas Skurvydas, Assoc. Prof. Dr, Arvydas Stasinlis, Renata anbukyré

SUMMARY

The aim of this study was to assess the changes in Lithuanian
women's basketball team muscles and cardiovascular system
capacity during preparation for European and World
Championships. The subjects (n=12) were tested twice during
each period of preparation for European (1997) and World
(1998) Championships. The interval between lestings was 2
weeksin 1997 and 4 weeks in 1998. The training was aimed to
develope aerobic capacity, muscle contraction force and
velocity. During each testing the parameters of aerobic capacity

(according to Conconi), heart rate recovery, vertical jumpsin
unfatigued condition and during fatigue as well perceived
muscle soreness were determined. [t was concluded that
acrobic training loads did not prevent muscle force and velocity
development. At least for weeks of specialized training were
nessesary for aerobic capacity improvement. The basketball
plavers did not demonstrate any marked improvement in
muscle and cardiovascular system capacity parameters during
one year period of training and competitions.
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Lietuvos jauniy krepSinio rinktinés kandidaciy fizinio i$sivystymo ir
funkcinio pajégumo ivertinimas

Rirenis Paulauskas, doc. dr. Biruté Skerneviciené, doc. dr. Audronis Vilkas

Didelio meistriskumo sportininkémis pradedame rengti
jaunas mergaites. Krepsinj ZaidZian¢ios merginos nuo kity
sporto Saku sportininkiu skiriasi savo fizinio i$sivystymo ro-
dikliais (2, 3, 8). Norint, kad taikoma treniruotés metodika
butu efektyvi, privalu Zinoti, kokios fizinio i$sivystymo ypa-
tybés yra svarbiausios, taip pat organizmo reakeija i fizinius
krtivius bei pagrindinius amZiaus désningumus (1, 4, 7).

Yraaktualu nustatyti Lietuvos jauniy rinktinés kandida-
¢iuy, reguliariai besitreniruojanciu dideliais kroviais, fizinio
issivystymo, funkcinio pajégumo, fizinio darbingumo esa-
ma lyejir kitima. Lietuvoje, kur krepSininkés moterys garsé-
jasavo laiméjimais, §i problema nagrineta nepakankamai.

Miisy darbo tikslas buvo nustatyti Lietuvos merginu (16-
17 metu amZiaus) komandos fizinj iSsivystyma ir funkecini
pajéguma, ju kitima bei palyginti su to paties amziaus ne-
sportugjanciomis moksleivémis.

Tyrimo organizavimas ir metodai. Tvréme 12 Respubli-
kinio sportininku rengimo centro (RSRC) krepsininkiu. Ju

Vilniaus pedagoginis universitetas

tyrimy duomenis palyginome su to paties amziaus netreni-
ruoty merginu duomenimis.

Esame nustatg somatometrinius fizinio isivystymo ro-
diklius: tigi, kiino mase, kiino riebalu ir raumeny mase, bei
fiziometrinius fizinio ifsivystymo rodiklius: plastaky ir lie-
mens stating jégq, gyvybinj plauciuy tirj (GPT).

Taip pat esame iStyre: vienkartini raumenu susitraukimo
galinguma (VRSG) (3), anaerobinj alaktatin{ raumeny ga-
lingumg (AARG) (6), psichomotorines reakcijos greitj
(PRG), judesiy daznuma (JD) per 10 sek., kraujotakos bei
kvépavimo sistemu funkcini pajéguma. Pirmajj tyrima atli-
kome 1998 m. vasario mén., antraji - 1998 m. lapkri¢io mén.

Tyrimo duomeny analizé. Tyréme varzybu laikotarpiu,
norédami, kad krepsininkiu rodikliai biity pasieke kuo auks-
tesnj adaptacinj lygj. Palyginimui parinkome visi§kai netre-
niruotas merginas tam, kad pamatytumém skirtumus tarp
treniruoty krepsininkiy ir nesportuojancéiyju. Taip pat paly-
ginome abieju tyrimu krepSininkiy rodiklius (1 ir 2 lent.).

I lenrelé

RSRC krepSininkiy fizinio iisivystymo rodikliai

Ugis, | Kiino | KMI | Jéga, | Jéga, | Jéga, | GPT, || Rieb., |Raum.,| RRMI
cm__ |mase, kg kgD | kg K | kgL kg kg
Krepsininkés X 181,9 | 71,04 | 21,42 | 39.92 | 36.08 | 106,67 | 4.34 12,17 | 34,83 | 3.3l
(I tyrimas) Sx 2,25 2,20 0,61 1,24 1,20 5,34 0,14 1,10 1,13 0,33
Krepsininkes X 179,5 | 65,83 | 20,55 33,27 | 31,91 | 8091 3,94 12,01 | 33,05 | 3,01
(IT tyrimas) SX 2,09 1,82 0,635 1,53 1,54 7,13 0,16 1,22 1,32 0,31
Netreniruotos X 167.6 58,64 | 21.31 | 28,07 | 26,19 | 80,00 | 3,21 15,68 | 28,99 1,93
merginos SX .13 1.71 0,73 1,11 1,11 2,21 0,15 0,87 0,82 0,09
Skirt. tarp vid. pat. t 0.25 1,94 1,01 3.63 2,27 3,13 2,1 0,11 1,05 0,53
(kreps, [-11 tyr) p< 0,005 0,03 (0,003 0,05
Skirt. tarp vid. pat. t 5.71 4,36 0,11 7.17 6,06 4,55 351 2,51 4,17 2,76
(kreps -netr.) p< (0,001 0,001 - 0,001 0,001 0,001 0,01 0,01 (0,001 |- 0,01
2 lentelé
RSRC krepSininkiy funkcinio pajégumo rodifidiai
Suolio | Atsispyr.| VRSG, | AARG, | PRG, |Jud.daznis| RI
auk$tis, | laikas, | kgm/s/kg | kgm/s/kg mls 1-10 sck.
cm mls

Krepgininkes X 46,42 236,92 1,97 1,34 152,58 68,58 6,43

I tyrimas Sx 1,77 7.07 0,08 0,03 17,32 2,46 0,93

KrepSininkes X 4391 222 2.08 1.38 204.64 71.18 6.73

I tyrimas Sx 2.12 10.17 0).08 0.03 3.06 2.06 0.49

Netreniruotos X 33,5 223,76 1,54 1,14 206,28 69,37 8,00

merginos Sx 1,32 7,69 0,07 0,04 53,15 0,95 0,52

Skirt. tarp vid. pat t 0.19 [.21 (.98 0.98 1.29 0.83 1.05

{kreps. I-11 tyr) P<

Skirt. tarp vid. pat t 5,78 1,26 3.91 4.01 0,14 0,38 1.48

(kreps.-netr.) P< 0,001 0,001 0.001

It
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Nustatyta, kad jaunuju krepsininkiu tigis yra vidutiniskai
14,32 cm didesnis uz nesportuojangiu merginu tigj (p<0,001)
(1 lent.). Merginu krepsininkiy kiino masé taip pat yra daug
didesné - 11,4 kg - negu nesportuojanciujy (p<0,001). Ap-
skai¢iuotas kiino masés indeksas rodo, kad tiek krepSinin-
kiu, tiek nesportuojanéiy merginy figio ir kiino masés santy-
kis nesiskiria.

Tyrimy metu nustatéme ir palyginome abiejuy grupiy mer-
giny stating jégg. Matome, kad Sie rodikliai taip pat zenkliai
skiriasi (1 lent.). Krep§inj aidzianéiy merginu deginés plas-
takos jega yra 39,92 kg, o kairés - 36,08 kg ir yra vidutinigkai
10 kg didesné uz netreniruoty merginu jéga (p<0,001). Jau-
nuju krepSininkiy liemens stating jéga siekia 106,67 kg, o ne-
sportuojanciy merginy - tik 80 kg. Palyging abieju tyrimu
krepSininkiu rodiklius, matome, kad statinés jégos rodikliai
per antraji tyrimg yra maZesni.

GPT rodikliai RSRC krepsininkiu yra 1,1 1 didesni u?
nesportuojanciy merginy (p<0,001). Tai susije su didesniu
tigiu ir dél treniruo€iy poveikio padidéjusiomis kvépavimo
raumeny funkeinémis savybémis. Tagiau I tyrimo metu GPT
yra patikimai sumazéjes.

Reguliariai sportuojanéiy krepsininkiy kino riebaluy ir rau-
meny masés rodikliai Zenkliai skiriasi nuo nesportuojanéiujy.
Sportininkés turi 3,5 kg maZesne kiino riebaly mase (p<0,01)ir
5,9 kg didesne raumeny mase (p<0,001). Tyrimu rezultatai lei-
dzia manyti, kad krepsininkiy kiino riebalu masé yra mazesné
uZ netreniruoty merginy ty patj rodiklj dél kur kas didesnés
medZiagu apykaitos. Didesné krepSininkiy raumenu masé vra
delintensyviu fiziniy pratimu, skatinanéiy skeleto raumenu hi-
pertrofija (Suoliy, bégimu, kamuolio perdavimuy ir kt.).

Palyginus kai kuriuos funkeinio pajégumo rodiklius, pa-
teiktus 2-gje fenteléje, matyti, kaip skiriasi krepSininkiu ir
netreniruoty merging vienkartinis raumenu susitraukimo ga-
lingumas (VRSG). Patikimai didesnis jaunyju krep$ininkiu
VRSG yra dél Zenkliai didesnio juy vertikalaus $uolio aukééio
(krepSininkés vidutiniskai $oko 13 em auks¢iau negu nespor-
tuojancios merginos). Atsispyrimo greitis abiejy grupiu mer-
ginuy nesiskyre.

Kitas labai svarbus krep§ininkéms organizmeo funkcinis
rodiklis yra anaerobinis alaktatinis raumeny galingumas
(AARG) (2 lent.). Jaunuyju krepsininkiu AARG buvo patiki-
mai didesnis uz netreniruoty merginy 3 rodiklj. Tai susije
su per treniruotes ir varzybas atliekamais trumpais spurtais,
pagreitéjimais.

[Styrg RSRC krepsininkiy psichomotorinés reakcijos grei-
L bei judesiy daznuma per 10 sek. ir gautus rodiklius palygi-
ng su netreniruoty merginy Siais rodikliais, matome. kad
skirtumo tarp ju néra (2 lent.).

Nustatéme, kad VRSG, AARG per astuonis mety méne-
sius beveik nepakito.

Tam, kad iSsamiau jvertintumeém merginuy krep$ininkiy
funkein{ pajéguma varzyby periodu, nustatéme kraujotakos
bei kvépavimo sistemy funkcinio lygio rodiklius (Rufjé in-
deksa). Matome (2 Jent.), kad krepSininkiu $is rodiklis vra

]
I

pakankamai geras, taciau nuo nesportuojanéiu merginy ski-
riasi nedaug. Tai nulémé palyginimui naudotos nesportuo-
Jjané&iu merginu grupés geri Rufjé indekso rodikliai.

ISvados:

1. Istirtos RSRC krepininkés, kuriu dauguma yra kandi-
datés | Lietuvos jauniy rinkting, savo fizinio issivystymo ro-
dikliais skiriasi nuo nesportuojanciu merginu. Dauguma so-
matometriniy fizinio i$sivystymo rodikliu yra didesni dél
specializuotos atrankos | §ios sporto 3akos grupes, taip pat
del $iy rodikliy didesni buvo ir kai kurie fiziometriniai ro-
dikliai. Ta¢iau jaunuju krepdininkiu statinés jégos rodikliai
antrojo tyrimo metu buvo patikimai sumazéje.

2. Savo darbe nustatéme, kad reguliariai besitreniruojan-
¢ios krepSininkeés turi santykinai maZesne kiino riebaly mase
ir didesne raumenu mase negu nesportuojancios merginos.

3. I8tyréme, kad krepsininkiy VRSG ir AARG rodikliai
yra daug didesni negu nesportuojan¢iy merginu. Svarbia jtaky
tam galéjo turéti specifiné motoring veikla per krepsinio treni-
ruotes ir varZybas (trumpu nuotoliy greiti bégimai, Suoliai).

4. RSRC krepsininkiy psichomotorings reakeijos greitis ir
Jjudesiy daZnumas nesiskyré nuo netreniruotu to paties am-
Ziaus merginy. Tai rodo, kad | krepinio sporto §akos grupes
atrinktos merginos neturéjo labai iflavéjusiu psichomotori-
niy funkeijuy, o ju tobulinimui nebuvo skirtas didelis demesys.

5. Nustatéme, kad kraujotakos bei kvépavimo sistemuy
funkcinis lygis varzybiniu periodu buvo optimalus.

6. Dauguma istirtu funkeinio pajégumo rodikliy per us-
tuoniy ménesiu treniruociy laikotarpj nepakito.
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EVALUATION OF THE PHYSICAL DEVELOPMENT AND FUNCTIONAL CAPABILITIES OF THE
CANDIDATES TO THE LITHUANIAN BASKETBALL TEAM OF JUNIOR GIRLS

Rittenis Paulauskas, Assoc. Prof. Dr. Biruté Skerneviciené, Assoc. Prof. Dr. Audronis Villas

SUMMARY

Training of elite sportswomen start at a young age. Girls
who are playing basketball differ by their physical
development from the sportswomen of other sport
disciplines. For the effective methods of training it is
necessary to know the essentials of the physical development
as well as reactions of the organism to a physical exercise,
also the main regularities of the age.

The purpose of our study was to define the qualities of
the Lithuanian junior (girls) team in their physical
development and functional capabilities, also to compare it
with qualities of the girls of a same age not involved in sports.

Research was concluded during the time of
competitions. Thus the indicators of performance of
basketball playing girls could have been measured at the
highest level of adaptation achieved.

We have established that the height of the young basketball
plaversis in average 14.32 cm higher than that of the girls not
plaving basketball. Weight measurement has also indicated
greater weight by 11.4 kg.

The static power was measured and compared during
the research. We have found great differences in these figures.

The indices for the body fat mass and of the muscles
significantly differs for the sportswomen exercising on
regular basis and for those not going in to sports.
Sportswomen have a body fat mass by 3.5 kg lower and the

mass of the muscles by 5.9 kg bigger. Results of the research
suggest that girls - basketball players have a lower mass of &
body fat because of more intense metabolism of the biological
substances. The greater mass of the muscles is caused by
more intense physical exercise that results in the hypertrophy
of muscles.

In our study we have also established certain indicators
for the functional capacities. We found the differences in the
power of a singular contraction of muscles (PSCM) in trained
and non-trained girls. Perceptibly higher PSCM of the young
basketball players is caused by the significantly greater height
of their jump (basketball players have jumped by average 13
cm higher than did other girls). The speed of a kick-off for
both groups was the same.

We have disclosed the credibly higher anaerobic alactatic
power of the muscles in young basketball players.

We have studied the speed of the psychometric reactions
and movement volatility in 10 seconds for basketball plavers.
We have found no differences in these indices {or those girls
not exercising sports.

Obviously, the functional capacities of the blood
circulation and respiratory svstems are high enough in
basketball players, but it differed little form that of girls not
exercising sports. This was predetermined by the high values
of Rufje index in the group of girls not exercising sports.

Didelio meistriSkumo rankininkiy judesio reakciju ypatumai

[vadas

Sporto psichologijoje pastaruoju metu pasigendama psi-
chologinés rankinio charakteristikos tyrimu, i§ dalies - ran-
kininku moraliniu ir valios savybiu tyrimu. Sporto psicholo-
gija leidzia moksliskai spresti vieng ar kitg klausima.

Norint pateikti rankinio psichologing charakteristiky, rei-
kia atsizvelgti | tris pagrindines kryptis:

|. Varzybu ypatumus.

2. Svarbiausias rankininky psichines savybes.

3. Judesio jgiidziy jsisavinimo specifiky.

Savo darbe pagrindini démesj kreipeme | antrajg krypti.
Norint apibudinti §j klausima, reikia apzvelgti rankinio Zai-
dimo ypatumus.

Rankinis tarp sporto Zaidimu uzima ypatingg vieta, nes
Zaidéju kovg lemia sudétingas Kontaktas su prie§ininku. Be
to, rankinyje ribojamas didelis Zaidéju savarankiskumas, nes
biitina atsizvelgti ne tik j prieSininka, bet ir { partnerius, nuo
kuriy [arpiﬁavio supratimo priklauso zaidimo efektyvumas.

Doc. dr. Leonas Meidus
Vilniaus pedagoginis universitetas

Svarbu ir tai, kad didziulé itampa vyrauja ne tik puolimo
metu, bet ir gynyboje, nors daugelis treneriu gynybos jgil-
dziy formavimui skiria nepakankamai démesio. Didelis Zai-
déju aktyvumas ir Zaidimo efektyvumas priklauso nuo puo-
lamuyju smigiy jégos, nors tyrimai parode, kad ne visada
galingi smigiai pasiekia tiksly.

Svarbu ir tai kad puoléjas kartais gali veikti savarankiskai,
tadiau gynyboje biitini suderinti veiksmai, kuriems reikia part-
neriy tarpusavio supratime, pagalbos. Rankinis - kontaktinis
Zaidimas, tatiau Zaidéjas niekada nebiina nepriklausomas nuo
savo partneriu - jis visada privalo suderinti savo veiksmus su
komandos Zaidéjais. Visi ie rankinio Zaidimo ypatumai kelia
Faidéjams tam tikrus reikalavimus, biitinumg vgdyti ju spe-
cialigsias savybes, t.y. lemia reakcijy specifika.

Darbo tikslas - atsizvelgiant { treniruo&iy proceso uZda-
vinius, i$tirti rankininkiy reakcijas ir palyginti ju pasireiki-
ma skirtingo socialinio bei psichologinio i3sivystymo lygio
komandose. Didelis démesys buvo skiriamas ir Zaidéjy va-
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lios savybéms, nes | jas mes Zitiréjome kaip i reakciju pasi-
reiskimo pasekme.

[8keltam tikslui jgyvendinti taikéme Siuos tyrimy metodus;

L. Mokslinés literatiiros analizeé.

2. VarZzybu stebéjimas ( A. Taraskevi¢iaus metodika).

3. Didelio meistriskumo zaidéju ir treneriu apklausa.
- Socialinio bei psichologinio komanduy iSsivystymo ly-
gio (SPKIL) nustatymo metodika (4).

3. Motyvaciné - rezultaty metodika, MR- 2, leidZianti
nustatyti Zaidéju judesio reakeiju pasireiskima (4).

e

Tyrimy organizavimas

Tyrime dalyvavo 30 rankininkiu, Zaidzianciu Lietuvos
Respublikos auks¢iausiojoje lygoje. Jas stebéjome visus me-
tus (60 rungtyniu). Be to, jos buvo suskirstytos i dvi skirtingo
socialinio bei psichologinio iSsivystymo lygio komandas (A
- aukstas, B - vidutinis).

Rezultatai ir ju aptarimas

Reakeijos blina paprastosios ir sudétingosios. Rankinis -
Lai Zaidimas, kuriam, kaip min¢jome, didelés jtakos turi tiek
priesininkas, tiek partneriai, todél Zaidéjams tikslinga lavinti
Judesio reakeijas, t. y. tokias reakcijas, kai yra keletas galimu
dirgikliu ir keletas atsakomujy reakciju, bet nezinoma, koks
bus dirgiklis ir koks turéty biitj atsakvmas. Rankinio 2aidimo
situacijos nuolat kei€iasi, todél Zaidéju veiksmai turi biiti pa-
remti visais galimais technikos elementais. Kamuolio perca-
vimas ir gaudymas - tai i§ anksto numatomi veiksmai. Netgi
nelaukti perdavimai, jeigu mes stebime partnerio pradinj ran-
ky judesj ir kamuolio judéjimo kryptj, gali biiti numatomi ir
pasiruoiama atlikti bitinus judesius.

Kiekviena reakcija (tick paprastoji, tiek sudétingoji) turi
tris periodus: sensorinj, neutraly ir motorinj (3). Sensoriniam
reakcijos periodui biidinga tai, kad sportininko démesvs nu-
Kreipiamas j bisimo dirgiklio suvokimy. Motorinio reakcijos
periodo metu sportininko démesys sukoncentruojamas j bi-
simojo atsakomaojo judesio paruosima. Per neutraly reakeijos
perioda suvokiami ir analizuojami dirgikliai (1, 3).

Sie skirtingi reakeijos momentai neturi idnykti i$ tyrimuy
akiraio, nes jie daro ypatinga poveikj sportininku veiksmuy
rezultatams. Zaidimo metu nuolat kei&iasi situacijos, todél
vyksta ir sudétingosios reakcijos, taciau ig anksto numatytas
Jjudesys pasikeitus situacijai gali biiti netinkamas. Dél netei-
singai suvokto priesininko veiksmo Zaidéjas gali atlikti jude-
si neteisinga kryptimi, tada reikia daug pastangu, kartais ne-
sekmingu, norint visa tai pakeisti.

Apie judesio reakcijy reik§me Zaidimuose {yvpad ranki-
nyje) A.Taraskevicius ir Zaidéjai atsiliepé teigiamai. Tai pa-

1 lentelé
Svarbiausios ranicininliy asmeninds sa vybes
Zaidéjy skaitius,

il Asmenybés savybés paminéjes savybg,
Nr. kaip lemianéiy
sékme rankinyjc
L Reakceijos greitis 24
2. Valios savybeés (tikslo sickimas, 18
pasitikéjimas, pasitenkinimas )
3. Kolektyviskumas 18
4, Koordinacija 12
3. Judesiy tikslumas (technika) 16

]
I

skatino mus atlikti tyrimus ir jrodyti reakeiju svarbg ranki-
nyje. I-oje lenteléje pateikti duomenys apie sportininky as-
menines savybes, kurias daZniausiai mingjo tiriamieji.

Nemazai Zaidéjy paminéjo dar ir tokias savybes: igradin-
gumas (taktika), aktyvumas, savitvarda, jéga. Vis délto svar-
biausia savybe yra laikomas judesio greitis, lemiantis sékme
rankinyje.

Tyrimai sporto psichologijos srityje i$ryikina tris reakci-

jos komponentus: greitj, tikslumg ir jega. Analizuodami ran-

Kinio rungtynes, mes isitikinome, kad ios savybes nulemia
rankinio Zaidimo efektyvuma bei rezultatyvuma.

Isvados:

1. Sukurty metodiky déka mes galéjome stebéti rungty-
nes ir analizuoti rankininkiu klaidas, susijusias su trimis re-
akeijos komponentais. Rankininkiu klaidas i§ esmeés salygoja
netikslis judesiai (1 pav.).

2. Gauti rezultatai byloja, kad rankininkiu reakcijos grei-
tis glaudziai susijes su ju meistriskumu (A komanda pasicke
100% pergaliu, B komanda - 70%) ir komandos socialinio
bei psichologinio issivystymo lygiu.

3. Zaidéju reakceija per treniruotes gali biiti tobulinama.
Taciau norint gauti vertingy duomenu apie §j rankininkuy
fenomeng butina sglyga: eksperimentiné aplinka neturi skir-
tis nuo natiiralios.

A komanda

- nepakankamas reakeiju tikslumas
Bl - nepakankamas reakeyy greitis
[ - nepakankama reakeijy jéea
B komanda
39,5

1 - nepakankamas reakeiju tikslumas
B - nepakankamas reakeiju greitis
[ - nepakankama reakeijy jéea

I pav. Klaidu pasireiskimas skirtingo socialinio bei
psichologinio iSsivystymo lygio komandose (proc.).
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HANDBALL PLAYERS OF HIGH EFFICIENCY AND THE PECULIARITIES
OF THEIR MOVEMENT REACTIONS

Assoc. Prof. Dr. Leonas Meidus

SUMMARY

In this article we give psychological characteristics of
handball playing attention to the three main directions. They
are the peculiarities of competitions, psvchological features
of handball players, and also the specification of acceptance
of skills of movements.

Besides, we are analysing mistakes of handball players
during tournaments, paying attention to the efficiency of
teams and the social - psychological degree of development.

Aukléjimo proceso ypatumai

Tyrimo apibodinimas. Fiziologiniai, techniniai, psicho-
loginiai irsociologiniai veiksniai lemia, kokia vieta sporto ko-
manda uZimtg bet kokio rango varzybose. Treneriai ypatinga
démesj skiria techniniams Zaidimo vpatumams, kurie parodo
kiekvieno zZaidéjo motoriniy jgudziy lygi, tafiau daznai pa-
mirtamas Zaidéjuy ar komandos psichologinis rengimas. Ge-
ras techniniy bei taktiniy veiksmu mokejimas ir teigiamas psi-
chologinis klimatas leidZia siekti auks$tos vietos ar tikslo varzy-
bose. Sio tyrimo tikslas buvo panagrinéti kai kuriuos aukléji-
mo proceso ypatumus ir ju {taka sportiniam rezultatui.

Ivadas

Sportiné veikla, jei siekiama dideliy sportiniu rezultaty,
skirta spresti svarbius socialinius uzdavinius: plétoti ta ar
kita sporto Saka, realizuoti individo ar komandos uzdavi-
nius, siekti dideliy rekordiniy sportiniy rezultaty, Atsizvel-
oiant | tai, specifiniai sportines veiklos veiksniai reikalauja
issamesnes analizes (2).

Trenerio darbas su auklétiniais turi didele reikime sék-
mingam sportinés veiklos praktiniy uzdaviniu sprendimui.
Sudétingam ir jtemptam treniruociu procesui, varzybinei
veiklai, dideliy sportiniy rezultaty siekimui reikia Zaidéjo
didelés dvasiniu bei fiziniy jégu mobilizacijos. Efektyviu po-
veikio priemoniy paieska sporto komandoje i§rySkina tam

The analyses of facts states that the reaction of the
movement speed, the will traits, collecturness,
coordination, and accuracy of movements acquire a special
meaning in handball. In addition to that, we have proved
that the reaction of movements is closely associated with
these features and the social - psychological degree of teams’
development.

sporto Zaidimuy komandose

Rimantas Mikalauskas
Lietuvos kitno kultiros institutas

tikrus aukléjamojo darbo bruoZus. Trenerio profesionaliy
Ziniy ir jghidziy sintezé sudaro trenerio pedagoginio meist-
riskumo pagrinda ir yra duomeny) baze, padedanti jo kiry-
biskai pedagoginei veiklai. Ziniu, susijusiy su pedagoginio
meistriskumo struktiira, apibendrinimas leidzia kiekvienam
treneriui daug racionaliau organizuoti savo darbg sporto ko-
mandoje ir {gyti patirties (5).

Sporto komandos treneris turi nuolat stebéti sportininko
ar komandos gyvenimg ir veikly, jg analizuoti, taikyti papildo-
mus aukléjimo metodus, galincius kokybiskai keisti sportinin-
kg ar komandg. Tam reikia auklgjamojo darbo valdymo siste-
mos. Aukléjimo sistema sporto komandaoje - atvira, kadangi ji
tampriai susijusi su aukStesniy rangy sistema: klubo, federaci-
jos, miesto irkt. I pav. pateikiama aukléjamojo darbo sporto

| Uidnvinini. Tikslai. I

Pagrindinés aukléjamojo
darba kryptys
!

! Aukl¢jamojo darbo
!
i
; !
i : i
|
|

lurinys

>

> m 7 : i T o
\ Formos ir metodai \ _________________________ i Makro- ir mikroterpe |

| Aukléjamojo darbo
| valdymas

1 pav. Auklégjamojo darbo sportinéje komandoje valdymo
sistema (pagal V. Makarycevy, 1985).
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komandoje valdymo sistema (iStisinémis linijomis parodyta
tiesioginé jtaka, punktyrinémis - pasekmeés rysys) (6, 7).

Egzistuoja poZiuris, kad sportiné veikla pati savaime for-
muoja sportininko asmenybe. Moksliniai tyrimai tai neigia.
Pirmiausia todeél, kad jvairiapuséje sportingje veikloje egzis-
tuojant daugybei sporto $akuy susidaro jvairios, priklausomai
nuo sporto Sakos, trenerio poveikio Zaidéjui ar komandai suly-
g£os. Komandos valdymas ¢ia isskiriamas j du atskirus elemen-
tus: veiklos tikslingumo ir veiklos valdymo. Veiklos tikslingu-
mo elementas parodo aukléjamojo darbo sporto komandoje
ypatumus irsistema, turini, forma ir metodus, taipogi santy-
ki su mikro- ir makroterpe. Antra, esant jvairaus lygio sporti-
niam meistriSkumui ir sportininky amzZiui, | pacia sporting
veikla reikia Zidréti diferencijuotai. Kitaip tariant, bendra bet
kurios socialinés grupés veikla nagrinéjama kaip pagrindinis
(genetinis it funkeinis) sistema sudarantis poZymis. Teisinga
biity Sivo atzvilgiu analizuoti ir sporto komanda (3).

Sporto komandy treneriai daZnai nesugeba kryptingai
vykdyti aukléjamojo darbo komandose. Gana da¥ni atvejai,
kai dél to keiciamas treneris arba zaidéjas palieka komanda.
Kita vertus, dideliu sportiniu rezultaty siekimas yra nejma-
nomas, kai sportininkui nepaaigkinama, kokio tikslo ar re-
zultato yra siekiama. Visa tai tiesiogiai priklauso nuo sporti-
ninky poZifirio j trenerj, kadangi treneris pirmiausia vra vi-
suomeniniy reikmiy reiskéjas (9).

Sickiant gero rezultato, biitini visu komandos Zaidejy ben-
dri veiksmai, todél vpatingas vaidmuo tenka tarpasmeni-
niams santykiams. Komandoje egzistuojantys tarpasmeni-
niai santykiai gali buiti vertinami kaip trenerio gero aukléji-
mo rezultatas. Del to reik§mingu veiksniu tampa trenerio
profesionalumo (pedagoginio meistriskumo) vertinimas (ro-
diklis), kuris parodo egzistuojanéius santykius tarp jo ir ko-
mandos Zaidejy (8, 10). 2 pav. pateikiama trenerio profesio-
nalumo (pedagoginio meistriskumo) struktra,

Tarpasmeniniy santykiu nebuvimas rodo nepakankama
trenerio nora ir sugebéjimus vykdyvti nuosekly Zaidéjy ar ko-

Pedagoginis meistrikumas I

]

2 pav. Trencerio pedagoginio meistriskumo struktiira (pagal
A.Dikunovy, 1994)

Pedagogo Prolesings Zinios Pedagoginiai
fsmeines Finios jeidZiai
Harmoningunns Psichinés- Gnosliniai

pedagosings Zinios ioidzing

: | ,
Humanizias Medicinings ir Konstruktyvi-
biolonings Zinios niai jeiidziai

Specialiosios Organizaciniai

Oplimizinas {(fundamentingés) ir jatdzini

technologings Zinios

Meilé darbui Infornwciniai

1eiidZin

"Tikslo siekinus

il
I

manduy apskritai aukléjamajj darba. Tinkamai taikant auklé-
Jamasias priemones sportininkui ar komandai, tebuléja jo ir
komandos nariu elgesio kultiira, tarpusavio santykiai, kei-
Ciasi charakterio ypatybés, interesai, elgesio motyvai (12).

Tyrimo organizavimas

Tyrime dalyvavo Lietuvos rankinio lvgos motery rankinio
komanduy Zaidéjai ir ju treneriai. Tyrimo metu buvo naudoja-
ma anoniminé Geoffry A, Meeko (2) ir DZ. Moreno metodi-
kos (11). Tyrimai atlikti 1997 m., per Lietuvos rankinio lygos
motery komandu empionaty.

Tyrimo tikslas. Nustatyti aukléjimo proceso veiksnius,
Ju jtakq Lietuvos rankinio lygos motery rankinio komanduy
sportiniam rezultatui.

Tyrimo uZdaviniai:

[. Nustatyti treneriy pedagoginés veiklos veiksnius.

2. Nustatyti tarpasmeniniy santykiy statusa motery ran-
kinio komandose.

3. Nustatyti sporto komandoje funkcionuojantios mik-
rogrupés veiklg irjos jtaka sportiniam rezultatui.

Rezultaty analizé

Mes manome, kad pradinis taikas Siame tyrime, turéty
buiti komandos sportinis rezultatas, neatsizvelgiant i sporto
komandos Zaidimo techninius bei taktinius rodiklius, Kita ver-
Lus, sportinis rezultatas ne visada vra pasiekiamas vien sporti-
ninku sugebéjimu gerai atlikti vieng ar kitg techninj bef takting
veiksma, bet priklauso ir nuo kity sporto komandos kompo-
nenty veiklos: tarpsameniniu santykiy grupéje ar komandoje,
Ju statuso, trenerio pedagoginio meistriSkumo, jo vaidmens
komandoje. 3 pav. pateikiamos 1997-1998 m. Lietuvos ranki-
nio lygos cempionate didelio meistriskumo moteru rankinio
komandu iskovotos vietos.

10

g -
Vietos

| - Vilniaus “Eglé-Sviesa” 5 - Pasvalio “Svalia”

2 - Kauno “Zalgiris-KKI” G - Varénos “Ula-Virmantas”
3 - Vilniaus “Eastcon AG RSRC” 7 - Klaipédos “Klaipéda”

4 - Panevézio “Lévuo” 8 - Eisiskiu “Polonija-Ivona”

3 pav. 1997-1998 m. Lictuvos rankinio lvgos Cempionate
didelio meistriSkumo motery rankinio komandu iskovotos victos.
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Trenerio veikla siejasi su sporto komandos pasiektu re-
zultatu, §ig sasajq iSrvikina trenerio veiklos indikatoriai, ku-
rie priklauso nuo trenerio veiklos efektyvumo. Tyrime isrys-
kéjo svarbiausi trenerio veiklos indikatoriai: trenerio profe-
sinis meistriSkumas, pasitenkinimas atliekamu darbu ir tre-
neriy daroma jtaka Zaidéjams.

Taigi geriausiai i5 rankinio komandu treneriu save jver-
tino Kauno "Zalgirio-KKI" komandos treneris (2 vieta), blo-
giausiai - Vilniaus "Eglés-Sviesos” treneris (1 vieta). 4 pav.
pateikiami komandy treneriy savo pedagoginio meistrisku-
mo jvertinimo rezultatai.

3 pav. pateikiamas treneriy, patenkinty atliekamu darbu
arba savo vaidmeniu sporto komandoje, saves jvertinimas.
Labiausiai patenkintas PanevéZio "Lévens" treneris (4 vie-
ta), maZiausiai - Pasvalio "Svalios" treneris (3 vieta).

6 pav. pateikti duomenys rodo, kokig jtakg treneriai daro
Zaidéjams. MazZiausia jlakg save Zaidéjams daro Vilniaus "Eg-
lés-Sviesos" ir PanevéZio "Lévens" treneriai, didZiausiy jta-
ka - Kauno "Zalgirio-KKI " treneris.

7 pav. pateikiami bendri rankinio komandu treneriu pa-
grindiniuy parametry rezultatai.

lie rodo, kad:

- didZiausia jvertinimg treneriai skiria savo darbe kvali-
fikacijai (profesionalumui);

- maziausia jvertinimg treneriai skiria jtakai, kurig jie
daro zaidéjams.

Rezultatai, gauti nagrinéjant vieng i§ aukléjimo veiksniy
- tarpasmeninius santykius ir ju funkcionavima sporto ko-
mandoje, leidZia kalbéti apie tarpasmeninius santyvkius, kaip
apie sporto komandos daugiabriauni fenomeng. Kad biity
patogiau, mes analizavome komandas, varzybinéje veikloje
sickiancias sportinio rezultato. Bendravimas nevarzybiniu
laikotarpiu taipogi svarbus, taiau tai buvo ne miisu tyrimo
tikslas. Bendravimas varzybu metu §iuo atveju buvo glau-

(i

35 ! — -

Balai

osL | [ — s | = — — &

T T H T T i
1 2 3 4 5 6 7 8
Viatos
4 pav. Licluvos rankinio lygos motery komandu trencriu saves
kaip profcsliLonulo pvertinimas (pagal Dz, Moreng, 1996).
i

dZiai susijgs su varZybine veikla, kadangi Sios veiklos realiza-
vimas tiesiogiai priklauso nuo Zaidéjy tarpusavio bendravi-
mo lyzio. Zinoma, tarpasmeniniy santykiu statuso tyrimo ir
grupés rezultatai yra santykiniai, reikalingas iSsamesnis dar-
bas tobulinant vertinimo sistemg. M{su nuomene, tarpas-
meniniy santykiu, kaip sudétinés aukléjimo proceso dalies,
tyrimas yra adekvatus sporto komandos, kaip tam tikros sis-
temos, tyrimui.
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5 pav. Lietuvos rankinio lygos komandu treneriu, patenkintu
atlickamu darbu, saves {vertinimas (pagal DZ. Moreng, 1996).
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Vietos
6 pav. Lictuvos rankinio lygos motcru komanduy treneriy
daromos jtakos Zaidéjams jvertinimas ( pagal Dz. Moreng ,1996).
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&
| Kkuria ypatinga realiy santykiu struktiira; &ia esti atitinkama
72 subordinacija, koordinacija ar bendradarbiavimas. Grupés gy-
¥ vavimo pozymiai padeda arba nepadeda sporto komandos
i efektyviaiveiklai. 2 lenteléje pateikiami tarpasmeniniu santy-
il kiy grupéje rodikliai, DidZiausios Vilniaus "Eglés-Sviesos"
: (1 vieta), Kauno "Zalgirio-KKI" ir Pasvalio "Svalios" koman-
= clu reikdmes, maZiausios - Varénos "Ulos-Virmanto" (6 vie-
5+ ta), PanevéZio "Lévens" (4 vieta) komandu reik§mes.
Galima daryti iSvada, kad teigiama grupés jtaka visai ko-
g, mandai palengvina dideliu sportiniu rezultaty siekima, neigia-
= ma grupés jtaka stabdo sporto komandos efektyvig veikla.
2 lentele
1 Lietuvos rankinio lygos motery komandy tarpasmeniniy
santylkiy grupéje reiliimés (pagal DZ. Moreng , 1996)
i Eil, Komandos G
Nr
Ly 1. Vilniaus “Egle-Sviesa”™ 0,340
2 Kauno “Zalgiris-KKI? 0,285
o ) , 3. Vilniaus “Eastcon AG RSRC” 0,225
1 2 3 4, Panevézio “Lévuo” 0,197
I - darbo kvalifikacija Imietarte 3. Pasvalio “Svalia” 0,269
2 - pasitenkinimas atliekamu darbu 6. Varcnos “ Ula-Virmantas” 0,19
3 - daroma jtaka 7. Klaipedos “Klaipéda” 0,258
8. Eisiskiy “Polonija-Ivona”™ (1,208

7 pav. Lictuvos rankinio lygos moteru komandu treneriu veiklos
indikatoriai (pagal Geofiry A, Meek, 1996).

! lenteléje pateikiami tarpasmeniniu santykiu statuso mo-
teru rankinio komandose rezultatai. 13 tyrimo rezultaty ma-
tyti, Kad tarpasmeniniai santykiai geriausi Vilniaus "Eglés-
Sviesos" (1 vieta), Kauno "Zalgirio-KKI" (2 vieta) ir Pasva-
lio "Svalios" (5 vieta) komandose, blogiausi - Varénos "Ulos-
Virmanto" (6 vieta) ir Ei3ikiu "Polonijos-Ivonos” (8 vieta)
komandose. Sporto komandos veiklos rezultatyvumas didzia
dalimi priklauso nuo tarpasmeniniy santykiu daromos jta-
kos komandos veiklai. Si jtaka gali bt teigiama arba neigia-
ma. Tyrimo duomenys rodo, labiausiai teigiama §i jtaka vra
Vilniaus "Eglés-Sviesos” ( [ vieta), Kauno "Zalgirio-KKI" (2
vieta) ir Pasvalio "Svalios" (5 vieta) komandose. Maziausiai
- Vilniaus "Eastcon AG RSRC" (3 vieta) ir Eigiskiu "Polani-
jos-Ivonos" ( 8 vieta) komandose.

Sportinés veiklos tyrimai rodo, kad sporto komandoje eg-
zistuoja viena arba kelios mikrogrupés. Sios grupés veikla su-

G - tarpusavio bendravimo indeksas.

ISvados:

1. Tyrimo rezultatai rodo, kad svarbiausi treneriu peda-
gogines veiklos indikatoriai yra trenerio pedagoginis meist-
riSkumas, pasitenkinimas atliekamu darbu ir jtaka, kuria jie
daro Zaidéjams.

2. Tarpasmeniniu santykiy statuso nustatymas koman-
dose parodo iy santykiy jtaka sportiniam rezultatui. Mote-
ru rankinio komandos, turincios didZiausias bendro asme-
ninio komandos nariuy statuso ir teigiamo statuso reikimes,
uzima ir aukStas vietas cempionato lenteléje. Komandos, tu-
rinios didZiausias neigiamo statuso reik§mes, vZima vietas
¢empionato lentelés viduryje ar apadioje.

3. Lietuvos rankinio lygos moteru komandu tarpasmeni-
niy santykiy grupéje didelés reik§més padeda pasiekti geru
sportiniuy rezultaty.

1 lenielé

Lietuvos raniinio lygos motery komandy asmeninio statuso bendros,

teigiamos ir neigiamos reilcSmés (pagal DI, Morena, 1996)

Eil. | Tarpasmeniniy santykiy grupéje reik§meés C(i) C(i)+ C(i)-

Nr. Komandaos ir ju i§kovotos vietos

1 Vilniaus “Eglé-Svicsa” 0,868 0,802 0.065 C (1) - bendras asmeninis

2, Kauno “Zalgiris- KKI” 0,835 0,730 0,170 l\'0111"<111dlc)s mm?_ 5“‘_[‘“5:"1’5' ]
5. | Vilniaus “Eastcon AG RSRC” 0,747 0.675 B ol g I,
4. Pancvézio “Lévuo” 0,769 0,633 0,178

5 Pasvalio “Svalia” 0,813 0,747 0,153

0. Varénos “Ula-Virmantas” 0,730 0,576 0,178

7 Klaipédos “Klaipéda™ {0,796 {,708 0,153

8 EiSiskiu "Polonija-Ivona” 0,741 0,642 0,230
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ASPECTS OF EDUCATIONAL PROCESS IN SPORT TEAMS

Rimantas Mikalauskas

SUMMARY

Description of the study. Physiological, technical,
psychological and sociological factors influence the place won
by sport team participating at the competitions of all levels.
Coaches pay special attention to the technical aspects of a
game, which show individual quality of motor skills mastered
by athlete, but psychological training of a team is often left
aside. High level of technical-tactical skills and positive
psychological climate provide good opportunities striving
for high place and objectives in a competition. The purpose
of this research was to study some aspects of educational
process and their influence on the sports results.

Study organisation. The sample of a study consisted of
women handball teams players and coaches from Lithuanian
Handball League. Anonymous methods of Geoftrey A.Meek
(2),1.Moren were used ina study (11). Study was executed
in 1997, during the Lithuanian Handball League Women
Championships.

Purposc of the study. To define the factors of educational
process, their influence on sport results of high level women
teams of Lithuanian Handball League.

Objectives of the study:

1. To define factors in pedagogic activity of coaches.

2. To define status of interpersonal relationships in
women's handball teams.

3. Todefine functioning of micro-group inside the team
and it’s influence on sport results.

Analysis of the results. We think that starting point in this
study would be sport result of a team, regardless of the
technical-tactical indices of a sport team. Otherwise, sport
result is not always achieved only due to ability of the player to
carry out well one or another technical-tactical action, but also
due to the action of other compounds of sports team activities:
level of interpersonal relationships in a group ora team, their
status, pedagogical mastery of a trainer, his/her role in a team.

Conclusions:

1. Results of the study show that prevailing compounds of
coache’s pedagogic activities are his/her pedagogic mastery,
satisfaction with a job and their influence on the athlete.

2. Evaluation of interpersonal relationship status in the
teams helps to understand what is the influence of these relations
onsport result. Women handball teams with the highest values
of general individual status of the members and positive status,
confirm that they must take high places in the final
championship table. Teams with the highest negative status
values take the places in the middle and the end of the table.

3. The places won by women handball teams confirm that
high values of interpersonal relationships in the groups help
to achieve high sport result.

Tarptautiniy turnyry jtaka didelio meistriSkumo
sportininkiy varZybinei patirciai

Temos akiualumas ir problema. Sportas Siuolaikiniame
pasaulyje yra labai stiprus veiksnys, aktyviai skatinantis Zmo-
niu socializacijos procesy (2, 5). Ypac didelj poveiki jauno
Zmogaus socialiniam brendimui daro dalyvavimas sporto
varzybose (8). Jose jis gali bendrauti su bendraamziais i§
Saliy, kuriose skirtinga socialing ir politiné orientacija. Vie-
nas i§ sporto socialinio reik§mingumo aspektu yra atskiro
sportininko ar komandos rezultatu kitimas tarptautinése var-
7ybose. Siuo atZvilgiu Lietuvoje néra nagrinétas socialinis
poveikis sportiniams laimejimams.

Siuolaikinis sportas yra labai emancipuotas ir jame vis la-
biau giléja feminizacijos procesai. Sportingje veikloje dalyvau-
Jjaivairaus amZiaus sportininkés - nuo vaikitko (7-9 mety) iki
brandaus (28-35 mety) amZiaus, nueinanéios sportinj kelig
nuo nepatyrusiy naujokiu iki auks€iausio lygio sportininkiy.
Siame kelyje sportininkés pasikeidia ir tobuléja kaip asmeny-
bés, taciau neaiiku, kokia socialings patirties jtaka sportiniams
]aiméjiman},s. Irstudendiy sportas §iuo aspektu netyrinétas.

Dac. dr. Aurelijus Kazys Zuoza
Lietuvos kiino kultiros institutas

Iki Nepriklausomybeés atkiirimo daugumai Lietuvos studen-
¢iu dalyvauti tarptautinése varZybose Vakary Europoje buvo
beveik neimanoma, nes | jas dazniausiai vykdavo tik buvusios
SS8SR rinktinés, o ten patekti Lietuvos sportininkéms buvo la-
bai sunku. Atklirus Lietuvos valstvbinguma atsirado daugiau
galimybiu studentéms rungtyniauti uzsienio Salyse. Dalyvavi-
mas tarptautinivose turnyruose Vakariy Europoje studentams
duoda keleriopa nauda: jie gali palyginti savo sportines isgales
su bendraamZiais i§ uZsienio, daug pamatyti kitose 3alyse ir
igyli sporto renginiy organizavimo patirties, praturinti savo as-
menine patirtj bendradarbiaudami su kity Saliy studentais.

Miisy tyrimo tikslas - iSanalizuoti socialine tarptautiniy
sporto renginiy jtaka LKKI tinklininkiy laiméjimams 1993-
1996 m. Tyrimo hipotlezé pagrista musy samprotavimu, kad,
izyjant socialinés patirties tarptautiniuose sporto renginiuo-
se, rezultatai juose turéty geréti.

Tyrimo objektas ir metodai. Sio tyrimo objektas buvo
"Atleto" merginy tinklinio komandos tarptautiniu rungtyniu



socialinis ypatumas. Straipsnyje analizuojami &os koman-
dos laiméjimai 1993-1996 m. tarptautinése rungtynése. Savo
darbe mes taikéme 3iuos tyrimo metodus:

1) dokumenty analize,

2) matematine statistika,

3) teoring analize ir loging indukcija.

Vakary Europoje visas socialinis sporto sajiidis vyksta
persporto klubus ir juose. Atsiradus Lietuvoje sporto klubu
struktirai, susidaré salygos sportininkuy didziumai dalyvauti
varZybose tarptautinéje arenoje. Susikiirus klubui "Svaja"
(1992 m.), LKKI "Atleto" tinklininkéms atsirado proga rung-
tyniauti Vakary Saliy tarptautiniuose turnyruose. Nuo
1993 m. 8io klubo sportininkés dalyvavo keliuose dideliuose
tarptautiniuose tinklinio turnyruose Europoje: "Kerst Volle-
ybal Toernooi" (Asenas, Olandija), "Ekeberg Cup" (Oslas,
Norvegija), "Spring Cup” (Milanas, Italija).

Tyrimo rezultatai. Siame straipsnyje paanalizuosime, ko-
kios prieZastys galéjo lemti dabartinj tinklinio populiarumg Va-
kary Europoje bei puikius Europos 3aliu tinklininku laiméji-
mus, taip pat "Atleto" merginu komandos varzybinés veiklos
rezultatusir ju dinamika tarptautinivose tinklinio turnyruose.

Pries kelis deSimtmedius Europos tinklinio aikstelése vies-
patavo Ryty Europos aliy atstovai. Taciau pastaruoju metu at-
siradusios stiprios Olandijos, Italijos, Norvegijos, Danijos bei
kity Europos $aliy rinktings, igijusios tvirtas pozicijas tarp pa-
saulio elitiniy tinklinio komandy, stebina sporto specialistus,
Daugelis ju negali suprasti, kaip tai jvyko. Juk $iose $alyse nebiita
neisporto mokykly, nei sporto internatuy, nei centralizuoto Spor-
tininky rengimo sistemos. Suprasti ir paaiskinti §j fenonieng
leido dalyvavimas Vakary Europos tarptautiniuose tinklinio tur-
nyruose. Pirmiausia j akis krinta didiulis komandy dalyviy skai-
Cius Sivose turnyruose. Juose Zaidzia nuo keliu dediméiy ko-
mandy (Milanas- 32, Asenas - 78-92 komandos) iki keliy §imtuy
(Oslas - 280-292) (6, 7, 9). Kitaip negu praktikuojama miisy
Salyje, tame paciame turnyre, tik skirtingose kategorijose, daly-
vauja vairios lyties ir amZiaus sportininkai: nuo 10-12 mety
vaiky iki garbingo amZiaus veterany. Sitoks platus sportinio
meistriSkumo ir amziaus diapazonas leidZia jaunesniems spor-
tininkams stebéti vyresniujuy Zaidima ir taip semtis patirties.
Tokia ypatinga socialinés patirties perdavimo forma biidinga
tik sporto sriciai. Kitas teigiamas tokiy turnyry bruozas yratas,
kad jie vyksta labai trumpai (2-3 dienas), per § laika sportinin-
kams tenka suzaisti 10-15 rungtyniu. Ir Zaisti reikia kiek jmano-
ma susikaupus, nes net vienas pralaiméjimas gali uzkirsti kelig i
pusfinalius ar finala. Tokia alinanti turnyro varzyby struktira
grudina Zaidéju ir komandos charakteri, ugdo varzybinj meist-
ridkuma. Manytume, kad tai yra viena i priezaséiy, kurios lemeé
Vakaru Europoje didelio meistris8kumo nacionaliniy tinklinio
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rinktiniu bei klubiniy komandu atsiradima. Kita priezastis, re-
gis, yra ta, kad Sivose turnyruose dalyvauja jvairaus amiaus ir
sportinio meistriSkume komandos. Miisu analizuotos ketveri u
metu turnyry programos parodé, kad juose dalyvauja didZiuma
tu paciy komandy, pereinangiu i§ vienos am#iaus bei meistris-
kumo kategorijos  kita. Tai rei§kia, kad komandos, siekian¢ios
labai gery sportiniy rezultaty Sivose turnyruose, turi tiksla kopti
meistriSkumo pakopomis aukstyn.

Ekstrapoliuodami misy turimas Zinias apie kai kuriuos
Vakary Europos tinklinio turnyrus, galime teigti, kad viena
i§ priezas€iu, padéjusiu pakilti $iu dieny tinklinio zaidimo
lygiui kai kuriose Europos Zalyse (Italijoje, Olandijoje, Dani-
Jjoje, Norvegijoje ir kitur), yra labai iSmintingos ir logiskos
tokiy turnyry organizavimo sistemos.

"Atleto" tinklininkiu Zaidimo tarptautiniuose tinklinio
turnyruose analize rodo (1 pav.), kad komandos rezultatai
tuose paciuose turnyruose turi tendencija geréti. Komanda,
pirma kartg dalyvaudama turnyre Olandijoje 1993 m., uzéme

i3
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1 pav. "Atleto" merginu komandos ikovotos vielos
tarptautiniuose tUrnyruose.

tik 9 vieta, o jau 1994, 1995, 1996 m. jvairiuose tarptautiniuo-
se turnyruose i8kovojo prizines vietas (1-3). I§ viso per §j
laikotarpj komanda laiméjo viena pirmaja, dvi antrasias ir
tris trecigsias vietas. Komandos Zaidéjos i klausima, kokia ju
nuomone apie varzybiniy rezultaty geréjima, atsaké, kad pir-
muyjy nesekmiy priezastis buvo socialinés patirties stoka. Va-
dinasi, ne meistriSkumo trikumas neleido geriau pasirody-
ti, bet neZinojimas ir nepaZinojimas tos socialinés aplinkos,
kurioje bus rungtyniaujama. Tai reiskia, kad socialiné adap-
tacija (3, 4) ir patirtis daro palanky poveiki sportiniu rezulta-
tu geréjimui.

Laimeéty ir pralaiméty rungtyniu 1993-1996 m. santykio
analize rodo, kad pirmuosiuose turnyruose jis buvo neigia-
mas - 60 proc. Zaistu rungtyniu pralaiméta. Siy pralaiméjimuy
prieZastj galétume aiskinti tuo, kad komanda tais metais pir-
ma kartg dalyvavo tarptautiniame turnyre Vakary Europoje
ir neZinojo tokiy varzyby ypatumuy bei nesugebéjo sékmin-
gai prie jy prisitaikyti. 1994-1996 m. matome visiskai priesin-
gqvaizdy (/ lentelé).

1 lentelé

“drleto” komandos variybinés veiklos rezultatai tarptautiniuose tinklinio turn yruose

Metai Preliminarinés varZybos Pusfinaliai ir finalai 1§ viso

Zaista | laim. | proc. | prlm. | proc. | Zaista | laim. proc. | prim. | proc. | Zaista | laim. | proc. | prim. | proc.
1993 10 4 40 6 60 0 ] 0 0 0 10 4 40 6 60
1994 13 11 83 2 I 2 30 2 50 17 13 76 4 24
1995 13 13 100 0 { 2 50 2 50 17 15 88 2 12
1996 12 10 83 2 17 3 2 67 ] 33 15 12 80 3 20
1§ viso: 48 38 79 10 21 11 6 55 5 45 59 44 75 15 25

Pastaba: laim. - laimétos rungtynés, prim. - pralaimétos rungtynés
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"Atleto" merginos tarptautinivose tinklinio turnyruose
laimi 78-88 proc. visu Zaistu rungtyniu. Kaip jau mingjome,
Sie turnyrai kelia ypaé didelius reikalavimus sportininkiy
techniniam ir taktiniam meistriSkumui, organizmo fizinéms
bei psichinéms galioms. Komandos rengimosi kai kuriuos
tritkumus netiesiogiai rodo laiméty ir pralaimétu rungtyniy
procentas preliminarinése bei pusfinalio ir finalo varZzybose.
Antai preliminarinése varzybose "Atleto" tinklininkes i§ visu
rungtyniu 79 proc. yra laiméjusios ir 21 proc. pralaiméjusios,
o pusfinaliy ir finaly rezultatai yra visiskai kitokie: laimétu ir
pralaiméty rungtyniu skaicius yra beveik lygus (35 ir45 proc.).
Tai reiskia, kad tinklininkes, finalingje varzybu dalyje kovo-
damos su lygiavertémis varzovémis, nebesugeba iki galo at-
skleisti savo techniniu, taktiniu ir fiziniu galiu. Atrodo, tai
susije su bendru nuovargiu per turnyra, veikianciu visas Zai-
déjuy organizmo sistemas.

Atskirai norétume paanalizuoti "Atleto" komandos Zai-
dimg didziausiame Europoje studenuy tinklinio tumyre Asene
(Olandija). Jame dalyvauja komandos i§ jvairiu Europos §a-
liu (Belgijos, Italijos, Vokietijos, Graikijos, Lenkijos, Ceki-
josirkt.) aukstuju mokyklu. Kaip matyti i§ 2-os lentelés, da-
Ivviu skaic¢ius Siame turnyre 1993-1996 m. svyravo nuo 78 iki
92 komanduy. Sio turnyro isskirtinis bruoZas vra tas, kad per
dvi dienas komandoms preliminarinése varZzybose reikia su-
zaisti apie 10 rungtyniy. Toks didelis varzybinis kriivis ne tik
kelia didelius reikalavimus sportininkiyu meistriSkunmui, bet
kartu ir padeda jam didéti. "Atleto" komanda Aseno turnyre
per 1993-1996 m. Zaidé 43 rungtvnes, i§ kuriu 30 laiméjo (70

proc.) ir 13 pralaiméjo (30 proc.). —
< fenlefe

Komandy skai€ius tinklinio turnyre Asene (Olandija)

Metai Suaugusiciji Jauniai 18 viso

mot. vyr. mot. VYI. mol, VYT. visos
1993 20 36 16 6 36 42 78
1994 20 36 16 6 36 42 78
1995 20 36 16 20 36 50 92
1996 18 32 21 17 39 49 38
1§ viso: | 78 140 | 69 49 147 189 | 336

Dalyvavimas §iame turnyre rodo "Atleto” komandos Zai-
dimo Europos turnyruose bendras tendencijas, kadangi ja-
me vra zaista beveik 73 proc. komandos tarptautiniy rungty-
niu. Preliminarinése 8io turnyro varzybose komanda yra lai-
meéjusi 74 proc. ir pralaiméjusi 26 proc., o pusfinalivose ir
finaluose atitinkamai 25 proc. ir 75 proc. rungtyniu.

Apibendrinant dalyvavimo Europos tinklinio turnyruo-
se rezultatus, reikia pasakyti, kad varzybu rezultaty geréji-
mas susijgs su komandos socialine branda ir patirtimi (1).

Atlikta analize leidzia geriau suvokti masinio ir didelio
meistriSkumo sporto raidos tendencijas Vakary Europoje ir
kartu pagilinti sporto mokslo Zinias. Tyrimo rezultatai gali
biiti pritaikyti kiino kultiiros specialistu rengimui, gilinant ju
teorines Zinias, skaitant paskaitas studentams. LKKI tinkli-
nio specialistai ir klubas "Svaja" bando jdiegti 5§ Europos
turnyry organizavimo model] musy Salyje organizuodami
masisSkiausias motery tinklinio varZybas Lictuvoje.

ISvados:

|. Dalyvavimas tarptautinivoese tinklinio turnyruose lei-
dzia sportininkéms jgyti socialinés patirties ir gerinti rung-
tyniuy rezultatus.

2. Socialinés patirtics stoka - viena i8 pralaiméjimy prie-
ZasCiy tinklinio varzybose.

3. Tarptautiniai tinklinio turnyrai turi teigiama poveiki
"Atleto" merginy komandos meistriSkumui.

4. Komandos rezultatu geréjimyg lemia sportininkiy var-
Zybu patirtis bei socialiné branda.

5. Rungtyniu rezultatai tarptautiniuose turnyruose turi
tendencija geréti - laiméty rungtyniu procentas per 1993-1996
m. iSaugo nuo 40 iki 92 proc.
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THE INFLUENCE OF INTERNATIONAL TOURNAMENTS ON THE COMPETITIVE EXPERIENCE OF
HIGHLY SKILLED WOMEN ATHLETES

Assoc. Prof. Dr. Aurelijus Kazys Zuoza

SUMMARY

The topicality of the problem. Sport in the modern world
is powerful factor stimulating the process of socialization (2,
5). Participation in sport contests is ol extreme importance
for the social maturation of young person (8). It is there that
a young individual can meet his/her counterparts from
countries sll_naring a different social and political orientation.

One of the aspects of social significance of sports is the
changes of achievements undergone by an individual or the
team at international contests. No investigation of the social
impact of sports achievements in the respect has been so far
undertaken in Lithuania. Moderm sport is highly emancipated
and the processes of feminization of sport are gaining
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strength. Women athletes of different age from 7-9 vears old
to mature age of 28-35 years take part in sports activities
starting their sports career as inexperienced novices and
reaching the heights of sportselite. During this long process
of formation women athletes undergo great changes of
improvement and perfection as personalities. Still the impact
of social experience on sports achievements has not been
elucidated yet. Neither has this problem been investigated
in respect to women students engaged in sports.

The aim of our research was to analyze the social impact
ofinternational sports contests on the achievements of women
volleyball players of the Lithuanian Institute of Physical
Education during the years 1993-1996. The hypothesis of our
investigation is based on assumption that achievements at
international sports contests should improve in proportion to
the social experience gained at such arrangements.

The object and methods of the research. The object of this
research was the social aspect of international contests of the
"Atletas" women volleyball team. The achievements gained by
this team at international matches during the years 1993-1996
are analyzed in the paper. The following methods of research
have been used: 1) the analysis of documents, 2) mathematical
statistics and 3) theoretical analysis and logical induction,

The results of the research. By extrapolating the
knowledge possessed about some volleyball tournaments
held in Western Europe we can assert that one of the reasons
that have contributed to raising the standards of volleyball
in some European countries (Italy, Holland, Denmark,
Norway) is extremely prudent and logical system of
organizing such tournaments.

The analysis of ratio of the gained and lost games by the
"Atletas” team at international tournaments during the years
1993-1996 shows that during the first matches this ratio was
negative, i.e. 60 per cent the games had been lost. The games
lostin the year 1993 accounted for by the fact that it was for
the first time that the team participated in the international
tournament in Western Europe that year and did not being
able to successfully adapt itsell to them. We see a completely
different picture during the years 1994-1996 (table 1) that

¢t
I

testifies to the fact that it was rather the lack of knowledge
about the social environment of the forthcoming matches
that the lack of sports mastership that did not allow the team
to make a better showings. Thus it can be asserted that social
adaptation (3, 4) and experience exerts a positive influence
on the improvement of sports results.

By way of summarizing the results of the teams'
participation in European volleyball tournaments it should
be said that the improvement of the results achieved at
international competitions is associated with the social
maturity and experience of the team (1).

The analysis carried out enables us to better perceive the
tendencies of development of the mass and elite sport in
western Europe. It also contributes to developing sports
science. The results of investigation performed could be used
in training of the specialists of physical education, in
expanding their theoretical knowledge and in the course of
lectures forstudents. Volleyball specialists of the Lithuanian
Institute of Physical Education and the "Svaja" Club are doing
their best to implement this European model of tournament
organization in our country by arranging women volleyball
tournaments of large scope in Lithuania.

Conclusions:

1. Participating at the international volleyball tournaments
enables women volleyball players to gain social experience
and improve the results achieved.

2. Lack of social expericnce is one of the reasons of defeats
in volleyball matches.

3. International vollevball tournaments have a positive
influence on raising the mastership of "Atletas” women
volleyball team.

4. The improvement in the results shown by the team is
conditioned by the competitive experience and social
malturity of players.

5. There is a tendency for improving the results achisved
at the international tournaments since the percentage of the
matches gained has increased from 40 to 92 per cent during
the vears 1993-1996.

Penkiakovininky laktato kreiviy po plaukimo ir bégimo testuy analize

Biruté Sokolova, doc. dr. Genadijus Sokolovas, Jurijus Moskviciovas, Henrilkas Eismontas
Lietuvos kitno kuliiros institutas, Lietuvos Siuolaikinés penkiakovés federacija

Ivadas

Eiiuoluikinéjc penkiakovéje idskiriamos techninés (Saudy-
mas, fechtavimas, jojimas) ir fizinés (plaukimas, bégimas)
rungtys. DidZiausiose tarptautinése varfybose sportininkus
kartais skiria tik keli taskai, todél visos penkios rungtys vieno-
dai svarbios (8). Bégimo rungtis penkiakoveés varzybose vyk-
doma paskutingé. Joje gerai fiziskai pasirenge sportininkai su-
geba pakilti per kelias vietas turnyrinéje lenteléje. Pastaraisiais
metais Lietuvos penkiakovininkai gana sékmingai dalyvauja
varZzybose biitent fiziniy rungéiu déka. Jose svarbiausias vaid-
muo priklauso sportininkuy specialiajai i§tvermei, kuri gali bi-

ti jvertinta kaip aerobinis-anacrobinis darbingumas. Vienas i§
paplitusiu aerobinio-anaerobinio darbingumo vertinimo me-
toduy - kraujo analizé po fizinio kriivio nustatant pieno rigsties
(laktato) kieki. Laktatus - anaerobinés glikolizés produktas,
palyginus greitai iSsiskiriantis i$ raumeny j kraujg. Dél savo
labilumoirinformatyvumo laktato tyrimai placiai taikomi spor-
tininkuy specialiosios i§tvermeés vertinimui (2, 3,4, 11, 12).
Anaerobiné glikolizé vyrauja organizme esant darbo truk-
mei nuo 30 sek. iki 3 min. lgesnés trukmes fiziniuose prati-
muose anaerobings glikolizés indélis mazéja. Tuo metu mak-
rocnergetings jungtys skaidomos daugiau aerobiniu biduy,
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kai laktatas nesusidaro. Taciau net jveikdami ilgus nuotolius
sportininkai sukaupia gana daug laktato. Tai rodo, jog anae-
robiné glikolize yra labai svarbi penkiakovininku fizinéms
rungtims (plaukimui ir bégimui), o jos ugdymui turi biit
skiriamas ypatingas démesys (2, 3, 6, 12, 15). Kol kas moks-
lingje literattiroje beveik néra nagrinéjamos specialiosios is-
tvermes "perkelimo” i§ vienos sporto $akos i kitg problemos.

Misy darbo tikslas - istirti geriausiy Lietuvos penkiako-
vininkuy specialigjy iStverme plaukimo ir bégimo rungtyse
pagal laktato koncentracijg kraujyje esant skirtingam darbo
intensyvumui.

Tyrimy metodai ir organizavimas

Siame darbe buvo taikomi tokie tyrimo metodai:

1. Laktato koncentracijos kraujyje tyrimai,

2. Sirdies susitraukimu daznio tyrimai.

3. Matematinée statistika.

Laktato koncentracijos kraujyje tyrimai. Tyrimuose
buvo nustatoma "laktato kreive", t.y. priklausomybé tarp
laktato susikaupimo kraujyje ir darbo intensyvumo. Tyri-
mo metu i§ vieno sportininko buve imami Sesi kraujo mé-
giniai: keturi - po didéjancio intensyvumo fizinio kriivio ir
du - atsigavimo laikotarpiu.

Penkiakovininkams buvo ducdama uZduotis - atlikti ketu-
ris plaukimo pratimus, kuriu kiekvieno nuotolis 300 m. Tiria-
mieji plauké kiekvieng atkarpa vis didesniu grei¢iu. Pirmos
atkarpos intensyvumas sieké 8§5%, antros- 90%, trecios-95%,
o ketvirtos - 100% maksimalaus plaukimo grei¢io. Po kiekvie-
nos atkarpos buvo imamas kraujo méginys laktato koncentra-
cijai nustatyti. Pagal turimus duomenis buvo sudaroma pri-
klausomybé "laktato koncentracija - plaukinio greitis" (4, 7).

Beégimo rungtyje penkiakovininkai bégo keturias atkar-
pas, kuriy kiekvienos ilgis - 1000 m. Tiriamigji kickvieng at-
karpa bego vis didesniu greiciu, kuriy intensyvumas sickeé
75%, §3%, 92%, 100% maksimalaus greicio. Po kiekvienos
atkarpos buvo imamas kraujo méginys laktato koncentraci-
jai nustatyti. I8 turimu duomeny buvo sudaroma priklauso-
mybé "laktato koncentracija - bégimo greitis".

Po paskutineés plaukimo ir bégimo atkarpos buvo tiria-
mas laktato mazéjimas atsigavimo latkotarpiu. Kraujo megi-
nys buvo imamas kas 10 min. Laktato tyrimai atlickami Dr.
Lange firmos minifotometru 8 M (Vokietija).

Sirdies susitraukimy da#nio Lyrimai. Sirdies susitrauki-
mu daznis buvo nustatomas iskart po kiekvienos bégimo ir
plaukimo atkarpos per 10 sek.

Matematings statistikos metodai. Analizuojant duome-
nis buve taikomi matematinés regresijos ir koreliacijos me-
todai, nustatomi standartiniai statistiniai rodikliai (9, 10).

Tyrimuose dalyvavo penki geriausi Lietuvos suaugusiyju
rinktings penkiakovininkai, sekmingai dalyvaujantys didziau-
siose tarptautinese varzybose. Ju amzius - nuo 20 iki 29 metu.
Tiriamujy rodikliai pateikti [ Jenteléje.

! lentele

Geriausiy tiriciny Lietuvos peniciakovininky duomenys

Eil. PV. | Amiius, Ugis, Kino
Nr. melai m maseé, kg
1. Z. A 24 1,76 69

2, K. E. 23 1,87 78

ER S. E. 23 1,84 77

4. Z.T. 20 1,79 76

3. l.‘t S. D. 29 1,80 s

Tyrimy rezultatai

1. Penkiakovininky laktato koncentracija ir $SD plau-
kimo pratimuose

Tyrimuy metu visi penkiakovininkai plaukeé krauliu 4 kar-
tus po 300 m. Kiekviena atkarpa buvo plaukiama vis dides-
niu greic¢iu, o paskutiné - maksimaliu grei¢iu. Po kiekvienos
atkarpos buvo tiriama laktato koncentracija kraujyje ir SSD.
Tokiu biidu buvo nustatyta priklausomybé tarp laktato kon-
centracijos ir darbo intensyvumo bei SSD ir darbo intensy-
vumo. Priklausomybé "laktato koncentracija - plaukimo grei-
tis", daZnai vadinama "laktato kreive", buvo jvertinta kaip
eksponentiné priklausomybé. Priklausomybé "SSD - plauki-
mo greitis" jvertinta kaip tiesiné priklausomybé (1 pav.).
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1 pav. Priklausomybé tarp laklato koncentracijos, SSD ir
plaukimo greicio.

Laktato koncentracijos kraujyje priklausomybé nuo plau-
kimo grei¢io buvo apskaiciuota kaip eksponentiné regresija
nustatant "a" ir"b" koeficientus. Regresijos patikimuma ver-
tinome pagal koreliacijos koeficients, kuris sieke 0,888-0,998
(2 fent.). Maksimali laktato koncentracija kraujyje nustatyta
po paskutinés maksimaliu grei€iu plauktos atkarpos. Jos dy-
dziai rodo sportininku anaerobinés glikolizés talpuma. Mak-
simali laktato koncentracija penkiakovininkams plaukiant

svyravo nuo 9,601 iki 13,70 mmol/L. 3 Jarirals

Laktato kaupimosi kreivés ekisponentinés régresijos
koeficientai atliekant plaukimo pratimag

Maksima- | Laktato | Regresijos it koreliacijos f
Eil. P.V. | lus SSD, maksi- koclicientai
Nr. 1/min mumas a, b, I

mmol/l | m/s'

| Z. A, 174 13,70 0,007 3,294 0,921
2 KK E. 168 9,61 0,004 5,664 0,924
3. | S.E. 192 11,50 0002 | 6517 | 0.970 |
4, 77T 192 11,70 (0,001 6,204 (0,949
3. S. D. 174 13,50 0,003 6.2006 0.993 ‘
¥ 150,0 12,00 0,003 5,989 | 0,951
o L2 | L 0.002 | 0498 | 0.031 |

"Laktato kreivés" eksponentinés regresijos koeficientai
apibudina anaerobineg glikolize:

- koeficientas "a" - laisvasis funkeijos narys, parodantis
taska, kuriame funkcija kerta y asi, teoriskai tai laktato kon-
centracija kraujyje esant nuliniam plaukimo greiciui;
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- koeficientas "b" - regresijos koeficientas, parodantis
funkcijos kitimo greitj: kuo jis didesnis, tuo grei¢iau didéja
laktato koncentracija kraujyje didéjant plaukimo greidiui.

Koeficientas "a" daugeliu atvejy buvo labai artimas nu-
liui. Vadinasi, ramybés biikléje daugelio penkiakovininky lak-
tato koncentracija artima nuliui. Didéjant darbo intensyvu-
mui, gerai treniruoty sportininky laktatas turi kauptis krau-
jyje legiau negu blogiau treniruoty. Laktato koncentracijos
didéjima rodo regresijos koeficientas "b". Vadinasi, kuo di-
desnis "b" koeficientas, tuo grei¢iau kaupiasi laktatas. Pen-
kiakovininky "laktato kreivés" koeficientas "b" sieké nuo 5,294
iki 6,517 m/s'. Laktato kaupimosi kreivés kaip eksponenti-
nés funkcijos patikimumas yra gana didelis, ta rodo korelia-
cijos koeficientai - 0,921-0,993.

Kartu su laktato koncentracija buvo tiriamas $SD esant skir-
tingam krilvio intensyvumui. Nustatytas §SD didéjimas pagal
tiesing funkcija. Maksimalios SSD reik§meéssieké [68-192 tvinks-
nius per minute, tai rodo skirtinga sportininky treniruotuma ir
Sirdies kraujagysliu sistemos isvystyma. SSD didéjimas, didé-

Jant plaukimo grei¢iui, buvo jvertintas tiesine regresija, kurios
koeficientai "a"sieke - 150,755+52,873 1 /min, "b" -237,927+34,208
m/s", koreliacijos koeficientas - 0,979:0,023.

Po maksimalaus anaerobinio fizinio kritvio buvo tiriamas
laktato koncentracijos kraujyje kitimas atsigavimo laikotarpiu.
Sio tyrimo metu buvo nustatomas laktato kickis kraujyje kas 10
min. Kiekvienam sportininkui buvo imami 2 kraujo méginiai.
Panaudojant maksimalig laktato koncentracija kraujyje po pas-
kutinés plaukimo atkarpos, pagal turimus tris tagkus buvo at-
likta regresine analizé. Msu tyrimai parodé, jog laktato kon-
centracija kraujyje po maksimalaus anaerobinio kriivie maze-
Ja pagal eksponenting kreive (7). Laktato kreivés atsigavimo
po plaukimo pratimu laikotarpiu regresijos koeficientai pa-
teikti 3 lenteléje. Jie leidzia mums jvertinti penkiakovininkuy
laktato neutralizavima santykiniais dydziais,

3 leniele
Laktato maiéjimo kreivés atsigavimo po plaulimo pratimy
metu eksponentings regresijos koeficientai

Eil. P.v. Regresijos ir koreliacijos
Nr. koeficienlai
a, mmol/l | b, min." r

b Z. A 15,037 -0,021 -0,913
2 K. E 10,429 0,020 -0,934
3. S.E 13,497 -0.039 -0,982
4, Z.T. 12.930 -0,033 -(,999
5. S.D. 14,091 -0,015 -(.999
¥ ; 13.197 -0,026 -0,966
a 1,733 0,010 0,039

Kadangi laktato koncentracija kraujyje maZéja, koeficien-
tas "b" yra neigiamas. Jis svyruoja nuo -0,015 iki -0,039. Kaip
matome, sportininkuy laktato neutralizavimo greitis svyruoja
gana pastebimai. Koeficientas "a" parodo teorin maksima-
ly laktato koncentracijos taska. Eksponentines funkcijos pa-
tikimumas labai didelis (r=0,915-0,999).

2. Penkiakovininky laklato koncentracija ir §SD be-
gimo pratimuose

Penkiakovininky laktato koncentracija ir $SD taip pat bu-
vo tiriama didéjant bégimo kriivio intensyvumusi. Sportinin-
kai bégo keturias atkarpas po 1000 m tolvgiai didéjanciu grei-
¢iu. Po kiekvienos atkarpos buvo tiriama laktato koncentracija
kraujvie ir SSD. Tokiu biidu buvo nustatyta priklausomybe

tarp laktato koncentracijos ir darbo (bégimo) intensyvumo
bei SSD irdarbo intensyvumo (bégimo). Priklausomybeés "[ak-
tato koncentracija - greitis" ir "SSD - greitis" jvertintos, kaip ir
atliekant plaukimo pratimus, eksponentine ir tiesine funke ijo-
mis, kadangi iu funkeiju patikimumas buvo didZiausias. "Lak-
tato kreives" analizés koeficientai pateikti 4 lenteléje.

4 lenele

Laktato lcaupimosi kreivés elsponentinés regresijos
koeficientai atliekant bégimeo pratimg

Maksima- | Lakiato Regresijos ir koreliacijos
g, | P-V- | lus8SD, | maksi- koeficientai
Nr. 1/min mumas, a, b, T

mmol/l | mmol/ m/s’

! Z A 150 18,70 0,077 0,895 0,999
2. K. E 180 13,50 0,618 0,510 | 0,999
3. S0 E: 192 16,30 0,047 1.028 0.998
4. | Z.T. 192 16,80 0,004 1,497 | 0,999
5. S. D. 165 21,40 0,040 1.087 0,992
¥ 1§1.8 17.34 0,157 1,003 0,997
S 11,1 2,93 0,239 0,356 | 0,030

Maksimali laktato koncentracija po bégimo svyravo nuo
13,50iki 21,40 mmol/1. Tai kur kas daugiau negu ty paciu spor-
tininku po plaukimo. Regresijos koeficientas "a", parodantis
laktato koncentracijg esant nuliniam bégimo greiciui, buvo
artimas nuliui, tadiau didesnis negu atliekant plaukimo testq.
Koeficientas "b", rodantis laktato kaupimosi greitj didgjant
bégimo greiciui, sieké 1,003+0,356 m/s". Kuo didesnis "b"
koeficientas, tuo daugiau kaupiasi laktato esant tam paciam
greifio poky€iui. Vadinasi, kuo didesnis "b", tuo blogiau tre-
niruotas sportininkas. Eksponentinés funkcijos patikimumas
labai didelis, ta rodo koreliacijos koeficientai (r=0,992-0,999).

Kaip minéjome, $SD didejimas, didéjant bégimo grei-
ciui, jvertintas tiesine funkcija. Maksimalios SSD reikimés
sicke 165-192 tvinksnius per minute. SSD didéjimo tiesinés
regresijos koeficientas "a" sieké 76,958+35,117 1/min., "b" -
18,197£5,640 m/s", koreliacijos koeficientas - 0,947=0,029.

Laktato koncentracijos kraujyje kitimas atsigavimo laiko-
tarpiu buvo tiriamas du kartus kas 10 min. Panaudojant mak-
simalig laktate koncentracijg kraujyje po paskutinés bégimo
atkarpos, pagal turimus tris tafkus buvo atlikta eksponentinés
regresijos analize. Laktato kreivés atsigavimo po bégimo pra-
timo laikotarpiu regresijos koeficientai pateikti 5 lenteléje.

3 lentelé
Laktato maZéjimo kreivés atsigavimo po bégimo pratimo
metu elisponentings regresijos koeficientai

Eil. P.Vv. Regresijos ir koreliacijos
Nr. koeficientai
a, mmol/l | b, min." r
i 7 A 19,604 -0,043 -0,998
2 K. E. 14,354 -0,030 -(.999
3. 5. E. 18,785 -0,027 -0,941
4, ZT 19.218 -0,040 -0,998
5. S.D 24,781 -0,023 -0,870
i 19,348 0,033 | -0.961
G 3,703 0.009 0,057

Laktato koncentracija kraujyje atsigavimo laikotarpiu ma-
Zeja, todél koeficientas "b" yra neigiamas. Jis SVYTuoja nuo
-0,023 iki -0,043 min™", Sportininky laktato neutralizavimo
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greitis skiriasi apie du kartus. Koeficientas "a" parodo teori-
ni maksimaly laktato koncentracijos tasky. Eksponentinés
funkcijos patikimumas labai didelis (r=0,870-0,999).

Tyrimo rezultaty aptarimas

Siais tyrimais nustatyta skirtinga ty paéiu sportininky
reakcija | skirtingg iStvermeés fizinj krtivi. Penkiakovininkai
vra unikallis tuo, kad jie intensyviai treniruojasi keliose spor-
to Sakose. Todél jiems yra jprasti tiek bégimo, tiek ir plauki-
mo pratimai. Siuo atveju abi minétos lokomocijos atitinka
penkiakovininku specialigjg iStverme. Sportininkai buvo te-
stuojami jiems jprastais iStvermeés pratimais. [domu paZiii-
réti, kuo skiriasi sportininky reakcija { skirtinga specifinj
fizinj kravi. Kartu galima jvertinti, ar patikimi tyrimuy rezul-
tatai, kai testuojama viena lokomocija, o iSvados daromos
kitai lokomocijai. PavyzdZiui, mokslininkai daznai jvairiu
sporto Saky atstovus testuoja veloergometru, o iSvadas patei-
kia specifinei sporto Sakai.

6 lenteléje pateikiamas penkiakovininky, atlikusiu plau-
kimo ir bégimo pratimus, kai kuriy laktato bei §5D rodik-
liu palyginimas.

0 lenrelé

Laktato ir SSD rodikliy po plaukimo ir bégimo pratimy

palyginimas
Rodiklis Plaukimas : Bégimas
Y = Y c

Maksimalus SSD, 180,0 11,2 181,8 1,1

1/min.
La maksimumas, 12,00 1,67 17,34 2,93

mmol/l

Laktato -0,026 0,010 -0,033 0,009

neutralizavimo
greitis atsigavimo
metu, min,”

Sie rodikliai nepriklauso nuo judéjimo greitio, todél juos
galima lyginti po skirtingu lokomociju. Tarp maksimalaus
SSD po plaukimo ir bégimo nenustatytas skirtumas. Tai su-
sije su tuo, kad SSD maksimuma pasiekia ankséiau negu ana-
erobinio darbingumo rodikliai (1, 2, 6, 13, 14). Taéiau mak-
simali laktato koncentracija po plaukimo ir bégimo labai ski-
riasi. Po bégimo penkiakovininkai vidutiniskai net 44,5%
sukaupia laktato daugiau negu po plaukimo. Galbiit tai gali-
ma paaiskinti tuo, jog bégimo lokomocija yra labiau natiirali
Zmogui negu plaukimo. Penkiakovininkai pasiekia didesnij
anaerobinj glikolitinj talpumy bégdami negu plaukdami.

Skiriasi penkiakovininkuy ir laktato neutralizavimo greitis
po plaukimo ir bégimo pratimuy. Tai parodo eksponentinés re-
aresijos koeficientas "b", kuris po bégimo yra vidutiniskai 26,9%
didesnis negu po plaukimo. Vadinasi, po maksimalaus bégimo
pratimo sportininkai grei¢iau neutralizuoja laktaty kraujvje, kar-
tuir greiciau atsigauna po fizinio kriivio. Tai labai svarbu prak-
tikai, kadangi po bégimo pratimu treneriai gali planuoti sporti-
ninkams kit kriivi anks¢iau negu po plaukimo pratinu.

Laktato kaupimosi greitis atliekant plaukimo irbégimo pra-
timus néra lyginamas, kadangi $iy lokomociju greitis yra skir-
tingas. Vadinasi, tam paciam greicio prieaugiui bus skirtingas
laktato prieaugis. Tai rodo ir misy tyrimu rezultatai, kur laktato
kaupimosi eksponentinés regresijos koeficientas "b" plaukiant
vra mazdaug penkis kartus didesnis negu bégant ([ ir 3 fent.).
Kaip parodé miisy ankstesni laktato kreiviy tyrimai (3, 7), gali-
ma i§skirti tris pagrindinius nepriklausomus rodiklius; maksi-
malig lakta_&o koncentracija (anaerobinis glikolitinis talpumas),

i

laktato kaupimosi greitj (anaerobinés glikolizés labilumas) ir
laktato neutralizavimo greiti (anaerobinés glikolizés efektyvu-
mas). Jie néra susije tarpusavyje, bet susije su sportiniais rezul-
tatais. Kaip matome, tyrimuose nustatyti 8iu rodikliu skirtumai
skirtingose lokomocijose. Vadinasi, testuojant sportininkus rei-
kia vertinti ju adaptacijg prie specifinio kriivio.

Tyrimo iSvados

1. Penkiakovininky maksimali laktato koncentracija po plau-
kimo pratimu yra 44,5% maZzesné negu po bégimo. Tai rodo
didesnj anaerobings glikolizés vyksmag atliekant bégimo prati-
mus. Maksimali laktato koncentracija po plaukimo pratimu
sieké 12,00£1,67, o po bégimo- 17,34+2,93 mmol/l.

2. Po maksimalaus bégimo kriivio sportininkai greiiau
atsigauna, tq parodo didesnis [aktato neutralizavimo greitis
poilsio metu. Regresijos koeficientas "b" atsigavimo laiko-
tarpiu bégimo pratimuose sieké -0,033£0,009, o plaukimo -
-0,02620,010 min’'. Galima rekomenduoti praktikams trum-
pesnj poilsj skirti po bégimo pratimuy negu po plaukimo.

3. Maksimalus Sirdies susitraukime daznis po plaukimo
irbégimo pratimu liko nepakites. SSD maksimuma pasickia
ankséiau negu anaerobinio darbingumo rodikliai.

4. I8skirti trys pagrindiniai nepriklausomi rodikliai, ku-
rie nesusij¢ tarpusavyje, bet susije su sportiniais rezultatais:
maksimali laktato koncentracija (anaerobinis glikolitinis tal-
pumas), laktato kaupimosi greitis (anaerobines glikolizes la-
bilumas) ir laktato neutralizavimo greitis (anaerobinés gli-
kolizés efektyvumas).

5. Kadangi plaukimo ir bégimo testy rodikliai skiriasi, sporti-
ninku testavim reikia vykdyti specifinémis salygomis. Darbin-
sumas skirtingose lokomocijose néra tiesiogiai "perkeliamas”.
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THE ANALYSIS OF LACTATE CURVES IN SWIMMING AND RUNNING BY PENTHATLONISTS

Biruré Sokolova, Assoc. Prof. Dr. Genadijus Sokolovas, Jurijus Moskviéiovas, Henrilas Eismontas

SUMMARY

Bloed testing with evaluation of lactate concentration is the
most precise method for effective administration of endurance
training. In penthatlon and other endurance sport disciplines
scientists often use so-called "lactate curve” - dependence between
lactate concentration and velocity. This curve shows the aerobic
and anaerobic capacity by athletes. The aim of study was to
analyze accumulation of lactate concentration by penthatlonists
during exhaustive exercises and rest in swimming and running.

In this investigation we have established different
response of penthatlenists to maximal swimming and running
workload. The athletes accumulate 44,5% more lactate during
running than swimming. Clearance of lactate amount during
recovery time was more rapid after running exercises than
after swimming. Heart rate in running and swimming did
not change. Evaluation of anaerobic ability by athletes needs
specific workload.

Short distance fight as the main base of modern boxing

Last boxing rule changed which is connected with using
the electronic equipment by referee and five rounds fight
two minutes each, have the negative influence on the beauty
and the impression of this sport discipline. Boxers think more
about defense not about attack actions. I the sportsmen is
keeping the score he tries to avoid full contact running around
the ring. The rules allow such situation because it is
considered that the boxer is just trying to avoid punches. As
a result the boxing match becomes less attractive for
spectators. Short distance fight is not used in modern boxing
matches any more because it is difficult to fix the punches
during it by the electronic registration. If the future boxing
development will be moving in this direction the boxing will
become to be hand fencing.

In comparison with the professional boxing in which the
short distance fight has the dominant role and the number of
speclators for one boxing match is about 100 000 the usual
boxing is becoming less and less attractive. The high level of
the professional boxers isseen first of all at the short and middie
distance where the boxers can excellently batter, Evidently that
this fact is the main reason for the popularity of the professional
boxing. So only the increasing of the part of the short distance
fight in the general time of the boxing match can attract
spectators. Of course in order to be attractive the short distance
fight must be organized according to the modern technical
and tactical features for this types of fight. Let us consider the
main features of the short distance fight separately. Firstofall
about the technical direction:

I. It is necessary to understand that during the short
distance fight only heavy and concentrated punches are being
used. If you look at any boxing match of the modern strongest
professional boxers you will not see light punches at all. Each
punch must be realized simultaneously with rotational
movement of the body.

2. The best boxers at the short distance realize the series
containing three or more punches. Usually heavy single

Dr. Alexander Caclurin
Moscow Railway University, Russia

punches or series containing two punches are being realized.
The punches are being realized from the different directions.

The series containing more than three punches are usually
being used in the cases when the opponent has got rubber-
legged and can not realize active delense.

3. In modern short distance fight it is possible to realize
three, four or more punches

But it is worth to mention that these punches must be
mixed with defense actions (moving down, blocks and so
on) and these defense actions make the basis for another
series of the punches. So, mixing the defense actions and
punches the boxer becomes to have better position. The best
defense actions in the short distance fight are the blocks. The
movement back can be used only in the case when the boxer
wants to go out from the short distance fight.

4. It is known that during the short distance fight the
lateral and from below punches are usually being used. The
part of the lateral punches is much biger than those from
below but the punches from below particularly in the hand
are much more effective and are being used by the stronger
modern boxers. So it is necessary to say that the most effective
punches in the short distance fight are the punches from
below in the head and lateral punches directed in the body.

So taking in the account these four recommendations
concerning the strategic behavior of the boxer in the
boxing match it can be said that the boxers will be right
oriented in the match.

What about the technical representation, it is necessary
to say that the techniques of the lateral and from below
punches must be changed. Punches from below to the head
must be realized simultaneously with the rotating movement
of the spine and the weight of the body must be put to the
proper foot. If the punch from below in the head is being
realized by the left hand so the weight must be being put to
the left foot. In the case of the lateral punches we have another
picture: the weight is being put to another foot. So the boxer
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mixing the different types of punches in proper way make
the defense of himself changing the position of his body
according with techniques described above. The modern
description of the short distance fight says that it is necessary
immediately after the beginning for the boxer to be in the set
in which the weight of the body must be being put on the
forward foot. Such position is very convenient as {or [ateral
so for from below punches and also for active defense. One

more very important feature of the short distance fight is the
speed of the boxer’s actions. 0.01 seconds delay can lead to
loosing the leadership.

So using these technical recommendations it can be said
that the short distance fight will become the main feature of
the modern box. Of course this sport discipline is very
individual but the knowledge of the main features of the short
distance fight will help any boxer to win.

ARTIMA KOVA - SIUOLAIKINIO BOKSO PAGRINDINIS BRUQZAS

Dr. Alefsandr Kacurin

SANTRAUKA

Paskutinis bokso taisykliy pakeitimas susijes su tuo, jog
teiséjai naudoja elektroning jranga, ir penkiu raundy po dvi
minutes kova neigiumai veikia ios sporto akos grozj it jspii-
dinguma - boksininkai daugiau démesio tuomet skiria gyny-
bai, o ne puolimui. Jei sportininkas siekia rezultato, jis
stengiasi ifvengti visi$ko kontakto. Taisvklés tai leidZia, ka-
dangi laikoma, jog sportininkas tik stengiasi ivengti sma-
giy. Artima kova Siuolaikiniame bokse nebetaikoma, kadan-
gi jos metu sunku elektronika uzfiksuoti smigius. Jei boksas
toliau pletosis Sia linkme, jis taps "fechtavimu rankomis".

Lvginant su profesionaliu boksu, kur artima ir vidutinio
nuotolio kova dominuoja ir Zitrovy susirenka iki 100 000,
iprastinis boksas tampa vis maZziau patrauklus. Tad tik padidi-
nus artimos kovos dalj bendrame bokso varzybu laike galima
tiketis pritraukti Ziirovus. Atskirai apzvelgiame pagrindinius
artimos kovos bruozus (pirmiausia jos technikos ypatumus):

l. Artimoje kovoje naudojami tik stipriis ir koncentruoti
smigiai. Kiekvienas smiigis atlickamas kartu su sukamuoju
kiino judesiu.

2. Geriausieji boksininkai atlicka triju arba daugiau smi-
giu serijas (kartais - vienas arba du smiigiai), smiigiuojama
i§ {vairiu padédiu.

3. Sivolaikinéje artimoje kovoje manoma realizuoti 3, 4
arba daugiau smiigiy, bet verta paminéti, kad Sie smiigiai turi
biiti derinami su gynyba, kuri sukuria pagrindg kitai smiigiu
serijal. Taigi derindamas gynybos veiksmus irsmiigius, boksi-

ninkas jgyja geresne padétj.Geriausia gynyba artimoje kovoje
yra blokavimas. Judesiai atgal naudojami tik tokiu atveju, kai
sportininkas nori atsitraukti i§ artimos kovos.

4. Artimoje kovoje efektyviausi yra smigiai i§ apacios
galvg ir Soniniai smiigiai.

Taigi sportininkai, kurie atsizvelgs i §ias keturias reko-
mendacijas dél strateginio sportininko elgesio kovos metu,
bus orientuoti tinkamai.

Turi keistis smiigiy iS apacios ir Soniniy smugiy technika.
Smiigiai i§ apacios | galvy turi bati atliekami kartu su suka-
muoju stuburo judesiu, o kiino maseé turi bati perkeliama ant
tinkamos kojos: jei smigiuojama i galva is apacios kaire ranka,
tuomet svoris perkeliamas ant kairés kojos. Soniniu smiigiy
atveju svoris perkeliamas ant kitos kojos. Taigi sportininkas,
tinkamai derinantis skirtingo tipo smiigius, savaime ginasi
keisdamas kiino padétj. Apibiidinant artimg kova teigiama,
Jjog nuo pat pradZios sportininko kiino padétis turi biiti tokia,
kad kiino svoris biity perkeliamas ant priekyje esanéios kojos.
Tokia padétis labai patogi ir Soniniams smigiams, ir smi-
giams i§ apadios, laip pat iraktyviai gynvbai. Dar vienas svar-
bus artimos koveos bruoZas yra boksininko veiksmu greitis.
UZdelsus vos 0,01 sek., galima prarasti pranasuma.

Tad galime teigti, kad artima kova taps pagrindiniu §iuo-
laikinio bokso bruozu. 5i sporto faka labai individuali, bet
pagrindiniy artimos kovos bruozu Zinojimas padés siekti per-
galés bet kuriam sportininkui.

Santrauky parengeé Ramuné Urmuleviciiite

Cikliniy sporto $aky sportininky emociniy buseny ypatumai

Problemos aktualumas. Kadangi sportiné veikla vyksta
sunkiomis treniruodiy ir varzybu sglyzomis, tai tokiai veik-
lai buitinas ypatingas sportininko psichikos stabilumas. Meist-
riskumo lygis daug priklauso nuo to, kaip iSugdytos sporti-
ninko psichinés savybés, kaip jis valdo savo emocines biise-
nas (5,41-63; 8, 112).

Sportininky emocines biisenas salygoja: rungtyniu reiks-
mingumasl,[ varzovy pajégumas, varzyby organizavimo ko-

Romualdas Malinauskas
Lietuvos kitno kultitros institutas

kybé, trenerio ir kity svarbiy Zmoniu elgesys, individualios
sportininko savybés (nerimo lygis, noras, kad pasisektu - po-
reikio laimeéti lygis), psichologiniy savireguliacijos bady is-
mokimo lygis (17, 216-218).

Gera fiziné sveikata leidZia sportininkui kontroliuoti sa-
vo nerimo lygj (retinti pulsa, maZinti sistolinj kraujo spaudi-
ma). Psichologing varZybinés parengties bliseng apibiidina;
blaivus sportininko pasitikéjimas savo jégomis; pasiryzimas
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aktyviai, su entuziazmu iki galo sickli uzsibrézto tikslo; opti-
malus emocinio sujaudinimo lygis; aukstas atsparumo laips-
nis nepalankioms iSorinéms ir vidinéms itakoms; sugebéji-
mas valingai reguliuoti savo veiksmus, jausmus, visa elgesj
nuolat kintanéiomis sportinés kovos sglygomis.

Treneris, rengdamas didelio meistriSkumo sportininka
varzyboms, turi tirti jo emocines blisenas ir atsizvelges | tyri-
mo rezultatus individualiai taikyti tinkamiausias biisenuy val-
dymo formas. Sportininko pasitikéjima savimi kelia tiksli in-
formacija apie varZova, jo parengti, blisimu varzybuy aplinky-
bes (4, 23). Ugdant sportininko pasitikéjima, svarbu iSmokyti
JisavarankiSkumo. Sportininko pasitikéjima mazina per dide-
lis varZovo jégu vertinimas, pernelvg aStrus atsakomybés uz
varzybu baigtj jausmas. Taciau psichologinis pasitikéjimas sa-
vimi neturi pereiti { zalinga per didelj pasitikéjima savimi,
kaip daZnai atsitinka jauniems, greitai progresuojantiems spor-
tininkams. Per didelis pasitikéjimas trukdo pakankamai ob-
Jektyviai vertinti varZova, mobilizuoti savo jégas.

Pries pradédamas kova sportininkas turi biiti optimalaus
sujaudinimo biisenos. Tokia biiseng reikia ilaikyti iki pat
varZzybu pradZios. Sia biisena, kuriai budinga minéiu ir emo-
ciju pusiausvyra, reikia apsaugoti nuo bet kokio padalinio
dirgiklio, galin¢io ja sutrikdyti. Reikia, kad sportininkas per
daug negalvoty apie biisimas varzybas, kad niekas ju jkyriai
nepriminty, biitina vengli ilgy nurodymy, nebepriminti jo
technikos klaidy ar trikumuy (14, 213).

Psichologinio rengimo tikslas - taip parengti sportininko
samong ir veiksmus, kad jis galéty geriausiu biidu panaudoti
savo jegas, Zinias ir jglidzius bisimoje kovoje su konkreéiu
varzovu, Ly, parengti sportininky taip, kad jis baty psichinés
parengties varzyboms biisenos (6, 3). Tai néra lengva. Moks-
liniais tyrimais jrodyta, kad yra labai glaudus ry§ys tarp spor-
tininko emocinés biisenos ir sportiniy rezultaty (17, 311).
Ypac svarbu, koks sportininko nerimo, jaudinimosi lygis,
koks jo emocinis stabilumas, koks pasitikéjimas savimi (17,
252-254). Todél Sie poZymiai pasirinkti kaip pagrindiniai ver-
tinant Lietuvos didelio meistriskumo sportininky psicholo-
ginj parengtuma.

Darbo tikslas: isnagrinéti didelio meistri$kume cikliniu
sporto aky sportininky emociniy biisenu vpatumus.

UZdaviniai:

[. Apibtidinti didelio meistriSkumo sportininky emoci-
niuy biisenu ypatumus.

2. Palyginti lengvaatle¢iy ir irkluotojy nerimo, jaudini-
mosi lygi; emocinj stabilumy; pasitikéjimy savo jégomis.

3. Apibudinti kai kuriuos sportininky emociniy biisenu
valdvmo biidus.

Pagrindinés savokos:

Biisena - trumpalaiké kuriai nors situacijai biidinga indi-
vido savijauta, jausena (11, 74).

Teigiama biisena- blisena, kuri skatina sportininko veiks-
mus, pavyzdZiui, varzybinés parengties biisena.

Neiglama biisena - biisena, kuri slopina, stabdo sporti-
ninko veiksmus, pavyzdZiui, kai aukstas nerimo lygis, spor-
tininkui stinga pasitikéjimo savimi.

Psichologiniai barjerai - nepalankios kovai varzybose psi-
chologineés sportininko biisenos, kylan&ios dél objektyviy po-
veikiy ir dél subjektyviy priezasCiu (6, 14; 14, 42).

Sportininko nerimas- neapibréZtas grésmeés jausmas, ku-
ris rodo laiking sportininko biiseng ir kyla ekstremaliomis
(itampos) situacijomis (16, 138).

Emocinis stabilumas - sportininko atsparumas jtampa
keliantiems poveikiams, polinkis biiti Ivderiu (17, 252).

Neurotizmas - emocinis nepastovumas, nerimas, susil-
pneéjusi savigarba (9, 187).

Pasitikéjimas savimi - sportininko supratimas, kad yra
pajégus atlikti tuos uzdavinius, kuriuos jam kelia gyvenimas
ir kuriuos jis kelia pats sau (9, 204).

Savijauta - fiziologiniu ir psichologiniy veiksniuy nulem-
tos vidinés biisenos pojiitis (9, 265).

Tyrimo metodika ir procedara. 1997 ir 1998 m. buvo
tiriami didelio meistriskumo cikliniy sporto §aku sportinin-
kai: 14 irkluotoju {Lietuvos rinktinés nariai ir kandidatai
rinkting) ir 17 lengvaatle¢in (Lietuvos jauniu ir jaunimo rink-
tinés nariai bei kandidatai). Tyrimai atlikti LKKI Pedagogi-
kos ir psichologijos katedroje. Tyrimais buvo siekiama tiks-
liai vertinti sportininky emocines biisenas. Biisenu diagnos-
tikai taikytos Sios metodikos:

1. H. Aizenko testas (13, 79-81; 10, 26-27) sportininkuy
neurotizmui, kurj salygoja jgimtas vegetatyvinés nervu siste-
mos labilumas, jvertinti. H. Aizenko asmenybés klausimyna
(apra8a) sudaro 57 klausimai, | kurivos galimi du atsakymu
variantai: taip arba ne. Duomenu objektyvumui jvertinti nau-
dojama melo skal¢ (9 klausimai). Apraas yra patikimas ir
validus (10, 27).

2. Modifikuota T. Dembo - S. Rubinteino metodika bi-
senoms (fizinei savijautai, jaudinimaosi lygiui, pasitikéjimui
savimi) vertinti (15, 61-62). Tai viena i§ populiariausiuy §iuo
metu tiesioginiy saves vertinimo tyrimo metodiky (13, 60-
61). Tiriamasis turi pazyméti pieStuku atkarpose su padalo-
mis tg vieta, kurig jis uZima pagal {izine savijauta, jaudini-
mosi lygi, pasitikéjimg savimi.

Tyrimo rezultatai ir jy aptarimas. [§tyrus sportininkus
nustatyta, kad daugelio didelio meistris$kumo sportininky fi-
ziné savijauta vra geresneé nei vidutiniska ( / lentelé).

1 lentele

Sportininky pasiskirstymas pagal fizine savijaurg

Fiziné savijauta Irkluotojai Lengvaatlediai
Gera 9 11
Vidutiniska 3
Bloga 2 )

Triju ketvirtadaliu fiziné savijauta yra gera. Tai rodo, kad
treniruo€iy kritviai, varzyby jtampa nesukelia tokiems spor-
tininkams nemaloniy pojli¢iy ir i§gyvenimuy. Vis déltoir tamp
tirty lengvaatleciy, ir tarp irkluotoju vra mazdaug treédalis
blogos ir vidutini§kos fizinés savijautos sportininku, kuriy
fizinius kritvius reikéty koreguoti.

Tiriamuyju pasiskirstymas pagal neurotizmg pateiktas 2-
oje lenteléje. Tarp tirty irkluotoju néra nei vieno sportinin-
ko, kuriam buty visai nebiidingas neurotizmas (t.y. bidin-
gas labai ry§8kus emocinis stabilumas). Matyti, kad beveik
pusei tiriamujy bitdingas neurotizmas (kai kuriems rv§kus
arba net labai ry§kus). Tokie sportininkai yra lengvai pazei-
dZiami, net ir menki psichologiniai barjerai gali padidinti ju
nerima, susilpninti tikéjima sékme ir pasitikéjima savo jégo-
mis. Jie nepajégia lemiamu momentu susikaupti, valingai
regulivoti savo judesiy, liguistai reaguoja | kritika, greitai
susijaudina, jiems biidingi ry§kiis nuotaikos svyravimai (16,
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72-73). Tokiems sportininkams biitina rekomenduoti efekty-
vius emociniy biisenu valdvmo biidus (16, 73). [rodyta, jog
autogenine treniruoté tokiu atveju patikima priemoné (3,
74), nors biitina atminti, jog jos efektyvumas labai priklauso
nuoe psichologo ar trenerio profesionalumo (16, 131).

2 lenrele
Tiriamuju pasiskirstymas pagal neurotizma

Neurotizmas Irkiuotojai | Lengvaatlediai |
Labai rygkus 2 l !
Rygkus 1 3 !
Vidutiniskas 3 3
Neryikus 8 hi
Nebidingas 0 2

Nors tirti irkluotojai ir lengvaatlediai statistiskai reiks-
mingai ir nesiskiria pagal pasitikéjima savimi (x2(2)=1,39
(p>0,03)), tadiau isryskéjo tam tikri tirty sportininky grupiu
savitumai (1 pav.). Septyniems tirtiems lengvaatleéiams bii-
dingas nedidelis arba tik vidutiniSkas pasitikéjimas savimi.
Tokiems sportininkams reikalingas ypatingas trenerio dé-
mesys, parama ir paskatos.

Daugiau kaip pusé tirty didelio meistriskumo sportinin-
ku pasitiki savo jégomis. Tai yra viena i§ butinu salygu, bet
jos nepakanka palankiai psichologinei prognozei, kad per
varzybas sportininksy lydeés sékmeé.

Tirti irkluotojui ir lengvaatleciai statisti§8kai reik§mingai
skyrési pagal jaudinimosi lygi (2 pav.).

i

Absolintiefi daZninl
caNwago NO OO

Lengvaatlecini

Irkluotojai

HMedidelis

Vidutinizkas

Didelis

Pasitikéjimas savimi

I pav. Tiriamujy pasiskirstymas pagal pasitiké¢iima savimi.

Absolintle]i daznial

Vidutiniskas Diddlls

Nedidelis

Jundininasis

2 pav. Tiriamuyju pasiskirstymas pagal jaudinimasi.
i

H Irkluotojui
O Lengvaatlediai

Gauta, jog x%(2)=06,04 (p<0,05). Beveik pusés (3esiu) tirty
irkluotoju jaudinimasis virsija normos ribas. Tokiems irkluoto-
Jjams geriausiai tiktu sistemingas jautrumo mazinimas (desen-
sibilizacija) kaip efektyvus jaudinimosi lygio sumaZinimo bii-
das (16, 151-152). Galima teigti, kad didelio meistrifkumo leng-
vaatle€iai yra geriau psichologiSkai pasirenge nei irkluotojai.
Gali bilti, kad irkluotojai arba silpniau i&moke emociniu biise-
ny valdymo biidy, arba juos papraséiausiai reéiau naudoja.

Apibendrinant galima teigti, kad tyrimo naujumas yra tas,
jog iki Siol cikliniu sporto Saky didelio meistrigkumo sportinin-
kai nebuvo tiriami Siame darbe taikytomis metodikomis. Daz-
niausiai minimi H. Sladerio tyrimu duomenys, kurie rodo, jog
plaukiky neurotizimas maZesnis nei kontaktiniu sporto Sakuy at-
stovy (pavyzdZiui, dvikoviniy sporto Saku ar zaidimu) (16, 73).
Lietuvoje minétomis metodikomis buvo tirtos tik krepsininkes
(2, 46). Ju neurotizmas mazesnis nei irkluotoju ar lengvaatlegiu.
Vadinasi, Lietuvos cikliniy sporto $aku sportininku emociniu
baseny valdymo tobulinimas - dabar prioritetinis §iy sportinin-
ku psichologinio rengimo varzyboms uZdavinys, kurj galima
iSspresti pasinaudojus Lictuvos policininky psichologinio ren-
gimo patirtinii, nes yra duomenuy, jog, pavyzdZiui, Lietuvos
policininkams visai nebiidingas neurotizmas (12, 112).

ISvados:

1. Tarp tirty irkluotoju néra nei vieno sportininko, ku-
riam biity visai nebiidingas neurotizmas. I8 tirty septynioli-
kos lengvaatleciy tik dviems visai nebfidingas neurotizmas.
Vadinasi, tirti didelio meistriskumo cikliniu sporto saku spor-
tininkai nepakankamai valdo savo neigiamas emocijas, net
irmenki psichologiniai barjerai gali padidinti ju nerimgy, su-
silpninti tikéjima sekme ir pasitikéjima savo jégomis. Todél
Lietuvos cikliniy sporto Saky sportininkuy emociniu biiseny
valdymo tobulinimas - dabar prioritetinis §iy sportininky
psichologinio rengimo varzyboms uZdavinys. Minétiems
sportininkams biitina reguliariai ir sistemingai mokytis val-
dyti savo emocines biisenas.

2. Tirti irkluotojai ir lengvaatlediai statistiskai reikimingai
nesiskiria pagal pasitikéjima savimi x2(2)=1,39 (p>0,03). Dau-
giau nei pusé tirty sportininky pasitiki savo jégomis. Tai yra
bitina salyga, bet jos nepakanka palankiai psichologinei prog-
nozei, kad per varzybas sportininkus lydés sekmeé, nes jiems
biidingas neurotizmas (nepakankamas emocinis stabilumas).

3. Tirti irkluotojai ir lengvaatlediai statistikai reik§min-
gai skiriasi pagal jaudinimosi lygi: x2(2)=0,04 (p<0,05). Ir-
kluotojy jaudinimosi lygis didesnis, todél jiems butinas sis-
temingas jautrumo mazinimas kaip tinkamiausias jaudini-
mosi lygio sumazinimo biidas.

Rekomendacijos. Esant padidéjusiam jaudinimuisi,
neurotizmui, rekomenduojami tokie emociniy buseny
valdymo biidai:

1. Tikslingas minéiy keitimas. Tiek prie§ varzybas, tiek
po pralaiméty rungtyniy Zalingos neigiamu emocijy sukel-
tos mintys, slopinancios aktyvumg ir pasitikéjima savo jégo-
mis. Tokios mintys yra veikiamos momentiniu jausmu, jos
nesiremia "protingu" jvertinimu (1, 39-42).

2. Zodiné savilaiga. Sportininks biitina mokyti emoci-
nes bisenas regulivoti ZodZiu. Kai reikia jveikti neigiamas
biisenas, tai mintyse tariami ZodZiai: raminantys ir skati-
nantys ("as ramus”, "biina ir blogiau", "dar truput{"), nuro-



dantys veikimo biida (pvz., "atsargiau", "laikykis argiau", "gi-
liau kvépuok"), jsakymai sau padiam (pvz., "nekreipk déme-
sio", "negalvok"). Treneris turi padéti sportininkui rasti Zo-
dzius, labiausiai vykusiai ir apibendrintai i§reiskiangius jo
pastangt pobiidj (6, 24; 7, 20).

3. Sisteminga descnsibilizacija - nuoseklus jautrumo
maZinimas. Jis pagristas principu, kad tuo padiu metu Zmo-
gus negali patirti ir atsipalaidavimo, ir psichinés jtampos.
Registruojamos nerimg keliangios situacijos (nuo maziau-
siai jaudinanéiy iki labiausiai). Sportininkui jos pateikiamos
nuosekliai irsitloma atsipalaiduoti (16, 151-152).

4. Modeliavimo treniruotés. Tai reiskia, kad treneris,
per treniruotes ar kontrolines varzybas siekdamas i$plétoti
sportininko adaptacijos galimybes (16, 152), stengiasi sukel-
ti sportininkui didesni nerima - pakviegia svarbius sporti-
ninkui Zmones (tévus, draugus),

5. Autogeniné treniruoté . Tai - psichoterapijos metodas -
tikslingais vaizdiniais ir savitaiga per vegetacine nervuy sistems da-
romas poveikis vidaus organams, visiSkai atsipalaiduojama (9, 38).
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PECULIARITIES OF THE EMOTIONAL STATES OF ATHLETE IN CYCLIC SPORTS

Romualdas Malinauskas

SUMMARY

Prablem. Since sports include hard exercises and challenging
competitions, such a type of physical activity demands particular
stability of athlete’s mentality. High level athletic skills depend much
on the development of athlete’s mental characteristics and on how
the athlete controls his or heremotional states.

Athlete’semotional states depend on the following: importance
of competitions, capacity of competitioners, organisational quality
of a competition, the behaviour of a coach and other important
people as well individual characteristics of the athlete (anxiety
level, mastering of psychological self-regulation methods, desire
forsuccess or the need for achievements).

Objective: to analyse the peculiaritics of emotional states of
skillful athletes in cyclic sports.

Research tasks:

1. To characterise the peculiaritics of emotional states in high
level athletes.

2. To compare track-and-ficld athletes and rowers in relation
to the level of anxiety and excitement, emotional stability and self-
confidence.

3. To present some methods of managing athlete’s
enotional states.

Research methods and procedure. In 1997 and 1998, the
Department of Pedagogy and Psychology at Lithuanian Institute
of Physical Education provided researches with high level athletes
in cyclic sports, 14 rowers and 17 track-and-field athletes. The
goal of the researches was to make precise evaluation of athletes’

emotional states. Diagnostics of emotional states referred to the
following methods:

1. H. Eysenk test to evaluate athletes’ neurotic level.

2. Modified T. Dembo and S. Rubinstein method for
cvaluation of states (physical state, of anxiety level and self-
confidence).

Conclusions:

L. Every tested rower showed an increased neurotic level. Only
two cases without signs of neurotism were detected among
seventeen track-and-field athletes. Hence tested high level athletes
in cyclic sports insufficiently control their negative emotions, even
small psychoelogical difficulties may increase theiranxiety, lessen
beliefin success and sclf-confidence. Therefore these athletes need
to learn to control their cmotional states regulary and systematicaly.

2. Tested rowers and track-and-ficld athletes statistically do
not differ much according to the rates of self~confidence
(c*(2)=1,394, p>0,03). The better half of tested athletes showed
a sufficient sclf-confidence. This is inadcquate condition of
favourable psychologic prognosis for athletes’ succes during
competition, because they are inclined to neurotism (insufficicnt
emotional stability).

3. Tested rowers and track-and-ficld athletes differ
significantly according to the level of excitement: ¢2(2)=6.04
(p<0,05): the level of excitement is more higher for rowers.
Therefore the rowers need systematic desensibilisation as a way
to control their emotional states,
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Didelio meistriSkumo sprinteriy raumenu susitraukimo savybiu Kitimas,
kas 30 sek. atliekant tris serijas po 10 Suoliy maksimaliu intensyvumu

Doc. dr. Albertas Skurvydas, dr. Aleksas Stanislovaitis, dr. Gediminas Mamlicus

Ivadas

Posttetaniné potenciacija gali kompensuoti raumenu nuo-
vargj, kylantj atliekant fizinius pratimus maksimaliu inten-
syvumu (2, 3, 7). Todél atsigavimo metu iSnykus posttetani-
nei potenciacijai gali pasireiksti didesnis raumenuy nuovar-
gis, nei jis buvo uZregistruotas is karto po darbo. Be to, atsi-
gavimo laikotarpiu gali labiau pasireik3ti ir vadinamasis ma-
Zu stimuliavimo daZniu nuovargis (1, 4). Todél pagrindinis
tyrimu tikslas buvo patikrinti hipoteze, kad i karto po mak-
simalaus intensyvumo darbo raumenu nuovargis yra mazes-
nis nei greito atsigavimo metu.

Tyrimy metodika

Tiriamicji. Didelio meistriskumo (Lietuvos rinktinés na-
riai) suauge (18-24 m.) lengvaatleciai sprinteriai (n=8§).

Raumeny stimuliavimas bei jégos signalo registravimo
metodika. Raumuo buvo stimuliuojamas elektriniu stimu-
liatoriumi (M G440, Medicor) dviem pavirSiniais elektro-
dais (9x18 cm). Stimuliavimo jtampa parinkta tokia, kuri
sukelty didZiausia raumens susitraukimo jégg (nuo 120 iki
150 V). Stimulo trukmé | ms. Tiriamieji buvo sodinami |
specialu krésla, oju desiné koja uzfiksuojama 90 laipsniu per
kelj kampu. Specialiais prietaisais izometriniu reZimu buvo
registruojama raumens susitraukimo jéga, Jégos signalas bu-
vo apdorojamas IBM AT486 tipo kompiuteriu, kuriuo taip
pat buvo valdomi elekiros stimuliavimo rezimai.

Tyrimy eiga. Tiriamiesiems, patogiai atsisédusiems j spe-
cialy krésla ir ramiai pasédejusiems 3 min., buvo pradedamas
stimulivoti raumuo. I3 pradziu buvo stimulivojama kas 60 sek.
atskirais impulsais (4-5 impulsai) didinant stimuliavimo jtam-
pa iki tokios, kuri sukeltu didziausia raumens susitraukimo
jégq. Pries, pragjus 3ir 15 min. po Suoliavimo darbo (kas 30 sek.
3 serijos po 10 Suoliy maksimaliu intensyvumu) raumuo buve
stimuliuojamas Siais reZimais ir registruojama jéega 1 Hz (Pt),
10 Hz (P10), 20 Hz (P20) ir 50Hz (P30) (stimuliavimo trukmé
- 1 sek., o poilsio intervalai tarp stimuliavimu - 3 sek.). Be to,
buvo nustatoma de$imto impulso sukelta jega (P10i) stimu-
liugjant raumenj 10 Hz daZniu, maksimalioji valinga keturgal-
vio §launies raumens susitraukimo jéga (MVI) bei raumens
posttetaniné potenciacija (PTP). Pt padid¢jimas po MVI pa-
laikymo 3 sek. rodo PTP laipsnj.

Statistika. Buvo apskaic¢iuojamos gauty rezultaty vidu-
tinés reik8meés, vidutinis kvadratinis nukrypimas bei vidur-
kiu skirtumu patikimumas pagal t kriterijuy.

Tyrimy rezultatai

Po Suoliavimo darbo statistiSkai reik§mingai sumazgéjo
(P<0,05) vertikalaus Suolio aukstis (H), taciau praéjus 2 min,
po darbo pabaigos jo vidutiné reik§me nesiskyré nuo pradi-
nio lygio (I lentelé). Po Suoliavimo darbo reikSmingai
(P<0,05) sumazejo P10, P20, P50 ir MVIirnegrizo { norma
per 13 min. po darbo pabaigos (2 lentelé). Praéjus 15 min. po
darbo pabalilgos, Pt, P10 ir P20 darlabiau sumazéjo, lyginant

t

Lietuvos kitno kultiiros institutas

su buvusiomis i karto po darbo (P<0,05). Be to, podarbo ir
atsigavimo metu daugiau sumazéjone P10, bet P10i (3 lente-
é). 18 karto po Suocliavimo darbo sumazéjo (P<0,05) rau-
mens atskiro susitraukimo trukmeé (CT), taciau pragjus 15
min. po darbo pabaigos grizo i pradinj lygj. Tuo tarpu RT i§
karto po darbo nepakito, taciau praéjus 15 min. po darbo
pabaigos buvo statistiSkai reik§mingai (P<0,05) maZesne ne-
gu pries§ darbg (4 lentelé). Be to, reik§mingai (P<0,05) po
darbo sumazgjo Pt posttetaning potenciacija ir neatsigavo.

I lentele
Suolio aulscio kitimas (vidurkis vidutinis kvadratinis
nuokrypis), kas 30sek. atliekant tris serijas po 10 Suoliy
malksimaliu intensyvumu

Hpr., | Hpb., NI, A2, A2, AlS, AlS,
cm cm proc. cm proc. cm proc.
49 27.1* 35.1 47.5 98,1 47.9 08.4
52 5.8 8.9 0.1 L) 0.8 12

Pastaba. * - Suolio aukscio viduting reikSmé statistiSkai
reik§mingai (P<0,05) skiriasi nuo pradinio lygio; Hpr.- Suolio
aukstis darbo pradzioje; Hpb. - Suolio aukitis darbo pabaigoje.

2 lentelé
Lengvaatle€iy sprinteriy keturgalvio Slaunies raumens valingo
ir nevalingo susitranlkimo rodilliy vidutinés reili§més
( tvidutinis kvadratinis nuokrypis) pries, pradjus 3 ir 15 min.
posuoliavimo darbo, ugdandio Soklumaq

, P10, 20, | pso, | eroy | 207 | mva,

ke kg ke ke 50 P50 ke
Pries darba 6.4 15.1 43.5 58 0.26 0.78 93

1.1 32 0.7 8.9 0.05 0.08 §.1
3 min. po 6.6 14.1 36.4* 574 0.24 0.63* 63*
darbo 23 4.7 6.2 73 .05 0.08 79
15 min. po | 4.9% 10,1*# 30.5%# 55.2 0.18%# 0.55%# 71
darbo 1.3 3.4 0.5 8.9 0.05 1 0.07 8.9

Pastaba, * - P<0,03, Ivginani su reik8me pries darba; # - P<0,05,
lyginant su reikdme po darbo.

3 lentelé
Lengvaatlediy sprinteriy keturgalvio Slaunies raumens P10 ir
P 101 vidutings reik§més (= vidutinis kvadratinis nuokrypis)
pries, po irpraéjus 13 min. po Suoliavimo darbo, ugdancio

Soklumaq
P10, kg P10i, kg | P10-P10i, kg
Pries darba 13.1 12.2 2.7
Atz 3.1 0.9
3 min, po darbo 14.1 el 6.9*
4.7 2.4 2,1
15 min. po darbo 101+ 3.0 5.0*
3.4 1.9 1.3

Pastaba. * - P<0,03, lveinant su reikdme pries darba; # - P<0,03,
lyginant su reik§me po darbo.
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4 lentelé

Lengvaatleciy sprinteriy kenurgalvio Slaunies raumens
nevalingo susitraukimo, sukelto vienu elel:tros impulsu,
rodikliy bei postretaninés potenciacijos vidutinés reilsmeés
(Evidutinis kvadratinis nuokrypis) pries, po ir praéjus 15 min.
poSuoliavimo darbo, ugdanéio Sokluma

Pr,kg | CT,ms | RT, ms | Ptp, kg Pip, proc.
Prie3 darba 6.4 88.4 66.7 18.6 284
1.1 5.2 7.8 3.7 324
3 min. po darbo 6.6 59+ 70.1 13.4* 205+
23 7.9 8.9 3.4 24
15 min. po darbo 4.9%% 80.2# 62.9%# 10.5%# 217+
1.3 8.4 6.9 3.2 27.1

Pastaba. *- P<0,03, lyginant su reikime pricg darba; # - P<0,03,
lyginant su rcik¥me po darbo. Ptp. - Pt po MVI palaikymo 3 sek.

Rezultaty aptarimas

Tyrimy rezultatai patvirtino miisy iSkelty hipoteze, kad i3
karto po maksimalaus intensyvumo darbo raumeny nuovar-
Lis yra mazesnis nei greito atsigavimo (per 15 min.) metu. Po
Suoliavimo darbo maZiausiai sumazéjo raumens susitrauki-
mo jéga, sukelta mazu (1-10 Hz) ir dideliy (50 Hz) stimuliavi-
mo daZniu, o daugiausiai sumazéjo P20, Mazu stimuliavimo
dazniy sukeltos jégos mazéjima gali kompensuoti raumens po-
sttetanine potenciacija (3, 5). Po Suoliavimo darbo ir ypa¢
greito atsigavimo metu raumenyse pasirei$kia mazy dazniy
nuovargis, kurio kilmeés mechanizmas siejamas su elekirome-
chaninio rySio tarp T-sistemos ir sarkoplazminio retikulumo
sutrikimu (6). Kadangi raumenu mazy stimuliavimo dazniy
sukeltas nuovargis dar labiau padidéja atsigavimo metu (1),

il
I

todel misy atveju pragjus 15 min po darbo pabaigos jis dar
labiau padidéjo negu buvo i§ karto po darbo.

Pagrindiné i¥vada. Po Soklumo ugdymo treniruotés ne-
pakinta vertikalaus $uolio aukstis, taciau sumazéja maksi-
malioji valinga jéga ir jéga, sukelta stimuliuojant raumenj
20 Hz dazniu. Pragjus 15 min. po oklumo ugdymo treniruo-
tes dar labiau padidéja raumenu nuovargis ir ypaé raumens
mazy stimuliavimo daZniy sukeltas nuovargis.
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CHANGES IN MUSCLE CONTRACTILE PROPERTIES OF SPRINTERS DURING AND AFTER
PERFORMING INTERMITTENT JUMPS (3 BOUTS OF 10JUMPS) WITH MAXIMAL INTENSITY

Assoc. Prof. Dr. Albertas Skurvydas, Dr. Aleksas Stanislovaitis, Dr. Gediminas Mamlcus

SUMMARY

Healthy sprinters (men) (age 18-24 years, n=8) gave their
informed consent to take part in all experiments within the
study. The following data were measured: the force of the
quadriceps muscle, aroused by electrical stimulation under
1 Hz (Pt), 10 Hz (P10), 20 Hz (P20) and 50 Hz (P50)
frequencies (the duration of each electrical stimulation series
was 1 s) and maximal voluntary contraction force (M VCF)
(top of the MVCF was reached, held about 2 seconds and
relaxation). Rest interval between muscle electrostimulation
pattern was 10 s and between MVCF was | min. Muscle
contraction time (CT) and half force relaxation time (RT)
during wwitch was evaluated. The ratio of P20/P50 was
calculated for the evaluation of LFF. Post-tetanic twitch
properties potentiation was evaluated as the percentage
elevation in twitch properties (Pt, RT and CT) after 5-s MVC.

After intermittent performing 30 jumps (3 bouts of 10 jumps
in 10's between bouts) with maximal intensity the height of
vertical jump decreased (P<0.05). After jumping exercises
there was a significant (P<0.001) decrease in maximal
voluntary contraction force (MVCF), as well in the [orce
generated at all stimulation {requencies, and these values
were not restored to the initial level even after 15 min. After
the jumping exercise, however, the muscle contraction force
generated at low stimulation frequencies ( 1-20 Hz) decreased
significantly (P<0.05-0.001) to a greater extent than the muscle
contraction force generated at at high stimulation frequencies
(50 Hz). 15 min following the end of exercise there was a still
greater increase in low frequency fatigue. After jumping
exercises and during recovery there was significant (P<0.03)
decrease in post-tetanic potentiation of twitch force.
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Sportininky persitreniravimo sindroma sukeliantys metaboliniai faktoriai

Straipsnio Likslas - aptarti persitreniravimo sindromui
budingus poZymius ir jo rutuliojimasi skatinanéius metabo-
linius faktorius.

Persitreniravimo sindromui biidinga sumaZéjes darbin-
gumas, létinis (chroniskas) nuovargis, galvos skausmai, ne-
miga, nenoras treniruotis, darbingumo ir kiino masés suma-
Zejimas, virskinimo sutrikimai (apetito stoka, diaréja, pyki-
nimas) bei jvairiis fizicloginiai, biocheminiai, imunologi-
niai bei psichologiniai poky€iai. Persitreniravus intensyviai
dirbantiems sportininkams Zenkliai sutrinka pagumburio
funkcija, o moterims sportininkéms - daZnai menstruacijy
ciklas (amenoréja, oligomenoreja, dismenoréja) (2, 7). Su-
mazéja raumenu susitraukimeo jéga.

Sportininky persitempimo ir persitreniravimo sindro-
mus sukelianéias priezastis daZnai sunku nustatyti, nes §iuos
sindromus gali sukelti daugelis objektyviu ir subjektyviy veiks-
niu: somatotipo ypatumai, amzius, neadekvatiis treniruogiy
kriiviai, mitybos problemos, per didelis treniruociy intensy-
vumas ar apimtis ir t. 1. 18 persitreniravimo sindroma suke-
lianciu fizieloginiu veiksniy lengviausiai nusiatomi irdies
ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemu pokyé&iai, zenklos sim-
patinés ir parasimpatingés nervy sistemos, medZiagy bei ener-
gijos apvkaitos pokyéiai ir kitakie sutrikimai (1, 4, 5). Persi-
treniravimg gali sukelti 1étiné inlekeija, glidinti tonzilése,
dantyse, sirdies miokarde.

Vienas blidingiausiu persitreniravimo poZymiuy yra rau-
meny skausmas, kurj gali sukelti jvairts metaboliniai poky-
Eiai, pvz., dél Ca* pertekliaus atsirades raumeny rigoras,
laktato kaupimasis, metabolinés acidozés rutuliojimasis bei
raumenu skaiduly jtritkimai (8, 9).

Persitreniravus pasikeicia energijos apykaitos lygis dél i3-
eikvoty glikogeno sankaupy raumenyse ir kraujyje (19). Paste-
bimas létinis metabolinio nuovargio rutuliojimasis, neigiamas
azolo balansas, padidéjes slapalo bei kreatinfosfokinazes kickis
kraujyje, sumaZzéjusi gliutationo ir gliutamine koncentracija krau-
jyje irraumenyse (6, 7, 10), hormonu disbalansas (1, 6).

Persitempus keiciasi laktato kaupimosi kraujvje slenks-
tis, palvginti greitai kraujyje susikaupia dideli laktato kiekiai
iruZsitgsia jo neutralizavimas bikarbonatais, panaudojimas
energetiniams tikslims bei pasalinimas per inkstus (9).

Kartu su motorikos ir nerviy-raumentt aparato pajégumo
tyrimais biocheminiy bei energetiniu rodikliu tyrimas lei-
dzia didelio meistriskumo sportininkams tiksliau nustatyti
persitreniravimo pavoju ir aklyviai imtis §io sindromo pro-
filaktikos priemoniu.

Apie persitreniravimo pavoju skelbia tokie biocheminiai
bei energetiniai pokyéiai:

1. Kraujyje sumazéja hemoglobino, o kraujo serume -
gelezies bei feritino; labai padidéja kreatinkinazes kickis, pa-
stebimi kraujo pH pokyéiai.

2. Kepenyse bei raumenyse sumazéja glikogeno kiekis ir
tolerancija gliukozei. Raumenysc labai sumazéju kreatinfos-
fato kickis ir padidéja santykis Pi/kreatinfosfatas,

i
i
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3. Persitreniravus Zenkliai pakinta endokrininis spektras:
kraujyje padidéja (ar sumazéja) laisvo kortizolio bei kortikot-
ropino kiekis, pasikeicia testosterono ir kortizolio santykis.
Dél kraujyvje padidéjusio lytinius hormonus surisancio globu-
lino kiekio sumazéja laisvo testosterono kiekis ir jo fiziologi-
nis efektas. Padidejes Ivtinius hormonus suriancio globuline
ir testosterono santykis turi diagnosting reik§me prognozuo-
jant sportinj rezultatg jégos reikalaujanciose sporto Sakose.

4. Sportinikams vyrams sumazéja libido ir spermatozoi-
du kiekis spermoje.

5. Persitreniravus pasikeicia vandens ir elektrolity apy-
kaita, kauluose sumazéja Ca*? ir kity mineraliniy medziagy,
oraumenyse - Zn, Co, Al, Se, Cu kiekiai.

6. Sutrinka baltymuy ir aminorfigsciy apykaita, pastebi-
muas neigiamas azoto balansas. Kraujyje padideja Slapalo (ure-
jos) koncentracija, sumazéja gliutamino lygis, padidéja C-
reaktyvaus baltymo kiekis, atsiranda aminortgs¢iu kiekybi-
nis disbalansas, padidéja Slapimo rugsties kiekis.

7. Dél biocheminiuy bei energetiniu pokyciu keiciasi lys-
teliu membranuy laidumas, joniniy siurbliu funkeija, kraujyje
ir slapime atsiranda medziagy, kuriy normaliai ten nebtina
(pvz., baltymas Slapime).

8. Delsunkiy treniruodiu atsiradusj raumenu pazeidima
paredo raumeny baltyimy (mioglobino, kreatinkinazes, lak-
tato dehidrogenazés ir miozino sunkiosios grandies nuclau-
7u) atsiradimas kraujvje.

9. Dél per dideliy kriviy pakinta imunoglobuliny spektras,
silpnéja sportininky imuning sistema ir atsparumas ligoms.

10. Padidéjes laisvyju radikaly kiekis taip pat gali sukelti
persitreniravimo sindroma.

Visi nurodyti metaboliniai pokycéiai gali sukelti ankstyva
bendrajj metabolinj nuovargj ir persitreniravimo sindroma.

Ilgas ir sunkus darbas iSsckina glikogeno atsargas raume-
nyse. Tai taip pat gali paZeisti raumenuy struktdrinius dari-
nius. Sportininkams ypac nepageidautinas derinys - i3eikvo-
tos glikogeno atsargos raumenyse ir mazas angliavandeniu
kiekis maisto racione. Tai gali bati sumazéjusio darbingumo
ir persitreniravimo sindromo rimta priezastis. Kadangi per-
sitreniravimo sindromg rodoe ir sumazéjes gliutationo bei
gliutamino kiekis raumenyse ir kraujyje, tai norint pagreitin-
ti sportininko atsigavimy tikslinga papildyti jo maisto racio-
ng Siomis medZiagomis.

1,5% vandeninis gliutamino tirpalas, geriamas po 1 valg.
Sauksta 3 kartus per dieng po valgio, padeda iSlaikyti pastovu
jo kiekj kraujo plazmoje, apsaugoti raumenu ir kraujo gliuta-
mino atsargas nuo perdidelio iSeikvojimo ir uZtikrinti balty-
mi sinteze paZeistuose raumenyse.

Pilnavertis maistas, turintis pakankama kiekj mikroele-
menty it vitaminy, yvra svarbi persitreniravimo sindromo
profilaktikos priemone. Vitaminy A, B, C ir mineraliniy
medZiagu (jskaitant Zn ir Fe) triikumas maisto racione sil-
pnina sportininky imuning sistems, daro jg lengvai paZzei-
dziama, tod¢l ju kiekis maiste turi atitikti poreikivs. Mano-
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ma, kad augalinis Eleutherococcus senticosus ekstrakias di-
dina sportininku organizmo atsparuma Zalingiems povei-
kiams ir gali baiti natiirali persitreniravimo sindromo profi-
laktikos priemong.

Norint i8vengti persitreniravimo, sustiprinti sportinin-
ky imunine sistemg ir uztikrinti auksta darbinguma, tikslin-
ga maisto raciong papildyti gliutaminu, Zn bei Fe. Polisa-
charidai gali biiti netiesioginiai, nespecifiniai imuninés sis-
temos stimuliatoriai. Svarbu taip pat uZtikrinti interferono
gamyba, makrofagu aktyvuma ir antioksidacinés sistemos
potencialo didéjima,.
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METABOLICAL FACTORS ASSOCIATED WITH OVERTRAINING SYNDROM EINATHLETES

Prof. Habil. Dr. Alina Gailiiniené

SUMMARY

Predictive factors of overtraining include somatotype,
age, training experience, antropometric characteristics,
training volume and intensity, training time. Changes in body
mass, heart rate and position of lactate inflection point are
perhaps the best physiological markers of overtraining.

Suggested metabolical factors associated with overtraining
syndrome include endocrine imbalances (testosterone, cortisol,
oestradiol, pituitary and hypothalamic hormones), disturbances
of protein and amino acid metabolism (glutamine, nitrogen
balance) and cell damage (creatine kinase).

Didelio sportinio meistriSkumo asmeny odos elektriniu potencialy kitimo
ypatumai ivairios sportinés veiklos metu

Nuo tada, kai buvo atrastas odos galvaninis refleksas (M. Fe-
re, 1888; I. Tarchanovas, 1889) negindijamai jrodytas glaudus
rySys tarp Zmogaus funkeinés biisenos ir odos elektriniy para-
metry kitimo. To rySio ypatumams nustatyti dazniausiai ma-
tuojamas potencialy skirtumas tarp jvairiy odos pavirsiaus tas-
ku. Mokslininkai atkreipé démesi, kad odas pavirsiaus bioakty-
vumo genezei didelés reik§mes turi ir kitu vidaus organu gene-
ruojami elektriniai potencialai (2,4), todél nuo odos pavirsiaus
faktiSkai registruojame tam tikrus integralinius (3) odos elektri-
nius potencialus (OEP). Pastebéta, kad tai patogus treniruoty
asmeny funkeinés biisenos vertinimo rodiklis (1).

Darbo tikslas: istirti didelio meistriskumo lengvaatleéiy
OEP biologinio reguliavimo désningumus jvairios sporti-
nes veiklos metu.

Darbo organizavimas ir metodai. Kadangi sportiné veikla
vra specifika, mes pasirinkome nesudétingus, daug laiko

Dr. Milda Andrasianiené
Vilniaus pedagoginis universitetas

neatimanéius, bet informatyvius OEP matavimus. OEP bu-
vo matuojami lengvaatlediams, esantiems jvairios funkcincs
blsenos, t.y. ramaus ir aktyvaus budrumo, likus vienai va-
landai iki starto bei praéjus 15 min. po varzyby. Tyrimams
pasirinkome 72 didelio meistriskumo 20-27 mety amZiaus
lengvaatlecius. Matavome ne tik OEP, bet ir analizavome
kitus vegetacinius, fizinio i$sivystvmo, fizinio darbingumo
bei sportinio meistriskumo rodiklius.

Tyrimy rezultatai. Iityre didelio meistrigkumo lengvaat-
leCius jvairios juy sportinés veiklos metu nustatéme pasirinkty
rodikliy kitimo intervalus, vidutines reik&mes bei Jju biologi-
nio reguliavimo ypatumus. Analizuodami tyrimuy rezultatus
i3skyréme keturis pagrindinius OEP kitimo desningumus;

I tipo- pastovis, OEP kinta nuo 2 iki 10 mV;

IT tipo - nepastoviis didéjantys, OEP skirtumas didéja
nuo pradinio lygio iki 50 mV;
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I11 tipo - mazéjantys, OEP skirtumas maZ¢ja nuo pradi-
nio lygio iki 50 mV,;

IV tipo - miSraus kitimo, OEP amplitudé svyruoja dau-
giau kaip 10 mV (Zr. 1 pav.).
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1 pav. Pagrindiniai OEP kitimo désningumai: A - [ tipo; B -
[T'tipo, C - 111 tipo; D - IV tipo.

i
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Ramaus budrume biisenos tyrimai parodeé, kad jai ba-
dingi I ir [11 tipo OEP kitimo désningumai. OEP kitonuo 7
iki 78 mV, vidutiniskai tai sudaro 28,0+1,8 mV.

Aktyvaus budrumo biisenoje (po dozuoto fizinio kriivio)
OEP kito nuo 8,4 iki 49,0 mV, vidutiniikai tai sudaro
29,35+2,2 mV. Sioje biisenoje vyravo 111 tipo OEP kreivés.

Povarzybinés biisenos tyrimai parodé, kad §iai blisenai
budingas 3,0-50,0 mV OEP kitimo intervalas. Pastebéjome,
kad auksti OEP, kurie buvo uZregistruoti likus vienai valan-
dai iki starto, povarZybineje biisenoje turéjo tendencijg ma-
zeti iki dydZiu, artimuy ramaus budrumo biisenai. Povarzy-
binéje busenoje buvo didesné OEP dinamikos jvairove.

Analizuodami gerai treniruoty asmenu OEP, uZregist-
ruotus likus 1 val. iki varzybu pradZios, pastebéjome, kad
Siai biisenai budingas platus (3-100 mV) OEP kitimo inter-
valas, atitinkantis 11 tipg. Pagal gautus rezultatus galima i3-
skirti dvi pagrindines tiriamuju grupes: vienu OEP kite nuo
50iki 60 mV, kitu - nuo 70 iki 100 mV.

Palyginimui pateikiame lengvaatlecio sporto meistro A.S.
odos potencialu tipine dinamika, atspindinéig jo funkcines
biisenas jvairios sportinés veiklos metu (2 pav.)

OEP

(mV)
G0
50
40
a0

20

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 4 12 13 4 15

T {(min.)

2 pav. Lengvaatledio sporto meistro A.S. odos clektriniu
potencialy dinamika {vairios sportinés veiklos metu.

Kreivés: A - ramaus budrumo biisenoje; B - po intensyvios
treniruotés; C - po varzyby; D - likus | val. iki starto.

Lygindami OEP absoliu¢ius dvdzius su varzybu rezultatais,
pastebéjome, kad prie§ varzybas OEP padidéjimas 15-20 mV
(lyginant su ramaus budrumo biisena) sutapdavo su geresniais
varzybu rezultatais, Prie§ varzybas uZregistruoti Zemi ar artimi
ramaus budrumo biisenai OEP sutapdavo su prastesniais spor-
tiniais rezultatais. Palyging OEP tipologineg dinamiky su pasiek-
tais sportiniais rezultatais per varzybas, pastebéjome, kad auks-
tas prizines vietas uzimdavo tie sportininkai, kuriems prie$ var-
Zybas buvo registruojami [ tipo - pastovlis aukstesni (40-60 mV)
ir I11 tipo - nepastovis mazéjantys OEP.

Misy atlikti tyrimai leidZia teigti, kad iSsamesné OEP
biologinio reguliavimo analizé Siek tiek padeda prognozuoti
treniruoty asmeny pasirengimg varzyboms, taéiau atkrei-
piame démesj, kad norint tiksliau prognozuoti sportinius
rezultatus sportininka reikia tirti daugiau karty, jvertinti ne
tik OEP absoliu¢ius dydzius, bet ir jy biologinio reguliavi-
Mo ypatumus.

I8vados:

1. OEP biologinio reguliavimo désningumu nustatymas
leidZia kiekybiSkai vertinti didelio sportinio meistriskumo
lengvaatle€iy funkcinés biisenos ypatumus,
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2. Nustatyti OEP kitimo intervalai bei ju biologinio re-
guliavimo tipai leidZia objektyviau vertinti lengvaatleéiy pa-
sirengimg startui ir gali biiti panaudoti sprendZziant sporti-
nés atrankos problemas.
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PECULIARITIES OF SKIN ELECTRIC POTENTIALS OF ELITEATHLETES
IN VARIOUS SPORTS ACTIVITIES

Dr., Milda Andragiiniené

SUMMARY

Athletes’ condition before competition has ifs own
peculiarities and can be objectively evaluated. We worked
out an express method which fits for evaluation of functional
state and disposition for the sport activity of trained people
before start. The method corresponds to the requirenents
of sports activity research.

72 people (age interval between 20 and 27 years ) were
examined and indexes of their physical development,
working capacity, psychophysiological functions, etc. were

established while their being in rest, active vigilance and
emotional tension states.

The results of the research showed that our method of
registration of skin electric potentials and established
intervals of the index change together with four types of
biclogical regulation of skin electric potentials are informative
indexes of humans functional condition. They help to
evaluate trained people’s disposition to sports activity more
objectively and also help to solve sports selection problems.

Raumeny kraujotakos intensyvinimo budy taikymas
sportininko pramankstoje

Doc. dr. Jonas Poderys

Kauno medicinos universitetas, Sportininky testavimo ir reabilitacijos centras

Pastaruju mety sporto fiziologu darbai rodo, kad labai
svarbi yra pramanktos prie§ starta kokybé ir kad &ia gladi
pakankamai dideli sportinio darbingumo didinimo rezervai
(4, 5, 8). Kraujotakos intensyvumo dirban¢iuose raumenyse
lvgis, priklausomai nuo darbo pabiidZio, tampa pastovus tik
po 40-60 sekundziu nuo darbo pradzios ar dar véliau (1, 2, 9,
14). Vadinasi, jeigu padidintume kraujotakos intensyvéjino
greitj, tai sumaZintume vadinamaja "kraujo skola", atsiran-
dancig intensyvaus darbo pradZioje, ir taip padidintume rau-
meny darbinguma.

Sportinéje praktikoje raumenuy kraujotakos aktyvinimui it
darbingumui gerinti sitloma taikyti specialius raumenu elek-
tros stimuliavimo rezimus (11, 12), jvairius barokamery tipus
sukuriant jose neigiama slégj, kuris skatina didesnj kraujo pri-
plidima | galiines (6). Buvo pasitilyta ir jvairiu darbinguma
gerinanciu metodu deriniy ir parodyta, kad jie didina raume-
ny darbinguma Zenkliau nei vienas atskiras stimuliavimo bii-
das. Tokiu stimulivojané¢iy metody derinime pavyzdZiu galé-
tu biti vadinamasis "adatinés aplikacijos" ir neigiamo slégio
derinys (13). Ankstesniu miisy tyrimy rezultatai parodé, kad

arterinés kraujotakos suaktyvéjimas reaktyvinés hiperemijos
fazéje priklauso nuo okliuzijos charakterio, trukniés ir nuo to,
kiek i§ pradziy okliuduojamas segmentas yra prisipildes krau-
jo. Bitent didZiausi suaktyvéjusios kraujotakos rodikliai uzre-
gistruoti po okliuzijos, atliktos prie§ galiinéje sumazinus krau-
Jo kieki, santykinai auksti suaktyvéjusios kraujotakos rodikliai
registruojami jau ir po 1 min. trukmés okliuzijos. Toks raume-
ny kraujotakos intensyvinimo biidas gali biiti taikomas rau-
meny darbingumui didinti (1).

Sio darbo tikslas - istirti "adatinés aplikacijos" ir neigia-
mo slégio derinio bei iSankstinés trumpalaikeés okliuzijos jta-
kq lokaliam raumeny darbingumui bei raumenu darbingu-
mui natiraliy lokomotoriniy akty metu.

Metodika

Tyrimuaose dalyvavo 14 vidutiniu nuotoliy bégiky. Atli-
kome dvi tyrimuy serijas.

Pirmoji tyrimy serija - blauzdos raumeny darbingumo
kitimas dél: A - "adatinés aplikacijos" ir neigiamo slégio deri-
nimoir B- I min. trukmés arterinés okliuzijos. Specialiu kojy
ergografu matavome maksimaliajg valinga pédos tieséjy rau-
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menu jéga ir registravome ergograma. Ergogramoje, kurioje
buvo uZregistruoti pédos tiesimo judesiai kilnojant svorj, lygu
70% maksimaliosios valingos jégos, 30 judesiu per minute daz-
niutiki visiSko negaléjimo, skai¢iavome viso atlikto darbo kie-
ki. Lokalus blauzdos raumeny darbingumas (ergograma) bu-
vo registruojamas pries taikomg seansa ir po jo.

Antroji tyrimy serija - "adatinés aplikacijos" ir neigiamo
slégio derinio bei iSankstinés okliuzijos jtaka raumenu darbin-
gumui natiiraliu lokomotoriniy akty metu. Sioje tyrimy seri-
Jjoje tiriamieji po paprastos pramankStos arba po pramanks-
tos, kurioje papildomai pries pat bégima buvo taikytas raume-
nu kraujotaky aktyvinantis metodas, bégo 400 m nuotolj tris
kartus, kiekvieng kartg siekdami maksimalaus rezultato. Poil-
sio intervalai tarp bégimu buvo po 20 min., t.y. iki visisko
atsigavimo. Vienas i§ bégimu buvo kontrolinis (a), kitas - skir-
tas "adatinés aplikacijos" ir sumaZinto slégio derinio povei-
Kiui jvertinti (b) ir tre¢iasis - iSankstinés 1 min. arterinés okliu-
zijos efektui jvertinti (c). Dalis tiriamuju bégimo nuoseklumu
-a,b, c,dalis-c, b, a,dalis-b, c,a, irdalis- b, a, c.

Rezultatai

Blauzdos raumeny darbingumo kitimas dél: A - "adati-
nés aplikacijos” ir neigiamo slégio derinio bei B - 1 min.
trukmés arlerinés oklivzijos.

Gauti tyrimy rezultatai pateikti I lenteléje. Blauzdos rau-
menu darbingumo rodikliai, uzregistruoti prie taikytus po-
veikio seansus, parodé, kad taikytas metodas efektyvus. I3
viso tirlamieji vidutinidkai atliko 1877,1£27,2 Jir 1880,6+24,7
I darbo. Po taikytu poveikio seansy pédos tieséju raumenu
darbingumas pagerédavo. Po "adatinés aplikacijos" ir suma-
Zinto slegio derinio darbingumas pageréjo 6,14%, po 1 min.
trukmeés iSankstinés okliuzijos - 11,7% (skirtumas statistiskai

patikimas, p<0,03).
! . P ) I lentelé

Blauzdos raumeny darbingumo dinamilca dél: A - “adatinés
aplikacijos” ir sumaZinto iforinio slégio derinio ir B - 1 min.
trufcmeés oklinzijos

Eksperimento Prie§ Po seanso Pagceréjimas
dalys (@) (J) (proc.)

A 1877,142,27 1992,4429,0 6,14

B 1880,6424,8 | 2100,6%31,2 11,7

Skirtumas 3.3 108,2 5,56

Skirtumo p>0,05 p<0,05 p<0,05

patikimumas

I¥ankslinés okliuzijos bei "adatinés aplikacijos” ir nei-
giamo slégio derinio {taka raumeny darbingumui natiira-
liy lokomotoriniy akty metu.

Sios tyrimu serijos rezultatai pateikti 2 lenteléje. 400 m
begimo rezultatai ir bégimo grei¢io dinamika nuotolyje kon-
trolinio bégimo metu ir prie§ bégima panaudojus jvairius
raumeny kraujotaka aktyvinanéius metodus pavaizduota
1 pav. Geriausi sportinio darbingumo rodikliai buvo uZre-
gistruoti panaudojus 1 min. trukmés okliuzijos seansg prie§
begima. Jeigu kontrolinio bégimo rezultatas buvo vidutinis-
kai lygus 55,63+0,72 sek., tai panaudojus "adatinés aplikaci-
jos" ir sumazinto slégio derinj rezultatas buvo vidutinigkai
lygus 55,08+0,68 sek., o panaudojus 1 min. trukmés iSanksti-
neés okliuzijos seansa - 54,51£0,69 sek. Tik du tiriamieji i§ 14
aukﬁéiausia}gezultata pasieké bégdami po "adatinés aplikaci-

2 lentelé
400 m bégimo rezultatai ir bégimo greiio dinamila nuotolyje
pries bégima panaudojus fvairivs raumeny kraujotaka
aktyvinanéius metodus

Iksperimento dalys Bégimo greitis nuotolyje (m/s) Rezulta-
pirmas | antras | trefins | ketvirtas | tas (sck)
I0m | 10m [ 100m 100 m
1 Kontrolinis bégimas 7.36 7,32 7.14 7.03 35,6340,72
11 *Adatiné aplikacija” su 7,39 733 7,20 712 35,08:+0,68
sumazintu slégiu
L | min. trukmés oklivzija 7.43 7.39 7,32 7.22 54,51:40,69

Greitis, m/s

300

Nuotolis, m
1 pav. 400 m bégimo greifio dinamika.

—— - kontrolinis bégimas;

---------- -po 1 min. trukmés iankstinés okliuzijos taikymo;

— — -po “adatinés aplikacijos” ir sumaZinto slégio derinio taikymo.

jos"irsumazinto slégio seanso, taikyto prie§ bégimgy, o visy
kity 12 tiriamuyjy auk8¢iausi sportinio darbingumo rodikliai
buvo po I min. trukmés iSankstinés okliuzijos seanso.

Aptarimas

Tyrimu rezultatai parode, kad tiek "adatinés aplikacijos" ir
neigiamo slégio derinio, tiek i$ankstinés trumpalaikés okliuzi-
jos seansai gerina raumenu kraujotaka, dél to pageréja lokalus
raumeny darbingumas bei raumenu darbingumas natdraliy
lokomotoriniy akty metu. Abu kraujotakos intensyvinimo bii-
dai gali biiti taikomi kaip sudétiné pramankstos dalis gerinant
sportininko darbingums. Abieju taikytuy kraujotakos aktyvini-
mo metodu palyginimas parodé, kad trumpalaikés iSankstinés
okliuzijos metodas buvo efektyvesnis - darbingumas labiau
pagerédavo tiek lokaliojo, tiek globalaus pobiidZio fizinio krii-
vio metu. MaZesnj raumenuy darbingumo pageréjima po "ada-
tinés aplikacijos" ir sumazinto slégio seanso, palyginus su i3-
ankstinés okliuzijos seansu, galima paaiskinti taip. Dél suma-
Zinto slégio labiau suintensyvinama kontaktuojancios su baro
kamera odos ir poodiniu audiniu kraujotaka, o reaktyvinés
hipermijos metu - raumenu kraujotaka.

Reaktyvinés hipermijos fenomenas - kraujagysliy i8siplé-
timas po kraujotakos sustabdymo - pladiai taikomas eksperi-
mentingje ir klinikinéje fiziologijoje analizuojant periferinés
kraujotakos reguliacinius mechanizmus (3, 6). Laikinas krau-
Jjotakos sustabdymas, kaip poveikio metodas, turi vienareiks-
mj reakcijos atsaka ir gali bliti tiksliai dozuojamas pagal po-
veikio ilguma. Poilgesnio kraujotakos sustabdymo reaktyvi-
nés hipermijos fenomenas vyksta pereinant i§ aerobinio me-
tabolizmo { anaerobini. Raumenyse kaupiasi anaerobinés
kilmés metabolitai, kurie yra vieni i§ pagrindiniy veiksniy,
lemianéiy kraujagysliy tonuso sumazéjima po ilgesnio krau-
Jjotakos sustabdymo (7, 10). Trumpalaikis kraujotakos sustab-
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dymas neturi esminio poveikio raumenyje vykstantiems ne-
taboliniams procesams, kurie yra susije su mechanizmais,
didinanc¢iais raumenu nuovargi. Nustatyta (135), kad esminis
neorganinia fosfore, pieno rigties padidéjinias pastebimas
tik po 7 min. kraujotakos sustabdymo, o dél trumpalaikiy
ckliuziju kraujagysliy tonuso sumazéjima lemia miogeninis
reguliacinis mechanizmas (16).

Literatiiros Saltiniuose pateikianiu duomenuy analizé bei
musu tyrimy rezultatai rodo, kad trumpalaikés ifankstinés ok-
liuzijos metodas gali buti taikomas pramankstoje kaip sudétiné
Jos turinio dalis. Norint § metoda panaudoti tikslingiau dar
reikia spresti kai kurias ne tik metodines, bet ir organizacines
problemas. Miisu tyrimy metu tiriamieji fizinj kravi atliko i§
karto po kraujotaka aktyvinancio metodo taikymo, tg ne visada
imanoma padaryti varzybinémis salygomis. Vis délto aisku,
Jog pramankStos efektyvumui didinti $ie metodai yra tinkami,
be to, akivaizdu, kad raumeny kraujotakos aktyvinimui pra-
mankStoje turi biiti skiriama daugiau démesio.

ISvados:

I. Raumenuy kraujotaka aktyvinantys metodai pageri-
na pramankstos efektyvumy ir gali biti taikomi kaip su-
déting jos dalis.

2."Adatinés aplikacijos" derinio su neigiamu slégiu ir iSanks-
tinés trumpalaikés okliuzijos seansai gerina raumenu darbingu-
ma tiek lokaliyju, tiek natdraliyji lokomotoriniy akty metu,

3. Trumpalaikés iSankstineés okliuzijos seansas yra efektyves-

nis uZ "adatinés aplikacijos” derinio su neigiamu slégiu seansa.
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APPLICATION OF METHODS FOR INCREASING OF MUSCLE BLOOD
FLOW INTENSITY DURING WARMING-UP

Assoc. Prof. Dr. Jonas Poderys

SUMMARY

Fourteen middle distance runners participated in the
investigastion. The influence of two methods for increasing of
muscle blood flow intensity on the muscle working capacity were
investigated. First was the combination of "needle application"
together with decreased pressure and second was one minute
prelimnary asterial occlusion. Local calf muscle working capacity
(ergogramma) was registered before and after applying either
method. The influence ol used methods for increasing of muscle
blood flow on the muscle working capacity during natural
locomotion were determined in using these methods in the end
af the warming-up before run a distance of 400 meters. In these
series of research the subjects ran a distance for 3 times, every
time trying toachieve maximal result. Rest intervals between runs
were 20 minutes, i.e. till full recovery. One of the sets was a control

run, the other was designated forevaluation of the eftect ofexposure
to the combination of the "neddle application" togcther with
decreased pressure, and the third - for the evaluation of the eflect
of preliminary | minute arterial occlusion.

The results of these series showed that both methods for
increasing of muscle blood flow intensity were effective. We
have found a smaller improvement of local muscle working
capacitly and muscle working capacity during locomotion after
combinations of "needle application" together with decreased
pressure as compared Lo exposure to one minute preliminary
occlusion. Asaresult of decreased pressure the blood flow of the
skinin contact with the pressure chamber and under skin tissues
is more intensified, and during reactive hyperemia - the muscle
blood circulation is more intensified.
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“SPORTO MOKSLO” LEIDINIO INFORMACIIA
AUTORIAMS

“Sporiomolkslo Curnale spausdinami straipsniai tokiy mokslo frypciy,
uZ kurias atsakingi ie Redaktoriy tarybos naria;: '

1. Sporto noksio teorija, prakiika, treniriociy metodika - habil, dr
prof. P.Karoblis, dr, A.Raslanas, dr. A.Skarbalius,

2. Sporto bei judesiy fiziologifa, sporto biologija, sporto medicina,
sporio biochemija - habil, dr. profs A Gailiiniené, habil. dr. prof.
8. Saplinskas, habil. dr, prof. A frnis.

3. {vairaus amziaus ir trenimotinio sportininkiy organizmo adaptacija
priefiginiy kriiviy -habil. dr. prof S Skernevicius, dr. doc. A Stasiulis,

4. Sporto psichologija ir didaktika - habil dr. prof. S. Kregzde,

3. Sporto Zaidimy teorija ir didakiita -habil dr. praf. S Stonkus.

6. Kitno kutltizros teorjja irmetodika, sveifaa gyvensena irfiziné reabiliracija
-habil, dr. prof. Llankauskas, habil, dr. prof B.Bitinas, habil. dr. prof.
A Baubinas.

7. Sporto istorija, sporto sociologija, sportovacvba, Sporio informatika,
olimpinio sporto problemos - doc. J Zilinskas, P.Statuta.

Zurnale numatomi dar sie skyriai: jvvlee moksliniai simpoziuntai,
konferencijos, seminarai, anonsuojani biasimi molslo renginiei, sicelbianmos
apginios disertacifos, skelbiani akiskaitiniy darby rezultatai ir mokslo
natfoves, aprasomi technikos iSradiniai i patobulininai sporto sritvje.
Numatoma versti i uzsienio kalby jdontius moksiinis - metodinius
Stralpsnius, supaZindint su Seriausiy pasaulio sportininky reninodiy
mefodika irt.i.

Kiekvienos molsio krypties Redaltoriy tarybos narys yra pateikiamo
straipsnio ekspertas i jis aprobugja straipsiio Spausdinima Zurnale. Esant
reikalui, skiria recenzenus,

Straipsniai nui bitti recenzucjami ir pateikiama sanmanka m 1gly kalba.
Svarbiausia straipsnivose turi biri akcentuojama darbo originalumas,
naujumas bei svarbis atradimai, prakiinés veildos apibendrinimas ir
pateikiamos ifvados, kurios paremios tyrimy rezultatais. Vieno sporto
specialisto disertacinio darbo apimnis iki 10p., mokslinio swaipsnio -6 Sp.
Atsakingasis sekretorius skivia recer 1zentus. Vieng straipsuj gali recenzitoti
vienas arba priveikus kelf recenzentay, Pagrindinis recenzenty parinkimo
feriterijus - jy komperencija, Recenzenty rekomendacijos pagrindsia
straipsnio tinkamuma “Sporto mofslo "Zurnalui,

“Sporio mokslo " Zirnalas momatomas isleisii keturis kartus permens,

Straipsnio struftitros reikalavimai:

1. Straipsnio tekstas spausdinamas kompiuterii ar rasomaja magingle
vienoje standariinio (2105297 ) balio popieriaus lapo pusdie, tik per
du intervalus (6 mnt) tarp eiluciy pagal Sivos rankraicio rengimo spaudai
reikalavimus: laukeliy dvdis kairéje - 1,83 com; desingie - 1,85 on virsutinio
ir apatinio - ne masiau kaip 2 cm; teksto norma - 30 eiluciy po 60-635
Senklus eiluéie. Puslapiai nari bin mumernofani virsutiniame definiaine
kraste, pradedant tituliniy pustapiv, kuris paZymimas pirmoju mimneriy.
Jei straipsnis pateikiamas diskelyie “Floppy 3,5 tai turi batti surinkias
Ad forman, turéri 1,83 em laukelius is kairés ir desinés bei ne magiau
kaip 2 cm i§ viriaus ir apacios. Sriftas - "Times LT"

2. Swraipsniai uri bitti suredaguoti, iSspausdintas tekstas patikrintas,
kad neapsunkingy leidingo recenzenty ir Redalkioriy tarybos nariy darbo.
Pageidauting, kad autoriai varton il standenrtines santrumpas bei simbolius,
Nestandartinius susrumpinimus bei strbolius galima vartod fif pateikusju
apibrégimus toje strajpsnio vielgje, kurfie frasyti pirmg kartq. Straipsnio
iekste visi skaiciai, magesni kaip desim, rasonii ZodZiats, didesni -arabiskais
skaitmienimis. Visi matavimuy recutratai pateikiani farpiantings ST vienery
Sistenos dydiais,

3. Tituliniame pustapyie ni bii: 1 ) treimipas i informagyvies straipsnio
pavadinimas; 2) autoriy vardai iy pavardes, 3) instincijos bel jos padalinio,
kuriame atliktas trigimasis darbas, pavadinimas; straipsnio gale -autoriaus
vasidas ir pavardé, adresas bei telefono numeris,

4. Santrauka anr atstiro lapo pateikioma angly kaiba. Ji ni bii
informanvi ir ne frumpesné kaip vienas masinraicio pustapis. Joje
pazyminas tyrimo tikstas, inanpai aprasoma metodika, pagrindiniai
rezultatai, murodant kontkrecius skaicius bei statistini patikinumg, ir
pateikiamos pagrindines isvados,

3. Straipsnio tekstas dalijamas | skyrius, kurinose aisispindi tyrimo
idéia, metodologija, rezultatai ir Ju aptarimas. fvadiniame skyriije
isdéstomay tyrimo tiksias. Pageidautina, kad Sianme skyriwfe cineojami
literatitros Saltiniai nirémy tiesioging 1vsi su eksperimento tilsiu, Tyrimy
tietody skyrinje aiskial aprasonos eksperimentinés bei kontrolinés grupiy
Subjekdar, isdéstomi tyrimo metodai, panaudotos technings priemones bei
visos fyrinug procediiros. Taip par pateiliamos nuorodos i literatitros
Saltinius, kuriuose aprasvn standartiniai metodai bei statistinis rezulrany
apdorgjimas. Tyrinmy rezultany skyrivje iSsamial aprasoni gauti rezuliaai
irpaZymimas statistinis patilcinmmas, Tyrimo rezultatai pateiliami lentelése
ar piesiniuose. Aptarimy skyriuje akeentugjamas darbo originalumas e
svarbis atradimai. Tyriniy rezuftarai i iSvados lvginamos su kiny autoriiy
skelbtais anadimais. Pateiliamos tik: ios i§vados, kurios paremtos triny
rezultatais.

6. Fiesiniai pateikiami ik 1Skis, ne didesni kaip 22328 e ir e
mazgesnikeaip 12v17 cni. Reilig pateikii 2 kompleks. Kielvieno piesinio,
bréginio kitoje puséie uFrasomas piesinio ar bréZinio numeris ir sutrun Haliticey
straipsitio pavadinimas. Raidds piesininose arbrédiniuose turi bitti riskios
Juados spalvos. Negalinia pieiti raidZiy ranka. Visi simboliai turi aitbia
VS sunaginus piesing ar brégin. Piesinivose ir brézininose vartojami
simboliai, rwmpinimai, terminai i atitite Straipsnio teksty. Po piesini
parasont trumpi, kst paaiskinimai. Grafikai, jei pateikiami diskelvje,
turi bitti padaryti "Microsofi Exel for Windows 03 ' schensos - "Microsoft
Fower Point for Windows 93 “programose.

7. Lentelés spausdinamos ant arskiri fapy, 1ik per du intervalus tarp
eiluciy (6 mm). Jy plotis 8.5 arba 18 e, Kiekviena lentelé i g
antrasie bei virs jos patvmerq lentelés numery. Visi paaiskinimai wiri bivti
strapsuyje, teksie arba trumpame priede, iSspausdintame po lensele.
Lenteléje vartojami Swtrumpininiai ir simbolial atitinka straipsnio tekstq,
pieinius ir bréginius. Lentelsy priede pateikiami ju apibrégimai, furie
sutampa su apibrégimais, spausdinamais straipsnio rekste. Lentelése
pateikiami rezultaty arinnetiniai Vidurkiai, nurodant Ju variacijos
paranelrus, vy, pagymint viduting kvadrating nukrypima arba Viduting
paklaidg. Lentelés viea refcsie pazymimastraipsnio lawkelinose, I enteles,
Jei pateikianos diskelvie, ruri biisi padarytos be fono “Microsoft Fyel /for
Windows 95" arba "Microsaft Word for Windows 93 "programose.

8. Literatiros sgraie cituajami tik publikuoti mokstiniai straipsniar,
pripadinti tinkami spandai Furiame nors moksio leidinyje, citmojamuy
literatiiros Saltiniy gali b e daugiau kaip 15. Molksliniy kemferenciiy
fezés citugjamos iik iada, kai taf yra vieninelis informacijos Sedtings. Sudarant
literatiiros sqrasa, Saltiniai iSvardijami abéceélés narka pagal pirmojo
autorigus pavarde. Kiekvienas literatiiros Saltinis pagyiimas eilés nunreriy,
Pirma iSvardijami Saltiniai Fetuviy, opo to anghy ir rusy fathoniis. [rasant
Zurnalo straipsnj § literatiiros sarasa, raSoma pirmojo autoriaus pavards
bei vardo inicialas, king awtoriy pavardés ir vardy inicialai, siraipsnio
pavadinimas (didzigja raide pradedanmas ik pavadinino pirmas Zodis),
Lurnalo pavadinimas (galima vartoti sulriwmpinimus, pateifts JAV
Kongreso bibliotekos publikugjaniame INDEX MEDIK, US), isleidime
metal, tomas, numeris (jef yra), puslapiai,

Neatitinkantys reifcalavimy ir netvarkingai parengi straipsniai bus
grainami autorianis be jvertinimo.

Savo darbus prasome siusti | Kino kultizros iy Sporte departamenty
(doc. J. Zilinskui, Zemaités 6, 2675 Vilnius),

Rviedin visus bendradarbiauti “Sporto moksio” Zurmale, vrinéti ir
skelbti savo darbus,

“Sporto molsio” Zurnalo vyr, redalkiorius
prof. habil. dr. POVILAS KAROBLIS



