»INéra tokios squokos — olimpinis ekscempionas.
. .y . X . .. .
Yra tiktai cempionas. Cempionas visiems laikams".

Artiras Poviliinas

Pirmajam Nepriklausomos Lietuvos
olimpiniam ¢empionui
ROMUI UBARTUI - 50 METUY

Romas Ubartas (gim. 1960 05 26 Mikituose, Silutés . ) — geriausias 1992 mety Lie-
tuvos sportininkas, PanevéZio sporto mokyklos ir Vilniaus pedagoginio universiteto, trene-
riy P. Dromanto (pirmasis), J. Barausko (1975-78), V. Jaro (1978-93) auklétinis. Tris
kartus gerino Lietuvos disko metimo rekordus (nuo 65,62 iki 70,06 m), SSRS (1986) ir
Europos (1986 Stutgartas, Vokietija) cempionas, du kartus (1987, 1989) laiméjo Didsio-
Jjo prizo disko metimo vargybas (apdovanotas auksiniu laury vainiku), du kartus nugaléjo ,, Geros valios” Zaidynése (1986 Maskva, 1990
Sietlas), olimpinis disko metimo viceCempionas (XXIV OZ, 1988 Seulas; 67,48 m) ir Cempionas (XXV 0Z, 1992 Barselona; 65,12 m).

Tai tikras Lietuvos guolas savo iSvaizda, intelektu ir sportiniais laimeéjimais. [spidingiausias is jy — Barselonoje laimétas olimpinis

aukso medalis, suteikes teisg jam vadintis pirmuoju Nepriklausomos Lietuvos olimpiniu Cempionu. Jo mesto disko trajektorija Barse-
lonos stadiono padangéje uzrasé graziausiq poezijg, kuriai skambéjo Lietuvos himnas ir kilo ant aukiCiausio stiebo Lietuvos véliava.
Televizijos kompanijos, spauda skelbé: , Nepriklausoma Lietuva turi olimping cempiong! Vienintelis Romas Ubartas — stipriausias disko
metikas pasaulyje”.

Olimpinés Zaidynés — tai sporto kulminacija, savotiska virSiné, § kurig pakilti reikia nepaprastos dvasios jégos, atkaklumo, nekal-
bant jau apie meistriSkumaq, ilgq rengimasi, patirti. Virsiing pasiekti gali tik stipriausias, tik geriausias. Toks yra Lietuvos olimpinis
Cempionas Romas Ubartas.

Po zaidyniy R. Ubartas saké:

»Olimpinems Zaidynéms reikia ruostis ne savaite ir ne dvi — o ketverius metus. Olimpini medalj iSkovojau as ir Lietuvos tautinis
olimpinis komitetas, jo prezidentas Artiiras Povilisinas, kuris man tikrai labai daug padéjo, uz tai esu nuosirdziai dékingas. DidZiausig
simpatijq jauciu Vytautui Jarui, su kurino dirbome nuo 1978 mety. Jis i§ mangs ,lipdé pirmiausia sportininko asmenybe — kad supras-
Clau, ko jis nori i mangs. Po to gludino mano technikg, rengémeés fiziskai. Tai tikrai vienas geriausiy pasaulio disko metimo treneriy,
vienintelis specialistas, kurio kompetencija neabejoju, tikiu jo treniruotés metodais, jo negalélian iskeisti § joky kitg.

Daugkartinis Lietuvos disko metimo Cempionas ir rekordininkas, Vilniaus pedagoginio universiteto docentas Anatolijus Pocius
knygoje apie olimping cempiong R. Ubartq ,Kelias § Olimpo virsiing raso:

»Romas Ubartas pasirodé kaip darbstus ir pareigingas sportininkas. Klusniai vykde visus trenerio nurodymus. Per treniruotes jis
toks, koks ir gyvenime — doras, saZiningas, tiesus. Atkreipé démesi jo puikiis fiziniai duomenys: igis — 202 cm, labai ilgos rankos (is-
tiesty ranky tlgis — 2 m 18 cm). R. Ubartas aiskiai turéjo jgimty sprogstamosios jégos savybiy, buvo greitas, Soklus, svéré apie 100 kg.
Svarbiausia pasigyméjo specialiomis jégos savybémis. Jo treniruotés pagrindy sudaré treniruotés programa, kurig jvykdyti gali sportinin-
kas, turintis atitinkamy fiziniy ypatybiy kompleksg (greituma, jéga, iSterme, vikrumg, lankstuma). Siy fiziniy ypatybiy tarpusavio
squeikq sugebéjo puikiai koordinuoti R. Ubarto treneris V. Jaras.

Leidinyje apibendrinta ilgameté Sviesaus atminimo trenerio V. Jaro darbo patirtis, aptarta V. Jaro sukurta ekonomiska, informatyvi
ir patikima treniruotés kontrolés metodika.

Miisy visy pareiga turéty biiti pasiryéimas be ilygy aukoti visas savo jégas, kad olimpinis sportas klestety, kad Lietuva biity apsi-
Svietusiy, kultisringy ir iSsimokslinusiy Zmoniy Salis, grindzZianti savo sporto pergales Sinolaikinio sporto laiméjimais, o dvasing gyveni-
ma — aukstomis moralinémis vertybémis. Siandien su pagarba ir pasididgiavimu prisimename Romo Ubarto ir jo trenerio Vytauto Jaro
istorinius Zingsnius, Lietuvos olimpiniame gyvenime pramynusius takq ir palikusius savo darbais ryskius pédsakus. Jie savo valia, protu,
savitvarda, atkaklumu ir didéiuliu darbu prisidéjo prie olimpiniy ideéjy jrvirtinimo Lietuvoje ir pasaulyje.

Romas Ubartas 50-mecio proga ir u nuopelnus olimpiniam sqjidziui apdovanotas LTOK ,Olimpiniais Ziedais®, KKSD Sporto
garbeés komandoro Zenklu, Lietuvos lengvosios atletikos federacijos aukso medaliu.

Lietuvos olimpiné akademija sveikina Romg Ubartg garbingo jubiliejaus proga ir linki didelio jkvépimo, naujy idéjy dirbant
lengvosios atletikos trenerin.

Prof. habil. dr. Povilas Karoblis

Lietuvos olimpinés akademijos prezidentas
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[VADAS
INTRODUCTION

Metinés sporto treniruotés periodizacijos teorijos
modernizavimas

Prof. dr. Vladimiras Platonovas
Ukrainos nacionalinis kitno kultiiros ir sporto universitetas

Santrauka

Straipsnyje pateikiama metinés sporto treniruotés periodizacijos istoriné apzvalga, periodizacijos raida, dabartiné
biikle, isskiriami teigiami ir neigiami jos bruozai, nurodomi jos tobulinimo bidai ir pateikiami praktiniai patarimai.

Bendrgjq sportininky rengimo teorijq kaip mokslq ilgus metus formavo kelios mokslininky kartos. Tai, Zinoma,
rodo teorijos plétotés testinumq ir tai, kad kiekvienas etapas yra tik eilinis tobulinimo laiptelis. Siy dalyky nesuprati-
mas, bandymai teorijq kurti is naujo, nesiremiant istorinémis istakomis, neisvengiamai veda link skepticizmo, supa-
prastinimo ir priestaringo jsivaizdavimo. Zvelgiant is Siandienos keliamy reikalavimy reikia pripazinti, kad kai kurios
sportinio rengimo periodizacijos schemos, dar visai neseniai rekomenduotos uzsienio specialisty (pvz., T. Bompa), yra
aiskiai pasenusios ir nepriimtinos. Metinio rengimo racionali periodizacija tapo Siuo metu viena svarbiausiy sporto
teorijos ir praktikos problemy.

Ne kartq jrodyta, kad didelio meistriskumo sportininky rengimo periodizacijos teorijos pagrindiniai reikalavimai
turi biiti taikomi kiirybiskai, numatant galimybe dalyvauti daugelyje varzyby, atsizvelgiant i sporto Sakos specifikq,
sportininko individualius ypatumus, klimatines ir materialines bei technines rengimosi varzyboms sqlygas. Taigi,
svarbiausia — parengti konkrecias technologijas, leidZiancias kurti programas atsizvelgiant ir j pagrindinius teorinius
principus, ir { vienos ar kitos sporto Sakos specifinius reikalavimus. Dél to Siuolaikinéje sporto praktikoje taikomas
vieno ciklo, dviejy cikly ir daugiaciklis metinis sportinis rengimas, sudarytas is jvairaus ilgio ir turinio rengimo
laikotarpiy ir etapy jtraukiant specifines struktiiras (mezociklus, mikvociklus) i laikotarpius, kuriuose sprendziami
bendrojo rengimo uzdaviniai, arba, atvirksciai, jtraukiant bendrojo ir pagalbinio rengimo struktiiras | specialiojo
rengimo ir varzyby laikotarpius.

Biitina turéti omenyje, kad kai kalbama apie suplanuotq sportininky rengimq svarbiausioms mety varzyboms, ypac
olimpinéms Zaidynéms, ir apie biitinybe pasiekti geriausiq parengtumq toms varzyboms, makrocikly ir atitinkamai
atsakingy varzyby skaicius atvirksciai proporcingas galimybéms pasiekti geriausius rezultatus tose svarbiausiose
varzybose. Todél didelio meistriskumo sportininkams, ypac tiems, kuriy dalyvavimo olimpinése zZaidynése klausimas
Jau iSsprestas teigiamai iki baigiamyjy mety rengimo pradzios, nerekomenduojama daugiaciklé metinio rengimo pe-
riodizacija. Optimaliais laikomi tarpiniai vieno ir dviejy arba trijy cikly periodizacijos variantai.

Atsizvelgiant | procesus, kurie vyksta Siuolaikiniame didelio meistriskumo sporte, didés poreikis ir toliau tobulinti
periodizacijos teorijq, tikslinti egzistuojancius désningumus, plétoti nuostatas ir principus. Sios srities darbo nasu-
mas priklausys nuo objektyvios turimy Ziniy analizés, problemy ir perspektyviy hipoteziy tinkamo formulavimo.

RaktaZodZiai: metinés treniruotés periodizacija, raida, daugiaciklis sportinis rengimas, parengtumas, sportiné forma.

Metinio sportininky rengimo proceso periodi-
zacijos teorija formavosi keleta deSimtmeciy, jos
pagrinda sudaro plati empiriné, moksliné-ekspe-
rimentiné ir teoriné-metodologiné baz¢, leidzianti
spresti tarpusavyje susijusius, taciau kartu ir gana
nepriklausomus du uzdavinius:

1) nenutriikstamas, planingas (sistemingas) ir
visapusiskas sportininko galimybiy didinimas vi-
sose techninio ir taktinio, fizinio ir psichologinio
rengimo, salygojamo sporto Sakos specifikos ir di-
delio efektyvumo varzybinés veiklos reikalavimuy,
srityse;

2) geriausios sportinés formos igijimas svarbiau-
sioms makrociklo varzyboms ir geriausio individu-
alaus rezultato arba bent jau geriausio to laikotarpio
rezultato pasiekimas tose varzybose.

Pastaraisiais metais situacija kardinaliai pasikei-
té: pasaulio ¢empionatuose ir olimpinése Zaidynése
geriausiy individualiy rezultaty ar geriausiy mety re-
zultaty pasiekimas smarkiai procentiskai sumazgjo.
Tose sporto Sakose, kur rezultatai matuojami kieky-
biskai (lengvoji atletika, plaukimas, sunkioji atletika
irkt.), sumazgéjo iki 10-20 %. Kitose sporto Sakose tai
pasireiskia masiniu pripazinty lyderiy ,,suklupimu*
per varzybas, todél biatlono, slidinéjimo lenktyniy,
dviraciy sporto, sportiniy dvikovy ir pan. sporto Saky
varzyby nugalétojy prognozavimas — nepasiteisina.

Metinio rengimo racionali periodizacija tapo
Siuo metu viena svarbiausiy sporto teorijos ir prakti-
kos problemu. Bendry komandiniy tiksly pasiekima
olimpinése zaidynése, esant didelei konkurencijai,
biidingai Siuolaikiniam sportui, dazniausiai, jeigu ne
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visada, lemia racionalus metinio rengimo periodiza-
vimas ir atitinkamas treniruotés ir varzZybinés vei-
klos turinys, jgalinantis uztikrinti didel¢ galimybe
pasiekti geriausig parengtuma ir dideli varzybinés
veiklos efektyvuma reikiamu metu.

Sportininky metinio rengimo proceso skirstymas
1 salygiskai savarankiSkus laikotarpius, siekiant or-
ganizuoti planinga rengima ir sékmingg pasirodyma
svarbiausiose varzybose, buvo biidingas sezoninio
sporto atstovams dar XX a. pradzioje. Ir véliau ilga
laika metinis ciklas buvo sitilomas skirstyti { paren-
giamaji, pagrindini ir baigiamaji laikotarpius.

ISkilus Naujosios Zelandijos treneris Arturas Li-
djardas (1967), parenges daug aukstos klasés vidu-
tiniy ir ilgyju nuotoliy bégiky, i§ kuriy ypatingy re-
zultaty pasieké Piteris Snellas (1960 ir 1964 m. tris-
kart olimpinis 800 m ir 1500 m bégimo ¢empionas)
ir Miur¢jus Chelbergas (1960 m. olimpinis 5000 m
bégimo cempionas), savo veikla grindé istisy mety
treniruotés procesu, orientuotu | geriausio rezulta-
to pasiekima svarbiausiy varzyby dieng. Visi metai
buvo dalijami i keleta etapy. Pirmojo (ne trumpes-
nio kaip keturi ménesiai) pagrindas buvo maratoni-
ninky treniruoté ir jvairiy specifiniy pratimy atliki-
mas siekiant ugdyti, atpalaiduoti ir tempti raumenis.
Pratybos su svoriais buvo neleistinos. Antrasis,
mazdaug ménesio trukmés, buvo skirtas pereinamo-
sioms pratyboms pasirengiant specialiam darbui tre-
¢iame etape, kurio trukmé buvo trys ménesiai. Tada
prasidédavo SeSias savaites trunkantis individualus
kruopstus sportininko darbas su treneriu, rengiantis
svarbiausioms mety varzyboms.

Soviety Sajungoje valstybiniu lygiu buvo ska-
tinama plétoti iSsamius mokslinius tyrimus didelio
meistriSkumo sporto srityje ir formuoti moksling-
metoding rengimo sistema, kuri padéty siekti Salies
rinktiniy sportininkams didelio varzybinio efekty-
vumo olimpinése zaidynése.

Duomenys, apibtudinantys sportininko organiz-
mo adaptacijos prie ivairiausio treniruotés poveikio
désningumus, ir pagrindiniai racionalaus rengimo
principai sudaré¢ metinés sporto treniruotés periodi-
zacijos, planuojant viena, du ar tris ciklus, teorijos
pagrinda (1 pav.). Nebuvo atsisakoma ir kity peri-
odizacijos varianty, pavyzdziui, metinio rengimo,
pagristo sudvigubintu ciklu (2 pav.).

Sporto treniruotés periodizacijos teorija pripazino
didzioji dauguma treneriy, taip pat specialistai, kurie
dirbo sporto mokslo ir didelio meistriSkumo sporti-
ninky rengimo mokslinio-metodinio apriipinimo sri-
tyje. Siy specialisty pastangomis bendros periodiza-

cijos sistemos teorinés nuostatos buvo adaptuotos ir
pritaikytos skirtingy sporto Saky specifikai.
Dauguma specialisty, dirbusiy sportininky rengi-
mo olimpinéms Zaidynéms, pasaulio ¢empionatams
mokslinio-metodinio apriipinimo srityje, realiai susi-
jusiy su auksSciausio lygio sporto praktika, kiirybiSkai
taiké pagrindines periodizacijos nuostatas, daug kar-
ty aprobavo skirtingas metings treniruotés periodiza-

xifxi ] o [w[w]v]w]w

Vill—l IX ‘ X

1 pav. Parengtumo efektyviai varzybinei veiklai dinamika
esant vieno (a), dvieju (b) ir trijy (c) cikly metiniam rengimui: 4 —
parengiamasis laikotarpis, B — varzyby laikotarpis, C — pereina-
masis laikotarpis (strélytémis nurodytas dalyvavimas varzybose)

Fazes

Laikotarpiai 1 2 | 3 | 4 [ 5

1 {
| Pereina- |
masis |

| Parengiamasis | Varzyby ‘ Parengiamasis Varzyby

2 pav. Sportinés formos faziy ir treniruotés laikotarpiy santy-
kis ,,sudvejintame* cikle (Matvejevas, 1964)
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cijos schemas. Vokietijos Demokratinés Respublikos
specialistai padaré iSvada, kad tose lengvosios atleti-
kos bégimo rungtyse, kur keliami dideli reikalavimai
aerobinio ir miSraus anaerobinio-aerobinio pobudzio
darbui, efektyviausiai veikia dvieju cikly metinio ren-
gimo modelis, kurio pirmasis makrociklas nerySkus
(3 pav.), todé¢l tampa panasSus i tradicinj vieno ciklo
planavima, orientuota i svarbiausias sezono varzy-
bas. Tokio modelio realizacija gali padéti sportinin-
kams pasiekti geriausia mety rezultata daugiau nei
70 % atvejy. Dvieju makrocikly rengimo periodiza-
cija, orientuota siekti geriausiy rezultaty tiek pirmojo
makrociklo pabaigoje, tiek ir mety pabaigoje, buvo
rekomenduojama kaip papildoma, nes 15-20 % su-
mazeja tikimybé pasiekti geriausius rezultatus antro-
se svarbiausiose varzybose, kuriomis daznai tapdavo
pasaulio ¢empionatai ar olimpinés zaidyneés.

Vienas i§ autoritetingiausiy specialisty, kuris pa-
bandé sukurti metinio rengimo modelj ne tik remda-
masis praktine patirtimi, bet ir pagrisdamas mokslis-
kai, yra garsus amerikie¢iy treneris ir eksperimenta-
torius, Indianos universiteto profesorius DzZeimsas
Kaunsilmenas (J. Caunsilman), parenggs grupe isskir-
tiniy plaukiky, tarp kuriy ypatinga vieta uzima dviejy
aukso medaliy XIX olimpiados Zaidynése 1968 m.
ir septyniy aukso medaliy XX olimpiados Zaidynése
1972 m. laimétojas Markas Spitcas. Dz. Kaunsilme-

Kontroliniai ir
{vadiniai

LABAL] AN AL

VarZybos

nas prakting trenerio veikla visada siejo su mokslo
tirlamaja, tai padé¢jo jam inesti didZiulj indél; 1 didelio
meistriSkumo plaukiky rengimo teorijos ir metodi-
kos plétote. Jo moksliniy interesy akiratyje, kartu su
veiksmingy sportinés technikos varianty sukiirimo,
1Stvermes ir greitumo jégos ypatybiy tobulinimo me-
todikos, sportinés atrankos problemomis, atsidure ir
metinés sporto treniruotés periodizacijos problema.
Remdamasis sporto fiziologijos ir adaptacijos
teorijos laimé¢jimais, placiai taikydamas tokias sam-
pratas kaip stresas, nuovargis, adaptacija, supera-
daptacija, Dz. Kaunsilmenas (1968) pasiiilé metini
treniruotés, padalytos | du pusmetinius ciklus, mo-
delj. Pirmas ciklas buvo orientuotas siekti geriausiy
rezultaty pagrindinése varzybose, kurios vyko uz-
daruose baseinuose rudens—ziemos ciklo pabaigoje,
0 antrasis (pavasario—vasaros) tur¢jo uztikrinti sé-
kmingg pasirodyma rugpjii¢io ménesio varzybose.
Kiekviename cikle buvo planuojamos keturios
fazes: 1) ikisezoning treniruoté — 46 savaites (itrau-
kimas i darba, jégos treniruoté ir vikrumo lavinimas
sausumoje, technikos tobulinimas, bendrasis rengi-
mas vandenyje); 2) parengiamoji fazé — 5—6 savai-
tés (pasirengimas kitos fazés itemptai specialiojo
rengimo treniruotei, plaukimo technikos, starty ir
posukiy tobulinimas, jégos ir vikrumo lavinimas
pratimais sausumoje ir vandenyje); 3) sunkios tre-

Svarbiausios
ciklo varzybos

Kontroliniai ir
ivadiniai

Svarbiausios mety
varzybos

VarZybinés iStvermes
ugdymas

Greitumo ugdymas,
greitumo ir greitumo jégos istvermeés
ugdymas

Bendrosios antros pakopos i§tvermés
ugdymas (greitas bégimas),
laktatas 4-8 mmol/l

1L

i

Bendrosios antros pakopos istvermés ir jégos
istvermes ugdymas (nuotolinis bégimas),
laktatas 3—6 mmol/I

Bendrosios pirmos pakopos itvermés
ir jégos istvermés ugdymas, p
laktatas 3—5 mmol/l

| Bendrasis
| fizinis rengimas

Savaités

Rengimas vidurio ir
aukstikalniy salygomis

Mezociklai
|
Makrociklai | I n
- o . Varzyby . o . Varzyby Tiesioginis rengimas | Pareina-
Laikotarpiai Parenglfgnasns ll‘allkotarpls laikotarpis Parengllaénasm .lva.lkotarpls laikotarpis svarbiausioms 1aaﬂ1§§p o
(18 savaiciy) (6 savaités) (12 savaiciu) (6 savaites) arzyboms (7 savaités) (3 savahés)‘

3 pav. VDR lengvaatleciy (vidutiniy ir ilgyju nuotoliy bégiky) metinio rengimo, orientuoto pasiekti geriausia parengtuma
svarbiausioms mety varzyboms (1988—1992 m. olimpinis ciklas), principiné schema (Miiller, 1989)
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niruotés faz¢ — 8-12 savaiCiy (didelés apimties ir
intensyvumo specialiojo darbo treniruoté, sukelianti
didelio nuovargio biisena vadovaujantis koncepci-
ja ,,skausmas — didelis skausmas — agonija‘“; beje,
Dz. Kaunsilmenas pabrézdavo, kad §i koncepcija ne-
pretenduoja 1 moksliSkuma, bet atspindi tas biisenas,
kurias turi pasiekti sportininkas norédamas pasiekti
superadaptacija, t. y. ypatingaja adaptacija); 4) su-
mazinto krivio fazé — 2—4 savaités (visisSkas atsiga-
vimas treniruojantis nedideliais kriiviais, plaukimo,
starty ir posiikiy elementy tobulinimas, psichologi-
nis nusiteikimas) ir dalyvavimas svarbiausiose ciklo
varzybose (visose kitose varzybose, kurios vyko
mety laikotarpiu, sportininkas dalyvaudavo ,,i§ ei-
gos®, t. y. nemazindamas treniruotés kriivio).

Fundamentalus bendrasis rengimas pirmoje ir
antroje fazéje, ypac¢ dideli stresinio pobiuidzio krii-
viai tre€ioje ir visiSkas atsigavimas ketvirtoje faze¢je
dazniausiai leisdavo plaukikams pasiekti geriausia
sporting forma svarbiausioms varzyboms.

Ne kartg jrodyta, kad didelio meistriSkumo spor-
tininky rengimo periodizacijos teorijos pagrindiniai
reikalavimai turi bati taikomi kiirybiskai, numatant
galimybg dalyvauti daugelyje varzyby, atsizvelgiant
1 sporto Sakos specifika, sportininko individualius
ypatumus, klimatines ir materialines bei technines
rengimosi varzyboms salygas. Taigi, svarbiausia —
parengti konkre€ias technologijas, leidziancias kur-
ti programas atsizvelgiant ir i pagrindinius teorinius
principus, ir i vienos ar kitos sporto Sakos specifinius
reikalavimus. Dél to Siuolaikinéje sporto praktikoje
taikomas vieno ciklo, dvieju cikly ir daugiaciklis me-
tinis sportinis rengimas, sudarytas i§ jvairaus ilgio ir
turinio rengimo laikotarpiy ir etapy jtraukiant speci-
fines struktiiras (mezociklus, mikrociklus) i laikotar-
pius, kuriuose sprendziami bendrojo rengimo uzda-
viniai, arba, atvirksc¢iai, bendrojo ir pagalbinio rengi-
mo — | specialiojo rengimo ir varzyby laikotarpius.

Nuoseklus metinio sportinio rengimo periodiza-
cijos teorijos kritikas J. Verchosanskis sitilo savaji
poziiir, kurio esmé gana paprasta — sportini rengi-
ma mety laikotarpiu ir makrociklu reikia konstruoti
nuosekliai kaitaliojant kryptingo itempto treniruo-
tés darbo blokus su nedidelio kriivio blokais, tai, jo
nuomone, leidzia pasireiksti greitajam isliekamajam
adaptaciniam efektui. J. VerchoSanskis pastaruosius
du desimtmecius aktyviai propaguoja savo teorija,
nelabai riipindamasis moksliniu ir praktiniu jos efek-
tyvumo pagrindimu, jis pirmiausia remiasi emocine
tradicinés sporto treniruotés periodizacijos kritika.
Sprendziant klausima objektyviai, sunku nustatyti,

ka nauja { ziniy apie kvalifikuoty sportininky ren-
gimo mety laikotarpiu, makrociklu sistema pasiiilé
J. Verchos$anskis.

J. VerchoSanskis ilgo laikotarpio (mety, ma-
krociklo) rengimo procesa rekomenduoja gristi
eiliSkumo principu naudojant ,,daugiasavaitinius
(412 savaiciy) vienos krypties krivius®, sujung-
tus i etapus ir blokus (4 pav.). Pavyzdziui, sporto
Sakoms, kur keliami dideli reikalavimai greitumo
iStvermei, buvo rekomenduojamas toks makrociklo
kriiviy kryptingumas: 1 — aerobinis, 2 — misrus, 3 —
alaktatinis aerobinis, 4 — glikolitinis. Specialiosios
jégos kriivio blokas sukoncentruotas antrame etape,
greitumo — treCiame, greitumo iStvermés — ketvirta-
me etape. TechniSkai sudétingoms ir greitumo jégos
sporto Sakoms svarbiausias etapy kryptingumas at-
rod¢ taip: 1 — bendrasis rengimas, 2 — koncentruoti
jégos kruviai, 3 — techninio meistrisSkumo tobulini-
mas, 4 — tolesnis meistriSkumo tobulinimas, esant
jégos kriiviams. Autoriaus nuomone, ,,...tokia forma
ne tik iSsaugo kompleksinés treniruotés organizavi-
mo pranaSuma, bet ir garantuoja didesni specifini
vienos ar kitos krypties treniruotés kriivio efekta™
(J. Verchosanskis, 2004).

V. Platonovo (1997, 2004, 2008), L. Matvejevo
(2001) darbuose pagrindziamos galimybés ir tiks-
lingumas metinj sportini rengima suskirstyti i tris—
Sesis apytiksliai apibréztus makrociklus, taip gero-
kai iSpleCiama varzybiné praktika, nors orientuoja-
masi siekti geriausiy rezultaty svarbiausiose sezono
varzybose — pasaulio ¢empionatuose ir olimpinése
zaidynese. [ periodizacija zvelgiama ne kaip i primi-
tyvy ,,bloku‘ rinkini, o kaip i sudétingiausia stabiliy
ir labiliy (paslankiy) dedamyjy, apibiidinanciy spor-
tininko parengtuma siekti geriausiy rezultaty, for-
mavimo procesa, neatsisakant varzybinés praktikos
didesné¢je mety dalyje. [domu pazyméti, kad kuo di-
desni vienos ar kitos Salies sportininky laiméjimai,
tuo labiau $iy Saliy sportininky rengimo periodizaci-
jaremiasi L. Matvejevo ir jo pasekéjy darbais.

TKP

4 pav. Skirtingo pobiidzio treniruotés kriiviy nuoseklaus isdés-
tymo principiné schema: /—4 — etapai; TKP — treniruotés kritvio
potencialas (Verchosanskis, 1985)
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Bendraja sportininky rengimo teorija kaip moks-
la ilgus metus formavo kelios mokslininky kartos.
Tai, zinoma, rodo teorijos plétotés tgstinuma ir tai,
kad kiekvienas etapas yra tik eilinis tobulinimo laip-
telis. Siu dalyky nesupratimas, bandymai teorija
kurti i§ naujo, nesiremiant istorinémis iStakomis, ne-
iSvengiamai veda link skepticizmo, supaprastinimo
ir prieStaringo isivaizdavimo.

Vienas i§ pagrindiniy periodizacijos teorijos tei-
giniy — pilnavertis sportininko ugdymas siekiant op-
timalios parengtumo biisenos (,,sportinés formos*)
geriausiems sportiniams rezultatams pasiekti yra il-
galaikis procesas ir gali biiti realizuotas tik per meti-
nius ar pusmetinius ciklus, taigi, dideliems treniruo-
tes ciklams netinka trumpesni nei pusmetis laikotar-
piai (L. Matvejevas, 1964; 1977). Vis délto véliau
(9-uoju desimtmeciu ir véliau) dél jvairiy priezas¢iy
varzyby kalendorius iSsiplété, svarbios varzybos
pradéjo apimti didesng mety dalj, todél sportinio
rengimo sistema, kai sportin¢ forma, leidZianti siek-
ti geriausiy rezultaty, buvo pasiekiama viena du kar-
tus per metus, nebetenkino sparciai besikei¢iancios
sporto praktikos poreikiy. Sporto federacijos ir svar-
biausiy varzyby organizaciniai komitetai nekreipé
démesio | mokslininky raginima organiskai sieti
sporto varzyby sistema su objektyviai egzistuojan-
Ciais sportinio meistriSkumo ugdymo désningumais
ir sportinio rengimo principais. D¢l ivairiy varzyby
populiarumo did¢jimo, federaciju, varzyby organi-
zaciniy komitety, televizijos, réméju komerciniy in-
teresy, be to, ir paciy sportininky suinteresuotumo
gauti premijas svarbiausiy jvairiy sporto Saky var-
zybu skaicius labai iSaugo, o kai kuriy sporto Saky
varzybos vyksta nuo 8 iki 10 ménesiy per metus.

Biitinumas praplésti varzyby laika ir intensyvu-
ma reikalavo tolesnio metinio sportininky rengimo
periodizacijos tobulinimo — reikéjo perzitréti atski-
ras teorines nuostatas, atrasti perspektyvius techno-
loginius sprendimus, pagristus patikimomis mokslo
ziniomis, beje, ta nuolat akcentavo ir L. Matvejevas,
periodizacijos teorija pateikdamas kaip dinaming,
visa laika tobuléjancia ziniy sistema. Vis délto Sis,
atrodyty, logiskas kelias kai kuriems specialistams
buvo nepriimtinas, buvo bandoma sukurti nauja
didelio meistriSkumo sportininky metinio rengimo
sistema neigiant periodizacija, o sportininky ren-
gima numatant per dalyvavima daugelyje varzybu,
vykdomy didZiaja mety dalj, ir keiciant jas trumpais
bazinio ir specialiojo rengimo laikotarpiais.

Pra¢jus beveik dviem deSimtmeciams, per ku-
riuos daugelis treneriy ir sportininky taiké $i buda,

tapo akivaizdu, kad taip ne tik sudaromos salygos
dalyvauti varzybose didesn¢ mety dalj, bet kartu ir
staigiai sumaze¢ja galimybiy pasiekti geriausia pa-
rengtumo lygi ir siekti geriausiy rezultaty svarbiau-
siose mety varzybose, suprastéja parengtumo ko-
kybe ir sumazéja sportiniy rezultaty lygis, padidéja
traumatizmas. Tai pripazino ir daugelis specialisty,
anksCiau aktyviai neigusiy periodizacijos teorija ir
reikalavusiy jos pagrindiniy teiginiy perzitiréjimo.
Kartu buvo ieskoma biidy, kaip patobulinti metinio
sportinio rengimo struktiiros metodologija, kad bty
tveikti skirtumai tarp pagrindiniy periodizacijos te-
orijos teiginiy ir Siuolaikinio sporto varzyby kalen-
doriaus. Sprendziant Siuos uzdavinius neiSvengiamai
prieita prie iSvados, kad pirmiausia — biitina aiskiau
skirti savokas ,,sportininko geras parengtumas var-
Zyboms* ir ,,pasirengimas siekti geriausiy rezultaty*
(,,sportiné¢ forma‘). Auksta sportininko parengtumo
lygi salygoja gana stabilios, ilgai formuojamos ir
nelinkusios staigiai kisti charakteristikos (judamieji
gebéjimai, svarbiausiy funkciniy sistemy galimybeés,
techninio ir taktinio parengtumo lygis ir t. t.). Pasi-
rengimo siekti geriausiy rezultaty biisenos pagrindas
yra gero parengtumo lygis ir savotiSkas ,,antstatas*,
susidedantis i$ gana greitai formuojamy komponenty,
priklausanciy skirtingiems specialiojo fizinio, techni-
nio ir taktinio bei psichologinio sportininky rengimo
komponentams, organiskai susijusiems su konkrecia
situacija, kurig analizuojant reikia atsizvelgti tiek {
vidinius veiksnius, veikian¢ius varzybinés veiklos
efektyvuma (sportininko parengtumo lygj ir jo buse-
ng), tiek ir i iSorinius veiksnius, susijusius su konkre-
¢iy varzyby salygomis (V. Platonovas, 1997).

Sia pozicija palaiké ir L. Matvejevas (1999) teig-
damas, kad ,,prie iSsamesnio sportinés formos supra-
timo nemaza dalimi prisidés konkreciy dinaminiy ir
palyginti stabiliy jos sudedamyjy daliy saveikos ty-
rinéjimas. Santykinis sportinés formos stabilumas,
tikriausiai, priklauso nuo pagrindiniy sportininko
fiziniy ypatybiy, ypac specialiosios iStvermes, iSug-
dymo lygio, bazinio treniruotumo lygio, specialiyju
gebéjimy ir jgiidziy sankaupos, garantuojancios va-
dinamaji ju ,,patikimuma®, ir yra salygojamas dau-
gelio kity veiksniy ir salygy. Labiausiai labilus (pa-
slankus, palyginti greitai kintantis) sportinés formos
komponentas, ko gero, yra operatyvus sportininko
parengtumas maksimaliai panaudoti savo galimybes
sporto varzybose, S$ia parengti pirmiausia lemia tin-
kamas darbingumas, svarbi motyvacija, tiesioginis
nusiteikimas (salygojamas situacijos) siekti konkre-
taus rezultato... Turint omenyje sudedamasias dalis,



2010 Nr. 2(60)

kurios yra sportinés formos stabilumo pagrindas,
tampa aiSku, kad sportin¢ forma yra palyginti ilga
laika iSsilaikanti btisena. Jeigu sutelksime démesi {
tai, kas apibiidinama operatyviu sportininko pareng-
tumu realizuoti savo didZiausias galimybes, sportin¢
forma atrodys kaip labai dinamiska biisena®.

Laikantis tokio pozitirio, racionali sportinio ren-
gimo sistema numato arba planuota sportininko pa-
rengtumo lygio did¢jima, arba santyking jo stabiliza-
cija, kas biidinga didelio meistriskumo sportininkams
geriausiy sportiniy rezultaty palaikymo etape. Dides-
ni parengtumo svyravimai mety ir makrociklo laiko-
tarpiu, taip pat jo staigus sumazéjimas pereinamuoju
laikotarpiu netikslingi. Gero parengtumo biisena gali
dar geréti, iSsilaikyti vienodo lygio arba Siek tiek svy-
ruoti didesng mety dali — 8-10 ménesiy. Rengimas
kitais ménesiais vyksta atsizvelgiant | parengiamojo
laikotarpio pirmojo etapo (bendrojo rengimo) ir per-
einamojo laikotarpio uzdavinius ir principus. Paren-
giamuoju laikotarpiu laikomasi aiSkaus kryptingumo
siekiant gero sportininko parengtumo varzyboms,
kartu sprendziant jvairiapusio bendrojo parengtumo
uzdavinius, salygojamus laikotarpio specifikos.

IS principo keiciasi pereinamojo laikotarpio turi-
nys. Laikinas sportinés formos praradimas, kaip buvo
numatyta periodizacijos teorijoje, gali buti taikomas
tik jos ,antstatui®, apiman¢iam vadinamuosius la-
bilivosius komponentus. Stabiliyju komponenty,
lemianc¢iy auksta sportininko parengtumo lygi, pa-
siekto adaptacijos lygio praradimas — Siuolaikiniame
sporte neleistinas. Galimas tik nedidelis sportininko

funkcinio potencialo svarbiausiy charakteristiky (ne
daugiau kaip 4-6 %) ir sportinio rezultato (3—4 %)
sumazéjimas. Siuo atveju pereinamojo laikotarpio
tiek trukme, tiek ir turinys, i$laikant visavertj atsiga-
vima ir fizini poilsi, emocing ir psichologing iSkrova,
turi salygoti arba palaikyma, arba nedidelj svarbiau-
siy parengtumo komponenty, ypac paveikty intensy-
vios deadaptacijos, suprastéjima.

Zvelgiant i§ Siandienos keliamy reikalavimy rei-
kia pripaZzinti, kad kai kurios sportinio rengimo peri-
odizacijos schemos, dar visai neseniai rekomenduo-
tos uzsienio specialisty (pvz., T. Bompa), yra aiskiai
pasenusios ir nepriimtinos (5 pav.). Kaip matyti,
pereinamojo laikotarpio trukmé ir turinys numato
dideli anksciau jgyto parengtumo lygio sumazéjima
(galima sakyti, praradima), to visiskai neleidzia tiek
adaptacijos teorija, tiek ir sporto kalendorius, nelei-
dziantis labai ilgo parengiamojo laikotarpio.

Pasirengimo siekti geriausiy rezultaty bisena,
skirtingai nuo gero parengtumo biisenos, staigiai kin-
ta. Jos pasiekimas yra labiausiai specifiné ir individu-
alizuota rengimo proceso dalis ir daZniausiai siejama
su tokiomis sampratomis kaip efektyvus atsigavimas,
superkompensacija, techninis, taktinis ir psichoemo-
cinis nusiteikimas, laikinas stresas, klimatinés ir oro
salygos, fizinés biikles koregavimas, veiksminga pra-
manksta, startinis parengtumas ir t. t. Si biisena gali
1§ esmés kisti, ne karta biiti pasiekiama, prarandama
ar 1§ dalies keistis (modifikuotis) priklausomai nuo
varzyby kalendoriaus ir ju salygy, tiesioginio pasi-
rengimo startams ypatumuy, dalyviy sudéties ir pan.
Vadinasi, sportininko gero

parengtumo varzyboms ir pa-
sirengimo siekti geriausiy re-
zultaty konkreciose varzybose
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ti prieStaravimus, iSkylancius siekiant planuotai pa-
sirengti svarbiausioms mety varzyboms (pasaulio
¢empionatams, olimpinéms zaidynéms) ir dalyvauti
daugelyje varzybu, taip pat ir komercinése, kas bii-
dinga dabartiniam sporto plétotés etapui.

Atsirado galimybé sukurti tokia sportinio rengi-
mo sistema, kai suplanuoto bendryjy ir specialiyju
parengtumo komponenty ugdymo, orientuoto siekti
geriausiy rezultaty svarbiausiose mety varzybose,
fone epizodiskai (keleta karty per metus) planuo-
jami specifiniai struktiiriniai dariniai, skirti tiesio-
giniam pasirengimui varzyboms ir turintys atski-
ro metinio rengimo etapo makrociklo bruozy, t. y.
kalbama apie daugiacikle meting rengimo sistema,
kurioje planuojami keletas izoliuoty makrocikly ne-
pazeisty pagrindiniy didelio meistriskumo jgijimo,
pasiekiamo tradicine vieno arba dviejy cikly peri-
odizacijos sistema, désningumy. Siy désningumy
nesilaikymas, siekis pirmaisiais mety makrociklais
skirti ribinius specifinius kriivius nei§vengiamai ma-
Zina pasirengimo siekti geriausiy rezultaty svarbiau-
siose varzybose efektyvuma ir sukuria daugiaciklio
planavimo netikslingumo ispudi.

Biitina jsidémeéti, kad daugiaciklis metinio rengimo
planavimas turi keleta principiniy nuostaty, i§ esmés
skirian¢iy Sig sistema nuo tradiciniy vieno ar dviejy
cikly planavimo schemuy. Prie pagrindiniy i$ ju, taiko-
mu didelio meistriSkumo sportininky rengimo proce-
se, reikéty priskirti ir turin¢ias didelio meistrisSkumo
sportininky bendrojo rengimo (tradicine samprata —
nesusijusiy su sporto Sakos specifika) bruozy:

— darbo, tiesiogiai ar netiesiogiai ugdancio gebé-
jimus ir jgiidZius, planavimas pagrindiniais struktiri-
niais elementais (laikotarpiais, etapais, mezociklais),
organiSkai susijusiais su varzybinés veiklos struktiira;

— strateginé viso metinio rengimo proceso linija,
i$skyrus atskirus pagrindinius mezociklus, kuriuose
sukuriamas pagrindas tolesniam specialiajam rengi-
mui, yra integralaus pobudzio, pasireiskiancio pla-
¢iu priemoniy, garantuojan¢iy suderinta skirtingy
judamyjy gebéjimy, techniniy ir taktiniy galimybiuy,
psichiniy savybiy tobuléjima, naudojimu, taip pat
skirtingy rengimo rtiSiy tobulinimo proceso sasaja;

—vienodo pobtidzio kriiviy atskiruose makrociklo
strukttirose (laikotarpiuose, etapuose, mezocikluo-
se) koncentracija kaip stimulas, garantuojantis eilini
atskiry svarbiy parengtumo komponenty adaptaci-
nj Suolj, organiskai siejasi su integralaus pobudzio
efektyviu rengimu;

— atsigavimo ir rekreacinio pobiidZio struktiiry
(atsigavimo mikrocikly, pereinamyjy laikotarpiy)

trukmé ir turinys neleidzia i esmés plétotis sudeda-
muyjy daliy visumos, salygojancios pasiekta pareng-
tumo lygi, deadaptacijos procesams; aiski deadapta-
cija leistina tik greitai ugdomy ypatybiy, lemianciy
pasirengima siekti geriausiy rezultaty.

Nurodyty principy laikymasis leidzia igyvendin-
ti skirtingus metinio rengimo planavimo, salygojamo
sporto Sakos specifikos, varzyby kalendoriaus ypatumuy
arba pasirinktos rengimo strategijos, variantus. Vis dél-
to, nepaisant to, kokia sistema (vieno ciklo, dviejy cikly,
daugiaciklé) naudojama, turi bati uztikrintas skirtingo
pobiidzio pagrindiniy kriiviy kitimas, garantuojantis
skirtingy parengtumo komponenty ugdymo tgstinuma
ir organiSka tarpusavio ry$i, remiantis ilgosios adapta-
cijos, garantuojancios auksciausia sportininko pareng-
tumo lygi svarbiausioms mety varzyboms, désningumuy
igyvendinimu. Vadinasi, bendrieji kriivio parametrai
(pvz., savaités ar ménesio treniruotés laikas), palyginti
su skirtingo pobiidzio pratimy bangavimu ir staigia jy
tarpusavio kaita mety laikotarpiu, yra stabiliis. Nuro-
dyty principy racionalus igyvendinimas pavaizduotas
6 pav. (plaukiky penkiy cikly metinio planavimo mo-
delis) ir 7 pav. (laisvyjy imtyniy kovotoju keturiy cikly
metinio rengimo planavimo modelis).

Pateikty schemy isskirtinis bruozas yra skirtingy
parengtumo komponenty nuoseklus ir paralelus iSug-
dymas, tai leidzia sékmingai derinti pagrindinj rengi-
ma su specialiuoju, pasirinktini atskiry parengtumo
komponenty iSugdymo poveiki — su kompleksiniu ir
integruotu tobulinimu. Jas realizuojant pavyksta pla-
nuotai rengti sportininka svarbiausioms varzyboms,
garantuoti pakankamai auksta ir nuolat auganti spe-
cialiojo parengtumo lygi didesniu mety laikotarpiu,
periodiskai stimuliuoti vieny ar kity svarbiy pareng-
tumo komponenty pagrindines (vyraujancias) adap-
tacines reakcijas ir kartu neleisti pasireiksti skirtingy
parengtumo savybiy netolygiems adaptacijos proce-
sams — deadaptacijai ar readaptacijai, sugebeti daly-
vauti Siuolaikinio sporto kalendoriaus varzybose ir
kartu garantuoti didelg tikimybe pasiekti parengtumo
vir§iing startams svarbiausiose mety varzybose.

Reikia atkreipti démesi i kai kuriuos skirtingo po-
bidzio priemoniy santykio ypatumus daugiaciklia-
me, Siuo atveju — penkiy cikly, plaukiky metiniame
treniruotés plane (zr. 6 pav.). Jau pirmame makroci-
kle, greta pirmiausia sprendziamy bendrojo rengimo
uzdaviniy, planuojamas nemazas kiekis specialiyju
priemoniy. Tai leidzia jau per 14 rengimo savaiciy
pasiekti gana auksta parengtumo dalyvauti svarbiau-
siose ciklo varzybose lygi. D¢l specialiojo parengtu-
mo elementy forsavimo pirmame ir antrame makro-
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Bazinis jégos rengimas —
darbas su sunkmenomis ir
pagrindiniais treniruokliais

Pusiau specialus (pagalbinis) jegos
rengimas — darbas su specialiais
treniruokliais (sausumoje)

Specialus jégos rengimas — darbas
naudojant specialius treniruoklius ir
sunkmenas vandenyje

Lankstumo ir
koordinaciniy gebéjimy
ugdymas

Specialus greitumo ir
greitumo jégos rengimas

Acrobingés energijos apripinimo
sistemos galimybiy didinimas

Laktatinés anacrobinés sistemos
galimybiy didinimas

Alaktatinés anacrobinés sistemos
galimybiy didinimas

Specialiosios i§tvermes
ugdymas

Hipoksin¢ treniruoté / rengimasis
vidurio ir aukstikalniy salygomis

T T 1T TT

I
|
I
T
2

! 1
T T T T T T T T T T 1T 1T [ T T
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Mezociklai B | B ‘KP % KP % B | KP |P v kp lP v B‘ KP IP VA
Laikotarpiai PR PR AY PR PR PR v |Pr
Makrociklai 1 il n v v

6 pav. Didelio meistrisSkumo vidutiniy nuotoliy plaukiky penkiy cikly metinio (2003—2004 m.) rengimo, orientuoto pasiekti
gery rezultaty Pasaulio taurés varzybose (8 etapai) (pirmi du makrociklai) ir olimpinése zaidynése, principiné schema. Mezoci-
klai: [ — jvadinis, B — bazinis, KP — kontrolinis parengiamasis, P — priesvarzybinis, V — varzyby, A — atgaunamasis. Makrociklo
laikotarpiai: PR — parengiamasis, V — varzyby, Pr — pereinamasis.

cikluose reikia atitinkamai keisti tradicini bendraji
rengima kituose makrocikluose. Pvz., treCiame ir
penktame makrocikluose planuojami trumpi didelés
apimties jégos ir bendrojo rengimo aerobinio darbo
pagrindiniai mezociklai. Tai leidZia palaikyti auks$ta
bendrojo parengtumo lygi, kaip pagrinda specialie-
siems uzdaviniams spresti. Kiekviename makroci-
kle vis didéja specialiojo greitumo ir greitumo jégos
darbo apimtys, taip pat daugéja pratimy, ugdanciy
specialiaja iStvermg. Didziausia specifinio darbo,
kurio poveikis padidinamas vidurio ir aukstikalniy
salygomis, apimtimi iSsiskiria SeStasis makrociklas,
kuris baigiasi svarbiausiomis mety varzybomis.

Analizuojant skirtingo pobiidzio darbo apimtj ir
santyki kiekviename 1§ penkiy gana ryskiy makro-
cikly, nesunku jsitikinti, kad tai tarpinis variantas,
kuriame esminés nuostatos, budingos daugiacikliam
planavimui, jgyvendinamos laikantis vienacikliam
planavimui biidingy désningumy. Su kitokiu meti-
nio rengimo planavimu susiduriame analizuodami
laisvyjuy imtyniy kovotoju keturiy cikly periodizaci-
jos modeli, orientuota i placia varzybing praktika di-
desng mety dalj ir geriausio parengtumo pasiekima
pasaulio Cempionato metu (7 pav.).

Bet kuriame daugiaciklio metinio rengimo pe-
riodizacijos variante ypatingas vaidmuo tenka bai-
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VarZybos

uc

Bazinis funkcinis rengimas

Bazinis techninis ir taktinis rengimas

Misriy aerobiniy-anaerobiniy
galimybiy su specialiosios iStvermés
komponentais didinimas

Anaerobiniy glikolitiniy galimybiy su
specialiosios iStvermés komponentais
didinimas

Anaerobiniy alaktatiniy galimybiy su
greitumo jégos rengimo komponentais
didinimas

Lankstumo su techninio parengtumo
komponentais ugdymas

Koordinaciniy geb¢jimy su techniniy
ir taktiniy parengtumo komponenty
tobulinimu didinimas

Techninis ir taktinis rengimas
su greitumo jégos komponentais

Techninis ir taktinis rengimas
akcentuojant specialiosios i§tvermes
ugdyma

Specialiosios istvermés ugdymas

Integralus sportinis ir varzybinis
rengimas (t. p. atsizvelgiant |
artimiausiy varzyby specifika)

Rekreacinés ir atsigavimo priemonés

- T T L R A 5 5 0 s s o e
Savaités _ 10 12 14 16|18 20 22 24 26 28 30 32 34 36|38 40 42 44 46
Mezociklai 1| B { B | KP | P B v B KP E P B KP v A

: : . Paren- N
Laikotarpiai Parengiamasis Varzyby Parengia- | Varzyby giama- Varzyby Parengiamasis iVa;- Pereina-
I etapas } II etapas masis sis you masis
Makrocilai T I 1 v

7 pav. Laisvyjy imtynininky keturiy cikly metinio rengimo svarbiausioms makrocikly varzyboms, akcentuojant geriausio
parengtumo pasiekima per pasaulio empionata, principiné schema: EC — Europos cempionatas, UC — Ukrainos ¢empionatas,
PC — pasaulio ¢empionatas, [ — jvadinis, B — bazinis, KP — kontrolinis parengiamasis, P — priesvarzybinis, V — varzyby, A — at-

gaunamasis.

giamajam makrociklui, kuris daznai vadinamas
tiesioginio pasirengimo svarbiausioms varzyboms
(priesvarzybiniu) etapu. PrieSvarzybinio etapo pa-
vyzdys bus plaukiky rengimasis svarbiausioms
mety varzyboms, §is etapas prasideda po 4—6 dieny
aktyvaus poilsio po svarbiausiy pra¢jusio makroci-
klo varzybuy (dazniausiai Salies atrankos ¢empiona-
to). Sio makrociklo trukmé gali svyruoti nuo 5 iki
10 savaiciy, misy analizuojamu atveju — 8 savaités
(8 pav.). Makrocikla sudaro trys mezociklai: pagrin-
dinis (2 savaités), kontrolinis parengiamasis (3 sa-
vaités) ir prieSvarzybinis (3 savaités).

Pagrindinio mezociklo darbo turinys atitinka pir-
mojo etapo parengiamojo laikotarpio darba: atlie-
kamas didelés apimties jégos ypatybes ir vikruma
ugdantis darbas sausumoje (14-16 val. per dvi sa-
vaites); darbas vandenyje i§ esmés skirtas anksciau
pasiektam aerobinio darbingumo lygiui atgauti ir to-
liau ji didinti (tik aerobinis darbas sudaro 3545 %

bendro plaukiojimo laiko, miSrus anaerobinis-aero-
binis — iki 25-30 %).

Kontrolinio parengiamojo mezociklo, kuris rengia-
mas vidurio aukStumose, pradzioje (4—6 dienos) pla-
nuojamas palyginti nedidelis kriivis, leidziantis sporti-
ninkams prisitaikyti (adaptuotis) prie aukscio salygu.
Toliau labai jtempta specialioji treniruoté pagal antros
pusés parengiamojo ir varzyby laikotarpiy programa.

Pasibaigus 21 dienos darbo vidurio aukstumo-
se ciklui, sportininkai vyksta 1 vieng 1§ lygumose
esanciy baziy atlikti baigiamojo 3 savaiciy priesvar-
zybinio mezociklo programa. Patirtis ir moksliniy
tyringjimy rezultatai parodé, kad liekamasis treni-
ruotés vidurio aukStumose efektas pastebimas pra-
¢jus 19-23 dienoms nuo jy pabaigos. Tai ir salygoja
baigiamojo priesvarzybinio mezociklo trukme. Sis
mezociklas susideda i$ trijy savaitiniy mikrocikly.
Pirmojo mikrociklo pagrindinis uzdavinys — spor-
tininky reaklimatizacija po kriiviy vidurio aukStu-
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8 pav. Plaukiky aStuoniy savaiciy tiesioginio pasirengimo svarbiausioms varzyboms etapo bendroji struktiira: / — bendrasis ir
pagalbinis rengimas, 2 — specialusis rengimas, 3 — kontrolinés varzybos, 4 — kriivio kaita (Platonovas, 1997)

mose. Antro ir tre¢io mikrocikly tikslas — visiSkas
plaukiky funkciniy galimybiy atgavimas po kontro-
linio parengiamojo mezociklo vidurio aukStumose
kriiviy, biitiny salygy sudarymas liekamosios adap-
tacijos reakcijoms vykti, technikos ir taktikos deta-
léms tobulinti, psichologiniam nusiteikimui daly-
vauti konkrecCiose varzybose atsizvelgiant { dalyviy
skaiciy, Siy varzybu mikroklimata.

Tiksliai taip planuojant prieSvarzybini rengima
pastebimas biitinumas suderinti treniruotés kriiviy
dydzius ir salygas jiems transformuotis i morfolo-
ginius ir funkcinius poky¢ius, sudarancius treniruo-
tumo didéjimo pagrinda. Tiesioginio pasirengimo
svarbiausioms varzyboms etapas jgauna savarankis-
ko makrociklo, turin¢io neilga bendrojo ir pagalbi-
nio, taip pat specialiojo rengimo laikotarpius ir pasi-
baigiancio dalyvavimu varzybose, bruozy.

Racionaliai suplanavus rengimo procesa, ypac
prieSvarzybini etapa, ne maziau kaip 60-75 %
sportininky pasiekia savo geriausius arba Siek tiek
besiskirianéius rezultatus svarbiausiose mety var-
zybose. Jeigu tokiy rezultaty btina 45-60 %, tokios
metodikos igyvendinimo efektyvumas vertinamas
kaip pakankamai geras. Rodikliai tarp 3045 % ver-
tinami kaip patenkinami, o maziau kaip 30 % — kaip
nepatenkinami.

Biitina turéti omenyje, kad kai kalbama apie su-
planuota sportininky rengima svarbiausioms mety
varzyboms, ypa¢ olimpinéms zaidynéms, ir apie
biitinybe pasiekti geriausia parengtuma toms varzy-
boms, makrocikly ir atitinkamai atsakingy varzyby

skaiCius atvirk$ciai proporcingas galimybéms pa-
siekti geriausius rezultatus tose svarbiausiose var-
zybose. Tod¢l didelio meistriSkumo sportininkams,
ypac tiems, kuriy dalyvavimo olimpinése Zaidynése
klausimas jau iSsprgstas teigiamai iki baigiamuju
mety rengimo pradzios, nerekomenduojama dau-
giaciklé metinio rengimo periodizacija. Optimaliais
laikomi tarpiniai vieno ir dviejy arba trijy cikly peri-
odizacijos variantai.

ISvados

Pateikti Siuolaikiniai bendrosios sporto treniruotés
periodizacijos teorijos elementai, patikslinti kai ku-
rie pagrindiniai désningumai, principinés nuostatos
ir schemos. Jy technologinis pritaikymas konkreciai
sporto Sakai ir varzyby riiSiai, atsizvelgiant | sporti-
ninko amziy, jo individualias galimybes, esama dau-
giamecio rengimo etapa, reikalauja iSsamiy sportinio
rengimo pagrindy teorijos ir metodikos, medicinos
ir biologijos ziniy, ypa¢ akcentuojant tokius reiski-
nius, kaip greitoji ir ilgalaiké adaptacija, deadapta-
cija, readaptacija, kryzmin¢ adaptacija, teigiamas ir
neigiamas perkélimas, nuovargis, atsigavimas, su-
perkompensacija, liekamasis treniruotés efektas. Be
detalaus ir jvairiapusiSsko technologiniy sprendimy
kiekvienu konkreciu atveju taikymo, paremto dide-
liu kiekiu patikimy ir jvairiy mokslo Ziniy, negalima
tikétis veiksmingo periodizacijos teorijos igyvendi-
nimo didelio meistrisSkumo sporto praktikoje.

Atsizvelgiant | procesus, kurie vyksta Siuolaiki-
niame didelio meistriSkumo sporte, didés poreikis
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ir toliau tobulinti periodizacijos teorija, tikslinti
egzistuojanc¢ius désningumus, plétoti nuostatas ir
principus. Sios srities darbo nasumas priklausys nuo
objektyvios turimy ziniy analizés, problemuy ir pers-
pektyviy hipoteziy tinkamo formulavimo. Nejkaino-
jama pagalba galéty suteikti L. P. Matvejevo knygos
»Bendroji sporto teorija ir jos taikymo ypatumai*
(2001) atitinkamy skyriy i$samus iSstudijavimas.
Be iSankstinio nusistatymo, démesingas ir pasiren-

ges specialistas Sioje knygoje ras daugybe perspek-
tyviy krypciu tolesniam periodizacijos teorijos to-
bulinimui, visuma konstruktyviy idéjy ir hipoteziy,
kurios gali tapti rimto ir ilgamecio mokslinio darbo
tiek bendrosios sportinio rengimo teorijos, tiek ir jos
praktinio taikymo srityje pagrindu.

1 lietuviy kalbq verté

prof. habil. dr. Povilas Karoblis
ir doc. dr. Eglé Kemeryté-Riaubiené

MODERNISING THE THEORY OF YEARLY SPORT TRAINING PERIODIZATION

Prof. Dr. Vladimir Platonov

National University of Ukraine for Physical Education and Sport
SUMMARY

This article represents a historical review of yearly
sport training periodization, its development, and
current situation; distinguishes its positive and negative
features; indicates the ways of its improvement and
gives practical advices.

General athletes’ training theory as a science
was formed by several scientists’ generations for
decades. It, certainly, reveals the continuity of the
theory development and indicates that every stage
is only an ordinary step in improvement process.
Incomprehension of these aspects and endeavors to
develop theory newly, without considering historical
origins, inevitably lead to skepticism, simplification
and controversial vision. When looking at today
raising claims, it is needed to accept that some sport
training periodization schemes recently recommended
by foreign experts (T. Bompa, for example) are clearly
outdated and unacceptable. Rational periodization
of yearly training now has become one of the most
important problems in sport theory and practice.

It has been proved many times that the main
requirements in the theory of high performance athletes’
training periodization have to be applied in a creative
way, with provided opportunities to participate in
many competitions, in consideration of particular sport
discipline specifications, athlete’s individual features,
and climatic, material and technical conditions when
preparing for competitions. Therefore, the most
important is to develop concrete technologies that
would enable to create programs while depending on
main theoretical principles as well as on specifications
of particular sport discipline. That is why one-cycle,

Vladimir Platonov

Ukrainos nacionalinis kiino kultiiros ir sporto universitetas
Fizkulttiros g. 1, 03680 Kijevas, Ukraina

Tel. (044) 2876191/6821

El. pastas: rectorat@uni-sport.edu.ua

two-cycle and multi-cycle yearly sport training is
applied in contemporary sport practice. This training
system consists of various length and content training
periods and stages with specific structures (mezzo-
cycles, micro-cycles) included into periods where
general training tasks are solved or vice versa with
general and support training structures included into
specialized training and competition periods.

It is necessary to understand that when there
is involved planned athletes’ training for the
most important year competitions, especially for
Olympic Games, and necessity to achieve maximum
preparedness for those competitions, then macro-cycles
and accordingly accountable competitions number is
conversely proportional to the chances in achieving
best results in those most important competitions.
That is why multi-cycle yearly training periodization
is not recommended for high performance athletes,
especially for those whose entering the Olympic
Games is guaranteed until the beginning of the final
year training. Transitional one- and two- or three-cycle
periodization versions are considered as optimal.

Considering the processes that are present in the
contemporary high performance sport, the need for
improving periodization theory, for specifying existing
consistent patterns, developing attitudes and principles
will grow. The productivity of this area research will
depend on objective analysis of available information
and appropriate formulation of perspective hypotheses.

Keywords: yaerly sport training periodization,
development, multi-cycle yarly sporto training,
preparedness, sporting condition.
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Skirtingo meistriSkumo sportininky
motyvacijos sportuoti ypatumai

Stanislav Sabaliauskas, doc. dr. Sniegina Poteliiiniené
Vilniaus pedagoginis universitetas

Santrauka

Byrimo tikslas — istirti skirtingo meistriSkumo sportininky motyvacijos sportuoti ypatumus. Ankety metodu
apklausti 27 sporto Saky 584 sportininkai, suskirstyti pagal meistriskumaq j dvi grupes. Pirmq tiriamyjy grupe (RN)
sudaré Lietuvos jaunimo ir jauniy rinktinés nariai (n = 72, amzius 17,3 + 2,3 m.), atstovaujantys Lietuvai pasaulio
ir Europos jaunimo cempionatuose (39 is jy — Siy varzyby prizininkai). Antrq tiriamyjy grupe (SM) sudaré Lietuvos
Jjaunimo ir jauniy cempionaty prizininkai (44 %) ir kiti sporto mokymo jstaigy meistriSkumo ugdymo ir tobulinimo
grupiy sportininkai (n = 512, amzZius 15,7 £ 1,9 m.). Tyrimas atliktas 2008—2009 m. Sportininky motyvacijai tirti buvo
naudota Lietuvoje aprobuota (Grajauskas, 2008) sporto motyvacijos skalé (Pelletier et al., 1995). Skirtumy patiki-
mumui tarp grupiy nustatyti buvo taikytas Stjudento t kriterijus nepriklausomoms imtims. Statistiné tyrimo duomeny
analizé atlikta naudojant SPSS 13.0 statistiniy duomeny apdorojimo paketq.

Sportininky motyvy raiskos, vertintos penkiy baly sistema, tyrimo rezultatai parodé, kad tiek pirmos, tiek antros
grupés sportininky labiau isreiksta vidiné motyvacija negu isoriné ir labiausiai isreikSta vidinei motyvacijai priskiria-
ma motyvy grupé, susijusi su siekiu patirti (RN — 3,91 £ 0,58; SM — 4,01 + 0,62 balo). Nustatyta, kad maziau pazenge
sportininkai labiau nei rinktinés nariai pasiduoda tiesioginiam isoriniam reguliavimui (p < 0,05) ir jiems biidingas
aukstesnis vidinés motyvacijos suzinoti pasireiskimo lygis (p < 0,05). Tuo tarpu amotyvacija labiau pasizymi Lietuvos
rinktinés nariai palyginti su maZiau pazengusiais sportininkais (RN — 2,20+ 0,9, SM— 1,94 £ 0,8, p < 0,05). Vertinant
merginy ir vaikiny motyvy sportuoti raiskq nustatyta, kad vaikinams daugiau negu merginoms bidinga isoriné mo-
tyvacija (p < 0,001). Rinktinés naréms merginoms bidingas aukstesnis amotyvacijos pasireiskimo lygis nei rinktinés
nariams vaikinams (p<0,05).

Raktazodziai: sportinis meistriskumas, vidiné motyvacija, iSoriné motyvacija, amotyvacija.

Ivadas

Zmoniy veikla skatina labai jvairiis veiksniai,
skirtinga patirtis ir padariniai. Veiklai Zmogy gali
paskatinti interesai, pats veiklos procesas, atlygis,
paties sprendimas arba iSorin¢ prievarta, spaudimas
ar {sipareigojimai. Motyvacija laikoma esminiu bio-
loginés, pazintinés ir socialinés reguliacijos pagrin-
du (Ryan, Deci, 2000).

Pastaruoju metu placiai tiriami skirtingo amziaus
mokiniy ir studenty poziiiriai i fizini aktyvuma ir ju
motyvai savarankiskai mankstintis. Sie tyrimai yra
svarbils sprendziant jaunimo sveikos gyvensenos ir
uzimtumo laisvalaikiu problemas.

Tiriama nemaza jvairiy sporto Saky pratybas lan-
kanc¢iu mokiniy motyvy sportuoti klausimy, taciau
literatiiroje vis dar stokojama darby, kuriy autoriai
nagrinéty sportininky motyvy ypatumus didelio
sportinio meistriSkumo ugdymo kelyje (Chantal et
al., 1996; Willimczik, Kronsbein, 2005; Lonsdale,
Hodge, Rose, 2009).

Didelio meistriSkumo sportas orientuotas | pui-
kiy rezultaty siekima ir siejamas su nuolatine atlety
saviugda, ju kompetencijos kélimu ir maksimaliy
galimybiy pasirinktoje sporto Sakoje realizavimu.

Taigi, didelio meistriSkumo sportininkai sudaro spe-
cifing socialing grupe, todé¢l yra aktualu tirti ju mo-
tyvy raiska didelio sportinio meistriSkumo siekimo
kelyje. Svarbu atskleisti jiems biidingus motyvaci-
jos raiskos désningumus siekiant sudaryti kuo pa-
lankesnes salygas sportiniam meistriSkumui ugdyti.

Tyrimo objektas — Lietuvos sporto mokymo
istaigy meistriSkumo ugdymo ir tobulinimo grupiy
auklétiniy motyvacija sportuoti.

Tyrimo tikslas — iStirti skirtingo meistriSkumo
sportininky motyvacijos sportuoti ypatumus.

Tyrimo uzZdaviniai:

1. Atskleisti tiriamyjy motyvacijos sportuoti skir-
tumus meistriSkumo aspektu.

2. Atskleisti tirlamyjy motyvacijos sportuoti skir-
tumus lyties aspektu.

Tyrimo organizavimas ir metodika

Tyrimas atliktas 2008—2009 metais. Ankety meto-
du apklausti 27 sporto Saky 584 Lietuvos sporto mo-
kymo istaigy sportininkai, suskirstyti pagal meistris-
kuma i dvi grupes. Pirma tiriamyjy grupg (RN) sudaré
Lietuvos jaunimo ir jauniy rinktinés nariai (n = 72,
amzius 17,3 + 2,3 m.), atstovaujantys Lietuvai pasau-
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lio ir Europos jaunimo ¢empionatuose (39 i$ ju — Siy
varzyby prizininkai), antra tiriamyjy grupg (SM) su-
daré Lietuvos jaunimo ir jauniy cempionaty prizinin-
kai (44 %) ir kiti meistriSkumo ugdymo ir tobulinimo
grupiy sportininkai (n = 512, amzius 15,7 £ 1,9 m.).

Sportininky motyvacijai tirti buvo naudota Lie-
tuvoje aprobuota (Grajauskas, 2008) sporto moty-
vacijos skalé¢ (SMS, The Sport motivation scale,
Pelletier et al., 1995). Anketa parengta remiantis ap-
sisprendimo teorija, kurios pagrinda sudaro jgimty
zmogaus poreikiy vystymosi tendencijos. Anot te-
orijos pradininky, tenkinant poreikius iSoriné moty-
vacija tampa vidine.

Klausimyna sudaro 28 teiginiai, suskirstyti po ke-
turis { septynias subskales, apibiidinancias responden-
ty viding, iSoring motyvacija ir amotyvuota elgesi.

Vidiné motyvacija (VM) skatina asmeni uzsi-
imti veikla, kuri suteikia malonuma ir pasitenki-
nima. Pastaruoju metu placiai paplitusi trijy tipy
vidinés motyvacijos taksonomija — vidiné mo-
tyvacija suzinoti, siekti tobulumo, patirti (Ryan,
Connell, Grolnick, 1990).

VM — suZinoti susijusi su asmens smalsumu,
poreikiu zinoti ir suprasti, tyrin¢jimu. Veikla tei-
kia malonuma ir pasitenkinima, ji asmuo patiria
mokydamasis ar bandydamas kazka naujo suvok-
ti, iSmokdamas naujy pratimy ir atrasdamas nau-
jas treniruotés metodikas.

VM — siekti tobulumo siejama su sportininko
orientacija i uzduoti. Veikla teikia malonuma ir kai
igyvendinamas siekis ar sukuriama kazkas naujo.
Bandymas iSmokti ir atlikti naujus ir sudétingus ju-
desius ir treniruotés pratimy technika, kad buty pati-
riamas asmeninis pasitenkinimas, yra vidinés moty-
vacijos pavyzdys igyvendinti tikslus sporto srityje.

VM — patirti rySkéja tada, kai asmuo dalyvau-
ja tam tikroje veikloje tam, kad patirty sensorini
malonuma ar estetinius pojii¢ius. Sportininkams,
kurie siekia visiskai pasinerti | sporting veikla ir
1gauti idomios patirties, ir biidinga vidiné moty-
vacija patirti.

ISoriné motyvacija (IM) skatinama iSoriniy aplin-
kos veiksniy (pvz., atlygio ar socialinio statuso) ir
priesSingai nei vidiné motyvacija siejama su galutiniu
veiklos tikslu, o ne su malonumu, patiriamu veiklos
metu. [Sskiriami skirtingi iSorinés motyvacijos tipai:
motyvacija identifikuotis, susitapatinti; nesqmonin-
gai priimtas iSorinis reguliavimas, tiesioginis iSori-
nis reguliavimas (Ryan, Connell, Grolnick, 1990).

IM — identifikuotis, susitapatinti. Si veikla atlie-
kama dél iSoriniy priezasCiy (pvz., siekiant asmeni-

niy tiksly), taciau ji reguliuojama is vidaus. Spor-
tininkai, kuriems budingas Sis motyvacijos tipas,
jaucia, kad ju dalyvavimas tam tikroje veikloje pri-
sideda prie ju asmenybés raidos ir tobulé¢jimo.

IM — tiesioginis iSorinis reguliavimas. Si moty-
vacija susijusi su elgesiu, kurj kontroliuoja iSoriniai
veiksniai, tokie kaip materialinis atlygis ar i$ kity pa-
tiriamas spaudimas. Tokiu atveju sportuojama ne dél
malonumo, bet dél atlygio ar tam, kad buty iSvengta
neigiamy pasekmiy (pvz., tévy ar trenerio kritikos).

Sportininkai, motyvuojami iSorinés motyvaci-
jos — nesqmoningai priimto iSorinio reguliavimo,
jaucia tam tikra spaudima buti geros formos ir jau-
Ciasi sutrik¢ tuomet, kai néra geriausiosios formos.

Amotyvacija siejama su bejégiskumo biikle, kai
sportininkas negali rasti sarysio tarp savo elgesio ir
veiklos rezultaty. Tokiu atveju sportininkas jauciasi
nekompetentingas, o veikla praranda prasmg.

Matematiné statistika. Kickviena anketos teigi-
ni respondentai tur¢jo jvertinti pagal penkiy pakopu
Likerto skal¢ rinkdamiesi atsakymo varianta nuo
,visiSkai nesutinku* (1) iki ,,visiskai sutinku® (5).

Vertinant tiriamyjy pritarima SMS atskiry subs-
kaliy teiginiams, buvo skaifiuojami procentiniai
dazniai. Siekiant nustatyti motyvacijos ypatumus
pagal subskales, buvo apskai¢iuojami subskaliy tei-
giniy sumos aritmetiniai vidurkiai (X), vidutiniai
kvadratiniai nuokrypiai (SD), variacijos koeficientai
(V), vidurkiy pasikliautinieji intervalai (PI).

Skirtumy patikimumui tarp grupiy nustatyti buvo
taikytas Stjudento t kriterijus nepriklausomoms im-
tims. Neparametrinéms hipotezéms tikrinti taikytas
Chi kvadrato (y?) kriterijus. Statistiné tyrimo duo-
meny analiz¢ atlikta naudojant SPSS 13.0 statistiniy
duomeny apdorojimo paketa.

Tyrimo rezultatai

Analizuojant skirtingo meistriSkumo sportininky
motyvy, vertinty pagal penkiy baly skalg, raiska nu-
statyta, kad tiek Lietuvos rinktinés nariy, tiek ma-
Ziau pazengusiy sportininky vidiné motyvacija yra
labiau isreiksta negu iSoriné (p > 0,05) (1 pav.). Ma-
Ziau pazengusiems sportininkams budingas auks-
tesnis ir vidinés (p < 0,05), ir iSorinés motyvacijos
pasireiskimo lygis nei rinktinés nariams.

Abieju grupiy tiriamyjy atsakymy { teiginius,
apibudinancius tiek viding, tiek iSoring motyvacija
sportuoti, rodikliy sklaida yra vidutiné (vidiné mo-
tyvacija: RN — V=13,0 %, SM — V=149 %; iSoriné
motyvacija: RN — V=16,4 %, SM — V=173 %). La-
bai didele rodikliy sklaida pasizymi amotyvacija ro-
dantys teiginiai (RN — V=41,4 %, SM — V=40,3 %).
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13,80 +

324 3,35
3,30 +——

2,80 +—

2,20

2,30 +—
. 1,94

1,80 . .

Vidiné motyvacija * ISoriné motyvacija Amotyvacija *

OLR asM

1 pav. Lietuvos rinktinés nariy (RN) ir maziau paZengusiy
sportininky (SM) motyvacijos sportuoti raiska (* — p < 0,05)

1 ir 2 lentelése pateikty tiriamo objekto pozymiy pa-
sikliautinyjy intervaly duomenys rodo, kiek tiriamo-
sios imties vidurkis gali biiti nutolgs nuo generalinés
visumos tikrojo vidurkio.

1 lentelé

Skirtingo meistriSkumo sportininky motyvacijos sportuoti
raiSka pagal subskales (RN — rinktinés nariai, SM — maZiau
paZenge sportininkai)

VM - suzinoti 3,73(0,54 33”6816_ 3,93 0,67 35?979‘ 0,02
VM — patirti 3,9110,58 34’7074_ 4,010,62 34?5; 0,17
VM — siekti tobulumo 3,74 0,60 33”65?5 3,91/0,69 35?957_ 0,05
s ormiseguliimas | 257|083 5 | 364 071 37 |03
I s sy 0 3%, a0 074 512 o
Amotyvacija 2,20(0,91 127,9;31_ 1,94 0,78 15?070‘ 0,02

2 lentele

Vaikiny ir merginy motyvacijos sportuoti raiSka pagal

subskales
Vaikinai (n = Mergnos (n =
Subskalés 409) 175) »
M | SD| PI M |SD| PI
e 3,83— 3,84—
VM - suzinoti 3,9010,69 3.96 3,93 10,59 402 0,56
.. 3,95— 3,87-
VM - patirti 4,01|0,62 4,07 3,96 10,60 4,06 0,38
C 3,83— 3,78—
VM - siekti tobulumo 3,8910,70 3.96 3,87 10,61 3.97 0,74
IM — identifikuotis, 3,21- 3,02—
susitapatinti 3,280,67 3,34 3,1210,66 3,22 0,012
IM — nesamoningai priim- 3,62— 3,39-
tas iSorinis reguliavimas 3,6910,71 3,76 3,48 10,65 3,58 0,001
M —.tleslogmls iSorinis 324075 3,17— 2,98 0,67 2,88— 0,001
reguliavimas 3,31 3,08
. 1,87- 1,91-
Amotyvacija 1,941 0,78 2.02 2,03 10,86 2.16 0,20

Analizuojant tyrimo duomenis pagal subskales
(1 lent.) matyti, kad abiejy grupiy sportininky labiau-
siai iSreikSta vidinei motyvacijai priskiriama moty-

vy grupe, susijusi su siekiu patirti (RN — 3,91+0,58;
SM —4,01+0,62) (p > 0,05), maZziausiai iSreikSta yra
sportininky amotyvacija (RN — 2,20+0,91; SM —
1,94+0,78) (p < 0,05).

Maziau pazengg sportininkai labiau nei rinkti-
nés nariai (p < 0,05) pritar¢ VM — suzinoti (1 lent.),
taCiau didzioji dalis tieck RN (79,2 %), tieck SM
(85,5 %) grupés sportininky teigini ,,Sportuoti man
idomu, nes daugiau suzinau apie sportq, kuriuo uz-
siimu ““ 18skyré kaip reikSmingiausia Sios subskalés
motyva. ,,Sportavimas dél patiriamo malonumo,
kuri sportininkai jaucia iSmokdami naujy pratimy,
kuriy anksciau nemokéjo“ biidingesnis mazesnio
meistriSkumo sportininkams (p < 0,005).

Tarp teiginiy, apibiidinanciy VM — patirti, abieju
grupiy sportininkai kaip svarbiausia nurod¢ ,, Spor-
tuoti man malonu, nes galiu jgyti malonios patir-
ties bei patirti jaudinanciy pojiciy (SM — 88,1 %,
RN — 86,1 %; p > 0,05). Maziau pazengg sportinin-
kai labiau nei rinktinés nariai (p < 0,01) pritaré teigi-
niui ,, Sportuoju, nes man patinka visiskai pasinerti
i sportine veiklq “.

Tyrimo rezultatai atskleidé jdomy fakta, kad ma-
Ziau pazengusiems sportininkams VM — siekti tobu-
lumo labiau biidinga nei rinktinés nariams. Lietuvos
rinktinés nariams biidingas aukstesnis amotyvacijos
pasireiskimo lygis (p < 0,05) (1 lent.), jie yra labiau
abejojantys dél savo apsisprendimo sportuoti, nes
negali realizuoti sau iskelty tiksly.

IM — identifikuotis, susitapatinti apibudinanciy
teiginiy jverciai parodé¢, kad abiejy grupiy sportinin-
kams vienodai svarbus teiginys ,,Sportas suteikia
puikiq progq tobulinti savo asmenybés savybes ir is-
mokti tokiy dalyky, kurie galéty praversti ateityje “.

Abieju grupiu sportininkai vienodai pritaria
IM — nesgmoningai priimtas iSorinis reguliavimas
subskalés teiginiams. Maziau pazengg sportininkai
labiau nei rinktinés nariai pritaré /M — tiesioginis is-
orinis reguliavimas (p < 0,05) subskaliy teiginiams
(1 lent.). Maziau pazengusiems sportininkams svar-
biau nei rinktinés nariams parodyti, kaip jiems gerai
sekasi pasirinktoje sporto Sakoje (p < 0,01).

Vertinant motyvacijos sportuoti skirtumus lyties
aspektu nustatyta, kad tiek vaikiny, tiek merginy vi-
diné motyvacija yra labiau iSreiksta nei iSoriné (p
< 0,001) (2 pav.). Lyginant iSoring motyvacija api-
biidinanciy teiginiy vertinimo vidurkius, matyti, kad
merginoms maziau negu vaikinams biidinga §i mo-
tyvy grupé (p < 0,001) (2 pav.). Vaikinai labiau nei
merginos pasiduoda tiesioginiam iSoriniam regulia-
vimui (p < 0,001) ir labiau pritaria iSorinés motyva-
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cijos identifikuotis, susitapatinti (p < 0,01) ir nesq-
moningai priimtas iSorinis reguliavimas (p < 0,001)
subskaliy teiginiams (2 lent.).

3,94 3,92
3,80

3,40 220
3,30 = -

2,80

2,03
230 1,94

Vidiné motyvacija

ISoriné motyvacija * Amotyvacija

O Vaikinai @ Merginos

2 pav. Vaikiny ir merginy motyvacijos sportuoti raiska (* —
p <0,001)

Vertinant rinktinés nariy amotyvacija apibudi-
nanliy teiginiy raiSka lyties aspektu nustatyta, kad
merginoms biidingas aukstesnis (p < 0,05) amotyva-
cijos pasireiSkimo lygis nei vaikinams (merginos —
2,47+1,03; vaikinai — 2,01+0,77). Merginuy, rinkti-
nés nariy, amotyvacija (2,47 = 1,03) yra iSreiksta la-
biau negu mazesnio sportinio meistriSkumo grupés
merginy (1,94 £ 0,79; p <0,05).

Tyrimo rezultaty aptarimas

Viduje motyvuoti asmenys savanoriSkai isitrau-
kia 1 veikla dél patiriamo malonumo, patraukliy
i88ukiy, jie nesiekia materialinio atlygio ir nejau-
¢ia iSorinés aplinkos spaudimo. Praktingje veikloje
save realizuojantiems asmenims svarbu patenkinti
kompetencijos, autonomijos ir santykiy poreikius
(Deci, Ryan, 1985; Ryan, Deci, 2000). Sportininkai,
kurie laiko save kompetentingais, ilgesni laika rodo
susidoméjima pasirinkta veikla. Tai yra jie ilgesni
laika biina viduje motyvuoti pasirinktai veiklai. Ir
atvirks$ciai, sportininky, kurie nesijau¢ia kompetentin-
gi, susidomeéjimas pasirinkta veikla greiciau iSblésta.

Tyrimo rezultatai atskleidé, kad abieju grupiu
sportininky vidiné motyvacija labiau iSreikSta nei
iSoriné. Tai patvirtino ir ankstesnio miisy tyrimo,
atlikto su skirtingo meistriSkumo biatlonininkais,
duomenys (Sabaliauskas, Potelitiniené, 2009).
Abiejy tyrimy duomenys rodo, kad tiek mazesnio,
tiek didesnio sportinio meistriSkumo atlety tarp
visy SMS subskaliy labiausiai iSreikSta vidiniy
motyvy grupé, susijusi su siekiu patirti, 0 maziau
pazengg sportininkai labiau nei rinktinés nariai pa-
siduoda iSoriniam veiklos reguliavimui.

Atliktas panaSus tyrimas siekiant atskleisti skir-
tingo meistriSkumo Bulgarijos sportininky motyva-
cijos ypatumus (Chantal et al., 1996). Tyrimo metu
98 tituluoti sportininkai buvo apklausti naudojant
Pelletierio ir kt. (Pelletier et al., 1995) sporto mo-

tyvacijos skalg, kuri buvo taikyta ir misy darbe.
Mokslininkai konstatavo, kad Bulgarijos naciona-
linés rinktinés nariams, palyginti su mazZiau paZen-
gusiais sportininkais, biidingas aukstesnis iSorinés
motyvacijos pasireiSkimo lygis.

Misy atliktas tyrimas patvirtino ankstesniy
tyrimy duomenis (Chantal et al., 1996, Sabaliaus-
kas, Potelitinien¢, 2009), kad amotyvacija yra bii-
dingesn¢ didesnio meistriSkumo sportininkams.
Viena $§io reiSkinio priezas€iy galéty biiti ta, jog
rinktinés nariai kelia sau aukstesnius ir sunkiau
pasiekiamus tikslus, o kai nepasiseka jy realizuo-
ti, ima abejoti savo kompetencija ir tolesnés spor-
tinés veiklos prasmingumu.

Rezultatai parodé¢, kad maziau pazengusiy spor-
tininky labiau nei rinktinés nariy iSreiksta vidiniy
motyvy grupé — siekti tobulumo. Manytume, §i ten-
dencija galéty paaiskinti ir maZesni $ios grupés spor-
tininky, palyginti su rinktinés nariais, amotyvacijos
pasireiSkimo lygi, nes noras tobuléti skatina sporti-
ninkus iSmokti naujy sudétingy treniruotés pratimy,
tobulinti savo geb¢jimus ir jgtidZius. Sportininkai pa-
tiria malonuma tobulindami savo silpnasias puses, tai
padeda jiems suvokti savo kompetencijos augima.

Mokslininkai (Bo et al., 2010) amotyvacija sie-
ja su tokia biisena, kai asmuo negali suvokti ry-
Sio tarp savo elgesio ir to elgesio pasekmiy. Sia-
me darbe iSskiriami keturi veiksniai, paaiSkinantys
amotyvacijos reiskini: tik¢jimas savo geb¢jimais,
tik¢jimas savo pastangomis, vertybes, del kuriy
vykdoma veikla, ir veiklos pobiidis. Siekiant spor-
te uzsibrézto tikslo amotyvacija rySkéja suvokiant:
kad asmenybei triksta gebéjimy ir talento; kai tikslo
sieckimas reikalauja per daug pastangy; jei atsiranda
nepasitikéjimas, abejojimas pasirinktos veiklos stra-
tegijos sekme; kai asmuo negali pasiekti trokStamy
rezultaty nepaisant pastangy (Pelletier et al., 1999).

Siekiant atskleisti amotyvuoto elgesio per fizinio
ugdymo pratybas priezastis ir ypatumus, atliktas ko-
kybinis tyrimas su 14—15 mety mokiniais (n = 21)
(Ntoumanis et al., 2004). Rezultatai parodé, kad
amotyvacija pasireiSkia ir mokiniy pasyvumu per
fizinio ugdymo pratybas, menku lankomumu ir ne-
noru palaikyti fizini aktyvuma laisvalaikiu. Moks-
lininkai, analizuodami pusiau struktiiruoto interviu
duomenis, sugrupavo amotyvacija sukelianCias
priezastis { tris kategorijas: mokiniy savo bejégisku-
mo suvokima, nepakankama pasitenkinima veikla
ir kontekstinius veiksnius. Sis darbas atskleidé, kad
jau anksciau nustatytos (Pelletier et al. 1999) amo-
tyvacija sukelian¢ios priezastys — sumazgjes pasiti-
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kéjimas veiklos strategija, sumazéjes pasitikéjimas
savo sugebg¢jimais ir pastangomis — gali sukelti be-
jégiskumo bukle arba didinti bejégiskumo suvoki-
ma. Tarp veiksniy, mazinanciy pasitenkinima vei-
kla, autoriai iSskyré sumazéjusias autonomijos ga-
limybes, nepakankama griztamaji rySi ir asmenybés
socialines nuostatas. Kontekstiniams veiksniams jie
priskyré Zema mokymo lygi (bausmes, prasti mo-
kinio ir mokytojo santykiai, | rezultata orientuotas
klimatas) ir ugdymo aplinka.

Ntoumanio ir kt. nuomone, fizinio ugdymo pra-
tybuy struktiiriniai ir organizaciniai poky¢iai padidin-
ty mokiniy pasitenkinima veikla ir padéty sumazinti
amotyvuoto elgesio tikimybe per fizinio ugdymo
pratybas (Ntoumanis et al., 2004), Barkoukio ir kt.
duomenimis, kai kuriais atvejais motyvacijos maze-
jimo problema gali bti iSspresta kuriant | uzduoti
orientuota ugdymo aplinka, suteikiant sportinin-
kams daugiau autonomijos ir leidziant patiems pri-
imti sprendimus (Barkoukis, Ntoumanis, Theoger-
sen-Ntoumani, 2010).

Miisy atlikti tyrimai parod¢, kad didesnis amotyva-
cijos pasireiSkimas biidingesnis rinktiniy naréms mer-
ginoms nei rinktinés nariams vaikinams, ta¢iau viding
ir iSoring motyvacija apibiidinanciy subskaliy teiginiy
iverCiai Sios tendencijos priezas¢iy neatskleidé. Kai
kurie autoriai pazymi, kad visas motyvacijos raiskos
tendencijas reikia vertinti atsizvelgiant | sociokultiiri-
nj ugdymo konteksta (Chantal et al., 1996).

Remiantis apsisprendimo teorija, amotyvacija api-
biidinama kaip sumazéjusios motyvacijos reiskinys
(Deci, Ryan, 2002), taciau amotyvacijos esm¢ dar
néra galutinai atskleista (Conroy, Elliot, Coatsworth,
2007). Autoriy nuomone, kaip daugiamatis konstruk-
tas, amotyvacija gali rodyti motyvacijos trikuma
arba apskritai jos nebuvima. Mokslininkai kelia dis-
kusini klausima, ar galima amotyvacija laikyti atskira
motyvacijos rii§imi, ar amotyvacijos pasireiSkimas ir
didéjimas rodo motyvacijos sumazéjima.

ISvados

1. Maziau pazengg sportininkai labiau nei rinktinés
nariai pasiduoda tiesioginiam iSoriniam reguliavimui
ir jiems budingas aukStesnis vidinés motyvacijos —
suzinoti pasireiskimo lygis. Lietuvos rinktinés nariai,
palyginti su maZiau pazengusiais sportininkais, la-
biau pritaré amotyvacijos subskalés teiginiams.

2. Vaikinams labiau nei merginoms biidinga iSoriné
motyvacija: IM — identifikuotis, susitapatinti; IM — ne-
samoningai priimtas iSorinis reguliavimas; IM — tie-
sioginis iSorinis reguliavimas. Merginoms, rinktinés

naréms, palyginti su vaikinais, rinktinés nariais, bii-
dingas aukStesnis amotyvacijos pasireiskimo lygis.
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PECULIARITIES OF THE MOTIVATION TO DO SPORTS IN ATHLETES
OF DIFFERENT LEVELS OF EXCELLENCE

Stanislav Sabaliauskas, Assoc. Prof. Dr. Sniegina Poteliiiniené

Vilnius Pedagogical University, Vilnius, Lithuania

SUMMARY

There are many studies in which authors examine
some aspects of young athletes’ motivation. However,
the literature still lacks for studies that would examine
the particularities of athletes’ motivation while
pursuing high mastery. High performance level athletes
constitute a specific social group, so it’s important to
analyze the expression of their motives while pursuing
career in sport. Knowing athlete’s motives will help to
optimize the conditions for developing sports mastery.
For this reason study seeks to reveal the differences
in subjects’ motivation for doing sport in terms of
mastery and in terms of gender.

By means of the questionnaires 584 athletes
(representing twenty seven sports) falling in two categories
of excellence were questioned. The first group of
respondents (RN) comprised of members of the National
Lithuanian Youth and Junior Team (n=72, age 17.3£2.3
yrs), representing Lithuania in the World and Europe
Junior Championships (39 of the members were prizemen
of such competitions). The second group of respondents
(SM) comprised of prizewinners of Lithuanian Youth and
Junior Championships (44 percent) and other athletes
from excellence developing and training groups of sports
educational institutions (n=512, age 15.7+1.9 yrs).

To evaluate motivation of athletes the sports
motivation scale (Pelletier et al., 1995) approved in
Lithuania was employed (Grajauskas, 2008).

Stanislav Sabaliauskas

Vilniaus pedagoginio universiteto Sporto metodikos katedra
Studenty g. 39, LT-06316 Vilnius

Mob. +370 659 28 393

El. pastas: stas@biathlonltu.com

Results of the study have shown that, in case of
evaluating expression of athletes’ motives in the five-
point scale, intrinsic motivation is more expressed than
the extrinsic in both, the first and the second, groups and
the group of motives related to striving for experience
adherent to inner motivation is the most expressed one
(RN-3.91+0.58, SM-4.01+0.62). It was found that less
advanced athletes respond to direct external control
(p<0.05) and higher expression levels of intrinsic
motivation to know (p<0.05) is more pertinent to
them rather than to members of the National Team.
Meanwhile, members of the Lithuanian National Team
have better expressed amotivation (p<0.05) compared to
the athletes of other group. It could be partly explained
by the fact that National Team members are setting
themselves more ambitious and heavily achievable
goals, which are more difficult to achieve. In case of
failure achieving them, National Team members begin
to question about their abilities and competence and
even about meaningfulness of further sport activities.

Having evaluated expression of motives for doing
sports in girls and boys it was found that boys feel
stronger need for extrinsic motives (p<<0.001). On the
other hand, higher level of amotivation is more typical
for girls, than boys.

Keywords: sport performance, intrinsic motivation,
extrinsic motivation, amotivation.

Gauta 2009 10 22
Patvirtinta 2010 06 23

Lietuvos vyry rankinio rinktinés kiino sudéjimo ypatumai
Dr. Biruté Statkeviciené, prof. habil. dr. Antanas Skarbalius

Santrauka

Lietuvos kiino kultiiros akademija

Dyrimo tikslas buvo istirti geriausiy Lietuvos skirtingy Zaidimo pozicijy rankininky kiino daliy apimtis ir nustatyti, ar

Sios Sakos sportininky kiino daliy apimtys simetriskos. ISilginiai kiino matmenys buvo matuojami Martino antropometru,
kiino daliy apimtis — centimetrine juostele. Tyrimai atlikti 2005 m. liepos mén. Vilniuje, dienq pries atrankos rungtynes
su Ispanijos rinktine. Tyrime dalyvavo 17 Lietuvos nacionalinés rinktinés zaidéjy, kurie pagal jy Zaidimo pozicijas buvo
suskirstyti | I, Il linijos Zaidéjus ir vartininkus. Gauti atskiry pozicijy Zaidéjy duomenys palyginti tarpusavyje. ISanali-
zavus duomenis paaiskéjo, kad Lietuvos nacionalinés rankinio vinktinés zZaidéjai yra auksti ir labai auksti sportininkai.
Jy agis ir kiino svoris skiriasi priklausomai nuo pozicijos, kurioje jie zZaidzia. Patys auksciausi yra Il linijos zZaidéjai ir
vartininkai. Skirtingy pozicijy Zaidéjy amziaus rodikliy vidurkiai tarpusavyje reiksmingai nesiskyré, nors vartininkai
Siek tiek vyresni negu kiti zaidéjai. I linijos Zaidéjy apatiniy galiuniy apimtys simetriskos. Il linijos Zaidéjy desinés rankos
zasto ir dilbio apimtys yra reikSmingai didesnés negu kairés, o kairés rankos rieso apimtis reikSmingai didesné negu
desinés. I linijos zaidéjy kriitinés apimtis didesné negu kity pozicijy Zaidéjy, jie taip pat reik§mingai skiriasi nuo kity
pozicijy Zaidéjy didele dilbio apimtimi. Vartininkai ir I linijos zZaidéjai savo apimciy rodikliais skiriasi nedaug.
RaktaZodZiai: rankinis, antropometrija, apimtys, asimetrija.
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Ivadas

Tvirtinama, kad tik tie sportininkai, kuriy kiino
sudéjimas yra specifinis ir budingas ne tik atitinka-
mai sporto Sakai, bet net ir rungciai, pasiekia Zymiy
sportiniy laiméjimy. Taciau, atsizvelgiant i sporto
Sakos raida ir Saliy rinktinéms atstovaujanciy spor-
tininky sudéties nuolating kaita, blitina ir nuolatiné
sportininky kiino sudéjimo kaitos stebésena. Spor-
to mokslininkai Sig problema tyrin¢ja ir placiai, ir
iSsamiai, taciau daugiausia démesio skiriama tik
sportininky tigio, svorio, kiino masés komponenty
tyrimui, kiino tipy nustatymui. Be to, tyrimy rezul-
tatai kartais biina gana kontraversiski, budingi tik
atitinkamos imties sportininkams, pazymimi spor-
tininky amziaus, meistriSkumo, sporto specializaci-
jos fenomenai (Helmuth, 1992; Spenst et al., 2001;
Granados et al., 2008).

Iki Siol vyry rankininky antropometrinius rodi-
klius tyré nelabai daug tyréju. Damsgaartas ir kt.
nustaté, kad rankininkai savo antropometriniais
rodikliais skiriasi nuo plaukiky ir gimnasty, ir pa-
daré iSvada, kad tam tikrai sporto Sakai reikia tam
tikro antropometriniy rodikliy lygio norint pasiekti
puikiy rezultaty (Damsgaart, Bencke et. al., 2001).
Mathuro ir Toriolos nuomone, rankininkai aukstes-
ni ir sunkesni, ju procentinis riebalinés masés kie-
kis maZesnis negu badmintonininky, Zolés rieduli-
ninky, dziudo imtynininky. Rankininkai, taip pat ir
krepSininkai, futbolininkai, buvo priskirti ektome-
zomorfinio kiino tipo atstovy grupei (Mathur, Torio-
la, 1985). Vauhnikas su kt., tirdamas jvairiy Saky
sportininkus, tarp ju ir rankininkus, nustaté, kad
aukstesni sportininkai dazniau patiria traumas negu
zemesnio tgio atletai (Vauhnik et al., 2008). Visna-
puu, Jirimée (2008) tyré 10—13 mety rankininky
rankos antropometrinius rodiklius ir pagrindinius
kiino rodiklius, remdamiesi gautais rezultatais
nustate, kad rankininky pagrindiniai kiino mat-
menys (Tigis, svoris, 1 Salis iStiesty ranky plotis,
kiino ilgis, kai rankos visiSkai iStiestos aukstyn,
tigis sédint) reikSmingesni kamuolio metimo testy
rezultatyvumui, nors 2007 §ie autoriai ras¢, kad
rankininky ir krepSininky sportiniam meistrisku-

mui labai svarbus sportininky pirSty ir sprindzio
ilgis. Hasanas ir kt. tyré¢ XII Azijos Saliy Zaidyniy
rankininky antropometrinius rodiklius ir nustate,
kad ty komanduy, kurios pasiekia geresnius rezul-
tatus, sportininkai yra aukStesni ir liesesni negu
kiti (Hasan et al., 2007). Lietuvos rankininky kai
kuriuos antropometrinius rodiklius (figio, svorio,
KMI) tyré Skarbalius (2005). Siuos duomenis jis ly-
gino su Atény olimpiniy zaidyniy rankinio komandy
zaidéjy tais paciais duomenimis, Europos ¢empio-
naty dalyviy antropometriniais rodikliais.
Apibendrinus rankininky tyrimy duomenis galima
teigti, kad rankininky antropometriniai rodikliai tiria-
mi retai, literatiiros Saltiniuose neradome duomeny
apie rankininky, zaidzian¢iy skirtingose pozicijose,
antropometrinius rodiklius. Tod¢l darbo tikslas buvo
istirti geriausiy Lietuvos skirtingy zaidimo poziciju
rankininky kiino daliy apimtis ir nustatyti, ar Sios Sa-
kos sportininky kiino daliy apimtys simetriskos.
Buvo taikomi Sie tyrimo metodai: literatiiros Sal-
tiniy analizé, antropometrija, matematiné statistika.
Antropometriniai tirlamyjy rodikliai gauti taikant
Karoly (1971) matavimy metodika. ISilginiai kiino
matmenys nustatyti Martino antropometru, kiino da-
liy apimtys matuotos centimetrine juostele. Tyrimas
atliktas 2005 m. liepos mén. Vilniuje, diena pries
atrankos rungtynes su pasaulio cempione Ispanijos
rinktine. Tyrime dalyvavo 17 Lietuvos nacionalinés
rinktinés nariy, kurie pagal jy zaidimo pozicijas buvo
suskirstyti 1 I, II linijos Zaidéjus ir vartininkus.

Tyrimo rezultatai

Gauti atskiry poziciju zaidéjy duomenys (1 len-
telé) palyginti tarpusavyje. ISanalizavus duomenis
nustatyta, kad geriausi Lietuvos rankininkai skiria-
si savo tigio rodikliais, priklausomai nuo pozicijos,
kurioje jie zaidzia. II linijos zaidéjai reikSmingai
(p = 0,03) aukstesni (192,6 + 3,5 cm) negu I linijos
zaidéjai (185,4 = 4,6 cm), bet reikSmingai nesiskiria
(p=0,15) nuo vartininky (190,6 = 1,35 cm).

IT linijos zaidéjy kiino svoris (103,5 £ 6,6 cm)
reikSmingai (p = 0,0004) didesnis negu I linijos
zaidéjy. I linijos zaidéjy ir vartininky Sie rodikliai

1 lentelé
Geriausiy Lietuvos skirtingy Zaidimo pozicijy rankininky iigio, svorio ir amZiaus vidurkiai
Rodiklis Ugis (cm) Svoris (kg) AmZius (m.)
1 linijos 11 linijos Vartininkai I linijos 11 linijos Vartininkai I linijos 1I linijos Vartininkai
Vidurkis 185,4 192,6 190,6 91,7 103,5 94,3 26,8 28,5 31,7
Sigma 4,6 3,5 1,35 4,6 6,6 9,0 2,6 5,9 3,1
0,03 0,004 0,45
p 0,15 0,04 0,73
0,04 0,30 0,23
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tarpusavyje reikSmingai nesiskiria (p = 0,30). Skir-
tingy pozicijy zaidéjy amziaus vidurkiy skirtumas
néra reik§mingas (p = 0,45; 0,73 ir 0,23).

Visy miisy tirty rankininky, neskirstant juy pagal
zaidimo pozicijas, Gigio, kino svorio ir amziaus vi-
durkiai yra: tgis — 190,7 + 5,8 cm, kiino svoris —
96,9 + 8,5 kg, amzius — 27,8 £3,9 m.

IS 2 lenteléje pateikty geriausiy Lietuvos I lini-
jos zaidéjy rankininky galtiniy apimties duomeny
matyti, kad I linijos Zaidéjy deSinés ir kairés pusés
virSutiniy galtiniy apimtis Siek tiek skiriasi. Kairio
zasto ir dilbio apimtis yra mazesné, o kairio rieSo —
siek tiek didesné negu desSinio, bet skirtumas néra
reikSmingas (atitinkamai p = 0,4; 0,2; 1,0). DeSinés
ir kairés pusés apatiniy galiiniy apimtis reikSmingai
nesiskiria (p = 0,88; 0,46 ir 1,0).

2 lentele
Geriausiy Lietuvos 1 linijos Zaidéjy vir§utiniy ir
apatiniy galiiniy apimties duomenys (cm)

Rodiklis Zastas Dilbis Riesas
Desinys | Kairys | DeSinys | Kairys | DeSinys | Kairys
Vidurkis 32,6 32,2 30,8 30,0 18,5 18,8
Sigma 1,7 0,8 1,8 1,1 1,1 0,7
p 0,4 0,20 1,0
Rodiklis .Slaunis . Blauzda _ Kulksnis
Desiné | Kairé Desiné | Kairé | DeSiné Kairé
Vidurkis 60,1 60,2 42,1 41,8 25,1 25,1
Sigma 1,9 1,7 24 1,9 0,4 0,5
p 0,88 0,46 1,0

3 lentel¢je pateikti geriausiy Lietuvos II linijos
zaidéjuy rankininky galiiniy apimties duomenys. Nu-
statyta II linijos Zaidéju virSutiniy galiiniy apimties
asimetrija. DeSinio Zasto ir dilbio apimtis yra reiks-
mingai didesné negu kairio (p = 0,03 ir 0,002). Kai-
rés rankos rieSo apimtis reikSmingai didesné negu
desinés (p = 0,001). Desinés ir kairés pusés apatiniy
galiiniy segmenty apimtis tarpusavyje reikSmingai
nesiskiria (p = 0,2 ir 0,74).

3 lentelé
Geriausiy Lietuvos II linijos Zaidéjy virSutiniy ir
apatiniy galiiniy apimties duomenys (cm)

Tarp vartininky deSinés ir kairés rankos atitinkamy
segmenty reik§Smingo skirtumo néra (p =0,87; 0,11 ir
0,22). Reiksmingy skirtumy nenustatyta ir tarp varti-
ninky kairés bei deSinés Slaunies ir kulksnies apimties
(p=1,01r 0,18). Taciau desinés blauzdos apimties ro-
diklis reikSmingai didesnis negu kairés (p = 0,03).

4 lentele
Geriausiy Lietuvos rankinio vartininky
galiiniy apimties duomenys (cm)
Rodiklis Zastas Dilbis Riesas
Desinys | Kairys | DeSinys | Kairys | DeSinys | Kairys
Vidurkis 32,6 32,8 30,8 29,6 18,8 19,3
Sigma 3,05 29 2,02 1,5 1,2 1,1
p 0,87 0,11 0,22
Rodiklis .Slaunis . Blauzda Kulksnis
Desiné Kairé Desiné Kairé Desiné Kairé
Vidurkis 59,0 59,0 40,7 39,8 25,0 24,3
Sigma 1,0 1,7 1,5 1,2 1,7 1,5
p 1,0 0,03 0,18

5 lenteléje pateikti skirtingy zaidimo poziciju
rankininky kriitinés Iastos apimties rodikliai. II lini-
jos zaidéju kritinés lastos apimtis, esant ramybés
bukles (108,3 cm), reikSmingai didesné negu I lini-
jos zaidéju (p = 0,006). Vartininky ir I linijos zaidéju
Sis rodiklis reikSmingai nesiskyré (p = 0,08 ir 0,96).
Kritinés lastos apimtis iSkvépus reikSmingai di-
dziausia II linijos zaidéjy (105,7 cm). Vartininky ir
I linijos zaidéjy Sio rodiklio skirtumas nereikSmin-
gas (p = 0,88). Kriitinés lastos apimties ekskursijos
rodikliai buvo tokie: I linijos zaidéjy — 7,1 £2,3 cm,
II linijos zaidéju — 5,8 + 1,5 cm ir vartininky — 7,1 +
0,8 cm. Skirtumas tarp Siy rodikliy nebuvo reiks-
mingas (p = 0,07; 0,07 ir 0,53).

5 lentele

Skirtingy Zaidimo pozicijy rankininky

kriitinés lgstos apimties rodikliai (cm)

Ramybés biiklés kvépus I8kvépus
Rodi= i ) vart (nini-| 0 | V2™ I pginic) 1 ] varti-
klis . lini- | ., .| . lini- | tinin- | . lini- | . . .
jos | . ninkai | jos | . .| jos | . ninkai
jos jos | kai jos

Zi‘sd“r' 102,7|108,3| 103,8 |107,2| 111,5|108,2| 100,1 |105,7| 99,8

Sigma | 53 | 52 | 48 | 46 | 45 | 43 | 49 | 52 1,8

ISanalizavus 4 lenteléje pateiktus geriausiy Lietu-
vos rankinio vartininky galiiniy apimties duomenis,
virSutiniy galliniy apimties asimetrijos nepastebéta.

Rodikdis Zastas Dilbis RieSas p 0,006 0,03 0,01
Desinys | Kairys | DesSinys | Kairys | Desinys | Kairys 0,08 0,04 0,05
Vidurkis 346 | 334 | 31,9 | 299 | 196 | 205 0,96 0,78 0,88
Sigma 2,4 2,1 18 1,9 1,3 1,4
p 0,03 0,002 0,001 y .. . . L
e Slaunis Blauzda Kulkinis . .I.s 6 len‘.celleje spausdlqarr}q sk1rt1ngq zgldlmq po-
Deginé | Kair¢ | Deginé | Kairé | Deginé | Kairé zicijy rankininky dubens ir liemens apimties rodikliy
Vidurkis | 61,0 | 619 | 427 | 429 | 259 | 258 matyti, kad I linijos zaidéjai turi reikSmingai mazes-
Sigma 4,0 3,9 22 2,6 1,3 1,7 X N I
» 02 0.40 0.74 n¢ liemens apimtj (87,6 cm) negu Il linijos Zaid¢jai

(p = 0,02). Taip pat I linijos zaidéjuy dubens apimtis
(101,1 cm) reikSmingai maZzesné negu Il linijos Zai-
déju (106,3 cm) (p = 0,03) ir vartininky (104,3 cm)
(p=0,01).
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6 lentelé

Geriausiy skirtingy Zaidimo pozicijy rankininky
dubens ir liemens apimties rodikliai (cm)

Liemuo Dubuo
Rodiklis |y yiniios | 11 tinijos | Y250 | [ inijos | 11 Tinijos | Y2rHMin-
kai kai
Vidurkis | 87.6 | 912 | 863 | 1011 | 1063 | 1043
Sigma 37 5.5 49 21 41 32
0.02 0.03
P 024 0.01
0.12 032

7 ir 8 lentelése pateikti skirtingy poziciju zaidéju

¢iau II linijos zaidéjy dilbio apimtis reikSmingai
didziausia (33,4 cm). I linijos ir vartininky dilbio
apimties rodikliai reikSmingai nesiskiria (p = 0,18).
Didziausia blauzdos apimtis II linijos zaidéju
(42,9 + 2,6 cm) (10 lentelé). Kity rodikliy reikSmin-

gu skirtumuy nenustatyta.
10 lentelé

Skirtingy Zaidimo pozicijy rankininky kairés pusés
apatiniy galiiniy segmenty apimties rodikliai (cm)

Kulksnis
I
lini-

Blauzda
11
lini-

Slaunis
1T
lini-

Var-
tinin-

Var-
tinin-

Rodiklis | I lini- VA inie I lini-
tinin-

desinés pusés virSutiniy ir apatiniy galiiniy, o 9 ir
10 lentelése — skirtingy pozicijuy zaidéju kairés pu-
sés virSutiniy ir apatiniy galiiniy segmenty apimties
rodikliai. Skirtinguy poziciju zaidéju deSinio zasto
ir rieSo apimtis nesiskiria, taciau II linijos zaidéju
dilbio apimtis (31,0 cm) reikSmingai didesné negu

vartininky (p = 0,04).
7 lentelé

jos

jos

kai

jos

jos

kai

jos

jos

kai

Vidurkis

60,2

61,9

59,0

41,3

42,9

39,8

25,1

25,8

243

Sigma

1,8

2,9

1,7

1,9

2,6

1,2

0,5

1,6

1,5

0,13

0,22

0,34

0,17

0,02

0,42

0,12

0,03

0,24

Tyrimo rezultaty aptarimas

Skirtingy Zaidimo pozicijy rankininky desinés pusés
virSutiniy galiiniy segmenty apimties rodikliai (cm)

Zastas Dilbis Riesas
Rodiklis [T fini-| L | Y3 |11ini-| L | VA Iy | Var
. lini- | tinin- | . lini- | tinin- | . lini- | tinin-
108 jos | kai 108 jos | kai 108 jos | kai
Vidurkis | 32,6 | 34,2 | 32,6 | 30,8 | 31,0 | 30,8 | 18,8 [ 19,6 | 19,9
Sigma 1,8 2,9 3,0 1,8 1,8 2,0 1,1 1,3 1,2

0,02 0,09 0,2

p 0,18 0,04 0,8
1,0 0,5 0,1
8 lentelé

Skirtingy Zaidimo pozicijy rankininky deSinés pusés

apatiniy galiiniy segmenty apimties rodikliai (cm)

Slaunis Blauzda Kulksnis
Rodiklis [T fini-| M [ V& ppini| 0| VA& g TD | Var
. lini- | tinin-| . lini- | tinin- | . lini- | tinin-
Jos jos | kai Jos jos | kai Jos jos | kai
Vidurkis | 60,1 | 31,0 | 59 | 42,1 | 42,7 | 40,6 | 25,1 | 25,9 | 25,0
Sigma | 1,9 | 40 | 1,0 [ 24 |218]1,52] 04 [ 12 [ 1,7
0,88 0,46 1,0
p 0,2 0,20 0,7
1,0 0,03 0,18
9 lentelé

Skirtingy Zaidimo pozicijy rankininky kairés pusés
vir§utiniy galiiniy segmenty apimties rodikliai (cm)

Rodiklis

Zastas

Dilbis

Riesas

I lini-
jos

I
lini-
jos

Var-
tinin-
kai

I lini-
jos

I
lini-
jos

Var-
tinin-
kai

I lini-
jos

1I

lini-

jos

Var-
tinin-
kai

Vidurkis

32,2

31,9

32,8

30,0

334

29,6

18,8

20,3

19,3

Sigma

0,8

1,8

2,9

1,0

2,1

1,5

0,7

1,1

1,1

p

1,0

0,0004

0,05

0,48

0,03

0,42

0,86

0,18

1,0

Skirtingy poziciju zaidéjy kairés pusés zZasto ir
rieSo apimtis (9 lentelé) reikSmingai nesiskiria, ta-

Zinoma, kad kai kuriy $aky sportininkai skiria-
si tarpusavyje priklausomai nuo rungties, nuotolio
ilgio, kuriame specializuojasi, ir pan. (Statkevi-
¢ieng, 2002). Sportiniy zaidimy skirtingy poziciju
zaidé¢jai skiriasi Gigio, svorio, kity kiino segmenty
apimties rodikliais (Hasan, 2005). Nustatyta, kad
I linijos rankinio Zaidéjy (dar suskirstyty i linijos
ir kraSty Zaidéjus) yra trumpesnés galiinés, taciau
linijjos Zaidéjy didesnis riebalinis sluoksnis, o
IT linijos Zaidéjy didesni griauciai ir didesné kiino
segmenty apimtis (Srhoj, 2002).

Lietuvos rankininky kiino sudé¢jimo pozymiai
adekvatiis kity Saliy rankininky kiino sudéjimo po-
zymiams. Zemiausi yra Lietuvos rinktinés I linijos
zaidg¢jai, II linijos Zaidéjy didesné kiino segmenty
apimtis. II linijos zaidejy kriitinés lastos apimtis
reik§mingai didesné negu kity poziciju Zaidéjy.
Toki skirtuma salygoja dvi aplinkybés: tik dides-
nés kiino segmenty apimties rankininkai (galimos
genetinés prielaidos) gali atlikti II linijos Zaidéju
funkcijas, taciau, kita vertus, zaidybineé veikla ir
treniravimo kryptys lemia atitinkama sportinin-
ky parengtuma (Jeschke 1995; Skarbalius, 2005).
Dél ty paciy minéty aplinkybiy galéjo buti ir kity
rodikliy skirtumuy.

Masy tirty I linijos rankinio zaidéjy ir varti-
ninky desinés ir kairés pusés virSutiniy ir apatiniy
galiiniy segmenty apimtis reikSmingai nesiskiria
(i8skyrus reikSmingai besiskiriancia vartininky
blauzdy apimti — ju deSinés blauzdos apimtis di-
desné negu kaires). II linijos Zaidéjy asimetriSka
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virSutiniy galliniy apimtis: deSinio zasto ir dilbio
apimtis reikSmingai didesné negu kairio, o kairio
rieSo apimtis reikSmingai didesné negu deSinio.
Vis délto miusy nustatyti skirtumai néra tokie di-
deli, kaip literattiroje apraSomi motery rankininkiy
(Damsgaard et al., 2001). Autoriai tvirtina, kad
motery sportininkiy labiau negu vyry antropome-
triniai rodikliai skiriasi priklausomai nuo sporto
Sakos ir atskiry rung€iy ar sportiniy Zaidimy bu-
dingy atskiry pozicijy poZymiy.

Lietuvos skirtingy pozicijy vyry rankinio zai-
déju kiino sudéjimo skirtingi rodikliai taip pat
patvirtina kity tyréjy teiginius, kad tik kino sudé-
jimo kriterijy atitikimas sudaro prielaidas sporti-
ninkams pasiekti puikiy sportiniy rezultaty — ats-
tovauti Saliai tarptautinése varzybose (Jeschke
1995; Skarbalius, 2006).

ISvados

Geriausi Lietuvos rankinio zaidéjai yra auksti ir
labai auksti sportininkai. Juy tigis ir kiino svoris ski-
riasi priklausomai nuo pozicijos, kurioje jie zaidzia.
Patys aukSciausi yra II linijos Zaidéjai ir vartininkai.
Taciau skirtingy pozicijy zaidéjy amziaus rodikliy
vidurkiai tarpusavyje reikSmingai nesiskyr¢, nors
nustatyta tendencija, kad vartininkai Siek tiek vyres-
ni negu kiti zaid¢jai. I linijos zaidéjy apatiniy galt-
niy apimtis yra simetriska. II linijos zaidéjy deSinés
rankos zasto ir dilbio apimtis yra reikSmingai dides-
né negu kairés, o kairés rieSo apimtis reikSmingai
didesné negu desinés. II linijos zaidéjy didesné krii-
tinés lastos apimtis. II linijos zaidéjai reikSmingai
skiriasi nuo kity pozicijy zaidéjy didele dilbio ap-
imtimi. Vartininky ir I linijos Zaidéjy dilbio apimties
rodikliai skiriasi nedaug.
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PECULIARITIES OF THE BODY COMPOSITION OF LITHUANIAN NATIONAL MEN’S HANDBALL TEAM
Dr. Biruté Statkeviciené, Prof. Dr. Habil. Antanas Skarbalius

Lithuanian Academy of Physical Education

SUMMARY

The aim of present study was to investigate
selected indices of body composition of Lithuanian
national men handball players of different positions.
Body length dimensions were measured with Martin

anthropometre, body parts circumferences — using
metric tape. The analysis was performed in Vilnius in
July 2005, one day before a tournament match against
a Spanish team. 17 Lithuania’s national team members
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participated in the analysis and they were divided into
the groups by their playing positions - lines 1 and 2
and goalkeeping. The obtained data was compared
internally subject to the players’ playing positions.
The obtained data has revealed that the players of
the Lithuania’s national team are tall and very tall.
Their height and body mass differ depending on their
playing position. The tallest are line 2 players and goal
keepers. However, the age indicators’ average in the
various playing positions did not differ significantly,
although there is a tendency for the goalkeepers to be
somewhat older than the other players. Line 1 players

Biruté Statkeviciené

Lietuvos kiino kulttiros akademijos Individualiy sporto $aky katedra
Sporto g. 6, LT-44221 Kaunas

Tel. +370 37 302 666; mob. +370 614 41 953

El. pastas: b.statkeviciene@lkka.lt

have symmetrical lower extremities’ dimensions. Line
2 players’ right hand and forearm dimensions are
significantly larger than their left, while their left wrist
dimensions are significantly larger than their right.
Line 2 players chest dimensions are larger than those
of other positions. Line 2 players differ significantly
from players of other positions with their forearm
dimensions. Goalkeepers and line 1 players’ dimension
indicators do not differ significantly.
Keywords: handball,
circumferences, asymmetry.

anthropometry,
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Lietuvos slidininky sprinteriy rengimosi ir jy parengtumo
charakteristika paskutiniais olimpinio ciklo metais

Mantas Strolia’, Kazimiera Stroliené’, prof. habil. dr. Kazys MilaSius’,

prof. habil. dr. Juozas Skernevicius’

Vilniaus pedagoginis universitetas', Lietuvos olimpinis sporto centras’

Santrauka

Nuo 2002 m., kai i Ziemos olimpiniy Zaidyniy programq jtraukta slidinéjimo sprinto rungtis, Lietuvos slidininkai

bando jégas sios rungties varzybose. 2010 m. Lietuvos slidininkai pirmq kartq olimpinése Zaidynése dalyvavo indivi-
dualiosiose ir komandinése sprinto rungciy varZybose. Sioms sprinto rungtims Lietuvos slidininkai rengési specialiai
vykdydami programoje ,, Vankuveris 2010 numatytus uzdavinius. Vankuverio Ziemos olimpinése zaidynése tiriamyjy
slidininky sprinteriy pasiekti rezultatai sprinto nuotoliuose buvo jvertinti patenkinamai.

Slidininky sprinteriy rengimo technologija is esmés skiriasi nuo slidininky rengimo varzytis ilgesniuose nuoto-
livose. Kadangi slidinéjimo sprintas yra slidinéjimo sporto naujoveé, todél sprinteriy rengimo technologijq reikéty
pagristi moksliniais tyrimais. Tyrimo tikslas — atsizvelgiant § sprinto rungciy reiksmés padidéjimaq, iSanalizuoti Lie-
tuvos olimpinés rinktinés slidininky sprinteriy Ziemos olimpinio metinio rengimosi ciklo struktiirq, atlikty kriviy ir
Jju organizmo adaptacijos prie fiziniy kritviy kaitq. Buvo organizuotas dviejy Lietuvos slidininky sprinteriy rengimosi
tyrimas. ISanalizuotas fizinis kritvis, atliktas metiniu treniruotés ciklu. Atskiry mezocikly veiksmingumui jvertinti buvo
atliekami sportininky laboratoriniai tyrimai. Buvo matuojami fizinio issivystymo rodikliai, raumeny galingumas esant
ivairioms energijos gamybos zonoms ir aerobinis pajégumas.

Nustatyta, kad Lietuvos slidininky sprinteriy rengimo olimpinéms zZaidynéms programa buvo jvykdyta. Tirti sli-
dininkai metiniu rengimosi ciklu treniravosi 876 val., is jy 69,8 % laiko skyré aerobinio pajégumo ir 30,2 % — ana-
erobinio ir anaerobinio alaktatinio pajégumo ugdymui. Jy anaerobinio alaktatinio ir anaerobinio glikolitinio bei
kraujotakos ir kvépavimo sistemy funkcinio pajégumo rodikliai buvo dideli, o aerobinio pajégumo rodikliai atitiko
slidininkams sprinteriams literatiros Saltiniuose nurodomq budingq lygj.

RaktaZodZiai: slidinéjimo sprintas, metinis treniruotés ciklas, fizinis darbingumas, funkcinis pajégumas, organiz-
mo adaptacija.

Ivadas pinése zaidynése Turine buvo vykdomos individua-
liosios ir komandinés sprinto lenktynés (Cepulénas,
2006%). Per §i laikotarpi didejo pasaulio pajégiausiy-
Ju, taip pat ir Lietuvos slidininky meistrisSkumas, kau-
pési treneriy patirtis. Taciau sportininky pasirengimo
olimpinéms zaidynéms procesas yra sudétingas reis-
kinys, kiekviena karta keliantis vis naujus reikalavi-

XXI ziemos olimpinés zaidynés, vykusios 2010 m.
Kanados mieste Vankuveryje, buvo jau SeStosios,
kuriose dalyvavo Lietuvos sportininkai. 2002 m. i
XIX ziemos olimpiniy Zaidyniy, vykusiy Solt Leik
Sityje, slidin¢jimo lenktyniy programa pirma karta
buvo jtrauktos sprinto lenktynés, o XX ziemos olim-
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mus, uzdavinius, problemas (Milasius ir kt., 1998).
Slidinéjimo sprinto rungtis, kur varzybin¢ veikla
trunka 2—4 min., kelia ypatingus reikalavimus spor-
tininko rengimui. Tokios trukmés darbe reikSmin-
gi yra tiek anaerobinis alaktatinis, tiek glikolitinis,
tiek aerobinis energijos gamybos biidai (Cepulénas,
2007; Strolia ir kt., 2009). Kaip nurodo A. Cepulénas
(2006%), slidininky sprinteriy aerobiniai ir anaerobi-
niai energijos gamybos procesai sudaro po 50 %, to-
dél is pagrindy keiciasi slidininky sprinteriy rengimo
technologija. Vienas i$ aktualiausiy didelio meistris-
kumo slidininky sprinteriy rengimo uzdaviniy yra
racionalus treniruotés metody ir kriiviy paskirstymas
metiniu ciklu, laiku {vykes peréjimas i$ vienos adap-
tacijos stadijos i kita, kokybiskai auksStesnj sporti-
ninky parengtumo lygi (MilaSius ir kt., 2004). Apie
tradicing slidininky rengimo technologija yra gana
daug duomeny (Cepulénas, 2001), o apie $iuolaiking
slidininky sprinteriy rengimo metodika informaci-
jos mokslingje literatiroje néra daug. Atsizvelgiant i
nepakankama tokios informacijos kieki, yra aktualu
iSnagrinéti Lietuvos sprinteriy rengimosi olimpinéms
zaidynéms metiniu ciklu specifika.

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti Lietuvos olimpi-
nés rinktinés slidininky sprinteriy rengimosi Ziemos
olimpinéms Zaidynéms struktiira ir turini, ju orga-
nizmo adaptacijos prie fiziniy kriiviy kaita paskuti-
niais rengimosi olimpinéms Zaidynéms metais.

Tyrimo organizavimas ir metodai

VPU Sporto mokslo instituto laboratorijoje tirta
Lietuvos slidininky sprinteriy M. S. ir M. V. fizi-
nio ir funkcinio pajégumo kaita paskutiniais metais
prie§ olimpines zaidynes. Analizuotas baigiamai-
siais olimpinio ciklo metais atliktas sportininky fi-
zinis kravis.

Darbe aptariami tyrimy, atlikty parengiamojo
laikotarpio pradzioje (geguzés mén.), vasaros pa-
grindinio rengimo etapu (liepos mén.), rudens spe-
cialiojo rengimo etapu (spalio mén.) ir varzyby lai-
kotarpiu (gruodzio mén.), rodikliai.

Nustatyti fizinio iSsivystymo rodikliai: kiino
maseé, raumeny masé. Tirtas raumeny galingumas
esant jvairioms energijos gamybos zonoms. Apie
anaerobiniy alaktatiniy energijos gamybos mecha-
nizmy veiksminguma sprgsta pagal vienkarting rau-
meny susitraukimo galinguma (VRSG) ir anaero-
binj alaktatini raumeny galinguma (AARG). Buvo
nustatytas paprastosios psichomotorinés reakcijos
laikas (PRL). Specialiam anaerobiniam alaktatiniam
pajégumui jvertinti buvo taikytas 10 s maksimaliy

pastangy veloergometrinis testas, miSriam anaero-
biniam alaktatiniam ir glikolitiniam pajégumui ver-
tinti — 30 s maksimaliy pastangy veloergometrinis
(Wingate) testas, o anaerobiniam glikolitiniam pajé-
gumui jvertinti — 60 s trukmés specialus vienalaikio
bezingsnio testas, po jo nustatytas darbo galingumas
ir laktato koncentracija kraujyje. Kraujotakos siste-
mos funkcinis pajégumas buvo vertinamas pagal ra-
mybés pulso daznj ir Rufjé indekso duomenis. Duju
analizatoriumi nustatyti sportininky aerobinio pajé-
gumo rodikliai — krtvis didintas tol, kol buvo pa-
siekta kritinio intensyvumo riba (KIR), kartu nusta-
tytas ir anaerobinés apykaitos slenkstis (ANS). Ties
Siomis ribomis nustatyti plauciy ventiliacijos (PV) ir
deguonies suvartojimo (VO,max ir VO,) rodikliai.

Tyrimo rezultaty analizé

Ziemos olimpinéms zaidynéms slidininkai ren-
geési pagal LTOK patvirtinta sportininky rengimo
olimpinéms Zaidynéms programa ,,Vankuveris
2010% (2007). Lietuvos slidininky sprinteriy rezul-
tatai olimpinése zaidynése buvo patenkinami. Pirma
karta Lietuvos slidininkai dalyvavo komandinéje
sprinto rungtyje ir iSkovojo 18-3 vieta.

Analizuojant olimpinio keturmecio paskutinio
treniruotés ciklo fizinj kriavi (1 lentelé) matyti, kad
bendra sportininky atlikto fizinio kravio apimtis
sieké 876 val., i§ ju darbas treniruokliy sal¢je tru-
ko 146 val., o cikliniams pratimams buvo skirta
730 val. Metiniu treniruotés ciklu per 270 pratyby
dieny surengtos 363 pratybos. Analizuojant fizini
kriivi pagal intensyvumo zonas galima paZyméti,
kad rengiantis ziemos olimpinéms zaidynéms dar-
bui pirmoje aerobinio pajégumo ugdymo zonoje
metiniu treniruotés ciklu buvo skirta vidutiniskai
19,6 %, antroje aerobinio pajégumo ugdymo zono-
je—31,2 % viso pratyby laiko. MiSriam aerobiniam-
anaerobiniam glikolitiniam pajégumui ugdyti buvo
skirta 19,0 %, glikolitiniam pajégumui — 11,5 %, o
anaerobiniam alaktatiniam (kreatinfosfatiniam) pa-
jégumui — 18,7 % viso pratyby laiko.

2-3 lentelése pateikti Lietuvos slidingjimo rink-
tinés slidininky sprinteriy du treniruotés mikrocikly
modeliai, pagal kuriuos buvo treniruojamasi paren-
giamojo laikotarpio rudens specialiuoju etapu, var-
zyby laikotarpio parengiamuyjy varzyby ir pagrindi-
niy varzyby etapu.

Nustatyta, kad slidininky sprinteriy kiino masé
metiniu ciklu turéjo tendencija mazéti, o raumeny
masé — didéti (4 lentelé). Abiejy sportininky raume-
ny galingumas (tiek VRSG, tiek ir AARG) trumpai
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1 lentelé

Lietuvos slidinéjimo rinktinés nariy sprinteriy rengimosi turinys ir struktiira paskutiniais olimpinio ciklo metais

Laikotarpiai Parengiamasis Varzyby Perei-
Etapai Ivadinis Vasaros Ruvdensv Pareng}amqjq Pagrindiniy varzyby | fiama- 1% viso

pagrindinis specialusis varzybu SIS

Meénesiai \Y% VI VII VIII IX X XI XII 1 1T 1T v

Pratyby dieny skai¢ius 26 22 22 24 22 23 24 23 23 22 23 16 270

Pratyby skaicius 26 36 39 37 34 30 39 30 33 30 23 16 363

Bendras kriivis (val.) 70 90 92 82 90 74 83 58 73 66 58 40 876

Treniruotés pratimai saléje 30 23 20 14 18 10 6 3 8 4 6 4 146

kravis (val.) cikliniai pratimai 40 67 72 68 72 64 77 55 65 62 52 36 | 730

AP, La iki 2 mmol/l,
PD 130£10 k./min

__ |AP,Laiki2-4 mmol/,
Treniruotés krii- | pp 150410 k./min

vio intensyvumo
AAGP La 4-12 mmol/l,

19 22 20 23 18 19 18 20 15 12 10 40 19,6

43 48 46 37 29 20 21 18 16 16 20 60 31,2

Zonos PD 170410 k /min 6 9 16 19 22 24 24 22 28 30 28 19,0
(proc.)

GP La iki 21 mmol/l,

PD 181 > k /min 6 12 15 18 21 20 22 24 11,5

KP La 1,5-6 mmol/l 32 21 18 15 19 22 19 19 21 20 18 18,7
Slidinéjimas (val.) - - - - - 47 73 51 62 58 50 341
Varzyby skaicius - - - 2 3 3 2 2 3 15
Starty skaicius - - - 4 5 5 4 3 6 27
Tyrimai (diena) 25-26 - 29-30 - 2-3 30 - 3 20-21 - 29-30 -
Pastabos:
AP, — aerobinio pajégumo palaikymas, atsigavimas (laktato koncentracija kraujyje — iki 2 mmol/1, PD — 130 + 10 k./min);
AP,  —aerobinio pajégumo ugdymas (laktato koncentracija kraujyje — 2-4 mmol/1, PD — 150 = 10 k./min), pajégumo ties AS didini-

mas;

AAGP —misraus aerobinio-anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymas (laktato koncentracija kraujyje — 4-12 mmol/1, PD — 170 +
10 k./min), VO,max didinimas;

GP — anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymas (laktato koncentracija kraujyje — iki 21 mmol/1, PD — 181 ir daugiau k./min);

KP — anaerobinio alaktatinio (kreatinfosfatinio) pajégumo (didZiausiomis pastangomis) ugdymas (laktato koncentracija kraujyje —
1,5-6 mmol/1).

2 lentele

Lietuvos olimpinés slidinéjimo rinktinés nariy M. S. ir M. V. mokomosios treniruociy stovyklos, vykusios Levi (Suomija)
2009-11-02-29, 1V mikrociklo treniruotés planas

Data I pratybos 1I pratybos
Specialiosios aerobinés iStvermés, raumeny galingumo ugdymas.
Slidingjimas ,,C*“: 20 min pramanksta, intervaliné treniruoté 15-18 x

Specialiosios aerobinés istvermés ugdymas. Slidinéjimas ,,C*“ — 2 val.;

17 d. . . . L 500 m j jkalng vienalaikiu bezingsniu ir vienalaikiu vienzingsniu slydi-
PD — 160-165 k./min, La — 4-5 mmol/l, 20 min tempimo pratimai. mo biidu: PD — 130170 k./min,gLa 46 mmol/l; pabaigoji ~ 20 rr};in
lengvas slydimas, 20 min tempimo pratimai.
Atsigavimo treniruoté. Slidinéjimas ,,F*, technikos tobulinimas —
Specialiojo aerobinio pajégumo ugdymas. Slidinéjimas ,,F*: 1 val. KF raumeny pajégumo ugdymo pratimai atletingje saléje
184d 30 min pramanksta, kartotiné treniruoté 5-6 x 10—15 min, poilsis (5 pratimai x 1015 s srautiniu metodu, poilsis tarp pratimy — 1,5 min,
" | tarp kartojimy — 5—-6 min; PD — 160-180 k./min, La — 5-8 mmol/l; tarp serijuy — 5 min): 1) atsisédimai su 10 kg sunkmena; 2) pritiipimai
pabaigoje — 20 min slydimas atsigavimui, 20 min tempimo pratimai. su 70 kg Stanga; 3) treniruoklio tempimas; 4) atsilenkimai nugara;
5) prisitraukimai prie skersinio; 20 min tempimo pratimai.
Misrios anaerobinés alaktatinés ir glikolitinés iStvermés ugdymas.
Slidinéjimas ,,C*“: 30 min pramanksta, 3 serijos greitéjimy
19d. 3 x 250 m vienalaikiu beZingsniu, vienalaikiu dviZingsniu, 30 min bégimas, 30 min koordinaciniai ir tempimo pratimai.

pakaitiniu dvizingsniu, poilsis tarp kartojimy — 3—5 min, tarp seriju —
15-20 min; La — 10-12 mmol/l; pabaigoje — 20 min slydimas
atsigavimui, 20 min tempimo pratimai.

Anaerobinio alaktatinio raumeny pajégumo ugdymas. Slidin¢jimas
,,C“— 1 val., 20 min pramanksta, technikos tobulinimas: sprinto startai
stadione 10 x 60-80 m; PD — 140—150 k./min, La — 1-2 mmol/l;

20 min tempimo pratimai.

Atsigavimo treniruoté. Slidinéjimas ,,F* — 60 min;

PD — 140150 k./min, La — 1-2 mmol/l; 20 min tempimo pratimai.
Pirtis.

Specialiosios aerobinés iStvermés ugdymas. Slidin¢jimas ,,F* —
20d. |1,5val; PD - 150-165k./min, La — 2-3 mmol/l; 20 min tempimo
pratimai.

B kategorijos FIS slidingjimo varzybos Ounasvara (Suomija), sprintas

21d. 1,2 km ,,C*
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3 lentelé

Lietuvos olimpinés slidinéjimo rinktinés nariy M. S. ir M. V. mokomosios treniruociy stovyklos, vykusios Santa Caterina (Itali-
Jja) 1600 m virs jiros lygio 2010-01-11-28, II mikrociklo treniruotés planas

Data 1 pratybos 1I pratybos
Slidinéjimas ,,F*, technikos tobulinimas — 1 val. KF raumeny pajégu-
Specialiojo aerobinio pajégumo ugdymas. 30 min pramanksta. mo ugdymo pratimai atletingje saléje (5 pratimai x 1015 s srautiniu
16d Slidingjimas ,,F*“: 45 x 10—15 min (4-5 km), poilsis tarp kartojimy — metodu, poilsis tarp pratimy — 1,5 min, tarp seriju — 5 min): 1) atsisédi-
" |6 min, PD — 160-180 k./min, La — 4-6 mmol/l; 20 min tempimo mai su 50 kg sunkmena, 2) pritipimai su 45 kg §tanga, 3) treniruoklio
pratimai. tempimas, 4) atsilenkimai nugara, 5) prisitraukimai prie skersinio;
La — 2-3 mmol/l; 20 min tempimo pratimai. Pirtis.
Misrios anaerobinés alaktatinés ir glikolitinés istvermés ugdymas.
Slidingjimas ,,C*: 30 min pramanksta, 5 x 250 m (30 s), 3 serijos,
vienalaikiu bezingsniu, vienalaikiu dvizingsniu, pakaitiniu .
174d. dvizingsniu, poilsis tarp kartojimy — 3—5 min, tarp serijy — 15-20 min, Aktyvus poilsis.
La — 8—10 mmol/l, pabaigoje — 15-20 min slydimas atsigavimui,
20 min tempimo pratimai.
Kreatinfosfatinio raumeny pajégumo ugdymas. 30 min pramanksta
(bégimas). Atletinéje saléje — 6 pratimai x 10 s sto¢iy metodu (poilsis
tarp kartojimy — 1,5 min, tarp pratimy — 3—5 min; La — 2—3 mmol/l):
18 d. | Aktyvus poilsis. 1) atsisédimai su 10 kg sunkmena, 2) pritipimai su 70 kg Stanga,
3) treniruoklio tempimas, 4) atsilenkimai nugara, 5) prisitraukimai prie
skersinio, 6) 20 kg Stangos rovimas atliekant Suoliuka, pabaigoje — 10 min
bégimas, 20 min tempimo pratimai.
Glikolitinio pajégumo ugdymas. Slidin¢jimas ,,F*: 30 min
p ramzii'nksta, kartot.me trenlru(')'t 42 mun, 3 >4 min, poilsis t?rp Atsigavimo treniruoté. Slidingjimas ,,F*“: 90 min technikos tobulinimas;
19.d. |kartojimy — 3—5 min, tarp seriju — 15 min; PD — 180-190 k./min, . . . P
. . K L PD — 140150 k./min, La — 2 mmol/l; 20 min tempimo pratimai. Pirtis.
La — 13-15 mmol/l; pabaigoje — 20 min slydimas atsigavimui,
20 min tempimo pratimai.

4 lentele

Lietuvos slidinéjimo rinktinés nariy sprinteriy fizinio iSsivystymo ir fizinio pajégumo kaita metiniu rengimosi ciklu

Kino | Raumeny Darbo veloergometru galingumas Darbo slidininky
.| Tyrimy . R VRSG | AARG | PRL ergometru La
Inicialai masé masé 10s 30s ;
data (ke) (ke) (W/kg) | (W/kg) | (ms) ' . galingumas (mmol/l)
mom. | W/kg | vid. | W/kg | vid. | W/kg Y Wikg
05 26 78,5 43,8 33,5 17,5 154 | 1521 19,5 1028 13,2 679 8,9 271 3,5 10,1
M. S 07 29 78,0 43,8 35,5 17,8 147 | 1818 | 233 1156 14,8 683 8,8 264 34 12,2
’ 1028 78,5 44,1 35,6 17,6 152 | 1836 | 23,5 1224 15,7 705 9,1 327 4,2 15,0
12 30 79,0 45,8 34,8 18,3 143 | 1825 | 234 1202 154 729 9,3 344 4,4 13,8
05 26 79,0 45,6 27,5 19,0 176 | 1779 | 22,5 1216 15,4 643 8,1 246 3,1 12,4
M.V 07 29 78,5 45,4 30,5 19,5 173 | 1953 | 25,0 1250 16,0 745 9,6 266 3,4 14,2
’ 1028 80,7 46,2 33,1 20,0 179 | 2061 | 25,8 1278 16,0 722 9,0 296 3,7 11,7
12 30 79,0 46,0 33,0 19,3 155 | 1864 | 23,6 1195 15,1 780 9,9 289 3,7 12,8

trunkancio darbo metu nuo parengiamojo laikotarpio
pradzios iki varzyby laikotarpio nuosekliai didéjo
ir VRSG pasiekée atitinkamai 35,6 ir 33,1 W/kg, o
AARG - 18,3 ir 20,0 W/kg dyd;. Kaip ir 10 s tru-
kmeés darbo galingumas, abiejy slidininky sprinteriy
maksimalusis momentinis pajégumas nuo parengia-
mojo laikotarpio pradzios iki varzybuy laikotarpio
vis didéjo. Sportininko M. S. anaerobinis alaktatinis
ir glikolitinis pajégumas auksciausia lygi pasieké
gruodzio pradzioje — 758 W (9,5 W/kg), o M. V. —
gruodzio pabaigoje — 780 W (9,9 W/kg). Vadinasi,
Sie rodikliai auksciausia lygi pasieké gruodzio mén.,
prasidéjus varzyby laikotarpiui. Baigiamaisiais pasi-
rengimo olimpinéms zaidynéms metais pirma karta
tyrimy metu glikolitiniam pajégumui nustatyti buvo
naudojamas ranky ergometras, kuriuo buvo atlieka-
mas vienalaikis bezingsnis slydimo budas. Uzfiksuo-
ti rezultatai rodo nuolat didéjant; tiriamuyjy slidininky

raumeny galinguma: M. S. Sis rodiklis gruodzio pra-
dzioje, likus 1,5 mén. iki olimpiniy zaidyniy, buvo
344 W (4,35 W/kg), o M. V. — 296 W (3,67 W/kg).
Laktato koncentracija pirmojo sportininko kraujyje
po Sio kriivio sieké 13,8, o antrojo — 12,8 mmol/I.

Abieju sportininky kraujotakos ir kvépavimo
sistemy funkcinio pajégumo — ramybés pulso daz-
nio, Rufjé indekso — rodikliai per visus metus buvo
stabiliis. Aerobinis pajégumas ties kritinio intensy-
vumo riba nuo parengiamojo laikotarpio pradzios
iki varzyby laikotarpio didéjo. VO,max slidininko
sprinterio M. S. padid¢jo nuo 63,6 iki 71,8 ml/min/
kg, o M. V. pasieké 68,4 ml/min/kg (5 lentel¢). Pa-
kankamai didelis abieju sportininky aerobinis pajé-
gumas buvo ties anaerobinés apykaitos slenksciu:
M. S. VO,, esant PV 153,5 I/min, siek¢ 65,9 ml/
min’kg, o M. V. VO,, esant PV 110,0 I/min, —
61,1 ml/min/kg.
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5 lentelé

Lietuvos slidinéjimo rinktinés nariy sprinteriy aerobinio pajégumo rodikliy kaita metiniu rengimosi ciklu

o . Ramybés PD Kritinio intensyvumo riba Anaerobinio slenks¢io riba
Inicialai | Tyrimy data RI (/min) | PV (Vmin) ‘21(/)&1‘?5" Vor;l‘in;ﬁg()ml/ PV (VUmin) | VO, Umin) | /Yn?r;kg)

05 26 -0,8 48 205,0 4,96 63,6 154,0 4,64 59,5

M. S 0729 -0,8 44 198,0 5,44 69,8 156,0 4,94 63,3

' 1028 1,2 52 181,1 5,60 71,8 153,5 5,14 65,9
12 30 -0,8 48

05 26 0,8 56 131,0 5,34 68,4 106,0 4,78 61,3

M.V 0729 -0,8 48 130,0 5,10 64,6 110,0 4,82 61,1
' 1028 0,0 56
12 30 0,0 56

Tyrimo rezultaty aptarimas

Lietuvosslidininky rengimo technologijanuodug-
niai iSnagrinéta (MilaSius, 1997; éepulénas, 2001).
Slidingjimo sprinto rungtys — dar gana naujas reis-
kinys slidin¢jimo sporto raidoje (Cepulénas, 2006°).
Pastaruoju metu atsirado darby, kuriuose placiai
nagrin¢jami slidininky sprinteriy rengimo ypatumai
(Stoggl ir kt., 2008; Vesterinen ir kt., 2009; Cepu-
lénas, 2006, 2010). Tokius mokslinius tyrimus at-
liekame ir mes (Strolia ir kt., 2009). Lietuvos sli-
dininkai rengési pagal atskira treniruotés programa,
kuria visiskai ivykdé. Palyginus miisy sportininky
treniruotés kriivio struktiira, treniruotés metodika
su kity autoriy pateiktais duomenimis (Cepulénas,
2009), matyti, kad jos atitinka kity valstybiy slidi-
ninky sprinteriy rengimo metodikos pagrindines
nuostatas, ta¢iau misy tiriamyjy slidininky kriivio
apimtis dar atsilieka nuo pajégiausiyjy pasaulio sli-
dininky sprinteriy kriivio apimties.

Slidininky ~ sprinteriy  raumeny galingumas
trumpai trunkanc¢io darbo metu daug didesnis nei
slidininky, besispecializuojanciy ilgesniuose nuo-
toliuose (Strolia ir kt., 2009). Ypac¢ didelis abieju
tirty sprinteriy pajégumas nustatytas atlickant 10
ir 30 s trukmés darba, kuris parodo misry anaero-
binj alaktatini ir glikolitini pajéguma. 10 s trukmés
darbe sportininkai pasieké vidutiniskai didesni nei
1200 W pajéguma, o 30 s trukmés darbe — didesni
nei 750 W pajéguma. Sie pajégumo duomenys pri-
lygsta pateiktiems pajégiausiyjy pasaulio slidininky
pajégumo rodikliams (Kornexl ir kt., 1996). Slidi-
ninky sprinteriy VO,max yra mazesnis (Larsson,
Henriksson-Larsen, 2005) nei ty slidininky, kurie
Slivozia ilgesnius nuotolius (Hoffman, Clifford,
1992). Misy tiriamiems slidininkams sprinteriams
ateityje reikéty dar padidinti aerobinj pajéguma.

ISvados

1. Bendra slidininky sprinteriy atlikto fizinio
kriivio apimtis nedidelé — 876 val. per metus. IS ju

darbas treniruokliy sal¢je truko 146 val., cikliniams
pratimams per metus buvo skirta 730 val. Aerobi-
niam pajégumui ugdyti buvo skirta 50,8 %, miSriam
aerobiniam-anaerobiniam glikolitiniam pajégumui —
19,0 %, glikolitiniam pajégumui — 11,5 %, anaerobi-
niam alaktatiniam (kreatinfosfatiniam) pajégumui —
18,7 % viso pratyby laiko.

2. Tiriamyjy slidininky sprinteriy raumeny galin-
gumas esant {vairioms energijos gamybos zonoms
metiniu treniruotés ciklu turéjo tendencijq dideéti ir di-
dziausias savo reikSmes pasieké varzyby laikotarpiu.

3. Slidininky sprinteriy aerobinis pajégumas ties
kritinio intensyvumo riba nuo parengiamojo laiko-
tarpio pradzios iki varzyby laikotarpio did¢jo: M. S.
VO,max padidéjo nuo 63,6 iki 71,8 ml/min/kg, o
M. V. VO,max pasieke 68,4 ml/min/kg. Buvo nu-
statytas pakankamai didelis abiejy misy tiriamyju
sportininky aerobinis pajégumas ties anaerobinés
apykaitos slenksciu.

4. Lietuvos slidininky sprinteriy rezultatai Van-
kuverio ziemos olimpinése zaidynése jvertinti pa-
tenkinamai. Atsizvelgiant | jauna sportininky am-
ziy, buvusia maza, o dabar didéjancia tarptautiniy
varzybuy patirty, ju organizmo adaptacijos prie fiziniy
kriiviy eiga, galima teigti, kad Lietuvos slidininkai
sprinteriai turi palankia perspektyva tobuléti ir gerai
pasirengti Socio ziemos olimpinéms Zaidynéms.
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CHARACTERISTICS OF LITHUANIAN SKI SPRINTERS TRAINING AND THEIR FITNESS
DURING LAST YEAR OF OLYMPIC CYCLE

Mantas Strolia', Kazimiera Stroliené’, Prof. Dr. Habil. Kazys MilaSius', Prof. Dr. Habil. Juozas Skernevicius'
Vilnius Pedagogical University', Lithuanian Olympic Sports Centre’

SUMMARY

Since 2002, when the event of skiing sprint has
been included into the programme of Winter Olympic
Games, Lithuanian ski sprinters used to participate in
it. For the first time they competed in team sprint in
2010 Olympic Games. For the events of individual and
team competitions, Lithuanian athletes were preparing
according to special requirements, following the
objectives of the programme “Vancouver—2010”. Ski
sprinters’ training technology differs considerably
from that of long-distance skiers; however, this fact
must be supported by scientific research.

The aim of the research was regarding the increased
significance of sprint events, to analyze the structure
of Lithuanian Olympic team ski sprinters’ winter
preparatory Olympic yearly cycle, as well as the change
of performed physical loads and the athletes’ organism
adaptation to them. The research in the activity of
two Lithuanian ski sprinters was carried out and their
experienced physical loads during yearly training cycle
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Vilniaus pedagoginio universiteto Sporto metodikos katedra
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were analyzed. The efficiency of separate mesocycles
was measured conducting laboratory works. The
indices of physical development, muscle capacity in
various energy production zones, also aerobic capacity
were estimated.

It was established that the program objectives of
Lithuanian ski sprinters preparation for the Olympic
Games were achieved. Skiers sprinters training lasted
for 876 hours a year. 69,8 per cent of it were devoted to
development of aerobic capacity and 30,2 per cent for
the aerobic capacity. The estimated indices in athletes’
anaerobic alactic and anaerobic glycolytic capacity
during the yearly preparatory cycle were high. Their
aerobic capacity satisfied the level required for ski
sprinters.

Keywords: ski sprint, yearly training cycle,
physical work capacity, functional capacity, organism
adaptation.
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Sportas ir aplinka: padétis, darna, pazanga ir
ekonominio peizazo kaitos jtaka

Prof. habil. dr. Jonas Petras Jankauskas
Vilniaus universitetas

Santrauka

Straipsnyje apzvelgiama Vankuveryje (Kanada) vykusios VIII pasaulinés konferencijos ,,Sportas ir aplinka“, ku-
rios devizas ,, Naujovés ir jkvépimas: sporto galios panaudojimas permainoms*, nutarimai ir pagrindinés mintys,
Tarptautinio olimpinio komiteto komisijos ,,Sportas ir aplinka* per 14 darbo mety nuveikti darbai ir numatomos
gairés ateiciai. Konferencijq organizavo Tarptautinis olimpinis komitetas (TOK) kartu su Jungtiniy Tauty Aplinkos
programa (UNEP) ir Vankuverio 2010 Ziemos olimpiniy ir parolimpiniy Zaidyniy organizaciniu komitetu (VANOC).
Joje dalyvavo TOK, Tarptautinio parolimpinio komiteto, UNEP vadovai ir atsakingi darbuotojai, nacionaliniy olim-
piniy komitety (NOK), tarptautiniy sporto federacijy, olimpiniy Zaidyniy sostiniy, miesty kandidaty, pretenduojanciy
surengti olimpines Zaidynes ateityje, sporto ir rekreacijos organizacijy, aplinkosaugos, mokslo, turizmo, tarptautiniy
medicinos institucijy, olimpinio sqjiidzio organizacijy ir jy partneriy, olimpinio sqjiidzio réméjy vadovai ir atstovai,
128 zurnalistai — is viso 688 dalyviai is 93 Saliy. Isklausyti 67 pranesSimai. Dalyviai diskutavo, kaip sportas gali pri-
sideti prie aplinkos naujoviy, kad sukurty ilgalaike ekonomine ir socialine naudq.

Vienas is konferencijos akcenty — aplinkosaugos pazanga esant nepastoviai ekonominei padéciai. Akcentuota, kad
dramatiskas pasaulinés ekonomikos nuosmukis paveiké visus pasaulio regionus. Riupestis dél ekonomikos pagyvini-
mo dominuoja tiek viesajame, tiek privaciame sektoriuose: diskusijy objektu tampa ,,Zaliojo “ veiksnio kaip dalinio
sprendimo vaidmuo. Kokiq jtaka daro globalinio ekonominio peizazo kaita uz ,,Zaliuosius ** principus pasisakanciam
verslui? Ar ,,Zaliosios “ technologijos ir paslaugos islaikys planetq ir gerove, ar ekonominis nuosmukis aplinkai su-
kels dar didesnius pavojus, tokius kaip klimato pokyciai, geriamo vandens problema ir kt.?

RaktaZodZiai: aplinka, apsauga, sportas, Ziemos olimpinés zaidynés, ekologija, klimato kaita, ekonominio peizazo

kaita.

Ivadas

Siandien Zemé i3gyvena pasauling transformaci-
ja. Spartus gyventoju skaiCiaus augimas ir konku-
rencija paremta industriné¢ visuomené dramatiskai
pagreitino daroma poveiki aplinkai. Klimato kaita,
ekosistemy tarSa, pasaulio alinimas ir kitos su aplin-
ka susijusios problemos yra priklausomos nuo zmo-
niy poziiirio ir veiklos.

Norédami geriau suprasti mus supancig aplinka,
jos apsauga ir problemas nors trumpai pasizvalgy-
kime po misu planetos ekosistemas, krastovaizdi,
ekonomika, populiacijos augima, darnaus vystimosi
koncepcija, moksla ir tyrinéjimus, versla, industrija,
tvertindami pagrindinius pavojus ir galimybes, nuo
kuriy vienaip ar kitaip, daugiau ar maziau priklauso
arba ateityje priklausys ir miisy gyvenimo kokybé.
Ekosistema yra ir miisy gyvenimo $altinis, ir mus su-
panti aplinka. Tai visas mineraliniy (vanduo, oras ir
dirvozemis), skirty natiiraliai arba dirbtinei aplinkai
palaikyti, ir gyvyjuy (mikroorganizmai, augalai, gyvu-
nai, zmonés) elementy kompleksas, apimantis aplinka
veikian€ius fizinius mechanizmus, tokius kaip hidro-
logija, v€jas, potvyniai ir klimatas. Visi Sie elementai
nuolat saveikauja tarpusavyje sukurdami unikaliy is-
tekliy ir biologing jvairove. Zmongés kaip ir visi kiti
ekosistema formuojantys gyvieji organizmai savei-
kaudami su gamta formavo §j reiskinj. Nepaisant to,
zmongs yra vienintele rusis, galinti daryti didele jtaka

ekosistemoms. Asmeniné atsakomyb¢ isilieja { ben-
druomening atsakomybg. Gyvendamas sveikai Zmo-
gus kurs sveika aplinka ne tik sau, bet ir aplinkiniams.
Be to, vieno riipestis gerove tapatus visy siekiui.

Be Sios atsakomybés, galima iSskirti dar tris at-
sakomybés risis: politiky atsakomybg, gamintoju
atsakomybe ir mokslininky atsakomybg. Su jomis
situacija kiek komplikuotesné, nes §ia atsakomybe
turintys individai, be bendruomenés interesy, turi ir
kity, labiau apCiuopiamy ir motyvuojanciy interesy.
Sie vienetai, nors patys ir bidami bendruomenés da-
limi, vis délto iSeina uz jos riby su savo veikla, kuri
formuoja bendruomenés gyvenima. Nei politikas, nei
gamintojas, nei mokslininkas nemato zmogaus. Ju
akiratyje — tik statistinis vienetas, kurj buitina palenkti
1 savo pusg arba kuris atsiskleidZia kaip tyrimo erdve.
Taciau bitent $iy individy instancijy atsakomybé yra
svarbiausia. Nes ka reiSkia atsakingo Zmogaus pa-
stangos, jei jis, ieSkodamas sveiko maisto savo sta-
lui, susiduria su vargiai kontroliuojamu ,,neSvaraus*
maisto srautu prekybos vietose arba jei ryte iSsiruo-
Ses pabégioti panyra | iSmetamyju duju debes;...

Pinigai ir galia — tai svarbiausi veiksniai prii-
mant sprendimus. D¢l to taip ilgai vilkinta tabaka
paskelbti zalingu sveikatai. Biitina nuolat spausti,
kovoti, ripintis — ir ta dazniausiai daro zmonés (be
priedélio paprasti), nevyriausybinés organizacijos.
Valdzia skirs 1€Sy vaisty paieskoms, tyrimams, ta-
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¢iau ji kazkodél pasyviai riipinsis priezas¢iy Salini-
mu (o tuo uzsiims tik esant labai stipriam visuome-
nés spaudimui, nes kitaip ...degs reitingai!).

Padétis pasauliniame kontekste

Prognozuojama, kad jau kitais metais statistiné-
je mirtingumo nuo ligy lenteléje vézys turéty uzimti
pirma vieta. Véziniy lasteliy atsiradima salygoja ge-
netiné informacija ir iSoriniai kancerogeniniai veiks-
niai. Pasak PSO specialisty, Siuos veiksnius galima
suskirstyti i tris kategorijas: fizinius (ultravioleting ir
jonizuojanti spinduliuoté), cheminius (asbestas, taba-
ko dimy komponentai, arsenikas ir kt.) ir biologinius
(infekcijos, sukeliamos virusy ir bakterijy: hepatitas
B, Zzmogaus papilomos virusas, zmogaus imunodefi-
cito virusas ZIV ir kt.). Visos aplinkosaugos proble-
mos: pesticidai, uzterstas maistas, vanduo, pramoniné
tarSa, oro tarSa, namy tarSa, palieCia mus, judancius,
kuriancius ar ka nors kita darancius, tiesiog zmones.
Ne Siaip paliecia, o smogia 1§ visy jégu. Mutuoja las-
telé, apie kurios egzistavima nickada né nemastéme,
pradeda daugintis siaubingu grei¢iu — ir Stai liga. Ma-
Ziau i8sivysciusiose pasaulio Salyse pagrindinés vé-
Zio priezastys yra tabakas, alkoholis, nesubalansuota
dieta ir nuolatinés infekcijos, iSsivysciusiose — vélgi
tabakas ir alkoholis, taciau €ia svarby vaidmen;j taip
pat atlieka antsvoris ir judéjimo stoka. Profilaktikos
dramoje kiekvienas zmogus vaidina savo vaidmenyi ir
jokiu biidu negalima atsakomybés suversti kitiems.

Siandieninis pasaulis dar neturi sukurtos sis-
temos, kuri visiskai eliminuoty bet kokia galima
grésme, keliama radioaktyviy atlieky, kurios liks
toksiskos tiikstantmecius, bus tiesiog pakasamos po
zeme. [lgaamzeés radioaktyvios atliekos yra siaubin-
gas siuntinys, kurj siunciame { ateitj, jis gali tapti ir
susinaikinimo veiksniu.

Aplinkosaugos reikalavimai ir gyvenimo realijos

Pasaulis skatinamas diegti ir plétoti atsinaujinan-
Cia energija, grieztéjantys aplinkosaugos reikalavi-
mai, susije¢ su Siltnamio efekta skatinanciy emisiju
ir atliecky mazinimu, vercia kuo plac¢iau panaudoti
vietinius energijos iSteklius, tarp ju ir biodegalus.
Remiantis vien tik gamintojy pateikiama informaci-
ja atrodyty, kad biodegalai yra vienas nuostabiausiy
Zzmonijos iSradimy: mazina tarSa, valo ora, panau-
doja dirvonuojancius laukus ir leidzia atsisakyti pri-
klausomybés nuo iskastinio kuro. Taciau ne viena
organizacija pateikia ir prieSinga nuomong, kad bio-
degalai néra ekologiski, o net atvirks¢iai — kenks-
mingesni uz naftos produktus. Anksciau biokuras
buvo suvokiamas kaip klimato kaitos problemos

sprendimas. Siandien pasigirsta nuomoniy, jog jis
pats tampa problemos dalimi. Pasaulio banko atsto-
vai pranese, kad maisto brangima 75 % lémé biode-
galai — gerokai daugiau negu iki Siol manyta. Kol
kas biodegalai pasaulyje gaminami i§ zemés tikio
kulttiry — javy, runkeliy, soju, cukranendriy, palmiy,
kukurtizy, rapsuy. Teigiama, kad biodegaly gamyba
konkuruoja su maisto pasitila, kad po 40 mety Zmo-
nijai kils ir prasimaitinimo problema, nes miisy Ze-
meéje tada turéty biti 9,1 milijardo gyventoju.

Teigiama, kad biodegalai mazina anglies dvide-
ginio iSmetima | ora. Bet, did¢jant degaly poreikiui,
pradéta dar labiau kirsti atograzy miskus, kurie vadi-
nami pasaulio plauciais, taip pat valanciais ora nuo
anglies dvideginio. Biodegaly gamybos ir biodegaly
degimo metu iSsiskiria nuo 17 iki 420 karty daugiau
CO, nei jo sugeria biodegaly gamybai naudojami
augalai (J. Fargione). Stanfordo universiteto studi-
joje (M. Z. Jacobson) buvo uzsiminta ir d¢l etano-
lio poveikio ozonui, ateityje E85 gali turéti didesni
poveiki visuomenés sveikatai nei dyzeliniai degalai.
Prof. J. Pickett (Britain Royal Society) teigé, kad
biodegalai gali turéti svarby vaidmenj mazinant CO,
emisija transporto sektoriuje, bet biodegaly gamyba
gali sukelti didesniy problemy griaudama biologi-
neg jvairove ir nattralia ekosistema bei sukurti nau-
ju aplinkosaugos ir socialiniy problemy, tokiy kaip
maisto kainy augimas. Gamintojai ramina: E85 yra
tik viena i$ alternatyvaus kuro rtsiy, kurios gali biiti
naudojamos transporto sektoriuje.

Visa, kas gyva, musy planetoje egzistuoja tik dél
vandens. Svarus ir §vieZias vanduo yra biitinas misy
gyvybei palaikyti. Kad ir kaip litidna, bet mes neturé-
sime daugiau vandens nei turime Siandien. Prasidéjus
pasaulinei industrializacijai, iikyje, taip pat ir zemeés
tikyje, naudojamos trasos (pesticidai, herbicidai, in-
sekticidai), perteklinis méslas, chemijos pramoné
ir kt. ypac uZter§¢ vandens iSteklius. Taigi, Siandien
globalinis vandens iStekliy uzterStumas kartu su di-
dé¢jancia populiacija ir kintanciais vartojimo iprociais
priartino ,,pigaus vandens* eros pabaiga. Pasaulis pri-
artejo prie natiiralios gélo vandens iStekliy ribos, ku-
ria perzengus gavyba vis labiau ima atsilikti nuo didé-
jancios paklausos. Tik apie 3 % viso Zemés vandens
yra gélas vanduo, jis teoriskai yra atsinaujinantis van-
dens Saltinis, nes griZta | ekosistema. Prognozuojama,
jog 2025 m. 2 i§ 3 zmoniy gyvens nuolatinio geriamo
vandens stygiaus — ,,vandens streso salygomis. Beje,
Lietuva yra vienintel¢ valstybé pasaulyje, gérimui
vartojanti tik gruntini vandeni. Gruntinis vanduo daz-
niausiai atitinka higienos reikalavimus ir neturi daug
toksiniy medziagy. Taciau vanduo yra ne tik gamtinis
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resursas. Jis yra vienas i§ pagrindiniy Zzmogaus orga-
nizmo cheminiy komponenty. Dauguma Siuolaikiniy
ligy atsiranda i§ dazniausiai nepastebimos priezas-
ties — mes geriame per mazai gryno vandens.

Aplinkosaugos paZzanga ir ekonominé padétis
Dramatiskas pasaulinés ekonomikos nuosmukis
paveiké visus pasaulio regionus. Ripestis dél eko-
nomikos pagyvinimo dominuoja tiek vieSajame,
tiek privaciame sektoriuose: diskusijy objektu tam-
pa ,,zaliojo* veiksnio kaip dalinio sprendimo vai-
dmuo. Kokia jtaka daro globalinio ekonominio pei-
zazo kaita uz ,,zaliuosius® principus pasisakanc¢iam
verslui? Ar ,,zaliosios* technologijos ir paslaugos
iSlaikys planeta ir gerove, ar ekonominis nuosmukis
sukels aplinkai dar didesnius pavojus, tokius kaip
klimato pokyc¢iai, geriamo vandens problema ir kt.?
Dabartin¢ ekonomikos krizé yra globali, ji palie¢ia
kiekviena. Kol kriz¢ kelia papildomy i$stkiy, ji kar-
tu suteikia ir unikaliy galimybiy, kur aplinkosaugos
ir darnos bruozai privalo islikti visy prioritety virs$i-
néje. Ekonomika ir aplinka turi veikti kartu, kad su-
stiprinty aplinkos darna. Sportuojanti bendruomené,
visi planetos Zmoneés kvieciami stebéti, kaip organi-
zacijos, prisidédamos prie aplinkos salygu gerinimo
miestuose, regionuose ir Salyse, vis dar gali pasiekti
savo tiksly Siomis neapibréztos ekonomikos saly-
gomis. Dar negreit visose iSsivysciusiose ir sparciai
besivystanciose Salyse atsiras Svarios technologijos:
tam reikia maziausiai septyneriy ir daugiau mety.
Ir kaip mes bejvardytume susidariusia pasaulyje
padéti, privalome pripazinti, kad mus alina ne vien
ekonoming, bet ir ekologiné (baisiausia), ir dvasiné
krizés. Vadinasi, mums reikia keistis ir keisti zmo-
niy samong. Nors Zzmogui reikia mazai ir trumpam,
mes visko per daug ir neatsakingai vartojame. Me-
las, agresija, gobsumas, protekcionizmas prekyboje,
valstybiy valdymo organizmo gedimas, viska arba
daug ka valdo baimé. Siems reiskiniams likviduoti
turime numatyti ilgalaikg strategija. Padorumo jéga
privalome i$spresti tai, ka sprendziame karine jéga.
Miisy planetos Zemés oras yra visy miisy viesasis
turtas. BesikeiCiantis zemés klimatas yra jtikinamiau-
sias ir rim¢iausias argumentas, skatinantis dabarties ir
ateities gyventojus susimastyti. Yra didelé tikimybe,
kad §iame §imtmetyje zmonés suildys Zemés klimata
iki susirfipinima keliancios ribos. Pvz., pagamindama
kilovatvalandg elektros energijos akmens angli degi-
nanti jégainé { atmosfera iSmeta ketvirti kilogramo
anglies. Dauguma mokslininky sutaria, kad zmoni-
jos priklausomybé nuo iskastinio kuro niokoja zemés
klimata. Koks sporto vaidmuo $ioje besikei¢iancio

klimato situacijoje? Ar gali padéti sportas motyvuo-
damas sportininkus, sporto organizatorius, Zilirovus
imtis iSmintingesniy, aplinkai palankiy veiksmy savo
namy aplinkoje, bendruomengje, versle? Atsakymas
vienareikSmis — taip. Pasaulis turi sustabdyti beato-
dairiska oro, kuriuo kvépuojame ir kuris yra gyvy-
bés Saltinis, tar$a. Nors tam reikia mokslo ziniy, su-
detingy technologijy, bet didZiausias pavojus slypi
nesugebéjime sukurti zmoniskos tvarkos ir politikos,
kuri skatinty mazinti oro tarSa ir klimato kaitg. Rei-
kia permastyti pacius ekonominiy motyvacijy saitus
ir akivaizdu, kad ekologija turés biiti viena i§ esminiy
gairiy, jokio primityvaus socialiniy i$laidy ir investi-
ciju mazinimo ¢ia nepakaks...

Neribotos ,,naujovés*“: kaip sportas prisiima
atsakomybe uzZ aplinkg ir jaunimo Svietima

Egzistuoja labai daug pavyzdziy, kaip sportas
Konferencijoje ivertinti pasiekti laim¢jimai, ap-
tartos ateities galimybés. Dalyviai diskutavo, kaip
sportas gali prisidéti prie aplinkos naujoviy, kad
sukurty ilgalaike ekonoming ir socialing nauda. IS-
skirtinis emocingas buvo Monako princo Alberto II
praneSimas apie jo Salies teigiama patirti, iniciaty-
vas, optimizma ir sportuojanciyjy, ypac¢ olimpieciy,
kurie turi gerai suprasti aplinkos problemas ir biiti
jos ambasadoriais, atsakomybg.

Dar triiksta literattiros, skirtos ekologiniy spren-
dimuy, darnios raidos ir ekologiskos kultiiros plétrai.
Turi rapéti ne tik asmeniné ekologija (sveikata,
gerove, aplinka), bet ir globalesné ekologiné pro-
blematika, sprendimy paieska siekiant ne tik neza-
lojancios, bet ir atkurian¢ios pazangos. Mokytojai
ir ziniasklaida turéty dar aktyviau Sviesti ir aukléti
Zmones, ypac jaunima. Jauny Zmoniy generacija turi
keistis. Tam daugiau itakos privalo turéti ir olimpi-
nis Svietimas, kurio verté yra tada, kai formuojant
asmenybg jtvirtinamas kultiringo gyvenimo budas.
Jaunimo itraukimo i sporto pasauli svarba jau yra
visuotinai pripazinta. TOK S$itai stipriai uzakcentavo
2010 metais Singapire surengdamas pirmasias jau-
nimo olimpines zaidynes, kuriose reikSminga buvo
Svietimo dalis, iskaitant ir stipry aplinkosauginij tu-
rinj. Geriausiy darnaus vystymosi praktiky atsklei-
dimas ir tinkamas ateities karty Svietimas aplinkos
klausimais turés ilgalaiki poveiki.

,»Zaliosios* veiklos naujovés, teikiamos galimy-

bés ir bendruomeniy stiprinimas per sporta
Zvelgiant pasaulio mastu, sportas yra daugiami-

lijardinis verslas, apimantis sporto jrenginiy statyba
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ir organizacijas, sporto {vykiy nusvietima spaudoje,
prekyba iranga ir apranga, sportininky ir zilirovy
keliones ir jy aprupinima. Kaip renginiy organiza-
toriai gali panaudoti sporto galia, kad skatinty, iga-
linty ir buty jvertinti uz aplinkosaugos veiksmus?
Kas (kokie veikéjai) turi isitraukti i sistema, regu-
livojancia sporto daroma itaka, ir pasinaudoti tei-
kiamomis galimybémis?

Bendruomenés labai daug gauna i$ aplinkosau-
gos, ekonominiy ir socialiniy sporto laiméjimuy.
Sporto renginiai ir {renginiai, aktyvis ir sveiki pilie-
¢iai, bendruomening¢ sportin¢ veikla, jaunimui skir-
tos sporto programos, sustiprintas savanoriSkumo
lygis ir su sportu susijgs verslas — Sie veiksniai smar-
kiai pagerina bendruomeniy gyvenimo kokybg.

Bendruomenés per sporta stiprinamos tada, kai
asmenin¢ atsakomybeé jsilieja | bendruomening atsa-
komybe. Gyvendamas sveikai zmogus kurs sveika
aplinka ne tik sau, bet ir aplinkiniams. Be to, vieno ra-
pestis gerove tapatus visy siekiui. Pvz., Kanada tapo
teigiamos klimato kaitos lyderiu pasaulyje, o Svarus
ir aplinkai draugiskas Vankuveris (~2 mln. gyvento-
Jju, naujy ir Svariy technologijy, mokslo, inovaciju
1diegimo pavyzdys) aktyviai rlipinasi savo gyvento-
ju aktyvumu, neformaliai veikia visiems prieinama
sveikos gyvensenos programa AcNowBC.ca, kurioje
masiskai dalyvauja miesto ir Salies gyventojai. Tai ne
tik sveikos gyvensenos programa, savo veikla prade-
jusi 2002 m. sveikatos dienomis, tai tiesiog pasiza-
dé¢jimas (patraukliai raStiSkai iforminamas) Seimomis
ar su draugais joje dalyvauti. Tai programa visokio
amziaus ir jvairios biiklés gyventojams, joje detalus
sveikos gyvensenos komponenty apraSymas ir reko-
mendacijos. I§leidziama daug vadovéliy mokytojams,
vyksta vaizdo siuzety aplinkosaugos tematika kon-
kursai, Sie siuZetai tirazuojami internete ir TV. Ypac
meistriskai panaudojami olimpiniy ir parolimpiniy
zaidyniy akcentai. Rezultatai akivaizdis: vakarais
lankos pakrantes masiskai uzpliista sportuotojai.

Korporaciniy réméjy, paslaugy teikéjy ir sir-
galiy vaidmuo spartinant darna

Kolektyvinis dalyvavimas sporto pasaulyje yra
esminis. Kompanijos, kuriy $ioje konferencijoje da-
lyvavo per 250, teikia prekes ir paslaugas, svarbias
bendruomenei ir elitiniam sportui, remdamos vieti-
nés, valstybinés ir tarptautinés reikSmés sportinin-
kus, komandas ir renginius jos yra svarbils partne-
riai. Si lyderiy grupé uztikrina ir santykiy tarp spor-
to ir verslo perspektyvas, teikiancias naudos visoms
Sioms grupéms.

Sporto permainoms reikia supratimo, kodél zmo-
néms ripi sportas ir kod¢l sporto sirgaliai taip ais-
tringai palaiko savo komandas ir sportininkus. ,,Oc-
tagon* — viena didZiausiy pasaulyje sporto ir pasi-
linksminimo rinkodaros agentiiry — pasidalijo savo
1zvalgomis apie tai, kas motyvuoja vietinio ir pasau-
linio sporto sirgalius. Jie taip pat apibiidino ir nau-
ja emocijy, skatinanc¢iy Zmones prisiimti asmening
atsakomybe uz savo bendruomenés ir pasaulio kaip
darnios vietos gyventi kiirima, tyrima. Ar sporto sir-
galiy aistros panasios | aistras, ijkvepiancias zmones
imtis aplinkosaugos veiksmy? Ar buvimas sirga-
liu yra vienas i§ rakty | elgesio permainas? Ar gali
sportininkai ikvepti savo sirgalius riipintis planeta?
Diskutuota, kaip palaikyti dialoga tarp visuomenés,
valstybés ir verslo siekiant propaguoti ekologinj sa-
moninguma, racionaly vartojima, aplinkos tausoji-
ma ir darny vystymasi. Visiems reikia galvoti apie
tai, kaip padaryti savo gyvenima zalesni arba ekolo-
giSkesni, labiau tausojantj aplinka, aplinkai draugis-
ka, aplinka saugantj, darnesni, atsakingesni...

Sprendziant Siuos klausimus Zenklios yra ir Lie-
tuvos tautinio olimpinio komiteto pastangos ir pa-
vyzdys to, kas gali biiti pasiekta bendradarbiaujant
su Aplinkos apsaugos, Sveikatos apsaugos, Svieti-
mo ir mokslo ministerijomis, Ktino kultiiros ir spor-
to departamentu. Tai neeiliné galimybé daryti jtaka
kuriant aplinkos apsaugos reikalavimus sporte ir ju
laikantis.
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SPORT AND ENVIRONMENT: SITUATION, HARMONY, PROGRESS AND THE INFLUENCE OF
ECONOMICAL LANDSCAPE CHANGES

Prof. Dr. Habil. Jonas Petras Jankauskas
Vilnius University

SUMMARY

The 8™ world conference “Sport and environment”
took place in Vancouver (Canada). The motto of
the conference was “Innovation and inspiration:
harnessing the power of sport for change”. This event
was organized by International Olympic Committee
which collaborated with United Nations Environment
programme (UNEP) and with the Organizing
Committee of 2010 Winter Olympic and Paralympic
Games (VANOC).

Plenary and other sessions overlooked winnings
and perspectives of IOC commission “Sport and
environment” that were gained in 14 years of its
existence. There is number of examples how sport
can reduce harm done on nature. The participants
have discussed how sport can put its contribution in
making environmental innovations aiming long term
economical and social benefit to be created. One of the
accents of the conference was environmental progress
in this non constant economical situation. All the
regions of the world were touched by this economical
decline. A concern about revitalization of the economy
dominates in public and in private sectors: “green”
factor as partial solution becomes more and more the
object of the discussions. What is the influence of
the economical landscape on business that fights for
“green” principles? Will the “green” technologies and
“green” service keep the Planet up? Will economical
decline cause bigger dangers to the environment? This
economical crisis is global, it affects everyone. While
it gives us more challenges it gives us and new unique
opportunities in the same way. And in such situation
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environmental and sustainability aspects must remain in
the top of all the priorities. Economics and environment
has to go hand in hand that the sustainability principle
would be maintained. Sport community also can
make its input in development of better environment
conditions in towns, regions and countries while such
negative economical situation keeps going. It takes time
while clean technologies are introduced in developed
and developing countries: it needs seven or even more
years. Despite the existing economical crisis we must
face that it is not the only problem we have. We must
face ecological (the most desperate) and spiritual crises
too. Aiming to eliminate those phenomena we have
to develop a long term strategy. We need to change
ourselves and to change other people’s consciousness.
The problems that usually are solved by gun must now
be managed by the power of propriety. We hope that
teachers and mass media will be more active in educating
people and, especially, the youth. The generation of
young people has to change. And Olympic education
that is valuable for its implementation of civilized life
style in young individual’s forming must have major
influence. The idea that youth should participate in sport
much more than it is now is universally acknowledged.
The early revealing of the best sustainable development
practices and proper education of the future generations
about environmental problems will have permanent
impact, surely.

Keywords: environment, care, sport, Winter
Olympic Games, ecology, climate change, change of
the economic landscape.
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Sportiné veikla: etinés teorijos ir praktikos rySys

Santrauka

Daiva Majauskiené, doc. dr. Skaisté Laskiené
Lietuvos kiino kultiiros akademija

Skirtumas tarp deklaruojamy sportisko (garbingo) elgesio normy, rekomendacijy, direktyvy ar principy ir konkre-
taus sportininko ar sportininky elgesio (Miah, 2004) reiskia, kad etinés problemos sporte apima ne tik Zzmoniy kaip
asmenybiy tarpusavio santykiy normavimaq, bet ir kontekstq, kuriame vyksta sportiné veikla: organizacijos kultira,
institucijy etika, socialinis teisingumas, sporto politika. Galimybiy {vairové, nauji saviraiskos bidai, kvapq gniau-
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Ziantys sportininko veiklos rezultatai, susije su asmenine rizika sveikatai ar net gyvybei, vis dazniau kelia klausimq,
ar turi ir kokiq prasme turi sportas Siandien? Kokius etinius sprendimus priima tie, kurie nusako sportisko kino ir
sportisko charakterio verte Siuolaikinéje rinkoje? Ar prisiima ir kaip prisiima atsakomybe tie, kurie skatina rizikuoti,
Jjeigu ne sportininko gyvybe, tai jo sveikata ar jo gyvenimo kokybe? Kas nusako etisko sprendimo (Lewis, 1991) ar
moralinio pagrindimo (Peery, 1995) siuolaikiniame sporte ,,taisykles “? Ar visuomenéje vis dar populiarus sporto
kaip sveikatos ir energijos Saltinio mitas, ar Siam mitui vis dar jtakq daro sveikatingumo centry reklama, modeliy
atrankos konkursai ir moksliniy tyrimy rezultatai? Etikos paradigmos problema sporte yra susijusi su neigiamy spor-
tinés veiklos padariniy atskleidimu ir atsakomybés uz neetisko sprendimo priemimq sportinéje veikloje prisiemimu.
Sporto kaip socialinio ir kultiirinio reiskinio struktiira, apimanti tris lygmenis. teorinj, veiklos ir institucinj, lemia ir
etikos paradigmos pasirinkimo sudétingumq. Daugelyje sportine veiklq reglamentuojanciy (sporto etika) dokumenty
naudojamos trys etikos teorijy grupés, dvi modernios etikos: deontologija — klasikiné teisingo poelgio teorija ir lo-
giskumo (rezultato) teorija, poelgius grindzianti pagal jy labiausiai palankius ir labiausiai nepalankius rezultatus;
¢ia dominuoja ,, utilitarinis * suvokimas ir antikiné aristoteliskoji etika, orientuota | asmenybe, pasizyminciq tokiomis
dorybémis kaip drgsa, bendradarbiavimas, uzuojauta, dorumas, teisingumas, patikimumas ir neturinciq tokiy ydy

kaip bailumas, egoizmas, nesqziningumas.

RaktaZodZiai: sportiné veikla, etinés teorijos, etiSkas sprendimas, paradigma.

Ivadas

Ar imanomas sportas be rizikos ir rekordy? Jeigu
sporto esm¢é nusakoma kaip varZymasis, o pasieki-
muy sporto devizas: greiciau, auksciau, stipriau, ar
didysis sportas ugdo zmoguje poreiki nuolatos plésti
savo galimybes, vis labiau atskleisti savo jégas, ge-
béjimus? Ar visi biidai, kuriuos naudoja sportininkas
savo galimybéms plésti, yra toleruojami? Kur riba,
skirianti tai, kas nekenkia, nuo to, kas suvokiama
kaip rizika sveikatai, gyvybei? Kas atsakingas uz tai
ir tuos, kad kai kurie sportininkai baigia savo karje-
ra invalido vezimélyje ar ankstyva mirtimi tiesiog
sporto arenoje?

Pergalés siekimas bet kokia kaina ir su tuo susi-
jes etinis indiferentiSkumas. Moralés sritis yra atpa-
Zistama i$ nuolatiniy jsipareigojimy vykdymo. Mes
skiriame tai, kas yra moralu, nuo to, kas yra nemora-
lu. Galime tai daryti skirtingai — intuityviai zZinoda-
mi, kas yra moralés esmé¢, ar racionaliai atrinkdami
moralés sprendimus pagal tam tikrus moralés prin-
cipus. Klausimas apie etikos arba moralés proble-
mos kilmg yra ekvivalentiskas klausimui apie etikos
paradigma (tam tikro pastovaus jrankio sprendziant
mokslines problemas poreikis). Viena vertus, etika
yra teoriné veikla, tam tikry teoriniy modeliy kiiri-
mas, principy ir normy formavimas, kita vertus — tai
yra praktika, nes galimyb¢ pritaikyti etinius mode-
lius atsiranda tik tada, kai esame uzimti tam tikra
atsakinga veikla.

Analizuojant etiniy teorijy raida matyti, jog pa-
matiné¢ problema yra susijusi su visuomeniniy ir
asmeniniy interesy suderinamumu. Kaip teigia
dauguma autoriy, analizuojanciy sporto etikos pro-
blemas (Boxill, 2002; Morgan, 2000; McNamee,
2007), zmogaus orumo garantavimas yra ta riba,
kuria perzengus bet koks susitarimas tarp atskiry
individy ir bendruomeniy nejmanomas, o bet kokia

nauda netenka prasmés. Todél, siekiant suvokti mo-
raling sporto kaip veiklos padariniy vertg ir padéti
uzsiimantiems Sia veikla priimti kompetentingus ir
atsakingus sprendimus, turéty biti kuriamos ar per-
ziturimos priemonés, galincios kompensuoti etinés
kompetencijos stygiy. Pripazinus istoriskai pasikei-
tusia sporto kaip socialinio ir kulttrinio reiskinio si-
tuacija, galima kelti klausima apie ankstesniy etiniy
paradigmy galiojima Siandien. Atsakyma i klausi-
ma, ar pasikeite ir kaip pasikeité etinio reikalavimo
pobudis ir etinio ieskojimo situacija, pabandysime
rasti aptardami etiSkumo esme ir prasmg.

Darbo tikslas — atlikti etiniy teoriju ir jy taikymo
praktikoje — sportingje veikloje — metaanalizg.

Tyrimo metodai: konceptuali metaanalizé.

Etinés teorijos ir praktikos rySys
Samprotaudamas apie autentiSkumo etika, Taylo-
ras (Taylor, 1996) akcentuoja du dalykus: kultiiriniy
veiksniy svarba ir kulttirinio islikimo politika. Anali-
zuodamas Siuolaikinés kultiiros ir visuomenés bruo-
zZus, jis randa du susirtipinima kelianc¢ius Saltinius: pir-
masis yra individualizmas, arba ,,asmens susitelkimas
1 save, kuris miisy gyvenima padaro 1¢éksta ir siaura, ji
nuprasmina ir vercia vis maziau dométis kity zmoniy
gyvenimais ir visuomene* (p. 27), antrasis — ,,instru-
mentinio proto* prioritetas, reiskiantis tokios raisies
racionaluma, kuri zmogus pasitelkia numatydamas
ekonomiskiausias priemones tikslams pasiekti. Poli-
tiniu lygmeniu individualizmo ir instrumentinio pro-
to padariniai pasireiSkia per institucijas ir struktiiras,
formuojancias zmogaus socialinius sprendimus. Anot
Tayloro (p. 33), ,,pirmoji baim¢ susijusi su tuo, ka
mes galime pavadinti prasmés praradimu, moraliniy
horizonty iSnykimu; antroji kalba apie tiksly uztemi-
ma, kai susiduriama su nesuvaldomu instrumentiniu
protu; ir tre€ioji — tai laisvés praradimo baime*.
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Pastaruoju metu perzitirima nuostata, kad moks-
las ir technologijos yra moraliai neutrallls, o ju Zi-
niy moraliné verté priklauso nuo to, kas ir kokiems
tikslams jas panaudoja. Pavyzdziui, kalbant apie
biotechnologijy taikymo rizika, iSkyla atsakomybés
uz §iq rizika prisiémimo problema. Kas atsakingas
uz sportininko rezultato gerinima vartojant jvairius
preparatus, sportininko sveikatos ir jo gyvenimo ko-
kybés saskaita? Pats sportininkas, treneris, gydyto-
jas ar naujy preparaty kiir¢jas mokslininkas? Mokslo
ir etikos atotrikis perSa mintj, jog Zmonija praranda
bet kokia moraling mokslo ir technologiju kontrolg.
Siuolaikiné visuomené, orientuota { konkreéius ir
konstruktyvius sprendimus, iS etikos tikisi praktiniy
nuorody, o ne atsakymuy i klausima, ka privalau da-
ryti. Etiné nuoroda suprantama kaip savo apsispren-
dimo pagrindimas, ypac tokiose situacijose, kuriy
nereglamentuoja, pavyzdziui, istatymai. Teigiama,
jog Siuolaikinés etikos vaidmuo galéty biiti apibré-
ziamas kaip tam tikros veiklos, taip pat ir sportinés
veiklos, auditas, nes etinés problemos negali buti is-
sprendziamos tik deklaruojant moralines vertybes.
Konkrecios situacijos analizé jgalinty tam tikra ba-
lanso tarp galimos naudos ir Zalos nustatyma, kuriuo
remiantis blty galima priimti etinj sprendima. Toks
sprendimas turéty remtis empiriniais tyrimais ir ra-
cionaliy kriterijy paieska.

Etinés teorijos ir praktikos rySys biity nusakomas
tvardijant etika kaip ,,ekspertiz¢®, nustatancia bio-
loginiy, technologiniy, politiniy ir kitokio pobiidZio
manipuliacijy ribas. Situaciné etika sporte klausia
apie teorijos ir praktikos siejimo galimybg, reaguo-
jancia { mokslo, medicinos, politikos realijas, kuriy
tiesiog nejmanoma ignoruoti. Keliant ir sprendZiant
globalios sporto politikos klausimus vis didesni vai-
dmenj pastaruoju metu atlieka ne utilitariné, o atsa-
komybés etika.

Moraliniai sprendimai ir atsakomybé sportiné-
je veikloje

Moraliniai sprendimai galimi ten, kur iskyla mo-
ralinés dilemos, kur turime rinktis tam tikro, mums
ripimo veiksmo strategija. Moraliniy sprendimy ir
moraliniy principy neadekvatumo problema apta-
ria Rawlsas (Rawls, 1971). Jis teigia, jog istoriniy
aplinkybiy salygoti moraliniai sprendimai daro ne-
adekvaty spaudima moralés principams, kai bando-
ma juos pataisyti. Teisingumo principai yra iSveda-
mi i$ kity teoriju — asmens teorijos, socialinés sutar-
ties teorijos, procediirinio teisingumo teorijos. Anot
Danielso (Daniels, 1996), etiné problema iskyla tik

tada, kai teorija tikrinama praktikoje. Priimdami
etin] sprendima turime susipazinti su pacia aplinka,
kurioje kyla etinio pasirinkimo problema. Kadangi
etinés problemos kilmeé yra praktine, o jos sprendi-
mas yra teorinis, etinis svarstymas pirmiausia prasi-
deda nuo praktiniy tiksly pazinimo. PavyzdZiui, kaip
atrodo lygiy galimybiy principo taikymas sportinéje
veikloje. Sis principas yra vienas i§ Rawlso (1971)
suformuluoty principy, kuriame kalbama apie asme-
ny lygias galimybes kreiptis 1 socialines institucijas
ir uzimti socialines pozicijas. Kaip §is teorinis lygiy
galimybiy principas galéty biiti taikomas sportinéje
veikloje? Zinoma, tik atsizvelgiant { sporto tikslus ir
sporto srities ribas. Bet koks moralinis teiginys vi-
suomet provokuos diskusijas dél paprastos priezas-
ties — btinumo i$siaiSkinti, kiek jame yra tiesos.

Sporta galima analizuoti kaip viena i$ socialinés
kontrolés mechanizmy ar instrumenty, o kiekvieng
sportinés veiklos riisi — kaip tam tikros formos komu-
nikacija. Anot Goffmano (Goftman, 2000), kalbant
apie komunikacija tiek siauraja, tiek placiaja prasme,
akivaizdu, jog kai individas yra tiesiogiai stebimas
kity asmeny, jo veikla igyja zadamaji pobidi. Kai
individas pasirodo prie§ kitus, jo veiksmai keicia ta
situacijos apibrézima, kurj jie jau suformulave. Sio
autoriaus teigimu, ,,visuomené organizuota tokiu
principu, kad bet kuris individas, pasizymintis tam
tikromis socialinémis savybémis, turi moraling teisg
tikétis, jog kiti ji atitinkamai vertins ir gerbs. Su §i-
tuo principu susijes ir antrasis, biitent, kad individas
netiesiogiai ar tiesiogiai pareiSkiantis, jog jis neva
pasiZymi tam tikromis socialinémis charakteristiko-
mis, faktiSkai ir turéty buti tuo, kuo tariasi esas. To-
del kai individas konstruoja situacijos apibrézima ir
netiesiogiai ar tiesiai tariasi esas biitent toks asmuo,
Jjis automatiSkai iSkelia moralinius reikalavimus ki-
tiems, ipareigodamas ji vertinti ir elgtis su juo taip,
kaip elgiasi su tokiais asmenimis® (p. 23).

Kai sportas analizuojamas kaip reginys ar ,,vai-
dinimas, vaidmens atlikimas* (performance), mora-
liniai sprendimai galéty biti siejami su konkretaus
situacijos dalyvio (trenerio, zifirovo, sportininko)
vieta konkrecioje situacijoje ir atitinkama galimy-
be (ar galimybémis) daryti itaka bet kuriam kitam
dalyviui. Vercho (Verch, 2004) nuomone, analizuo-
jant Siuolaikinio sporto raidos tendencijas matyti,
jog vyksta peréjimas nuo individualiy vaidinimy
(individuellen Performance) prie vaidinimo ar atli-
kimo kulttiros. Ar ,,performansinés* kulttiros raidos
sporte ir visuomeng¢je tendencija, Zadanti individu-
aluma, sékmg, malonuma ir dziaugsma, uztikrina
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asmeny saveikos lygiavertiSkuma, pagarba autono-
mijai, apsisprendimo teis¢? Kada pateisinama imtis
atsakomybés uz kita asmenj riipintis jo interesais?
Frankena (1978) teigia, kad ,,atsakomybés* savokos
vartojimo budai siejami su kontekstais: 1) atsako-
mybés atidavimu kitam asmeniui, kai atsakomybe
apibuidinama pareigomis ir tokiu btidu vadovaujama
blisimam kito asmens elgesiui; padaryti atsakinga
reiks jtaigiai skatinti asmenj veikti tam tikru biidu,
ypa¢ akivaizdziai atliekant skatinimo ir aukl¢jimo
funkcija (prospektyvioji prasme), 2) atsakomybé
priskiriama (retrospektyvioji prasmé) ir tas atsako-
mybés atidavimas yra susijgs su tuo, kas jau ivyko,
tai reiSkia, kad veiksmai ir ypac ju pasekmeés kaz-
kam priskiriami — atsakomybés teikimas ¢ia numato
tam tikra jvykio vertinima, kuris tiesiogiai siejamas
su tokiu paciu pasekme sukélusio ar leidusio jam at-
sitikti asmens vertinimu. Asmuo tampa atsakingas
uz savo rizikinga elgesi. Klausimas apie moralines
pasekmes yra diskutuojamas.

Savoka ,,atsakomybé® implikuoja ,,atsakyma®.
Teigti, kad Zmogus atsakingas uz savo poelgius, vadi-
nasi, i$ jo tikétis gauti protinga atsakyma i klausima,
kodél jis pasielge taip, o ne kitaip. Ar galima teigti,
jog Zmoniy poelgiams pritariame tada, kai juos gali-
me pateisinti protu? Yra du poziiiriai: vienas teigia,
jog klausimas, kas yra gerai, o kas blogai, vadina-
mas diskursyviu, t. y. daroma prielaida, kad gério ir
blogio nustatymas néra nei visai iracionalus, nei tie-
siog asmeninés nuomonés reikalas, o prieSingai, jis
nurodo racionalaus argumentavimo bitinybg; antras
teigia, jog blogis visada turi prieStaravimo sveikam
protui pobiidi, t. y. jo neimanoma racionaliai patei-
sinti, jis daromas prieSingai protui ir saZinei, tod¢l uz
jinegalime atsakyti — daroma tai, ko norisi.

7. P. Sartras veikale ,,Egzistencializmas yra hu-
manizmas® (1974) formuluoja viena reikSmingiau-
siy egzistencialistinés etikos postulaty: ,,Zmogus
yra atsakingas uz tai, kuo jis yra.” Pirmas egzisten-
cializmo veiksmas yra priversti zmogy valdyti save
ir jausti atsakomybg uz savo egzistencija. Kai sako-
ma, jog Zmogus yra atsakingas uz save, pabréZiama
ne tai, kad jis atsakingas uz savo individualybe, bet
tai, kad jis atsakingas uz visus zmones. Zodis ,,su-
bjektyvumas* turi dvi prasmes: pirma, subjektyvu-
mas reiskia savarankiSka individualaus siuZeto pasi-
rinkima, antra, zmogus negali perzengti zmogiskojo
subjektyvumo. Si antroji prasmé yra tikrasis egzis-
tencializmo pagrindas: kai sakoma, jog Zzmogus ren-
kasi save, turima omeny, kad, rinkdamasis save, jis
renkasi visus zmones.

Moraliai nepagristas yra reikalavimas auko-
ti gyvybe, kai tikrai Zinai, jog tuo nieko nepasiek-
si. Taciau, nesant moralinés kaltés, iSlieka kitokio
pobiidzio kalt¢é — metafiziné. Ji kyla i§ supratimo,
kad nepajégiame biiti absoliuciai solidariis su kitais
zmoneémis. Kiekviena atsakomybé kaip tik ir nusa-
ko zmogaus individualuma, jo iSskirtinuma. Niekas
negali pakeisti individo atsakomybés. Si nasta — tai
jo orumo Serdis. RySys su kitu asmeniu uzsimezga
tiktai kaip atsakomybé, nepaisant to, ar ji biity pri-
siimta, ar jos iSvengta; ar zinome, kaip ja prisiimti,
ar ne; ar galime padaryti ka nors konkretaus dél kito
asmens, ar ne. Anot Levino (1994), kiekvieno atsa-
komybé yra tai, kas pavercia ji individualybe, kas
neleidzia supainioti jo su kitais. Net jei iSvengiame
atsakomybes, net jei negalime nieko dél kito padary-
ti, — atsakomyb¢ yra tai, kas susieja Zmoguy su Zmo-
gumi. Atsakomybe nerezultatyvi, joje negliidi susita-
rimas ,,a$ — tau, tu — man“, nes atsakomybés santykis
asimetriSkas: as sau, nesitikédamas abipusiskumo,
atsakingas uz kita asmenj net tuomet, jei tai kainuoty
man gyvybe. Atsakas — tai kito Zmogaus riipestis, o
atsakomybé neatsiejama nuo nesuinteresuotumo.

Vietoje iSvady

Sporto kaip sudétingo sociokultiirinio reiSkinio
struktlira, apimanti tris lygmenis: teorinj, veiklos ir
institucini, lemia ir etikos paradigmos pasirinkimo
sudétinguma.

Suabejojus totaliy etiniy sprendimy galimybe,
pripazistama situaciné etika, klausianti apie teorijos
ir praktikos siejimo galimybg reaguojant i gyvenimo
realijas.

Kokia etine paradigma bty galima pagristi spor-
ta kaip viena i$ socialinés kontrolés mechanizmy ar
instrumenty?

Kokia etiné paradigma galéty biiti taikoma spor-
tinés veiklos — kaip tam tikros formos komunikaci-
jos — praktikoje?

Ka reiskia atsakomybé sporte ir kaip ji turéty biiti
formuojama?
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SPORT ACTIVITIES: THE RELATION OF ETHICAL THEORIES AND PRACSIS FIELD

Daiva Majauskiené, Assoc. Prof. Dr. Skaisté Laskiené
Lithuanian Academy of Physical Education

SUMMARY

The difference between declared norms of
sportive (honourable) behaviour, recommendations,
directives or principles and concrete behaviour by
an athlete or athletes (Miah Andy, 2004) means that
ethical problems in sport involve both normalization
of interrelations between people as personalities and
the context where sportive activity occurs: culture of
the organization, ethics of institutions, social justice,
sportive policy. A variety of possibilities, new ways
of self-expression, breathtaking results of the activity
by an athlete related to a personal risk for health or
even life more and more often raise a question if sport
has a meaning and what meaning it has today? What
ethical decisions are made by those ones who define
the value of a sportive body and a sportive character
in the modern market? Do these ones who encourage
risking a athlete’s life or at least his/her health or life
quality take responsibility and how do they take it?
What defines the “rules” of the ethical decision (Lewis,
1991) or moral reasoning (Peery, 1995) in the modern
sport? Is the myth of sport as of the source of health
and energy still popular in the society, is this myth

Daiva Majauskiené

Lietuvos kiino kulttros akademija
Sporto g. 6, LT-44221 Kaunas
Tel. +370 37 302 657

El. pastas: d.majauskiene@]kka.lt

still influenced by the promotion by wellness centres,
model selection contests and results of scientific
researches? The problem of the ethical paradigm
in sport is related to revealing of negative results of
sport activity and taking responsibility for making an
unethical decision in sport activity. The structure of
sport as of a social-cultural phenomenon include three
levels: a theoretical, an active and an institutional
ones, also influences the complexity of choosing the
ethical paradigm. According to S. J. Overman (1997),
in many documents to regulate sportive activity
(sportive ethics), three groups of ethical theories are
used; two modern ethics: deontology - classical theory
of a right action and theory of logics (result) which
reasons actions according to their most favourable
and unfavourable results; ,.utilitarian* understanding
and antique Aristotelian ethics dominates here that
is oriented to the personality who has such virtues as
courage, collaboration, compassion, moral, justice,
reliability and does not have such vices as cowardice,
egoism, dishonesty.

Keywords: sportive activity, ethical theories, ethical
decision, paradigm.
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SPORTO MOKSLO METODOLOGIJA
METHODOLOGY OF SPORT SCIENCE

Lietuvos baidarininky rengimosi 200 m rungciai ypatumai

Egidijus BalCiiinas
Vilniaus pedagoginis universitetas

Santrauka

200 m rungtyje Lietuvos vienvietés (K-1) ir dvivietés (K-2) baidarés irkluotojai pasaulio ir Europos cempiona-
tuose yra pasieke dideliy pergaliy. Sioje rungtyje vienviete baidare yra laiméta pirma vieta Europos cempionate,
irkluojant dviviete baidare ne kartq tapta pasaulio cempionais ir prizininkais. Tyrimo tikslas — istirti Lietuvos didelio
meistriskumo baidarininky, Europos ir pasaulio cempiony ir prizininky, rengimosi lenktyniauti 200 m rungtyje ypa-
tumus. Tirtas dviejy Europos ir pasaulio cempiony baidarininky metinis rengimosi ciklas. ISnagrinéta treniruotés
planai ir apskaitos dokumentai, sportininky dienorasciai. Nustatytas baidarininky parengtumas, fizinis issivystymas.
Buvo vertinamas kraujotakos sistemos funkcinis pajégumas. Tyrimo metodikos patvirtintos olimpiniy Zaidyniy rengi-
mo programoje ,, Pekinas 2008 “.

Didelio meistriskumo baidarininky, sékmingai rungtyniaujanciy pasaulio ir Europos cempionaty 200 m nuotolio
varzybose, bendroji metinio ciklo fizinio kritvio apimtis valandomis prilygsta kity sporto Saky (dviraciy treko, plauki-
mo) didelio meistriskumo sportininky rengimo apimciai, taciau atskiry intensyvumo zony fizinio kritvio paskirstymas
turi specifiniy bruozy. Daugiausia pratyby laiko skiriama kreatinfosfatiniam pajégumui ugdyti, glikolitiniam pajégu-
mui ugdyti bendrojo pratyby laiko skiriama mazai, taciau varzyby laikotarpiu Siems pajégumams ugdyti skiriamas
laikas beveik susilygina. Aerobiniam pajégumui ugdyti parengiamuoju laikotarpiu skiriama daug laiko, taciau varzy-
by laikotarpiu Siam rengimui skiriamas laikas sumazéja beveik per puse. Aerobiniam mazo intensyvumo (palaikoma-
Jjam ir atsigavimui skirtam) darbui varzyby laikotarpiu skiriama maZiausiai laiko. Nagrinéjant mezocikly struktiirq
ir turin nustatytas labai rySkus atsigavimo mikrocikly jtraukimas. Mikrocikly struktiiroje isryskéja dvi ugdomojo
pobiudzio dalys ir du atsigavimo superkompensacijai skirto laiko tarpsniai. Tirti baidarininkai pasizymi labai didele
raumeny mase ir labai dideliu anaerobiniu alaktatiniu raumeny pajégumu, maza psichomotorinés reakcijos trukme ir
dideliu centrinés nervy sistemos paslankumu. Sie miisy tirty baidarininky rodikliai gali biiti kaip modeliai rengiantis
dalyvauti Londono olimpiniy Zaidyniy 200 m nuotolio varzybose.

RaktaZodZiai: baidarininkai, metinis rengimo ciklas, fizinis iSsivystymas, fizinis ir funkcinis pajégumas.

Ivadas

Baidarininkai jau nuo 1936 m. vykusiy olimpiniy
zaidyniy lenktyniauja 1000 m ir 500 m nuotoliuo-
se. 1994 m. | Europos ir pasaulio cempionaty, kity
tarptautiniy varzyby programa buvo jtraukta 200 m
rungtis (Bishop, 2000), 0 2012 m olimpinése zaidy-
nése baidarininkai vietoj 500 m lenktyniaus 200 m
nuotolyje.

200 m rungtyje Lietuvos vienvietés (K-1) ir dvi-
vietes (K-2) baidarés irkluotojai pasaulio ir Europos
Sempionatuose yra pasieke dideliy pergaliy. Sioje
rungtyje vienviete baidare yra laiméta pirma vieta Eu-
ropos ¢empionate, irkluojant dvivietg baidarg ne karta
tapta pasaulio ¢empionais ir prizininkais. Funkcines
baidarininky galimybes lemia daugelis veiksniy. IS
Ju pazymétini judesiy igtidziy ir technikos iSmokimo
lygis, organizmo aerobinis ir anaerobinis pajégumas,
kraujotakos ir kvépavimo sistemy funkcinis pajégu-
mas, psichologinis sportininky parengtumas (Kahl,
1998; Milasius ir kt., 1997; Skernevicius ir kt., 2003).
Labai svarbiis kaip pagrindiniai judesiy generatoriai
yra raumenys (Dadelien¢, 2008; Skurvydas, 2008).

200 m rungtyje, kur varzybiné veikla trunka 32—
36 s, startuojant labai reikSmingas yra didelis vienkar-
tinis raumeny susitraukimo galingumas, anaerobinis
alaktatinis raumeny galingumas ir gebéjimas beveik
visiSkai sunaudoti kreatinfosfata, labai svarbi yra to-
kiy energijos gamybos reakcijy istvermé (Alekrins-
kis ir kt., 2005). Antroje nuotolio pus¢je i irkluotojo
energijos gamyba isitraukia glikolitinés reakcijos,
organizmo vidiné terpé stipriai rigsStinama. Laktato
koncentracija kraujyje didéja iki 8—16 mmol/l, kar-
tais dar daugiau (Ken, Van Someren, 2000). Apie
3640 % energijos raumenyse gaunama vykstant ae-
robinéms reakcijoms. Siame nuotolyje puikiy spor-
tiniy rezultaty gali pasiekti atletai, kuriy raumenyse
vyrauja greitai susitraukiancios skaidulos. Baidari-
ninkai turi turéti labai didele raumeny mase, kurio-
je kaupiasi didelis kiekis ATF, KF ir glikogeno, Siy
medziagy naudojimo reakcijose dalyvaujanciy spe-
cialiy fermenty reikiama kieki, ju dideli aktyvuma
(Bal¢itinas, Skernevicius, 2007). Nustatyta, kad ge-
rai treniruoty baidarininky raumeny mas¢ turi glaudy
koreliacini rysj su vienkartiniu raumeny susitrauki-
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mo galingumu (VRSG), su anaerobiniu alaktatiniu
raumeny galingumu (AARG), su plastaky jéga (Da-
deliené, 2008). Tobuléjimui pasirinktoje rungtyje ne
maziau svarbils yra ir genetiniai veiksniai (Nedari,
1998; Thompson, Binder-Macheod, 2006).

Baidarininky rengimasis Lietuvoje yra nemazai
tyrinétas (Rudzinskas ir kt., 2000; Alekrinskis ir kt.,
2003). Yra tirta ir 200 m nuotolio jveikimo rodikliy
sasajos su fiziniu pajégumu ir funkciniais rodikliais.
Taciau specialus rengimas lenktyniauti 200 m nuoto-
lyje yra mazai tyrinétas. [traukus $i nuotolj { olimpi-
niy Zaidyniy programa tapo ypac aktualu moksliskai
iSnagrinéti baidarininky rengimosi 200 m nuotolio
startams ypatumus.

[traukus { olimpiniy zaidyniy programa 200 m
nuotolio rungti i8kyla problema, kaip pasirengti ir
pasiekti gerus rezultatus varzybose, kaip moksliskai
valdyti §i vyksma.

Hipotezé: ISsamiai moksliskai iStyrus stipriau-
siy pasaulio 200 m rungties baidarininky (Europos
ir pasaulio ¢empiony ir prizininky) rengimasi, bus
galima i8ryskinti pagrindinius specifinius rengimosi
ypatumus, o tai savo ruoztu padés sudaryti moks-
liskai pagrista rengimosi olimpinéms Zzaidynéms,
pasaulio, Europos ¢empionatams programa ir ja
valdyti taikant edukologijos ir sporto mokslo tyrimy
metodologija.

Tyrimo objektas: Lietuvos didelio meistrisku-
mo baidarininky, 200 m nuotolio Europos ¢empio-
ny, triskart pasaulio ¢empiony ir prizininky, sporti-
nis rengimasis.

Tyrimo subjektas: Lietuvos didelio meistris-
kumo baidarininkai, Europos ¢empionai, pasaulio
¢empionai ir prizininkai (n = 2).

Tyrimo tikslas — istirti Lietuvos didelio meis-
triSkumo baidarininky, Europos ¢empiony, pasau-
lio ¢empiony ir prizininky, rengimosi lenktyniauti
200 m nuotolyje ypatumus.

UZdaviniai:

1. ISnagrinéti 200 m nuotolio pasaulio ir Europos
c¢empiony rengimosi ypatumus ir iSryskinti specifi-
nius rengimosi bruozus.

2. Istirti Lietuvos didelio meistriSkumo baidarinin-
ku fizinj i§sivystyma, fizinj ir funkcinji pajéguma.

Tyrimo organizavimas ir metodai

Tirtas dvieju Europos ir pasaulio cempiony bai-
darininky metinis rengimosi ciklas. I$nagrinéti tre-
niruotés planai ir apskaitos dokumentai, sportininky
dienorasciai. Nustatytas baidarininky parengtumas.
Fiziniam i$sivystymui nustatyti buvo matuotas tgis,

kiino mas¢, gyvybinis plauciy tiris (GPT), plastaky
jéga, raumeny ir riebaly masé. Baidarininky pajégu-
mas jvertintas pagal vienkartini raumeny susitrau-
kimo galinguma (VRSG) ir anaerobinj alaktatini
raumeny galinguma (AARG). Specialusis galingu-
mas tirtas baidariy ergometru ,,Dansprint — buvo
atliekamas 10 s trukmés ir 200 m simuliacinis testas.
Kraujotakos sistemos funkcinis pajégumas vertintas
pagal pulso dazni gulint, ortostazés méginio metu re-
aguojant | standartinj fizinj kriivi ir 60 s atsigaunant,
pagal kraujosptdi, hemoglobino (Hb) koncentracija
kraujyje ir jo hemotokrita. Psichomotorinés funkci-
jos tirtos matuojant paprastosios psichomotorinés
reakcijos laika ir judesiy daznj per 10 s. Tyrimo me-
todikos aprasytos Skerneviciaus, Raslano, Dadelie-
nés (2004) ir naudotos patvirtintoje rengimo olimpi-
néms zaidynéms programoje ,,Pekinas 2008,

Tyrimo rezultatai

1 lentel¢je pateiktas atliktas fizinis kruvis (ren-
gimosi duomenys) metiniu ciklu, kurj sudaré vie-
nas makrociklas. Sportininkai per metus treniravosi
274 dienas, surengta 429 pratybos, pratyboms skirta
1283 valandos, i§ ju irklavimui — 940 valandy, ki-
tam fiziniam krtiviui — 363 valandos. Anaerobiniam
alaktatiniam (kreatinfosfatiniam) pajégumui ugdyti
buvo skirta 27,50 % viso pratyby laiko. Glikolitinés
reakcijos labiau aktyvintos tik parengiamojo laiko-
tarpio pabaigoje ir varzybu laikotarpiu, toks darbas
per metus sudare tik 13,75 %. Aerobinio pajégumo
ties kritinio intensyvumo riba (KIR) ugdymui buvo
skirta 12,92 %, o darbui ties anaerobinés apykaitos
slenks¢io (AS) riba — 23,75 % bendro pratyboms
skirto laiko. Nemaza laiko dalis (23,75 %) skirta
darbui, kurio intensyvumas buvo arti aerobinés apy-
kaitos slenks¢&io (AerS). Sis darbas palaiké treniruo-
tuma, spartino atsigavimo procesus, taip pat padéjo
tobulinti atskirus technikos elementus. Per metus
dalyvauta 10 varzybuy, jose startuota 41 karta, i$ ju
18 karty 200 m nuotolyje. Analizuojant atlikto dar-
bo intensyvumo paskirstyma metiniu ciklu isryskéja,
kad kreatinfosfatiniam pajégumui ugdyti skirtas lai-
kas pasiekia maksimuma (35 %) jau kovo mén., gli-
kolitiniam pajégumui ugdyti daugiausia laiko (30 %)
skiriama tik varzyby laikotarpio pagrindiniy varzybu
etape, aerobiniam pajégumui ugdyti daugiausia lai-
ko — 70 % — skiriama metinio ciklo pradzioje, o pa-
grindiniy varzyby etape Siam pajégumui ugdyti ski-
riamas laikas sumazéjo iki 35 % viso pratyby laiko.

Metinis ciklas (makrociklas) buvo suskirstytas i
tris laikotarpius: parengiamaji (sudaré 3 etapai, tru-
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1 lentelé
Baidarininky metiniu ciklu atlikto treniruotés kriivio suvestiné
Laikotarpiai Parengiamasis Varzyby Pereinamasis "
Etapai Ivadinis Bazinio rengimo Specu}llojo Parengvlamasw Pagrlvndmls Kruv1'0 mazi- | 5 °
rengimo varzyby varzyby nimo 3 2
Ménesiai Lagkrl— Grt.m_ Sausis | Vasaris | Kovas Balandis Geﬁu— Bntie— Liepa Rt_lg_ RHgSé_ Spalis ’Q
tis dis 78 lis pjtis jis
Pratyby dieny sk. 22 22 26 23 22 23 25 24 26 25 15 21 274
Pratyby sk. 32 33 37 38 36 37 44 41 45 40 23 23 429
Treniruotés | Sal¢je 35 70 72 20 20 15 18 13 20 20 20 30 363
krvis (val.) |Irkluojant (vandenyje) 30 50 50 95 105 100 95 110 110 95 90 20 940
Bendras kruvis (val.) 65 120 102 115 125 115 113 123 130 115 110 50 1283
Iz:: PD iki 150 k /min, 35 | 35 | 35 | 30 | 20 15 10 | 10 | 10 | 10 | 30 | 45 |2375
La iki 2 mmol/l
Treniruotes | 1% PD 151-170 min, 30 | 30 | 30 | 25 | 20 15 15 | 15 | 10 | 15 | 30 | 40 |2292
intensyvu La iki 4 mmol/l
mo zonoms | L1 %+ PD 170 ir <min, 5 5 5 5 110 15 20 | 20 | 15 | 15 | 20 | 10 |1208
- La iki 10 mmol/l
skiriamo Glikolitinis pajégumas
laiko proc. Laiki 18 mmol/l 5 5 5 10 15 20 20 20 30 30 5 - 13,75
Kreatinfosfatinis pajégumas, | 5| 55 | 55 | 39 | 35 35 35 | 35 | 35 | 30 | 15 | 5 | 275
La iki 6 mmol/l
Varzyby skaiius - - - - - 1 2 4 2 - 1 - 10
Starty skaiCius - - - — - 3 11 13 8 - 6 - 41
Tyrimai - - |30-31 — 12 16 15 - |30.Rgs| 30 - -

ko 6 mén.), varzybu (2 etapai, 4 mén.) ir pereina-
maji (buvo mazinamas fizinis kriivis, truko 2 mén.).
Laikotarpiai sudaryti i$ atskiry etapy, o etapai — i$
mezocikly. Mezociklai yra pagrindiniai rengimosi
struktiriniai elementai, kuriuose numatomi kon-
kretiis uzdaviniai ir priemonés. 2 lentel¢je pateiktas
vienas parengiamojo laikotarpio specialiojo rengimo
etapo mezociklas, kuri sudaro jvadinis mikrociklas,
du didelio krtuvio mikrociklai ir vienas atgaunama-
sis mikrociklas. Mikrociklai — tai savaitiniai struk-
tiriniai elementai, kuriuose planuojama konkreti
kiekvienos dienos rengimo programa.

3,4, 5, 6 lentelése pateikti tiriamyjy baidarininky
fizinio iSsivystymo, fizinio ir funkcinio pajégumo
rodikliai, nustatyti varzybuy laikotarpio pagrindiniy
varzyby etape. Sie rodikliai gali biiti naudojami kaip
modelinés parengtumo charakteristikos planuojant
ir siekiant gery sportiniy rodikliy 200 m nuotolyje.
Anksciau atlikty didesnés grupés baidarininky ty-
rimy metu gauti duomenys iSryskino baidarininky
atskiry pozymiuy sasaja su 200 m nuotolio simuliaci-
nio testo jveikimo laiku (Skernevicius ir kt., 2003).

2 lentelé

Parengiamojo laikotarpio speciojo rengimo etapo mezociklas

Ivadinis mikrociklas Didelio kriivio mikrociklas

Didelio kriivio mikrociklas Atgaunamasis mikrociklas

1. Aerobinio ir KF pajégumo 1. Aerobinio ir KF pajégumo,

1. Kritinio intensyvumo ir KF 1. Aerobiniy ir KF reakcijy

ugdymas. iStvermés ugdymas. pajégumo ugdymas. skatinimas.
2. Raumeny masés, KF pajégumo, | 2. Glikolitinio pajégumo ugdymas. |2. KF pajégumo ugdymas. 2. KF pajégumo ir iStvermés
iStvermés ugdymas. palaikymas.

3. KF pajégumo palaikymas ir
atsigavimas.

3. Atsigavimas, superkompensacija.

3. Aktyvus atsigavimas. 3. KF pajégumo ugdymas.

4. Anaerobinio misraus KF ir 4. KF pajégumo ir KF istvermeés

4. Anaerobinio misraus KF ir 4. Aktyvus atsigavimas,

glikolitinio pajégumo ugdymas. ugdymas. glikolitinio pajégumo ugdymas. superkompensacija.
5. KF pajégumo ugdymas. 5. KF pajégumo ugdymas. 5. Kritinio intensyvumo pajégumo
palaikymas.

6. MiSraus anaerobinio alaktatinio
glikolitinio pajégumo ugdymas.

6. Kritinio intensyvumo darbo ir KF
pajégumo ugdymas.

6. Misraus KF ir glikolitinio
pajégumo ugdymas.

6. KF reakceijy skatinimas.

7. Atsigavimas, superkompensacija. |7. Atsigavimas, superkompensacija.

7. Atsigavimas, superkompensacija. |7. Atsigavimas, superkompensacija.

3 lentelé
Baidarininky fizinio issivystymo, raumeny ir riebaly masés santykio rodikliai pagrindiniy varZyby etape
Eil Ugis Ugis Kano KMI Jega (kg) GPT Rieb Raum
Nr‘ Sportininkas (cm) sédint masé (ke/m?) ) (kg). (ke) ’ RRMI
' (cm) kg D K
1. |E.B. 189,0 100,5 89,5 24,7 72 70 6,5 6,8 52,2 7,67
2. |A.D. 190,5 101,0 90,5 25,1 55 65 6 8,7 56,4 6,35
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4 lentelé

Baidarininky vienkartinio raumeny susitraukimo galingumo (VRSG), anaerobinio alaktatinio raumeny galingumo (AARG),
psichomotorinés reakcijos laiko (PRL), judesiy daZnio (j.d.) rodikliai pagrindiniy variyby etape

Eil. Sportininkas Maks. Suolis | Aukstis Laikas VRSG AARG PRL J.d.
Nr. P (cm) (cm) (ms) kgm/s/kg w Wikg kgm/s/ w W/kg (ms) (k./10°s)
1. |E.B. 64 63 220 2,86 2468 28,04 1,85 1596 18,14 136 97
2. |A.D. 64 61 155 3,94 3797 38,63 1,90 1831 18,63 131 96

5 lentele

Baidarininky Sirdies ritmo (k./min) dinamikos ramybéje, ortostazés méginio metu atliekant standartinius fizinius kriivius ir
restitucijos laikotarpiu atsigaunant 1 min rodikliai pagrindiniy varZyby etape

Eil. .. Po kriivio (k./min) Ramybeés
Ny, | Sportininkas | RI A B C D Mikaro | 155 30s 455 60s | kraujospadis
1. |E.B. 0,8 56 87 79 84 102/88 84 72 64 64 115/70
2. |A.D. 0,8 52 81 70 78 111/88 80 72 68 60 120/70
6 lentelé
Baidarininky specialiojo pajégumo rodikliai pagrindiniy varZyby etape
Eil 10s 200 m
N Sportininkas Maks. Vid. Laikas Gallgg. | yriy PD (k./min) Kraujospudis La
W Wik W Wik ©) Maks. | Vidurkis tempas Po | Pol | Po2 | Po3 Po Po3 (mmol/l)
& & \ \ P3|\ rivio| min. | min. | min. | krvio | min.
1. |E.B. 1006 | 11,2 | 699 7,8 36,2 852 577 142 184 160 142 126 |200/10 | 180/20 14,7
2. |A.D. 849 | 8,63 | 609 6,1 36,4 845 552 140 178 159 140 119 | 190/10 | 170/30 14,9

Kaip pavyzdi sitilome tris budingus baidarininky
rengimo mikrociklus:

1) parengiamojo laikotarpio ivadinio mezociklo
mikrocikla;

2) parengiamojo laikotarpio dideliy fiziniy kra-
viy etapo mezociklo mikrocikla;

3) varzyby laikotarpio pagrindiniy varzyby etapo
varzyby mikrocikla.

1. Parengiamojo laikotarpio jvadinio mezociklo mi-
krociklas

Pirmadienis

Rytinés pratybos (R.): 10 min pramanksta. Irklavimas
ergometru 5 x 6 min, pulso daznis (PD) — 100 % anaerobi-
nio slenkscio (AS), poilsis (P) — 5 min (yrio technikos tobu-
linimas, kas 2 min 10 yriy maksimalus spurtas). 5-10 min
tempimo pratimai.

Vakarinés pratybos (V.): 10 min pramanksta. Specialusis
fizinis rengimas (SFR) sal¢je: 1) 80 kg Stangos spaudimas
gulint 5 X 20 k. 2) Atsilenkimai pasisukant 5 x 20 k. 3) 70 kg
Stangos pritraukimas gulint 5 x 20 k. 4) Specialiis pasisu-
kimai su 35 kg svarmeniu atsirémus 5 x 20 k. 5) Posiikiai
sédint su 20 kg Stanga ant peciy 5 x 20 k. (P tarp pratimy
serijy — 1,5-2 min). 5-10 min tempimo pratimai.

Antradienis

R.: 10 min pramanksta. Spec. pajégumo ugdymas. Ir-
klavimas ergometru. 10 min tempimo pratimai. Pramanksta,
4 x 200 m (stipriai) (P — 12—-15 min). 10 min irklavimas
atsigavimui. 5—-10 min tempimo pratimai.

V.: 10 min pramanksta. SFR saléje: 1) Svarmens pritrau-
kimas viena ir kita ranka pasisukant — 30 kg x 25 k., 35 kg

x 20 k., 40 kg x 15 k., 45 kg x 10 k., 50 kg x 5 k., 45 kg x
10 k., 40 kg x 15 k., 35 kg x 20 k., 30 kg x 25 k. 2) Atsilen-
kimai pasisukant 5 x 20 k. 3) Stangos pritraukimas gulint —
80 kg x 15 k., 90 kg x 13 k., 100 kg x 10 k., 110 kg x 7 k.,
120 kg x S k., 110 kg x 7 k., 100 kg x 10 k., 90 kg x 13 k.,
80 kg x 15 k. 4) Suoliukai su 15 kg svarmenimis rankose
5 x 20 k. (P tarp seriju — 3 min, tarp pratimy — 10 min).
5-10 min tempimo pratimai.

Treciadienis

Poilsis

Ketvirtadienis

R.: 10 min pramanksta. Irklavimas ergometru, 5 min
tempimo pratimai, 100 m stipriai (P — 30 s), 100 m sti-
priai, 4 serijos (P — 6 min), 5 min irklavimas atsigavimui.
5-10 min tempimo pratimai.

V.: 10 min pramanksta. SFR: raumeny masés, KF ir gli-
kolitinio pajégumo ugdymas rato srautiniu metodu, 5 speci-
alieji pratimai, kiekvienas darbas — 40 s (P — 1 min), 4 seri-
jos (P tarp seriju — 12 min). 5-10 min tempimo pratimai.

Penktadienis

R.: 10 min pramanksta. Irklavimas ergometru, tempi-
mo pratimai. Darbas — 10 s (P — 2 min), darbas — 20 s (P —
4 min), darbas — 30 s (P — 6 min), darbas — 40 s maksimaliai;
3 serijos (P — 15 min). 5-10 min tempimo pratimai.

V.: 10 min pramanksta. SFR saléje: 1) Specialieji pasi-
lenkimai su 40 kg treniruokliu 5 x 30 k. 2) Spec. pasisuki-
mai sédint su 50 kg treniruokliu 5 x 30 k. 3) 70 kg Stangos
pritraukimas gulint 5 x 30 k. 4) Spec. pasisukimai su 35 kg
svarmeniu atsirémus 5 x 20 k. 5) Suoliai ant pakylos 5 x
30 k. 5-10 min tempimo pratimai.

Sestadienis

Poilsis, atsigavimas
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Sekmadienis
Poilsis, superkompensacija

2. Parengiamojo laikotarpio dideliy fiziniy kraviy
etapo mezociklo mikrociklas

Pirmadienis

R.: 10 min pramanksta. Irklavimas 14 km (6 min PD —
105 % AS, P — 3 min; 15 s maksimaliai, P — 3 min.) x 6
(pajégumui ugdyti ir yrio technikai tobulinti). 5-10 min
tempimo pratimai.

V.: 10 min pramanksta. 10 km irklavimas. 4 X 50 m maksi-
maliai i§ vietos, 4 x 100 m maksimaliai i$ eigos, 4 x 150 m —
maksimaliai 50 m i§ vietos, 100 m galingu yriu (P — 3—5 min).
SFR saléje: 1) Koju kélimas gulint 5 x 30 k. 2) Atsilenkimai
pasisukant su 15 kg svarmeniu 5 % 30 k. 3) Spec. 35 kg svars-
¢io pritraukimas viena ranka 5 x 30 k. 4) Viena ranka prisi-
traukimas prie sienelés pasisukant 5 x 30 k. 5) Postkiai sédint
su 20 kg Stanga ant peciy 5 x 30 k. (P tarp serijy — 2 min., tarp
pratimy — 5 min). 5-10 min tempimo pratimai.

Antradienis

R.: 10 min pramanksta. 16 km irklavimas ugdant krea-
tinfosfating iStvermg ir pajéguma. 4 x 300 m 95 % maksi-
maliy pastangy (P — 6 min), 4 serijos (P — 15 min). 5-10 min
tempimo pratimai.

V.: 10 min pramanksta. SFR salgje: 1) 130 kg Stangos
spaudimas gulint 5 x 12 k. 2) Atsilenkimai su 15 kg svarme-
niu 5 x 12 k. 3) 100 kg Stangos pritraukimas gulint 5 x 12 k.
4) Pasisukimai su 100 kg treniruokliu 5 x 12 k. 5) Spec.
80 kg traukimas viena ranka 5 x 12 k. (P tarp serijy — 3 min,
tarp pratimy — 8 min). 8 km irklavimas, pagreitéjimai su
stabdziu. 5-10 min tempimo pratimai.

Treciadienis

Poilsis, atsigavimas

Ketvirtadienis

R.: 10 min pramanksta. 10 km irklavimas, darbas — 10 s
(P — 2 min), darbas — 20 s (P — 4 min), darbas — 30 s maksi-
maliai; 4 serijos (P — 15 min). 5-10 min tempimo pratimai.

V.: 10 min pramanksta. SFR saléje — raumeny ma-
sés, KF pajégumo ugdymas rato sto¢iy metodu —
10 k.,10 k.,10 k.,15 k. mazinant svori 5 kg (P tarp serijuy —
5 s, tarp pratimy — 5 min): 1) 60 kg Stangos pritraukimas
gulint. 2) Spec. 50 kg viena ranka. 3) Posikiai su 20 kg
Stanga sédint. 4) 110 kg Stangos spaudimas gulint. 5-10 min
tempimo pratimai.

Penktadienis

R.: 10 min pramanks$ta. 14 km irklavimas. 8 % 30 s
maksimaliai galingai (P — 45 s), 2-3 serijos (P — 15 min).
5-10 min tempimo pratimai.

V.: 10 min pramanksta. SFR sal¢je: rato srautinis meto-
das, darbas — 20 s, poilsis — 20 s, 5 pratimai, 5 serijos (P —
15 min). 5-10 min tempimo pratimai.

Sestadienis

R.: 10 min pramanksta. 12 km irklavimas. 100 m,
150 m, 200 m maksimaliai laikui (P — 12 min), 1-2 serijos
(P — 15 min). 5-10 min tempimo pratimai.

Sekmadienis

Poilsis

3. Varzyby laikotarpio pagrindiniy varZyby etapo
varZyby mikrociklas

Pirmadienis

R.: 10 min pramanksta. 8 km irklavimas, 4 x 30 s (PD —
105 % AS, P —1 min), pajégumui ugdyti ir yrio technikai
tobulinti. 5-10 min tempimo pratimai.

V.: 10 min pramanksta. 10 km irklavimas, 3 x 50 m
maksimaliai i§ vietos, 3 x 100 m maksimaliai i§ eigos, 3 x
150 m maksimaliai — 50 m i$ vietos, 100 m galingu yriu (P —
3-5 min). 5-10 min tempimo pratimai.

Antradienis

Poilsis

Treciadienis

R.: 10 min pramanksta. 8 km irklavimas. Darbas 4 x
150 m galingai finiSuojant (P — 5 min). Tempimo pratimai.

V.: 10 min pramanksta. 8 km irklavimas. Darbas 2 X
150 m stipriai, 2 x 100 m maksimaliai, 2 x 50 m maksima-
liai i$ vietos, 2 x startai (P — visiskas). 5—10 min tempimo
pratimai.

Ketvirtadienis

R.: 10 min pramanksta. 6 km irklavimas. Darbas 3 x
100 m galingu yriu, 3 X 50 m maksimaliai. 5-10 min tem-
pimo pratimai.

V.: 10 min pramanksta. 8 km irklavimas. Pramanksta ir-
kluojant 150 m galingai, 100 m maksimaliai galingai, 50 m
maksimaliai, startas. Varzybos, atrankinis plaukimas (K-2,
200 m). 5-10 min tempimo pratimai.

Penktadienis

R.: 10 min pramanksta. 6 km irklavimas. Darbas 2 x
100 m galingu yriu, 2 x 100 m maksimaliai, 2 x 50 m mak-
simaliai, 2 startai. 5—10 min tempimo pratimai.

Sestadienis

R.: Poilsis

V.: 10 min pramanksta. 8 km irklavimas. Pramanksta ir-
kluojant 150 m galingai, 100 m maksimaliai galingai, 50 m
maksimaliai, startas. Varzybos, pusfinalio plaukimas (K-2,
200 m). 5-10 min tempimo pratimai.

Sekmadienis

R.: 10 min pramanks$ta. 8 km irklavimas. Pramanks-
ta irkluojant 150 m galingai, 100 m maksimaliai galingai,
50 m maksimaliai, startas. Varzybos, finalo plaukimas (K-2,
200 m). 5-10 min tempimo pratimai.

Tyrimo rezultaty aptarimas

Didelio meistriSkumo baidarininky rengimas —
tai labai sudétingas pedagoginis vyksmas. Baidari-
ninky varzybiné veikla, priklausomai nuo pasirinkto
nuotolio, kelia skirtingus reikalavimus sportininko
organizmui. Irkluojant 200 m nuotolj organizme
vyrauja ATP resintez¢ i§ KF, jveikiant 500 m nuo-
tol] — ATP resinteze i§ glikogeno anaerobinéms sa-
lygomis, o jveikiant 1000 m nuotolj — aerobinés re-
akcijos (Byrnes, Kearney, 1997; Kahl, 1998). 200 m
nuotolis jveikiamas per 32-38 s. Tokios trukmés
maksimaliy pastangy darba salygoja didelis krea-
tinfosfatinis pajégumas ir iStvermeé, taip pat didelis
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glikolitinis pajégumas (Ken, Wan, Someren, 2000;
Wilmore, Costill, Kenney, 2008). Miisy tyrimai pa-
rodé, kad elitinio meistriSkumo baidarininky, be-
sispecializuojanciy irkluoti 200 m nuotolj, metinis
ciklas buvo sudarytas i§ vieno makrociklo, turin¢io
vieng pagrindiniy varZyby etapa, siekiant geriau-
sio parengtumo pasaulio ¢empionatui, kuriame jie
iSkovojo pirmaja vieta 200 m nuotolyje. Bendras
baidarininky pratyboms skirtas laikas nedaug sky-
rési nuo kity Saky didelio meistriSkumo sportinin-
kuy (ITmaronos, 2004; Skurvydas, 2008). ISryskéjo,
kad visuose parengiamojo ir varzyby laikotarpio
etapuose ir mezocikluose daugiausia laiko buvo
skirta kreatinfosfatiniam pajégumui ugdyti. Nuro-
doma, kad aktyvinant glikolitines reakcijas daromas
neigiamas poveikis aerobiniam pajégumui, taip pat
neskatinamas ir kreatinfosfatinio pajégumo didéji-
mas. Manoma, kad d¢l 8iy priezasciy tirti sportinin-
kai glikolitinj pajéguma labiau ugdyti pradéjo tik
varzyby laikotarpiu. Sporto mokslininkai pabrézia,
kaip svarbu gerai derinti fizinj kriivi su atsigavimui
ir superkompensacijai skirtu laiku (BonkoB u np.,
2000; ITnaTonos, 2004; Milasius ir kt., 1997). Misu
tyrimas atskleid¢, kad buvo laikomasi $io reikala-
vimo — baidarininky rengimo mezocikluose aiskiai
1SrySkinti atsigavimui skirti mikrociklai, taip pat
savaitiniuose mikrocikluose superkompensacijai ir
atsigavimui skirti du laiko tarpsniai.

Anaerobinis alaktatinis raumeny galingumas turi
glaudzia sasaja su raumeny mase (Dadeliené, 2008).
Didesn¢je raumeny maséje gali kauptis didesnis KP
ir jo skaidymui reikalingy fermenty kiekis (Bonkos
u 1p., 2000; Wilmore, Costill, Kenney, 2008). Miisy
tirti baidarininkai pasizyméjo didele raumeny mase,
taip pat labai dideliu anaerobiniu alaktatiniu pajégu-
mu. Raumeny jéga, galingumas daug priklauso nuo
nervy sistemos funkcijos (Skurvydas, 2008; Dade-
liené, 2008). Miusu tirty baidarininky paprastosios
psichomotorinés reakcijos i Sviesos dirgikli laikas
buvo labai trumpas, trumpesnis negu sprinteriy bé-
giky, o judesiy daznis, rodantis centrin€s nervy sis-
temos paslankuma, buvo labai didelis, daug didesnis
negu bégiky sprinteriy (Stanislovaitiené ir kt., 2009).
Manome, kad iSryskinti baidarininky rengimosi da-
lyvauti pasaulio ¢empionato 200 m nuotolio varzy-
bose charakteringi bruozai turi padéti toliau didinti
baidarininky specialiojo rengimo veiksminguma ir
tobulinti talentingy sportininky atranka.

ISvados

1. Didelio meistriSkumo baidarininky, sékmin-
gai dalyvaujanciy pasaulio ir Europos ¢empionaty
200 m nuotolio varzybose, bendroji metinio ciklo fi-
zinio kruvio apimtis valandomis prilygsta kity spor-
to Saky (dviraciy treko, plaukimo) didelio meistris-
kumo sportininky rengimo apim¢iai, taciau atskiry
intensyvumo zony fizinio kriivio paskirstymas turi
specifiniy bruozy:

— daugiausia pratyby laiko skirta kreatinfosfati-
niam pajégumui ugdyti;

— glikolitiniam pajégumui ugdyti skirta mazai
bendro pratyby laiko, tacCiau varzyby laikotarpiu
Siam pajégumui ugdyti skiriamas laikas beveik pri-
lygsta laikui, kuris skiriamas kreatinfosfatiniam pa-
jégumui ugdyti;

— aerobiniam pajégumui ugdyti parengiamuoju
laikotarpiu skiriama daug laiko, tac¢iau varzyby lai-
kotarpiu jis sumazéja beveik per puse;

— aerobiniam mazo intensyvumo (palaikomojo
ir atsigavimo pobiidzio) darbui varzyby laikotarpiu
skirta maziausiai laiko.

2. Nagrin¢jant mezocikly struktiirg ir turini nu-
statytas labai ryskus atgaunamuyjy mikrocikly jtrau-
kimas.

3. Mikrocikly struktiiroje iSryskéja dvi ugdomojo
pobiidzio dalys ir du atsigavimo superkompensaci-
jai skirto laiko tarpsniai.

4. Tirti baidarininkai pasizymi labai didele rau-
meny mase ir labai dideliu anaerobiniu alaktatiniu
raumeny pajégumu, maza psichomotorings reakcijos
trukme ir dideliu centrinés nervy sistemos paslanku-
mu. Sie rodikliai gali bati kaip modeliai rengiantis
dalyvauti Londono olimpiniy zaidyniy 200 m nuo-
tolio varzybose.
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PECULIARITIES OF LITHUANIAN KAYAK ROWERS PREPARATION FOR 200 M EVENT

Egidijus BalCiiinas
Vilnius Pedagogical University

SUMMARY

Lithuanian 200 m kayak competitors (K-1, K-2) have
achieved significant victories at the world and European
championships. First place had been won in this event in
the European Championships in kayak single and they
became multiple winners of the World Cup doubles boat
competitions, including the former medal winners.

The research was aimed to investigate peculiarities
of Lithuanian elite kayakers’, who are European and
World champions and prize winners, preparation for
200 m event.

Annual preparatory cycle of afore named two
kayakers was under investigation. Training planning
documentation and training registers as well as athletes’
diaries were analyzed. Athletes’ physical preparedness
and development was evaluated. The applied methodics
are within the programs of preparation for Olympic
Games, namely ‘Beijing-2008’ and ‘London —2012°.

The general physical load, estimated by hours,
for successful elite kayakers in World and European
championships (200 m event) equals to the preparation
load of elite athletes practicing other sports.
Nevertheless, physical load distribution regarding
different intensity zones bears specific features.

Egidijus Balcitinas

Vilniaus pedagoginis universitetas
Studenty 39, LT-08106 Vilnius
Mob. +370 686 80 630

El. pastas: balciunas@bki.lt

As the research have demonstrated, the greatest
part in training workouts was allocated to creatine
phosphatic capacity development. Rather little time in
the training schedule was devoted for glycolytic capacity
development, however, in the competitive period it
almost equalled to the time spent for creatine-phosphatic
capacity development. Rather great part of time, allocated
for aerobic capacity development in preparatory period,
was shortened almost by half during the period of
competitions. The less time in competitive period was
devoted to low intensity work in aerobic zone, aimed at
physical condition maintenance and recovery. Analysis
on mezocycles’ structure and content demonstrated very
clear involvement of recovery microcycles. The structure
of microcycles bears two parts with development
characteristics, and two periods of time allocated for
recovery supercompensation. Distinct features of the
investigated kayakers are great indices in muscle mass
and anaerobic alactic muscle capacity, as well as great
values both in psychomotoric reaction speed and central
nervous system flexibility. These indices might serve as
models preparing for 200 m event.

Keywords: kayakers, annual training cycle, physical
development, physical and functional capacity.
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Skirtingo meistriSkumo sportinés aerobikos atstoviy aerobinis
pajégumas nuosekliai didinamo fizinio kravio metu

Dr. Roma Aleksandraviciené”?, prof. dr. Arvydas Stasiulis?,

Kristina Zai¢enkoviené?, Loreta Stasiuleviciené’, Lina Gervickiené’
Lietuvos zZemeés iikio universitetas’, Lietuvos kiino kultiiros akademija?,
Paneveézio fizinés medicinos ir reabilitacijos centras’

Santrauka

Byrimo tikslas — nustatyti ir palyginti skirtingo meistriSkumo sportinés aerobikos atstoviy aerobini pajégumq nuo-
sekliai didinamo fizinio krivio metu. Buvo tiriamos Sesios didelio meistriSkumo (amZiaus vidurkis 19,5 mety, Sx = 2)
ir devynios mazo meistriSkumo (amziaus vidurkis 19,5 mety, Sx = 0,7) sportinés aerobikos atstovés. Tiriamyjy aero-
biniam pajégumui nustatyti buvo atliekamas nuosekliai didinamo intensyvumo maksimalus fizinis kravis (greitéjantis
bégimas) bégtakiu (Tunturi®, Suomija). Naudojant telemetrines jrangas buvo nustatomi kvépavimo dujy rodikliai,
pulso matuokliu su atmintimi buvo registruojamos Sirdies susitraukimy daznio (SSD) reiksmés, laktato (La) kon-
centracijai kraujyje nustatyti imami kapiliarinio kraujo méginiai (Kulis et al., 1988). Rezultatai rodo, kad skirtingo
meistriSkumo grupiy, atstoviy aerobinio pajégumo rodikliai statistiSkai reikSmingai nesiskyré (p > 0,05). Skirtingo
meistriskumo aerobininkiy maksimaliosios ir submaksimaliosios kvépavimo, dujy apykaitos ir SSD reiksmés nuose-

kliai didinamo bégimo kritvio metu buvo panasios (p > 0,05).
RaktaZodZiai: sportiné aerobika, aerobinis pajégumas, kvépavimo dujy apykaita, laktatas, Sirdies susitraukimy

daznis.
Ivadas

Aerobikos pratybos — puiki fizinio aktyvumo
forma, gerinanti Sirdies ir kraujagysliy, kvépavi-
mo funkciju pajéguma, lavinanti jéga, iStvermg,
lankstuma ir koordinacija aerobinio raumeny darbo
salygomis (Wiliford et al, 1989; ACSM, 1998).
Beveik pries 50 mety aerobikos termina pradéjo
vartoti amerikieCiy gydytojas Kennethas Cooperis.
Jis atliko mokslinius tyrimus, jrodancius, kad mazo
intensyvumo aerobikos pratimy programa suma-
zina rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy sistemos
ligomis, taip pat padeda veiksmingai reguliuoti ir
mazinti kiino svori (Cooper, 1971). K. Cooperio pa-
sitilytai aerobikos pratimy sistemai priderings mo-
dernaus Sokio elementus, Jackie Sorensenas sukiiré
aerobikos treniruotés programa, pagal kurig prati-
mai buvo atliekami pagal muzika (Sorensen, 1973).
Programos pagrinda sudaré pagrindiniai aerobikos
Zingsniai, jégos, lankstumo ir Suoliy pratimai. Aero-
bikos pratybos sparciai populiaréjo, todél, nepra¢jus
né deSimtmeciui, buvo sukurtos pirmosios sportinés
aerobikos taisyklés. Po pirmyjy sportinés aerobikos
varzyby Jungtinése Amerikos Valstijose (1985 m.) ir
kitos valstybés pradéjo rengti nacionalinius ¢empi-
onatus. 1995 m. Tarptautiné¢ gimnastikos federacija
(TGF) pripazino sporting aerobika kaip nauja sporto
Saka ir tais paciais metais {vyko pirmasis TGF pa-
saulio cempionatas.

Sportin¢ aerobika yra viena i§ naujausiy gim-
nastikos sporto Saky, todél literatiroje yra labai
nedaug duomenuy apie vyraujancius fiziologinius
poky¢ius $ios sporto $akos atstovy organizme. Siuo

metu naudojamos telemetriné€s sistemos deguonies
suvartojimui nustatyti ir Sirdies darbui fizinio krii-
vio metu jvertinti (Maiolo et al., 2003). Sie para-
metrai ir laktato koncentracija kraujyje po fizinio
kriivio padeda ivertinti acikliniy sporto Saky atstovy
energetika, fiziologinius pokyc¢ius organizme (Gui-
detti et al., 2000; Beneke et al., 2004), organizmo
apkrova, taip pat minéty rodikliy reik§mes palyginti
su maksimaliosiomis reikSmémis, uzregistruotomis
laboratorijose. Varzybiné sportinés aerobikos at-
stovy veikla, vidutini$kai trunkanti 2 min, charak-
terizuojama kaip intensyvus fizinis kriivis, kuriame
aktyviai dalyvauja daugelis raumeny grupiy, ugdo-
mas aerobinis ir anaerobinis organizmo pajégumas.
Ispany mokslininkai (Rodriguez et al., 1998) tyri-
mais nustaté stipry koreliacini ry$i tarp maksima-
liojo deguonies suvartojimo (VO,max) ir didZiausio
deguonies suvartojimo varzybinés veiklos metu. Ju
tirty didziausio meistriSkumo sportininky deguonies
suvartojimo kinetika buvo greitesne, tafiau ne visais
atvejais didesnés buvo maksimalaus aerobinio pajé-
gumo reikSmes. Nepavyko rasti skirtingo meistris-
kumo sportinés aerobikos atstoviy aerobinio pajé-
gumo moksliniy tyrimy.

Tyrimo tikslas — nustatyti ir palyginti skirtingo
meistriSkumo sportinés aerobikos atstoviy aerobini
pajéguma nuosekliai didinamo fizinio krtivio metu.

Tyrimo metodai

Tiriamosios. Eksperimente dalyvavo skirtingo
meistriSkumo aerobininkés: didelio meistriSkumo
(DM) ir mazo meistriSkumo (MM). Tiriamyjuy meis-
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triSkumas buvo nustatomas pagal pasiektus sportinius
rezultatus ir treniravimosi stazg. DM aerobininkés
buvo Lietuvos ¢empionés ir prizininkés, nacionali-
nés rinktinés nares. Ju sportinés aerobikos kultivavi-
mo stazas buvo 4-8 metai. MM aerobininkés buvo
LKKA sportinés aerobikos specializantés, jos sporti-
n¢ aerobika kultivavo vidutiniskai dvejus metus.
Tiriamosios atliko nuosekliai didinamo intensy-
vumo maksimaly fizini kriivi (greitéjantj bégima)
bégtakiu (ZTunturi®, Suomija). Prie§ tyrimus visos
tiriamosios atliko 5 min trukmés pramanksta: €jo,
lengvai bégo bégtakiu, daré tempimo pratimus. Pir-
mo bégimo kriivio greitis buvo 6,2 km/h, kas minu-
tg bégimo tako jud¢jimo greitis automatiskai buvo
didinamas po 0,7 km/h, kol pasiekdavo 10,4 km/h
greity, t. y. nuo astuntos minutés bégimo tako greitis
iSlikdavo pastovus, taciau kas minutg po 1 % didé-
davo tako pasvirimo kampas. Tyrimas buvo nutrau-
kiamas, kai tiriamoji dél nuovargio atsisakydavo
bégti dar viena minute. Visy tiriamyjy antropome-
triniai duomenys ir amzius pateikti 1 lenteléje.

1 lentele

Tiriamyjy amZius ir antropometriniai duomenys
(aritmetinis vidurkis, standartinis nuokrypis)

Tiriamuiu erunes Tiriamyjy | AmzZius Ugis Kiino masé
wu grup skai¢ius | (metai) (cm) (kg)
Didelio meistrisSkumo
SR 6 195(2) | 164,5(3,5) | 56,8 (8,8)
Mazo meistriSkumo
N 9 195 (0,7) | 167 (4,4) | 56,4 (6,8)

Naudojant telemetrines irangas Cortex 3B ir
Oxycon Mobile (Jaeger, Germany) buvo nustato-
mi kvépavimo dujy rodikliai. Sirdies susitraukimy
daznio reikSmés buvo registruojamos kas penkias
sekundes matuokliu su atmintimi Polar ACCU-
REX-Plus (Suomija). Laktato (La) koncentracija
kraujyje buvo matuojama analizatoriumi Eksan-G.
Modifikuotas analizatorius (jame naudojama mem-
brana su fermentu laktato oksidaze) gali nustatyti
0,8-25 mmol/l laktato koncentracija (Kulis et al.,
1988). Kapiliarinio kraujo méginiai buvo imami i§
pirSto pra¢jus 5 min po nenutrikstamo nuosekliai
sunkéjancio fizinio kriivio.

Matematiné statistika. Buvo apskaiciuojamas
tirty rodikliy aritmetinis vidurkis, standartinis nuo-
krypis ir pasikliautinumo intervalas generalinés ai-
bés vidurkiui. Statistiniy hipoteziy patikimumui nu-
statyti pasirinktas patikimumo lygmuo (p < 0,05).
Visi skaic¢iavimai atlikti kompiuteriy programomis
Microsoft Excel it Statistica for Windows 3.

Tyrimo rezultatai

Skirtingo meistriskumo tiriamyjy aerobinio pajé-
gumo rodikliai, pasiekti atliekant ant bégtakio nenu-
trukstama sunké¢janti fizini krtivi, pateikti 2 lenteléje.

2 lentele

Skirtingo meistriSkumo tiriamyjy aerobinio pajégumo
rodikliai, pasiekti atliekant ant bégtakio nenutritkstamq
sunkéjantj fizinj kriavi

Didelio meistriSkumo | Mazo meistriskumo
aerobininkés (n =6) | aerobininkés (n =9)
vidurkis vidurkis
Rodiklis (stan- | 95 % pasi- | (stan- | 95 % pasi- P
dartinis | kliautinasis | dartinis | kliautinasis
nuokry- | intervalas | nuokry- | intervalas
pis) pis)
SSD__ 188,2 180,2— 193,0 186,6— 0.077
(k./min) (7,8) 196,4 (8,3) 199,4 ’
VO, max 45,4 44,7
(mlkg/min") oy | M3404 | S| 419-470 | 0814
VO,max 2588,6 | 2245,0- | 25073 2358,0— 0.723
(ml/min™") (133,7) | 29323 (194,3) 2656,7 i
VE (V,S) 49,0 8 51,0 g
(Umin) (.6) 45,3-52,8 (8.8) 44,2-57,8 | 0,953
SSD (V.S) 169,8 162,0— 164,4—
(k./min) (1,5 177,6 1720.8) 179,6 0,480
SSD (V..S) 90,3 5 89,1 g
(proc. $SD_) (4.4) 85,7-94,1 (4.0) 86,0-92,3 | 0,480
VO, (V.9) 1906,1 | 1720,8- 1873,7 1740,5— 0.906
(ml /min™)) (176,6) | 20914 (173,4) 2007,0 i
VO, (V.9) 73,9 g 74,8 g
(proc. VO.max) | (4,1) 70,0-77,8 (5.4) 70,7-79,0 | 0,480
. 87,8 86,1
-1 s - > !
VE_, (V/min) (10.6) 76,6-98.,9 (7.8) 80,1-92,1 | 0,517
KD (k/min) |52,1(5)| 46,9-57,3 ;ff) 46,0-52,7 | 0,239
13,5 14,7
O, pulsas (1.4) 11,9-15,0 (3.3) 12,2-17,2 | 0,480
La po 5 min 8,72 6,82
(mmol/l) 2.70) 5,88-11,56 (1.09) 5,08-8,55 | 0,136
KK 1,2(0,1) 1,1-1,2 | 1,2(0,1) | 1,1-1,3 0,480
Pastaba:
SSD_ — maksimalusis Sirdies susitraukimy daznis,
VO,max  — maksimalusis deguonies suvartojimas,
V.S — ventiliacinis slenkstis,

SSD (V,S) — Sirdies susitraukimy daznis ties ventiliaciniu slenks-
¢iu,

VO, (V,S) — deguonies suvartojimas ties ventiliaciniu slenks¢iu,
VO, (V.S) (proc. VO,max) — deguonies suvartojimas ties ventilia-
ciniu slenks¢iu (proc. maksimaliojo),

VE — maksimalioji plauciy ventiliacija,

KD — kvépavimo daznis,

O,pulsas  — maksimalusis O, pulsas,

La po5 min — laktato koncentracija kraujyje, praéjus 5 min po fi-
zinio kruvio,

KK — maksimalusis kvépavimo koeficientas.

Skirtingo meistriSkumo aerobininkiy maksima-
liojo deguonies suvartojimo rodikliy vidurkiai be-
veik nesiskyreé: didelio meistriSkumo grupés VO, max
buvo 45,4 ml/kg/min!, mazo meistriSkumo grupés —
44,7 ml/kg/min'. Didelio meistriSkumo grupés
aerobininkiy VO,max svyravo intervale tarp 41,3 ir
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49,4 ml/kg/min’', mazo meistriSkumo grupés tiria-
muyjy — tarp 41,9 ir 47,0 ml/kg/min’ (1 pav.). De-
guonies suvartojimas ties ventiliaciniu slenksc¢iu
buvo didesnis didelio meistriSkumo grupés aerobi-
ninkiy, ta¢iau skirtumas nebuvo statistiSkai reiks-
mingas (p > 0,05).
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1500 -
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DM MM

1 pav. Skirtingo meistriskumo aerobininkiy deguonies suvar-
tojimas ties ventiliaciniu slenksciu testuojant ant bégtakio

Maksimalaus fizinio kriivio, atlickamo ant begta-
kio, metu pasiekta plauciy ventiliacija ties ventilia-
ciniu slenksc¢iu buvo beveik vienoda abieju grupiu:
DM - 49,0 V/min (56 % VE_ ), MM — 51,0 I/min
(59 % VE_ ). Intervalai atitinkamai apéme 45,3
52,8 ir 44,2-57,8 1/min.

Sirdies susitraukimy daZnis ties ventiliaciniu
slenksciu abiejy grupiy taip pat beveik nesiskyré:
DM - 169,8 k./min (90 % §SDmaX), MM - 172,0 k./
min (89 % SSDmax), DM grupés intervalas buvo
tarp 162,0 ir 177,6 k./min, MM grupés — 164,4—
179,6 k./min.

Laktato (La) koncentracija kraujyje penkta mi-
nutg po fizinio kriivio didesné buvo didelio meis-
triSkumo grupés aerobininkiy. DM grupés La vi-
dutiniskai buvo 8,7 mmol/l (intervalas tarp 5,88 ir
11,6 mmol/l), atskirais atvejais La skyrési daugiau
negu dvigubai (6,1 ir 13,5 mmol/l). MM grupés La
vidutiniSkai buvo 6,8 mmol/l (intervalas tarp 5,1 ir
8,6 mmol/l).

Tyrimo rezultaty aptarimas

Siuo tyrimu pagal kvépavimo rodikliy kaita nu-
statytas skirtingo meistriSkumo aerobininkiy aero-
binis pajégumas (AP). Deja, palyginti gautus duo-
menis galima tik su ispany mokslininky tyrimy
rezultatais (Rodriguez et al., 1998), nes neradome
moksliniy darby, kuriuose biity buves tyrinétas di-
delio ir skirtingo meistriSkumo sportinés aerobikos
atstovy aerobinis pajégumas.

Nors misy tirty mazo meistriSkumo aerobininkiy
treniravimosi patirtis ir pratimy atlikimo technikos ly-
gis buvo gerokai mazesni negu didelio meistriSkumo
tirlamyjy, taciau VO,max rodikliy vidurkiai beveik
nesiskyré: didelio meistriSkumo grupés sportininkiy
buvo 45,4 ml/kg/min"!, mazo meistriSkumo — 44,7 ml/
kg/min™. Sios reikimés 22,5 % maZesnés uz ispany
mokslininky, tyrusiy nacionalinés sportinés aerobi-
kos rinktinés atstovus, tarp kuriy buvo trys pasaulio
Cempionai, gautus duomenis. Juy nustatytas VO,max
buvo 58,6 ml/kg/min'. Tiek didZiausios, tieck maZiau-
sios VO,max reikSmes taip pat misy tiriamy aerobi-
ninkiy buvo mazesnés ir skyrési daugiau negu 20 %.
VO, max skirtumui tarp misy ir ispany mokslininky
tirty aerobininkiy gali turéti jtakos treniruotumas, ge-
netiniai veiksniai, taip pat tiriamyjy kiino mase (miisy
tirlamyjy kiino mase buvo didesné¢ 6-10 %). Nusta-
tyta, kad daugelio didelio meistriSkumo sportininky
kiino riebaly kiekis yra vidutiniSkas ar net mazas, nors
yra teigian¢iy (Goran et al., 2000), kad kiino riebaly
kiekis neturi jokios jtakos VO, max.

Sporting aerobika (pagal pratimo trukmeg, taip
pat pagal intensyvuma) galétume prilyginti meni-
nei gimnastikai ir atskiroms sportinés gimnastikos
rungtims. Miisy tirty didelio meistriSkumo aerobi-
ninkiy ne tik sportinis meistriSkumas buvo aukstes-
nio lygio, bet ir treniravimosi stazas ilgesnis (ats-
kirais atvejais 3—4 kartus). Tikétina, kad maZesnius
VO, max rodiklius galéjo salygoti ir tai, kad misy
didelio meistriSkumo tiriamosios, pries pradédamos
kultivuoti sporting aerobika, daug mety kultivavo
sporting gimnastika. Kai kuriy tyréjy (Kirkendall,
1985) nuomone, gimnasty aerobinis pajégumas,
palyginti su kity sporto Saky atstovais, yra mazas,
nors kiti autoriai (Montgomery, Baudin, 1982) nu-
staté, kad sportinés gimnastikos atstoviy, pasiekusiy
gera meistriSkumo lygi, VO,max buvo nuo 49,3 iki
50,3 ml/kg/min'. AnalogiSkus rezultatus gavo italy
mokslininkai (Guidetti et al., 2000; Baldari, Guidetti,
2001) tirdami meninés gimnastikos sportininkes, jie
taip pat teigia, kad Sios gimnastikos rusies atstovés
pasizymi geru aerobiniu pajégumu, dideliais AAS.
Vis délto tokios VO, max reikSmeés yra mazesnés uz
literatiroje pateiktas vidutines (62,3 ml/kg/min)
iStvermés sporto Saky atstoviy motery reikSmes
(Burke, Brush, 1979). Tiek gimnastikos, tiek ir spor-
tinés aerobikos pratybose atlickama daug statiniy ir
dinaminiy jégos pratimu. Juos atliekant svarbus ir
aerobinis, ir anaerobinis apriipinimo energija bii-
dai, todel AP néra tiek iSugdytas. Nustatyta, kad dél
treniruotés poveikio AAS vidutiniskai gali padidéti



48

SPORTO MOKSLAS

apie 44 %, o VO,max — apie 25 %. Teigiama (Ma-
hon, Vaccaro, 1994), kad santykinio VO, ties AAS
padidéjima dél treniruotés poveikio lemia arterinio ir
veninio deguonies skirtumo ir minutinio kraujo tiirio
padidéjimas. Zinoma, kad maksimalaus fizinio kri-
vio metu sportininky minutinis Sirdies tiiris, palygin-
ti su ramybés biikle, gali padidéti 4-6 kartus. Fizini
kriivi atliekant treniruotiems sportininkams dauguma
minutinio Sirdies turio tenka dirbantiems raumenims
(vidutiniy krtiviy metu apie 50 %, o maksimaliy —
beveik 90 %), todél fizinéje veikloje dalyvaujantys
raumenys turi didelg reikSme kraujotakos biiklei.

ISvados

Sportinés aerobikos atstoviy aerobinis pajégu-
mas yra 25 % (pagal literatiroje pateiktus duome-
nis, ACSM, 1998) didesnis negu nesportuojanciy
panaSaus amziaus merginy norminés reikSmeés, bet
daug (apie 35 %) mazesnis negu iStvermg lavinan-
¢iy sportininkiy rodikliai (Stasiulis, 1996). Absoliu-
tus VO,max bégimo kriivio metu lygus 2,5 1/min,
santykinis — 45 ml/kg/min’', maksimalioji plauciy
ventiliacija siekia 87 1/min, o maksimalusis SSD —
190 k./min. Pirmasis VS pasireiskia O, suvgrtoji—
mui pasiekus 74 % maksimalaus dydzio, kai SSD —
171 k./min, arba 90 % maksimalaus. Skirtingo
meistriSkumo grupiu aerobininkiy maksimaliosios
ir submaksimaliosios kvépavimo, dujy apykaitos ir
SSD reik§més nuosekliai didinamo bégimo kriivio
metu buvo panasios (p > 0,05).
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AEROBIC CAPACITY OF SPORTS AEROBIC GYMNASTS WITH DIFFERENT LEVEL OF TRAINING
DURING CONTINUOUS INCREASING EXERCISE
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Kristina Zaicenkoviené®, Loreta Stasiuleviciené?, Lina Gervickiené’
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SUMMARY

The aim of this study was to characterize aerobic
capacity of sports aerobic athletes with different level
of training during continuous increasing exercise.
Lithuanian women aerobic gymnasts (15 subjects)
participated in this study. According to performance
(training) level they were divided in two groups:
well trained (WT) and moderately trained (MT). All

the subjects underwent maximum physical exercise
(increasing run) with continuous intensity on the
treadmill.

During the treadmill test the respiratory gas
exchanges parameters, heart rate and blood lactate
concentration were measured. Respiratory gas
exchange was established using telemetric equipment,
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heart rate was constantly registered every five seconds
by pulse measuring instrument, lactate concentration in
the blood (Kulis et al., 1988) was established by means
of the Eksan-G Universal (Lithuania) analyser using
a membrane with ferment lactatoxidase. The results
suggested that maximum and submaximum respiratory
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gas exchange and HR values of representatives of sports
aerobic during the continuous incremental treadmill
test were similar (p>0.05) in groups of athletes with
different level of training.

Keywords: sports aerobic, aerobic
respiratory gas exchange, lactate, heart rate.
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Dvieju ménesiy aerobiniy pratyby poveikis
merginy pagrindinei medziagy apykaitai

Asta Mockiené’, prof. dr. Arvydas Stasiulis’, doc. dr. Pranas Mockus*
Wtauto Didziojo universitetas’, Lietuvos kiino kultiros akademija’

Santrauka

Tyrimo tikslas — nustatyti dviejy ménesiy aerobiniy pratyby poveiki 18—24 mety merginy pagrindinei medziagy

apykaitai (PMA). Tyrime dalyvavo sveikos, anksSciau nesportavusios, neritkancios merginos (n = 19). Jos buvo su-
skirstytos | dvi grupes: eksperimentineg (E, n = 10) ir kontroline (K, n = 9). Du ménesius E grupés tiriamosios tris
kartus per savaite po 60 minuciy dirbo veloergometru pirmojo ventiliacinio slenkscio intensyvumu (VS1). K grupés
merginoms fizinio aktyvumo pratyby nebuvo.

PMA nustatyta netiesioginés kalorimetrijos metodu pagal deguonies suvartojimq (VO,) ir kvépavimo koeficien-
tq (KK) 15 min ramiai gulint. Kiino kompozicija (kiino masé, kitno masés indeksas, riebaliné ir liesoji kitno masé)
nustatyta specialiomis svarstyklémis ,, Tanita Body Composition Analyzer TBF-300°. E grupés tiriamosios testus
atliko pries ir kas antrq eksperimento savaite. K grupés dalyvés buvo tiriamos du kartus, antrq kartq — po astuoniy
savaiciy.

Tyrimo rezultatai parodeé, kad E grupés tiriamyjy PMA greitis statistiSkai reik§mingai nepakito. VO, reik§mingo
pokycio po dviejy ménesiy aerobiniy pratyby taip pat nenustatyta (p > 0,05). KK reiksmingai sumazéjo po 4 ir 6 pra-
tyby savaiciy. Tiriamyjy kitno masé (kg) ir kitno masés indeksas (KMI) reiksmingai sumazéjo po 6 ir 8 tyrimo savaiciy.
Riebalinés kitno masés (kg) reiksmingas sumazéjimas nustatytas po 8 savaiciy. Liesoji kiino masé (kg) reikSmingai
nepakito (p > 0,05), taciau santykiné liesoji kitno masé po astuoniy eksperimento savaiciy statistiskai reikSmingai
padidéjo (p < 0,05).

Vadinasi, 60 min trukmés aerobinés pratybos, atliekamos du ménesius triskart per savaite pirmo ventiliacinio
slenkscio intensyvumu, 18—24 mety merginy pagrindinei medziagy apykaitai reikSmingo poveikio neturéjo.

RaktaZodZiai: pagrindiné medziagy apykaita, ventiliacinis slenkstis, aerobinés pratybos, netiesioginé kalorime-
trija.

mas, aplinkos temperatiira, hormonai, vaistai, stresas,
dieta ir ligos (Mole, 1990; Donahoo et al., 2004). I§
Siy veiksniy stipriausia koreliacija nustatyta tarp fizi-
nio aktyvumo, asmens liesosios kiino masés ir PMA
(Hurley, Roth, 2000; Krems et al., 2005).
Mokslininky duomenys apie fiziniy pratyby ijta-
ka PMA skiriasi. Publikuota nemazai darby, ku-
riuose nustatyta, kad fizinés pratybos (aerobinés ir/
ar jégos) gali padidinti PMA (Jamurtas et al., 2004;
Hunter et al., 2006), ta¢iau yra ir mokslininky, ne-
nustaciusiy reikSmingo ilgalaikio PMA poky¢io po
reguliariy aerobiniy ir/ar jégos pratyby programos

Ivadas

Pagrindiné medziagy apykaita (PMA) — tai ma-
ziausias energijos kiekis, reikalingas organizmo
gyvybinéms funkcijoms palaikyti. PMA sudaro
60-80 % visos paros energijos sanaudy, tod¢l svar-
bi kiino masés kontrolei (Santa-Clara et al., 2006).
Asmenys, kuriy PMA létesne, turi didesng antsvorio
tikimybe (Grillol et al., 2005) negu asmenys, kuriy
PMA greitesné (Ravussin, 1995).

Skirtingy asmeny PMA yra nevienoda. PMA ita-
ka daro daugybé veiksniy: amzius, lytis, kiino mase,
kiino sudétis, fizinis aktyvumas, aerobinis pajégu-
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(Horton, Geissler, 1994; Santa-Clara et al., 2006).
Kai kuriuose tyrimuose po jégos ir/ar aerobiniy pra-
tyby programos nustatytas PMA sulétéjimas (Goran,
Poehlman).

Tyrimo tikslas — nustatyti 18-24 mety merginy
dviejy meénesiy aerobiniy pratyby poveiki pagrindi-
nei medziagy apykaitai (PMA).

Tyrimo organizavimas ir metodika

19 sveiky, nesportavusiy, neriitkanciy, nenaudo-
jan¢iy hormoniniy kontraceptiniy priemoniy studen-
¢iy savanoriskai sutiko dalyvauti tyrime. Dalyvauti
eksperimente buvo kvieciamos studentés, kurios pa-
reiSké nora sportuoti. IS panorusiyjy sportuoti buvo
sudaryta eksperimentiné grupé. Kontroliné grupé
buvo sudaryta i§ atsitiktinai atrinkty studenciy sa-
vanoriy. Tyrimui atlikti gautas Lietuvos bioetikos
komiteto leidimas (2006-06-29, Nr. BE-2-38). Ti-

riamyju charakteristika pateikta 1 lenteléje.
1 lentelé

Tiriamyjy charakteristika

Kintamieji Eksperimentiné gr. (n=10) | Kontroliné gr. (n =9)
Amzius (m.) 20,6 (2,3) 21,4 (2,7)
Ugis (cm) 172 (6,1) 171,2 (5,1)
Kiino masé¢ (kg) 70,5 (13,5) 63,1 (5,9)
Pastaba. Skliausteliuose pateikti rodikliy standartiniai nuokry-

piai.

Du ménesius E grupés tiriamosios tris kartus
per savaitg myné veloergometra pirmo ventiliaci-
nio slenkscio (VS1) intensyvumu 60 min, K grupés
merginoms fizinio aktyvumo pratyby nebuvo. Daly-
vés buvo paprasytos nedalyvauti jokioje kitoje fizi-
néje veikloje ir nekeisti mitybos iprociy.

E grupés tiriamosios du ménesius kas antrg sa-
vaitg atvykdavo i Lietuvos kiino kultiiros akademi-
jos Sporto fiziologijos laboratorija atlikti tyrimy.
K grupés tiriamyju rodikliai buvo jvertinti pries ir
po dvieju ménesiy.

Netiesioginés kalorimetrijos budu nustatyta
PMA, kuri remiasi suvartoto deguonies (VO,) nu-
statymu. VO, buvo fiksuojamas 15 min dujy anali-
zatoriumi ,,Oxycon Mobile* (Vokietija) tiriamajai
ramiai gulint. Nustacius, kiek O, tiriamoji suvartojo
per 10 min, apskai¢iavus VO, viduting reikSmg ir
kvépavimo koeficienta (KK), nustatyta PMA. PMA
buvo nustatoma Siomis salygomis: tiriamoji pasku-
tini karta buvo valgiusi ir gérusi ne anks¢iau kaip
pries 12 valandy; po paskutiniy fiziniy pratybuy buvo
praéje 72 val.; oro temperatiira patalpoje, kurioje
atliekamas tyrimas, buvo 20-26°C; tiriamoji nebu-
vo veikiama jokiy fiziniy ar psichiniy dirgikliy.

Nenutrikstamu nuosekliai didinamo kriivio
(NDK) testu nustatytas tiriamyjy VS1. Tiriamosios
Si testa atliko ,,Ergoline-800* veloergometru. My-
nimo daznis — 70 k./min, pradinis krtavis — 20 W,
kriivis did¢jo kas 5 s po 2 W. Testas buvo nutrau-
kiamas tada, kai tiriamoji negalédavo islaikyti 70 k./
min mynimo daznumo. Viso testo metu dujy anali-
zatoriumi ,,Oxycon Mobile* buvo registruojamas ti-
riamyju VO,. VS1 nustatytas pagal ventiliacinio de-
guonies ekvivalento didéjimo pradzia NDK metu.

Kino kompozicija nustatyta specialiomis svars-
tyklémis ,,Tanita Body Composition Analyzer TBF-
300%. Atsistojus ant specialios pakylos prietaisas
fiksavo tiriamosios kiino masg¢ (kg), kiino masés
indeksa (KMI kg/m?), riebaling kiino mase¢ (kg) ir
liesaja kiino masg (kg).

Tyrimo duomenims apdoroti buvo taikomi Sie
matematings statistikos metodai:

1. Aritmetinio vidurkio ir standartinio nuokrypio
skai¢iavimas.

2. Kolmogorovo-Smirnovo testas — duomeny skirs-
tinio sutikimui su normaliuoju skirstiniu nustatyti.

3. Priklausomyjy im¢iy neparametrinis Vilkok-
sono (Wilcoxon) testas — rodikliy pokyciams tirtose
grupése vertinti.

Statistiniy hipoteziy patikimumui ivertinti pasi-
rinktas reikSmingumo lygmuo, kai p <0,05. Duome-
ny skai¢iavimams atlikti naudotos kompiuteriy pro-
gramos ,,Polar Precision Performance®, ,,Microsoft
Excel®, ,,Origin“, ,,STATISTICA for Windows*.

Tyrimo rezultatai

Analizuojami rodikliai pries eksperimenta ir kas
antra eksperimento savait¢ pateikti 1, 2 paveiksle ir
2 lenteléje. Netiesioginés kalorimetrijos testu nusta-
tyta, kad deél reguliariy aerobiniy pratyby poveikio
E grupés tiriamyjy PMA (kcal/para), PMA (kcal/kg/
parg), VO,/kg (ml/min/kg) reikSmingai nepakito (p
> 0,05). KK (VCO,/VO,) reikSmingai sumaZ¢jo po
4 ir 6 pratyby savaic¢iy. Tiriamyjy kiino masé ir KMI
(kg/m?) reikSmingai sumazg¢jo po 6 ir 8 tyrimo savai-
¢iy, o riebaliné kiino masé (kg) — po 8 savaiciy. Lie-
soji kiino masé (kg) reikSmingai nepakito (p > 0,05),
taciau santykiné liesoji kiino masé (kg) po astuoniy
eksperimento savaiciy statistiSkai reikSmingai padi-
déjo (p < 0,05). K grupés merginy reikSmingy tirty
rodikliy poky¢iuy nebuvo (3 lentelé).
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Pastaba. Skirtumas statistiSkai reikSmingas pirmojo tyrimo at-
zvilgiu, kai p < 0,05.
1 pav. Eksperimentinés grupés absoliucios ir santykinés PMA
vidutinés reik§més prie$ eksperimenta ir kas antra eksperimento
savaite
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Pastaba. Skirtumas statistiskai reikSmingas pirmojo tyrimo atzvil-
giu, kai p <0,05.

2 pav. Eksperimentinés grupés VO, /kg ir KK vidutinés reiks-
més prie§ eksperimentg ir kas antra eksperimento savaitg

2 lentelé

Eksperimentinés grupés kiitno kompozicijos rodikliy vidutinés reikSmeés pries, po ir kas antrq eksperimento savaite

. . L . Po 2 sav. Po 4 sav. Po 6 sav. Po 8 sav. Rodikliy pokytis
Kintamieji Pries eksperimenta
programos programos programos programos per 8 sav. (proc.)
_ . 70,52 (13,52) 70,05 (13,28) 69,76 (13,71) 69,55 (3,35)* 69,49 (3,30)* B
Kaino masé (kg) p=0,066 p=0,059 p=0,024 p=0,038 1,5
_ L. 23,71 (3,96) 23,56 (3,81) 23,48 (3,91) 23,38 (3,87)* 22,23 (3,80)*
2 —
Kiino masés indeksas (kg/m?) p=0,074 p=0,126 p=0,028 = 0,028 6,2
e . 23,13 (10,21) 22,75 (10,34) 22,49 (10,19) 22,13 (9,97)* B
Riebalin¢ kiino masé (kg) 23,36 (10,21) p=0332 p=0,092 p=0,109 p=0,028 5,3
L . 46,92 (3,47) 47,01 (3,62) 47,06 (3,58) 47,36 (3,74)
Liesoji kiino mase (kg) 47,16 (3,60) =035 p=0,155 =057 =033 0,4
T . 0,69 (0,09) 0,69 (0,09) 0,69 (0,09) 0,70 (0,09) *
Santykiné liesoji kiino masé (kg) 0,68 (0,09) p=0878 p=0,074 p=0,092 p=0,021 2,9
Pastaba. Skliausteliuose pateikti rodikliy standartiniai nuokrypiai.
* — skirtumas statistiskai reik§mingas pirmojo tyrimo atzvilgiu, kai p < 0,05.
3 lentelé

Kontrolinés grupés kiino kompozicijos, PMA, KK, VO /kg rodikliy vidutinés reikimés pries eksperimentq ir
po dviejy eksperimento ménesiy

Kintamieji Prie$ eksperimenta Po 8 eksperimento savaiciy Rodikliy pokytis per 8 sav. (proc.)

Kino mas¢ (kg) 63,1 (5,99) 63,7 (6,82); p=0,59 0,9
Kiino maseés indeksas (kg/m?) 21,0 (1,94) 21,2 (1,93); p=0,36 0,9
Riebalin¢ kiino mase (kg) 15,10 (4,34) 17,00 (4,66); p= 0,45 12

Liesoji kiino masé (kg) 48,0 (3,11) 46,70 (3,10); p=0,47 2,7
Santykiné liesoji kiino masé (kg) 0,76 (0,012) 0,73 (0,053); p=0,767 -3,9
PMA (kcal/para) 1434,62 (264,57) 1435,05 (193,94); p = 0,95 0,02
PMA (kcal/kg/para) 21,10 (3,89) 21,10 (2,85); p=0,952 0

KK (VCO,/VO,) 0,86 (0,04) 0,86 (0,08); p= 0,858 0

Vo,/kg (ml/min/kg) 3,00 (0,56) 3,01 (0,45); p= 0,952 0,3

Pastaba. Skliausteliuose pateikti rodikliy standartiniai nuokrypiai.

* — skirtumas statistiSkai reikSmingas pirmojo tyrimo atzvilgiu, kai p < 0,05.

Tyrimo rezultaty aptarimas

Siuo miisy tyrimu nustatyta, kad du ménesius tris
kartus per savait¢ vykusios 60 min trukmés aerobi-
nés pratybos pirmo ventiliacinio slenks¢io intensy-
vumu statistiSkai reikSmingo poveikio 18-24 mety
merginy PMA neturéjo.

Poehlmanas ir kt. (2002) nustaté, kad jauny iki
tyrimo nesportavusiy merginy PMA reikSmingai
nepakeité SeSiy menesiy iStvermes pratybos, vyk-
dytos tris kartus per savaitg po 25-45 minutes. Tai
patvirtino ir misy atliktas tyrimas. Thompsonas su
kolegomis (1997) konstatavo PMA sulétéjima po

26 savaiCiy jégos ir aerobiniy pratybuy programos.
D¢l reguliariy aerobiniy pratyby misy tiriamyjy
PMA taip pat 1étéjo, taciau nereikSmingai (> 0,05)
(1 pav.). Fizinés pratybos, po kuriy buvo nustatytas
PMA pagreitéjimas, pasizyméjo dideliu intensyvu-
mu ir ilga trukme (Treuth et al., 1996). PMA pagrei-
téjo po istvermés pratybuy, kai pratyby intensyvumas
buvo didesnis nei 70 % VO, max (Van Zant, 1992),
o pratyby trukmé buvo ne trumpesné kaip 50 min
(LaForgia et al., 2006). PMA gali buti sunku padi-
dinti asmenims, kuriy zemas fizinio pajégumo lygis
(Poehlman et al., 2002).
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Dauguma mokslininky nustaté¢ PMA greitéjima
del fiziniy pratyby poveikio (Jamurtas et al., 2004;
Hunter et al., 2006). [Saugti PMA sanaudos d¢l fizi-
niy pratyby gali dél keliy mechanizmy (Withers et
al., 1998). Paros energijos sanaudos laikinai padi-
déja dél tiesioginio fiziniy pratimy poveikio (Toth,
Poehlman, 1996). Taip pat teigiama, kad reguliarios
fizinés pratybos (iStvermés ir/ar jégos) gali ilgainiui
padidinti ramybés energijos sanaudas nepriklau-
somai nuo tiesioginiy energijos sanaudy pratyby
metu (Toth, Poehlman, 1996; Withers et al., 1998;
Jamurtas et al., 2004; Hunter et al., 2006), jeigu dél
fizinio aktyvumo poveikio pasikei¢ia kiino sudétis,
nes liesoji kiino masé yra metaboliSkai aktyvesne
(Withers et al., 1998). Taciau kai kuriuose tyrimuo-
se nenustatyta reikSmingo PMA pokycio dél jégos
ir iStvermés pratyby (Horton, Geissler, 1994; San-
ta-Clara et al., 2006). Daugelis mokslininky mano,
kad paros energijos sanaudy padidéjimas dél istver-
mes pratyby yra trumpalaikis ir labiausiai susijgs su
tiesioginémis energijos sanaudomis fiziniy pratyby
metu ir atsigavimu po ju, o ne del ilgalaikio PMA
pagreitéjimo (Poehlman et al., 2002). Manoma, kad
padidéjes jautrumas insulinui ir simpatinés nervy
sistemos aktyvumas po aerobiniy pratyby gali buti
susije su PMA pagreité¢jimu (Hunter et al., 2006).

Nustatyta, kad subrendusiy motery ir vyruy PMA
sulétéja del pasikeitusios kiino sudéties (Bosy-
Westphal et al., 2003). Liesosios kiino masés sené-
jant mazéja dél fizinio aktyvumo maz¢jimo (Hurley,
Roth, 2000; Bosy-Westphal et al., 2003; Aubertin-
Leheudre et al., 2008). Kai kuriy autoriy nuomone,
liesosios kiino masés pokyciai turi didziausia jtaka
PMA greitéjimui (Hurley, Roth, 2000; Krems et al.,
2005; Aubertin-Leheudre et al., 2008). Westerterpas
ir kt. (1992) nustate, kad, nepaisant liesosios kiino
masés padidéjimo (1-6 kg ir vyrams, ir moterims)
ir riebalinés kiino masés sumazéjimo (3—8 kg vy-
rams ir 2 kg moterims), po 44 savaiciy bégimo pra-
tybu PMA sulétéjo. PMA sulétéjimo priezastys dél
fiziniy pratyby poveikio vis dar néra aiskios (Spe-
akman, Selman, 2003). Misy tiriamyjuy santykiné
liesoji kiino masé po astuoniy savaiciy reguliariy
aerobiniy pratyby reikSmingai padidé¢jo, o riebaliné
kiino mas¢ sumazéjo, taciau PMA reikSmingo pasi-
keitimo nenustatyta.

Priestaringi tyréjy duomenys dél aerobiniy praty-
bu poveikio PMA gali biiti dél skirtingy metody tai-
kymo. Dauguma tyré¢ju, vertindami fiziniy pratyby
poveiki PMA, rémesi fizinio aktyvumo klausimy-
nais, akselerometrais, zingsniamaciais ir kt., kurie

parodo abejotinas paros energijos sanaudas (Starling
et al., 1999). Taip pat laisvai gyvenanciy tiriamy-
ju PMA vertinimas yra problemiskas (Poehlman et
al., 2002). Mokslininky darbuose egzistuoja timaus
ir létinio poveikio energijos apykaitai painiava. Tai
reiSkia, kad daugelyje atlikty tyrimy (Treuth et al.,
1996) energijos sanaudos buvo nustatomos iskart po
pratyby programos (per 24 val.), o ilgalaiki poveiki
PMA galima nustatyti praéjus 72 val. po fiziniy pra-
tyby (Tremblay et al., 1988). Hunteris ir kt. (2006),
tyr¢ PMA kaita dél aerobiniy pratyby poveikio, nu-
staté, kad ramybés energijos sanaudos buvo reiks-
mingai padidéjusios tik pragjus 19 val. po pratyby, o
po 43 ir 67 val. reikSmingo pokyc¢io nenustate.

ISvada

60 min trukmés aerobinés pratybos, rengtos du
menesius triskart per savaitg pirmo ventiliacinio
slenksc¢io intensyvumu, 18-24 mety merginy pa-
grindinei medziagy apykaitai reikSmingo poveikio
neturéjo.
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THE INFLUENCE OF TWO MONTHS OF AEROBIC EXERCISE ON BASAL METABOLIC RATE
IN YOUNG WOMEN

Asta Mockiené', Prof. Dr. Arvydas Stasiulis’, Assoc. Prof. Dr. Pranas Mockus’
University Vytautas Magnus', Lithuanian Academy of Physical Education’

SUMMARY

The aim of the study was to evaluate the effect of
two months of regular aerobic cycling exercise on
basal metabolic rate (BMR) in young (18 — 24 years
aged) women.

Untrained, healthy and non smoking female
students (n = 19; age — 20,6 £+ 2,3 years, height — 1.72
+ 6,1 m, body mass — 70,5 £ 13,5) were divided into
two groups: experimental (E, n = 10) and control (C,
n = 9). The participants of E group performed regular
(three times per week) 60 min lasting cycling with first
ventilatory threshold intensity. The participants of C
group did not exercise during this period of time.

The indirect calorimetry method was used to
measure BMR. The body composition was estimated
using Tanita body composition analyzer (TBF-300). The
participants of E group were tested before and after 2, 4,
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6 and 8 weeks of exercising period. The participants of
C group were tested twice with eight weeks interval.

The results showed that BMR did not change
significantly in both groups. The respiratory exchange
ratio at rest was significantly decreased after 4 and
6 weeks in E group. The body mass (BM), body
mass index (BMI) and the fat mass (FM) were also
significantly decreased in E group: BM and BMI after
6 and 8 weeks and the FM after 8 weeks of exercising.
At the same time the relative fat free mass was
significantly increased.

It is concluded that regular aerobic cycling exercise
of 60 min duration performed three times per week
has no significant effect on the BMR in young women
within eight weeks period of time.

Keywords: basal metabolic rate, ventilatory
threshold, aerobic exercise, indirect calorimetry.
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Aerobinio fizinio kruivio poveikis sportuojanciy ir aktyviai
nesportuojanciy asmeny kiino temperatarai ir bégimo greiciui

E. prof. p. Aleksas Stanislovaitis, doc. dr. Jiiraté Stanislovaitiené,
dr. Edita Kavaliauskiené, dr. Kazys Vadopalas, Vaidas Verbickas
Lietuvos kiino kultiiros akademija

Santrauka

Tiesioginis galiiniy pasildymas gali smarkiai paveikti raumeny jégq ir galingumaq atliekant izokinetinius pratimus.
Nustatyta, kad padidéjusi raumens temperatiira pagerina dinaminio kritvio kokybe. Miisy tyrimo tikslas buvo nustaty-
ti neintensyvaus aerobinio fizinio kritvio poveikj sportuojanciy ir aktyviai nesportuojanciy asmeny kiino temperatirai
ir bégimo greiciui. Tyrime dalyvavo dvi grupés: sportuojantys ir aktyviai nesportuojantys asmenys. Sportuojanciyjy
grupe sudaré 19-22 m. vyrai (n = 6, tigis 182,7 £ 5,1 cm, kiino masé 72 £ 6,2 kg), aktyviai nesportuojanciyjy — sveiki
20-23 m. vyrai (n = 15, igis 181,7 £ 6,2 cm; kitno masé 71,7 = 8,6 kg). Tiriama buvo du kartus skirtingomis dienomis,
tarp tyrimy buvo savaités pertrauka. Testai buvo atliekami 17—18°C temperatiroje. Pries pradedant testavimq buvo
matuojama kiino temperatira — gyvsidabrinis termometras dedamas { pazasti 5 minutéms (Dollberg et al., 2003).
Pirmasis tyrimas: tiriamieji bégo 10 m is vietos registruojant bégimo greitj ir is karto atliko neintensyvy aerobinj
fizing krivi — bégo 1 km, tada is karto vél bégo 10 m is vietos registruojant bégimo greiti, vél 1 km bégimas ir treciasis
10 m bégimas is vietos registruojant bégimo greity. I§ karto po paskutinio bégimo buvo matuojama kiino temperatiira,
20 min pasyvus tiriamyjy poilsis ir vél matuojama kiino temperatira. Tada tiriamieji atliko paskutini 10 m bégimq
is vietos registruojant bégimo greitj. Antrasis tyrimas. tiriamieji maksimaliomis pastangomis bégo 10 m is vietos
atstumq 3 kartus is eilés, tarp bégimy pasyviai ilséjosi 5 min. IS karto po paskutinio bégimo buvo matuojama kiino
temperatiira.

Pirmasis sportuojanciy asmeny tyrimas parodé, kad taikant neintensyvy aerobinj fizinj krivi kiino temperatira
padidéja 2,23 % (p < 0,05), taip pat 5,55 % (p < 0,05) padidéja ir 10 m bégimy is vietos greitis. Taikant 20 min pasy-
vy poilsi kiino temperatiira ir bégimo greitis sumazéja iki pradinés reiksmés. Analogiski rezultatai gauti ir testuojant
aktyviai nesportuojancius asmenis: pirmuoju atveju jy kitno temperatiira pakito 1,37 % (p < 0,05), bégimo greitis
padidéjo 4,99 % (p < 0,05), o taikant pasyvy poilsi rezultatai sumazéjo. Antrojo tyrimo metu, kai buvo netaikomas
neintensyvus aerobinis fizinis kriivis, abiejy grupiy tiriamuyjy tiek kiino temperatiira, tiek ir bégimo greiciai statistiskai
patikimai nepakito. Vadinasi: 1) aerobinis fizinis kritvis padidino sportuojanciy ir aktyviai nesportuojanciy asmeny
kiino temperatiirq ir bégimo greiti; 2) taikant 20 min pasyvy poilsi po fizinio kriivio kiino temperatiira ir bégimo greitis
sumazéjo iki pradinés reiksmés, 3) netaikant aerobinio fizinio kriivio abiejy grupiy tiriamyjy bégimo greitis nedidéjo
ir kitno temperatira isliko nepakitusi.

RaktaZodZiai: temperatiira, bégimo greitis, aerobinis kriivis.

Ivadas

Griauciy raumeny veikla atlickant judesius pri-
klauso nuo daugelio veiksniy: susitraukimo tipo,
greicio, jégos (Gossen et al., 2001; De Ruiter, De
Haan, 2001). Dauguma fiziologiniy pokyciu susi-
j€ su temperatiiros pokyciais organizme (Shellock,
Prentince, 1985; Bennett, 1990). Tiesioginis galii-
niy paSildymas gali smarkiai paveikti raumeny jéga
ir galinguma atliekant izokinetinius pratimus (Ball
et al., 1999). Pasildyto raumens galingumas padi-
déja todél, kad dél pagreitéjusio Ca®" pernesimo i
sarkoplazmini tinkla padid¢ja raumens susitrauki-
mo greitis, nes raumens skersiniai tilteliai po Sildy-
mo geba daugiau karty sukibti, o dél pagreitéjusios
ATP hidrolizés spartéja raumens atsipalaidavimas
(Ichihara, 1998). Manoma, kad padidéjusi raume-
ny temperatiira turi teigiamos jtakos raumeny su-
sitraukimo greiciui, bet kartu padidéja ir raumeny
nuovargio tempai (Sargeant, 1987; Falk et al., 1998;
Ball et al., 1999; Ueno et al., 2002). Nustatyta, kad
padidéjusi raumens temperatiira pagerina dinaminio

kruvio kokybe (Drust et al., 2005), o raumeny tem-
peratiiros padidinimas, skirtingai negu Saldymas,
teigiamai veikia raumeny elastinguma (Bishop et
al., 2003).

Daugumoje moksliniy straipsniy apraSyti Sildy-
mo ir raumeny jégos, greicio ir galingumo tyrimai
atlikti pasyviai pakeliant raumens temperatira: Sil-
dant galtines ir/arba veikiant jas elektrostimuliacija
laboratorinémis salygomis, bet ne specifinémis —
bégant ir/arba atliekant veloergometrini kriivi.

Darbo aktualumas. Taikant Siuolaikines sporti-
ninky treniravimo technologijas, pastebima didelé
kiino temperatiiros itaka treniruotés, ugdancios grei-
tumo jégos, greitumo fizines ypatybes, efektyvumui.
Darbe jrodyta, kaip aerobinis fizinis kriivis keicia
sportuojanciy ir aktyviai nesportuojan¢iy asmeny
kiino temperatiirg ir bégimo greiti. Remiantis darbe
gautomis iSvadomis galima koreguoti, tobulinti ir
individualizuoti treniruotés procesa.

Hipotezé. Manome, kad neintensyvus (1 km létai
nubégant per 5 min) aerobinis fizinis kriivis padidins
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sportuojanciy ir aktyviai nesportuojanciy grupiy as-
meny kiino temperatiirg ir bégimo greiti.

Tikslas — nustatyti neintensyvaus aerobinio fi-
zinio kriivio poveiki sportuojanciy ir aktyviai ne-
sportuojan¢iy asmeny kiino temperatiirai ir bégimo
greiciui.

Tyrimo objektas — kiino temperatiira ir bégimo
greitis.

Tyrimo metodai. Tyrimuose dalyvavo dvi gru-
pés: sportuojantys ir aktyviai nesportuojantys asme-
nys. Sportuojanciyjy grupg sudaré 19-22 mety vyrai
(n=6; tigis 182,7 £ 5,1 cm; kiino masé 72 + 6,2 kg),
tai asmenys, kurie 4-5 kartus per savait¢ lanko spor-
to treniruotes. Aktyviai nesportuojanciyjy grupe su-
daré¢ sveiki 20-23 mety vyrai (n = 15; tigis 181,7 £
6,2 cm; kiino mase¢ 71,7 £ 8,6 kg), tai asmenys, kurie
1-2 kartus per savait¢ zaidzia sportinius zaidimus
(krepsini, futbola ir pan.). Tiriamieji buvo supaZzin-
dinti su tyrimo eiga. Buvo tiriama du kartus skirtin-
gomis dienomis, tarp tyrimy buvo savaités pertrauka.
Tyrimai buvo vykdomi 17-18°C temperatiiroje.

Pirmasis tyrimas. Nustatyta abiejy grupiy tiriamy-
ju ktino masé¢, kiino masés indeksas, riebaly kiekis
(naudotos Tanita Body Composition Analyzer TBF-
300 svarstyklés). Pries pradedant testavima gyvsida-
briniu termometru, idétu i pazasti 5 min, pamatuota
kiino temperatiira (Dollberg et al., 2003). Tiriamieji
pries testavima 10 min dar¢ tempimo pratimus, tyri-
mo metu jie vilkéjo ilga sporting apranga.

10 m bégimo starto linija buvo nubrézta 70 cm
pries linija, zyminc¢ia 10 m nuotolio pradzia (1 pav.).
Atsispiriamosios kojos péda buvo statoma prie pat
starto linijos, mojamoji koja — truputi atgal (per
1-2 pédas). Susikaupus pradedama bégti savarankis-
kai, t. y. be starto komandos, ir stengiamasi maksi-
maliomis pastangomis kuo grei¢iau jveikti atstuma.
Registruojamas nuotolio jveikimo greitis (Mamkus
ir kt., 2004), t. y. iveiktas atstumas per laiko viene-
ta. Po Sio bégimo (2 pav.) i$ karto atlickamas ne-
intensyvus aerobinis fizinis kriivis — létai bégamas
1 km nuotolis (kad $is atstumas bty jveiktas tiksliai
per 5 min, buvo naudojamas Sviesos lyderis). [veike
1 km tiriamieji iSkart vél béga 10 m i$ vietos re-
gistruojant beégimo greiti. Toliau v¢él 1 km bégimas
(atstuma létai nubégant per 5 min) ir po jo treciasis
10 m bégimas i§ vietos registruojant bégimo grei-
ti. IS karto po paskutinio bégimo matuojama kiino
temperatira, tada 20 min pasyvus tiriamyjy poilsis,
vél matuojama kiino temperatiira ir tada atlickamas
paskutinis 10 m bégimas i$ vietos registruojant be-
gimo greitj (2 pav.).
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1 pav. 10 m bégimo i$ vietos vaizdiné schema
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2 pav. 10 m bégimy i§ vietos tyrimo eigos vaizdiné schema
(taikant 1 km bégima)

Antrasis tyrimas. Tyrimo pradZia tokia pati kaip
ir per pirmaji tyrima. Tiek sportuojantiems, tiek
aktyviai nesportuojantiems tiriamiesiems buvo nu-
statoma kiino masé ir kiino temperatiira, jie atliko
tempimo pratimus. Tada tiriamieji maksimaliomis
pastangomis bégo 10 m i§ vietos 3 kartus 1§ eilés,
tarp bégimy darydami 5 min pasyvaus poilsio per-
trauka. I§ karto po paskutinio bégimo buvo matuo-
jama kiino temperatiira (3 pav.).
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3 pav. 10 m bégimy i§ vietos tyrimo eigos vaizdiné schema
(taikant pasyvy poilsi)

Tyrimy rezultatai buvo apdoroti matematinés
statistikos metodais. Naudojant matemating skai-
¢iuokle ,,Microsoft Office Excel 2003 apskaiCiuoti:
aritmetinis vidurkis, standartinis nuokrypis, statisti-
nis patikimumas.

Tyrimo rezultatai

Sportuojanciy asmeny rezultaty kaita taikant
neintensyvy aerobinj kruvj. Sportuojanciy asme-
ny tyrimo rezultatai pateikti 4 pav. Tirlamyjy 10 m
bégimo greifio vidurkis, prie§ atliekant 1 km beé-
gima (atstuma jveikiant per 5 min), buvo 5,96 m/s
(4 pav.). Atlikus neintensyvy aerobini fizinj, t. y.
1 km létai nubégus per 5 min, 10 m bégimo greicio
rezultaty vidurkis statistiSkai reikSmingai padidéjo
iki 6,10 m/s (p < 0,05). Procentinis pokytis tarp pir-
mojo ir antrojo 10 m bégimo — 2,23 %. Tiriamie-
siems {veikus ir antraji kilometra, 10 m bégimo grei-
¢io rezultaty vidurkis pakilo iki 6,31 m/s, tai taip pat
statistiSkai reikSmingas pokytis, lyginant su pirmuo-
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ju 10 m bégimu (p < 0,05). Nuo pirmojo iki treciojo
10 m bégimo greicio rodikliai padidejo 5,55 %. Po
treciojo 10 m bégimo buvo taikomas 20 min pasyvus
poilsis, po jo 10 m bégimo greicio rezultaty vidurkis
sumazgjo iki 5,96 m/s, t. y. iki pradinés reikSmés.
Tai buvo statistiSkai reikSmingas pokytis, lyginant
su treciuoju 10 m bégimu is vietos (p < 0,05).

‘D Sportuojantys @ Nesportuojantys ‘
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4 pav. 10 m bégimo i§ vietos rezultaty kitimas taikant 1 km
bégima

po 1 km po 2 km 20 min po kravio

Aktyviai sportuojanciyjy kiino temperatiiros vi-
durkis pries kriivi buvo 36,4°C (5 pav.), po kriivio
vidurkis padidéjo iki 37,2°C. Tris kartus atlikus
10 m bégima i$ vietos ir du kartus per 5 min jveikus
1 km atstuma, procentinis temperatiiros padidéji-
mas buvo 2,15 %. Sis pokytis statistiskai patikimas
(p <0,05). Po 20 min pasyvaus poilsio temperatiiros
vidurkis nukrito iki 36,5°C. Tai buvo taip pat statis-
tiskai patikimas pokytis (p < 0,05).

Aktyviai nesportuojanciy asmeny rezultaty
kaita taikant neintensyvy aerobinj kriivj. Tyri-
my rezultatai rodo, kad po neintensyvaus aerobi-
nio fizinio kriivio, t. y. 1 km léto bégimo (atstuma
tveikiant per 5 min), 10 m bégimo i$ vietos grei¢io
rezultaty vidurkiai patikimai padidéjo (p < 0,05), ly-
ginant su reikSmémis, gautomis prie§ 1 km bégima
(4 pav.). Greicio vidurkiai pakilo nuo 5,54 m/s iki
5,76 m/s. Taip pat patikimai 10 m bégimo greicio
rezultatai padidéjo tiriamiesiems per 5 min nubégus
antraji kilometra, t. y. 10 m bégimo greitis patikimai
(p < 0,05), lyginant su pradiniu rodikliu, padidéjo
iki 5,83 m/s. Taigi, po pirmojo kilometro 10 m bé-
gimo greicio rezultatas pageréjo 3,81 %, o jveikus
ir antraji kilometra rodiklis pageréjo 4,99 %. Taciau
po kriivio pra¢jus 20 min, per kurias buvo taikomas
pasyvus poilsis, 10 m bégimo i$ vietos greicio re-
zultatai sumazgjo iki pradinés reikSmés — 5,55 m/s,
ir tai buvo statistiskai patikimas pokytis, lyginant su
10 m bégimo greicio rezultatu po dviejy kilometry.

Kuno temperatiros vidurkio i§ karto po kri-
vio (37,2°C) pokytis buvo statistiSkai patikimas

(p < 0,05), lyginant su gautu vidurkiu prie§ kriivi
(36,7°C), temperatiiros procentinis pokytis buvo
1,38 % (5 pav.). Praéjus 20 min po kriivio tempe-
ratiiros reik§mé normalizavosi — 36,8°C, ir tai buvo
statistiSkai patikimas pokytis, lyginant su isSkart po
kriivio gautu temperatiiros vidurkiu. Taciau Sis po-
kytis nebuvo statistiskai patikimas, lyginant su tem-
peratiiros vidurkiu pries krivi.
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Pastaba: * —p < 0,05
5 pav. Kiino temperatiiros kitimas

Sportuojanciy asmeny rezultaty kaita taikant
pasyvu poilsj. Netaikant neintensyvaus aerobinio fi-
zinio kruvio, visy trijy 10 m bégimo i$ vietos greitis
statistiSkai reikSmingai nepakito (p > 0,05) (6 pav.).
Pirmojo bégimo metu greitis buvo 5,85 m/s, po
5 min pasyvaus poilsio antrojo bégimo greitis buvo
5,77 m/s, o treCiojo bégimo greitis sieke 5,88 m/s.

Kiino temperatiiros vidurkiai pries kriivi ir po kri-
vio buvo panasis, atitinkamai 36,4°C ir 36,5°C, poky-
tis nebuvo statistiskai reikSmingas (p > 0,05) (7 pav.).
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Aktyviai nesportuojanciy asmeny rezultaty
kaita taikant pasyvu poilsj. Tyrimo rezultatai rodo,
kad tarp 10 m i$ vietos bégimy taikant 5 min pasy-
vy poilsi greicio rezultatai patikimai nekito (6 pav.).
Pirmo bégimo grei¢io rezultaty vidurkis buvo di-
dziausias — 5,67 m/s, lyginant su antru ir treciu be-
gimu, atitinkamai 5,62 m/s ir 5,66 m/s, statistiskai
reik§mingo pokyc¢io nebuvo (p > 0,05). Kiino tempe-
ratiiros vidurkiai pries kriivj ir po kriivio buvo artimi
vienas kitam, atitinkamai 36,6°C ir 36,7°C, statistis-
kai reik§mingo pokyc¢io nebuvo (p > 0,05) (7 pav.).

Nustatytas stiprus koreliacinis rySys (0,968) tarp
individualiy kiino temperatiiros ir bégimo greicio
procentiniy pokyciy.

Tyrimo rezultaty aptarimas

Dauguma tyrimy rodo, kad, raumeniui pradéjus
dirbti, i8siskiria Siluma, didéja jo temperatiira (Sirvy-
das ir kt., 2005). Miisy tyrime neintensyvaus aerobi-
nio fizinio krivio metu padidéjusi kiino temperattira
(sportuojanciyjy 2,23 %, aktyviai nesportuojanciyju
1,37 %) tur¢jo jtakos tiriamyjy 10 m bégimo i§ vie-
tos greicio rezultatams. Sportuojanciy asmeny 10 m
bégimo i§ vietos greitis padidéjo 5,55 %, aktyviai
nesportuojanciy — 4,99 %.

Netiesioginis organizmo Silumos produkcijos ir
1§skyrimo 1 aplinka kiekybinio jvertinimo matas yra
lokali zmogaus kiino pavirSiaus temperatiira. Jos
procesai, vykstantys zmogaus organizme. Vidiniy
Silumos mainy atveju zmogaus ,,branduolyje* susi-
dariusi Siluma kraujotakos ir audiniy laidumu atiduo-
dama zmogaus ,,apvalkalui. Toliau vyksta Silumos
mainai tarp Zzmogaus kiino pavirsiaus ir aplinkos. Fi-
zinis kriivis pagreitina Silumos susidaryma raume-
nyse, tai tiesiogiai veikia Zzmogaus kiino pavirSiaus
temperatiira vir§ dirban¢io raumens (Sirvydas ir kt.,
2005). Taigi, matuodami kiino temperattira gyvsida-
briniu termometru (jdétu | pazasti 5 min) (Dollberg
et al., 2003), galéjome jvertinti ir kiino temperatiros
kitimus, ir pagal organizme vykstancius termore-
guliacijos procesus numanyti, kad vyksta raumens
temperatiros pakitimai (Roper et al., 1996).

Lokaliai ~3°C padidinta raumeny temperattira
7 % padidina raumens susitraukima ir 22 % atsipa-
laidavimo greitj ir galinguma (De Ruiter, De Haan,
2001). Kai kojy raumeny temperatiira pakyla nuo
30,4°C iki 38,5°C, tai vertikalus Suolio aukstis padi-
déja apie 17 cm (Enoka, 2002).

Tokie rodikliai kaip maksimalioji izometring
jéga, greitumo jéga ir atsipalaidavimas (Oksa, Rin-

tamaki, 1995), taip pat galingumas (Oksa et al.,
1996) sumazéja sumazéjus raumeny temperatirai
(Ramanauskiené ir kt., 2006). Tai jrodéme savo ty-
rimo metu. Taikant po kriivio 20 min pasyvy poilsi
17-18°C temperatiiros aplinkoje kiino temperatiira
nukrito iki vidurkio, kuris buvo gautas matuojant
kiino temperatiirag prieS kriivi. Taip pat sumazéjo
ir abiejuy grupiy tiriamyjy 10 m bégimy i§ vietos
greitis. Taigi, nustatéme, kad neintensyvus aerobi-
nis fizinis krtvis ir pasyvus poilsis daro itaka kiino
temperattros ir bégimo greicio pokyciams. Tyréju
jau anks€iau nustatyta, kad raumeny temperattiros
padidinimas, skirtingai negu Saldymas, teigiamai
veikia raumeny elastinguma, metabolines reakcijas
(Bishop et al., 2003), pagerina kraujo tékmg raume-
nyse, padidina veikimo potencialo sklidimo sarko-
lema greiti (Shellock, Prentice, 1985), miozino ir
kalcio ATP-aziy aktyvuma (Ichihara, 1998).

Norédami jrodyti, kad 10 m bégimo greitis didé-
jo dél kiino temperatiiros padidéjimo po 1 km léto
bégimo (atstuma jveikiant per 5 min), atlikome an-
traji tyrima. Sio tyrimo metu 3 kartus buvo bégamas
10 m i$ vietos nuotolis, tarp bégimy pasyviai ilsin-
tis 5 min. Netaikant neintensyvaus aerobinio fizinio
kriivio, abiejy grupiy tiriamyjy kiino temperattra ir
bégimo greitis statistiSkai reikSmingai nekito. An-
trasis tyrimas patvirtina pirmaji, kad bégimo greitis
padidéjo dél neintensyvaus aerobinio fizinio kriivio
ir tai nebuvo raumeny potenciacijos (aktyvinimo)
sukeltas bégimo grei¢io didéjimas.

Nuo pat pirmos darbo sekundés pasireiskia rau-
meny potenciacija (aktyvinimas): 1) pageré¢ja nervo
ir raumens sinapsés pralaidumas, nes padidéja post-
sinapsinés membranos depoliarizacijos jautrumas
(sis efektas gali islikti net keleta minuciu); 2) padi-
déja Na*, K* jonu siurblio efektyvumas, kas labiau
hiperpoliarizuoja sarkolemos membranos potenciala
ir todé¢l pagreitina veikimo potencialo sklidimo sar-
kolema greiti; 3) pagreitéja Ca** jony susiurbimas {
sarkoplazminj tinkla (retikuluma); 4) padidéja mio-
zino skersiniy tilteliy silpnosios sukibimo su aktinu
jungties transformavimo { stiprigja greitis (tai labiau
priklauso nuo reguliaciniy miozino lengvyjy gran-
dziy fosforilinimo laipsnio) (Brown, Loeb, 1998;
Skurvydas, 1998; Hodgson et al., 2005; Baudry,
Duchateau, 2007). D¢l raumeny potenciacijos (tai
ivyksta, kai raumuo jsitempia: kelis kartus iSvysto
didelg ar labai didelg jéga) padidéja raumens susi-
traukimo jéga, esant submaksimaliam (mazesnis
negu maksimalus) ir mazesniam isitempimui, padi-
déja jégos iSvystymo greitis (ir ypac susitraukimo
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pradzioje), taCiau nepakinta ar net sumazéja rau-
mens atsipalaidavimo greitis (Skurvydas, 2008).

Tyrime dalyvavo dvi skirtingo kontingento grupés
(sportuojantys ir aktyviai nesportuojantys asmenys).
Tiek sportuojanciy, tiek aktyviai nesportuojanciy as-
meny tyrimo rezultatai buvo analogiski. Skyrési tik
10 m bégimo i§ vietos greiciai. Didesnj greit] visais
atvejais pasiekdavo sportuojantys negu aktyviai ne-
sportuojantys tiriamieji. Tai galima paaiskinti tuo,
kad sportuojaniy asmeny raumenys yra prisitaike
prie ilgalaikiy treniruotés kruviy — ilgalaiké (I1étoji)
adaptacija. Ilgoji (létoji) adaptacija pasireiskia dél
raumeny augimo ir brendimo, sen¢jimo, treniruotés
kriivio, hipokinezijos, mitybos, aplinkos poveikio,
raumeny elektrostimuliavimo, denervavimo (Skur-
vydas, 2008). Neintensyvus aerobinis fizinis kri-
vis buvo vienodas abiem tiriamuyjy grupéms, taciau
sportuojanciyjy temperatiira padidejo 2,23 %, o ak-
tyviai nesportuojan¢iyjy — 1,37 %. Didesniam kiino
temperatiiros poky¢iui jtakos gal¢jo turéti Zema spor-
tuojanciyjy kiino temperatira prie§ atliekant kraivi
(36,4°C), o kad kiino temperatiira pakilo iki 37,2°C
po kriivio, galéjo lemti geresné organizmo adaptaci-
ja prie fizinio kriivio (Cheung, MacLellan, 1998).

Nustatytas stiprus koreliacinis rysys (0,968) tarp
individualiy kiino temperatiiros ir bégimo greicio
procentiniy pokyciy reiskia, kad did¢jant kiino tem-
peratiirai did¢ja bégimo greitis.

Neintensyvaus aerobinio fizinio kriivio pakanka
padidinti bégimo greitj, kuris yra vienas svarbiausiy
rodikliy sportiniuose zaidimuose — futbole, krep-
Sinyje, rankinyje ir t. t. PramankS$tos metu reikia
vengti tokio intensyvumo fizinio kriivio, kurj atlie-
kant gamintysi pieno riigstis ir laktatas (Skurvydas,
2008). Sporto praktikai svarbus pastebéjimas biity,
kad per 20 min pasyvaus poilsio 17-18°C tempera-
tiros aplinkoje bégimo greitis nukrito iki pradinés
vidurkio reik§més. Vadinasi, sportininkas, praleides
20 min pasyviai ilsédamasis sporto aikstése, salése,
kur oro temperatiira néra pakankamai auksta, gali
bégti nedideliu greiciu. Tai biidinga Zaidimy sporto
Sakoms (krepSiniui, rankiniui, ledo rituliui, futbo-
lui ir kt.), kuriy zaidéjai gali buti kei¢iami zaidimo
metu. [ misy tyrima turéty atkreipti démesi sporto
Saky, kuriose vyrauja tokios fizinés ypatybés kaip
greitumo jéga, greitumas, treneriai.

ISvados

1. Aerobinis fizinis kriivis padidino sportuojan-
¢iy ir aktyviai nesportuojanciy asmeny kiino tempe-
ratlira ir bégimo greitj.

2. Taikant 20 min pasyvy poilsi po fizinio kriivio
abiejy grupiy tiriamyjy kiino temperattra ir begimo
greitis sumazéjo iki pradinés reikSmés.

3. Netaikant aerobinio fizinio kriivio abiejy gru-
piu tiriamyjy bégimo greitis nedidéjo, o kiino tem-
peratiira iSliko nepakitusi.
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THE EFFECT OF MODERATE-INTENSITY AEROBIC PHYSICAL LOAD ON THE BODY TEMPERATURE
AND RUNNING SPEED IN ATHLETES AND PHYSICALLY INACTIVE PERSONS

Prof. dr. Aleksas Stanislovaitis, Assoc. Prof. Dr. Jiraté Stanislovaitiené, Dr. Edita Kavaliauskiené,

Dr. Kazys Vadopalas, Vaidas Verbickas
Lithuanian Academy of Physical Education

SUMMARY

Direct heating of body limbs can have a strong
effect on muscle force and strength during isokinetic
exercises (Ball et. al., 1999). B. Drust et al. (2005)
substantiate, that increased muscle temperature
improve dynamic load quality.

The aim of the study is to determine the effect
of moderate-intensity aerobic physical load on the
body temperature and running results in athletes and
physically inactive persons.

Research organisation. There were two groups in
this research: athletes and physically inactive. Athletes
group included 19-22 years old males (height 182,7 +
5,1 cm; weight 72 + 6,2 kg; n = 6). Physically inactive
persons group included healthy males aged 20-23
(height 181,7 £ 6,2 cm; weight 71,7 £ 8,6 kg, n = 15).
The test lasted for two days in a 17-18°C temperature
environment. On the first research day, before testing,
the body temperature was measured placing a mercury
thermometer in the armpit for 5 minutes (Dollberg et.
al., 2003). Before performing the test, the subjects did
stretching exercises without warm up. The start line was
curved 70 cm before the line, indicating the beginning
of 10 m distance. The take-off foot was placed before
the start line, while the trail leg was behind it (1-2 feet).
The subjects started to run independently, i.e. without
the starter’s command. The subjects ran the distance
at maximum efforts as fast as possible with run time
recorded (Mamkus et. al., 2004). After one such run
race immediately 1 km run followed (the distance had
to be covered in 5 min.), and again 10 m run from a

standing static position. The described activities were
repeated 3 times. The body temperature was measured
and one additional 10 m run from a standing static
position was performed immediately after the last run
and then after 20 min. On the second research day, the
beginning phase of the test was the same as on the first
day, however, this time the subjects ran 10 m from
a standing static position 3 times in a sequence with
5 min rest between the trials. The body temperature
was measured immediately after the last run. Both
groups performed the same research protocol.

Results. First research day showed that body
temperature increased for 2.23% (p < 0.05) after
all physical load (2 km moderate-intensity aerobic
physical load and 3 maximal 10 m running) in athletes
group. Running speed increased for 5.55% (p < 0.05).
Body temperature and running speed reduced to initial
value performing 20 minutes passive rest. Physical
inactive persons group showed analogical results.
Body temperature increased for 1.37% (p < 0.05)
running speed increased for 4.99% (p < 0.05). Body
temperature and running speed reduced to initial value
performing 20 minutes passive rest.

Second research day showed that body temperature
and running speed do not significantly varied (p >
0.05), then it was not performing moderate-intensity
aerobic physical load. It was showed in both groups.

Conclusions: 1) Moderate-intensity aerobic physical
load increased body temperature and running speed in
athletes and physical inactive persons groups. 2) After
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all physical load body temperature and running speed
reduced to initial value when performing 20 minutes

became unchanged when there was not performed
moderate-intensity aerobic physical load.

Keywords: temperature, running speed, aerobic
load.

passive rest. 3) Body temperature and running speed
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Sportiniy Zaidimy ir cikliniy sporto Saky pratybas lankanciy
berniuky Sirdies ir kraujagysliy sistemos atsigavimo po kriuivio
ypatybiy kaita 11-14 mety amziaus tarpsniu

Dr. Ariinas Emeljanovas, Kristina Poderiené, dr. Renata Rutkauskaité, prof. habil. dr. Jonas Poderys
Lietuvos kiino kultiiros akademija

Santrauka

Atsigavimo po fiziniy kritviy greitis yra reiksmingas sportinio darbingumo veiksnys ir jvairiy sporto Saky treni-
ruotés proceso siekiamybé. Pratybose parinkta poilsio intervaly trukmeé, t. y. funkcijy atsigavimo laipsnis, taip pat
sqlygoja tiek greitosios, tiek ilgalaikés adaptacijos ypatybes. Kadangi brendimo ir vystymosi procesus lemia vidiniy
(endogeniniy) ir iSoriniy (egzogeniniy) veiksniy sqveika, tai Siame tyrime buvo vertinamos 11—14 mety berniuky, lan-
kanciy sportiniy Zaidimy pratybas (n=83) ir cikliniy sporto Saky pratybas, t. y. lengvaatleciy bégiky (n = 89), atsiga-
vimo po krivio ypatybés. Tyrimas buvo atliekamas kasmet pavasario ménesiais (balandj ir geguze) ir tuo paciu paros
metu. Kiekvieno tyrimo metu tiriamieji atliko dozuoto kritvio méginj, t. y. 30 pritiapimy (pritupiant iki 90° kampo per
kelio sqnari) per 45 s, o po 2 min poilsio — 30 s vertikalaus Suoliavimo maksimaliomis pastangomis testq. Kritvio ir
atsigavimo metu buvo registruojama 12-os standartiniy derivacijy elektrokardiograma (EKG). EKG rodikliy atsiga-
vimo per pirmqjq minute po kritvio laipsnis buvo lyginamas su treciosios tiriamyjy grupés, t. y. 27 jvairiy Saky didelio
meistriskumo suaugusiy sportininky analogisko tyrimo duomenimis. Vertinant gautus tyrimo rezultatus taip pat buvo
skaiciuojamas ir per vienus metus jvykes atsigavimo laipsnio pasikeitimas.

Gauti tyrimo rezultatai parodeé, kad reikSmingas vaiky Sirdies ir kraujagysliy sistemos (SKS) atsigavimo po do-
zuoto fizinio kritvio bruozas yra daug greitesni nei suaugusiy sportininky atsigavimo procesai. Berniuky, lankanciy
sportiniy Zaidimy ir cikliniy sporto Saky pratybas, SKS atsigavimo greitis 11-14 mety tarpsniu pasikeicia vienodu
laipsniu, taciau tai néra tolygios kaitos procesas: sportiniy zZaidimy pratybas lankanciyjy grupés berniuky ryskiausi
pasikeitimai per vienus metus {vykta tryliktaisiais metais, o cikliniy sporto Saky pratybas lankanciyjy grupés tiriamy-
ju SKS atsigavimo greicio pasikeitimas per vienus metus yra tolygesnis.

RaktaZodZiai: sportuojantys berniukai, Sirdies ir kraujagysliy sistema, atsigavimas.

kams, pasirinkusiems konkrecia sporto Saka (rung-
ti), reguliariai ir ilga laika lankantiems Sias pratybas,
reikSmingu veiksniu tampa pratybose vyraujantis
fiziniy kriiviy pobudis (ITnaronos, 2004; Pearson et
al., 2006). Apibendrinti daugelio mokslininky epide-
miologiniai tyrimai pabrézia teigiama fiziniy pratimy
poveiki Sirdies ir kraujagysliy sistemos darbingumui
ir funkcinei biiklei (Kemper et al., 2001, Baquet et
al., 2006). Taciau ir toliau lieka aktualus kriivio speci-

......

Ivadas

Daznai atkreipiamas démesys | nevienareikSme
Ivairaus pobiidzio fiziniy kriviy jtaka, stengiamasi
gauti iS§samesniy ziniy apie fiziniy kriiviy specifis-
kuma, nustatyti kravio pobiuidzio jtaka augimo ir
vystymosi procesams. Organizmo holizmo poziiiriu
Siy procesy valdymui iSskirting svarba turi Sirdies
ir kraujagysliy sistema (Delp, 1998; TxopeBckui,
2001; Kemper et al., 2001, ir kt.). Taigi, Sirdies ir
kraujagysliy sistemos (SKS) funkciniy ypatybiy
kaitos brendimo laikotarpiu pazinimas yra aktualus.

Brendimo ir vystymosi procesus lemia vidiniy
(endogeniniy) ir iSoriniy (egzogeniniy) veiksniy sa-
veika (Amstrong, Welsman, 2005; Vaeyens et al.,
2008). Tarp egzogeniniy veiksniy reikSmingas yra
fizinis aktyvumas (Szopa, Zychowska, 2001). Vai-

reglamentuotas fizinis krtivis, ar ciklinés sporto Sa-
kos, kaip grieztai reglamentuotas fizinis krtivis, daro
didesng jtaka SKS brendimo procesams. Sio darbo
tikslas — palyginti sportiniy Zaidimy ir cikliniy sporto
Saky pratybas lankan¢iy berniuky SKS atsigavimo po
kriivio ypatybiy kaita 11-14 mety amziaus tarpsniu.
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Tyrimo metodika

Tyrimui buvo atrinkti berniukai, lanke¢ pasirink-
tos sporto Sakos pratybas ne trumpiau kaip vienus
metus. Tai 11-14 mety Lietuvos viduriniy, kartu ir
sporto mokykly auklétiniai. Pirmaja tiriamyjy gru-
pe sudaré sportiniy zaidimy atstovai — krepsininkai,
rankininkai, futbolininkai (n = 83), antraja — cikliniy
sporto Saky pratybas lankantys berniukai, t. y. len-
gvaatleciai bégikai (n = 89).

Tyrimai atlikti Lietuvos kiino kultiiros akademi-
jos Kineziologijos laboratorijoje 2002—2006 m. Prie$
kiekviena tyrima berniukai ir suaugg sportininkai
dvi dienas neturéjo pratybuy, t. y. varginanciy fiziniy
kriiviy. Tyrimai atlikti kasmet pavasario ménesiais
(balandi ir geguzg) ir tuo paciu paros metu. Kie-
kvieno tyrimo metu tiriamieji atliko dozuota krtivi,
t. y. Rufjé fizinio krivio mégini (30 prittipimy per
45 s, pritupiant iki 90" kampo per kelio sanary), ir po
dvieju minuciy poilsio — 30 s vertikalaus Suoliavi-
mo maksimaliomis pastangomis testa. Kriivio metu
ir pirmasias dvi atsigavimo minutes buvo registruo-
jama 12-os standartiniy derivacijy elektrokardiogra-
ma (EKG). Naudota Kauno medicinos universiteto
Kardiologijos institute sukurta EKG registravimo ir
analizés sistema ,,Kaunas—kriivis”, kuri apskaiciavo
ir pateiké visy 12-oje EKG atvady RR ir JT inter-
valo reikSmiy vidurkius. EKG rodikliy atsigavimo
greiciui apskai¢iuoti buvo naudota angly mokslinin-
ku (Lewis, Kingsley, 2002) pasiiilyta formulé:

B (maks. - atsigavimo)- 100

atsigavimo

(maks.— pries)
¢ia: maks. — didziausioji rodiklio reiksmé, uZre-
gistruota kritvio metu,
atsigavimo — rodiklio reiksmé praéjus 1 min
po krivio;
pries — rodiklio reiksmé pries kritvj.

IS LKKA Kineziologijos laboratorijos duome-
ny bazés buvo iSrinkta suaugusiyjy, t. y. 27 didelio
meistriSkumo sportininky analogisko tyrimo duo-
menys (Pekino olimpinéms Zaidynéms besirengian-
¢iy Lietuvos olimpinés rinktinés nariy ir kandidaty)
ir berniuky tyrimo rezultatai palyginti su jais.

Vertinant gautus tyrimo rezultatus buvo skaiciuo-
jamas ir jvykes atsigavimo laipsnio pasikeitimas per
vienus metus:

A =(T,~T,)T *100,
¢ia: A — .pokycio per metus dydis (proc.);
T, - rodiklio atsigavimo reiksmé, registruota
tyrime prie§ metus;
T, — tyrimo metu registruota rodiklio atsiga-
vimo reiks§me.

Visais atvejais buvo skaiCiuojamas aritmetinis
vidurkis (X)) ir standartinis nuokrypis (S), skirtumo
patikimumui nustatyti buvo naudojamas Stjudento
t kriterijus. Patikimas skirtumas tarp lyginamyju
dydziy buvo tada, kai paklaida nevirsijo 5 %, t. y.
p <0,05. Taip pat pagal Pearsono koreliacijos koefi-
cientg buvo nustatomas vertinty EKG rodikliy atsi-
gavimo tarpusavio rysio stiprumas kiekvienais tirto
amziaus tarpsnio metais.

Tyrimo rezultatai

Zaidéjy grupés 11 mety vaiky ramybés SSD
vidutiniskai buvo 89,7 + 2,9 k./min, bégiky gru-
pés — 95,1 £ 2,6 k./min. Po vienos minutés poilsio
zaidéjy grupés tiriamyju SSD atsigavo iki 100,8 +
4,3 k./min, bégiky grupés — iki 110,2 + 4,0 k./min.
Po 2 atsigavimo minuciy atitinkamai buvo 91,7 +
3,5 k./min. ir 99,3£2,6 k./min. Sportiniy zaidimy ir
cikliniy sporto Saky grupiy atstovy SSD kaita atlie-
kant 30 s vertikalaus Suoliavimo testa 11-14 mety
amziaus tarpsniu pateikta 1 paveiksle.

1 lentel¢je parodyta tirty vaiky grupiy ir suaugu-
siyju grupés sportininky SSD ir JT intervalo kaita
atsigavimo metu po 30 s Suoliy testo. Suaugusiyju
grupés sportininky per pirmaja minut¢ po kraivio at-
sigaudavo vidutiniSkai 61,9429 % {vykusio poky-
¢io, o tirty 11 mety abiejy grupiy berniuky $is atsiga-
vimo laipsnis buvo reikSmingai (p < 0,05) didesnis
ir su amziumi mazéjo, t. y. arté¢jo prie suaugusiyjy.
Zaidéjy grupés tiriamujy vertintas SSD atsigavimo
laipsnis buvo 88,8 + 2,0 %, bégiky grupés — 85,7 +
1,9 % ir tarp grupiy statistiSkai patikimai nesisky-
ré (p > 0,05). 14-meciy zaidéjy grupés tiriamyjy Sis
rodiklis jau buvo lygus vidutiniskai 77,7 + 2,2 %,
begiky grupes — 71,3 2,7 %.

1 lentelé
EKG rodikliy atsigavimas po 30 s Suoliy testo

per pirmgjq atsigavimo minute — rodiklio atsigavimas

procentais jvykusio pokycio dydZio

SSD atsigavimas JT intervalo atsigavimas
Amzius Zaidéjy Bégiky Zaidéjy Bégiky

grupé grupe grupé grupé
Um 88,77 + 85,74 + 69,22 + 59,85+

9,05 8,66 18,24 18,91
12 m. 84,57 + 80,88 + 65,01 54,36 +

10,94 11,02 19,04 15,21
13m. 79,27 + 78,59 + 53,61+ 48,65 +

12,88 14,91 20,06 19,40
14m. 77,67 + 71,31+ 51,29+ 44,35+

10,67 12,94 22,63 17,06
Suaugusiuju sporti- 61,87 + 12,43 43,32+ 16,4
ninky grupé

Vertinant EKG JT intervalo atsigavimo ypatybes
pastebétos tokios pacios Sio rodiklio kaitos tendenci-
jos. Suaugusiyjy sportininky per pirmaja minutg po
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1 EKG — santykinés ramybés biisenoje; 4—14 EKG — atsigavimo metu (9 EKG po 1 min; 14 EKG — po 2 min)
1 pav. 11-14 mety zaidéjy ir bégiky SSD kaita atliekant 30 s trukmés Suoliavimo testa

kriivio atsigaudavo vidutiniskai 43,3 + 3,7 % ivyku-
sio poky¢io, o tirty 11 mety abiejy grupiy berniuky
Sis atsigavimo laipsnis veél buvo reikSmingai (p <
0,05) didesnis (zaidéjy grupés — 69,2 £ 4,0 %, bégiky
grupés — 59,9 + 4,0 %) ir su amZiumi taip pat artéjo
prie suaugusiyju grupés registruoty reikSmiy. 14-me-
¢iy zaidéjy grupés berniuky JT intervalo atsigavimo
laipsnis buvo 51,3 + 5,1 %, bégiky grupés — 44,4 +
3,6 %. 14-meciy bégiky grupés berniuky JT intervalo
atsigavimo per viena minutg laipsnis jau statistiSkai
reikSmingai nesiskyré nuo suaugusiyjy sportininky.
Tiriamy grupiy SSD atsigavimo greiéio pasikeiti-
mas per vienus metus vidutiniSkai reikSmingai nesi-
skyre (p>0,05). Bégiky grupés buvo 5,68 + 0,6 %, zai-
deéju grupes — 3,7 + 0,5 %. Sportiniy Zaidimy pratybas
lankanc¢iyjy grupés tiriamyjy ryskiausi pasikeitimai
per vienus metus jvyko tryliktaisiais metais — 8,3 +
0,5 %, cikliniy sporto $aky pratybas lankan¢iyjy SSD
atsigavimo greicio kaita buvo tolygesné (2 pav.).

Pokytis (proc.) SSDatsigavimo greitis
B Bégiky grupé

B Zaidéjy grupe

i

iki 12

T
iki 14 Vidutinigkai

Pokytis per metus

iki 13

2 pav. SSD atsigavimo grei&io po dozuoto kriivio méginio po-
kytis per vienus metus

Tokia pati rodiklio kaitos tendencija nustatyta ir
vertinant JT intervalo atsigavimo greicio pasikei-
timus per vienus metus. Vertinant vidutiniskai per
vienus metus vykusi pokyti nenustatyta statistiSkai
patikimo skirtumo tarp grupiy: bégiky grupés — 5,17
+ 0,6 %, zaidéjy grupés — 5,98 = 0,7 % (p > 0,05).
Lygiai taip pat sportiniy zaidimy pratybas lankan-
¢iyju grupés tiriamyjy rySkiausi pasikeitimai per
vienus metus jvyko tryliktaisiais metais — 11,4 +
0,7 %, cikliniy sporto Saky pratybas lankanciyjy JT
intervalo atsigavimo greicio kaita taip pat buvo to-
lygesné (3 pav.).

Pokytis (proc.) JT intervalo atsigavimo greitis [ Bégiky grupé
15 Zaidéjy grupé
12 L

9

6 T

| I

0

iki 12 iki 13 iki 14 Vidutiniskai
Pokytis per metus

3 pav. EKG JT intervalo atsigavimo grei¢io po dozuoto kriivio
méginio pokytis per vienus metus

Ar vienodu laipsniu atsigauna SSD ir JT inter-
valas? Nustatyti koreliaciniai rysiai tarp SSD ir JT
intervalo atsigavimo laipsnio po 30 s vertikalaus
Suoliavimo testo pateikti 2 lenteléje. Daugeliu atve-
ju buvo statistiskai patikimi (p < 0,05) teigiami ko-
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reliaciniai rySiai 11-14 mety amziaus tarpsniu, tik
14-meciy grupés bégiky ir suaugusiyjy sportininky
vertintas koreliacinis rySys buvo nepatikimas (p >
0,05). Vertinty SKS rodikliy tarpusavio koreliaciniy
ry$iy analizé parodé, kad 12—14 mety amziaus tarps-
niu jie tur¢jo mazejimo tendencijq (Zr. 2 lentelg).

2 lentele

Koreliaciniai rySiai tarp SSD ir JT intervalo atsigavimo
laipsnio po 30 s vertikalaus Suoliavimo testo

Amzius Zaidéjy grupe Bégiky grupé
11 m. 0,76* 0,79*
12 m. 0,83* 0,56*
13 m. 0,64* 0,71*
14 m. 0,51* 0,31
Suaugusiyjy sportininky grupé 0,34

* — statistiskai rveikSmingos (p < 0,05) koreliacijos reik§més

Tyrimo rezultaty aptarimas

Lig Siol tebevyrauja bendra samprata, kad atsiga-
vimo po kriviy greitis turéty buti kiek galima dides-
nis. Todél pradedant gauty tyrimo rezultaty aptarima
biitina pazyméti, jog tai yra labai apibendrinta dau-
gelio tyrimy iSvada, kuri néra konkreti ir nepasako
esminiy dalyky apie paciy atsigavimo procesy esme
ir viso atsigavimo proceso sudétinguma. Atliekant
fizinius kriivius organizme jvyksta daug tarpusavy-
je susijusiy fiziologiniy ir biocheminiy pasikeitimuy.
Pavyzdziui, sunaudotos energijos kiekis, deguonies
isiskolinimo laipsnis ir daugelis kity biocheminiy
pasikeitimy priklauso ir nuo atlikto kriivio intensy-
vumo bei trukmés, kartu ir nuo paties krivio metu
vykstanciy atsigavimo procesy intensyvumo. Baigus
fizini kruvi biitent {vykusiy vidinés terpés pasikeiti-
my laipsnis ir SKS morfofunkcinés ypatybés lemia
atsigavimo procesy greitj ir ju tékme (TxopeBckwid,
2001; Lewis, Kingsley, 2002). Sio tyrimo rezultatai
akivaizdziai rodo, kad atsigavimo po kriiviy greitis
turi taip pat optimalias ribas ir kinta su amziumi.
I3skirtinis vaiky SKS atsigavimo po fizinio kriivio
bruozas yra reikSmingai greitesni nei suaugusiyju
atsigavimo procesai.

SKS yra apripinanéioji sistema, jos funkciniy
rodikliy kaita kriivio metu taip pat susijusi su atlie-
kamo kriivio intensyvumu ir jo trukme, o atsigavi-
mo metu, viena vertus, priklauso nuo to, kaip greitai
atsigauna organizmo vidinés terpés pasikeitimai, o
kita vertus, — ir nuo pacios SKS funkcinés biklés.
SKS yra viena i§ gyvybiskai reik§mingiausiy orga-
nizmo funkciniy sistemy, todél jos funkciné biikleé,
funkcinis pajégumas ir patys funkciniai morfologi-
niai ypatumai taip pat turi jtakos atsigavimo proce-
sams (Ivaniura, 1999; Txopesckuii, 2001).

Vertinant gautus tyrimo rezultatus bitina at-
sizvelgti i tai, kad sportininky fizinés brandos ir
funkcinio parengtumo rodikliai yra ir atrankos, ir
adaptaciniy poky¢iy rezultatas (Malina et al., 1998;
Pearson et al., 2006; Vaeyens et al., 2008). Miisy ty-
rimo rezultatai parodé¢, kad berniuky, lankanciy tiek
sportiniy zaidimuy, tiek ir cikliniy sporto Saky praty-
bas, 11-14 mety tarpsniu per vienus metus vienodu
laipsniu pasikeité SKS funkciniy rodikliy vidutinis
atsigavimo greitis, taciau tai nebuvo tolygus kaitos
procesas: sportiniy zaidimy grupés tiriamyjy rys-
kiausi pasikeitimai per vienus metus ivyko trylik-
taisiais metais, o cikliniy sporto Saky grupés atstovy
SKS atsigavimo greicio pasikeitimas per vienus me-
tus buvo tolygesnis. Sunku detaliai paaiskinti Siuos
kaitos netolygumus remiantis tik Sio tyrimo rezul-
tatais. TacCiau, remiantis mokslinése publikacijose
pateiktais duomenimis, galima galvoti, kad fizinio
kriivio specifiSkumas skirtingais amziaus tarpsniais
aktyvina skirtingus fiziologinius adaptacijos biidus,
t. y. skirtingus ju parametrus (Hainsworth, 1995;
Fletcher et al., 1996; Ivaniura, 1999; Baquet et al.,
2006). D¢l skirtingos miokardo fiziologinés reakci-
jos i neurotransmiteriy acetilcholino ir noradrenali-
no poveiki pasireiskia didesné SSD kaita veikiant
parasimpatinei ir simpatinei nervy sistemai (Mokra-
ne, Nadeau, 1998; Winsley et al., 2003).

Vertinti koreliaciniai ry$iai tarp SSD atsigavi-
mo ir JT intervalo atsigavimo dydzio po vertikalaus
Suoliavimo testo su amZiumi mazéjo. Si mazéjimo
tendencija, matyt, liudija apie tai, kad su amziumi
jie formuojasi kaip santykinai savarankiSki proce-
sai, ir apie tai, kad Sie organizmo vidiniai rySiai yra
gana sudétingi ir dar néra visiSkai istirti, jiems pa-
zinti reikia naujy i§samiy tyrimuy.

Organizmo reakcija i fizinius pratimus, kurie pri-
skiriami iSoriniy veiksniy, turin¢iy itakos organizmo
augimo ir vystymosi ypatybéms, grupei, pasireiskia
funkciniy ir morfologiniy sistemu poky¢iais (Gil-
bert, 2000; Amstrong, Welsman, 2005). Jautriausias
amzius iSorés poveikiams yra 11-14 mety tarpsnis,
todél sportuojanciy Sio amziaus tarpsnio berniuky
tyrimai gali atskleisti sudétinga endogeniniy ir eg-
zogeniniy veiksniy saveika.

Siame darbe buvo tiriamas ir vertinamas spor-
tiniy zaidimy ir cikliniy sporto Saky poveikis 11—
14 mety vaiky funkcinio parengtumo kaitai. Gauti
tyrimo rezultatai parod¢, kad fizinio kriivio pobudis
(is dalies reglamentuotas, biidingas sportiniy zaidi-
my veiklai, ir grieztai reglamentuotas fizinis kriivis,
biidingas cikliniy sporto Saky pratyboms) skirtingai
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paveikia augancio ir sparciai besivystancio organiz-
mo SKS ypatybes.

ISvados

1. Isskirtinis vaiky SKS atsigavimo po dozuoto
fizinio kriuvio bruozas yra reikSmingai greitesni nei
suaugusiyju sportininky atsigavimo procesai.

2. Berniuky, lankanciy sportiniy zaidimy ir ci-
kliniy sporto Saky pratybas, 11-14 mety tarpsniu
vienodu laipsniu pasikei¢ia SKS atsigavimo grei-
tis, taCiau tai néra tolygus kaitos procesas: sportiniy
zaidimy grupés tiriamyjy rySkiausi pasikeitimai per
vienus metus jvyksta tryliktaisiais metais, o cikliniy
sporto $akuy grupés atstovy SKS atsigavimo greic¢io
pasikeitimas per vienus metus yra tolygesnis.
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DYNAMICS OF RECOVERY OF CARDIOVASCULAR SYSTEM AFTER DOSED EXERCISE TEST IN BOYS
AT AGE OF 11 —14 UNDER INFLUENCE OF TRAINING IN SPORTS GAMES AND CYCLIC SPORTS EVENTS

Dr. Ariinas Emeljanovas, Kristina Poderiené, Dr. Renata Rutkauskaité, Prof. Dr. Habil. Jonas Poderys

Lithuanian Academy of Physical Education

SUMMARY

Immediate recovery after exercising is an essential
feature in various sport activities. Furthermore,
numerous research have indicated that the rest interval
between sets is an important variable that affects both
acute responses and chronic adaptations to resistance
exercise programmes. In this study we examined the
influence type of exercising on the annual changes on
immediate recovery of cardiovascular indices after
dosed exercise test. The participants of the study were a
group of adult athletes (runners and basketball players,

n=26) and the two groups of boys, i.e. sports games
group (n=83) and representatives of cyclic movement
performance group, mainly runners (n=89). Both boys’
groups underwent a 30-s vertical jumps test at 11, 12,
13 and 14 years. Electrocardiogram (12-leads ECG)
was registered during exercising and two minutes of
recovery. The value of recovery of RR interval and
JT interval that occurred during the first minute after
exercising was taken for analysis. We compared the
obtained data between the groups and the values of
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changes of analysed indices in both boys groups during
the one-year.

The results obtained during the study showed that
a faster recovery after dosed exercise test is the typical
feature for boys groups. The type of exercising plays
some role in the differences of the development and
maturation of cardiovascular system. There were not
found significant differences between the groups when
comparing the changes obtained during the whole

Arilinas Emeljanovas

Lietuvos kiino kultiiros akademijos
Kino kultiiros ir gimnastikos katedra
Sporto g. 6, LT-44221 Kaunas

Tel. +370 37 302 669

El. pastas: a.emeljanovas@lkka.lt

period of experiment, i.e. starting from age 11 up to
14, but these changes was not a smooth process. For
sports games group significantly the greatest change
during the year was found at 13th year while for the
representatives of cyclical movement performance
group the changes in the speed of recovery were
smoother.

Keywords: sporting adolescents, cardiovascular
system, recovery.
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Lietuvos didelio meistriSkumo krepSininkiy
anaerobinis raumeny galingumas ir jo vertinimo skalés

Doc. dr. Ritenis Paulauskas, prof. habil. dr. Juozas Skernevicius, Rasa Paulauskiené

Santrauka

Vilniaus pedagoginis universitetas

Raumeny greicio ir jégos suderinamumas atliekant darbq apibréZiamas kaip raumeny pajégumas. Misy darbo

tikslas — istirti didelio meistriSkumo krepSininkiy anaerobini raumeny pajégumaq ir sudaryti tirty pozymiy vertinimo
skales. Buvo istirtos 32 krepSininkés. ISmatuota: vienkartinis raumeny susitraukimo galingumas (VRSG) nustatant
Suolio aukst ir pasispyrimo greitj, anaerobinis alaktatinis raumeny galingumas (AARG) taikant laiptinés ergometri-
jos metodq, anaerobinis alaktatinis raumeny galingumas (AARG) taikant 10 s maksimaliy pastangy veloergometru
testq, misrus anaerobinis alaktatinis-glikolitinis raumeny galingumas (AAGRG) taikant 30 s maksimaliy pastangy
veloergometru testq. Tyrimo duomeny analizei buvo taikyti matematinés statistikos metodai. Rodikliy vertinimo ska-
lems sudaryti buvo naudoti standartinio nuokrypio duomenys.

Atlikus tyrimq paaiskéjo, kad Lietuvos krepSininkiy VRSG labai skiriasi. [ Lietuvos motery krepsinio rinktine ir
didelio meistriskumo komandas patenka Zaidéjy, kuriy nedidelis Suolio aukstis ir kurios létai pasispiria. Tai lemia jy
mazus VRSG rodiklius. Miisy istirty Zaidéjy AARG ir AAGRG vidutiniai rodikliai yra artimi JAV to paties amzZiaus
krepsininkiy rodikliams, pasizymi panasia sklaida ir atitinka pasikliautinojo intervalo ribas. Nustatyta, kad ilgéjant
darbo trukmei krepsininkiy raumeny pajégumas labai sparciai mazéja: AARG (10 s) yra beveik du kartus mazesnis
uz VRSG, AAGRG — beveik tris.

Miisy sudarytos vertinimo skalés turéty padeéti geriau jvertinti { ugdymo grupes ir didelio meistriskumo komandas
atrenkamas krepsinio Zaidéjas ir kontroliuoti jy pajégumo kaitq.

RaktaZodZiai: krepSininkés, raumeny pajégumas, pasikliautinasis intervalas, rodikliy sklaida, laiptiné ergometri-
ja, veloergometrija, vertinimo skalés.

tame aikstés plote butinas didelis jégos ir greitumo
potencialas. ISvardyta tik dalis veiksmuy, kuriuos at-
liekant minimas atliktas darbas ir sugaistas laikas.
Sporto terminy zodyne (2002) raumeny greitumo ir
jégos suderinamumas atlickant darba apibréziamas
kaip raumeny pajégumas.

Atlikta nemazai tyrimy, kuriuose buvo nagriné-
jamas krepSinio treniruotés vyksmas, fiziniy kriiviy
itaka krepSininky parengtumui ir ju adaptacijos prie
fiziniy kruviy eiga (Krause ir kt., 1999; Ellis ir kt.,
2000; Joy, Macintyre, 2001; Paulauskas, 2008). Ta-
¢iau darby, kuriuose biity siekiama nustatyti krepsi-

Ivadas

Vienas i$ krepS$inio treniruotés programiniy tiks-
Iy yra fiziniy geb¢jimy lavinimas. KrepSinis yra
sudétingas, specifinio fizinio pajégumo reikalingas
zaidimas, taCiau rungtyniaujant ypa¢ svarbus yra
trumpo raumeny darbo galingumas (Brittenham,
1996; Stonkus, 2003; Balcitinas ir kt., 2009). Tiek
puolanc¢iam, tiek ir besiginanc¢iam, siekian¢iam at-
kovoti atSokusi kamuolj zaidéjui reikia greiciau pa-
sispirti ir auk$¢iau pasokti. Norint atlikti tiksly per-
davima, reikia toliau ir grei¢iau kamuoli numesti, o
bandant rezultatyviai prasiverzti prie krepsio, ribo-
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nio zaidéjy (motery) pajéguma pateikiant jy vertini-
mo normas, yra nepakankamai. Todél manome, kad
aktualu buvo istirti Lietuvos nacionalinés rinktinés
ir Eurolygoje rungtyniaujancios motery komandos
zaidéjy anaerobini raumeny pajéguma ir nustatyti
pajégumo vertinimo ribas.

Tyrimo objektas — didelio meistriSkumo krepsi-
ninkiy anaerobinis raumeny pajégumas.

Tyrimo tikslas — istirti didelio meistriSkumo
krepSininkiy anaerobinj raumeny pajéguma ir suda-
ryti tirty pozymiy vertinimo skales.

Tyrimo organizavimas ir metodai

Lietuvos nacionalinés rinktinés ir pajégiausio
Lietuvos klubo zaidéjos buvo tiriamos parengia-
muoju laikotarpiu. Tyrime dalyvavo 32 krepSinin-
kés. Buvo nustatyta:

— Vienkartinis raumeny susitraukimo galingumas
(VRSG) iSmatuojant Suolio aukstj ir pasispyrimo
greiti (Bosco ir kt., 1983).

— Anaerobinis alaktatinis raumeny galingumas
(AARG) taikant laiptinés ergometrijos metoda
(Margaria ir kt., 1966).

— Anaerobinis alaktatinis raumeny galingumas
(AARG) taikant 10 s maksimaliy pastangy veloer-
gometru testa (Skernevicius ir kt., 2004).

— Misrus anaerobinis alaktatinis-glikolitinis rau-
meny galingumas (AAGRG) taikant 30 s maksima-
liy pastangy (Wingate) testa (Dotan, Bar-Or, 1983).

Tyrimo duomeny analizei taikyti matematinés
statistikos metodai. Apskaiciuoti rodikliy aritme-
tiniai vidurkiai (X ), ju reprezentacinés paklaidos
(Sx), pasikliautinieji intervalai (PI). Rodikliy
sklaida vertinta apskaicCiavus standartinius nuokry-
pius (S), variacijos koeficientus (V) ir pateikiant
rodikliy sklaidos ploto parametrus (min ir max).
Rodikliy vertinimo skaléms sudaryti buvo nau-
doti standartinio nuokrypio duomenys (Gonestas,
Striel¢itinas, 2003).

Tyrimo rezultatai

IS gauty didelio meistriSkumo krepSininkiy ana-
erobinio alaktatinio raumeny galingumo (AARG)
rodikliy (1 lentel¢) paaiskéjo, kad Suolio aukscio
vidurkis, nuo kurio priklauso vienkartinio raume-
ny susitraukimo galingumas (VRSG), yra 44,45 +
0,87 cm. Nustatytos pasikliautinojo intervalo ribos
yra42,71-46,19 cm. Standartinio nuokrypio rodiklis
rodo, kad 68,22 % visy zaidéju Suolio aukstis buvo
tarp 39,42 cm ir 49,48 cm. Nustatyta, kad sklaidos
plotas yra didelis — 14 cm. Kitas rodiklis, lemiantis

VRSG, yra atsispyrimo laikas atliekant Suoli. Jo pa-
sikliautinojo intervalo ribos tarp 202,8 ir 223,8 ms
rodo, kad miisy tirty zaidéjy atsispyrimo laiko vi-
durkis — 213,27 ms — yra nedaug nutolgs nuo gene-
ralinés visumos vidurkio. Nors $io rodiklio sklaida
viduting, V = 14,24 %.

1 lentelé

Lietuvos didelio meistriSkumo krepsininkiy VRSG ir
AARG statistiniai rodikliai

& 1 Atsis- VRSG AARG
. | Suolio .
Rodi- aukitis | PYrimo
kliai laikas Wikg w Wikg W
(cm) (ms)
X 4445 | 21327 | 20,78 1517,24 14,11 | 102791
Sx 0,88 5,28 0,62 49,91 0,28 26,96
S 5,04 30,35 3,59 286,69 1,60 154,85
\Y 11,33 14,24 17,28 18,89 11,27 15,08
Min 31,00 154,00 13,14 723,00 8,82 498,00
Max 55,00 | 280,00 | 28,03 2059,00 16,60 | 1318,00
PI 42,71- | 202,8- | 19,54— | 1417,44— | 13,55- | 973,99—
46,19 223,8 22,02 1617,04 14,67 | 1081,83

VRSG santykinio rodiklio vidurkis buvo 20,78 +
0,63 W/kg, pasikliautinasis intervalas — tarp 19,52 ir
22,04 W/kg. Nustatytas didelis Sio rodiklio standar-
tinis nuokrypis nuo vidurkio, V =17,28 %. Tai rodo,
kad tirty zaidéjy VRSG rodikliai buvo labai jvairds.
Taip pat labai didelis sklaidos plotas — maZziausias
rodiklis buvo daugiau kaip du kartus mazesnis uz
didziausia (min = 13,14 W/kg, max = 28,03 W/kg).
Absoliutaus VRSG rodikliy sklaida buvo dar dides-
neé, V=18,89 %.

Santykiniai AARG rodikliai po atlikto darbo
laiptinés ergometrijos metodu yra maziau pasisklei-
de apie vidurki (14,11 W/kg), V = 11,27 %. Sklai-
dos plotas yra 7,8 W/kg. Sio rodiklio pasikliauti-
nasis intervalas yra nedidelis — nuo 13,55 W/kg iki
14,67 W/kg. Absoliutaus AARG rodiklio sklaida yra
didesné negu santykinio, V = 15,08 %. Absoliutaus
AARG rodiklis atliekant darba laiptine ergometri-
ja yra vidutiniskai 490 W mazesnis uz absoliutaus
VRSG rodikli.

Ilgesnio — 10 s darbo AARG rodiklis taip pat
labai svarbus zaidziant krepSini. Nustatyta (2 len-
telé), kad dirbant veloergometru vidutinis santy-
kinis AARG rodiklis sieké 11,91 = 0,35 W/kg, jo
pasikliautinojo intervalo ribos buvo tarp 11,21 W/
kg ir 12,61 W/kg. Standartinio nuokrypio rodiklis
rodo, kad tarp 9,92 W/kg ir 13,88 W/kg yra iSsi-
barste 68,22 % visy rezultaty. 10 s darbo absoliu-
taus AARG rodiklio sklaida labai artima santykinio
rodiklio sklaidai, o vidutinis darbo galingumas,
palyginti su VRSG ir AARG laiptinés ergometrijos
metu, yra dar mazesnis.
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2 lentelée

Lietuvos didelio meistriSkumo krepsininkiy AARG (10 s) ir
AAGRG (30 s) statistiniai rodikliai

Rodi- AARG 105 AAGRG 305
kliai Wikg \ W/kg \
X 11,91 859,91 7,00 506,30
Sx 0,34 22,93 0,13 9,76
S 1,98 131,70 0,76 56,07
\% 16,62 15,33 10,71 11,08
Min 8,23 576,00 5,34 359,00
Max 15,79 1093,00 8,45 596,00
PI 11,23-12,59 | 814,05-905,77 | 6,74-7,26 | 486,78-525,81

30 s maksimaliy pastangy darbas parodo miSry
anaerobinj alaktatinj-glikolitini raumeny galinguma
(AAGRQG). Krepsininkiy Sio parametro santykiné
vidutin¢ reikSme siekia 7,0 W/kg, o pasikliautina-
sis intervalas tik nuo 6,74 iki 7,26 W/kg, todél tirtos
grupés vidurkis gerai apibtidina genaralinés visumos
didelio meistrisSkumo krepSininkiy vidurkj. Sio rodi-
klio sklaidos plotas yra vidutinis — 3,11 W/kg. Lygi-
nant miSraus darbo absoliutaus AAGRG rodiklj su
trumpesnio 10 s darbo absoliutaus AARG rodikliu,
matyti, kad ilgesnio darbo galingumas vidutiniskai
353 W mazesnis. AAGRG sklaida apie vidurkj taip
pat yra nedidele, V= 11,08 %.

3 ir 4 lentelése pateiktos didelio meistriSkumo
krepSininkiy anaerobinio alaktatinio raumeny galin-
gumo kiekybiniy rodikliy vertinimo skales. [ vidu-
ring skalg ir { viena skalg auks$c¢iau ir zemiau pagal
statistika pateko 68,22 % tirty zaidéjuy rodikliy, ki-
toms keturioms skaléms atiteko 31,78 % rodikliy.
Siose skalése geriausiai vertinami rodikliai pateikti
virSuje, prasto parengtumo rodikliai — apacioje.

Tyrimo rezultaty aptarimas

Didelio meistriSkumo krepSininkiy tyrimai pa-
rodé, kad pagal anaerobinio alaktatinio raumeny
galingumo rodiklius zaidéjy pajégumas labai skiria-
si. Vienkartinis raumeny susitraukimo galingumas
pasizyméjo didele rodikliy sklaida, o maziausias ir
diziausias skyrési daugiau kaip du kartus. Tuo ga-
lima paaiskinti, kad du parametrai — Suolio aukstis
ir laikas, per kurj atsispiriama Suolio metu, yra vi-
dutiniskai iSsibarste apie vidurki. Todél Siy dvieju
rodikliy santykis tur¢jo tiesiogini poveiki dar di-
desniam VRSG rezultaty pasklidimui apie vidurki.
Ankstesniais tyrimais buvo jrodyta, kad santykinis
VRSG tiesiogiai priklauso nuo greitai susitraukian-
¢iy skaiduly aktyvumo, o absoliutus — dar ir nuo
kiino masés (Peciukoniené, Dadeliené, 2003; Mi-
lagius ir kt., 2007). Sie veiksniai, misy nuomone,
ir nulemia VRSG rodikliy sklaida. Miisy sudarytos
vertinimo skalés rodo, kad labai geras Suolio auks-
¢io rodiklis buty 52 cm ir daugiau. Atsispyrimo lai-
ko kiekybinis rodiklis vertinimo skal¢je kylant prie
»labai didelio* vertinimo mazgjo, o prie leidziantis
prie ,,]Jabai mazo* — did¢jo. Santykinio VRSG rodi-
klis — 26,19 W/kg — yra vertinamas kaip labai dide-
lis, 0 15,37 W/kg kaip labai mazas.

Nustatyta, kad anaerobinis alaktatinis raumeny
galingumas turi koreliacini ry$i su VRSG (Juozai-
tis ir kt., 2003; Paulauskas ir kt., 2009). Vadinasi,
zaide¢jos, galinCios dideliu galingumu atlikti vien-
kartini judesi, turés pranaSuma 2-3 s maksimaliy
pastangy darbo pradzioje. Musy tirty zaidéju AARG

3 lentele
Didelio meistriskumo krepsininkiy VRSG ir AARG vertinimy skalés
Rodikliai | 5 . " Atsispyrimo laikas VRSG AARG
Suolio aukstis (cm
Vertinimas (em) (ms) Wike W Wike W
Labai didelis 52,0 < 167,77 > 26,19 < 194725 < 16,52 < 1260,18 <
Didelis 49,49-51,99 182,94-167,78 24,37-26,18 1803,95-1947,24 15,70-16,51 1182,76-1260,17
Aukséiau uz vidutini 46,96-49,48 198,09-182,95 22,59-24.36 1660,6-1803,94 14,92-15,71 1105,32-1182,75
Vidutinis 41,95-46,95 229,1-198,1 18,98-22,58 1373,89-1660,59 13,35-14,91 950,51-1105,31
Zemiau uZ vidutini 39,42-41,94 243,71-229,09 17,19-18,97 1230,54-1373,88 12,51-13,34 873,05-950,50
Mazas 36,91-39,41 258,82-243,70 15,38-17,18 1087,19-1230,53 11,71-12,50 795,65-873,06
Labai mazas <36,90 > 258,83 <15,37 <1087,18 <11,7 <795,64
4 lentele
Didelio meistriSkumo krepSininkiy AARG (10 s) ir AAGRG (30 s) vertinimy skalés
Rodikliai AARG 10s AAGRG 30 s
Vertinimas Wikg w Wikg w
Labai didelis 14,89 < 1057,47 < 8,15< 590,40 <
Didelis 13,92-14,88 991,62-1057,46 7,77-8,14 562,37-590,39
Aukséiau uz vidutini 12,92-13,91 925,77-991,61 7,39-7,76 534,66-562,36
Vidutinis 10,93-12,91 794,06-925,76 6,62-7,38 478,55-534,65
Zemiau uZ vidutini 9,94-10,92 728,21-794,07 6,24-6,61 450,24-478,54
Mazas 8,94-9,93 662,36-728,20 5,86-6,23 422.21-450,23
Labai mazas <8,93 < 662,35 <5,85 <422.20
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rodikliai (13,35-14,91 W/kg) buvo vidutinio lygio,
taCiau tarp tirlamyjy pasitaikeé sportininkiy, kuriy
Sis svarbus zaidimui rodiklis buvo mazesnis ir uz
,labai maza®, ir buvo zaidéjuy, kuriy rodikliai sieké
»labai dideli*. Palyginus Siuos duomenis su JAV to
paties amziaus krepSininkiy AARG vidutiniais ro-
dikliais (13,78 W), matyti, kad jie skiriasi mazai, o
ju vertinimo skalés yra panasios (Hoffman, 2000).
Sis JAV nustatytas rodiklis patenka i miisy pateikto
pasikliautinojo intervalo ribas.

Atliekant ilgesnj anaerobinio alaktatinio raumeny
galinguma darba, trunkantj 10 s, matyti, kad rodikliy
sklaida apie vidurki yra didelé. Absoliutaus AARG
rodikliy sklaidos plotas sické 517 W. Didelj rodikliy
iSsibarstyma lemia skirtingas zaidéjy pajégumas,
kurio lemiamas veiksnys yra kreatinfosfatiniy re-
akcijy eiga raumenyse. Nustatyta, kad irkluotojy ir
dviratininky AARG 10 s darbo metu labai tampriai
siejasi su raumeny mase (Tubelis ir kt., 2007; Petkus
ir kt., 2009). Mes taip pat pritariame Siam teiginiui,
taCiau ji papildome, kad raumeny masé¢ galéty buty
didinama ugdant greitai susitraukianc¢ias raumeny
skaidulas ir kaupiant jose esanCius metabolinius
substratus — kreatinfosfatag (KP), ATP ir reakcijose
dalyvaujancius fermentus.

30 s miSraus darbo, apimanc¢io anaerobing alak-
tating ir anaerobing glikoliting energijos gamyba,
zona reikSminga krepSininkéms tuo, kad po besi-
kartojan¢iy maksimalaus intensyvumo bégimy isse-
kus KP atsargoms ATP resintezei be deguonies bus
naudojamos glikogeno atsargos, esancios raumeny-
se. Misu istirty Lietuvos krepSininkiy 30 s darbo
santykinio AAGRG vidutinis rodiklis yra 7 W/kg, o
JAV studenty aukSc¢iausio diviziono krepSininkiy —
7,2 W/kg, absoliutaus AAGRG vidutiniai rodikliai
yra: Lietuvos zaidéju — 506,3 W, JAV — 498,1 W
(Hoftfman, 2000). Matyti, kad Sie rodikliai skiriasi
nedaug ir patenka | miisy nustatytas pasikliautinojo
intervalo ribas. Vertinant pagal pateiktas skales dide-
lio meistriSkumo krepSininkiy santykinio AAGRG
labai didelis rodiklis biity 8,15 W/kg ir daugiau, la-
bai mazas — 5,85 W/kg ir maziau.

IStyrus skirtingos trukmés darbo raumeny pajé-
gumo rodiklius paaiskejo, kad jie tarpusavyje ski-
riasi: ilgéjant darbo trukmei — pajégumas mazéja.
KrepSinis yra kintamo intensyvumo Zzaidimas, ku-
riame pasireiSkia VRSG, AARG ir AAGRG fizi-
niai gebéjimai. Tarp ju yra stiprus koreliacinis rySys
(Paulauskas ir kt., 2009). Ypac svarbu siekti, kad
didéty zaidéju trumpo raumeny darbo pajégumas.
Jam ugdyti turi buti skiriama pakankamai démesio

tiek parengiamuoju laikotarpiu, tiek ir viso metinio
makrociklo metu.

ISvados

1. Lietuvos krepsininkiy VRSG labai skiriasi. [
Lietuvos motery krepsinio rinkting ir didelio meis-
triskumo komandas patenka zaidéju, kuriy nedidelis
Suolio aukstis ir kurios 1étai atsispiria. Tai lemia ju
mazus VRSG rodiklius.

2. Misy istirty zaidéju AARG ir AAGRG vi-
dutiniai rodikliai yra artimi JAV to paties amziaus
krepsininkiy rodikliams, pasiZymi panaSia sklaida ir
atitinka pasikliautinojo intervalo ribas.

3. Nustatyta, kad ilgé¢jant darbo trukmei krep-
Sininkiy raumeny pajégumas labai spar¢iai mazé-
ja: AARG (10 s) yra beveik du kartus mazesnis uz
VRSG, AAGRG — beveik tris.

4. Miisy sudarytos vertinimo skalés turéty padéti
geriau jvertinti { ugdymo grupes ir didelio meistris-
kumo komandas atrenkamas krepSinio zaidé¢jas ir
kontroliuoti juy pajégumo kaita.
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Teorija.

THE ANAEROBIC MUSCLE CAPACITY OF HIGH LEVEL FEMALE BASKETBALL PLAYERS
AND ITS EVALUATION SCALES

Assoc. Prof. Dr. Riitenis Paulauskas, Prof. Dr. Habil. Juozas Skernevicius, Rasa Paulauskiené

Vilnius Pedagogical University

SUMMARY

Muscle power is defined as compatibility of muscle
velocity and muscle strength while performing a work.
The aim of our work was to analyse anaerobic muscle
power of high-performance women basketball players
and to establish rating scales of analyzed indications.

32 women basketball players were analyzed in
this work and these parameters were measured:
single muscular contraction power (SMCP) with
jump height and take-off speed established; anaerobic
alactatic muscular power (AAMP) with applied
10-s veloergometer test on maximum efforts; mixed
anaerobic alactatic — glycolytic muscle power
(AAGMP) with employed 30-s veloergometer test
on maximum efforts. The methods of mathematical
statistics were applied in the analysis of research data.
The data of standard deviation were used in establishing
the rating scales of indices.

After the research we have observed that single
muscular contraction power in Lithuanian women
basketball players differ remarkably. Women basketball
players that are often selected to play in Lithuanian

Ritenis Paulauskas

Vilniaus pedagoginis universitetas
Studenty g. 39, LT-08106 Vilnius
Mob. +370 698 39 079

El. pastas: rutenis2006@yahoo.com

national team and other teams of high-performance
usually distinguish by moderate jump height and
slow take-off time. This determines their small SMCP
indices.

Average AAMP and AAGMP indices of our
examined players are close to the indices of USA
women basketball players of the same age; they have
the same dispersion and correspond to the limits of
confidence interval.

We have established that as the working duration
increases muscle power of women basketball players’
decreases very rapidly: AAMP (10 sec) is practically
twice lesser than SMCP and nearly three times lesser
than AAGMP.

The rating scales that we established should help
for better evaluation of women basketball players in
selecting them to training groups and high-performance
teams and to control their capacity alternation.

Keywords: women basketball players, muscle
power, confidence interval, indices dispersion, step
ergometry, veloergometry, rating scales.
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Issues of sport science theory and practice
in the 3" Baltic’s States Sport Science Conference

One of the good traditions is an annual conference in
sport science. Another, that every year the conference is held
in a different Baltic country. This year all sport scientists
were welcome to participate in the 3rd Baltic Sport Science
Society (BSSS) conference in Riga. The conference helped
us to promote deeper development of sport science in Baltic
countries with the purpose to integrate more in Europe and
world sport science circle, to cooperate with national and
international organizations in sport sciences.

Aims of the conferences were to enhance the quality
of sport sciences in the Baltic states, to organize a young
scientist section during the conference in order to promote
PhD studies, to invite leading scientists from all over the
world as key-note speakers.

At this conference three invited speakers took part. L.
Claessens (Belgium) presented the topic “Body composition
assessment in athletes: concepts and methodological
considerations with emphasis on the densitometric two-
compartment model”. In this topic author stated that besides
other physical characteristics, body composition is a factor
that can explain and influence athletic performance. As
such it is of considerable interest to coaches and athletes.
The study of body composition attempts to device and
quantify body mass into its basic components, and can be
studied at several levels from basic chemical elements and
specific tissues to the entire body, as demonstrated by the
“Five-level-model”, introduced by Wang and Co in 1992.
For transforming density to percentage of body fat, special
attention will be given to the two-compartment model,
represented by the SIRI-equation. Also, attention will be
given to multi-compartment models, such as the 3 water, 3
- mineral and 4 - compartment models, to assess percentage
of a body fat.

Prof. Y. Hanin from Finland presented the topic
“Psychological guidance in sport: emotion and action
centered approaches” — psychological guidance is a process
of providing a systematic expert assistance to athletes and
coaches to cope with performance-related and change-
induced difficulties and substandard performance usually
accompanied by emotional experiences. Approaches to
psychological guidance illustrate how these strategies
are used in providing assistance to elite athletes and
coaches. It is suggested that to psychological guidance as

suggested here represents a special form of interaction and
cooperation between the expert performers (athlete, coach
and performance facilitator). From this perspective, the
psychological guidance is similar to mentoring and personal
executive coaching but different from the traditional or
simple assessments and interpretation. The main emphasis
in this psycho-pedagogical approach is to provide practice-
oriented guidelines not only on what to cope with but on
mainly on how to cope with it.

I. Nilsson from The Swedish School of Sport and
Health Sciences, Stockholm, in his presentation “Cross-
country skiing in science and practice-can the double poling
technique among elite cross-country skiers be improved”
stated that in classical style cross-country skiing four main
techniques are used: the diagonal technique, kick double
poling, double poling and the herringbone technique. Double
poling has proven as very effective in certain situations (a
low oxygen cost at a given speed). This new technique is
called the “attack double-poling technique” and has the
following features:

— muscle activation in three steps “the three-steps-
rocket” muscle activation model.

— kinematic changes with the poles closer to the body at
pole plant.

— longer poles.

— larger horizontal and vertical reaction forces.

— smaller vertical movement of the body centre of
mass.

The net horizontal impulse in the attack double poling
technique with its longer poles is larger than that in the
conventional technique. In addition, the oxygen consumption
for a given speed is smaller than in the conventional
technique.

This conference had following sections: sustainable
development in sport and outdoor education and recreation,
coaching and performance, health and kinesiology sections.
Their presentations in sections presented more than 50
authors from the Baltic States, Finland, Russia, Byelorussia,
Poland, Sweden, Israel. In the sections for young scientists
42 young scientist gave their presentations.

Prof. Dr. Audronius Vilkas
Vilnius Pedagogical University
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INFORMACIJA AUTORIAMS

Zurnalui pateikiami originaliis, neskelbti kituose
leidiniuose straipsniai, juose skelbiama medziaga turi
buti nauja, teisinga ir tiksli, logiskai iSanalizuota ir
aptarta. Mokslinio straipsnio apimtis — iki 12—15 pus-
lapiy (skaiciuojant tekstq, paveikslus ir lenteles).

Straipsniai skelbiami lietuviy ir angly kalbomis
su issamiomis lietuviy ir angly kalby santraukomis.

Du rankrascio egzemplioriai ir diskelis arba
kompaktinis diskas siunciami zZurnalo ,,Sporto
mokslas “ atsakingajai sekretorei dr. E. Kemerytei-
Riaubienei Siuo adresu:

Lietuvos olimpiné akademija

p.d. 1208

LT-01007, Vilnius ACP

Gaunami straipsniai registruojami. Straipsnio ga-
vimo data nustatoma pagal Vilniaus pasto Zymeklj.

Straipsnio struktiiros ir jforminimo reikalavimai:

AntraStinis puslapis: 1) trumpas ir informaty-
vus straipsnio pavadinimas; 2) autoriy vardai ir
pavardés, mokslo vardai ir laipsniai; 3) institucijos,
kurioje atliktas tiriamasis darbas, pavadinimas;,
4) autoriaus, atsakingo uz korespondencijq, susiju-
siq su pateiktu straipsniu, vardas, pavardé, adresas,
telefono (fakso) numeris, elektroninio pasto adre-
sas, 5) visy bendraautoriy mokslinés darbo kryptys
ir elektroniniai adresai.

Santrauka (ne maziau kaip 300 Zodziy) lietuviy
ir angly kalbomis. Santraukoje nurodomas tyrimo
tikslas, objektas, trumpai aprasoma metodika, pa-
teikiami tyrimo rezultatai ir isvados.

RaktaZodZiai: 3-5 informatyviis Zodziai ar frazes.

Ivadas (iki 500 zodziy). Jame nurodoma tyrimo
problema, aktualumas, istirtumo laipsnis, Zymiausi
tos srities mokslo darbai, tikslas. Skyriuje cituojami
literatiiros Saltiniai turi turéti tiesioging rysi su eks-
perimento tikslu.

Tyrimo metodai. Aprasomi originaliis metodai
arba pateikiamos nuorodos i literatiiroje aprasytus
standartinius metodus. Tyrimo metodai ir organiza-
vimas turi biti aiskiai isdéstyti.

Tyrimo rezultatai. ISsamiai aprasomi gauti re-
zultatai, pazymimas jy statistinis reikSmingumas,
pateikiamos lentelés ir paveikslai.

Tyrimo rezultaty aptarimas ir iSvados. Tyrimo
rezultatai lyginami su kity autoriy skelbtais duome-
nimis, atradimais, jvertinami jy tapatumai ir skir-
tumai. Pateikiamos aiskios ir logiskos isvados, pa-
remtos tyrimo rezultatais.

Literatiira. Literatiiros sqrase cituojama tik pu-
blikuota moksliné medziaga. Cituojamy literatiiros
Saltiniy turi biti ne daugiau kaip 15. Literatiiros
sqraSe Saltiniai numeruojami ir vardijami abéce-
lés tvarka pagal pirmojo autoriaus pavarde. Pirma
vardijami Saltiniai lotyniskais rasSmenimis, paskui —
rusiskais.

Literatiiros apraso pavyzdZiai:

1. Bekerian, D. A. (1993). In search of the typical
eyewitness. American Physiologist, 48, 574-576.

2. Staras, V., Arelis, A., Venclovaite, L. (2001).
Lietuvos motery irkluotojy treniruotés vyksmo ypa-
tumai. Sporto mokslas, 4(26), 28-31.

3. Stonkus, S. (Red.) (2002). Sporto terminy zo-
dynas (Il leid.). Kaunas: LKKA.

Straipsnio tekstas turi buti iSspausdintas kom-
piuteriu vienoje standartinio (210x297 mm) balto
popieriaus lapo puséje ,, Times New Roman * sriftu,
12 pt, per du intervalus tarp eiluciy. Puslapiai turi
biiti numeruojami virsutiniame deSiniame kraste,
pradedant antrastiniu puslapiu, kuris paZymimas
pirmuoju numeriu.

Straipsniai, pateikiami diskelyje ,,Floppy 3,5
arba kompaktiniame diske, turi biiti surinkti A4 for-
matu. Skenuoty paveiksly pavadinimai pateikiami
po paveikslais surinkti ,, Microsoft Word for Win-
dows* programa. Paveikslai Zymimi eilés tvarka
arabiskais skaitmenimis, pavadinimas rasomas po
paveikslu, spausdinami ant atskiry lapy. Paveikslai
pateikiami tik nespalvoti.

Kiekviena lentelé privalo turéti trumpq antraste
ir virs jos pazymeétq lentelés numeri. Visi paaiskini-
mai turi biiti tekste arba trumpame priede, iSspaus-
dintame po lentele. Lentelés spausdinamos ant ats-
kiry lapy, per pusantro intervalo tarp eiluciy.

Paveikslai ir lentelés, padaryti ,, Microsoft Exel
for Windows *“ programa, neturi biiti perkelti i pro-
gramq ,, Microsoft Word for Windows “, jy vieta teks-
te turi biiti nurodyta kairéje parastéje piestuku.

Neatitinkantys reikalavimy ir netvarkingai pa-
rengti straipsniai bus grqzinami autoriams be jver-
tinimo.

Kvieciame visus bendradarbiauti ,, Sporto moks-
lo ““ Zurnale, skelbti savo darbus.

Prof. habil. dr. Povilas KAROBLIS
,,Sporto mokslo “ Zurnalo vyr. redaktorius
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INFORMATION FOR AUTHORS

General information:

The articles submitted to the journal should con-
tain original research not previously published. The
material should be new, true to fact and precise, with
logical analyzis and discussion. The size of a scientific
article — up to 12-15 printed pages.

The articles are published both in the Lithuanian
and English languages.

Two copies of the manuscript and floppy disk or
compact disc should be submitted to the Executive
Secretary of the journal to the following address:

Dr. E. Kemeryté-Riaubiené, Executive Secretary of
the journal ,,Sporto mokslas *

Lithuanian Olympic Academy

p.d. 1208

LT-01007, Vilnius ACP

Lithuania

All manuscripts received are registered. The date
of receipt by post is established according to the post-
mark of the Vilnius post-office.

Requirements for the structure of the article:

The title page should contain: 1) a short and infor-
mative title of the article; 2) the first names and family
names of the authors, scientific names and degrees; 3)
the name of the institution where the work has been
done; 4) the name, family names, address, phone and
fax number, E-mail adress of the author to whom cor-
respondence should be sent, 5) E-mail adresses and
scientific characteristics of all the authors.

Summaries with no less than 300 words should be
submitted in the Lithuanian and English languages.
The summary should state the purpose of the research,
the object, the brief description of the methodology,
the most important findings and conclusions.

Keywords are from 3 to 5 informative words or ph-
rases.

The introductory part (not more than 500 words).
1t should contain a clear statement of the problem of
the investigation, the extent of its solution, the most
important papers on the subject, the purpose of the
study. The cited literature should be in direct relation
with the purpose of the experiment in case.

The methods of the investigation. The original
methods of the investigation should be stated and/or
references should be given for standard methods used.
The methods and procedure should be identified in suf-
ficient detail.

The results of the study. Findings of the study
should be presented comprehensively in the text, tables
and figures. The statistical significance of the findings
should be noted.

The discussion of the results and conclusions of the
study. The results of the study should be in relationship
and relevance to published observations and findings,
emphasizing their similarities and differences. The con-
clusions provided should be formulated clearly and logi-
cally and should be based on the results of the research.

References. Only published scientific material
should be included in to the list of references. The list
of references should not exceed 15 sources. References
should be listed in alphabetical order taking account
of the first author First references with latin charac-
ters are listed, and then — slavic.

Examples of the correct references format are as
follows:

1. Bekerian, D. A. (1993). In search of the typical
eyewitness. American Physiologist, 48, 574-576.

2. Neuman, G. (1992). Specific issues in individu-
al sports. Cycling. In: R. J. Shepard and P.O. Astrand
(Eds.). Endurance in Sport (pp. 582-596). New-York.

3. Dintiman, G., Ward, B. (2003). Sports speed (3rd
ed.). Champaign: Human Kinetics.

The text of the article must be typed on white stan-
dard paper (210x297 mm), with a character size at 12
points, font — “Times New Roman”, 2,0 line spaced,
with margins being: 2 cm on the left, right, top and at
the bottom.

Once the article is supplied in a floppy disk “Flop-
py 3,57 or a compact disk it must bear A4 format The
titles of the scanned figures are placed under the fi-
gures, using ,,Microsoft Word for Windows *“ program.
All figures are to be numbered consecutively giving the
sequential number in Arabic numerals, giving the title
under the figure, printed on separate sheetes of paper.

Each table should have short name and number in-
dicated above the table. All explanations should be in
the text of the article or in the short footnote added to
the table. The abbreviations and symbols given in the
tables should coincide with the ones used in the text
and/or figures.

Once produced by “Microsoft Exel for Windows”
program, figures and tables should not be transfered to
“Microsoft Word for Windows” program. The location
of the figure should be indicated by pencil in the left
margin of the text.

The manuscripts not corresponding to the require-
ments and/or inadequatly prepared will be returned to
the authors without evaluation.

The journal ,,Sporto mokslas* is looking forward
to your kind cooperation in publishing the articles.

Prof. Dr. Habil. Povilas KAROBLIS
Editor-in-Chief, Journal “Sporto mokslas” (“Sport Science”)



Vladimiras PLATONOVAS — pedagogikos moksly daktaras, profesorius, Ukrainos nusipelngs
mokslo ir technikos veikéjas, Ukrainos valstybinés mokslo ir
technikos premijos laureatas. Daugiau kaip 400 darby spor-
to teorijos ir metodikos, olimpiniy Saky sportininky rengimo
sistemos, Zmaogaus adaptacijos prie ekstremaliy aplinkos sqlygy
klausimais autorius. Svarbiausios pastarojo meto V. Platonovo
knygos: ,,Olimpinio sporto enciklopedija“ (5 t., 2002, 2004),
»Olimpiniy sportininky rengimo sistema® (2005), ,,Olimpi-
nis sportas“ (2 d., 2009). Daugelis jo knygy leistos jvairiomis
kalbomis uzsienio Salyse. 2 kartus (1981 ir 1989) tapo SSRS
kiino kultiiros ir sporto komiteto premijos ,, UZ geriausiq mokslo
tiriamaji darbg kiino kultiiros ir sporto srityje” laureatu ir ap-
dovanotas aukso medaliu. 2001 uz darby cikly olimpinio spor-
to teorijos ir metodikos srityje Tarptautinis olimpinis komitetas
apdovanojo Olimpiniu ordinu.
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