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SUTRUMPINIMAI 
 

AARG – anaerobinis alaktatinis raumenų galingumas 

ASR – anaerobinio slenksčio riba 

DP – deguonies pulsas 

GPT – gyvybinė plaučių talpa 

KIR – kritinio intensyvumo riba 

KMI – kūno masės indeksas 

MZC – mezociklas 

PD – pulso dažnis 

PRG – psichomotorinės reakcijos greitis 

PV – plaučių ventiliacija 

RI – Rufjė indeksas 

RRMI – raumenų ir riebalų masės indeksas 

ŠSD – širdies susitraukimų dažnis 

VO2 maks. – maksimalus deguonies suvartojimas 

VRSG – vienkartinis raumenų susitraukimo galingumas 

W – darbo galingumas vatais 
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SANTRAUKA 

IRKLUOTOJŲ RENGIMO(-SI) OLIMPINĖMS ŽAIDYNĖMS FIZINIŲ IR 

FUNKCINIŲ GALIŲ KAITA: LYGINAMOJI ANALIZĖ 

Magistro darbas 

 

Aktualumas. Nors Lietuvos irkluotojai yra pasiekę didelių laimėjimų, tačiau irklavimo 

populiarumą riboja daugelis veiksnių: brangus inventorius, nepalankios irklavimui klimato 

sąlygos, sudėtinga treniruočių metodika, ilgas ir sunkus ištvermės darbas atvirame ore, kitų 

sporto šakų populiarumas lemia mažą jaunimo domėjimąsi irklavimu. Esant mažam masiškumui, 

talentų ir genetiškai determinuotų irkluotojų atranka komplikuota, tačiau atlikus tų nedaugelio 

didelio meistriškumo irkluotojų rengimo metodikos analizę, paaiškėjo, kad neretai rengimas, o ir 

fizinis, funkcinis parengtumas būdavo labai nutolę nuo irklavimo sporte keliamų reikalavimų bei 

siektinų ar modelinių parametrų (Raslanas, Petkus, 2007). Todėl, manome, kad irkluotojų 

rengimo olimpinėms žaidynėms rengimo analizė yra aktuali tema.  

Tyrimo objektas – Lietuvos irkluotojų fizinis išsivystymas, parengtumas, funkcinis 

pajėgumas. 

Tyrimo tikslas – atlikti Lietuvos didelio meistriškumo irkluotojų pasirengimo olimpinėms 

žaidynėms analizę. 

Tyrimo metodai:  

1. Teorinės analizės ir apibendrinimo. 

2. Sportininkų fizinio ir funkcinio pajėgumo tyrimai. 

Buvo tirta Lietuvos rinktinės porinės dvivietės irkluotojų ir lengvo svorio porinės dvivietės 

irkluotojų fizinis išsivystymas, fizinis ir funkcinis parengtumas bei jų kaita keturmečio ciklo 

metu, ir atlikta treniruočių krūvių apskaita. 

Išvados:  

1. Lietuvos vyrų porinės dvivietės irkluotojų fizinio išsivystymo rodikliai keturmečio ciklo 

metu turėjo tendenciją didėti ir buvo artimi elito sportininkų rodikliams. Lengvo svorio porinės 

dvivietės irkluotojų fizinio išsivystomo rodikliai atsiliko nuo elito irkluotojų modelinių 

charakteristikų, o keturmečio ciklo metu kito banguotai. 

2.  Lietuvos vyrų porinės dvivietės irkluotojų fizinio ir funkcinio parengtumo rodikliai per 

keturmetį ciklą didėjo, varžybų laikotarpio pabaigoje pasiekdavo pakankamai aukštą lygį. 

Lengvo svorio vyrų porinės dvivietės irkluotojų fizinio ir funkcinio parengtumo rodikliai per 

keturmetį ciklą kito banguotai, o maksimalus momentinis ir vidutinis anaerobinis alaktatinis 

galingumas, bei mišrus anaerobinis alaktatinis ir glikolitinis pajėgumas tiriamuoju laikotarpiu 

progresavo nežymiai. 
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3. Lietuvos vyrų porinių dviviečių irkluotojų treniruočių krūvių apimtis kiekvienais metais 

didėjo ir didžiausia buvo trečiais olimpinio ciklo metais. Lengvo svorio porinės dvivietės 

irkluotojų  treniruočių krūvių apimtis kiekvienais metais didėjo, tik vėliau nepraėjus olimpinių 

žaidynių kvalifikacijos, paskutiniais keturmečio ciklo metais sumažėjo. Porinės dvivietės 

irkluotojai atlikdavo trumpesnės trukmės treniruotes, bet dažniau darydavo po dvi treniruotes į 

dieną, o lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojai dažniau treniruodavosi kartą per dieną ir 

treniruotė trukdavo ilgiau. 
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SUMMARY 

THE CHANGE OF PHYSICAL AND FUNCTIONAL FORCES IN 

ROWERS’ (SELF-) TRAINING FOR THE OLYMPIC GAMES: 

COMPARATIVE ANALYSIS 
Master’s Thesis 

 

Relevance. Even though Lithuanian rowers have achieved high results, still, popularity of 

rowing is limited by a number of factors: expensive inventory, unfavourable climate conditions 

for rowing, complex methods of training, long and hard endurance work in the open air, 

popularity of other sports branches predetermine low youth’s interest in rowing. When the mass 

scale is low, selection of talents and genetically determined rowers is complicated; however, 

after carrying out analysis of training methods of high mastership rowers, it was found out that 

usually training as well as physical and functional fitness used to be far from the requirements 

posed for rowing sport as well as the model and the parameters to-be-achieved (Raslanas, 

Petkus, 2007). That is why we consider analysis of rowers’ training for the Olympic Games as a 

relevant theme.  

The research object: physical development, fitness, functional capability of Lithuanian 

rowers. 

The research aim: to carry out analysis of fitness of high mastership rowers for the 

Olympic Games. 

The research methods: 

1. Theoretical analysis and generalisation. 

2. Research of sportsmen’s physical and functional fitness.  

Physical development, physical and functional fitness of Lithuanian national team’s pair 

canoe and light-weight pair canoe rowers as well as their change during the cycle of four years 

were researched, and record of training loads was carried out.  

Conclusions: 

1. The indices of physical development of male pair canoe rowers had a tendency for 

increase during the four-year cycle and were close to elite sportsmen’s indices. The indices of 

physical development of light-weight pair canoe rowers were behind the model characteristics of 

elite rowers and they changed wavy during the four-year cycle. 

2. The indices of physical and functional fitness of male pair canoe rowers increased 

during the four-year cycle, in the end of the competition period they used to reach quite a high 

level. The indices of physical and functional fitness of light-weight pair canoe rowers changed 

wavy during the cycle of four years and maximal instantaneous and average anaerobic alactatic 
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power as well as mixed anaerobic alactatic and glycolytic fitness during the period of research 

progressed slightly.  

3. The amount of training load of male pair canoe rowers increased every year and was 

the highest in the third year of the Olympic cycle. The amount of training load of light-weight 

pair canoe rowers increased every year, only later, after not passing the qualification of the 

Olympic Games, decreased in the final fourth year. Pair canoe rowers carried out shorter 

training, but had training twice a day more often; whereas light-weight pair canoe rowers had 

training once per day more often and it lasted for longer. 
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ĮVADAS 
 

Mokslinė problema ir aktualumas. Visapusiškas žmogaus ugdymas lemia tikrąsias 

žmogaus vertybes. Tikslingas irkluotojų rengimo vyksmas, tinkamai planuojami fizinio ugdymo 

krūviai ir parenkamos darbingumo atgavimo priemonės, sumaniai organizuojamos varžybos, 

atlieka svarbias socialines funkcijas: visapusiško fizinio rengimo; sveikatingumo; auklėjimo; 

rengimo specialiai darbinei veiklai; intensyvaus žmogaus galių tobulinimo, prestižo didinimo; 

sporto šakos puoselėjimo; tarpusavio bendravimo, draugystės.  

Irklavimas priskiriamas ciklinių ištvermės sporto šakų grupei. Tai “galingumo – ištvermės 

sportas” (Seiler, 1996). Ištvermę lemia pagrindinių organizmo sistemų funkcinis lygis. “Ištvermė 

– tai organizmo atsparumas įvairiems vidiniams ir išoriniams veiksniams: deguonies trūkumui, 

karščiui, skausmui, dideliems emociniams dirginimams ir t.t.“ (Skernevičius, 1997). 

Irkluojant iškyla treniravimosi dilema įvertinant ištvermės ir galingumo (jėga/greitumas) 

lavinimo svarbą. 

Funkcines irkluotojų galimybes ir jų realizavimą lemia daugelis veiksnių: organizmo 

aerobiniai ir anaerobiniai gebėjimai, kraujotakos ir kvėpavimo sistemų funkcinis pajėgumas, 

techninis, taktinis bei psichologinis parengtumas (Raslanas, Petkus, 2007). 

Irklavime varžomasi klasikinėje 2000 metrų distancijoje. Priklausomai nuo valčių klasės, 

meistriškumo ir oro sąlygų, šio nuotolio įveikimas trunka nuo 5min 20s iki 8min. Irklavimo 

varžybų metu aerobinės, alaktatinės ir laktatinės energijos gamybos reakcijos pasiekia 

maksimumą (Steinacker, 1993). Taigi darbas vyksta energijai išsiskiriant mišriu anaerobiniu-

aerobiniu būdu. Procentiškai: ATF resintezė iš kreatinfosfato (KF) < 5%; anaerobinės glikolizės 

reakcijomis 20-25%; aerobiniais procesais 70-80% (Hagerman, 1984; Steinacker, 1993). 

Įveikiant varžybinį nuotolį ar irkluojant ergometru 6-7min, išvystoma galia reikalauja 96-98% 

nuo maksimalaus deguonies sunaudojimo (Hagerman et al., 1978). Aerobinės ištvermės rodiklis, 

kurį parodo anaerobinio slenksčio duomenys yra lengviausiai nustatomas parametras vertinant 

profesionalių irkluotojų sportinę formą, pasirengimą varžybom. VO2 tokiame lygyje sudaro apie 

85% nuo VO2max. Didelio meistriškumo irkluotojų galingumas anaerobinio slenksčio riboje yra 

apie 60W mažesnis negu galia išvystoma 6 minučių intensyvaus darbo testo metu. Aerobinių 

reakcijų pajėgumą  sąlygoja daug veiksnių tačiau pagrindiniai - raumenų gebėjimas vartoti 

deguonį ir organizmo sistemų gebėjimas pristatyti deguonį į raumenis (Skernevičius, 1997). 

Galingai startuojant ir finišuojant, irkluotojams svarbus anaerobinis glikolitinis ir anaerobinis 

alaktatinis galingumas. Geras specialus irkluotojų darbingumas siejamas ir su padidėjusia laktato 

oksidacija ir jo šalinimo iš organizmo galimybėmis, laktato koncentracija irkluotojų kraujyje po 

atsakingų varžybų būna 15-17mmol/l (Messonier et al., 1997). Po didelių fizinių krūvių 
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irkluotojų laktato koncentracija kraujyje greičiau mažėja dėl lėtai susitraukiančių skaidulų 

aktyvumo ir jų mažo glikolitinio galingumo. Manoma, kad galingumas esant 4mmol.l yra 

geriausias irkluotojų treniruotumo rodiklis (Тейлор и др., 1998). 

Nors Lietuvos irkluotojai yra pasiekę didelių laimėjimų, tačiau irklavimo populiarumą 

riboja daugelis veiksnių: brangus inventorius, nepalankios irklavimui klimato sąlygos, sudėtinga 

treniruočių metodika, ilgas ir sunkus ištvermės darbas atvirame ore, kitų sporto šakų 

populiarumas lemia mažą jaunimo domėjimąsi irklavimu. Esant mažam masiškumui, talentų ir 

genetiškai determinuotų irkluotojų atranka komplikuota, tačiau atlikus tų nedaugelio didelio 

meistriškumo irkluotojų rengimo metodikos analizę, paaiškėjo, kad neretai rengimas, o ir fizinis, 

funkcinis parengtumas būdavo labai nutolę nuo irklavimo sporte keliamų reikalavimų bei 

siektinų ar modelinių parametrų (Raslanas, Petkus, 2007). Todėl, manome, kad irkluotojų 

rengimo olimpinėms žaidynėms rengimo analizė yra  aktuali tema.  

Tyrimo hipotezė: darome prielaidą, kad irklavimo sporto šakai labiausiai tinkantis fizinis 

išsivystymas, tolygus fizinio ir funkcinio pajėgumo gerėjimas daugiametės treniruotės apsketu, 

tinkamai parinkti treniruočių krūviai, materialinis, techninis, mokslinis ir medicinis aprūpinimas 

leidžia pasiekti aukščiausių sportinių rezultatų. 

Tyrimo objektas – Lietuvos irkluotojų fizinis išsivystymas, parengtumas, funkcinis 

pajėgumas. 

Tyrimo tikslas – atlikti Lietuvos didelio meistriškumo irkluotojų pasirengimo olimpinėms 

žaidynėms analizę. 

Tyrimo uždaviniai: 

1. Nustatyti Lietuvos vyrų porinių dviviečių irkluotojų fizinio išsivystymo rodiklių kaitą 

daugiametės treniruotės aspektu ir minėtus rodiklius palyginti su elito sportininkų 

analogiškais rodikliais.  

2. Nustatyti ir išanalizuoti Lietuvos vyrų porinių dviviečių irkluotojų fizinio ir funkcinio 

parengtumo rodiklių kaitą daugiametės treniruotės aspektu. 

3. Išanalizuoti Lietuvos vyrų porinių dviviečių irkluotojų treniruočių krūvių apimties kaitą 

rengiantis olimpinėms žaidynėms.  

 

Darbo naujumas, teorinė ir praktinė reikšmė. Tyrimo duomenys papildo edukologijos ir 

sporto mokslą irkluotojų rengimo duomenimis. Gauti tyrimo rezultatai praplečia sportinės 

treniruotės teorijos ir metodikos žinias, kurios yra naudingos toliau plėtoti edukologijos ir sporto 

mokslą ir rengti ne tik fiziškai stiprius sportininkus, bet ir ugdant savarankišką, iniciatyvią, 

kūrybingą, valingą, tvirto charakterio, kilnią, turtingo vidaus asmenybę. Tyrimo medžiaga 
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naudinga treneriams: tobulina jų kvalifikaciją, padeda siekti didelių laimėjimų pasaulio sporto 

arenose.  

 

Tyrimo metodai 

1. Teorinės analizės ir apibendrinimo. 

2. Sportininkų fizinio ir funkcinio pajėgumo tyrimai. 

 

Tyrimo organizavimo etapai 

Pirmame darbo rengimo etape (2007 m. rugsėjo–spalio mėn.) buvo formuluojamas tyrimo 

tikslas, uždaviniai, pasirenkami tyrimo metodai, analizuojama literatūros šaltiniai pasirinkta 

tema. Naujausios medžiagos nagrinėjama tema paieška vyko ir vėlesnių etapų metu. 

Antrame darbo rengimo etape atlikome sportininkų testavimus ir atlikome treniruočių 

krūvių apskaitą. Trečiame darbo rengimo etape (2009 m. sausio–kovo mėn.) buvo analizuojami 

testavimų metu gauti sportininkų fizinio ir funkcinio parengtumo, treniruočių krūvių duomenys, 

daromi apibendrinimai ir rašomos išvados. 

 

Darbo struktūra 

Darbą sudaro įvadas, literatūros apžvalga, tyrimo metodologija ir organizavimas, tyrimo 

rezultatai, apibendrinimas, išvados ir rekomendacijos, literatūros sąrašas ir priedai. 
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1. IRKLUOTOJŲ RENGIMO TEORINĖ ANALIZĖ 
 

1. 1. Irkluotojų fizinis išsivytymas ir modelinės charakteristikos 

 

Žmogaus organizmo morfologinių ir funkcinių savybių visuma vadinama fiziniu 

išsivystymu. Kompleksinę fizinio išsivystymo sąvoką apibūdina daug požymių. Vieni 

svarbiausių yra kūno ilgis, svoris ir krūtinės apimtis (totaliniai kūno matmenys). Fiziniam 

išsivystymui įvertinti didelės reikšmės turi kūno plotas ir konstitucija, atskirų kūno dalių 

išilginiai matmenys, diametrai ir apimtys. Visi šie rodikliai atskleidžia ne tik organizmo 

struktūros ypatumus, bet ir funkcines galimybes (Skirius, 1986) 

Mokslininkai tyrinėjo įvairių sporto šakų sportininkų fizinį išsivystymą ir parengtumą 

(Туманян, Мартиросов, 1976; Statkevičienė, 2000). Sporto šakai reikalingų ir turimų 

morfofunkcinių rodiklių sutapimas laiduoja sėkmę sportinėje veikloje. Nustatant šiuos rodiklius 

reikia remtis geriausius rezultatus pasiekusių atskirų sporto šakų ar rungčių lyderių rodikliais 

(Сaмсонов, 1977). 

Kiekvienos sporto šakos atstovai turi tai sporto šakai būdingus totalinius kūno matmenis, 

kūno sudėjimo bei funkcinius rodiklius (Statkevičienė, 2000). Geriausius sportinius rezultatus 

pasiekusių sportininkų fizinio išsivystymo rodikliai labiausiai atitinka sporto šakos keliamus 

reikalavimus. Taigi, norėdami išsiaiškinti šiuos rodiklius, galime remtis elito sportininkų 

rodikliais (Labanauskas, 1986). Tačiau skiriasi net ir vienos sporto šakos atskirų rungčių 

sportininkų fizinio išsivystymo ypatumai (Labanauskas, 1986). 

K. Labanauskas (1986) tvirtina, kad dėl natūralios atrankos iš tais pačiais metodais 

besitreniruojančių sportininkų geriausius rezultatus pasieks tie, kurių fizinis išsivystymas 

labiausiai tinka tai sporto šakai.  

Tarp fizinio išsivystymo ir sportinių pasiekimų yra abipusis ryšys. Fizinio išsivystymo ir 

kūno sudėjimo ypatumai leidžia pasiekti didelių sportinių rezultatų, bet, kita vertus, ilgalaikės 

reguliarios treniruotės išugdo tai sporto šakai būdingus fizinio išsivystymo ir kūno sudėjimo 

ypatumus (Skirius, 1986).  

B. Jusevičiūtė ir V. Štaras (1981) teigia, kad irkluotojo fizinis darbingumas priklauso nuo 

įvairių veiksnių, tarp kurių svarbią vietą užima jo morfologiniai rodikliai. Nustatyta, kad gero 

fizinio išsivystymo irkluotojai pasiekia didelį funkcinį darbingumą, ir atvirkščiai, silpnai fiziškai 

išsivystęs organizmas dėl intensyvių treniruočių yra pertempiamas, dažniau pasireiškia 

persitreniravimo požymiai, t. y. morfologinės sportininko savybės yra glaudžiai susijusios su jo 

fiziologinėmis galimybėmis, lemiančiomis valties judėjimo greitį. 
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Atrenkant vaikus į irklavimą taip pat kreipimas dėmesys į vaikų ūgį, galūnių ilgį. T. O. 

Bompa atrenkant vaikus į irklavimą (1999) nurodo tokius kriterijus: 

Ø aukštas anaerobinis ir aerobinis pajėgumas; 

Ø koordinacija, koncentracijos apimtis; 

Ø ūgis, galūnių ilgis, dideli biakromialiniai diametrai; 

Ø atsparumas nuovargiui ir stresui. 

Kokią įtaką irkluotojų antropometriniai duomenys turi irklavimui ir rezultatams tyrė M. 

Hebbelinck et al. (1980), N. H. Secher ir O. Vaage (1983), F. H. Fu, W. Morrison (1991), J. 

Piotrowski et al. (1992), P. J. Pace et al. (1995), K. Krupecki, J. Jaščaninas  (1997), J. Bourgois 

et  al. (2000), K. Krupecki (2000), K. Krupecki, R. Kowalczuk, (2003) ir kt.  

K. Krupeckis (2001) teigia, kad šių laikų pasaulio ir olimpinių žaidynių irklavimo regatose 

prizininkų rezultatai tik nežymiai geresni už dalyvavusių finale rezultatus. Todėl net nežymūs 

somatiniai skirtumai gali įtakoti galutinį sportinį rezultatą. 

Daug autorių (De Garay et al., 1974; Hebbelinck et al., 1980; Secher, Vaage, 1983; 

Rodriquez, 1986) pabrėžia suaugusių vyrų ir moterų irkluotojų kūno masės ir ūgio svarbą 

irklavimo darbui.  

A. Hahn, P. Bourdon (1995) pažymi, kad sėkmingai startuojantys irkluotojai paprastai 

būna aukštesni ir didesnės kūno masės negu kiti ištvermės sporto šakų atletai. Kiti autoriai teigia 

(Steinacker, 1993; Secher, 1983; Secher, Vaage, 1983; Yoshiga, Higuchi, 2003 b), kad tai dėl to, 

kad irkluotojų kūno masė valtyje yra laikoma judamosios sėdynėlės, o tai leidžia išnaudoti 

didesnę kūno masę.  

Izometrinė irklavimo jėga yra susijusi su vyrų irkluotojų ūgiu (Secher, 1975), tačiau 

santykiškai vienodoje grupėje, esant mažiau nei 30–čiai irkluotojų, irklavimo rezultatai nėra 

susiję su irkluotojų ūgiu, tai patvirtina Kramer et al. (1994), Jensen et al. (1996), Cosgrove et al. 

(1999) atlikti tyrimai. Nors C. C. Yoshiga ir M. Higuchi (2003 b) atlikti tyrimai, kurių metu 

ištirta 191 irkluotojas, patvirtina faktą, kad ūgis yra palankus rodiklis aukštesniam irklavimo 

rezultatui. Ūgis lemia ilgesnį yrį irkluojant (Secher, 1983), o ilgesnis yris yra susijęs su geresniu 

irklavimo rezultatu (Ingham et al., 2002). 

N. H. Secher (1975) pastebėjo, kad tarptautinių irklavimo varžybų dalyvių kūno masė yra 

didesnė nei įvairių klubų irkluotojų ir kad izometrinė irklavimo jėga priklauso nuo kūno masės. 

Tokia nuomonė susidarė dėl judamosios sėdynėlės ir dėl visos kūno padėties irkluojant valtyje ar 

ergometru (Secher, 1983; Secher, Vaage, 1983). Dalis autorių teigia, kad kaip ir didelis ūgis, taip 

ir didelė kūno masė turi teigiamą įtaką irklavimo kokybei (Secher, Vaage, 1983; Yoshiga et al., 

2000; Ingham et al., 2002). 
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Tuo tarpu kiti autoriai (Kramer et al., 1994; Jensen et al., 1996; Cosgrove et al., 1999) 

teigia, kad irklavimo rezultatai nepriklauso nuo kūno masės.  

Didelio meistriškumo irkluotojų tyrimai parodė, kad sunkaus svorio irkluotojų kūno masė 

svyruoja nuo 77 iki 85 kg, o ūgis nuo 182 iki 188,5 cm (Messonier et al., 1997), o išanalizavus 

20 moterų irkluotojų duomenis nustatytas kūno masės vidurkis – 72,6 kg, o ūgio –  177 cm. Be 

to, irkluotojams būdinga mažesnis riebalų kiekis (Hahn, Bourdon, 1995). 

Suaugusių sunkaus svorio irkluotojų duomenys rodo (Hirata, 1979; Secher, 1983), kad 

nugalėtojai yra aukštesni ir didesnės kūno masės,  palyginti su pasaulio čempionatų ir olimpinių 

žaidynių dalyviais. F. A. Rodriguez (1986) nustatė, kad lengvasvoriai medalininkai yra lengvesni 

(0,6 kg) nei žemesnes vietas užėmę irkluotojai, tačiau auštesni.  

Irklavimo treneriai visada stengdavosi į komandas surinkti aukštus, atletiško kūno 

sudėjimo irkluotojus. Įvairaus lygio varžybų analizė rodo, kad aukšti ir turintys didelę kūno masę 

sportininkai pasiekia geresnių rezultatų. Tačiau, kaip rodo tolesni tyrimai, labai svarbu, kokia 

tvarka susodinami irkluotojai valtyje. Nusipelnęs treneris E. Samsonovas (cituojama pagal 

Šadzevičiūtę, Štarienę, 1988), ištyręs 20 ekipažų - olimpinių žaidynių čempionų ir prizininkų 

(keturviečių ir aštuonviečių valčių), pastebėjo, kad irkluotojai šiose valtyse susodinami tam tikra 

tvarka - atsižvelgiant į jų amžių, ūgį ir kūno masę. Moterų irkluotojų susodinimo valtyje tvarkai 

taikomi tokie patys principai kaip ir vyrų.  

Keturviečių be vairininko valčių įgulos susodinamos taip, kad yrininko ir valties 

pirmagalyje sėdinčio irkluotojo ūgis ir kūno masė mažesni negu kitų dviejų, sėdinčių viduryje, 

t.y.  irkluotojų Nr.3 ir Nr.2. Viduryje sėdinčių ūgis ir masė atitinkamai didesni 3,5 cm ir 4,5 kg. 

Tačiau yrininkas ir irkluotojas nr.1 yra vyresni ir turi didesnę treniruočių bei varžybų patirtį. 

Keturvietės be vairininko valčių klasės irkluotojų morfologinių rodiklių modeliai pateikiami 1 

lentelėje. 

 
1 lentelė 

Keturvietės be vairininko įgulos susodinimo pagal morfologinius rodiklius modelis (Бага, 

1975) 

Rodikliai Vidurkiai Nr.4 Nr.3 Nr.2 Nr.1 

Amžius (metai) 25,7 27,6 23,8 25,1 26,3 

Kūno ilgis (cm) 188,8 187,1 191,6 189,9 187,0 

Kūno masė (kg) 87,8 86,0 90,6 89,6 85,0 

Pastaba: irkluotojai valtyje skaičiuojami nuo pirmgalio laivagalio link ir atitinkamai vadinami 

Nr1, Nr.2, ir t.t. 
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Irkluotojas Nr.1 padeda yrininkui orientuotis varžybų nuotolyje, be to, specialiu įtaisu 

vairuoja valtį, t.y. išlaiko tiesiausią valties judėjimo kryptį. Vykstant aštriai kovai varžybose 

susidoroti su šiomis užduotimis gana sunku. Tai gali padaryti gerai treniruotas ir patyręs 

irkluotojas. Todėl yrininkauja ir pirmgalyje irkluoja tie, kurie turi tvirtą valią, didesnę varžybų 

patirtį ir gerai orientuojasi varžybų situacijose. Geriau tokiose situacijose orientuojasi žemesni ir 

lengvesni sportininkai. Todėl keturvietėje be vairininko valtyje į yrininko (Nr.4) vietą ir į valties 

pirmgalį (Nr.1) sodinami žemesni, lengvesni ir vyresni irkluotojai (Бага, 1975). 

Visiškai kitaip orientuojamasi parenkant ir susodinant sportininkus į keturvietę su 

vairininku valtį. Valties vairininkas ne tik vairuoja, bet ir stebi varžovus, sprendžia, kada atlikti 

svarbiausius taktikos veiksmus, diktuoja irklavimo tempą ir ritmą. Taigi irkluotojams reikia tik 

tobulai maksimaliomis pastangomis atlikti judesius. Todėl sudarant tokios valties įgulą, 

daugiausia dėmesio kreipiama į sportininkų morfologinę struktūrą. Visi keturi irkluotojai turi 

būti didelio kūno ilgio ir masės, ir šie rodikliai turi beveik nesiskirti, nesvarbu kokioje valties 

dalyje kuris irkluotojas sėdėtų. Keturvietės su vairininku valčių klasės irkluotojų morfologinių 

rodiklių modeliai pateikiami 2 lentelėje. 

2 lentelė 

Keturvietės su vairininku įgulos susodinimo pagal antropometrinius rodiklius modelis 

(Šadzevičiūtė, Štarienė, 1988) 

Rodikliai Vidurkiai Nr.4 Nr.3 Nr.2 Nr.1 

Amžius (metai) 25,8 25,1 25,7 26,0 25,4 

Kūno ilgis (cm) 189,5 189,3 189,0 189,7 190,0 

Kūno masė (kg)  91,4 93,6 92,0 91,3 89,0 

 

Keturvietės su vairininku valties įgula dažniausiai sudaroma iš irkluotojų, kurių vienas 

arba du pasižymi gerais morfologiniais rodikliais, bet anksčiau kartu nėra irklavę. Antras būdas - 

keturvietę įgulą sudaryti suskaidant aštuonvietės įgulą. Šis būdas paprastesnis, o įgula gali būti 

sudaroma ir baigiamajame pasiruošimo etape. 

Aštuonvietės valties įgulos sudarymas yra kur kas sudėtingesnis ir jam reikia skirti 

daugiau laiko. Susodinimo pagal morfologinius rodiklius modelis pateikiamas 3 lentelėje 

(Šadzevičiūtė, Štarienė, 1988). 
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3 lentelė 

Aštuonvietės valties įgulos susodinimo pagal morfologinius rodiklius modelis (Šadzevičiūtė, 

Štarienė, 1988) 

Rodikliai Vidurkiai Nr.8 Nr.7  Nr.6 Nr.5 Nr.4 Nr.3 Nr.2 Nr.1 

Amžius 

(metai) 

25,5 24,1 26,7 26,3 25,1 24,8 22,8 25,6 28,1 

Kūno ilgis 

(cm) 

189,3 187 190 190 192 192 190 189 186 

Kūno masė 

(kg) 

88,6 85,7 89,0 90,8 92,7 91,3 88,7 85,8 84,4 

 

Aštuonvietės įgulą sudaro trys irkluotojų grupės, į kurias jie skirstomi ne tik pagal 

morfologinius rodiklius, bet ir pagal veiksmų valtyje specifiką. 

Pirmą grupę sudaro yrininkas ir Nr. 7. Šie irkluotojai dažnai yra vidutinio ūgio ir kūno 

masės, gerai jaučia valties greitį, irklavimo tempą. Be to, turi būti absoliutus jų tarpusavio 

supratimas, antraip komanda nepalaikys jų veiksmų. 

Antrą grupę sudaro Nr.6, 5, 4 ir kai kada Nr.3. Irkluotojų morfologiniai rodikliai gerokai 

viršija vidurkį. Tinkamas šios grupės sportininkų parinkimas gali laiduoti komandai sėkmę. 

Trečią grupę sudaro Nr.2 ir Nr.1, jų morfologiniai rodikliai daug mažesni negu kitų 

komandos narių. Ši grandis yra gerokai nutolusi nuo yrininko, todėl informacija apie irklavimo 

tempo pakitimus juos pasiekia kiek pavėluotai. Greičiau persiorientuoti ir prisitaikyti prie kitų 

gali tik patyrę, judrūs bei paslankūs, todėl trečios grupės irkluotojai yra vyresni, o jų ūgis ir masė 

mažesni (Šadzevičiūtė, Štarienė, 1988). 

4 lentelėje pateikiame Mechiko (1968 m.) ir Miuncheno (1972 m.) olimpinių žaidynių 

dalyvių ūgio, svorio ir ketle indekso duomenis. Meksiko olimpiadoje aukščiausi buvo dvivietės 

be vairininko irkluotojai, o Miuncheno olimpiadoje – porinės dvivietės irkluotojai. Kūno masė 

buvo didžiausia aštuonviečių irkluotojų Meksiko olimpiadoje ir porinių dviviečių irkluotojų 

Miuncheno olimpinėse žaidynėse. 
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4 lentelė 

Irkluotojų, XIX (Meksiko, 1968) ir XX (Miuncheno, 1972) olimpinių žaidynių 

dalyvių, morfologiniai duomenys (Labanauskas, 1986) 

 Ūgis (6 geriausių) Svoris (6 

geriausių) 

Ketle ind. (6 ger.) 

XIX olimpiada    

vienvietė 182,0 83,3 457 

porinė dvivietė 188,0 83,3 442 

dvivietė be vairininko 191,0 85,3 448 

dvivietė su vairininku 182,0 75,1 406 

keturvietė be vairininko 187,6 86,1 459 

keturvietė su vairininku 183,0 83,9 456 

aštuonvietė 187,2 89,9 480 

XX olimpiada    

vienvietė 185,0 82,8 448 

porinė dvivietė 189,0 87,9 465 

dvivietė be vairininko 187,0 82,5 441 

keturvietė be vairininko 183,0 79,3 430 

 

5-7 lentelėje palyginti pateikti įvairių metų ir įvairių tarptautinių varžybų jaunių, sunkaus ir 

lengvo svorio elito irkluotojų amžiaus, ūgio ir kūno masės  duomenys. Jaunių irkluotojų vaikinų 

ūgis svyruoja nuo 186,6 iki 191,5 cm ir yra panašus į sunkaus svorio elito irkluotojų ūgį (185,1–

193,0 cm), tačiau suaugusių irkluotojų kūno masė (79,3–94,6 kg) yra didesnė už jaunių (81,2–

83,7 kg).  

 
5 lentelė 

Jaunių irkluotojų amžiaus, ūgio ir kūno masės  duomenų palyginimas 

 n Amžius, 
metai 

Ūgis, 
cm 

Kūno 
masė, 

kg 

Autoriai  

Vokietijos nacionalinė 1975 

m.rinktinė  

27 18,0 186,6 81,6 Ditter, Nowacki 

(1976) 

D. Britanijos ir Graikijos 

nacionalinė 1985  m. rinktinė 

8 17,6 190,2 83,1 Koutedakis, Sharp 

(1986) 

Belgijos nacionalinė 1988 m. 10 17,0 186,8 81,2 Bourgois et al. (2000) 
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rinktinė 

Vokietijos nacionalinė 1989 m. 

rinktinė 

19 17,5 191,5 83,7 Steinacker et al. 

(1993) 

1997 m. pasaulio čempionatas  383 17,8 187,4 82,2 Bourgois et al. (2000) 

 

6 lentelė 

Sunkaus svorio elito irkluotojų amžiaus, ūgio ir kūno masės  duomenų palyginimas 

 n Amžius, 
metai 

Ūgis, 
cm 

Kūno 
masė, 

kg 

Autoriai  

1968 m. olimpinės žaidynės  85 24,3 185,1 82,6 De Garay et al. (1974) 

1976 m. olimpinės žaidynės  65 24,2 191,3 90,0 Carter et al. (1982) 

FISA čempionai 14 25,6 192,0 93,0 Secher (1983) 

FISA dalyviai 13 25,1 189,0 84,0 Secher (1983) 

Olandijos nacionalinė 1988 m. 

rinktinė 

18 24,1 190,0 79,3 Rienks et al. (1991) 

1992 m. olimpinės žaidynės  384 25,7 191,6 89,95 Крупецки (2000 b) 

Lenkijos nacionalinė 1992 m. 

rinktinė 

13 25,7 193,0 92,4 Крупецки (2000 b) 

1996 m. olimpinės žaidynės  289 26,1 190,4 91,3 Крупецки (2000 b) 

Lenkijos nacionalinė 1996 m. 

rinktinė 

10 26,4 191,6 94,6  Крупецки (2000 b) 

 

 

7 lentelė 

Lengvo svorio elito irkluotojų amžiaus, ūgio ir kūno masės  duomenų palyginimas 

 n Amžius
, metai 

Ūgis, 
cm 

Kūno 
masė, 

kg 

Autoriai  

1985 m. pasaulio čempionatas  144 24,3 180,7 70,3 Rodriguez (1986) 

1996 m. olimpinės žaidynės  (LM4-) 68 26,85 180,9

1 

71,86 Krupecki (2000 a) 

1996 m. olimpinės žaidynės  

(LM2x) 

38 27,06 180,7

8 

72,03 Krupecki (2000 a) 

1997–1998 m. pasaulio čempionai 

(LM2x) 

2 24,50 183,5 72,5 Krupecki (2000 a) 
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J. Bourgois et al. (2000) ištyrę 1997 m. Tarptautinės irklavimo federacijos (FISA) jaunių 

pasaulio čempionato patekusių (n=144) ir nepatekusių (n=222) į finalą dalyvių fizinio 

išsivystymo duomenis nustatė, kad patekusių į finalą irkluotojų vaikinų svoris didesnis (vidurkis 

84,8±7,1 kg) negu nepatekusių (80,6 ±7,0 kg). Šių varžybų finalininkai buvo 4,2 kg sunkesni už 

nepatekusius į finalą (p<0,01). Finalininkai taip pat buvo aukštesni už nepatekusiuosius į finalą  

3 cm (p<0,01). Finalininkų ūgis 189,3±5,0 cm, nepatekusiųjų – 186,3±6,1 cm. 

K. Krupeckis (Крупецки, 2000) išanalizavęs irkluotojų (vyrų) fizinio išsivystymo 

ypatumus Barselonos (1992 m.) ir Atlantos (1996 m.) olimpinėse žaidynėse, pastebėjo jog, 

didžiausio ūgio buvo aštuonviečių irkluotojai (8 lentelė). 

 
8 lentelė 

Irkluotojų, Barselonos ir Sidnėjaus olimpinių žaidynių dalyvių, ūgio, kūno masės ir 

amžiaus duomenys (Крупецки, 2000) 

Valčių 
klasė 

 Ūgis, cm Kūno masė, kg Amžius, metai 

Barselona  Sidnėjus  Barselona  Sidnėjus  Barselona  Sidnėjus  

8+ Prizininkai  197,0 193,6 94,9 93,4 26,1 26,7 

A finalistai 195,6 193,2 93,4 93,0 25,4 25,9 

B,C,D,finalistai 190,3 192,8 87,6 94,9 24,2 25,7 

4- Prizininkai  192,8 192,3 91,0 89,7 26,0 26,6 

A finalistai 193,0 190,3 91,2 90,1 25,9 26,7 

B,C,D,finalistai 191,0 191,7 88,6 91,8 26,5 26,4 

4+ Prizininkai  196,1  95,0  25,3  

A finalistai 193,8  94,8  26,1  

B,C,D,finalistai 191,8  90,6  25,2  

2- Prizininkai  190,7 190,3 89,3 96,1 26,0 28,2 

A finalistai 191,2 191,6 89,2 94,1 23,4 26,9 

B,C,D,finalistai 191,1 189,6 86,3 89,8 26,0 26,3 

2+ Prizininkai  191,3  93,7  27,0  

A finalistai 192,3  94,4  27,2  

B,C,D,finalistai 194,3  93,8  24,0  

4x Prizininkai  195,3 192,4 94,3 94,7 23,6 25,5 

A finalistai 192,4 189,9 91,04 92,0 24,7 25,6 

B,C,D,finalistai 190,7 189,7 88,3 89,0 26,7 24,9 

2x Prizininkai  188,5 191,2 87,8 93,5 28,7 26,5 
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A finalistai 188,0 188,7 86,7 92,4 26,8 27,4 

B,C,D,finalistai 190,1 189,4 87,1 87,9 25,2 25,3 

1x Prizininkai  190,3 192,0 90,7 97,5 27,3 25,0 

A finalistai 189,5 190,0 89,3 91,2 27,8 26,5 

B,C,D,finalistai 189,1 188,3 86,9 89,2 25,3 25,5 

 

Barselonos olimpinių žaidynių aštuonviečių valčių klasės irkluotojai prizininkai buvo 1,4 

cm aukštesni už A finalinio plaukimo dalyvius ir beveik  7 cm aukštesni už  B, C, ir D finalinių 

plaukimų dalyvius. Keturviečių valčių klasėse (išskyrus keturvietę be vairininko (4-)) tokie 

skirtumai tarp prizininkų ir A finalo dalyvių buvo 3 cm, o tarp prizininkų ir B, C, D finalų 

dalyvių apie 5 cm. Dviviečių ir vienviečių valčių klasių irkluotojų šie skirtumai buvo apie 0,5-1 

cm. Tokiu būdu galima teigti, jog mažėjant ekipažo narių skaičiui ūgio skirtumai mažėja. 

Pavienių valčių irkluotojai buvo aukštesni (192,5±1,8 cm) lyginant su porinių valčių irkluotojais 

(189,9±1,7 cm) (Крупецки, 2000). 

Aštuonviečių valčių klasių irkluotojų prizininkų kūno masė, lyginant su B, C, D finalų 

dalyvių kūno mase, buvo apie 7 kg didesnė. Palyginus  keturviečių ir vienviečių tokius pat 

rodiklius, jie buvo 3 ir 6 kg. Mažiausi skirtumai pastebėti tarp porinių dviviečių prizininkų ir  A 

finalistų, šis skirtumas tesiekė apie 1 kg. 

Vidutinė pavienių valčių irkluotojų kūno masė buvo 91,0±2,8 kg, o porinių valčių klasių 

irkluotojų – 88,2±2,4 kg. Skirtumai tarp prizininkų ūgio ir kūno masės rodo, jog aštuonviečių ir 

keturviečių ekipažų irkluotojai buvo liesesni palyginus su vienviečių ir dviviečių valčių 

irkluotojais prizininkais (Крупецки, 2000). 

Lyginamoji Sidnėjaus olimpinių žaidynių irklavimo regatos dalių analizė parodė, jog 

aukščiausi buvo aštuonviečių valčių finalistai – 193,6 cm. Skirtumas tarp jų ir A finalo dalyvių 

ūgio buvo 0,4 cm. Žemiausio ūgio buvo vienviečių B ir C finalo dalyviai – 188,3 cm., tačiau 

vienviečių prizininkų ūgis buvo  didesnis lyginant su B ir C finalo dalyviais – 192,0 cm. 

Vienviečių prizininkų ūgio duomenys praktiškai nesiskyrė nuo kitų valčių klasių irkluotojų 

parametrų.  

Visais atvejais olimpinių žaidynių prizininkai buvo aukštesni lyginant su A, B, C finalinių 

plaukimų irkluotojų ūgio vidurkiais. Atitinkamai lyginant kūno masę, tokių dėsningumų 

nepastebėta aštuonviečių ir keturviečių valčių klasėse. 

Palyginus Barselonos ir Atlantos olimpinių žaidynių regatų dalyvių ūgio duomenis, buvo 

pastebėta, jog pavienių valčių irkluotojai yra aukštesni nei porinių valčių irkluotojai (Крупецки, 

2000). 
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L. Venclovaitė (2006) nustatė, kad Atėnų olimpinėse žaidynėse dalyvavusių vyrų 

irkluotojų ūgio vidurkis buvo 191,20±7,31 cm. Skirtingų valčių klasių irkluotojų ūgio vidurkiai 

svyravo nuo 180,83±4,86 cm (LM2×) iki 193,31±5,65 cm (M4×). Žemiausias irkluotojas, 

dalyvavęs olimpinėse žaidynėse, buvo 172 cm (LM2× valčių klasės), o aukščiausias – 207 cm 

(M8+ valčių klasės).  

Atėnų olimpinėse žaidynėse medalius iškovojusių vyrų irkluotojų ūgio vidurkis svyravo 

nuo 179,83±2,93 cm (LM2× valčių klasės) iki 197,33±3,20 cm (M2– valčių klasės). 4–6 vietas 

užėmusių irkluotojų ūgio vidurkis skirtingų valčių klasių svyravo nuo 179,50±5,32 cm (LM2× 

valčių klasės) iki 197,58±4,93 cm (M4× valčių klasės), o 7–12 vietas užėmusių – nuo 

182,00±5,44 cm (LM2× valčių klasės) iki 193,38±5,19 cm (M4– valčių klasės) (Venclovaitė, 

2006). 

Išanalizavus tiriamųjų kūno masės rodiklius L.Venclovaitė (2006) nustatė, kad Atėnų 

olimpinėse žaidynėse dalyvavusių vyrų irkluotojų kūno masės vidurkis buvo 88,05±10,92 kg. 

Mažiausios kūno masės irkluotojai dalyvavo lengvo svorio valčių klasės varžybose, jų svoris 

buvo 69 kg, o didžiausios kūno masės irkluotojas irklavo porinėje keturvietėje (112 kg). 

Didžiausios kūno masės irkluotojai buvo vienviečių valčių 94,50±5,89 kg ir porinių keturviečių 

valčių klasėje 94,50±6,56 kg, o mažiausios – dviviečių be vairininko ir aštuonviečių. 

Medalius iškovojusių sportininkų kūno masė taip pat didžiausia buvo vienviečių ir porinių 

keturviečių valčių klasėse (atitinkamai 95,67±0,58 kg ir 96,08±6,22 kg), o mažiausia keturviečių 

be vairininko valčių klasėje – 90,67±11,71 kg (be lengvo svorio valčių klasių). Porinių dviviečių 

ir keturviečių, lengvo svorio porinių dviviečių ir keturviečių be vairininko valčių klasėse 4–6 

vietas iškovojusių sportininkų kūno masė buvo didesnė, palyginti su 1–3 ir 7–12 vietas 

iškovojusių sportininkų kūno mase, o vienviečių ir aštuonviečių valių klasėse 4–6 vietas 

iškovojusių sportininkų kūno masė buvo mažiausia, palyginti su kitas vietas užėmusių 

sportininkų kūno mase. Nustatytas statistiškai reikšmingas skirtumas (p<0,05) tarp porinių 

keturviečių 4–6 ir 7–12 vietas užėmusių sportininkų kūno masės, 4–6 vietas užėmusių 

sportininkų ji didesnė (Venclovaitė, 2006).  

B. Jusevičiūtė ir V. Štaras  (1981) nurodo jog 1980 metų Maskvos olimpinių žaidynių 

moterų nugalėtojų ūgis atskirose valčių klasėse svyravo nuo 172 iki 177,7 cm, o kūno masė – 

nuo 169 iki 75 kg. Lietuvos rinktinės moterų irkluotojų ūgis buvo atskirose valčių klasėse 170-

180 cm, o kūno masė – 72,5-78 kg. 

L. Venclovaitė (2005) išanalizavusi Atėnų olimpiados žaidynių 1-12 vietas užėmusių 

moterų irkluotojų amžiaus rodiklius nustatė, kad irkluotojų amžiaus vidurkiai atskirose valčių 

klasėse svyruoja nuo 26.06±4.48 iki 29.83±4.63 (9 lentelė). Jauniausia irkluotoja dalyvavusi 

Atėnų olimpiados žaidynėse buvo 19 metų, o vyriausia 40 metų. Jauniausios ir vyriausios 
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irkluotojos dalyvavo lengvo svorio porinių dviviečių ir aštuonviečių valčių klasės varžybose. 

Jauniausia irkluotoja iškovojusi medalį buvo 20 metų (8+ valčių klasėje), o vyriausia irkluotoja 

40 metų (8+ valčių klasėje). Medalius laimėjusių sportininkių procentinis pasiskirstymas pagal 

amžių: 20-23 metų – 15.78%, 24-27 metų – 33.34%, 28-30 metų – 26.32%  ir per 30 metų – 

24.55%. 37-39 metų amžiaus sportininkės medalių neiškovojo. 

Atėnų olimpiados žaidynėse medalius iškovojusių irkluotojų amžius atskirose valčių 

klasėse svyruoja nuo 26.88±5.03 iki 30.67±1.53 metų. 4-6 vietas iškovojusių moterų irkluotojų 

amžiaus vidurkis atskirose valčių klasėse svyruoja nuo 24.17±5.46 iki 28.42±3.82 metų, o 7-12 

vietas iškovojusių moterų irkluotojų amžius atskirose valčių klasėse – 24.50±3.74 – 30.17±6.21 

metai. 

Vienviečių, dviviečių be vairininko, lengvo svorio porinių dviviečių ir aštuonviečių valčių 

klasėse medalius iškovojusios sportininkės buvo vyresnės už žemesnes vietas užėmusias 

sportininkes. 

Vienviečių valčių klasėje (1x) prizines vietas iškovojusių irkluotojų amžiaus vidurkis buvo 

30.67±1.53 metų. Jos buvo vyresnės už 4-6 vietas iškovojusias sportininkes (amžiaus vidurkis 

28.33±3.79 m) ir 7-12 vietas užėmusias sportininkes (amžiaus vidurkis 30.17±6.21 m). Šioje 

valčių klasėje 7-12 vietas užėmusių sportininkių amžius svyruoja nuo 23 iki 39 metų. Ši valčių 

klasė yra specifinė, reikalaujanti didelės patirties ir individualaus fizinio ir psichologinio 

išskirtinumo (Venclovaitė, 2005). 

Dviviečių be vairininko valčių klasėje (2-) medalius iškovojusios sportininkės (amžiaus 

vidurkis 27.67±3.98 m) taip pat buvo vyresnės už 4-6 vietas (amžiaus vidurkis 27.00±3.41 m) ir 

7-10 vietas (amžiaus vidurkis 25.00±3.55 m) užėmusias sportininkes. Ši valčių klasė pasižymi 

subtilia technika ir vyresnės sportininkės ją gali įvaldyti geriau. 
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9 lentelė 

Moterų irkluotojų, Atėnų olimpiados žaidynių dalyvių, amžiaus ir kai kurių somatinių 

rodiklių duomenys 

Valčių 

klasė 
Vieta n 

AMŽIUS KMI ŪGIS KŪNO MASĖ 

x  S x  S x  S x  S 

1 x  1-3 vieta 3 30,67 1,53 23,34 1,28 1,81 0,03 76,67 2,08 

  4-6 vieta 3 28,33 3,79 21,61 0,75 1,77 0,04 67,67 1,53 

  7-12 vieta 6 30,17 6,21 22,64 1,81 1,77 0,07 70,83 2,56 

  1-12 vieta 12 29,83 4,63 22,56 1,52 1,78 0,05 71,50 3,97 

2 -  1-3 vieta 6 27,67 3,98 24,01 1,65 1,84 0,04 81,50 7,37 

  4-6 vieta 6 27,00 3,41 23,08 0,93 1,78 0,05 73,17 4,54 

  7-10 vieta 8 25,00 3,55 22,81 0,69 1,80 0,04 74,00 2,83 

  1-10 vieta 20 26,40 3,65 23,25 1,18 1,81 0,05 76,00 6,03 

2 x  1-3 vieta 6 27,00 2,53 22,66 1,25 1,80 0,06 73,50 6,63 

  4-6 vieta 6 27,33 6,92 22,93 2,34 1,80 0,05 74,00 9,06 

  7-10 vieta 8 24,88 4,55 22,95 1,46 1,78 0,05 72,75 3,92 

  1-10 vieta 20 26,25 4,82 22,9 1,63 1,79 0,05 73,35 6,25 

L2 x  1-3 vieta 6 30,00 4,56 18,68 1,29 1,77 0,06 58,17 1,83 

  4-6 vieta 6 24,17 5,46 19,82 0,95 1,72 0,04 58,33 1,37 

  7-12 vieta 12 28,83 5,36 19,97 0,63 1,71 0,03 58,50 1,57 

  1-12 vieta 24 27,96 5,47 19,61 1,02 1,73 0,05 58,38 1,53 

4 x  1-3 vieta 12 28,17 3,95 22,34 0,76 1,84 0,04 75,25 3,96 

  4-6 vieta 12 28,42 3,82 23,13 1,11 1,79 0,05 74,17 3,19 

  7-8 vieta 8 24,50 3,74 22,92 0,80 1,82 0,05 75,75 4,95 

  1-8 vieta 32 27,34 4,08 22,78 0,95 1,81 0,05 74,97 3,89 

8 +  1-3 vieta 24 26,88 5,03 22,71 1,46 1,83 0,05 75,83 4,90 

  4-6 vieta 24 25,25 3,78 22,67 1,28 1,83 0,04 75,88 4,22 

  1-6 vieta 48 26,06 4,48 22,69 1,36 1,83 0,04 75,85 4,52 

Viso 1-3 vieta 57 27,77 4,34 22,37 1,85 1,82 0,05 74,25 7,56 

  4-6 vieta 57 26,37 4,42 22,48 1,59 1,80 0,05 72,75 6,87 

  7-12 vieta 42 26,71 5,07 22,02 1,67 1,77 0,06 69,21 7,67 

  1-12 vieta 156 26,97 4,59 22,32 1,71 1,80 0,06 72,35 7,57 
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Lengvo svorio porinių dviviečių valčių klasės (L2x) prizininkių amžiaus vidurkis buvo 

30.00±4.56 m, tuo tarpu 4-6 vietą iškovojusių – 24.17±5.46 m, o 7-12 vietą užėmusių – 

28.83±5.36 m.  

Aštuonviečių valčių klasėje (8+) medalius laimėjusios irkluotojos (amžiaus vidurkis 

26.88±5.03 m) taip pat buvo vyresnės už 4-6 vietas iškovojusias sportininkes (amžiaus vidurkis 

25.25±3.78 m). 

Porinių dviviečių valčių klasės (2x) 1-12 vietas užėmusių sportininkių amžiaus vidurkis 

26.25±4.82 m. Jauniausios irkluotojos (amžiaus vidurkis 24.88±4.55 m) užėmė 7-10 vietą šioje 

valčių klasėje. 1-3 vietas iškovojusių irkluotojų amžiaus vidurkis 27.00±2.53 m. 4-6 vietas 

iškovojo nežymiai vyresnės irkluotojos (amžiaus vidurkis 27.33±6.92 m) (Venclovaitė, 2005). 

Porinių keturviečių (4x) valčių klasėje medalius iškovojusių sportininkių amžiaus vidurkis 

buvo 28.17±3.95 metai. Šiek tiek vyresnės sportininkės (amžiaus vidurkis 28.42±3.82 m) 

iškovojo 4-6 vietas, o pačios jauniausios – 7-8 vietas (amžiaus vidurkis 24.50±3.74 m). 

Nustatytas statistiškai reikšmingas skirtumas tarp 4-6 vietas ir 7-8 vietas užėmusių sportininkių 

amžiaus vidurkių (p<0,05).  

Pažymėtina, kad komandinėse valčių klasėse gali būti jaunesnių ir vyresnių sportininkių 

derinys dėl irklavimo komandos specifikos, todėl sportininkių amžiaus vidurkiai varijuoja 

daugiau. Nustatyta, kad vienviečių ir lengvo svorio porinių dviviečių valčių klasėse 4-6 vietas 

užėmusios sportininkės buvo jaunesnės lyginant su 1-3 vietos ir 7-12 vietos sportininkių 

amžiumi. Tuo tarpu porinių dviviečių  ir porinių keturviečių valčių klasėje 4-6 vietas 

iškovojusios sportininkės buvo vyresnės lyginant su 1-3 ir 7-10 vietas užėmusių sportininkių 

amžiumi (Venclovaitė, 2005). 

Atėnų olimpiados žaidynėse vienvietininkės buvo vyresnio amžiaus negu kitų valčių klasių 

irkluotojos. Nustatyta statistiškai reikšmingas skirtumas (p<0,05) tarp vienviečių valčių klasių 

irkluotojų ir dviviečių be vairininko, porinių dviviečių bei aštuonviečių valčių klasių irkluotojų 

amžiaus. Jauniausios irkluotojos dalyvavo aštuonviečių valčių klasėje, kur reikia daugiau 

komandinio irklavimo nei individualių fizinių ypatybių ar somatinio išskirtinumo. 

Išanalizavus tiriamųjų kūno masės indekso (KMI) rodiklius L.Venclovaitė (2005) nustatė, 

kad Atėnų olimpiados žaidynėse dalyvavusių moterų irkluotojų kūno masės indekso vidurkis 

lygus 22.32±1.71 kg/m2. Mažiausias nustatytas kūno masės indeksas buvo 17.21 kg/m2 (L2x 

valčių klasėje), o didžiausias – 26.23 kg/m2 (8+ valčių klasėje). Mažiausiu kūno masės indeksu 

pasižymėjo lengvo svorio porinių dviviečių irkluotojos (vidurkis – 19.61±1.02 kg/m2 ), o 

didžiausiu – dviviečių be vairininko valčių klasės irkluotojos (vidurkis – 23.25±1.18 kg/m2). 

Nustatytas statistiškai reikšmingas skirtumas tarp lengvo svorio porinių dviviečių irkluotojų  ir 

kitų valčių klasių irkluotojų kūno masės indekso (p<0,05). 
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Išanalizavus tiriamųjų ūgio rodiklius L. Venclovaitė (2005) nustatė, kad Atėnų olimpiados 

žaidynėse dalyvavusių irkluotojų ūgio vidurkis buvo 1.80±0.06 m. Atskirose valčių klasėse 

irkluotojų ūgio vidurkiai svyruoja nuo 1.73±0.05 m (L2x valčių klasėje) iki 183±0.04 m (8+ 

valčių klasėje). Žemiausia irkluotoja dalyvavusi olimpiados žaidynėse buvo 1.65 m (L2x valčių 

klasėje), o aukščiausios – 1.93 m (4x ir 8+ valčių klasėse).  

Atėnų olimpiados žaidynėse medalius iškovojusių irkluotojų ūgio vidurkis svyruoja nuo 

1.77±0.06 m (L2x valčių klasėje) iki 1.84±0.04 m (2- ir 4x valčių klasėse). Žemiausia irkluotoja 

iškovojusi medalius buvo 1.70 m (L2x valčių klasėje), o aukščiausios – 1.93 m (4x ir 8+ valčių 

klasėse). 4-6 vietas užėmusių irkluotojų ūgio vidurkis atskirose valčių klasėse svyruoja nuo 

1.72±0.04 m (L2x valčių klasėje) iki 1.83±0.04 m (8+ valčių klasėje), o 7-12 vietas užėmusių – 

nuo 1.71±0.03 m (L2x valčių klasėje) iki 1.82±0.05 m (4x valčių klasėje). 

Beveik visose valčių klasėse (išskyrus 8+) medalius iškovojusios sportininkės yra didesnio 

ūgio negu žemesnes vietas užėmusios sportininkės. Nustatyta statistiškai reikšmingas skirtumas 

(p<0,05) tarp dviviečių be vairininko ir porinių keturviečių prizininkių ūgio vidurkio ir 4-6 vietas 

iškovojusių sportininkių ūgio vidurkio, medalius iškovojusios sportininkės yra aukštesnės. 

Kadangi lengvo svorio valčių klasėje yra ribojama kūno masė, tai įtakos turi ir sportininkių 

ūgiui. Šioje valčių klasėje dalyvauja mažesnio ūgio ir kūno masės sportininkės. Nustatyta, kad 

šios valčių klasės sportininkių ūgis yra mažiausias, lyginant su kitomis valčių klasėmis (p<0,05). 

Išanalizavus tiriamųjų kūno masės rodiklius L. Venclovaitė (2005), kad Atėnų olimpiados 

žaidynėse dalyvavusių moterų irkluotojų kūno masės vidurkis buvo 72.35±7.57 kg. Mažiausios 

kūno masės irkluotoja buvo 55 kg, kuri dalyvavo  L2x valčių klasės varžybose. Didžiausios kūno 

masės irkluotoja irklavo dvivietėje be vairininko (93 kg).  

Mažiausios kūno masės irkluotojos buvo lengvo svorio porinių dviviečių (vidurkis – 

58.38±1.53 kg), o didžiausios – dvivietės be vairininko irkluotojos (vidurkis – 76.00±6.03 kg). 

Medalius iškovojusios dvivietės be vairininko irkluotojos buvo taip pat  didžiausios kūno masės 

(vidurkis – 81.50±7.37 kg.), tuo tarpu aštuonviečių valčių klasėje medalius iškovojusių 

irkluotojų kūno masės vidurkis tik 75.83±4.90 kg.  

4-6 vietas iškovojusių moterų irkluotojų kūno masės vidurkiai atskirose valčių klasėse 

svyruoja nuo 58.33±1.37 kg (L2x valčių klasėje) iki 75.88±4.22 kg (8+ valčių klasėse), o 7-12 

vietas iškovojusių irkluotojų kūno masės vidurkiai svyruoja nuo 58.50±1.57 kg (L2x valčių 

klasėje) iki 75.75±4.95 kg (4x valčių klasėje). 

Vienviečių valčių klasėje medalius iškovojusios sportininkės buvo didesnės kūno masės už 

4-6 vietas iškovojusias sportininkes (p<0,05) ir 7-12 vietas užėmusias sportininkes (p<0,05). 

Dviviečių be vairininko valčių klasėje medalius iškovojusios irkluotojos taip pat buvo didesnės 

kūno masės lyginant su 4-6 vietas iškovojusiomis sportininkėmis (p<0,05). 
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Lengvo svorio porinių dviviečių irkluotojos buvo žymiai mažesnės kūno masės lyginant su 

kitų valčių klasių irkluotojų kūno mase (p<0,05). Tai numatyta tarptautinėse varžybų taisyklėse 

ir sportininkių kūno masė negali viršyti leistinų ribų.  Taip pat nustatyta statistiškai reikšmingas 

skirtumas (p<0,05) tarp vienvietininkių kūno masės ir dviviečių be vairininko, porinių 

keturviečių bei aštuonviečių irkluotojų kūno masės, 1-12 vietas užėmusių vienvietininkių kūno 

masė yra mažesnė lyginant su minėtų valčių klasių irkluotojų kūno mase. 

Lengvo svorio porinių dviviečių irkluotojos, dalyvavusios Atėnų olimpiados žaidynėse, 

buvo mažiausios kūno masės, ūgio ir turėjo mažiausią kūno masės indeksą. Vyriausios buvo 

vienvietininkės, aukščiausios buvo aštuonviečių irkluotojos, o didžiausios kūno masės ir 

didžiausią kūno masės indeksą turėjo dviviečių be vairininko irkluotojos.  

Palyginus Atėnų olimpiados žaidynių moterų irkluotojų amžiaus ir somatinius rodiklius su 

Jusevičiūtės ir Štaro (1981) pateiktais XXII olimpiados žaidynių čempionių amžiaus, ūgio ir 

kūno masės duomenis, galima teigti, kad šių žaidynių amžiaus ir somatiniai rodikliai linkę didėti. 

Steinacker (1993) teigia, kad tinkamiausias irkluotojo ūgis turi būti apie 200±5cm. A. 

Raslanas ir E. Petkus (2007) pateikia sekančias atrankos ir fizinio išsivystymo modelines 

charakteristikas (10-11 lentelės). 

 
10 lentelė 

Siektini irkluotojų atrankos rodikliai (Raslanas, Petkus, 2007) 

 Amžius 

14 metų 15 metų 16 metų 

M V M V M V 

Ūgis (cm) 170 180 175 185 180 190 

Kūno masė (kg) 65 75 70 80 75 85 

Raumenų masė (kg) 30 43 33 45 36 48 

RRMI 3-4 4 3-4,5 4.5 3,5-4,5 5 

GPT (ml) 4700 5000 5000 5500 5300 6000 

Parankesnės plaštakos jėga (kg) 35 50 40 55 45 60 

Lėtųjų ištvermingųjų skaidulų (%) 60-70 
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11 lentelė 

Fizinio išsivystymo modelinės charakteristikos (Raslanas, Petkus, 2007) 

 Jaunučiai 

(iki 16 metų) 

Jauniai 

(16-18 metų) 

Jaunimas 

(iki 23 metų) 

M V M V M V 

Ūgis (cm) 175±5 185±5 180±5 190±5 185±5 195±5 

Kūno masė (kg) 70±5 80±5 75±5 90±5 80±5 95±5 

Raumenų masė (kg) 35±5 45±5 40±5 50±5 45±5 55±5 

Riebalų masė (%) 12 10 12 10 12 10 

RRMI 3-4,5 4-5 3,5-5 5 4-5 5 

GPT (ml) 5000 5500 5500 6000 6000 6500 

Parankesnės plaštakos 

jėga kg 

40 55 45 60 50 65 

 
Taigi apibendrinant galima teigti, kad irkluotojų rezultatams įtakos turi ne tik irkluotojų 

amžius, ūgis, kūno masė, bet ir susodinimo valtyje tvarka, atsižvelgiant į fizinio išsivystymo 

rodiklius ir į užduotis kiekvienam sportininkui.   

 

1. 2. Irkluotojų funkcinių galių analizė ir modelinės charakteristikos 

 

Irklavimas – ciklinis judesys, kuriame rankos ir kojos dirba sinchroniškai kartu su liemeniu 

(Steinacker et al., 1998). Lenktynių metu vienvietininkai irkluoja 32–38 yrių per minutę tempu, 

yrio trukmė 0,6–2,2 sek., o treniruočių metu irkluojama 15–40 yrių per minutę. Daugiavietėse 

valtyse irklavimo tempas starto fazėje gali siekti 48 yrius per minutę. Starto fazėje didžiausia 

jėga siekia 1000–1500 N, o vidurinėje nuotolio dalyje – 500–700 N. Lenktynių metu atliekama 

nuo 210 iki 230 yrių. Pagrindiniai irklavimo technikos akcentai yra yrio pradžia ir pabaiga bei jų 

jėgos ir laiko ypatumai. Taip pat svarbu ir pusiausvyra, ypač smulkesnėse valčių klasėse. Visų 

komandos narių veiksmų suderinamumas yra kita būtina sąlyga (Schwanitz, 1991; Secher, 

1993).  

Sportinių rezultatų progresą sąlygoja daugelis vidinių ir išorinių veiksnių. Vidinių veiksnių 

didžiausią dalį sudaro asmens genotipinės adaptacijos požymiai, reiškiniai. Visų pirma tai 

sąlygoja žmogaus fizinį išsivystymą, atskirų organų struktūrą, kurių pagrindinių bruožų pakeisti 

neįmanoma. Tačiau genotipinė adaptacija labai sąlygoja asmens funkcinius gebėjimus, psichinę 

sferą, kurie gali kisti veikiami išorinių veiksnių (sporto praktikoje tai kitų sporto turinio dalių). 

Tačiau tų pokyčių ribos yra genetiškai determinuotos (apibrėžtos). Todėl atrenkant sportininkus 
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– irkluotojus visų pirma turi būti gerai įvertinama jų genetinio formavimosi požymiai, nustatant 

netik fizinio išsivystymo rodiklius, bet ir daugelio organų ir sistemų esamą lygį, vystimąsi, 

prognozuojant galimo progreso ribas. Norint atlikti kokybišką atranką, reikia gerai suvokti 

irklavimo sporto pagrindinius bruožus (požymius), keliamus reikalavimus žmogaus organizmui, 

esminius sportinį rezultatą limituojančius veiksnius (žvelgiant iš fiziologijos, biochemijos 

mokslo pozicijų). Sportinius veiksmus atlieka raumenys, jų kokybinė struktūra yra genetiškai 

determinuota. Raumenis aptarnauja kvėpavimo ir kraujotakos sistemos, kurių funkcija daug 

priklauso nuo plaučių, širdies, kraujo ir kraujagyslių sandaros, struktūros. Genetiniai veiksniai 

tam turi didelės įtakos. Raumenų ir kitų organų veiklą valdo somatinė ir vegetacinė nervų 

sistemos. Jų veiklą sąlygoja taip pat įgimti veiksniai. Irkluotojų atrankai reikia turėti moksliškai 

pagrįstus daugelio rodiklių kriterijus, pavyzdžius (modelius). Reikia žinoti ir suprasti, kad 

genetiniai veiksniai turi įtakos ir fenotipinės ilgalaikės adaptacijos raidai. Todėl tikslinga tyrinėti 

jaunojo irkluotojo ilgalaikės adaptacijos eigą, jos greitį ir kryptingumą (Raslanas, Petkus, 2007). 

Manoma, kad tinkamiausias irkluotojo maksimalus deguonies suvartojimas (VO2max) – 

6,0-6,5 l/min (60-75ml/kg/min), svarbus didelis raumenų galingumas – startuojant išvystoma 

1000-1500W galia, vėliau svyruoja tarp 500 ir 700W (Steinacker, 1993). Irkluotojų gerą 

adaptaciją fiziniams krūviams apsprendžia didelė specialių raumenų masė ir aukštas 

metabolizmo lygis (Hagerman, 1984; Steinacker, 1993).  

Atliekant yrį į darbą įtraukiama apie 70% dirbančių raumenų masės. Didelio meistriškumo 

irkluotojų raumenyse yra 70-85% lėtųjų ištvermingųjų skaidulų (Larson, Forsberg, 1980; 

Brzank, Pieper, 1985), šios raumenų skaidulos turi gerą gebėjimą pasisavinti deguonį, taip pat 

nemažai būna tarpinių greitai susitraukiančių ištvermingų skaidulų (Steinacker 1993). Raumenų 

skaidulų tipų skaičiaus santykis yra genetiškai determinuotas ir nepriklauso nuo lyties, todėl 

didelio meistriškumo sportininkų tyrimo duomenis gali nulemti atranka (genetinė adaptacija) o 

ne treniravimasis (Mahler et al 1984).  

Sėkmingiau startuojantiems irkluotojams buvo būdingas didesnis kiekis (76%) lėtojo 

susitraukimo tipo raumeninių skaidulų bei mažesnis kiekis greitojo susitraukimo raumeninių 

skaidulų su oksidaciniu metabolizmu (4%) palyginti su silpnesniais irkluotojais (12%) (Roth et 

al., 1983). Sėkmingiau startuojantiem tarptautinėse regatose irkluotojams būdingas didesnis 

lėtojo susitraukimo tipo (iki 85%) ir tarpinių raumeninių skaidulų kiekis bei mažas greitojo 

susitraukimo skaidulų kiekis (Larson, Forsberg, 1980). 

Irkluotojai, turintys didesnį procentą lėtųjų raumeninių skaidulų, gali yrį atlikti didesne 

jėga, jei laktato koncentracija yra 4 mmol/l (Steinacker, 1993). Gerai treniruoti irkluotojai įgyja 

didesnę jėgą ir galingumą nei kitų ištvermės sporto šakų sportininkai, esant palyginti nedidelei 

raumenų susitraukimo spartai (Lormes et al., 1990). 
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Varžybų metu anaerobinis alaktatinis ir laktatinis, taip pat kaip ir aerobinis pajėgumas 

pasiekia savo maksimumą (Steinacker, 1993; Steinacker et al., 1998). Aerobinėmis reakcijomis 

įgyta energija sudaro 70–75% visos gaunamos energijos, o anaerobinėms reakcijomis – 20–25% 

(Messonier et al., 1997). J. M. Steinacker (1993) nustatė, kad lenktynių metu 67% energijos 

gaunama aerobiniu, 21% anaerobiniu alaktatiniu ir 12% anaerobiniu laktatiniu būdu. Irkluojant 

dalyvauja didelė kūno raumenų masė ir irkluotojų maksimalus deguonies suvartojimas (VO2 

maks.) pasiekia didžiausias reikšmes (Hagerman, Staron, 1983; Secher et al., 1983; Hagerman, 

1984; Howald, 1988).  

Varžybų metu irkluotojo veikla labiausiai priklauso nuo aerobinio metabolizmo, kadangi 

energijos atsargos raumenyse ir glikolizė patenkina energijos poreikį tik apie 1,5-2 minutes. 

VO2max ir raumenų tipas yra labai susiję, kadangi mitochondrijose vyksta aerobinis 

metabolizmas. Ištvermės lavinimas padidina mitochondrijų kiekį bei jų aktyvumą ir lėtai ir 

greitai (tarpinėse) susitraukiančiose skaidulose, o intensyvios irklavimo treniruotės didina greitai 

susitraukiančių (tarpinių) skaidulų gebėjimą gaminti energiją pasisavinant deguonį. Egzistuoja 

stiprus ryšys tarp VO2max ir mitochondrijų kiekio visame kūne, kuo daugiau mitochondrijų, tuo 

didesnis gebėjimas pasisavinti deguonį, taip pat irkluotojų O2 naudojimo augimas siejamas su 

oksidacinių fermentų daugėjimu ir aktyvėjimu, širdies maksimalaus minutinio tūrio didėjimu ir 

kapiliarinio tinklo  tankėjimu ir t.t. (Larson, Forsberg, 1980). VO2max didėja kartu su atlikto 

krūvio apimtimi, įveiktu kilometrų skaičiumi per metus, iki pasiekiant 5000-6000 km. Irkluotojų 

kvėpavimas siejamas su irklavimo ciklu. Irklavimo tempas yra mažesnis už kvėpavimo dažnį ir 

tai gali sąlygoti mažesnę plaučių ventiliaciją ir O2 naudojimą lyginant su bėgimo arba dviračių 

ergometrija  esant tam pačiam PD (Steinacker, 1993). Hiperventiliacija pasiekiama prie 

dažnesnio pulso ir tam gali turėti įtakos sėdima padėtis (Szal, Schoene, 1989). Irkluotojų 

minutinio širdies tūrio didėjimas siejamas daugiau su pulso dažnio didėjimu nei su sistolinio 

tūrio didėjimu (lyginant su kitomis sporto šakomis) (Rosiello, 1997). Irkluotojų fiziniai 

treniruočių krūviai daugiausiai orientuoti į galingumo anaerobinio slenksčio riboje didinimą ir 

aerobinio pajėgumo ties kritinio intensyvumo riba ugdymą. Nemažai laiko skiriama anaerobinių 

glikolitinių bei alaktatinių reakcijų tobulinimui, irklavimo ekonomiškumo didinimui, techniniam 

rengimui. Irkluotojai privalo optimaliai vystyti irkluojančių raumenų galingumą, kad pasiektų 

reikiamą lygį bet nenukentėtų aerobinės galios ir efektyvi irklavimo technika (Seiler, 1996). 

VO2 maks. yra labai svarbus rodiklis, lemiantis varžybų sėkmę, nors jo reikšmė analizuojama 

skirtingai (Hagerman, Staron, 1983; Secher et al., 1983). 12 lentelėje pateikta A. Raslano ir E. 

Petkaus (2007) siektini irkluotojų atrankos rodikliai priklausomai nuo amžiaus.  
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12 lentelė 

Siektini irkluotojų atrankos rodikliai (Raslanas, Petkus, 2007) 

  Amžius 
14 metų 15 metų 16 metų 

M V M V M V 
PD ramybėje (tv./min) 70 65 65 60 60 55 
RI 6-3 5-2 6-1 4-1 5-1 3-1 
Netiesioginis VO2 max (l/min) 3,3 4,0 3,5 4,5 3,8 5,0 
Netiesioginis VO2 max 
(ml/kg/min) 49 53 50 56 51 59 

3000m bėgimas (min) 15,00 11,50 14,40 11,30 14,20 11,10 
 
 

A. Fiskerstrand ir K. S. Seiler (2004), atlikę (nuo 1970 iki 2001 m.) Norvegijos irkluotojų, 

laimėjusių medalius tarptautinėse varžybose, treniruočių ir fiziologinių ypatumų analizę, nustatė, 

kad medalius laimėjusių Norvegijos irkluotojų VO2 maks. nuo  

5,8 l/min. (1970–1979 m.) išaugo iki 6,5 l/min. (1990–2001 m.) (padidėjo 12 %, skirtumas 

statistiškai reikšmingas, p<0,01), tačiau vidutinė irkluotojų kūno masė per tą patį laikotarpį 

padidėjo tik 0,5 kg (nuo 89 iki 89,5 kg). Tarptautinio lygio irkluotojų VO2 maks. yra 6,0–6,6 l/min. 

(65–70 ml/min/kg) (Steinacker, 1993). 

A. Raslanas ir E. Petkus (2007) pateikia irkluotojų funkcinių galių modelines 

charakteristikas (13 lentelė). 

  
13 lentelė 

Irkluotojų funkcinių galių modelinės charakteristikos 

 Jauniai 
(iki 19 metų) 

Jaunimas 
(iki 23 metų) Elitas 

M V M V M V 
Siektinas bendras pajėgumas 

PD ramybėje (tv./min) 60 50 55 45 50 40 
RI 6-2 4-0 5-2 3-(-1) 4-0 3-(-1) 
VRSG (W) 1500 1800 1700 2200 2000 2500 
AARG (W) 1100 1400 1200 1500 1300 1600 
Parankesnės plaštakos jėga 
(kg) 

40 60 45 65 50 70 

3000m bėgimas, (min) 13,00 11,00 12,40 10,40 12,30 10,30 
Pritraukimai prie lentos 
(k./7min) 

 190  200  210 

Hb (g/l) 145 160 145 165 145 165 
Ht (%) 40 45 40 45 40 45 
 Siektinas specialus pajėgumas (ConceptII) 
VO2 max (l/min) 4,5 5,5 5,0 6,0 5,5-6,0 6,5-7,0 
VO2 max (ml/min/kg) 55-60 60-70 55-65 60-75 60-70 65-80 
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MPV (l/min) 140-160 160-200 150-170 190-220 160-180 210-240 
AS (W) 200 320 220 360 240 380 
AS% nuo VO2 max 80-85 
10s max (W) didžiausia 
reikšmė 

650 1000 700 1100 750 1200 

10s max (W) vidutinė 
reikšmė 

500 800 550 900 600 1000 

30s max (W) vidutinė 
reikšmė 

500 800 550 900 600 1000 

60s max (W)  450 650 500 750 550 800 
KIR (W) 320 490 350 520 380 550 

K
IR

 d
ar

bo
 iš

tv
er

m
ė 290W (s) 360-390      

320W (s)   360-390    
350W (s)     360-390  
440W (s)  360-390     
480W (s)    360-390   
500W (s)      360-390 

500m max (min/W) 1,29 1,19 1,26 1,17 1,23 1,16 
1000m max (min/W)  2,55  2,50  2,45 
2000m max (min/W) 6,52 5,55 6,45 5,50 6,38 5,45 
2000m max La (mmol/l) 14-17 
6000m max (min/W) 23,00 19,30 22,30 19,00 22,00 18,30 
 Siektinas specialus pajėgumas (ant vandens) 
Vienvietė (1x) 2000m 
(min) 

7,45 7,00 7,30 6,50 7,15 6.40 

Dvivietė be vair. (2-) 
2000m (min) 

7,25 6,45 7,10 6,25 7,00 6.20 

 
 

Autoriai (Hagerman, 1984; Secher et al.,1983; Roth et al., 1983; Steinacker et al., 1986) 

teigia, kad santykinis 1 kg kūno masės VO2 maks. irkluotojų yra mažesnis, palyginti su kitų 

ištvermės sporto šakų sportininkais, dėl didelės irkluotojų kūno masės. Tik kai kurių irkluotojų, 

dažniausiai lengvasvorių, santykinis VO2 maks. siekia 75 ml/min/kg (Howald, 1988; Steinacker, 

1988). Tačiau A. Fiskerstrand ir K. S. Seiler (2004), atlikę tyrimus, nustatė, kad didelės kūno 

masės (85–100 kg) irkluotojams būdingas ir aukštas santykinis VO2 maks., kuris siekia 72–78 

ml/min/kg.  

Ištyrus sezoninius VO2 maks. pokyčius nustatyta, kad VO2 maks. varžybinio sezono metu 

išaugo 5–15 ml/min/kg (Steinacker, 1988) arba 22% (Hagerman, Staron, 1983). Kaip nurodo R. 

C. Hickson et al. (1974), W. Hollmann, T. Hettinger (1980) VO2 max prieaugis per daugiametį 

treniruočių vyksmą neviršija 50%, o kapiliarų tinklo talpumas didėja kur kas lėčiau. H. L. Taylor 

ir L. B. Rowell (1974) duomenimis, 98,6% vyrų turi galimybių suvartoti nuo 31,5 iki 58,5 

ml/min/kg deguonies ir tik 1,4% gyventojų VO2 maks. siekia 60–70 ml/min/kg. Tai rodo, kad tik 

vienas jaunuolis iš 1000 turi galimybių dėl specialios treniruotės pasiekti 85–90 ml/min/kg 
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(Milašius, 1997). VO2 maks. didėja dėl treniruočių apimties, tačiau neviršijant 5000–6000 km per 

metus (Steinacker, 1993; Steinacker et al., 1998).  

Literatūroje dažnai aptinkami duomenys apie įžymiausių pasaulio atletų absoliučius 

maksimalaus deguonies suvartojimo rodiklius, siekiančius 6–7 l/min., o santykinius – 85–92 

ml/min/kg (Коц, 1986; Mygind, 1991). Moterų, pasiekusių ypač aukštų rezultatų ištvermės 

sporto šakose, VO2 maks.   siekia 4,5–5,5 l/min., o santykinis 65–75 ml/min/kg (Milašius, 1997). 

Daugelis autorių  pabrėžia, kad tarp 2000 m irklavimo ergometru rezultatų ir VO2 maks.  yra 

koreliacija (Cosgrove et al., 1999; Yoshiga et al., 2000 ir kt.).  

P. Karoblis (1996) pažymi, kad ištvermės šakų sportininkams labai svarbu turėti aukštą 

anaerobinio slenksčio lygį, nes tai lemia aerobinio darbo intensyvumą. Kuo aukštesnis 

anaerobinis apykaitos slenkstis, tuo didesnė krūvio dalis atliekama ekonominiu aerobinių 

reakcijų pagrindu. Darbo intensyvumas, kurio metu laktato kraujyje padidėja iki 4 mmol, 

vadinamas anaerobiniu slenksčiu (Skernevičius, 1997). Sportininkams, lavinantiems ištvermę, 4 

mmol/l laktato koncentracija kraujyje dažniausiai pasiekiama atliekant darbą, sudarantį 60–80% 

individualaus VO2 maks.  (Milašius, 1997).  

Nustatyta, kad treniruočių intensyvumas artimas ar atitinkantis anaerobinį slenkstį ypač 

veikia aerobinius fiziologinius ypatumus (Keith et al., 1992; Gaskill et al., 2001). Intensyvios 

ištvermės treniruotės, kai viršijama anaerobinio slenksčio riba, yra svarbios tobulinant VO2 maks. 

varžybiniu laikotarpiu, tačiau turėtų neviršyti 10% viso treniruočių laiko (Steinacker, 1988). 

Aerobinės ištvermės treniravimas irklavimo šakoje yra pagrindinis sėkmės rodiklis 

(Secher, 1993; Steinacker, 1988; Howald, 1988). Sėkmingai startuojančių atletų pratybos 

apibūdinamos kaip didelės apimties ir intensyvumo ištvermės krūviai, apie 70–80% laiko 

praleidžiant vandenyje (Steinacker, 1988).  

 

1. 3. Irkluotojų rengimo planavimas 

 

Irkluotojų metinės treniruočių periodizacijos problema sprendžiama remiantis sportinės 

formos ugdymo dėsningumais. Sportinės formos tobulinimas pasireiškia krūvio kaitaliojimu, 

santykine stabilizacija ir laikinu sportinės formos praradimu. Trenerio ir sportininko nustatomi 

metinio treniruočių ciklo parametrai (periodai ir etapų trukmė, bendro ir specialaus rengimo 

santykis, jų kaita ir t.t.) gali būti efektyvus tik tada, kai jie atitinka objektyvius sportinės formos 

ugdymo dėsnius konkrečiose jų realizavimo sąlygose (FISA, 1989). 

Fiziniai krūviai ir jų intensyvumas - tai pagrindiniai irkluotojo rengimo elementai, jų 

paskirstymas keturmečiame olimpiniame cikle yra lemiamas veiksnys, sąlygojantis sportinį 

vyksmą. Jie turi būti artimi pirmaujančių pasaulio sportininkų modelinėms charakteristikoms ir 
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pagrįsti sporto teorija bei adaptacijos prie fizinių krūvių pagrindiniais dėsniais (Raslanas, Petkus, 

2007). 

Irklavimas – sezoninė sporto šaka, todėl jai būdingas vienaciklis rengimas (kai pasiekiama 

viena sportinės formos viršūnė. Metinę treniruočių krūvio struktūrą išreiškia sudėtinga kreivė, 

kuri priklauso nuo sportininko organizmo, varžybų kalendoriaus (jų dažnumo, pertraukų tarp jų, 

svarbiausių sezono varžybų), išorinių sąlygų. Metinis planas sudaromas perspektyvinio 

keturmečio plano pagrindu. Jame smulkiai išdėstomas tikslas, uždaviniai kurie bus sprendžiami 

per metus, numatomos racionalios irklavimo technikos formavimo kryptys, įgulų komplektavimo 

strategija, nustatomas pagrindinių ir kontrolinių varžybų laikas, sportinis rezultatas pasiektinas 

atskiruose metinių treniruočių ciklo perioduose, numatomas fizinio krūvio, priemonių ir 

treniruočių metodų paskirstymas atskiruose etapuose, mezocikluose (mėnesiuose) (Raslanas, 

Petkus, 2007). 

Yra trys treniruotės struktūros lygiai: mikrostruktūra, mezostruktūra ir makrostruktūra. 

Kiekviena treniruotės struktūros dalis (daugiametė, metinė, treniruotės makrociklas, mezociklas, 

mikrociklas, pratybų dienos, pratybos ir jų dalys) nepriklausomai nuo jo trukmės turi tam tikrus 

uždavinius ir specifinį turinį. Treniruotės vyksmas apima atskirų struktūros dalių visumą, 

sprendžia svarbiausią strateginį sportininko rengimo uždavinį, užtikrinant visapusišką fizinį, 

techninį, taktinį, psichologinį ir integralųjį sportininko parengtumą remiantis konkrečios sporto 

šakos didelio meistriškumo sportininkų rengimo dėsningumais (Karoblis, 1999).   

Kvalifikuotų sportininkų treniruotė – sudėtingas, kompleksinis procesas, kurio galutinis 

tikslas atitinkamos sportininko organizmo būklės pasiekimas, leidžiantis parodyti jam aukštus 

sportinius rezultatus (Платонов, 1980). 

 Treniruočių suma sudaro mikrociklus. Mikrociklas – kelias dienas (nuo 3-4 iki 10-14) 

vykdomų pratybų serija ir poilsis po jų. Toks darbas laiduoja kompleksinį tam tikro sportinio 

rengimosi etapo svarbiausių uždavinių įgyvendinimą (Karoblis, 1999). Dažniausiai mikrociklai 

trunka savaitę. Planuojant treniruotes mikrociklais lengviau įveikti didelį treniruotės krūvį, 

tikslingai kaitalioti ir derinti, taikyti pakankamą poilsį. Mikrociklai vienas nuo kito skiriasi 

struktūra, t. y. krūvio apimties ir intensyvumo santykiu bei dydžiu. Priklausomai nuo turinio ir 

vietos, sporto treniruotės procese skiriami: treniruojamieji, parengiamieji, varžybų, atgaunamieji 

mikrociklai (Mažeikienė, 1998). P. Karoblis (1999) išskiria tokius mikrociklus: įvadinis, didelio 

krūvio, intensyvusis, atgaunamasis, priešvaržybinis ir varžybų. 

Mikrociklų turinys, krūvio apimtis ir intensyvumas mezocikluose priklauso nuo rengimo 

periodo ar etapo. Kuo didesnis krūvis būna taikomas didelio krūvio mikrocikluose tuo mažesnis 

atgaunamuosiuose (Raslanas, Petkus, 2007). 
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Svarbus struktūrinis treniruočių proceso vienetas ir krūvio planavimo pagrindas yra 

mikrociklas. Mikrociklas apima seriją pratybų dienų ir sprendžiant rengimo etapo iškeltus 

uždavinius sudaro užbaigtą ciklą. Mikrociklų ilgis svyruoja nuo 3-4 iki 10-14 dienų. Dažniausiai 

mikrociklas trunka savaitę. Pagal turinį ir sprendžiamus uždavinius mikrociklai skirstomi į 

(Raslanas, Petkus, 2007): 

1) įvadinius – parengiančius sportininkus dideliems krūviams. Jais dažniausiai 

prasideda mezociklai; 

2) didelio krūvio – sportininko organizmo adaptacinių procesų stimuliavimas. Didelio 

krūvio mikrociklo uždavinys dažniausiai atitinka paruošiamojo periodo tikslą. Jie taip pat plačiai 

taikomi ir varžybiniu periodu; 

3) atgaunamuosius – skiriamus poilsiui. Jie planuojami po serijos didelio krūvio ar 

varžybinių mikrociklų; 

4) parengiamuosius (priešvaržybinius) – skiriamus pasirengti varžybom; 

5) varžybų – orientuoti į optimalias sąlygas siekiant sėkmingai startuoti, sudaromi 

pagal varžybų programą. 

Irklavimo varžybos vykdomos 3 arba 8 dienų mikrocikle (paruošiamieji, paguodos, 

pusfinalio ir finalo plaukimai). 

Parengiamojo periodo pirmas mezociklas prasideda 1-2 įvadiniais, varžybiniame periode - 

vienu įvadiniu mikrociklu. Parengiamajame periode įvadinio mikrociklo tikslas yra parengti 

irkluotojus didelio krūvio mikrociklo krūviams. Įvadinio mikrociklo uždaviniai - lavinti fizines 

ypatybes ir funkcinį pajėgumą, formuoti teisingos technikos įgūdžius. 

Įvadinio mikrociklo pratybos būna tolygios arba pakaitinės, jose turi vyrauti aerobinės 

ištvermės lavinimas. Irklavimo, bėgimo, slidinėjimo ir fizinio rengimo pratybų apimtis - 80-

130min, La – iki 4mmol/l, PD – 130-155tv./min. Krūvio intensyvumas šių mikrociklų metu turi 

išsidėstyti tolygiai. Pradėjus irkluoti ant vandens raumenų galingumo lavinimo su įrankiais 

pratybas derinti su tolyginiu irklavimu (Raslanas, Petkus, 2007). 

Po įvadinių, vykdomi didelio krūvio mikrociklai, kuriems būdinga didelė apimtis ir 

intensyvumas. Šio tipo mikrociklai sudaro parengiamojo ir varžybinio laikotarpių turinio 

pagrindą. Vystant irkluotojų adaptacinius procesus sprendžiami šie uždaviniai: lavinti 

kraujotakos – kvėpavimo sistemos pajėgumą, pernešamo O2 kiekio ir raumenų gebėjimo jį 

naudoti didinimas, anaerobinio slenksčio didinimas, aerobinio raumenų galingumo didinimas, 

glikolitinio ir alaktatinio pajėgumo didinimas, VO2 max bei kritinio intensyvumo galingumo 

išlaikymo didinimas. Didelio krūvio mikrocikluose daug dėmesio skiriama techniniam-taktiniam 

parengimui, psichinių bei valios savybių ugdymui. Taikomos pratybos - įvairios: tolygios, 
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pakaitinės, intervalinės, kartotinės, tempo ir kontrolinės. Pratybų apimtis – 80-190min, PD 145-

190tv./min. 

Didelio krūvio mikrociklai dažniausiai rengiami su 2-3 aukščiausio krūvio viršūnėm. 

Didžiausio krūvio pratybų intensyvumas būna anaerobinio slenksčio riboje arba aukštesnis 

siekiant aktyvinti ir glikolizės procesus. Didžiausi krūviai atliekami per pirmas dienos pratybas, 

antros pratybos - kompensacinio, atgaunamojo pobūdžio. 

Varžybiniai mikrociklai rengiami atsižvelgiant į varžybų uždavinių vykdymą, varžybų 

tvarkaraštį, varžybų organizatorių nustatytą treniruočių grafiką, atsigavimą ir į įvairias varžybų 

metu kintančias sąlygas (Raslanas, Petkus, 2007). 

Susijungdami mikrociklai sudaro stambesnius ciklus – mezociklus. Kiekvienas mezociklas 

susideda iš 3-6 mikrociklų, kurie gali būti vienodi arba skirtingi.  

Pagrindiniai mezociklo uždaviniai: esant optimaliai krūvių dinamikai, įvairiais metodais 

bei priemonėmis garantuoti veiksmingą pedagoginį poveikį; atgauti sportininko darbingumą 

(Karoblis, 1999). 

Makrociklo skaidymas į mezociklus padeda treniruočių vyksmą derinti su periodo ar etapo 

rengimo uždaviniais, pasirinkti optimalią krūvių kaitą, treniruočių priemones ir metodus 

(Платонов, 1997). 

Mažeikienė (1998), ir Karoblis (1999, 2005) išskiria tokius mezociklų tipus: įvadinis, 

pagrindinis bazinis, kontrolinis, tobulinimo, priešvaržybinis, varžybų, atgaunamasis. 

Pagal turinį ir keliamus uždavinius Matvejevas (Матвеев, 1977) mezociklus skirsto į: 

Ø įvadinį – nuoseklų sportininko rengimą, specialaus rengimo etapui; 

Ø didelio krūvio – pagrindinį sportininko funkcinį organizmo sistemų rengimą, fizinių 

ypatybių lavinimą, technikos, taktikos tobulinimą; 

Ø kontrolinį parengiamąjį – sportininko galimybių patikrinimo; 

Ø priešvaržybinį – skirtą pasirengti varžybom, nedidelių rengimosi trūkumų panaikinimo, 

psichologinio ir taktinio rengimo; 

Ø varžybinį – parengtą pagal varžybų kalendorių, sportininko parengtumą.  

Irkluotojų mezociklų planai sudaromi remiantis kiekvieno rengimosi etapo planu. 

Kiekvieno mezociklo pabaigoje būtina atlikti išplėstinius arba etapinius tyrimus, krūvių analizę 

bei jų korekciją. Parengiamuoju laikotarpiu vykdomi 5-6 savaičių mezociklai, varžybiniu 

laikotarpiu – 2-5 savaičių mezociklai. 2005m. siūlomi mezociklų struktūros modeliai (Raslanas, 

Petkus, 2007):  

Įvadiniai mezociklai: 

a) trukmė 42 dienos: 

1-2 mikrociklai (po 7 dienas) – įvadiniai,  

http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22


 35

3-4 mikrociklas (po 7 dienas) – didelio krūvio, 

5 mikrociklas (7 dienos) – atgaunamasis, 

6 mikrociklas (7 dienos) – didelio krūvio. 

b) trukmė 35 dienos: 

1 mikrociklas (7 dienos) – įvadinis, 

2-4 mikrociklai (po 7 dienas) – didelio krūvio, 

5 mikrociklas (7 dienos) – atgaunamasis. 

Didelio krūvio mezociklai: 

a) trukmė 42 dienos: 

1 mikrociklas (7 dienos) – įvadinis, 

2-5 mikrociklai (po 7 dienas) – didelio krūvio, 

6 mikrociklas (7 dienos) – atgaunamasis. 

b) trukmė 35 dienos: 

1-4 mikrociklai (po 7 dienas) – didelio krūvio, 

5 mikrociklas (7 dienos) – atgaunamasis. 

Kontrolinis parengiamasis mezociklas: 

trukmė 28 dienos: 

1 mikrociklas (7 dienos) – didelio krūvio, 

2 mikrociklas (7 dienos) – atgaunamasis, 

3 mikrociklas (7 dienos) – didelio krūvio, 

4 mikrociklas (7 dienos) – atgaunamasis. 

Priešvaržybinis mezociklas: 

 trukmė 28 dienos: 

1-2 mikrociklai (po 7 dienas) – didelio krūvio, 

3 mikrociklas (7 dienos) – parengiamasis, 

4 mikrociklas (7 dienos) – atgaunamasis. 

Varžybinis mezociklas: 

 trukmė 28 dienos: 

1 mikrociklas (7 dienos) – parengiamasis, 

2 mikrociklas (6 dienos) – varžybinis, 

3 mikrociklas (4 dienos) – atgaunamasis, 

4 mikrociklas (5 dienos) – parengiamasis, 

5 mikrociklas (6 dienos) – varžybinis. 

Makrociklas – ilgas (nuo kelių mėnesių iki ketverių metų) planingas sporto pratybų ir 

varžybų laiko tarpas. Makrociklo trukmę ir struktūrą lemia atskiro daugiametės treniruotės etapo 
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pagrindiniai uždaviniai, sporto šakos ypatybės, būtinybė parengti sportininką konkrečioms 

varžyboms (Karoblis, 1999). 

Metinis treniruočių ciklas skirstomas į tris periodus: parengiamąjį, varžybinį, pereinamąjį. 

1. Parengiamojo periodo trukmė – nuo 6 iki 8 mėn. Jame siekiama įtvirtinti pasiektą 

praeitame varžybiniame periode sportinio meistriškumo lygį ir kelti jį į aukštesnį lygmenį. 

Pagrindiniai periodo uždaviniai: aerobinio pajėgumo lavinimas, atliekant didelės apimties darbą 

vidutiniu intensyvumu (iki anaerobinio slenksčio ribos, kai laktatas 2-4mmol/l); raumenų 

galingumo lavinimas, atliekant specialius yrio metu dirbančių raumenų lavinimo pratimus; 

specialios jėgos ištvermės lavinimas (lokalių raumenų grupių aerobinio galingumo ir ištvermės 

didinimas), efektyvios technikos formavimas; psichologinis rengimas varžybiniam periodui. 

(www.rowing canada.org/files/mc; www.fisa.org/download/chapter2.pdf). Šis periodas 

dažniausiai skiriamas į tris etapus: 

I etapas (spalis-lapkritis) trunka apie 8 savaites. Kadangi leidžia oro sąlygos, pagrindinis 

darbas atliekamas irkluojant. Darbo apimtis didelė. Etapo pradžioje taikomos pakaitinės, 

kartotinės ir tolyginės treniruotės. Irkluojama vidutiniu ir dideliu intensyvumu, galimos varžybos 

ilgesnėse negu standartinė distancijose. Vėliau pereinama tik prie didelės apimties (15-25km) 

tolyginių treniruočių, kurių intensyvumas ne didesnis už vidutinį (laktatas 2-4mmol/l). Specialios 

ištvermės treniruotės, atliekamos varžybiniu greičiu, šiame etape netaikomos (Raslanas, Petkus, 

2007). 

II etapą (gruodis-vasaris) galima charakterizuoti kaip fizinio rengimo etapą. Bendra krūvio 

apimtis dar padidėja, o intensyvumas – sumažėja. Pagrindinės priemonės: bėgimas, slidinėjimas, 

irklavimas baseine, darbas irklavimo treniruokliais, plaukimas baseine, sportiniai žaidimai. 

Pagrindiniai metodai: tolygusis (70-120min darbas), kartotinis (10-20min atkarpos) ir pakaitinis. 

Pagrindinis dėmesys skiriamas: aerobinio pajėgumo lavinimui anaerobinio slenksčio riboje, 

galingumo bei specialios jėgos ištvermės lavinimui (httpi://home..hia.no/~` stephens 

/rowstrei.htm; www.geocities.com/albertarowingassociation/20011train.html). 

III etapas (kovas-balandis) trunka apie 7-8 savaites. Jį galima apibūdinti kaip specialaus 

rengimo etapą. Lavinant ištvermę, pagrindines II etapo fizinio rengimo priemones keičia 

irklavimas ant vandens. Etapo uždavinys – kuo efektyviau (fiziškai, funkciškai bei techniškai) 

parengti sportininką specialioms varžybinėms treniruotėms. Išlieka, būdinga visiems šio periodo 

etapams, didelė darbo apimtis. Gerėjant funkciniam pajėgumui didinamas intensyvumas. 

Taikomi tolygus, kartotinis metodai, o etapo gale kartotiniu - intervaliniu metodu įveikiamos 30-

60s atkarpos varžybiniu greičiu. Vykdomos treniruočių pobūdžio varžybos, kur distancijos ilgis 

2-3 kartus viršija standartinį. Raumenų galingumas vystomas treniruokliais ir svarmenimis bei 
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specialiais irklavimo ant vandens pratimais (irklavimas: atskirais įgulos numeriais, su „stabdžiu“, 

sutrumpinta irklo rankena ir t.t) (http://home.hia.no/~` stephensi/rowstre.htm). 

2. Varžybinio laikotarpio svarbiausias uždavinys – išsaugoti ir toliau kelti specialaus 

parengtumo lygį, bei svarbiausiose sezono varžybose realizuoti įgytas galimybes. Tai pasiekiama 

treniruotėse taikant specifinius varžybinius krūvius ir dalyvaujant varžybose. Treniruočių krūvių 

apimtis šiuo laikotarpiu mažinama, tačiau didinamas intensyvumas, kuris gana dažnai viršija 

vidutinį varžybinį lygį. Šiuo intensyvumu dažniausiai vystoma greitumo ištvermė, kuri atspindi 

anaerobinių procesų išvystymą, naudinga irklavimui kryptimi. Be to ji turi didelę reikšmę 

specialios ištvermės lygiui. Tačiau nei viename šio periodo etape šios treniruotės neturi 

dominuoti, nes piktnaudžiavimas jomis žalingas aerobinių procesų vystymuisi (http://home.hia. 

no/~`stephens/rowstre.htm; http://mastersrowing.org/health.cfm.column_ID-128). 

Varžybiniam greičiui ugdyti taikomas kartotinis metodas: 500-1000m atkarpų įveikimas 

varžybiniu intensyvumu. Tačiau didžiausias krūvis atliekamas vidutiniu intensyvumu (pulsas iki 

160±5tv./min, laktatas iki 4mmol/l), taikant tolygųjį pakaitinį ir kartotinį metodus 

(www.rurc.sport.ru.ac.za/Members/models.html). 

Treniruočių krūvis varžybinio periodo metu priklauso nuo varžybų dažnumo, intervalų 

trukmės tarp jų, aukščiausios sportinės formos pasiekimo ir išlaikymo laiko (Raslanas, Petkus, 

2007). 

Varžybinis periodas trunka 3-5 mėn. Įvairūs autoriai (FISA, 1989, 2002) skirtingai skirsto 

jį į 2 arba 3 etapus. V Aliošinas (Алёшин, 1989) skiria 3 etapus, kurių pirmas – paruošiamųjų 

varžybų etapas.  Jam būdingas didelis varžybų ir startų skaičius, tarp kurių būtinos treniruotės 

aerobiniam darbingumui ugdyti. Antras etapas – pasirengimas atrankinėms varžyboms, 

trunkantis 4-5 savaites. Svarbiausias – trečiasis etapas – tai baigiamasis pasirengimo etapas. 

Ruošiamasi tiesiogiai svarbiausioms sezono varžyboms. 

3. Pereinamasis laikotarpis. Kadangi sportininkas treniruojasi prie fizinių ir psichinių 

galimybių ribos, jam būtina aktyvaus poilsio fazė. Ji trunka 3-4 savaites. Šiuo laikotarpiu būtina 

duoti pailsėti nervų sistemai. Todėl irkluotojas turi atlikti tuos pratimus, kurie jam labiausiai 

patinka. Tuo pačiu, kad išvengtų įprastų organizmo funkcijų sutrikimų, irkluotojas kasdien turi 

atlikti fizinius krūvius, pakankamai palaikančius raumenų galingumo, lankstumo, aerobinės 

ištvermės lygį. Tam labai tinka bėgimas, ramus irklavimas, sportiniai žaidimai. Pereinamuoju 

periodu stengiamasi palaikyti pasiektą fizinio pasirengimo lygį (Raslanas, Petkus, 2007). 

Kai kurie autoriai (Чуприн, 1978; Minkevičius, Talačka, 1986; Алешин, 1989) 

pereinamąjį laikotarpį laiko nedaloma metinio ciklo dalimi. R. N. Jermyškinas (Ермышкин, 

1976), kalbėdamas apie treniruočių turinį pateikia mintį, kad šiuo laikotarpiu tikslinga vystyti 
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greitumą, jėgą, ištvermę, nes atliktas darbas padės ugdyti bendrąją ištvermę. Tačiau visais 

atvejais autoriai, neigiantys pereinamąjį laikotarpį, nepakankamai argumentuoja savo poziciją. 

P. Karoblis (1999) teigia, kad modernizuojant sporto treniruotės struktūrą, kiekvienoje jos 

dalyje būtina atsižvelgti į specialiojo rengimo intensyvumą, nes itin didelės apimties krūviai 

negarantuoja varžybinių rezultatų gerėjimo. Sportinis meistriškumas susijęs su specialiojo 

rengimo intensyvumo didėjimu, kuris stimuliuoja specialųjį parengtumą. Specialiojo (fizinio, 

techninio, taktinio, psichologinio) rengimo priemonių metiniame treniruotės ciklo etape, 

mikrocikle intensyvumas turi būti adekvatus ugdomai ypatybei ir kisti priklausomai nuo 

atliekamų lokaliojo arba bendrojo poveikio pratimų. Naudojant kryptingo poveikio specialiojo 

rengimo metodiką, galima ryškiai padidinti taikomų priemonių intensyvumą. Vis dėlto per didelė 

vieno iš specialiojo rengimo komponentų koncentracija mažina kitų komponentų ugdymą ir 

rezultatai stabilizuojasi arba ima prastėti. Todėl būtina naudoti variacinio (kaitumo) poveikio 

metodą, optimaliai kaitaliojant kryptingo poveikio pratimus, kurie gerintų specialųjį parengtumą. 

 

1. 4. Psichologinis irkluotojų  rengimas ir motyvacija sportuoti 

 

Daugumoje judamosios veiklos krypčių akcentuojamas specialusis fizinis ir psichinis 

sportininko parengtumas, be kurio neįmanoma svarbiausiose varžybose pasiekti gerų rezultatų. 

Taigi sporte būtina ugdyti harmoningą – fiziškai pajėgią ir dvasiškai stiprią – asmenybę, 

protingai sprendžiančią vidinius prieštaravimus ir konfliktus. Sportininkai savo laimėjimais 

atskleidžia žmogaus, grožį, fizinį ir dvasinį asmenybės turtingumą (Karoblis, 2005). Didelį 

vaidmenį sporte vaidina psichinės sportininko savybės, psichologinis parengtumas ir bendroji 

kultūra (Stonkus, 2000; Karoblis, 2005). 

E. Petkus ir A. Raslanas (2007) pažymi, kad žmogaus fizinius veiksmus, įvairių organų ir 

sistemų funkcijas valdo centrinė nervų sistema, nuo jos elgsenos priklauso sportininko veiklos 

efektyvumas. Svarbu tinkamai įvertinti sportininko įgimtus psichikos bruožus, reikiamus jų 

skatinti. Ugdant stiprius charakterio bruožus, valią, ryžtą, kovingumą, toleranciją, pagrindinis 

vaidmuo tenka treneriui, jam talkina gydytojas, masažuotojas, nes Lietuvoje nėra užtektinai 

sporto psichologų, galinčių nuolat dirbti su sportininkais. Sportininkas turi išmokti daug 

problemų spręsti pats. 

Psichologinis sportininko rengimas – tai jo asmenybės ypatybių (motyvacijos sportuoti, 

gebėjimo reguliuoti psichinę įtampą, startinę būseną ir pan.) ir psichinių savybių (valios, 

reagavimo greitumo, suvokimo ir pan.) ugdymas (Stonkus, 2002). 

P. Karoblis (2005) teigia, kad psichologinis sportininko rengimas yra sudėtingas vyksmas, 

be kurio neįmanoma šiuolaikiniame sporte pasiekti labai gerų rezultatų. Valia, darbštumas, 
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atkaklumas, kovingumas, gera motyvacija, noras dirbti ir būti stipresniam, idėjiškumas, 

sąmoningumas – viso to reikia didelio meistriškumo sportininkui. Sportininką rengiant 

psichologiškai, būtina atsižvelgti  į asmenybės ypatumus, gebėjimą reguliuoti psichinę būseną 

per pratybas ir varžybas, susitelkti kovai varžybose ir atiduoti visas jėgas. Meistriškumas, 

ištvermė, geri ir stabilūs rezultatai rodo dvasios stiprybę, kovingumą ir psichinį patvarumą 

sunkioms varžybų sąlygomis. Sportininką reikia išmokyti pasitikėti savo jėgomis, kovoti 

atsidavusiai per sporto varžybas, ugdyti labai stiprią valią. Labai svarbu išugdyti kovotoją, 

norintį kovoti iki galo iki paskutinio metro, įveikti sunkias pratybas ir varžybas. 

J. Palaima (1985) pažymi, kad sportinė kova – ne tik fizinė kova, kurioje pranašesnis būna 

tas, kurio organizmas stipresnis, tai taip pat sportininkų asmenybių kova, kurioje laimi tas, kuris 

moka susitelkti, mobilizuoti jėgas, pasižymi būtinomis proto ir valios savybėmis, moka išlaikyti 

dvasinę pusiausvyrą, atkakliai siekti tikslo. Sportinė kova yra ir psichologinė. Psichologo 

vaidmenį tenka atlikti treneriui. Jis geriausiai pažįsta savo ugdytinius, jų mąstymo būdą, 

nuotaikas ir gali kurti visavertę sportininko asmenybę. Treneris turi gebėti sportininkus 

sudominti pasirinkta sporto šaka, visa esybe atsiduoti tikslui, uždegti juos savo idėjomis, 

pažadinti jų troškimus, atskleisti jų perspektyvas ir galimybes. Tiktai sportinėje veikloje ugdoma 

sportininko asmenybė. Treneris, nusprendęs lavinti ne tik sportininko kūną, bet ir psichologiškai 

jį rengti, turi susitelkit ilgam ir kruopščiam darbui iš anksto apgalvodamas būsimo darbo 

programą. 

Treniruotės organizuojamos atsižvelgiant į individualų sportininko sportinės formos lygį, 

trenerio praktinę patirtį ir sporto mokslo išvadas bei rekomendacijas. Teorija pažymi, kad 

žmogaus veikla visada motyvuota, nors pats veikėjas gali šios motyvacijos nesuvokti ar nenorėti 

ją viešai išreikšti. Kaip išsiaiškinti sportininkų motyvaciją? Tradiciškai sportinės veiklos 

motyvai siejami su veiksmų, elgsenos formomis, kurių dėka šie tikslai realizuojami. Kai reikia 

valdyti aukštos klasės sportininko motyvaciją, daroma prielaida, kad veiklos subjekto 

motyvacija yra išsivysčiusi ir pakankamai gerai reguliuoja jos elgseną, todėl labai svarbu žinoti, 

kokie veiksniai lemia motyvaciją  Svarbu išsiaiškinti, kas skatina sportuoti, kad galima būtų tais 

motyvais naudotis ugdydami sportininkus. Treneriai turi žinoti, kas motyvuoja jų auklėtinius, 

kad drauge galėtų siekti užsibrėžtų tikslų. Tik bendra, harmoninga veikla leidžia tikėtis tikrai 

gerų rezultatų.  

Pergalę ar pralaimėjimą lemia ne vien fizinis ir taktinis sportininko pasiruošimas, bet ir 

psichologinė parengtis bei veiklos motyvacija. Motyvacija – elgesio, veiksmų, veiklos skatinimo 

visuma (Psichologijos žodynas, 1993). Motyvaciją sportuoti tyrė užsienio (Kavussanu, Roberts, 

2001; Wang, Biddle, 2001, ir kt.) ir Lietuvos mokslininkai (Šukys, 2002; Raslanas, Stakytė, 

2005; Malinauskas, 2003;  Dumčienė, 2003). 
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D. G. Myersas (2000) teigia, kad motyvacijos klausimas – kodėl mes elgiamės taip, kaip 

mes elgiamės? Motyvacijos išraiška yra poreikis. Paprastai teigiama, kad poreikis yra trūkumo 

būsena, tačiau humanistai Maslow ir kiti teigia, kad šalia „trūkumo poreikių“ egzistuoja ir 

vadinami augimo poreikiai, t.y. žmogus turi tam tikrą vidinį potencialą ir poreikį jį realizuoti. 

Kaip nurodo P. Karoblis (1999), motyvai yra veiklos stimulai, susiję su individo poreikių 

tenkinimu, individo aktyvumą skatinantys ir jo veiklos kryptį lemiantys aplinkos arba vidaus 

veiksniai, materialūs arba idealūs individo tikslai, individo veiksmų ir poelgių pasirinkimo 

priežastis, kurią pats individas suvokia. Jie yra visuomenei būdingos objektyvios vertybės, 

interesai, idealai. Kai individas juos paverčia savais, jie įgyja skatinamąjį pobūdį ir virsta realiais 

motyvais.  

Amerikiečių psichologas A. Maslow (1970) pateikia tokią poreikių klasifikaciją, kurioje 

atsispindi įvairų žmogaus poreikių ryšys. Fiziologiniai poreikiai – reikalingi išgyventi, tai 

vandens, maisto, poilsio ir kt. Saugumo poreikiai – tai sveikatos, tvirtumo išsaugojimas, tikrumas 

dėl ateities. Socialiniai poreikiai – tai meilės ir prieraišumo poreikiai. Apima individo norą 

palaikyti draugiškus santykius su kitais, integruotis į kolektyvą. Pagarbos poreikiai – tai 

individo noras, kad jį teigiamai įvertintų kiti, noras būti pripažintam, atkreiti kitų dėmesį, taip pat 

išsiskirti iš kitų.  Saviraiškos poreikiai – tai poreikiai įgyvendinti savo galimybes ir tobulėti kaip 

asmenybei. 

B. J. Cratty (1989) teigia, kad žmogaus motyvacija priklauso nuo trijų veiksnių: motyvų 

susiformavimo laiko, motyvų įsisąmoninimo lygio bei poreikių, susijusių su motyvais, rūšies. 

Vieni motyvai gali būti sąlygoti netolimos praeities, kiti ankstyvos vaikystės, o dar kiti – 

tiesioginio bendravimo su kitais (pvz., su kolegomis, treneriu). Įsisąmoninti motyvai yra tada, kai 

sportininkas supranta, kas skatina veikti, koks jo poreikių turinys. Šiuos motyvus išreiškia 

interesai, įsitikinimai (įsitikinimas – subjektyvus kurio nors teiginio laikymas teisingu). 

Neįsisąmoninti motyvai yra tada, kai sportininkas nesupranta, kas jį skatina veikti, kokia tikroji 

jo veiklos priežastis. Šiuos motyvu išreiškia nuostatos (nusiteikimas konkrečios veiklos ar daiktų 

atžvilgiu). B. J. Cratty (1989) teigimu, sportinę veiklą nulemti gali tiek fiziologiniai, tiek 

socialiniai (meilės, pripažinimo), tiek psichologiniai (saviraiškos) poreikiai.  

R. Malinauskas (2003) teigia, kad motyvaciją lemia tiek vidiniai (asmenybės), tiek išoriniai 

(situacijos veiksniai). Todėl pagrindinis trenerio uždavinys – išsiaiškinti, kaip sąveikauja vidiniai 

ir išoriniai veiksniai. 

F. Herzbergas (1996) papildė Maslow poreikių hierarchijos teoriją. Jis akcentavo, kad 

asmenybės motyvaciją veikia dviejų veiksnių grupės: palaikymo ir motyvacinių. Palaikymo 

veiksniai: a) treniruotės sąlygos, b) materialinis atlygis, c) sportininko ir trenerio santykiai, d) 
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santykiai su komandos draugais. Motyvaciniai veiksniai: a) tobulėjimo galimybės, b) 

pripažinimo galimybės, c) laimėjimai. 

Būtini tiek palaikymo, tiek motyvaciniai veiksniai. Palaikymo veiksnių nebuvimas sukelia 

neigiamas emocijas. Jų buvimas dar neužtikrina pasitenkinimo veikla. Kad būtų pasitenkinimas, 

reikia naudoti ir motyvacinius veiksnius (Malinauskas, 2003). 

Palaikymo ir motyvaciniai veiksniai gali tapti motyvacijos šaltiniu ir priklausyti nuo įvairių 

poreikių. Kadangi atskirų žmonių poreikiai yra įvairūs, tai jie ir motyvuos skirtingai. Pvz., 

sportininkas gali mėgti lankyti krepšinio treniruotes, nes bendraudamas su komandos draugais jis 

patenkina savo socialinius poreikius. Vis dėlto, jei bendravimas laikomas svarbesniu dalyku nei 

sportinė veikla, tai šios veiklos rodikliai gali būti prasti. Taigi, nors Herzbergas ir praplėtė 

motyvacijos sampratą, tačiau jo teorija neįskaito daugumos situaciją apibūdinančių permainų, 

susijusių su ta situacija. Vadinasi, norint paaiškinti motyvacijos mechanizmą, reikėtų tirti daug 

daugiau elgesio ir aplinkos parametrų (Malinauskas, 2003). 

J. Palaima (1976) paskelbė teoriją, kurioje atskleistos esminės sportinės veiklos motyvų 

grupės: 

Ø Moraliniai motyvai: pareigos, solidarumo, patriotizmo jausmai. Moraliai išugdytas 

sportininkas atiduoda visas jėgas kovodamas už savo komandos, mokyklos, šalies garbę. 

Šie motyvai yra stipriausi komandinių sporto šakų atstovams. 

Ø Noras išreikšti save. Sporto varžybos yra puiki priemonė ir galimybė išreikšti save, 

atskleisti savo privalumus, nusipelnyti visuomenės pripažinimą, meilę ir pagarbą. Šis 

motyvas gali pasireikšti sportininko noru pasiekti pradžioje bet kokį (kad ir nelabai gerą) 

sportinį rezultatą, pasirodyti ne blogiau už kitus sportininkus, tapti pirmuoju (čempionu, 

rekordininku) savo mokykloje, mieste, rajone, šalyje. Saviraiškos motyvas konkrečiai 

pasireiškia siekimu pakilti į aukštesnį sportinės klasifikacijos lygį – gauti trečiąjį, antrąjį, 

pirmąjį atskyrį, sporto meistro vardą. 

Ø Motyvai, kylantys iš naujų santykių su kitais žmonėmis ir pačiu savimi dėl sportinės 

veiklos: noras kuo geriau pasirodyti žiūrovams, neužsitraukti gėdos varžybas žiūrinčių 

artimųjų ar draugų akivaizdoje. 

Ø Motyvai, kylantys iš santykių su treneriu, kai siekiama neįskaudinti jo, nusipelnyti jo 

pagyrimą, pateisinti pasitikėjimą, parodyti, kad jo triūsas nenuėjo veltui. 

Ø Motyvai, kylantys iš santykių su varžovu: noras parodyti jam savo pranašumą, 

atsirevanšuoti už ankstesnį pralaimėjimą, priversti jį paprakaituoti, parodyt jam, kad turi 

savęs vertą varžovą: nepralaimėti varžovui, kuris visada būdavo nugalimas. 
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Ø Motyvai, susiję su teigiamu sportininko požiūriu į varžybų sunkumus: noras dėti 

maksimalias pastangas esant įtampos sąlygoms, pasitenkinimo jausmas žinant, kad 

pavyko įveikti save, savo silpnybę.  

Ø Varžybiniai motyvai siaurąja prasme: natūralus noras pasigalynėti, išmatuoti jėgas; 

pergalės teikiamas džiaugsmas, ypač kai ji sunkiai iškovojama; kovos įkarštyje 

atsirandanti pasiaukojimo būsena; noras įspėti varžovo sumanymą, padiktuoti jam savo 

valią. 

Ø Meilė sportui, pasirinktai sporto šakai. 

Ø Motyvai, susiję su noru patirti sporto ir sporto varžybų daromą lavinamąjį ir auklėjamąjį 

efektą – išsiugdyti tam tikras fizines ir psichines savybes (jėgą, ištvermę, drąsą, 

savitvardą). 

Ø Motyvai, kylantys iš požiūrio į atliktą treniravimosi darbą: noras išaiškinti jo 

veiksmingumą, noras pateikti varžovui ilgai ir kruopščiai ruoštą veiksmą, sumanymą, 

parodyti naują sudėtingą elementą. 

Ø Estetiniai motyvai: noras parodyti tikrą, gražų sportą, noras pasigėrėti savo meistriškai 

atliekamais pratimais ir veiksmais. 

Ø Motyvai, kylantys iš susižavėjimo įžymių sportininkų įkvepiančiais pavyzdžiais. 

Ø Motyvai, susiję su noru pasiekti tam tikrų galimybių: materialinės naudos, privilegijų. 

Pasak J. Palaimos (1976), ištirti sportininko veiklos motyvus, formuoti juos – tai 

svarbiausia ugdant sportininko valią. 

R. Malinauskas (2003) pažymi, kad sportininką paprastai skatina dėti visas pastangas ne 

kuris nors vienas motyvas ir ne kuri nors viena iš čia išvardytų motyvų grupių, o visas jų 

kompleksas, sistema. 

R. Malinauskas (2003) teigia, kad daugelis sportininkų yra gerai skatinami, bet jiems reikia 

sistemingos programos, kuri dar labiau sužadintų jų motyvaciją. Kuo silpnesnė sportininkų 

motyvacija, tuo labiau jiems reikalingas išorinis atlygis (apdovanojimas – trenerio pagyrimas, 

premija, prizas). Bet stipriausias skatinimas yra vidinis (savęs paties) skatinimas – vidinė 

motyvacija. 

Treneris turi elgtis su individu kaip su asmenybe, jeigu nori sudominti sportu. Trenerio 

pasisakymai turi būti argumentuoti ir nukreipti į sportininko intelektą, o ne į emocijas. Treneris 

turi pateikti protingus argumentus apie  aktyvios sportinės veiklos naudingumą tiek 

užsiiminėjant, tiek ir baigus sportinę karjerą. Turi vyrauti tokie motyvai, kaip galimybė 

maksimaliai išreikšti savo sugebėjimus, siekimas fizinio tobulumo (Крети, 1978). 

K. Miškinis (2002) teigia, kad jeigu sportininkas turės stiprių motyvų, jis atkakliai sieks 

tikslo, gerų sportinių rezultatų. Tačiau treneris turi įsisąmoninti ir išaiškinti savo auklėtiniams, 
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kad per didelis troškimas pasiekti svarių rezultatų, per didelė motyvacija kartais ne gerina, bet 

blogina rezultatus. Yra trenerių, kurie savo auklėtinius prieš varžybas priveda iki startinės 

karštligės, „pripumpuodami“ juos gerų norų, troškimo nugalėti, tačiau pamiršta, kad taikydami 

visiems vienodą strategiją daro didelę klaidą, nes egzistuoja optimali kiekvienos sporto šakos, 

kiekvieno sportininko, kiekvienų varžybų motyvacija.  

Per didelė motyvacija gali pakenkti sportininkui, kada jam reikia atlikti sudėtingus, tiksliai 

koordinuotus judesius, per maža motyvacija padarys „meškos paslaugą“ rungtyse, kur reikia 

parodyti didelę ištvermę, jėgą ir greitį. Motyvuojant sportininkus, būtina atsižvelgti į jų 

individualias ypatybes (Miškinis, 2002). 

Treneris neturėtų stebėtis galimais sportininkų motyvacijos pokyčiais iš vieno sezono į 

kitą, ar net savaitiniame makrocikle. Nauji įvykiai, žmonės ir nauja gyvenimiška patirtis gali 

įtakoti sportininko požiūrį į komandą, trenerį ir užsiiminėjimą sportu. Treneris turi būti 

supratingas, kantrus ir atidus, stengtis būti objektyvus. Toks trenerio elgesys padės sportininkui 

susiorientuoti ir surasti motyvus toliau sportuoti, kurie atitiktų naujas gyvenimo aplinkybes. 

Būtina skatinti sportininko aktyvumą (organizmo psichinis bei fizinis gebėjimas veikti). 

Motyvuotas sportininko aktyvumas reiškiasi gebėjimu aktyviai judėti kasdieniame gyvenime, 

judesių arba veiksmų suma per laiko vienetą sporto pratybose arba varžybose, aktyvios veiklos ir 

poilsio tarpsnių santykiu per sporto pratybas bei rungtynes. Motyvuota orientacija apibūdinama 

noru aktyviai sportuoti. Sportininko aktyvumas yra asmenybės ypatybė, pasireiškianti siekimu 

uoliai, našiai ir kūrybingai planuoti bei vykdyti sportinio rengimo uždavinius, realizuoti 

sprendimus, kontroliuoti ir reguliuoti savo veiksmus per pratybas ir varžybas (Алексеев, 1995). 

Apibendrinant galima teigti, jog sportininkų rengimas – sudėtingas daugialypis procesas, 

kurio metu tikslingai naudojamos turimos žinios, metodai, sąlygos ir priemonės, apimančios 

irkluotojų mokymą ir auklėjimą, jo gebėjimų ir fizinių ypatybių tobulinimą, harmoningą 

asmenybės ugdymą, sveikatos stiprinimą ir sportinių rezultatų siekimą. 
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2. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS 
 

Tyrimas grindžiamas: 

Ø Asmenybės filosofine teorija teigiančia, kad fizinis ugdymas yra asmenybės ugdymas 
(Crum, 1993). 

Ø Humanistinės psichologijos ir filosofijos nuostatomis (Maslow, 2006; Rogers, 1969), 
kuriomis grindžiamas visybinis žmogaus ugdymas, apimatis kūną, intelektą, jausmus, 
vaizduotę, nuostatas, vertybes. 

Ø Klasikine sporto mokslo tyrimų metodologija (Skernevičius ir kt., 2004). 
 

2. 1. Tyrimo metodai 
 

1. Teorinės analizės ir apibendrinimo. 

2. Sportininkų fizinio ir funkcinio pajėgumo tyrimai. 

 

Teorinė analizė ir apibendrinimas 

Šiuo tyrimo metodu buvo analizuojami literatūros šaltiniai ir aptariami tyrimo rezultatai. 

Informacijos šaltinių analizė buvo pagrįsta mąstymu, proto veiksmais analizuojant, apibendrinant 

žinias susijusias su tiriamuoju objektu. Mokslinės literatūros analizė ir apibendrinimas padėjo 

atskleisti sporto, kaip socialinio reiškinio, įtaką harmoningam asmenybės vystymuisi, išryškinti 

darbo aktualumą, problemą, prognozuoti darbo rezultatus, formuoti tikslus ir uždavinius, 

numatyti tyrimo teorinę ir praktinę reikšmę, pasirinkti tyrimo objektą, tyrimo metodus, duomenų 

rinkimo ir tvarkymo bei analizės procedūras. 

 

Sportininkų fizinio ir funkcinio pajėgumo tyrimai 
Fizinio išsivystymo somatometriniai ir fiziometriniai rodikliai. Tiriamųjų ūgis buvo 

matuojamas matuokle. Tiriamasis stovi tiesiai, įkvėpęs ir sulaikęs kvėpavimą, matuoklę siekia 
kulnimis, sėdmenimis ir nugara (mentikauliais). Ūgis sėdint buvo matuojamas tiriamajam 
atsisėdus ant kėdutės ir priglaudus prie matuoklės arba sienos sėdmenis ir mentikaulius. 
Matuojama 0,5 cm tikslumu (Skernevičius ir kt., 2004). Tiriamųjų kūno masė nustatoma 
svarstyklėmis. Tiriamasis stovi ant svarstyklių centro, kuo lengviau apsirengęs, be batų. 
Matuojama 100 g tikslumu. Tiriamųjų kūno masės indeksas buvo apskaičiuojamas pagal 
formulę:       KMI = kūno masė (kg) / ūgis (m2) 

Išorinio kvėpavimo sistemos funkcinės būklės įvertinimas. Išorinio kvėpavimo sistemos 
funkcinė būklė buvo įvertinama spirometru, standartine metodika (Raslanas, Skernevičius, 1998). 
Atliekant GPT matavimą, tiriamasis kiek gali įkvepia ir pūsdamas į spirometrą iki galo iškvepia. 
Tai pakartojama 2–3 kartus, užrašomas geriausias rodiklis. 
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Plaštakos ir pirštų lenkiamųjų raumenų jėgos įvertinimas. Testavome abiejų rankų 
plaštakų ir pirštų lenkiamųjų raumenų jėgą. Tiriamasis stengėsi kuo stipriau suspausti  į delną 
paimtą dinamometrą (ranka laikoma ištiesta į šoną 45 laipsnių kampu). Fiksuojami abiejų rankų 
rezultatai. 

 
Raumenų ir riebalų masės nustatymas. Raumenų ir riebalų masė, taip pat raumenų ir 

riebalų masės indeksas (RRMI) apskaičiuojama atlikus šių odos raukšlių matavimus (Mohr, 
Johnson, 1972): 

a) bicepso vertikali odos raukšlė; 
b) tricepso vertikali odos raukšlė; 
c) pomentinė odos raukšlė; 
d) antklubinė odos raukšlė; 
e) dilbio raukšlė (5 cm žemiau alkūnės); 
f) išilginė krūtinės raukšlė 
g) šlaunies raukšlė (virš kelio sąnario matuojama per vidurį ir iš šonų); 
h) blauzdos raukšlė (žemiau kelio sąnario). 

Taip pat matuojama žasto, dilbio, šlaunies ir blauzdos apimtis (storiausiose vietose). 
Atliekami tokie skaičiavimai: 

 
Apskaičiuojama kūno lyginamasis svoris D: 
D = 1,088468 – (0,007127 * T) – (0,004834 * M) – (0,005513 * A), 
 čia  T – po pažastimi virš klubo (antklubinės) suimtos raukšlės storis; 
       M – virš krūtinės raumens suimtos raukšlės storis; 
       A – virš trigalvio raumens (tricepso) vertikalios raukšlės storis. 
 
Apskaičiuojamas vandens santykinis rodiklis BW (%): 
BW =  100 * 4,423 – (4,423 – 4,061 / D) (%) 
 
Apskaičiuojama riebalų masė F (%): 
F  =  100  – (BW / 0,732) (%) 
 
Apskaičiuojama liesojo kūno masė LBM (%): 
BLM =  100 – (F + BW)  
 
Apskaičiuojama raumenų masė RM (g): 
RM =  6,5  L  (ΣP / 25,13)2, 
čia  L – tiriamojo ūgis (cm); 
 ΣP – žasto, dilbio, šlaunies, blauzdos apimties suma be poodinio riebalinio audinio ir odos. 
 
Ši apimtis apskaičiuojama pagal formulę: 
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P1 = (P0 /3,14 – R) * 3,14, 
  čia  P1 – segmento apimtis be riebalinio audinio ir odos; 
   P0 – pradinė (išmatuota) segmento apimtis; 
   R – matuojamojo segmento poodinio riebalinio audinio ir odos vidutinis storis; 
 
Nustatoma riebalų masė F (kg); 
F (kg) =  F (%.) * kūno masė (kg) / 100 
 
Išvedamas raumenų ir riebalų masės indeksas (RRMI): 
RRMI =  RM (kg) / F (kg) 
 
Kraujotakos ir kvėpavimo sistemų funkcinis pajėgumas: 
a) Pulso dažnis gulint, ortostazėje, standartinio fizinio darbo metu ir atsigaunant 1 min.; 
c) Kraujospūdis ramybėje, po 500 m maksimalaus krūvio, atsigaunant 3 min.; 
d) Rufje testo rodikliai. 

Pulso dažnis buvo matuojamas ramybėje, po 5 min. gulėjimo, paskui atsistojus, kai 
labiausiai padažnėja ir suretėja taip pat po 2 min. stovėjimo. Taip pat buvo matuojamas pulso 
dažnis iškart po standartinio fizinio krūvio (30 pritūpimų per 45 sek.) ir atsigaunant kas 15 sek. 
vieną minutę. 

Kraujospūdis buvo matuojamas ramybėje, iš karto po 500 m irklavimo ergometru Concept 
II  krūvio ir praėjus 3 min. po krūvio. 

Širdies ir kraujagyslių sistemos funkcinei būklei įvertinti buvo naudojamas Rufjė testas, 
kuris rodo kraujotakos sistemos pajėgumą (Skernevičius ir kt., 2004). Prieš testavimą tiriamasis 
5 min. guli ant nugaros, tada per 15 sek. buvo matuojamas pulso dažnis (f1). Paskui tiriamasis 
ramiai atsistoja ir per 45 sek. 30 kartų atsitupia ir atsistoja (per 1,5 sek. atliekamas vienas 
veiksmas), skubiai atsigula ir vėl suskaičiuojamas pulso dažnis per 15 sek. (f2). Trečią kartą 
pulsas matuojamas per pirmos poilsio minutės paskutines 15 sek. (f3). 

Rufjė indeksas apskaičiuojamas pagal formulę:  
RI=(4 * (f1 + f2 + f3)) / 10 
 

14 lentelė 
Vertinimas pagal Rufjė indeksą 

 
Vertinimas  Rufjė indeksas 

Labai geras treniruotumas –1 ir mažiau 
Geras treniruotumas –0,9–2,9 
Patenkinamas treniruotumas 3–6,9 
Blogas treniruotumas 7–9,9 
Labai blogas treniruotumas daugiau kaip 10 

 
Vienkartinė raumenų susitraukimo jėga (VRSJ, kgm/sek./kg) (Донской, Зациорский, 

1979; Skernevičius ir kt., 2004). Vertikalaus šuolio aukštis yra matuojamas matavimo juostele, 
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kurios vienas galas pritvirtinamas prie diržo, juosiančio testuojamojo asmens liemenį, o kitas – 
laisvai slysta tarp plokštelių, pritvirtintų prie grindų. Fiksuojama pašokimo aukštis (cm) ir 
atsispyrimo trukmė (ms). Iš trijų bandymų įregistruojamas geriausias rezultatas. Vienkartinis 
raumenų susitraukimo galingumas apskaičiuojamas pagal formulę: 
 
 VRSJ (kgm/sek./kg) = h / t 
 čia h – šuolio aukštis (m), t – pasipriešinimo (atsispyrimo) laikas (sek.). 
 

Psichomotorinės reakcijos greičio (PRG) matavimas. Nustatomas nervinio impulso 
sklidimo laikas iš receptoriaus iki smegenų sensorinės zonos, jo priėmimo ir perdavimo į 
motorinę zoną laikas, jo sklidimo iš motorinės zonos iki raumenų ir raumenų susitraukimo 
laikas. Metodika: tiriamasis žiūri į nurodytą lemputę, kuriai užsidegus, iš karto (kiek galima 
greičiau) nuspaudžia klavišą. Atliekami penki bandymai, vertinami trys geriausi bandymai, 
išvedamas jų vidurkis. 

Judesių dažnio (J. D.) matavimas. Nustatomas centrinės nervų sistemos paslankumas. 
Metodika: per 10 sek. tiriamasis kiek galima daugiau kartų (kuo dažniau) turi nuspausti nurodytą 
klavišą. 

Maksimalus anaerobinis alaktatinis raumenų galingumas (AARG, kgm/sek./kg) (Margaria 
ir kt. 1966). Anaerobinis alaktatinis raumenų galingumas nustatomas pagal R. Margaria ir kt. 
mokslininkų 1966 m. pasiūlytą testą (Skernevičius ir kt., 2004). Sportininkas didžiausiuoju 
greičiu bėga aukštyn, žengdamas per du laiptus. Kiekvieno laipto aukštis 15–19 cm. 
Didžiausiasis greitis būna po 2 sek. bėgimo ir išlieka toks iki 4–5 sek., todėl laiko matuoklis 
įjungiamas antrą bėgimo sek. ir išjungiamas ne vėliau kaip praėjus 4 sek. Elektriniam 
chronometrui įjungti ir stabdyti ant laiptų padedama dvi lentelės su jungikliais. Pirmą lentelę 
užmynus chronometras įjungiamas, o užmynus antrą – sustabdomas.  

Atlikto darbo santykinis galingumas apskaičiuojamas pagal formulę : 
    
 W (kgm/sek./kg) = h / t, 
čia h – vertikalaus kilimo laiptais aukštis (m), t –  kilimo laikas (sek.). 

 
Irklavimo ergometru nustatomas maksimalus momentinis galingumas atliekant 10 sek. 

darbą maksimaliomis pastangomis (W), vidutinis anaerobinis alaktatinis galingumas atliekant 10 
sek. darbą maksimaliomis pastangomis (W), mišrus anaerobinis alaktatinis ir glikolitinis 
pajėgumas atliekant 30 sek. fizinį darbą didžiausiomis pastangomis (W). 

Irklavimo ergometru ir dujų analizatoriumi ERGOOXYSCREEN tirtas aerobinis 
pajėgumas ties kritinio intensyvumo riba (KIR) ir ties anaerobinio slenksčio riba (ASR) 
(Nowacki, 1978). Krūvis buvo didinamas tolydžio iki kritinės intensyvumo ribos, pirmas tris 
pakopas kas 1 min., krūvį didinat 50 W, likusias pakopas – kas 30 sek., krūvį didinant kas 20 W. 
Ties anaerobinio slenksčio (AS) ir kritine intensyvumo riba buvo nustatoma plaučių ventiliacija 
(PV, l/min.), pulso dažnis (PD, tv./min.), maksimalus deguonies suvartojimas (VO2 maks., l/min. ir 
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ml/min./kg), deguonies pulsas (DP, ml/tv.), darbo galingumas (W), deguonies suvartojimas 
atliekamo darbo 1 vatui (O2 1 W, ml).  

Anaerobinis glikolitinis pajėgumas (Szogy, Cherebetin, 1979; Dotan, Bar-Or, 1983). Buvo 
atliekamas 500 m maksimalių pastangų darbas irklavimo ergometru Concept II (100±15 sek.), 
registruojant vidutinį darbo galingumą (W) ir laiką (sek.).  

Laktato koncentracijos kraujyje nustatymas. Laktato koncentracija kraujyje nustatoma po 

maksimaliomis pastangomis 10 ir 30 sek. atlikto irklavimo ergometru testo, praėjus 3 min. po 

darbo; po 500 m testo irklavimo ergometru. Laktato koncentracijai kraujyje nustatyti buvo 

naudojamas Accutrend Lactate aparatas su analizatoriumi. 

 

2. 2. Tyrimo organizavimas 
 

Pirmame darbo rengimo etape buvo formuluojamas tyrimo tikslas, uždaviniai, pasirenkami 

tyrimo metodai, analizuojama literatūros šaltiniai pasirinkta tema. Naujausios medžiagos 

nagrinėjama tema paieška vyko ir vėlesnių etapų metu. 

Antrame darbo rengimo etape atlikome sportininkų testavimus ir atlikome treniruočių 

krūvių apskaitą. Trečiame darbo rengimo etape buvo analizuojami testavimų metu gauti 

sportininkų fizinio ir funkcinio parengtumo, treniruočių krūvių duomenys, daromi 

apibendrinimai ir rašomos išvados. 

2001 sausio – 2004 rugpjūčio mėn. irkluotojai įvykdė sekančią testavimų programą, kuri 

pateikiama 15 lentelėje. Tyrimai vyko Vilniaus pedagoginio universiteto Sporto mokslo institute 

ir Vilniaus sporto medicinos centre. 

 

15 lentelė 

Irkluotojų testavimo programa 

Sportininko inicialai 
(valčių klasė) 

Metai Atlikta išsamių 
testavimų 

Atlikta greitų 
testavimų 

Atlikta iš viso 
testavimų 

K.K. (2x) 

2001 3 2 5 
2002 5 2 7 
2003 4 6 10 
2004 2 6 8 
Iš viso 14 16 30 

E. Š. (2x) 

2001 4 0 4 
2002 5 2 7 
2003 4 7 11 
2004 3 4 7 
Iš viso 16 13 29 

A. J. (L2x) 
2001 3 0 3 
2002 1 2 3 
2003 1 0 1 

http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22


 49

Iš viso 5 2 7 

A. B. (L2x) 

2001 3 0 3 
2002 1 2 3 
2003 1 0 1 
Iš viso 5 2 7 

 
 

2. 3. Tiriamieji 
 

Buvo tirta Lietuvos rinktinės porinės dvivietės irkluotojų K. K. ir E. Š. ir lengvo svorio 

porinės dvivietės irkluotojų A. B. ir A. J. fizinis išsivystymas, fizinis ir funkcinis parengtumas, 

bei atlikta treniruočių krūvių apskaita.  
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3. TYRIMO REZULTATAI IR JŲ APTARIMAS 
 

3. 1. Fizinio išsivystymo rodiklių kaitos analizė 
 

1–2 prieduose pateikiame porinės dvivietės irkluotojų fizinio išsivystymo rodiklių kaitą 

2001–2004 metų laikotarpiu. Sportininko K.K. kūno masė tiriamuoju laikotarpiu turėjo 

tendenciją didėti (nuo 93,0 kg iki 97,3 kg), paprastai didesnė būdavo parengiamuoju laikotarpiu, 

o mažesnė varžybiniame laikotarpyje (1 pav.). Kito porinės dvivietės irkluotojo E.Š. kūno masė 

per tiriamąjį laikotarpį kito banguotai: mažiausia buvo 2001 metų varžybiniam periode (83,0 kg), 

o didžiausia – 2003 metų parengiamojo periodo pradžioje (94,5 kg). 
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Kū
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ė,
 k
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K.K. E.Š.

 
1 pav. Porinės dvivietės irkluotojų K.K. ir E.Š. kūno masės kaita 2001-2004 m. laikotarpiu  

 
Sportininko K.K. ūgis svyravo nuo 201 iki 202 cm, o ūgis sėdint buvo 101 – 101,5 cm. 

Sportininkas E.Š. buvo žemesnis, jo ūgis tiriamuoju laikotarpiu buvo 192–193 cm, o ūgis sėdint 

– 96–97,5 cm (1–2 priedai). 

Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų fizinio išsivystymo rodiklių kaita pateikta 3–4 

prieduose. Kadangi ši lengvo svorio porinė dvivietė nepraėjo tolimesnės atrankos į olimpines 

žaidynes, šios įgulos testavimai nutrūko 2003 parengiamajame laikotarpyje. Šios porinės 

dvivietės irkluotojų kūno masė kito priklausomai nuo pasirengimo laikotarpio (2 pav.). 

Parengiamajame laikotarpyje sportininko A.B. kūno masė siekdavo ir 80,1 kg, tačiau 

varžybiniame laikotarpyje buvo artima varžybų taisyklėse numatytam svoriui. Sportininko A.J. 

kūno masės svyravimai buvo mažesni tiriamuoju laikotarpiu: nuo 67,5 iki 74,0 kg. Sportininko 

A.J. tiriamuoju laikotarpiu ūgis buvo 183–184 cm, o A.B. – 177–178,5cm. 
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2 pav. Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų A.J. ir A.B. kūno masės kaita 2001-2003 

m. laikotarpiu  

 
 Porinės dvivietės irkluotojo K.K. kūno masės indeksas turėjo tendenciją didėti tiriamuoju 

laikotarpiu, kadangi išaugo ir sportininko masė (3 pav., 1 priedas), o sportininko E.Š. kūno 

masės indeksas kito labai banguotai per tiriamąjį laikotarpį (3 pav., 2 priedas). 
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3 pav. Porinės dvivietės irkluotojų K.K. ir E.Š. kūno masės indekso (kg/m2) kaita 2001-2004 

m. laikotarpiu  
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 Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų kūno masės indeksas svyravo nuo 20,2 iki 25,3 

kg/ m2 (4 pav., 3–4 priedai). Sportininko A.J. kūno masės indeksas žemiausias buvo 2001 metų 

varžybiniam laikotarpyje, o didžiausias 2002 metų parengiamajame laikotarpyje. Sportininko 

A.B. atitinkamai mažiausias KMI buvo 2002 metų varžybinio laikotarpio pabaigoje, o 

didžiausias – 2001 metų parengiamojo laikotarpio pradžioje. 
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4 pav. Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų A.J. ir A.B. kūno masės indekso (kg/m2) 

kaita 2001-2003 m. laikotarpiu  
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5 pav. Porinės dvivietės irkluotojų K.K. ir E.Š. rankų plaštakų jėgos (dešinės) kaita 2001-

2004 m. laikotarpiu  
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 Porinės dvivietės irkluotojų rankų plaštakų jėgos kaita pateikta 5–6 paveiksluose ir 1–2 

prieduose. Irkluotojo K.K dešinės plaštakos jėga svyravo nuo 58 iki 70 kg, o kairės plaštakos 

nuo 50 iki 65 kg. Sportininko E.Š. dešinės rankos plaštakos jėga tiriamuoju laikotarpiu svyravo 

nuo 48 iki 61 kg, o kairės rankos plaštakos jėga nuo 46 iki 66 kg. 
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6 pav. Porinės dvivietės irkluotojų K.K. ir E.Š. rankų plaštakų jėgos (kairės) kaita 2001-

2004 m. laikotarpiu  
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7 pav. Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų A.J. ir A.B. rankų plaštakų jėgos (dešinės) 

kaita 2001-2003 m. laikotarpiu  
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 Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojo A.J. dešinės plaštakos jėga  tiriamuoju 

laikotarpiu turėjo tendenciją mažėti, tuo tarpu kairės plaštakos jėga didžiausia buvo 2002 metų 

varžybiniame laikotarpyje, o vėliau sumažėjo (7–8 pav., 3–4 priedai). Sportininko A.B. dešinės 

plaštakos jėga tiriamuoju laikotarpiu kito banguotai, o po to mažėjo, tuo tarpu kairės plaštakos 

jėga tiriamuoju laikotarpiu turėjo tendenciją tik mažėti ir 2003 metų parengiamuoju laikotarpiu 

siekė 39 kg. 
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8 pav. Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų A.J. ir A.B. rankų jėgos (kairės) kaita 

2001-2003 m. laikotarpiu  

 

 Porinės dvivietės irkluotojų šorinio kvėpavimo sistemos funkcinės būklės kaita, t.y. 

gyvybinės plaučių talpos (GPT) kaita, pateikta 1–2 prieduose ir 9 paveiksle. GPT dydis, kaip 

teigia J.Skernevičius ir bendraautoriai (2004) yra genetiškai determinuotas, tačiau lavinant 

aerobinę ištvermę jis didėja, o nesitreniruojant – mažėja. Mūsų tirtos porinės dvivietės irkluotojo 

K.K. gyvybinės plaučių talpos rodiklis buvo aukšto lygio ir dažniausiai svyravo nuo 7,0 iki 8,0 

litrų, tik 2002–2003 metų parengiamajame laikotarpyje buvo sumažėjęs iki 5,1 litro. Sportininko 

E.Š. GPT buvo šiek tiek žemesnis ir tiriamuoju laikotarpiu svyravo nuo 4,8 iki 6,7 litro (9 pav.). 
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9 pav. Porinės dvivietės irkluotojų K.K. ir E.Š. GPT kaita 2001-2004 m. laikotarpiu  

  
 Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų GPT kito mažiau negu normalaus svorio 

porinės dvivietės irkluotojų. Sportininko A.J. GPT svyravo tiriamuoju laikotarpiu nuo 5,3 iki 5,5 

litro, tik paskutinio testavimo metu buvo žymiai sumažėjusi ir tesiekė 4,0 litro. Sportininko A.B. 

tiriamuoju laikotarpiu GPT kito nuo 5,0 iki 5,5 litro (10 pav., 3–4 priedai). 
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10 pav. Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų A.J. ir A.B. GPT kaita 2001-2003 m. 

laikotarpiu  
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 Porinės dvivietės irkluotojo K.K. riebalų masė tiriamuoju laikotarpiu kito nuo 6,1 iki 8,6 

kg ir buvo gana stabili, raumenų masė svyravo nuo 50,0 iki 58,2 kg., o riebalų raumenų masės 

indeksas svyravo nedaug (nuo 6,05 iki 8,53) (1 priedas, 11 pav.). Porinės dvivietės irkluotojo 

E.Š. riebalų masė tiriamuoju laikotarpiu kito nuo 7,6 iki 10,8 kg, raumenų masė svyravo nuo 

44,9 iki 51,5 kg., o riebalų raumenų masės indeksas svyravo nuo 4,69 iki 6,42 (2 priedas, 11 

pav.). 
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11 pav. Porinės dvivietės irkluotojų K.K. ir E.Š. RRMI kaita 2001-2004 m. laikotarpiu  
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12 pav. Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų A.J. ir A.B. RRMI kaita 2001-2003 m. 

laikotarpiu  
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 Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojo A.J. riebalų masė tiriamuoju laikotarpiu kito 

nuo 2,52 iki 5,40 kg ir buvo ganėtinai maža, raumenų masė svyravo nuo 33,80 iki 38,20 kg., o 

riebalų raumenų masės indeksas svyravo nuo 6,99 iki 13,40 (3 priedas, 12 pav.). Tokį išaugusį 

riebalų raumenų masės indeksą lėmė tai, kad buvo labai sumažėjęs sportininko riebalų kiekis iki 

2,52 kg. Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojo A.B. riebalų masė tiriamuoju laikotarpiu 

buvo didesnė ir kito nuo 7,50 iki 17,70 kg, raumenų masė taip pat buvo didesnė ir svyravo nuo 

39,40 iki 44,20 kg., o riebalų raumenų masės indeksas kito nedaug, nuo 3,57 iki 5,90 (4 priedas, 

12 pav.). 

 

3. 2. Funkcinio pajėgumo rodiklių kaitos analizė 
 

 Atlikę irkluotojų fizinio ir funkcinio parengtumo tyrimus, nustatėme, kad porinės dvivietės 

irkluotojų vienkartinis raumenų susitraukimo galingumas, anaerobinis alaktatinis raumenų 

galingumas, psichomotorinės reakcijos greitis bei judesių dažnis buvo pakankamai gero lygio 

(5–6 priedai).  

Porinės dvivietės irkluotojų Rufjė indeksas tiriamuoju laikotarpiu kito labai banguotai: 

sportininko K.K. nuo 1,6 iki 7,6, o sportininko E. Š. dar labiau nuo 1,6 iki 9,8  (13 pav., 9–10 

priedai). 
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13 pav. Porinės dvivietės irkluotojų K.K. ir E.Š. Rufjė indekso kaita 2001-2004 m. 

laikotarpiu  

  

Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojo A.J. vienkartinis raumenų susitraukimo 

galingumas ir anaerobinis alaktatinis raumenų galingumas kaip irkluotojui buvo gana aukšti, 
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psichomotorinės reakcijos greitis bei judesių dažnis buvo gero lygio (7 priedas), o irkluotojo 

A.B. šie rodikliai buvo vidutinio lygio (8 priedas). 

 Šių sportininkų Rufjė  indeksas kito taip pat netolygiai: sportininko A.J. Rufjė indeksas 

svyravo nuo 5,4 iki 0,2, o sportininko A.B. nuo 5,6 iki 2,0 (14 pav., 11–12 priedai). Lengvo 

svorio porinės dvivietės irkluotojų Rufjė indeksas svyravo mažiau negu normalaus svorio 

porinės dvivietės irkluotojų. Abiejų įgulų Rufjė indeksas buvo artimas ar atitiko elito irkluotojų 

rodiklius (Petkus, Raslanas, 2007). Kiti kraujotakos sistemos rodikliai buvo vidutinio lygio. 
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14 pav. Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų A.J. ir A.B. Rufjė indekso kaita 2001-

2003 m. laikotarpiu  

 

3. 3. Specialaus darbingumo rodiklių kaitos analizė 
 

 Specialaus porinės dvivietės irkluotojų darbingumo irklavimo ergometru rodikliai pateikti 

13–14 prieduose ir 15 paveiksle. Sportininko K.K. maksimalus momentinis galingumas 10 sek. 

teste tiriamuoju laikotarpiu didėjo ir 2004 metų varžybiniame laikotarpyje siekė 1143–1165 W., 

tuo tarpu sportininko E.Š. trumpo darbo momentinis galingumas kito labai banguotai, tačiau 

ketvirtais olimpinio ciklo metais buvo artimas sportininko K.K. rodikliams. Abiejų irkluotojų  10 

sek. momentinio galingumo rodikliai buvo artimi E.Petkaus ir A.Raslano (2007) pateikiamoms 

elito irkluotojų modelinėms charakteristikoms (1200 W). 
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15 pav. Porinės dvivietės irkluotojų K.K. ir E.Š. darbo irklavimo ergometru (10 sek. 

maksimalios momentinės reikšmės) kaita 2001-2004 m. laikotarpiu  

  

 Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų trumpo darbo momentinio galingumo kaita 

tiriamuoju laikotarpiu pateikiama 16 paveiksle ir 15–16 prieduose. Abiejų irkluotojų 10 sek. 

maksimalus momentinis galingumas turėjo tendenciją didėti: irkluotojo A.J. nuo 683 iki 760 

vatų, o irkluotojo A.B. nuo 684 iki 742 vatų, tačiau abiejų irkluotojų 10 sek. maksimalus 

momentinis galingumas dar atsilieka nuo elito irkluotojų modelinių charakteristikų. 
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16 pav. Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų A.J. ir A.B. darbo irklavimo ergometru 

(10 sek. maksimalios momentinės reikšmės) kaita 2001-2003 m. laikotarpiu  

http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22


 60

Vidutinis anaerobinis alaktatinis galingumas atliekant 10 sek. darbą maksimaliomis 

pastangomis (W) porinės dvivietės irkluotojų tiriamuoju laikotarpiu didėjo, šiek tiek mažiau kito 

irkluotojo E.Š. ir prieš olimpines žaidynes siekė 822,9 vatų (17 pav., 13–14 priedai). Tuo tarpu 

irkluotojo K.K. vidutinis 10 sek. galingumas prieš olimpines žaidynes buvo aukšto lygio, artimas 

modelinėms charakteristikoms (Petkus, Raslanas, 2007) ir siekė 976,8 vatus. 
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17 pav. Porinės dvivietės irkluotojų K.K. ir E.Š. darbo irklavimo ergometru (10 sek. 

vidutinės reikšmės) kaita 2001-2004 m. laikotarpiu  

 

 Vidutinis anaerobinis alaktatinis galingumas atliekant 10 sek. darbą maksimaliomis 

pastangomis (W) lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų tiriamuoju laikotarpiu didėjo (18 

pav., 15–16 priedai): irkluotojo A.J. nuo 530,0 iki 591,8 vatų, o irkluotojo A.B. nuo 544,0 iki 

606,5 vatų, tačiau abiejų sportininkų šis rodiklis buvo nepakankamo lygio. 
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18 pav. Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų A.J. ir A.B. darbo irklavimo ergometru 

(10 sek. vidutinės reikšmės) kaita 2001-2003 m. laikotarpiu  

 
Mišrus anaerobinis alaktatinis ir glikolitinis pajėgumas atliekant 30 sek. fizinį darbą 

didžiausiomis pastangomis (W) porinės dvivietės irkluotojų K.K. ir E.Š. tiriamuoju laikotarpiu 
turėjo tendenciją didėti (19 pav., 13–14 priedai). Irkluotojo K.K. 30 sek. vidutinė reikšmė 
padidėjo nuo 786 iki 947,2 vatų, o irkluotojo E.Š. nuo 650,7 iki 873,2 vatai. Irkluotojo K.K. 
mišrus  pajėgumas artimas E. Petkaus ir A. Raslano (2007) pateikiamoms elito irkluotojų 
modelinėm charakteristikoms (1000 W), tuo tarpu irkluotojo E.Š. dar atsilieka nuo modelinių 
charakteristikų. 
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19 pav. Porinės dvivietės irkluotojų K.K. ir E.Š. darbo irklavimo ergometru (30 sek. 

vidutinės reikšmės) kaita 2001-2004 m. laikotarpiu  
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Mišrus anaerobinis alaktatinis ir glikolitinis pajėgumas atliekant 30 sek. fizinį darbą 

didžiausiomis pastangomis (W) lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojo A.B. tiriamuoju 

laikotarpiu progresavo nežymiai, tik 21,5 vato, nuo 580,3 iki 601,8 vato (20 pav., 16 priedas). 

Irkluotojo A.J. anaerobinis alaktatinis ir glikolitinis pajėgumas padidėjo daugiau per tiriamąjį 

laikotarpį – 100,2 vatais, nuo 546,3 iki 646,5 vatai (20 pav., 15 priedas). Abiejų lengvo svorio 

porinės dvivietės irkluotojų mišrus anaerobinis alaktatinis ir glikolitinis pajėgumas buvo ne 

aukšto lygio. 
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20 pav. Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų A.J. ir A.B. darbo irklavimo ergometru 

(30 sek. vidutinės reikšmės) kaita 2001-2003 m. laikotarpiu  

 

 Atlikę aerobinio pajėgumo irklavimo ergometru ir dujų analizatoriumi tyrimus ties kritinio 

intensyvumo riba (KIR) ir ties anaerobinio slenksčio riba (ASR) (17–18 priedai), nustatėme, kad 

porinės dvivietės irkluotojo K.K. maksimalus deguonies suvartojimas (l/min.) tiriamuoju 

laikotarpiu buvo aukšto lygio ir didėjo (21 pav.). Irkluotojo E.Š. maksimalus deguonies 

suvartojimas (l/min.) buvo žemesnio lygio negu porininko, tačiau artimas modelinėms 

charakteristikoms. 
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21 pav. Porinės dvivietės irkluotojų K.K. ir E.Š. maksimalaus deguonies suvartojimo kaita 

2001-2004 m. laikotarpiu  

 

 Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų A.J. ir A.B. maksimalus deguonies suvartojimas 

(l/min) tik 2003 metais padidėjo iki atitinkamai 5,40 l/min ir 5,95 l/min., tuo tarpu 2001–2002 

metais atliktų tyrimų metų buvo stabilus ir vidutinio lygio (22 pav., 19–20 priedai). 
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22 pav. Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų A.J. ir A.B. maksimalaus deguonies 

suvartojimo kaita 2001-2003 m. laikotarpiu  
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 Porinės dvivietės irkluotojo K.K.  santykinis deguonies suvartojimas ypač buvo padidėjęs 

antrų keturmečio ciklo metų varžybiniame laikotarpyje ir siekė 81,2 ml/min/kg., vėliau 

sumažėjo, tačiau prieš olimpines žaidynes išaugo iki 73,5 ml/min/kg (23 pav., 17 priedas). Šio 

sportininko santykinis deguonies suvartojimas atitiko elito irkluotojų lygį. Sportininko E.Š. 

santykinis deguonies suvartojimas buvo artimas elito irkluotojų modelinėms charakteristikoms ir 

kito netolygiai (23 pav., 18 priedas). 
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23 pav. Porinės dvivietės irkluotojų K.K. ir E.Š. santykinio deguonies suvartojimo kaita 

2001-2004 m. laikotarpiu  

 

75,0

55,1

60,4

66,4

74,1

68,2

59,7

52,5

68,6

52,7

40

45

50

55

60

65

70

75

80

2001 04 11 2004 07 30 2001 11 20 2002 03 07 2003 02 24

Testavimo data

VO
2,

 m
l/m

in
./k

g

A.J. A.B.

 
24 pav. Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų A.J. ir A.B. santykinio deguonies 

suvartojimo kaita 2001-2003 m. laikotarpiu  
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 Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų santykinis deguonies suvartojimas tiriamuoju 

laikotarpiu turėjo tendenciją blogėti, tik paskutinio testavimo metu pagerėjo (24 pav., 19–20 

priedai).  

 

3. 4. Treniruočių krūvių kaitos analizė 
 

 Atlikę treniruočių krūvių suvestinę, nustatėme, kad abi įgulos besirengdamos olimpinių 

žaidynių kvalifikacijai ir pačioms Atėnų olimpinėms žaidynėms treniravosi panašiai vienodą 

dienų skaičių (25 pav., 21–22 priedai). Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojai trenirvosi 

302–305 diena, o porinė dvivietė 295–298 dienas metuose, tačiau jie  atliko daugiau treniruočių 

keturmečio ciklo metu: nuo 594 iki 602 treniruočių.  Tuo tarpu lengvo svorio porinės dvivietės 

irkluotojai atlikdavo 498–520 treniruočių per metus.  
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25 pav. Lengvo svorio porinės dvivietės ir porinės dvivietės ir irkluotojų treniruočių dienų 

ir treniruočių skaičius 2000-2004 m. laikotarpiu  

 

 Bendras treniruočių krūvis (val.) pateikiamas 26 paveiksle (21–22 priedai). Lengvo svorio 

porinės dvivietės irkluotojai kasmet bendrąjį treniruočių krūvį didino nuo 1100 val. iki 1173 val. 

(2003 metais), tačiau nelabai sėkmingai sustartavę 2002 metų pasaulio čempionate, dėl vieno iš 

sportininkų ligos, o vėliau nepraėję olimpinių žaidynių kvalifikacijos ir nepatekę į jas, ketvirtais 

olimpinio ciklo metais krūvių apimtį sumažino iki 1082 val. Porinės dvivietės irkluotojų bendras 

krūvis su kiekvienais metais didėjo nuo 1080 iki 1176 val., nors ketvirtais olimpinio ciklo metais 

jis taip pat buvo sumažėjęs iki 1132 val. Ši įgula startavusi Atėnų olimpinėse žaidynėse užėmė 

14 vietą. Abiejų įgulų metiniai krūviai artimi modeliniams. 
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26 pav. Lengvo svorio porinės dvivietės ir porinės dvivietės ir irkluotojų 2000-2004 m. 

bendro treniruočių krūvio suvestinė 

 

 Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojai per metinį ciklą irklavimui skirdavo 370–402 

val., porinės dvivietės irkluotojai – 420–456 val. (27 pav., 21–22 priedas). Lengvo svorio porinės 

dvivietės irkluotojai per metus nuirkluodavo 2775–3015 km, o porinės dvivietės – 3150–3420 

km.  
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27 pav. Lengvo svorio porinės dvivietės ir porinės dvivietės ir irkluotojų 2000-2004 m. 

irklavimo krūvio ir darbo irklavimo ergometru suvestinė 
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Irklavimo ergometru kasmet daugiau dirbo lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojai, nuo 154 

iki 248 val. Porinės dvivietės irkluotojai irklavimo ergometru dirbo nuo 110 iki 126 val. per 

metus (27 pav.).  
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28 pav. Lengvo svorio porinės dvivietės ir porinės dvivietės ir irkluotojų 2000-2004 m. 

bėgimo ir fizinio rengimo krūvio suvestinė 

 

Bėgimui per metus daugiau treniruočių laiko skyrė lengvo svorio porinės dvivietės 

irkluotojai (184–233 val.), negu normalaus svorio porinės dvivietės irkluotojai (150–172 val.), 

tačiau pastarieji žymiai daugiau laiko skyrė fiziniam rengimui (368–502 val.), palyginti su 

lengvasvoriais irkluotojais (171–235 val.) (28 pav., 21–22 priedai). 

 

3. 5. Apibendrinimas 
 

Šių laikų pasaulio ir olimpinių žaidynių irklavimo regatose prizininkų rezultatai tik 

nežymiai geresni už dalyvavusių finale rezultatus, todėl net nežymūs somatiniai skirtumai gali 

įtakoti galutinį sportinį rezultatą (Krupeckis,  2001).  Be to yra teigiama, kad dėl natūralios 

atrankos iš tais pačiais metodais besitreniruojančių sportininkų geriausius rezultatus pasieks tie, 

kurių fizinis išsivystymas labiausiai tinka tai sporto šakai (Labanauskas, 1986). Kiti autoriai 

(Jusevičiūtė, Štaras, 1981) teigia, kad gero fizinio išsivystymo irkluotojai pasiekia didelį funkcinį 
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darbingumą, ir atvirkščiai, silpnai fiziškai išsivystęs organizmas dėl intensyvių treniruočių yra 

pertempiamas, dažniau pasireiškia persitreniravimo požymiai.  

Mūsų tirtų porinės dvivietės irkluotojai yra aukštesni ir mažesnės kūno masės, lyginant su 

1992–2000 metų olimpinių žaidynių irkluotojų ūgio ir kūno mase (Krupeckis, 2000b). Porinės 

dvivietės irkluotojų ūgis ir kūno masė buvo artima 2004 metų Atėnų olimpinių žaidynių porinių 

dviviečių valčių klasių finalininkų ūgiui ir kūno masei (Venclovaitė, 2006). 

Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų ūgis buvo panašus, kaip ir kitų autorių 

(Rodriguez, 1986; Krupecki, 2000a) pateiktų pasaulio ar olimpinių žaidynių dalyvių ir prizininkų 

ūgis, tik kūno masė buvo didesnė. Reikia pažymėti, kad atsižvelgiant į treniruotės laikotarpius 

labai svyravo sportininko A.B. kūno masė, kuri turėtų būti stabilesnė. 

Porinės dvivietės irkluotojų rankų plaštakų jėga ir gyvybinė plaučių talpa buvo artima 

modelinėms charakteristikoms, tuo tarpu lengvo svorio irkluotojų šie rodikliai atsiliko nuo 

modelinių charakteristikų (Petkus, Raslanas, 2007).  

 Porinės dvivietės irkluotojų vienkartinis raumenų susitraukimo galingumas, anaerobinis 

alaktatinis raumenų galingumas, psichomotorinės reakcijos greitis bei judesių dažnis buvo 

pakankamai gero lygio. Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojo A.J. vienkartinis raumenų 

susitraukimo galingumas ir anaerobinis alaktatinis raumenų galingumas kaip irkluotojui buvo 

gana aukšti, psichomotorinės reakcijos greitis bei judesių dažnis buvo gero lygio, o irkluotojo 

A.B. šie rodikliai buvo vidutinio lygio. 

Porinės dvivietės irkluotojų Rufjė indeksas tiriamuoju laikotarpiu kito labai banguotai, o 

lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų Rufjė indeksas svyravo mažiau negu normalaus svorio 

porinės dvivietės irkluotojų. Abiejų įgulų Rufjė indeksas buvo artimas ar atitiko elito irkluotojų 

rodiklius (Petkus, Raslanas, 2007). Kiti kraujotakos sistemos rodikliai buvo vidutinio lygio. 

 Porinės dvivietės irkluotojų specialaus darbingumo irklavimo ergometru rodikliai 

iriamuoju laikotarpiu didėjo ir 2004 metų varžybiniame laikotarpyje buvo pakankamai aukšto 

lygio, buvo artimi E.Petkaus ir A.Raslano (2007) pateikiamoms elito irkluotojų modelinėms 

charakteristikoms.  

J. M. Steinacker (1993) nurodo, kad tinkamiausias irkluotojo maksimalus deguonies 

suvartojimas (VO2max) – 6,0-6,5 l/min, o santykinis 60-75ml/min/kg. 

 Atlikę aerobinio pajėgumo irklavimo ergometru ir dujų analizatoriumi tyrimus ties kritinio 

intensyvumo riba (KIR) ir ties anaerobinio slenksčio riba (ASR) (17–18 priedai), nustatėme, kad 

porinės dvivietės irkluotojo K.K. maksimalus deguonies suvartojimas (l/min.) tiriamuoju 

laikotarpiu buvo aukšto lygio (atitiko modelines charakteristikas) ir didėjo. Irkluotojo E.Š. 

maksimalus deguonies suvartojimas (l/min.) buvo žemesnio lygio negu porininko, tačiau artimas 
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modelinėms charakteristikoms. Lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų A.J. ir A.B. 

maksimalus deguonies suvartojimas (l/min) mažai progresavo ir buvo vidutinio lygio. 

 Porinės dvivietės irkluotojo K.K.  santykinis deguonies suvartojimas ypač buvo padidėjęs 

antrų keturmečio ciklo metų varžybiniame laikotarpyje ir siekė 81,2 ml/min/kg., vėliau 

sumažėjo, tačiau prieš olimpines žaidynes išaugo iki 73,5 ml/min/kg. Šio sportininko santykinis 

deguonies suvartojimas atitiko elito irkluotojų lygį ir autorių rekomendacijas (Petkus, Raslanas, 

2007; Steinacker, 1993). Sportininko E.Š. santykinis deguonies suvartojimas buvo artimas elito 

irkluotojų modelinėms charakteristikoms ir kito netolygiai. Lengvo svorio porinės dvivietės 

irkluotojų santykinis deguonies suvartojimas tiriamuoju laikotarpiu turėjo tendenciją blogėti, tik 

paskutinio testavimo metu pagerėjo. 

Kaip nurodo R. C. Hickson et al. (1974), W. Hollmann, T. Hettinger (1980) maksimalus 

deguonies suvartojimo prieaugis per daugiametį treniruočių vyksmą neviršija 50%. Mūsų tirtų 

porinės dvivietės sportininkų šis prieaugis per keturmetį ciklą buvo 16,5–20 %. Maksimalus 

deguonies suvartojimas didėja dėl treniruočių apimties, tačiau neviršijant 5000–6000 km per 

metus (Steinacker, 1993; Steinacker et al., 1998). 

Nustatėme, kad abi įgulos besirengdamos olimpinių žaidynių kvalifikacijai ir pačioms 

Atėnų olimpinėms žaidynėms treniravosi panašia apimtimi, kuri atitiko modelines 

charakteristikas. Tačiau taikyti fiziniai krūviai didesnį poveikį davė porinės dvivietės irkluotojų 

raumenų galingumui, kraujotakos sistemos funkciniams pajėgumui, aerobiniam pajėgumui, negu 

lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojų atitinkamiems rodikliams. Nepraėję olimpinių 

žaidynių kvalifikacijos ir nepatekę į jas, ketvirtais olimpinio ciklo metais lengvo svorio porinės 

dvivietės irkluotojai krūvių apimtį sumažino. Be to porinės dvivietės irkluotojai atlikdavo 

trumpesnės trukmės treniruotes, bet dažniau darydavo po dvi treniruotes į dieną, o lengvo svorio 

porinės dvivietės irkluotojai dažniau treniruodavosi kartą per dieną ir treniruotė trukdavo ilgiau. 

Kadangi daug autorių (Steinacker, 1993; Steinacker et al., 1998 ir kt.) pripažįsta, jog 

treniruočių krūvių apimties didinimas nuo tam tikro kilometražo teigiamo poveikio neturi, 

galima teigti, jog lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojams didelė treniruočių krūvių apimtis 

nedavė teigiamo poveikio nei sportiniams nei funkcinio pajėgumo rezultatams, todėl reikėtų 

koreguoti treniruočių krūvių intensyvumą. 

S. Seiler (1996) pažymi, kad irkluotojų fiziniai treniruočių krūviai daugiausiai orientuoti į 

galingumo anaerobinio slenksčio riboje didinimą ir aerobinio pajėgumo ties kritinio intensyvumo 

riba ugdymą. Nemažai laiko skiriama anaerobinių glikolitinių bei alaktatinių reakcijų 

tobulinimui, irklavimo ekonomiškumo didinimui, techniniam rengimui. Irkluotojai privalo 

optimaliai vystyti irkluojančių raumenų galingumą, kad pasiektų reikiamą lygį bet nenukentėtų 

aerobinės galios ir efektyvi irklavimo technika. 

http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22


 70

IŠVADOS 
 

1. Lietuvos vyrų porinės dvivietės irkluotojų fizinio išsivystymo rodikliai keturmečio ciklo 

metu turėjo tendenciją didėti ir buvo artimi elito sportininkų rodikliams. Lengvo svorio porinės 

dvivietės irkluotojų fizinio išsivystomo rodikliai  atsiliko nuo elito irkluotojų modelinių 

charakteristikų, o keturmečio ciklo metu kito banguotai. 

2.  Lietuvos vyrų porinės dvivietės irkluotojų fizinio ir funkcinio parengtumo rodikliai per 

keturmetį ciklą didėjo, varžybų laikotarpio pabaigoje pasiekdavo pakankamai aukštą lygį. 

Lengvo svorio vyrų porinės dvivietės irkluotojų fizinio ir funkcinio parengtumo rodikliai per 

keturmetį ciklą kito banguotai, o maksimalus momentinis ir vidutinis anaerobinis alaktatinis 

galingumas, bei mišrus anaerobinis alaktatinis ir glikolitinis pajėgumas tiriamuoju laikotarpiu 

progresavo nežymiai. 

3. Lietuvos vyrų porinių dviviečių irkluotojų treniruočių krūvių apimtis kiekvienais metais 

didėjo ir didžiausia buvo trečiais olimpinio ciklo metais. Lengvo svorio porinės dvivietės 

irkluotojų  treniruočių krūvių apimtis kiekvienais metais didėjo, tik vėliau nepraėjus olimpinių 

žaidynių kvalifikacijos, paskutiniais keturmečio ciklo metais sumažėjo. Porinės dvivietės 

irkluotojai atlikdavo trumpesnės trukmės treniruotes, bet dažniau darydavo po dvi treniruotes į 

dieną, o lengvo svorio porinės dvivietės irkluotojai dažniau treniruodavosi kartą per dieną ir 

treniruotė trukdavo ilgiau. 
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REKOMENDACIJOS 
 

Remdamiesi išanalizuota medžiaga ir tyrimo rezultatais, galima pateikti šiuos pasiūlymus: 

1. Gauti Lietuvos porinės dvivietės irkluotojų fizinio išsivystymo, fizinio ir funkcinio 

parengtumo rodikliai, treniruočių krūvių rodikliai gali būti panaudoti kaip modeliniai, 

rengiant Lietuvos didelio meistriškumo irkluotojus. 

2. Būtina koreguoti lengvo svorio irkluotojų rengimą, perskirstant treniruočių krūvių apimtis 

atskirose darbo zonose, akcentuojant galingumo anaerobinio slenksčio riboje didinimą ir 

aerobinio pajėgumo ties kritinio intensyvumo riba ugdymą. 

3. Koreguoti lengvo svorio irkluotojų treniruočių krūvių apimtis. 

4. Užtikrinti materialinį–techninį ir mokslinį metodinį aprūpinimą viso rengimo(-si) 

olimpinėms žaidynėms proceso metu. 
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