Your complimentary
use period has ended.
Thank you for using
PDF Complete.

Click Here to upgrad
Unlimited Pages anad

bIAULIY UNIVERSITETAS
UKOLOGIJOS FAKULTETAS

DS IR SPORTO EDUKOLOGIJOS KATEDRA

Stasys Valauskas

Kano kultdros ir sporto edukologijos (specializacija: sporto edukologija) magistranttros

studentas

TRKLUOTOJU RENGIMO(-SI) OLIMPINEMS ZAIDYNEMS
FIZINIU IR FUNKCINIU GALIU KAITA: LYGINAMOJI

Darbas originalus....

ANALIZE

Magistro darbas

Moksliné vadove:

doc. dr. Eugenija KarboCiene

Siauliai, 2009

.................................................. Stasys Valauskas

(studento parasas


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

Pnr Your complimentary
- use period has endgd.
EacOmplete R
Click Here to upgrs TURINYS
Unlimited Pages an
SUTRUMPINIMAL ...ttt et e et ettt e e et ee s et e e ent steeeesteeeeeanteeesenneeaeas 3
SANTRAUKA . ettt et ettt et ete sttt e e steee s e este ee s eatee een seeeeeateseeeeanteeesenneeeeas 4
SUMMARY e ettt et et ettt ett nte et eate e e enae ee et shee e ene naeeeeareee e enteeenennee e 6
IVADAS ...t ettt e et et et e et 8
1. IRKLUOTOJY RENGIMO TEORINE ANALIZE........ociiiieis s eee et s 11
1. 1. Irkluotojy fizinis iSsivytymas ir modelinés charakteristikos ...........cccooovviiien e 11
1. 2. Irkluotojy funkciniy galiy analizé ir modelinés charakteristikos.............cccooeriiiieiinnnn 26
1. 3. Irkluotojy rengimo PlaNaVIMAS .........cuviiiiitiiie et e e e e e 31
1. 4. Psichologinis irkluotojy rengimas ir motyvacija SPOrtUOti...........cccevvereovevenveeie i 38
2. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS ...t et 44
2. 1. TYFIMO MELOGAI ...ttt e et et e et et et ekttt et e ae et ebe s e ne e ebeeeneeenen e 44
2. 2. TYFIMO OFJANIZAVIMIAS ...t eueeees st eitet see ettt ees see s ek e eie et e ebb s ess et eebe s eaneeabe s eneeene e 48
2. 3. THFIAMIEJT .ttt ettt e ettt et sttt et ekttt ie et et et £ttt esb b enee e ebe s eaeeenen s 49
3. TYRIMO REZULTATAI IR JY APTARIMAS ... oot e e e e e 50
3. 1. Fizinio iSsivystymo rodikliy kaitos analizé ... 50
3. 2. Funkcinio pajégumo rodikliy kaitos analizé ... 57
3. 3. Specialaus darbingumo rodikliy kaitos analizé..............c.ccuiiiiiiiiiiiii e 58
3. 4. TreniruoCiy Kraviy Kaitos analize............cccoiiiiie et 65
3. 5. APIDENAITNIMAS ... e e e ettt ettt et eb e enen s 67
ISVADOS.... ..ottt sees e s es st e s e s s s s e 70
REKOMENDACIIOS ...t ettt et ettt et st e enee e e s et e s snteeee e saeen s 71
LITERATURA ... oottt ettt et et et ee e et et e s et s es e ee s et sen s eneestetestsseneeseessne e 72


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

PDE

Complete

Click Here to upgrade
Unlimited Pages and E

Your complimentary
use period has ended.
Thank you for using

ek complete. | SUTRUMPINIMAL

atinis raumeny galingumas

ASR
DP
GPT
KIR
KMI
MZzZC
PD
PRG
PV

RI
RRMI
SsD
VO3 maks.
VRSG

anaerobinio slenkscio riba
deguonies pulsas

gyvybine plauciy talpa

kritinio intensyvumo riba

kiino maseés indeksas

mezociklas

pulso daznis

psichomotorinés reakcijos greitis
plauCiy ventiliacija

Rufje indeksas

raumeny ir riebaly maseés indeksas
Sirdies susitraukimy daznis
maksimalus deguonies suvartojimas
vienkartinis raumeny susitraukimo galingumas

darbo galingumas vatais


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

Click Here to up
Unlimited Pages

Your complimentary
use period has ended.
Thank you for using

PDF Complete. SANTRAUKA
O(-SI) OLIMPINEMS ZAIDYNEMS FIZINIU IR

rorrrerrro-oA LI KAITA: LYGINAMOJI ANALIZE

Magistro darbas

Aktualumas. Nors Lietuvos irkluotojai yra pasieke dideliy laiméjimy, taciau irklavimo
populiarumg riboja daugelis veiksniy: brangus inventorius, nepalankios irklavimui klimato
sglygos, sudetinga treniruoCiy metodika, ilgas ir sunkus iStvermes darbas atvirame ore, Kity
sporto Saky populiarumas lemia mazg jaunimo domejimasi irklavimu. Esant mazam masiskumui,
talenty ir genetiSkai determinuoty irkluotojy atranka komplikuota, taCiau atlikus ty nedaugelio
didelio meistriSkumo irkluotojy rengimo metodikos analize, paaiskéjo, kad neretai rengimas, o ir
fizinis, funkcinis parengtumas badavo labai nutole nuo irklavimo sporte keliamy reikalavimy bei
siektiny ar modeliniy parametry (Raslanas, Petkus, 2007). Todél, manome, kad irkluotojy
rengimo olimpinéms Zaidynéms rengimo analizeé yra aktuali tema.

Tyrimo objektas — Lietuvos irkluotojy fizinis iSsivystymas, parengtumas, funkcinis
pajegumas.

Tyrimo tikslas — atlikti Lietuvos didelio meistriSkumo irkluotojy pasirengimo olimpinéms
Zaidynéms analize.

Tyrimo metodai:

1. Teorinés analizés ir apibendrinimo.

2. Sportininky fizinio ir funkcinio pajégumo tyrimai.

Buvo tirta Lietuvos rinktinés porinés dvivietés irkluotojy ir lengvo svorio porines dvivietes
irkluotojy fizinis issivystymas, fizinis ir funkcinis parengtumas bei jy kaita keturmecio ciklo
metu, ir atlikta treniruoCiy kraviy apskaita.

ISvados:

1. Lietuvos vyry porines dvivietés irkluotojy fizinio iSsivystymo rodikliai keturmecio ciklo
metu turejo tendencijg dideti ir buvo artimi elito sportininky rodikliams. Lengvo svorio porinés
dvivietés irkluotojy fizinio iSsivystomo rodikliai atsiliko nuo elito irkluotojy modeliniy
charakteristiky, o keturmecio ciklo metu kito banguotai.

2. Lietuvos vyry porines dvivietes irkluotojy fizinio ir funkcinio parengtumo rodikliai per
keturmetj ciklg didéjo, varzyby laikotarpio pabaigoje pasiekdavo pakankamai aukstg lygj.
Lengvo svorio vyry porines dvivietes irkluotojy fizinio ir funkcinio parengtumo rodikliai per
keturmetj ciklg kito banguotai, 0 maksimalus momentinis ir vidutinis anaerobinis alaktatinis
galingumas, bei miSrus anaerobinis alaktatinis ir glikolitinis pajegumas tiriamuoju laikotarpiu

progresavo nezymiai.
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zaidyniy kvalifikacijos, paskutiniais keturmeCio ciklo metais sumazéjo. Porinés dvivietes
irkluotojai atlikdavo trumpesnés trukmes treniruotes, bet dazniau darydavo po dvi treniruotes j
dieng, o lengvo svorio porinés dvivietés irkluotojai dazniau treniruodavosi kartg per dieng ir

treniruote trukdavo ilgiau.
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HYSICAL AND FUNCTIONAL FORCES IN
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
rOwWers.

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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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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Zmogaus vertybes. Tikslingas irkluotojy rengimo vyksmas, tinkamai planuojami fizinio ugdymo
kraviai ir parenkamos darbingumo atgavimo priemonés, sumaniai organizuojamos varzybos,
atlieka svarbias socialines funkcijas: visapusisko fizinio rengimo; sveikatingumo; aukléjimo;
rengimo specialiai darbinei veiklai; intensyvaus Zzmogaus galiy tobulinimo, prestizo didinimo;
sporto Sakos puoseléjimo; tarpusavio bendravimo, draugystes.

Irklavimas priskiriamas cikliniy iStvermés sporto Saky grupei. Tai “galingumo — iStvermes
sportas” (Seiler, 1996). IStverme lemia pagrindiniy organizmo sistemy funkcinis lygis. “IStvermé
— tai organizmo atsparumas jvairiems vidiniams ir iSoriniams veiksniams: deguonies trakumui,
karsCiui, skausmui, dideliems emociniams dirginimams ir t.t.“ (Skernevicius, 1997).

Irkluojant iSkyla treniravimosi dilema jvertinant iStvermes ir galingumo (jega/greitumas)
lavinimo svarba.

Funkcines irkluotojy galimybes ir jy realizavimg lemia daugelis veiksniy: organizmo
aerobiniai ir anaerobiniai gebéjimai, kraujotakos ir kvepavimo sistemy funkcinis pajegumas,
techninis, taktinis bei psichologinis parengtumas (Raslanas, Petkus, 2007).

Irklavime varzomasi klasikineje 2000 metry distancijoje. Priklausomai nuo valCiy klasés,
meistriSkumo ir oro sglygy, Sio nuotolio jveikimas trunka nuo 5min 20s iki 8min. Irklavimo
varzyby metu aerobinés, alaktatinés ir laktatinés energijos gamybos reakcijos pasiekia
maksimumg (Steinacker, 1993). Taigi darbas vyksta energijai iSsiskiriant misriu anaerobiniu-
aerobiniu budu. ProcentiSkai: ATF resintezeé iS kreatinfosfato (KF) < 5%; anaerobinés glikolizés
reakcijomis 20-25%; aerobiniais procesais 70-80% (Hagerman, 1984; Steinacker, 1993).
Jveikiant varzybinj nuotolj ar irkluojant ergometru 6-7min, iSvystoma galia reikalauja 96-98%
nuo maksimalaus deguonies sunaudojimo (Hagerman et al., 1978). Aerobinés iStvermés rodiklis,
kurj parodo anaerobinio slenksCio duomenys yra lengviausiai nustatomas parametras vertinant
profesionaliy irkluotojy sportine formg, pasirengima varzybom. VO, tokiame lygyje sudaro apie
85% nuo VOymax. Didelio meistriSkumo irkluotojy galingumas anaerobinio slenkscio riboje yra
apie 60W mazesnis negu galia iSvystoma 6 minuciy intensyvaus darbo testo metu. Aerobiniy
reakcijy pajéegumg salygoja daug veiksniy taCiau pagrindiniai - raumeny gebejimas vartoti
deguonj ir organizmo sistemy gebéjimas pristatyti deguonj j raumenis (SkerneviCius, 1997).
Galingai startuojant ir finiSuojant, irkluotojams svarbus anaerobinis glikolitinis ir anaerobinis
alaktatinis galingumas. Geras specialus irkluotojy darbingumas siejamas ir su padidéjusia laktato
oksidacija ir jo Salinimo i$ organizmo galimybemis, laktato koncentracija irkluotojy kraujyje po

atsakingy varzyby bdna 15-17mmol/l (Messonier et al., 1997). Po dideliy fiziniy kraviy
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rodiklis (Telinop v gp., 1998).

Nors Lietuvos irkluotojai yra pasieke dideliy laiméjimy, taciau irklavimo populiarumg
riboja daugelis veiksniy: brangus inventorius, nepalankios irklavimui klimato salygos, sudétinga
treniruoCiy metodika, ilgas ir sunkus iStvermés darbas atvirame ore, kity sporto Saky
populiarumas lemia mazg jaunimo doméjimasi irklavimu. Esant mazam masiskumui, talenty ir
genetiSkai determinuoty irkluotojy atranka komplikuota, taCiau atlikus ty nedaugelio didelio
meistriSkumo irkluotojy rengimo metodikos analize, paaiSkejo, kad neretai rengimas, o ir fizinis,
funkcinis parengtumas budavo labai nutole nuo irklavimo sporte keliamy reikalavimy bei
siektiny ar modeliniy parametry (Raslanas, Petkus, 2007). Todél, manome, kad irkluotojy
rengimo olimpinéms zaidynems rengimo analizé yra aktuali tema.

Tyrimo hipotezé: darome prielaidg, kad irklavimo sporto Sakai labiausiai tinkantis fizinis
iSsivystymas, tolygus fizinio ir funkcinio pajegumo geréjimas daugiametes treniruotés apsketu,
tinkamai parinkti treniruoCiy kraviai, materialinis, techninis, mokslinis ir medicinis aprapinimas
leidzia pasiekti aukSCiausiy sportiniy rezultaty.

Tyrimo objektas — Lietuvos irkluotojy fizinis iSsivystymas, parengtumas, funkcinis
pajegumas.

Tyrimo tikslas — atlikti Lietuvos didelio meistriSkumo irkluotojy pasirengimo olimpinéms
Zaidynéms analize.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Nustatyti Lietuvos vyry poriniy dvivieCiy irkluotojy fizinio iSsivystymo rodikliy Kkaitg
daugiametés treniruotes aspektu ir minétus rodiklius palyginti su elito sportininky
analogiskais rodikliais.

2. Nustatyti ir iSanalizuoti Lietuvos vyry poriniy dvivieCiy irkluotojy fizinio ir funkcinio
parengtumo rodikliy kaitg daugiametés treniruotes aspektu.

3. ISanalizuoti Lietuvos vyry poriniy dvivieCiy irkluotojy treniruoCiy kraviy apimties kaitg

rengiantis olimpinéms zaidynéms.

Darbo naujumas, teoriné ir praktiné reiksmé. Tyrimo duomenys papildo edukologijos ir
sporto mokslg irkluotojy rengimo duomenimis. Gauti tyrimo rezultatai prapleCia sportines
treniruotes teorijos ir metodikos Zinias, kurios yra naudingos toliau plétoti edukologijos ir sporto
mokslg ir rengti ne tik fiziSkai stiprius sportininkus, bet ir ugdant savarankiska, iniciatyvia,
kurybinga, valinga, tvirto charakterio, kilnia, turtingo vidaus asmenybe. Tyrimo medziaga
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Tyrimo metodai

1. Teorinés analizés ir apibendrinimo.

2. Sportininky fizinio ir funkcinio pajégumo tyrimai.

Tyrimo organizavimo etapai

Pirmame darbo rengimo etape (2007 m. rugsejo—spalio mén.) buvo formuluojamas tyrimo

tikslas, uzdaviniai, pasirenkami tyrimo metodai, analizuojama literattiros Saltiniai pasirinkta

tema. Naujausios medziagos nagrinéjama tema paieska vyko ir vélesniy etapy metu.

Antrame darbo rengimo etape atlikome sportininky testavimus ir atlikome treniruoCiy

kraviy apskaita. TreCiame darbo rengimo etape (2009 m. sausio—kovo men.) buvo analizuojami

testavimy metu gauti sportininky fizinio ir funkcinio parengtumo, treniruoCiy kraviy duomenys,

daromi apibendrinimai ir raSomos iSvados.

Darbo struktiira

Darbg sudaro jvadas, literatlros apzvalga, tyrimo metodologija ir organizavimas, tyrimo

rezultatai, apibendrinimas, iSvados ir rekomendacijos, literattros sarasas ir priedai.
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nis i§sivytymas ir modelinés charakteristikos

Zmogaus organizmo morfologiniy ir funkciniy savybiy visuma vadinama fiziniu
iSsivystymu. Kompleksine fizinio iSsivystymo sgvoka apibldina daug pozymiy. Vieni
svarbiausiy yra kuno ilgis, svoris ir krdtines apimtis (totaliniai kino matmenys). Fiziniam
iSsivystymui jvertinti didelés reikSmés turi kino plotas ir konstitucija, atskiry kano daliy
iSilginiai matmenys, diametrai ir apimtys. Visi Sie rodikliai atskleidzia ne tik organizmo
struktdros ypatumus, bet ir funkcines galimybes (Skirius, 1986)

Mokslininkai tyrinejo jvairiy sporto Saky sportininky fizinj iSsivystyma ir parengtuma
(TymaHsH, MapTtupocos, 1976; StatkeviCiené, 2000). Sporto Sakai reikalingy ir turimy
morfofunkciniy rodikliy sutapimas laiduoja sekme sportineje veikloje. Nustatant Siuos rodiklius
reikia remtis geriausius rezultatus pasiekusiy atskiry sporto Saky ar rungCiy lyderiy rodikliais
(CamcoHos, 1977).

Kiekvienos sporto Sakos atstovai turi tai sporto Sakai badingus totalinius kiino matmenis,
kino sudéjimo bei funkcinius rodiklius (StatkeviCiené, 2000). Geriausius sportinius rezultatus
pasiekusiy sportininky fizinio issivystymo rodikliai labiausiai atitinka sporto Sakos keliamus
reikalavimus. Taigi, norédami iSsiaiSkinti Siuos rodiklius, galime remtis elito sportininky
rodikliais (Labanauskas, 1986). TaCiau skiriasi net ir vienos sporto Sakos atskiry rungCiy
sportininky fizinio iSsivystymo ypatumai (Labanauskas, 1986).

K. Labanauskas (1986) tvirtina, kad del naturalios atrankos iS tais paCiais metodais
besitreniruojancCiy sportininky geriausius rezultatus pasieks tie, kuriy fizinis iSsivystymas
labiausiai tinka tai sporto Sakai.

Tarp fizinio iSsivystymo ir sportiniy pasiekimy yra abipusis rysys. Fizinio issivystymo ir
kuno sudéjimo ypatumai leidzZia pasiekti dideliy sportiniy rezultaty, bet, kita vertus, ilgalaikés
reguliarios treniruotes iSugdo tai sporto Sakai budingus fizinio iSsivystymo ir kino sudéjimo
ypatumus (Skirius, 1986).

B. Juseviginté ir V. Staras (1981) teigia, kad irkluotojo fizinis darbingumas priklauso nuo
jvairiy veiksniy, tarp kuriy svarbig vieta uzima jo morfologiniai rodikliai. Nustatyta, kad gero
fizinio iSsivystymo irkluotojai pasiekia didelj funkcinj darbinguma, ir atvirksciai, silpnai fiziskai
iSsivystes organizmas dél intensyviy treniruoCiy yra pertempiamas, dazniau pasireiskia
persitreniravimo pozymiai, t. y. morfologines sportininko savybés yra glaudziai susijusios su jo

fiziologinemis galimybémis, lemianCiomis valties judejimo greitj.

11
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a (1999) nurodo tokius kriterijus:

pinis pajegumas;

» koordinacija, koncentracijos apimtis;
> Ugis, galiniy ilgis, dideli biakromialiniai diametrai;
» atsparumas nuovargiui ir stresui.

Kokig jtaka irkluotojy antropometriniai duomenys turi irklavimui ir rezultatams tyre 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. JasCaninas (1997), J. Bourgois
et al. (2000), K. Krupecki (2000), K. Krupecki, R. Kowalczuk, (2003) ir kt.

K. Krupeckis (2001) teigia, kad Siy laiky pasaulio ir olimpiniy zaidyniy irklavimo regatose
prizininky rezultatai tik nezymiai geresni uz dalyvavusiy finale rezultatus. Todel net nezymus
somatiniai skirtumai gali jtakoti galutinj sportinj rezultata.

Daug autoriy (De Garay et al., 1974; Hebbelinck et al., 1980; Secher, Vaage, 1983;
Rodriquez, 1986) pabrézia suaugusiy vyry ir motery irkluotojy kino mases ir Ggio svarbg
irklavimo darbui.

A. Hahn, P. Bourdon (1995) pazymi, kad sékmingai startuojantys irkluotojai paprastai
blna aukstesni ir didesnés kiino masés negu Kkiti iStvermes sporto Saky atletai. Kiti autoriai teigia
(Steinacker, 1993; Secher, 1983; Secher, VVaage, 1983; Yoshiga, Higuchi, 2003 b), kad tai dél to,
kad irkluotojy kiino masé valtyje yra laikoma judamosios sedynélés, o tai leidZia iSnaudoti
didesne kiino mase.

Izometrine irklavimo jega yra susijusi su vyry irkluotojy Ggiu (Secher, 1975), taCiau
santykiSkai vienodoje grupeje, esant maziau nei 30-Ciai irkluotojy, irklavimo rezultatai nera
susije su irkluotojy dgiu, 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, kuriy metu
iStirta 191 irkluotojas, patvirtina faktg, kad 0gis yra palankus rodiklis aukStesniam irklavimo
rezultatui. Ugis lemia ilgesn;j yrj irkluojant (Secher, 1983), o ilgesnis yris yra susijes su geresniu
irklavimo rezultatu (Ingham et al., 2002).

N. H. Secher (1975) pastebéjo, kad tarptautiniy irklavimo varzyby dalyviy kiino mase yra
didesne nei jvairiy kluby irkluotojy ir kad izometriné irklavimo jéga priklauso nuo kiino maseés.
Tokia nuomoneé susidare del judamosios sédynelés ir dél visos kino padeties irkluojant valtyje ar
ergometru (Secher, 1983; Secher, VVaage, 1983). Dalis autoriy teigia, kad kaip ir didelis Ggis, taip
ir didelé kiino masé turi teigiamg jtakg irklavimo kokybei (Secher, Vaage, 1983; Yoshiga et al.,
2000; Ingham et al., 2002).
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riklauso nuo kiino mases.

tojy tyrimai parodé, kad sunkaus svorio irkluotojy kiino mase

svyruoja nuo 77 iki 85 kg, o tgis nuo 182 iki 188,5 cm (Messonier et al., 1997), o iSanalizavus
20 motery irkluotojy duomenis nustatytas kino maseés vidurkis — 72,6 kg, o tgio — 177 cm. Be
to, irkluotojams budinga mazesnis riebaly kiekis (Hahn, Bourdon, 1995).

Suaugusiy sunkaus svorio irkluotojy duomenys rodo (Hirata, 1979; Secher, 1983), kad
nugalétojai yra aukstesni ir didesnes kiino mases, palyginti su pasaulio Cempionaty ir olimpiniy
zaidyniy dalyviais. F. A. Rodriguez (1986) nustaté, kad lengvasvoriai medalininkai yra lengvesni
(0,6 kg) nei zemesnes vietas uzeme irkluotojai, taCiau austesni.

Irklavimo treneriai visada stengdavosi j komandas surinkti aukstus, atletiSko kuno
sudéjimo irkluotojus. Jvairaus lygio varzyby analizé rodo, kad auksti ir turintys didele kiino mase
sportininkai pasiekia geresniy rezultaty. TaCiau, kaip rodo tolesni tyrimai, labai svarbu, kokia
tvarka susodinami irkluotojai valtyje. Nusipelnes treneris E. Samsonovas (cituojama pagal
Sadzevigiate, Starieng, 1988), istyres 20 ekipazy - olimpiniy Zaidyniy Gempiony ir prizininky
(keturvieCiy ir astuonvieCiy valCiy), pastebéjo, kad irkluotojai Siose valtyse susodinami tam tikra
tvarka - atsizvelgiant j jy amziy, Ggj ir kino mase. Motery irkluotojy susodinimo valtyje tvarkai
taikomi tokie patys principai kaip ir vyry.

KeturvieCiy be vairininko valCiy jgulos susodinamos taip, kad yrininko ir valties
pirmagalyje sédinCio irkluotojo Tgis ir kino mase mazesni negu Kkity dviejy, sédinCiy viduryje,
t.y. irkluotojy Nr.3 ir Nr.2. Viduryje sedinCiy Ggis ir mase atitinkamai didesni 3,5 cm ir 4,5 kg.
Taciau yrininkas ir irkluotojas nr.1 yra vyresni ir turi didesne treniruoCiy bei varzyby patirtj.
Keturvietes be vairininko valCiy klases irkluotojy morfologiniy rodikliy modeliai pateikiami 1

lenteleje.

1 lentelée

Keturvietés be vairininko jgulos susodinimo pagal morfologinius rodiklius modelis (bara,

1975)

Rodikliai Vidurkiai Nr.4 Nr.3 Nr.2 Nr.1
Amzius (metai) 25,7 27,6 23,8 251 26,3
Kino ilgis (cm) 188,8 1871 191,6 189,9 187,0
Klno masé (kg) 87,8 86,0 90,6 89,6 85,0

Pastaba: irkluotojai valtyje skaiCiuojami nuo pirmgalio laivagalio link ir atitinkamai vadinami
Nrl, Nr.2, irt.t.

13
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gana sunku. Tai gali padaryti gerai treniruotas ir patyres

irkluotojas. Todel yrininkauja ir pirmgalyje irkluoja tie, kurie turi tvirtg valiag, didesne varzyby
patirtj ir gerai orientuojasi varzyby situacijose. Geriau tokiose situacijose orientuojasi zemesni ir
lengvesni sportininkai. Todél keturvietéje be vairininko valtyje j yrininko (Nr.4) vietg ir j valties
pirmgalj (Nr.1) sodinami Zemesni, lengvesni ir vyresni irkluotojai (bara, 1975).

VisiSkai kitaip orientuojamasi parenkant ir susodinant sportininkus | keturviete su
vairininku valtj. Valties vairininkas ne tik vairuoja, bet ir stebi varZzovus, sprendzia, kada atlikti
svarbiausius taktikos veiksmus, diktuoja irklavimo tempg ir ritma. Taigi irkluotojams reikia tik
tobulai maksimaliomis pastangomis atlikti judesius. Todél sudarant tokios valties jgula,
daugiausia démesio kreipiama j sportininky morfologine struktdra. Visi keturi irkluotojai turi
bati didelio kuno ilgio ir mases, ir Sie rodikliai turi beveik nesiskirti, nesvarbu kokioje valties
dalyje kuris irkluotojas sedety. Keturvietés su vairininku valCiy klasés irkluotojy morfologiniy
rodikliy modeliai pateikiami 2 lenteleje.

2 lentelé
Keturvietés su vairininku jgulos susodinimo pagal antropometrinius rodiklius modelis

(Sadzevitiaté, Stariené, 1988)

Rodikliai Vidurkiai Nr.4 Nr.3 Nr.2 Nr.1
Amzius (metai) 25,8 25,1 25,7 26,0 25,4
Kino ilgis (cm) 189,5 189,3 189,0 189,7 190,0
Kdno mase (kg) 91,4 93,6 92,0 91,3 89,0

Keturvietés su vairininku valties jgula dazniausiai sudaroma i$ irkluotojy, kuriy vienas
arba du pasizymi gerais morfologiniais rodikliais, bet anksCiau kartu néra irklave. Antras budas -
keturviete jgulg sudaryti suskaidant astuonvietés jgula. Sis bdas paprastesnis, o jgula gali bati
sudaroma ir baigiamajame pasiruoSimo etape.

ASstuonvietés valties jgulos sudarymas yra kur kas sudétingesnis ir jam reikia skirti
daugiau laiko. Susodinimo pagal morfologinius rodiklius modelis pateikiamas 3 lenteleje
(Sadzevigiute, Stariene, 1988).
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inimo pagal morfologinius rodiklius modelis (Sadzevi¢iate,

Stariené, 1988)

Rodikliai Vidurkiai | Nr.8 | Nr.7 | Nr.6 Nr.5 Nr.4 Nr.3 Nr.2 | Nr.l
AmZius 25,5 24,1 | 26,7 | 26,3 25,1 248 | 228 | 256 | 28,1
(metai)

Kano ilgis 189,3 187 190 190 192 192 190 189 186
(cm)
Klno masé 88,6 85,7 | 89,0 | 90,8 92,7 913 | 88,7 | 858 | 844
(kg)

Astuonvietés jgulg sudaro trys irkluotojy grupés, j kurias jie skirstomi ne tik pagal
morfologinius rodiklius, bet ir pagal veiksmy valtyje specifika.

Pirma grupe sudaro yrininkas ir Nr. 7. Sie irkluotojai daznai yra vidutinio dgio ir kino
mases, gerai jauCia valties greitj, irklavimo tempg. Be to, turi bati absoliutus jy tarpusavio
supratimas, antraip komanda nepalaikys jy veiksmy.

Antrg grupe sudaro Nr.6, 5, 4 ir kai kada Nr.3. Irkluotojy morfologiniai rodikliai gerokai
virsija vidurkj. Tinkamas Sios grupés sportininky parinkimas gali laiduoti komandai sékme.

TreCig grupe sudaro Nr.2 ir Nr.1, jy morfologiniai rodikliai daug mazesni negu kity
komandos nariy. Si grandis yra gerokai nutolusi nuo yrininko, todél informacija apie irklavimo
tempo pakitimus juos pasiekia kiek paveluotai. GreiCiau persiorientuoti ir prisitaikyti prie kity
gali tik patyre, judrds bei paslankis, todél treCios grupeés irkluotojai yra vyresni, o jy Ugis ir mase
mazesni (Sadzeviciate, Stariene, 1988).

4 lenteleje pateikiame Mechiko (1968 m.) ir Miuncheno (1972 m.) olimpiniy Zaidyniy
dalyviy ugio, svorio ir ketle indekso duomenis. Meksiko olimpiadoje auksCiausi buvo dvivietées
be vairininko irkluotojai, 0 Miuncheno olimpiadoje — porinés dvivietes irkluotojai. Kiino mase
buvo didziausia aStuonvieCiy irkluotojy Meksiko olimpiadoje ir poriniy dvivieCiy irkluotojy

Miuncheno olimpinese Zaidynése.
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4 lentelé

siko, 1968) ir XX (Miuncheno, 1972) olimpiniy Zaidyniy

ploginiai duomenys (Labanauskas, 1986)

Ugis (6 geriausiy) Svoris (6 Ketle ind. (6 ger.)
geriausiy)

XIX olimpiada

vienviete 182,0 83,3 457
porine dvivieteé 188,0 83,3 442
dvivieté be vairininko 191,0 85,3 448
dvivieté su vairininku 182,0 75,1 406
keturvieté be vairininko 187,6 86,1 459
keturvieté su vairininku 183,0 83,9 456
astuonviete 187,2 89,9 480
XX olimpiada

vienvieté 185,0 82,8 448
porine dvivieteé 189,0 87,9 465
dvivieté be vairininko 187,0 82,5 441
keturvieté be vairininko 183,0 79,3 430

5-7 lenteléje palyginti pateikti jvairiy mety ir jvairiy tarptautiniy varzyby jauniy, sunkaus ir

lengvo svorio elito irkluotojy amziaus, tgio ir kino mases duomenys. Jauniy irkluotojy vaikiny

ugis svyruoja nuo 186,6 iki 191,5 cm ir yra panasus j sunkaus svorio elito irkluotojy tgj (185,1-

193,0 cm), taCiau suaugusiy irkluotojy kano mase (79,3-94,6 kg) yra didesné uz jauniy (81,2—

83,7 kg).
5 lentelé
Jauniy irkluotojy amzZiaus, iigio ir kiino masés duomeny palyginimas
n | Amzus, | Ugis, | Kiino Autoriai
metai cm masé,
kg

Vokietijos nacionaliné 1975 27 18,0 186,6 81,6 Ditter, Nowacki
m.rinktiné (1976)
D. Britanijos ir Graikijos 8 17,6 190,2 83,1 Koutedakis, Sharp
nacionaline 1985 m. rinktiné (1986)
Belgijos nacionaline 1988 m. 10 17,0 186,8 81,2 Bourgois et al. (2000)
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19 175 1915 83,7 Steinacker et al.
(1993)
1997 m. pasaulio Cempionatas 383 17,8 187,4 82,2 Bourgois et al. (2000)

6 lentelé

Sunkaus svorio elito irkluotojy amziaus, tigio ir kiino masés duomeny palyginimas

n | Amzus, | Ugis, | Kiino Autoriai
metai cm masé,
kg
1968 m. olimpinés Zaidynés 85 24,3 185,1 82,6 De Garay et al. (1974)
1976 m. olimpinés Zaidynés 65 24,2 191,3 90,0 Carter et al. (1982)
FISA Cempionai 14 25,6 192,0 93,0 Secher (1983)
FISA dalyviai 13 25,1 189,0 84,0 Secher (1983)
Olandijos nacionaliné 1988 m. 18 24,1 190,0 79,3 Rienks et al. (1991)
rinktiné
1992 m. olimpines zaidynés 384 25,7 1916 | 89,95 | Kpyneuku (2000 b)
Lenkijos nacionaliné 1992 m. 13 25,7 193,0 92,4 Kpyneuku (2000 b)
rinktiné
1996 m. olimpines zaidynés 289 26,1 190,4 91,3 Kpyneuku (2000 b)
Lenkijos nacionaliné 1996 m. 10 26,4 191,6 94,6 Kpyneuku (2000 b)

rinktiné

7 lentelé

Lengvo svorio elito irkluotojy amZiaus, iigio ir kiino masés duomeny palyginimas

n | Amzius | Ugis, | Kiino Autoriai
, metai cm maseé,
kg

1985 m. pasaulio Cempionatas 144 24,3 180,7 70,3 Rodriguez (1986)
1996 m. olimpinés Zaidynés (LM4-) | 68 | 26,85 | 180,9 | 71,86 | Krupecki (2000 a)

1
1996 m. olimpinés Zaidynés 38 | 27,06 | 180,7 | 72,03 | Krupecki (2000 a)
(LM2x) 8
1997-1998 m. pasaulio Cempionai 2 2450 | 1835 72,5 Krupecki (2000 a)

(LM2x)

17



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

£ C

PDE

omplete

Click Here to u
Unlimited Pagt

Your complimentary
use period has ended.
Thank you for using
PDF Complete.

yre 1997 m. Tarptautines irklavimo federacijos (FISA) jauniy
(n=144) ir nepatekusiy (n=222) | finalg dalyviy fizinio

iSsivystymo duomenis nustaté, kad patekusiy j finalg irkluotojy vaikiny svoris didesnis (vidurkis

84,8+7,1 kg) negu nepatekusiy (80,6 +7,0 kg). Siy varzyby finalininkai buvo 4,2 kg sunkesni uz

nepatekusius j finalg (p<0,01). Finalininkai taip pat buvo auksStesni uz nepatekusiuosius j finalg

3 cm (p<0,01). Finalininky ugis 189,3+5,0 cm, nepatekusiyjy — 186,3+6,1 cm.

K. Krupeckis (Kpyneukun, 2000) iSanalizaves irkluotojy (vyry) fizinio iSsivystymo

ypatumus Barselonos (1992 m.) ir Atlantos (1996 m.) olimpinese zaidynese, pastebejo jog,

didziausio tgio buvo aStuonvieCiy irkluotojai (8 lentelé).

8 lentelé

Irkluotojy, Barselonos ir Sidnéjaus olimpiniy Zaidyniy dalyviy, figio, kiino masés ir

amZiaus duomenys (Kpynenxu, 2000)

ValCiy Ugis, cm Kino maseé, kg Amzius, metai
klase Barselona | Sidnéjus | Barselona | Sidnejus | Barselona | Sidnéjus
8+ Prizininkai 197,0 193,6 94,9 93,4 26,1 26,7

A finalistai 195,6 193,2 93,4 93,0 25,4 259
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 1916 89,2 94,1 23,4 26,9
B,C,D, finalistai 1911 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 1924 94,3 94,7 23,6 25,5
A finalistai 1924 189,9 91,04 92,0 24,7 25,6
B,C,D, finalistai 190,7 189,7 88,3 89,0 26,7 249
2x Prizininkai 188,5 191,2 87,8 93,5 28,7 26,5
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[ | 1894 | 871 | 879 | 252 | 253

5| 1920 | 907 | 975 | 273 | 250

A finalistai 1895 | 1000 | 893 | 912 | 278 | 265

BCDfinalistai | 1891 | 1883 | 869 | 892 | 253 | 255

Barselonos olimpiniy zaidyniy aStuonvieciy valCiy klasés irkluotojai prizininkai buvo 1,4
cm aukstesni uz A finalinio plaukimo dalyvius ir beveik 7 cm aukStesni uz B, C, ir D finaliniy
plaukimy dalyvius. KeturvieCiy valCiy klasése (iSskyrus keturviete be vairininko (4-)) tokie
skirtumai tarp prizininky ir A finalo dalyviy buvo 3 cm, o tarp prizininky ir B, C, D finaly
dalyviy apie 5 cm. DvivieCiy ir vienvieCiy valCiy klasiy irkluotojy Sie skirtumai buvo apie 0,5-1
cm. Tokiu badu galima teigti, jog mazéjant ekipazo nariy skaiCiui Ogio skirtumai mazéja.
Pavieniy valCiy irkluotojai buvo aukstesni (192,5+1,8 cm) lyginant su poriniy valCiy irkluotojais
(189,941,7 cm) (Kpyneuku, 2000).

AstuonviecCiy valCiy klasiy irkluotojy prizininky kino masé, lyginant su B, C, D finaly
dalyviy kono mase, buvo apie 7 kg didesne. Palyginus keturvieCiy ir vienvieCiy tokius pat
rodiklius, jie buvo 3 ir 6 kg. Maziausi skirtumai pastebéti tarp poriniy dvivieCiy prizininky ir A
finalisty, Sis skirtumas tesieké apie 1 kg.

Vidutine pavieniy valCiy irkluotojy kiino masé buvo 91,0+2,8 kg, o poriniy valCiy klasiy
irkluotojy — 88,2+2,4 kg. Skirtumai tarp prizininky dgio ir kino masés rodo, jog aStuonvieCiy ir
keturvieCiy ekipazy irkluotojai buvo liesesni palyginus su vienvieCiy ir dvivieCiy valCiy
irkluotojais prizininkais (Kpyneuku, 2000).

Lyginamoji Sidnéjaus olimpiniy Zaidyniy irklavimo regatos daliy analizé parodé, jog
aukscCiausi buvo astuonviecCiy valCiy finalistai — 193,6 cm. Skirtumas tarp jy ir A finalo dalyviy
tigio buvo 0,4 cm. Zemiausio dgio buvo vienvie¢iy B ir C finalo dalyviai — 188,3 cm., taiau
vienvieCiy prizininky Ggis buvo didesnis lyginant su B ir C finalo dalyviais — 192,0 cm.
VienvieCiy prizininky Ggio duomenys praktiSkai nesiskyré nuo kity valCiy klasiy irkluotojy
parametry.

Visais atvejais olimpiniy zaidyniy prizininkai buvo aukstesni lyginant su A, B, C finaliniy
plaukimy irkluotojy Ggio vidurkiais. Atitinkamai lyginant kino mase, tokiy désningumy
nepastebeta astuonviecCiy ir keturvieCiy valCiy klasese.

Palyginus Barselonos ir Atlantos olimpiniy zaidyniy regaty dalyviy tgio duomenis, buvo
pastebéta, jog pavieniy valCiy irkluotojai yra aukstesni nei poriniy valCiy irkluotojai (Kpyneuku,
2000).
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,20£7,31 cm. Skirtingy valCiy klasiy irkluotojy tgio vidurkiai

| M2x) iki 193,31#5,65 cm (M4x). Zemiausias irkluotojas,

dalyvaves olimpinése zaidynése, buvo 172 cm (LM2x valCiy klaseés), o aukSCiausias — 207 cm
(M8+ valCiy klasés).

Atény olimpinese zaidynese medalius iSkovojusiy vyry irkluotojy tgio vidurkis svyravo
nuo 179,83+2,93 cm (LM2x valCiy Kklases) iki 197,33+3,20 cm (M2- valCiy klases). 4-6 vietas
uzemusiy irkluotojy agio vidurkis skirtingy valCiy klasiy svyravo nuo 179,50+5,32 cm (LM2x
valCiy klasés) iki 197,58+4,93 cm (M4x valCiy klasés), o 7-12 vietas uzemusiy — nuo
182,004£5,44 cm (LM2x valCiy klasés) iki 193,38+5,19 cm (M4- valCiy klasés) (Venclovaite,
2006).

ISanalizavus tiriamyjy kdno mases rodiklius L.Venclovaité (2006) nustaté, kad Ateny
olimpinese zaidynése dalyvavusiy vyry irkluotojy kiino mases vidurkis buvo 88,05+10,92 Kkg.
Maziausios kino masés irkluotojai dalyvavo lengvo svorio valCiy klases varzybose, jy svoris
buvo 69 kg, o didziausios kino masés irkluotojas irklavo porinéje keturvietéje (112 Kg).
Didziausios kino mases irkluotojai buvo vienviecCiy valCiy 94,50+5,89 kg ir poriniy keturviecCiy
valCiy klaséje 94,50+6,56 kg, 0 maziausios — dvivieCiy be vairininko ir aStuonviecCiy.

Medalius iSkovojusiy sportininky kiino mase taip pat didziausia buvo vienvieCiy ir poriniy
keturvieCiy valCiy klasése (atitinkamai 95,67+0,58 kg ir 96,08+6,22 kg), 0 maziausia keturvieciy
be vairininko valCiy klaséje — 90,67+11,71 kg (be lengvo svorio valCiy klasiy). Poriniy dvivieCiy
ir keturvieCiy, lengvo svorio poriniy dvivieCiy ir keturvieCiy be vairininko valCiy klasése 4-6
vietas iSkovojusiy sportininky kiino mase buvo didesné, palyginti su 1-3 ir 7-12 vietas
iSkovojusiy sportininky kino mase, o vienvieCiy ir aStuonvieCiy valiy klasése 4-6 vietas
iSkovojusiy sportininky kino mase buvo maZiausia, palyginti su kitas vietas uzémusiy
sportininky kiono mase. Nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas (p<0,05) tarp poriniy
keturvieCiy 4-6 ir 7-12 vietas uzémusiy sportininky kino mases, 4-6 vietas uzémusiy
sportininky ji didesné (Venclovaité, 2006).

B. Jusevigiateé ir V. Staras (1981) nurodo jog 1980 mety Maskvos olimpiniy Zaidyniy
motery nugalétojy Ugis atskirose valCiy klasése svyravo nuo 172 iki 177,7 cm, o kiino mase —
nuo 169 iki 75 kg. Lietuvos rinktines motery irkluotojy gis buvo atskirose valCiy klasese 170-
180 cm, o kiino mase — 72,5-78 Kkg.

L. Venclovaite (2005) iSanalizavusi Atény olimpiados zaidyniy 1-12 vietas uzemusiy
motery irkluotojy amziaus rodiklius nustaté, kad irkluotojy amziaus vidurkiai atskirose valCiy
klasese svyruoja nuo 26.06+4.48 iki 29.83+4.63 (9 lentelé). Jauniausia irkluotoja dalyvavusi

Atény olimpiados Zaidynese buvo 19 mety, o vyriausia 40 mety. Jauniausios ir vyriausios
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amziy: 20-23 mety — 15.78%, 24-27 mety — 33.34%, 28-30 mety — 26.32% ir per 30 mety —
24.55%. 37-39 mety amziaus sportininkés medaliy neiSkovojo.

Atény olimpiados zaidynese medalius iSkovojusiy irkluotojy amzius atskirose valCiy
klasese svyruoja nuo 26.88+5.03 iki 30.67+1.53 mety. 4-6 vietas iSkovojusiy motery irkluotojy
amziaus vidurkis atskirose valCiy klasése svyruoja nuo 24.17+5.46 iki 28.42+3.82 mety, 0 7-12
vietas iSkovojusiy motery irkluotojy amzius atskirose valCiy klasese — 24.50+3.74 — 30.17+6.21
metai.

VienvieCiy, dvivieCiy be vairininko, lengvo svorio poriniy dvivieciy ir astuonvieCiy valCiy
klasese medalius iSkovojusios sportininkes buvo vyresnes uz Zzemesnes vietas uzémusias
sportininkes.

VienvieCiy valCiy klaseje (1x) prizines vietas iSkovojusiy irkluotojy amziaus vidurkis buvo
30.67£1.53 mety. Jos buvo vyresnés uz 4-6 vietas iSkovojusias sportininkes (amziaus vidurkis
28.33+3.79 m) ir 7-12 vietas uzémusias sportininkes (amziaus vidurkis 30.17+6.21 m). Sioje
valCiy klasgje 7-12 vietas uzémusiy sportininkiy amzius svyruoja nuo 23 iki 39 mety. Si valgiy
klase yra specifine, reikalaujanti didelés patirties ir individualaus fizinio ir psichologinio
iSskirtinumo (Venclovaite, 2005).

DvivieCiy be vairininko valCiy klaséje (2-) medalius iSkovojusios sportininkés (amziaus
vidurkis 27.67+3.98 m) taip pat buvo vyresnés uz 4-6 vietas (amziaus vidurkis 27.00£3.41 m) ir
7-10 vietas (amzZiaus vidurkis 25.00+3.55 m) uzémusias sportininkes. Si valgiy klasé pasizymi

subtilia technika ir vyresnés sportininkes jg gali jvaldyti geriau.
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ppiados Zaidyniy dalyviy, amZiaus ir kai kuriy somatiniy
rodikliy duomenys
Val&iy AMZIUS KMI UGIS KUNO MASE
Vieta n = = = =
klasé X S X S X S X S
1x 1-3 vieta 3 306715312334 | 128 | 181 0,03 | 76,67 | 2,08
4-6 vieta 3 1283337912161 | 0,75 | 1,77 0,04 | 67,67 | 1,53
7-12 vieta 6 301762112264 | 1,81 | 1,77 0,07 | 70,83 | 2,56
1-12 vieta | 12 |[29,83(4,63]122,56| 1,52 | 1,78 0,05 | 7150 | 3,97
2- 1-3 vieta 6 |27,67)1398]2401| 165 | 1,84 0,04 | 8150 | 7,37
4-6 vieta 6 |27,00)341]123,08| 093 | 1,78 0,05 | 73,17 | 4,54
7-10 vieta 8 250035512281 0,69 | 1,80 0,04 | 74,00 | 2,83
1-10vieta | 20 |[26,40(3,65]23,25| 1,18 | 1,81 0,05 | 76,00 | 6,03
2X 1-3 vieta 6 |27,00]253]2266| 1,25 | 1,80 0,06 | 73,50 | 6,63
4-6 vieta 6 2733169212293 | 2,34 | 1,80 0,05 | 74,00 | 9,06
7-10 vieta 8 2488145512295 | 146 | 1,78 0,05 | 72,75 | 3,92
1-10vieta | 20 |[26,25(4,82] 229 | 1,63 | 1,79 0,05 | 73,35 | 6,25
L2x | 1-3vieta 6 |3000]|456]1868 | 1,29 | 1,77 0,06 | 58,17 | 1,83
4-6 vieta 6 |24,17)54611982| 0,95 | 1,72 0,04 | 5833 | 1,37
7-12 vieta | 12 [28,83(536(1997| 0,63 | 1,71 0,03 | 58,50 | 1,57
1-12 vieta | 24 |[27,96 (54711961 | 1,02 | 1,73 0,05 | 58,38 | 1,53
4 X 1-3 vieta 12 128,17 (3,95|22,34| 0,76 | 1,84 0,04 | 7525 | 3,96
4-6 vieta 12 128,42 13,82]12313| 1,11 | 1,79 0,05 | 7417 | 3,19
7-8 vieta 8 |2450)3,7412292| 0,80 | 1,82 0,05 | 75,75 | 4,95
1-8 vieta 32 |27,3414,08]122,78| 0,95 | 181 0,05 | 7497 | 3,89
8+ 1-3 vieta 24 126,88 15032271 | 1,46 | 1,83 0,05 | 75,83 | 4,90
4-6 vieta 24 |12525|3,7812267 | 1,28 | 1,83 0,04 | 75,88 | 4,22
1-6 vieta 48 |[26,06 |4,4822,69| 1,36 | 1,83 0,04 | 75,85 | 4,52
Viso | 1-3 vieta 57 (27,77 |1 4,34]22,37 | 1,85 | 1,82 0,05 | 7425 | 7,56
4-6 vieta 57 (2637 |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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AstuonvieCiy valCiy klaséje (8+) medalius laiméjusios irkluotojos (amziaus vidurkis
26.88+5.03 m) taip pat buvo vyresnés uz 4-6 vietas iSkovojusias sportininkes (amziaus vidurkis
25.25+3.78 m).

Poriniy dvivieCiy valCiy klasés (2x) 1-12 vietas uzemusiy sportininkiy amziaus vidurkis
26.25+4.82 m. Jauniausios irkluotojos (amziaus vidurkis 24.88+4.55 m) uzeme 7-10 vietg Sioje
valCiy Klaseje. 1-3 vietas iSkovojusiy irkluotojy amziaus vidurkis 27.00+2.53 m. 4-6 vietas
iSkovojo nezymiai vyresnes irkluotojos (amziaus vidurkis 27.33+£6.92 m) (Venclovaité, 2005).

Poriniy keturvieCiy (4x) valCiy klaséje medalius iSkovojusiy sportininkiy amziaus vidurkis
buvo 28.17+3.95 metai. Siek tiek vyresnés sportininkés (amziaus vidurkis 28.42+3.82 m)
iSkovojo 4-6 vietas, o paCios jauniausios — 7-8 vietas (amziaus vidurkis 24.50+3.74 m).
Nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp 4-6 vietas ir 7-8 vietas uzémusiy sportininkiy
amzZiaus vidurkiy (p<0,05).

Pazymetina, kad komandinése valCiy klasése gali bati jaunesniy ir vyresniy sportininkiy
derinys del irklavimo komandos specifikos, todél sportininkiy amziaus vidurkiai varijuoja
daugiau. Nustatyta, kad vienvieCiy ir lengvo svorio poriniy dvivieCiy valCiy klasése 4-6 vietas
uzéemusios sportininkes buvo jaunesnes lyginant su 1-3 vietos ir 7-12 vietos sportininkiy
amziumi. Tuo tarpu poriniy dvivieCiy ir poriniy keturvieCiy valCiy klaseje 4-6 vietas
iSkovojusios sportininkés buvo vyresnes lyginant su 1-3 ir 7-10 vietas uzemusiy sportininkiy
amziumi (Venclovaite, 2005).

Atény olimpiados zaidynese vienvietininkés buvo vyresnio amziaus negu kity valCiy klasiy
irkluotojos. Nustatyta statistiSkai reikSmingas skirtumas (p<0,05) tarp vienvieCiy valCiy klasiy
irkluotojy ir dvivieCiy be vairininko, poriniy dvivieCiy bei astuonvieciy valCiy klasiy irkluotojy
amziaus. Jauniausios irkluotojos dalyvavo aStuonvieCiy valCiy klaseje, kur reikia daugiau
komandinio irklavimo nei individualiy fiziniy ypatybiy ar somatinio iSskirtinumo.

ISanalizavus tiriamyjy kiino masés indekso (KMI) rodiklius L.Venclovaite (2005) nustate,
kad Atény olimpiados zaidynése dalyvavusiy motery irkluotojy kiino maseés indekso vidurkis
lygus 22.32+1.71 kg/m®. MaZiausias nustatytas kiino masés indeksas buvo 17.21 kg/m? (L2x
valtiy klaséje), o didZiausias — 26.23 kg/m? (8+ valtiy klaséje). MaZiausiu kiino masés indeksu
pasizyméjo lengvo svorio poriniy dviviediy irkluotojos (vidurkis — 19.61+1.02 kg/m? ), o
didZiausiu — dviviegiy be vairininko val&iy klasés irkluotojos (vidurkis — 23.25+1.18 kg/m?).
Nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp lengvo svorio poriniy dvivieCiy irkluotojy ir

kity valCiy klasiy irkluotojy kiino mases indekso (p<0,05).
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ugio vidurkis buvo 1.80+0.06 m. Atskirose valCiy klasese

 nuo 1.73+0.05 m (L2x valCiy Kklaseje) iki 183+0.04 m (8+

valCiy klaséje). Zemiausia irkluotoja dalyvavusi olimpiados Zaidynése buvo 1.65 m (L2x valgiy
klaseje), o auksCiausios — 1.93 m (4x ir 8+ valCiy klasése).

Atény olimpiados zaidynése medalius iSkovojusiy irkluotojy ugio vidurkis svyruoja nuo
1.77+0.06 m (L2x valciy klaséje) iki 1.84+0.04 m (2- ir 4x valgiy klasése). Zemiausia irkluotoja
iSkovojusi medalius buvo 1.70 m (L2x valCiy klaseje), o aukscCiausios — 1.93 m (4x ir 8+ valCiy
klasese). 4-6 vietas uzemusiy irkluotojy tgio vidurkis atskirose valCiy klasése svyruoja nuo
1.72+0.04 m (L2x valCiy klaseje) iki 1.83+0.04 m (8+ valCiy klaseje), o 7-12 vietas uzémusiy —
nuo 1.71+0.03 m (L2x valCiy klaséje) iki 1.82+0.05 m (4x valCiy klaseje).

Beveik visose valCiy klasése (iSskyrus 8+) medalius iSkovojusios sportininkes yra didesnio
Ugio negu zemesnes vietas uzemusios sportininkés. Nustatyta statistiSkai reikSmingas skirtumas
(p<0,05) tarp dviviecCiy be vairininko ir poriniy keturvieciy prizininkiy tgio vidurkio ir 4-6 vietas
iSkovojusiy sportininkiy Ggio vidurkio, medalius iSkovojusios sportininkés yra aukstesnes.

Kadangi lengvo svorio valCiy klaséje yra ribojama kiino mase, tai jtakos turi ir sportininkiy
agiui. Sioje valCiy klaséje dalyvauja mazesnio tgio ir kino masés sportininkés. Nustatyta, kad
Sios valCiy klasés sportininkiy dgis yra maziausias, lyginant su kitomis valCiy klasemis (p<0,05).

ISanalizavus tiriamyjy kano mases rodiklius L. Venclovaité (2005), kad Atény olimpiados
zaidynése dalyvavusiy motery irkluotojy kiino maseés vidurkis buvo 72.35+7.57 kg. Maziausios
kuno mases irkluotoja buvo 55 kg, kuri dalyvavo L2x valCiy klases varzybose. DidZiausios kiino
mases irkluotoja irklavo dvivieteje be vairininko (93 kg).

Maziausios kuno mases irkluotojos buvo lengvo svorio poriniy dvivieCiy (vidurkis —
58.38+1.53 kg), o didziausios — dvivietés be vairininko irkluotojos (vidurkis — 76.00+6.03 kg).
Medalius iSkovojusios dvivietés be vairininko irkluotojos buvo taip pat didziausios kiino masés
(vidurkis — 81.50+7.37 kg.), tuo tarpu asStuonvieCiy valCiy klaséje medalius iSkovojusiy
irkluotojy kano masés vidurkis tik 75.83+4.90 kg.

4-6 vietas iSkovojusiy motery irkluotojy kino masés vidurkiai atskirose valCiy klasése
svyruoja nuo 58.33+1.37 kg (L2x valCiy klaséje) iki 75.88+4.22 kg (8+ valCiy klasése), o 7-12
vietas iSkovojusiy irkluotojy kino mases vidurkiai svyruoja nuo 58.50+1.57 kg (L2x valCiy
klaseje) iki 75.75+4.95 kg (4x valCiy klaséje).

VienvieCiy valCiy klaseje medalius iSkovojusios sportininkés buvo didesnés kiino mases uz
4-6 vietas iSkovojusias sportininkes (p<0,05) ir 7-12 vietas uzémusias sportininkes (p<0,05).
DvivieCiy be vairininko valCiy klaseje medalius iSkovojusios irkluotojos taip pat buvo didesnés

kiino mases lyginant su 4-6 vietas iSkovojusiomis sportininkémis (p<0,05).
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mase (p<0,05). Tai numatyta tarptautinése varzyby taisyklése

irSyti leistiny riby. Taip pat nustatyta statistiSkai reikSmingas

skirtumas (p<0,05) tarp vienvietininkiy kdino masés ir dvivieCiy be vairininko, poriniy
keturvieCiy bei aStuonvieCiy irkluotojy kino mases, 1-12 vietas uzemusiy vienvietininkiy kino
mase yra mazesné lyginant su minety valCiy klasiy irkluotojy kiino mase.

Lengvo svorio poriniy dvivieCiy irkluotojos, dalyvavusios Atény olimpiados zaidynese,
buvo maziausios kiino mases, 0gio ir turéjo maziausig kiino masés indeksa. Vyriausios buvo
vienvietininkes, auksCiausios buvo aStuonvieCiy irkluotojos, o didziausios kino masés ir
didZiausig kuino mases indeksg turejo dvivieCiy be vairininko irkluotojos.

Palyginus Atény olimpiados zaidyniy motery irkluotojy amziaus ir somatinius rodiklius su
Jusevicintés ir Staro (1981) pateiktais XXII olimpiados Zaidyniy Gempioniy amZiaus, tgio ir
kiino mases duomenis, galima teigti, kad Siy zaidyniy amziaus ir somatiniai rodikliai linke didéti.

Steinacker (1993) teigia, kad tinkamiausias irkluotojo dgis turi bati apie 200£5cm. A.
Raslanas ir E. Petkus (2007) pateikia sekanCias atrankos ir fizinio iSsivystymo modelines
charakteristikas (10-11 lenteles).

10 lentelée
Siektini irkluotojy atrankos rodikliai (Raslanas, Petkus, 2007)
Amzius
14 mety 15 mety 16 mety

M \Y M \Y/ M \Y/
Ugis (cm) 170 180 175 185 180 190
Kino maseé (kg) 65 75 70 80 75 85
Raumeny masé (kg) 30 43 33 45 36 48
RRMI 3-4 4 3-45 4.5 3,5-4,5 5
GPT (ml) 4700 5000 5000 5500 5300 6000
Parankesnés plastakos jéga (kg) 35 50 40 55 45 60
Létyjy iStvermingyjy skaiduly (%) 60-70
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delinés charakteristikos (Raslanas, Petkus, 2007)
Jaunuciai Jauniai Jaunimas
(iki 16 mety) (16-18 mety) (iki 23 mety)
M \Y M \Y M \Y
Ugis (cm) 17545 18545 180+5 19045 18545 19545
Kdno maseé (kg) 705 805 755 90+5 805 955
Raumeny masé (kg) 355 4515 4015 50+5 4515 555
Riebaly masé (%) 12 10 12 10 12 10
RRMI 3-45 4-5 3,5-5 5 4-5 5
GPT (ml) 5000 5500 5500 6000 6000 6500
Parankesnés plastakos 40 55 45 60 50 65
jéga kg

Taigi apibendrinant galima teigti, kad irkluotojy rezultatams jtakos turi ne tik irkluotojy
amzius, Ugis, kino mase, bet ir susodinimo valtyje tvarka, atsizvelgiant j fizinio iSsivystymo

rodiklius ir j uzduotis kiekvienam sportininkui.

1. 2. Irkluotojy funkciniy galiy analizé ir modelinés charakteristikos

Irklavimas — ciklinis judesys, kuriame rankos ir kojos dirba sinchroniskai kartu su liemeniu
(Steinacker et al., 1998). Lenktyniy metu vienvietininkai irkluoja 32-38 yriy per minute tempu,
yrio trukme 0,6-2,2 sek., o treniruoCiy metu irkluojama 15-40 yriy per minute. Daugiavietese
valtyse irklavimo tempas starto fazeje gali siekti 48 yrius per minute. Starto fazéje didziausia
jéga siekia 1000-1500 N, o vidurinéje nuotolio dalyje — 500-700 N. Lenktyniy metu atliekama
nuo 210 iki 230 yriy. Pagrindiniai irklavimo technikos akcentai yra yrio pradzia ir pabaiga bei jy
jégos ir laiko ypatumai. Taip pat svarbu ir pusiausvyra, ypaC smulkesnese valCiy klasése. Visy
komandos nariy veiksmy suderinamumas yra kita badtina sglyga (Schwanitz, 1991; Secher,
1993).

Sportiniy rezultaty progresa salygoja daugelis vidiniy ir iSoriniy veiksniy. Vidiniy veiksniy
didzZiausig dalj sudaro asmens genotipinés adaptacijos pozymiai, reiSkiniai. Visy pirma tai
sglygoja Zzmogaus fizinj iSsivystyma, atskiry organy struktdrg, kuriy pagrindiniy bruozy pakeisti
nejmanoma. Taciau genotipiné adaptacija labai sglygoja asmens funkcinius gebejimus, psichine
sfera, kurie gali kisti veikiami iSoriniy veiksniy (sporto praktikoje tai kity sporto turinio daliy).

Taciau ty pokyCiy ribos yra genetiSkai determinuotos (apibréztos). Todel atrenkant sportininkus
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s, bet ir daugelio organy ir sistemy esamg lygj, vystimasi,

[ibas. Norint atlikti kokybiSkg atranka, reikia gerai suvokti

irklavimo sporto pagrindinius bruozus (pozymius), keliamus reikalavimus Zmogaus organizmui,
esminius sportinj rezultatg limituojanCius veiksnius (zvelgiant iS fiziologijos, biochemijos
mokslo pozicijy). Sportinius veiksmus atlieka raumenys, jy kokybine struktira yra genetiSkai
determinuota. Raumenis aptarnauja kvépavimo ir kraujotakos sistemos, kuriy funkcija daug
priklauso nuo plauciy, Sirdies, kraujo ir kraujagysliy sandaros, struktiros. Genetiniai veiksniai
tam turi dideles jtakos. Raumeny ir kity organy veiklg valdo somatiné ir vegetacine nervy
sistemos. Jy veiklg salygoja taip pat jgimti veiksniai. Irkluotojy atrankai reikia turéti moksliskai
pagrjstus daugelio rodikliy kriterijus, pavyzdzius (modelius). Reikia Zinoti ir suprasti, kad
genetiniai veiksniai turi jtakos ir fenotipinés ilgalaikés adaptacijos raidai. Todél tikslinga tyrinéti
jaunojo irkluotojo ilgalaikes adaptacijos eiga, jos greitj ir kryptinguma (Raslanas, Petkus, 2007).

Manoma, kad tinkamiausias irkluotojo maksimalus deguonies suvartojimas (VO2max) —
6,0-6,5 I/min (60-75ml/kg/min), svarbus didelis raumeny galingumas — startuojant iSvystoma
1000-1500W galia, veliau svyruoja tarp 500 ir 700W (Steinacker, 1993). Irkluotojy gerg
adaptacijg fiziniams kraviams apsprendzia didelé specialiy raumeny masé ir aukstas
metabolizmo lygis (Hagerman, 1984; Steinacker, 1993).

Atliekant yrj j darbg jtraukiama apie 70% dirbanCiy raumeny maseés. Didelio meistriSkumo
irkluotojy raumenyse yra 70-85% letyjy iStvermingyjy skaiduly (Larson, Forsberg, 1980;
Brzank, Pieper, 1985), Sios raumeny skaidulos turi gerg gebéjimg pasisavinti deguonj, taip pat
nemazai buna tarpiniy greitai susitraukianciy istvermingy skaiduly (Steinacker 1993). Raumeny
skaiduly tipy skaiCiaus santykis yra genetiSkai determinuotas ir nepriklauso nuo lyties, todél
didelio meistriSkumo sportininky tyrimo duomenis gali nulemti atranka (genetiné adaptacija) o
ne treniravimasis (Mahler et al 1984).

Sékmingiau startuojantiems irkluotojams buvo badingas didesnis kiekis (76%) létojo
susitraukimo tipo raumeniniy skaiduly bei mazesnis kiekis greitojo susitraukimo raumeniniy
skaiduly su oksidaciniu metabolizmu (4%) palyginti su silpnesniais irkluotojais (12%) (Roth et
al., 1983). Sékmingiau startuojantiem tarptautinese regatose irkluotojams badingas didesnis
letojo susitraukimo tipo (iki 85%) ir tarpiniy raumeniniy skaiduly kiekis bei mazas greitojo
susitraukimo skaiduly kiekis (Larson, Forsberg, 1980).

Irkluotojai, turintys didesnj procentg letyjy raumeniniy skaiduly, gali yrj atlikti didesne
jéga, jei laktato koncentracija yra 4 mmol/l (Steinacker, 1993). Gerai treniruoti irkluotojai jgyja
didesne jéga ir galinguma nei kity iStvermés sporto Saky sportininkai, esant palyginti nedidelei

raumeny susitraukimo spartai (Lormes et al., 1990).
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cker, 1993; Steinacker et al., 1998). Aerobinémis reakcijomis

S gaunamos energijos, 0 anaerobineéms reakcijomis — 20-25%

(Messonier et al., 1997). J. M. Steinacker (1993) nustaté, kad lenktyniy metu 67% energijos
gaunama aerobiniu, 21% anaerobiniu alaktatiniu ir 12% anaerobiniu laktatiniu badu. Irkluojant
dalyvauja didelé kono raumeny mase ir irkluotojy maksimalus deguonies suvartojimas (VO,
maks.) Pasiekia didziausias reikSmes (Hagerman, Staron, 1983; Secher et al., 1983; Hagerman,
1984; Howald, 1988).

Varzyby metu irkluotojo veikla labiausiai priklauso nuo aerobinio metabolizmo, kadangi
energijos atsargos raumenyse ir glikolizé patenkina energijos poreikj tik apie 1,5-2 minutes.
VOomax ir raumeny tipas yra labai susije, kadangi mitochondrijose vyksta aerobinis
metabolizmas. 1Stvermés lavinimas padidina mitochondrijy kiekj bei jy aktyvumg ir létai ir
greitai (tarpinése) susitraukianCiose skaidulose, o intensyvios irklavimo treniruotés didina greitai
susitraukianCiy (tarpiniy) skaiduly gebéjima gaminti energijg pasisavinant deguonj. Egzistuoja
stiprus rysys tarp VOzmax ir mitochondrijy kiekio visame kine, kuo daugiau mitochondrijy, tuo
didesnis gebéjimas pasisavinti deguonj, taip pat irkluotojy O, naudojimo augimas siejamas su
oksidaciniy fermenty daugéjimu ir aktyvejimu, Sirdies maksimalaus minutinio turio didejimu ir
kapiliarinio tinklo tankéjimu ir t.t. (Larson, Forsberg, 1980). VO,max didéja kartu su atlikto
kravio apimtimi, jveiktu kilometry skaiCiumi per metus, iki pasiekiant 5000-6000 km. Irkluotojy
kvépavimas siejamas su irklavimo ciklu. Irklavimo tempas yra mazesnis uz kvépavimo daznj ir
tai gali sglygoti mazesne plauciy ventiliacijg ir O, naudojimg lyginant su bégimo arba dviraciy
ergometrija  esant tam paCiam PD (Steinacker, 1993). Hiperventiliacija pasiekiama prie
daznesnio pulso ir tam gali tureti jtakos sédima padetis (Szal, Schoene, 1989). Irkluotojy
minutinio Sirdies tario didéjimas siejamas daugiau su pulso daznio didejimu nei su sistolinio
tario didéjimu (lyginant su kitomis sporto Sakomis) (Rosiello, 1997). Irkluotojy fiziniai
treniruoCiy kraviai daugiausiai orientuoti j galingumo anaerobinio slenksCio riboje didinimg ir
aerobinio pajégumo ties kritinio intensyvumo riba ugdyma. Nemazai laiko skiriama anaerobiniy
glikolitiniy bei alaktatiniy reakcijy tobulinimui, irklavimo ekonomiskumo didinimui, techniniam
rengimui. Irkluotojai privalo optimaliai vystyti irkluojanCiy raumeny galinguma, kad pasiekty
reikiama lygj bet nenukentéty aerobines galios ir efektyvi irklavimo technika (Seiler, 1996).

VO maks. yra labai svarbus rodiklis, lemiantis varzyby sékme, nors jo reikSmé analizuojama
skirtingai (Hagerman, Staron, 1983; Secher et al., 1983). 12 lenteleje pateikta A. Raslano ir E.

Petkaus (2007) siektini irkluotojy atrankos rodikliai priklausomai nuo amziaus.
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g Amzius
14 mety 15 mety 16 mety
M \Y/ M \Y/ M \Y/
PD ramybéje (tv./min) 70 65 65 60 60 55
RI 6-3 5-2 6-1 4-1 5-1 3-1
Netiesioginis VO, max (I/min) 3,3 4.0 3,5 45 3,8 50
Net|e3|og_|n|s VO, max 49 53 50 56 51 59
(ml/kg/min)
3000m bégimas (min) 15,00 11,50 14,40 11,30 14,20 11,10

A. Fiskerstrand ir K. S. Seiler (2004), atlike (nuo 1970 iki 2001 m.) Norvegijos irkluotojy,
laiméjusiy medalius tarptautinese varzybose, treniruoCiy ir fiziologiniy ypatumy analize, nustate,
kad VO, maks.
5,8 I/min. (1970-1979 m.) iSaugo iki 6,5 I/min. (1990-2001 m.) (padidejo 12 %, skirtumas

statistiSkai reikSmingas, p<0,01), taCiau vidutiné irkluotojy kino mase per tg patj laikotarpj

medalius laiméjusiy Norvegijos irkluotojy nuo

padidejo tik 0,5 kg (nuo 89 iki 89,5 kg). Tarptautinio lygio irkluotojy VO; maks. yra 6,0-6,6 I/min.
(65-70 ml/min/kg) (Steinacker, 1993).

A. Raslanas ir E. Petkus (2007) pateikia irkluotojy funkciniy galiy modelines
charakteristikas (13 lentele).

13 lentelé
Irkluotojy funkciniy galiy modelinés charakteristikos
_ _Jauniai _Jgunimas Elitas
(iki 19 mety) (iki 23 mety)
M | V M | V M | VvV
Siektinas bendras pajégumas
PD ramybéje (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
Parankesnés plastakos jéega 40 60 45 65 50 70
(kg)
3000m begimas, (min) 13,00 11,00 12,40 10,40 12,30 10,30
Pritraukimai prie lentos 190 200 210
(k./7min)
Hb (g/1) 145 160 145 165 145 165
Ht (%) 40 45 40 45 40 45
Siektinas specialus pajégumas (Conceptll)
VO, max (I/min) 4,5 5,5 5,0 6,0 5,5-6,0 6,5-7,0
VO, max (ml/min/kg) 55-60 60-70 55-65 60-75 60-70 65-80
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omplete e oot |160 | 160-200 | 150-170 | 190-220 | 160-180 | 210-240
, 320 220 360 240 380
80-85
_— 0 1000 700 1100 750 1200
reikSme
10s max (W) vidutiné 500 800 550 900 600 1000
reikSme
30s max (W) vidutiné 500 800 550 900 600 1000
reikSme
60s max (W) 450 650 500 750 550 800
KIR (W) 320 490 350 520 380 550
2 [ 290W (s) 360-390
S | 320W (s) 360-390
r‘g 350W (s) 360-390
£ | 440W (s) 360-390
o | 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) 2300 | 1930 | 2230 | 1900 | 2200 | 1830
Siektinas specialus pajégumas (ant vandens)

Vienviete (1x) 2000m 7,45 7,00 7,30 6,50 7,15 6.40
(min)
Dvivieté be vair. (2-) 7,25 6,45 7,10 6,25 7,00 6.20
2000m (min)

Autoriai (Hagerman, 1984; Secher et al.,1983; Roth et al., 1983; Steinacker et al., 1986)
teigia, kad santykinis 1 kg kino mases VO, maks irkluotojy yra mazesnis, palyginti su kity
iStvermés sporto Saky sportininkais, dél didelés irkluotojy kino mases. Tik kai kuriy irkluotojy,
dazniausiai lengvasvoriy, santykinis VO3 maks. Siekia 75 ml/min/kg (Howald, 1988; Steinacker,
1988). Taciau A. Fiskerstrand ir K. S. Seiler (2004), atlike tyrimus, nustaté, kad didelés kino
mases (85-100 kg) irkluotojams badingas ir aukStas santykinis VO2 maks, Kuris siekia 72-78
ml/min/kg.

IStyrus sezoninius VO, mas POKyCius nustatyta, kad VO, mas. Varzybinio sezono metu
iSaugo 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) VO, max prieaugis per daugiametj
treniruoCiy vyksma nevirSija 50%, o kapiliary tinklo talpumas didéja kur kas IeCiau. H. L. Taylor
ir L. B. Rowell (1974) duomenimis, 98,6% vyry turi galimybiy suvartoti nuo 31,5 iki 58,5
ml/min/kg deguonies ir tik 1,4% gyventojy VO, maks. Siekia 60-70 ml/min/kg. Tai rodo, kad tik

vienas jaunuolis iS 1000 turi galimybiy del specialios treniruotes pasiekti 85-90 ml/min/kg
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maksimalaus deguonies suvartojimo rodiklius, siekianCius 6-7 I/min., o santykinius — 85-92
ml/min/kg (Kou, 1986; Mygind, 1991). Motery, pasiekusiy ypaC auksty rezultaty iStvermés
sporto Sakose, VO, mas.  Siekia 4,5-5,5 I/min., o santykinis 65-75 ml/min/kg (MilaSius, 1997).

Daugelis autoriy pabreézia, kad tarp 2000 m irklavimo ergometru rezultaty ir VO3 maks. Yra
koreliacija (Cosgrove et al., 1999; Yoshiga et al., 2000 ir kt.).

P. Karoblis (1996) pazymi, kad iStvermeés Saky sportininkams labai svarbu tureti auksty
anaerobinio slenksCio lygj, nes tai lemia aerobinio darbo intensyvuma. Kuo aukstesnis
anaerobinis apykaitos slenkstis, tuo didesné kravio dalis atliekama ekonominiu aerobiniy
reakcijy pagrindu. Darbo intensyvumas, kurio metu laktato kraujyje padideja iki 4 mmol,
vadinamas anaerobiniu slenksCiu (SkerneviCius, 1997). Sportininkams, lavinantiems istverme, 4
mmol/l laktato koncentracija kraujyje dazniausiai pasiekiama atliekant darba, sudarantj 60—-80%
individualaus VO3 maks. (MilaSius, 1997).

Nustatyta, kad treniruoCiy intensyvumas artimas ar atitinkantis anaerobinj slenkstj ypac
veikia aerobinius fiziologinius ypatumus (Keith et al., 1992; Gaskill et al., 2001). Intensyvios
iStvermeés treniruotés, kai virSijama anaerobinio slenkscCio riba, yra svarbios tobulinant VO3, maks.
varzybiniu laikotarpiu, taCiau turéty nevirSyti 10% viso treniruocCiy laiko (Steinacker, 1988).

Aerobinés iStvermés treniravimas irklavimo Sakoje yra pagrindinis sekmés rodiklis
(Secher, 1993; Steinacker, 1988; Howald, 1988). Sékmingai startuojanCiy atlety pratybos
apibadinamos kaip didelés apimties ir intensyvumo iStvermés kraviai, apie 70-80% laiko

praleidziant vandenyje (Steinacker, 1988).

1. 3. Irkluotojy rengimo planavimas

Irkluotojy metines treniruoCiy periodizacijos problema sprendziama remiantis sportines
formos ugdymo desningumais. Sportines formos tobulinimas pasireiSkia kravio kaitaliojimu,
santykine stabilizacija ir laikinu sportines formos praradimu. Trenerio ir sportininko nustatomi
metinio treniruoCiy ciklo parametrai (periodai ir etapy trukme, bendro ir specialaus rengimo
santykis, jy kaita ir t.t.) gali bati efektyvus tik tada, kai jie atitinka objektyvius sportines formos
ugdymo desnius konkrec€iose jy realizavimo sglygose (FISA, 1989).

Fiziniai kraviai ir jy intensyvumas - tai pagrindiniai irkluotojo rengimo elementai, jy
paskirstymas keturmeCiame olimpiniame cikle yra lemiamas veiksnys, sglygojantis sportinj

vyksma. Jie turi bati artimi pirmaujanciy pasaulio sportininky modelinéms charakteristikoms ir
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viena sportinés formos virstne. Metine treniruoCiy kravio struktarg iSreiSkia sudétinga kreive,
kuri priklauso nuo sportininko organizmo, varzyby kalendoriaus (jy daznumo, pertrauky tarp jy,
svarbiausiy sezono varzyby), isoriniy salygy. Metinis planas sudaromas perspektyvinio
keturmecio plano pagrindu. Jame smulkiai iSdéstomas tikslas, uzdaviniai kurie bus sprendziami
per metus, numatomos racionalios irklavimo technikos formavimo kryptys, jguly komplektavimo
strategija, nustatomas pagrindiniy ir kontroliniy varzyby laikas, sportinis rezultatas pasiektinas
atskiruose metiniy treniruoCiy ciklo perioduose, numatomas fizinio kravio, priemoniy ir
treniruoCiy metody paskirstymas atskiruose etapuose, mezocikluose (menesiuose) (Raslanas,
Petkus, 2007).

Yra trys treniruotés struktlros lygiai: mikrostruktira, mezostruktira ir makrostrukttra.
Kiekviena treniruotés strukttros dalis (daugiamete, meting, treniruotés makrociklas, mezociklas,
mikrociklas, pratyby dienos, pratybos ir jy dalys) nepriklausomai nuo jo trukmes turi tam tikrus
uzdavinius ir specifinj turinj. Treniruotés vyksmas apima atskiry struktiros daliy visuma,
sprendzia svarbiausig strateginj sportininko rengimo uzdavinj, uztikrinant visapusiSkg fizinj,
techninj, taktinj, psichologinj ir integralyjj sportininko parengtuma remiantis konkreCios sporto
Sakos didelio meistriSkumo sportininky rengimo désningumais (Karoblis, 1999).

Kvalifikuoty sportininky treniruote — sudetingas, kompleksinis procesas, kurio galutinis
tikslas atitinkamos sportininko organizmo buklés pasiekimas, leidziantis parodyti jam aukstus
sportinius rezultatus (MnaToHos, 1980).

TreniruoCiy suma sudaro mikrociklus. Mikrociklas — kelias dienas (nuo 3-4 iki 10-14)
vykdomy pratyby serija ir poilsis po jy. Toks darbas laiduoja kompleksinj tam tikro sportinio
rengimosi etapo svarbiausiy uzdaviniy jgyvendinimg (Karoblis, 1999). Dazniausiai mikrociklai
trunka savaite. Planuojant treniruotes mikrociklais lengviau jveikti didelj treniruotés kravj,
tikslingai kaitalioti ir derinti, taikyti pakankamg poilsj. Mikrociklai vienas nuo kito skiriasi
struktdra, t. y. kravio apimties ir intensyvumo santykiu bei dydziu. Priklausomai nuo turinio ir
vietos, sporto treniruotés procese skiriami: treniruojamieji, parengiamieji, varzyby, atgaunamieji
mikrociklai (Mazeikiené, 1998). P. Karoblis (1999) iSskiria tokius mikrociklus: jvadinis, didelio
kravio, intensyvusis, atgaunamasis, prieSvarzybinis ir varzyby.

Mikrocikly turinys, kravio apimtis ir intensyvumas mezocikluose priklauso nuo rengimo
periodo ar etapo. Kuo didesnis krivis buna taikomas didelio kravio mikrocikluose tuo mazesnis

atgaunamuosiuose (Raslanas, Petkus, 2007).
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Mikrocikly ilgis svyruoja nuo 3-4 iki 10-14 dieny. Dazniausiai

mikrociklas trunka savaite. Pagal turinj ir sprendziamus uzdavinius mikrociklai skirstomi j
(Raslanas, Petkus, 2007):

1) jvadinius - parengiancius sportininkus dideliems kraviams. Jais dazniausiai
prasideda mezociklai;

2) didelio kravio — sportininko organizmo adaptaciniy procesy stimuliavimas. Didelio
kravio mikrociklo uzdavinys dazniausiai atitinka paruoSiamojo periodo tiksla. Jie taip pat plaCiai
taikomi ir varzybiniu periodu;

3) atgaunamuosius — skiriamus poilsiui. Jie planuojami po serijos didelio kravio ar
varzybiniy mikrocikly;

4) parengiamuosius (prieSvarzybinius) — skiriamus pasirengti varzybom;

5) varzyby - orientuoti j optimalias sglygas siekiant sekmingai startuoti, sudaromi
pagal varzyby programa.

Irklavimo varzybos vykdomos 3 arba 8 dieny mikrocikle (paruoSiamieji, paguodos,
pusfinalio ir finalo plaukimai).

Parengiamojo periodo pirmas mezociklas prasideda 1-2 jvadiniais, varzybiniame periode -
vienu jvadiniu mikrociklu. Parengiamajame periode jvadinio mikrociklo tikslas yra parengti
irkluotojus didelio kravio mikrociklo kraviams. Jvadinio mikrociklo uzdaviniai - lavinti fizines
ypatybes ir funkcinj pajeguma, formuoti teisingos technikos jgudzius.

Jvadinio mikrociklo pratybos blna tolygios arba pakaitinés, jose turi vyrauti aerobines
iStvermeés lavinimas. Irklavimo, bégimo, slidinéjimo ir fizinio rengimo pratyby apimtis - 80-
130min, La — iki 4mmol/l, PD — 130-155tv./min. Kravio intensyvumas Siy mikrocikly metu turi
iSsideéstyti tolygiai. Pradéjus irkluoti ant vandens raumeny galingumo lavinimo su jrankiais
pratybas derinti su tolyginiu irklavimu (Raslanas, Petkus, 2007).

Po jvadiniy, vykdomi didelio kravio mikrociklai, kuriems badinga didelé apimtis ir
intensyvumas. Sio tipo mikrociklai sudaro parengiamojo ir varzybinio laikotarpiy turinio
pagrindg. Vystant irkluotojy adaptacinius procesus sprendziami Sie uzdaviniai: lavinti
kraujotakos — kvépavimo sistemos pajéguma, perneSsamo O, kiekio ir raumeny gebéjimo jj
naudoti didinimas, anaerobinio slenksCio didinimas, aerobinio raumeny galingumo didinimas,
glikolitinio ir alaktatinio pajégumo didinimas, VO, max bei kritinio intensyvumo galingumo
iSlaikymo didinimas. Didelio kravio mikrocikluose daug démesio skiriama techniniam-taktiniam

parengimui, psichiniy bei valios savybiy ugdymui. Taikomos pratybos - jvairios: tolygios,
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dazniausiai rengiami su 2-3 auksCiausio kravio virSanem.

Didziausio kravio pratyby intensyvumas blna anaerobinio slenksCio riboje arba aukstesnis
siekiant aktyvinti ir glikolizes procesus. DidZiausi kraviai atliekami per pirmas dienos pratybas,
antros pratybos - kompensacinio, atgaunamojo pobudzio.

Varzybiniai mikrociklai rengiami atsizvelgiant j varzyby uzdaviniy vykdyma, varzyby
tvarkarastj, varzyby organizatoriy nustatyta treniruoCiy grafika, atsigavima ir j jvairias varzyby
metu KintanCias sglygas (Raslanas, Petkus, 2007).

Susijungdami mikrociklai sudaro stambesnius ciklus — mezociklus. Kiekvienas mezociklas
susideda i$ 3-6 mikrocikly, kurie gali bati vienodi arba skirtingi.

Pagrindiniai mezociklo uzdaviniai: esant optimaliai kraviy dinamikai, jvairiais metodais
bei priemonemis garantuoti veiksmingg pedagoginj poveikj; atgauti sportininko darbinguma
(Karoblis, 1999).

Makrociklo skaidymas j mezociklus padeda treniruoCiy vyksma derinti su periodo ar etapo
rengimo uzdaviniais, pasirinkti optimalig kraviy Kkaitg, treniruoCiy priemones ir metodus
(MnatoHos, 1997).

Mazeikiené (1998), ir Karoblis (1999, 2005) isskiria tokius mezocikly tipus: jvadinis,
pagrindinis bazinis, kontrolinis, tobulinimo, prieSvarzybinis, varzyby, atgaunamasis.

Pagal turinj ir keliamus uzdavinius Matvejevas (Matsees, 1977) mezociklus skirsto j:

> jvadinj — nuosekly sportininko rengima, specialaus rengimo etapui;

» didelio kriivio — pagrindinj sportininko funkcinj organizmo sistemy rengima, fiziniy
ypatybiy lavinima, technikos, taktikos tobulinimg;

» kontrolini parengiamqji — sportininko galimybiy patikrinimo;

> priesvarzybini — skirta pasirengti varzybom, nedideliy rengimosi trakumy panaikinimo,
psichologinio ir taktinio rengimo;

> varzybinj — parengtg pagal varzyby kalendoriy, sportininko parengtuma.

Irkluotojy mezocikly planai sudaromi remiantis kiekvieno rengimosi etapo planu.
Kiekvieno mezociklo pabaigoje batina atlikti iSpléstinius arba etapinius tyrimus, kraviy analize
bei jy korekcija. Parengiamuoju laikotarpiu vykdomi 5-6 savaiCiy mezociklai, varzybiniu
laikotarpiu — 2-5 savaiCiy mezociklai. 2005m. siulomi mezocikly strukttros modeliai (Raslanas,
Petkus, 2007):

Ivadiniai mezociklai.

a) trukme 42 dienos:

1-2 mikrociklai (po 7 dienas) — jvadiniai,
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- atgaunamasis,

- didelio kravio.

Makrociklas — ilgas (nuo keliy meénesiy iki ketveriy mety) planingas sporto pratyby ir

varzyby laiko tarpas. Makrociklo trukme ir struktlrg lemia atskiro daugiameteés treniruotés etapo

b) trukme 35 dienos:
1 mikrociklas (7 dienos) — jvadinis,
2-4 mikrociklai (po 7 dienas) — didelio kravio,
5 mikrociklas (7 dienos) — atgaunamasis.
Didelio kritvio mezociklai:
a) trukmé 42 dienos:
1 mikrociklas (7 dienos) — jvadinis,
2-5 mikrociklai (po 7 dienas) — didelio kravio,
6 mikrociklas (7 dienos) — atgaunamasis.
b) trukme 35 dienos:
1-4 mikrociklai (po 7 dienas) — didelio kravio,
5 mikrociklas (7 dienos) — atgaunamasis.
Kontrolinis parengiamasis mezociklas:
trukme 28 dienos:
1 mikrociklas (7 dienos) — didelio kravio,
2 mikrociklas (7 dienos) — atgaunamasis,
3 mikrociklas (7 dienos) — didelio kravio,
4 mikrociklas (7 dienos) — atgaunamasis.
Priesvarzybinis mezociklas:

trukme 28 dienos:
1-2 mikrociklai (po 7 dienas) — didelio kravio,
3 mikrociklas (7 dienos) — parengiamasis,
4 mikrociklas (7 dienos) — atgaunamasis.
Varzybinis mezociklas:

trukme 28 dienos:
1 mikrociklas (7 dienos) — parengiamasis,
2 mikrociklas (6 dienos) — varzybinis,
3 mikrociklas (4 dienos) — atgaunamasis,
4 mikrociklas (5 dienos) — parengiamasis,

5 mikrociklas (6 dienos) — varzybinis.
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irstomas j tris periodus: parengiamajj, varzybinj, pereinamajj.

1. Parengiamojo periodo trukmé — nuo 6 iki 8 men. Jame siekiama jtvirtinti pasiektg
praeitame varzybiniame periode sportinio meistriSkumo lygj ir kelti jj j auksStesnj lygmen;.
Pagrindiniai periodo uzdaviniai: aerobinio pajéegumo lavinimas, atliekant didelés apimties darbg
vidutiniu intensyvumu (iki anaerobinio slenksCio ribos, kai laktatas 2-4mmol/l); raumeny
galingumo lavinimas, atliekant specialius yrio metu dirbanCiy raumeny lavinimo pratimus;
specialios jegos iStvermeés lavinimas (lokaliy raumeny grupiy aerobinio galingumo ir istvermes
didinimas), efektyvios technikos formavimas; psichologinis rengimas varzybiniam periodui.
(www.rowing canada.org/files/mc;  www.fisa.org/download/chapter2.pdf). ~ Sis  periodas
dazniausiai skiriamas j tris etapus:

| etapas (spalis-lapkritis) trunka apie 8 savaites. Kadangi leidZia oro sglygos, pagrindinis
darbas atliekamas irkluojant. Darbo apimtis didele. Etapo pradzioje taikomos pakaitinés,
kartotines ir tolygines treniruoteés. Irkluojama vidutiniu ir dideliu intensyvumu, galimos varzybos
ilgesnése negu standartine distancijose. Veliau pereinama tik prie dideles apimties (15-25km)
tolyginiy treniruoCiy, kuriy intensyvumas ne didesnis uz vidutinj (laktatas 2-4mmol/l). Specialios
iStvermés treniruotes, atliekamos varzybiniu greiCiu, Siame etape netaikomos (Raslanas, Petkus,
2007).

Il etapg (gruodis-vasaris) galima charakterizuoti kaip fizinio rengimo etapg. Bendra kravio
apimtis dar padideja, o intensyvumas — sumazeja. Pagrindinés priemones: begimas, slidinéjimas,
Pagrindiniai metodai: tolygusis (70-120min darbas), kartotinis (10-20min atkarpos) ir pakaitinis.
Pagrindinis démesys skiriamas: aerobinio pajégumo lavinimui anaerobinio slenksCio riboje,
galingumo bei specialios jégos iStvermés lavinimui (httpi://home..hia.no/~" stephens
/rowstrei.htm; www.geocities.com/albertarowingassociation/20011train.html).

Il etapas (kovas-balandis) trunka apie 7-8 savaites. Jj galima apibadinti kaip specialaus
rengimo etapg. Lavinant iStverme, pagrindines Il etapo fizinio rengimo priemones keicCia
irklavimas ant vandens. Etapo uzdavinys — kuo efektyviau (fiziSkai, funkcisSkai bei techniskai)
parengti sportininkg specialioms varzybinéms treniruotéms. ISlieka, badinga visiems Sio periodo
etapams, didelé darbo apimtis. Gerejant funkciniam pajégumui didinamas intensyvumas.
Taikomi tolygus, kartotinis metodai, o etapo gale kartotiniu - intervaliniu metodu jveikiamos 30-
60s atkarpos varzybiniu greiCiu. Vykdomos treniruoCiy pobldzio varzybos, kur distancijos ilgis

2-3 kartus virSija standartinj. Raumeny galingumas vystomas treniruokliais ir svarmenimis bei
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varbiausias uzdavinys — iSsaugoti ir toliau kelti specialaus

parengtumo lygj, bei svarbiausiose sezono varzybose realizuoti jgytas galimybes. Tai pasiekiama
treniruoteése taikant specifinius varzybinius kravius ir dalyvaujant varzybose. TreniruoCiy kraviy
apimtis Siuo laikotarpiu mazinama, taCiau didinamas intensyvumas, kuris gana daznai virsija
vidutinj varzybinj lygj. Siuo intensyvumu dazniausiai vystoma greitumo iStverme, kuri atspindi
anaerobiniy procesy iSvystyma, naudinga irklavimui kryptimi. Be to ji turi didele reikSme
specialios iStvermés lygiui. TaCiau nei viename Sio periodo etape Sios treniruotes neturi
dominuoti, nes piktnaudziavimas jomis Zalingas aerobiniy procesy vystymuisi (http://home.hia.
no/~"stephens/rowstre.htm; http://mastersrowing.org/health.cfm.column_ID-128).

Varzybiniam greiCiui ugdyti taikomas kartotinis metodas: 500-1000m atkarpy jveikimas
varzybiniu intensyvumu. Taciau didziausias kravis atliekamas vidutiniu intensyvumu (pulsas iki
160+5tv./min, laktatas iki 4mmol/l), taikant tolygyjj pakaitinj ir kartotinj metodus
(Www.rurc.sport.ru.ac.za/Members/models.html).

TreniruoCiy kravis varzybinio periodo metu priklauso nuo varzyby daznumo, intervaly
trukmeés tarp jy, aukscCiausios sportines formos pasiekimo ir iSlaikymo laiko (Raslanas, Petkus,
2007).

Varzybinis periodas trunka 3-5 men. Jvairus autoriai (FISA, 1989, 2002) skirtingai skirsto
ji | 2 arba 3 etapus. V AliosSinas (AnéwwuH, 1989) skiria 3 etapus, kuriy pirmas — paruoSiamuyjy
varzyby etapas. Jam budingas didelis varzyby ir starty skaiCius, tarp kuriy batinos treniruotés
aerobiniam darbingumui ugdyti. Antras etapas — pasirengimas atrankinems varzyboms,
trunkantis 4-5 savaites. Svarbiausias — treCiasis etapas — tai baigiamasis pasirengimo etapas.
RuoSiamasi tiesiogiai svarbiausioms sezono varzyboms.

3. Pereinamasis laikotarpis. Kadangi sportininkas treniruojasi prie fiziniy ir psichiniy
galimybiy ribos, jam batina aktyvaus poilsio fazé. Ji trunka 3-4 savaites. Siuo laikotarpiu batina
duoti pailséti nervy sistemai. Todeél irkluotojas turi atlikti tuos pratimus, kurie jam labiausiai
patinka. Tuo pacCiu, kad iSvengty jprasty organizmo funkcijy sutrikimy, irkluotojas kasdien turi
atlikti fizinius kravius, pakankamai palaikanCius raumeny galingumo, lankstumo, aerobines
periodu stengiamasi palaikyti pasiektg fizinio pasirengimo lygj (Raslanas, Petkus, 2007).

Kai kurie autoriai (YynpwuH, 1978; MinkeviCius, Talacka, 1986; AnewwnH, 1989)
pereinamajj laikotarpj laiko nedaloma metinio ciklo dalimi. R. N. Jermyskinas (EpMbILWKYH,

1976), kalbedamas apie treniruoCiy turinj pateikia mintj, kad Siuo laikotarpiu tikslinga vystyti
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d modernizuojant sporto treniruotés struktirg, kiekvienoje jos

dalyje bdtina atsizvelgti j specialiojo rengimo intensyvuma, nes itin didelés apimties kriviai
negarantuoja varzybiniy rezultaty geréjimo. Sportinis meistriSkumas susijes su specialiojo
rengimo intensyvumo didéejimu, kuris stimuliuoja specialyjj parengtuma. Specialiojo (fizinio,
techninio, taktinio, psichologinio) rengimo priemoniy metiniame treniruotés ciklo etape,
mikrocikle intensyvumas turi bati adekvatus ugdomai ypatybei ir Kisti priklausomai nuo
atliekamy lokaliojo arba bendrojo poveikio pratimy. Naudojant kryptingo poveikio specialiojo
rengimo metodika, galima ryskiai padidinti taikomy priemoniy intensyvuma. Vis delto per didele
vieno iS specialiojo rengimo komponenty koncentracija mazina kity komponenty ugdymg ir
rezultatai stabilizuojasi arba ima prasteti. Todel batina naudoti variacinio (kaitumo) poveikio

metodg, optimaliai kaitaliojant kryptingo poveikio pratimus, kurie gerinty specialyjj parengtuma.

1. 4. Psichologinis irkluotojy rengimas ir motyvacija sportuoti

Daugumoje judamosios veiklos krypCiy akcentuojamas specialusis fizinis ir psichinis
sportininko parengtumas, be kurio nejmanoma svarbiausiose varzybose pasiekti gery rezultaty.
Taigi sporte butina ugdyti harmoningg — fiziSkai pajégig ir dvasiSkai stiprig — asmenybe,
protingai sprendzianCig vidinius prieStaravimus ir konfliktus. Sportininkai savo laiméjimais
atskleidzia zmogaus, grozj, fizinj ir dvasinj asmenybés turtingumg (Karoblis, 2005). Didelj
vaidmenj sporte vaidina psichinés sportininko savybés, psichologinis parengtumas ir bendroji
kultdra (Stonkus, 2000; Karoblis, 2005).

E. Petkus ir A. Raslanas (2007) pazymi, kad zmogaus fizinius veiksmus, jvairiy organy ir
sistemy funkcijas valdo centriné nervy sistema, nuo jos elgsenos priklauso sportininko veiklos
efektyvumas. Svarbu tinkamai jvertinti sportininko jgimtus psichikos bruozus, reikiamus jy
skatinti. Ugdant stiprius charakterio bruozus, valig, ryzta, kovinguma, tolerancija, pagrindinis
vaidmuo tenka treneriui, jam talkina gydytojas, masazuotojas, nes Lietuvoje nera uztektinai
sporto psichology, galinCiy nuolat dirbti su sportininkais. Sportininkas turi iSmokti daug
problemy spresti pats.

Psichologinis sportininko rengimas — tai jo asmenybeés ypatybiy (motyvacijos sportuoti,
gebéjimo reguliuoti psichine jtampa, starting blseng ir pan.) ir psichiniy savybiy (valios,
reagavimo greitumo, suvokimo ir pan.) ugdymas (Stonkus, 2002).

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

be kurio nejmanoma Siuolaikiniame sporte pasiekti labai gery rezultaty. Valia, darbStumas,
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per pratybas ir varzybas, susitelkti kovai varzybose ir atiduoti visas jéegas. MeistriSkumas,
iStvermé, geri ir stabilus rezultatai rodo dvasios stiprybe, kovinguma ir psichinj patvarumg
sunkioms varzyby salygomis. Sportininkg reikia iSmokyti pasitiketi savo jégomis, kovoti
atsidavusiai per sporto varzybas, ugdyti labai stiprig valig. Labai svarbu iSugdyti kovotoja,
norintj kovoti iki galo iki paskutinio metro, jveikti sunkias pratybas ir varzybas.

J. Palaima (1985) pazymi, kad sportiné kova — ne tik fizine kova, kurioje pranaSesnis bina
tas, kurio organizmas stipresnis, tai taip pat sportininky asmenybiy kova, kurioje laimi tas, kuris
moka susitelkti, mobilizuoti jegas, pasizymi batinomis proto ir valios savybémis, moka islaikyti
dvasine pusiausvyra, atkakliai siekti tikslo. Sportiné kova yra ir psichologiné. Psichologo
vaidmenj tenka atlikti treneriui. Jis geriausiai pazjsta savo ugdytinius, jy mastymo buda,
nuotaikas ir gali kurti visaverte sportininko asmenybe. Treneris turi gebéti sportininkus
sudominti pasirinkta sporto Saka, visa esybe atsiduoti tikslui, uzdegti juos savo idéjomis,
pazadinti jy troskimus, atskleisti jy perspektyvas ir galimybes. Tiktai sportinéje veikloje ugdoma
sportininko asmenybé. Treneris, nusprendes lavinti ne tik sportininko kina, bet ir psichologiskai
ji rengti, turi susitelkit ilgam ir kruopSCiam darbui iS anksto apgalvodamas blsimo darbo
programa.

Treniruotes organizuojamos atsizvelgiant j individualy sportininko sportines formos lygj,
trenerio praktine patirtj ir sporto mokslo iSvadas bei rekomendacijas. Teorija pazymi, kad
Zmogaus Vveikla visada motyvuota, nors pats veikejas gali Sios motyvacijos nesuvokti ar nenoreti
ja viesai iSreiksti. Kaip iSsiaiSkinti sportininky motyvacijg? TradiciSkai sportines veiklos
motyvai siejami su veiksmy, elgsenos formomis, kuriy deka Sie tikslai realizuojami. Kai reikia
valdyti aukStos klases sportininko motyvacija, daroma prielaida, kad veiklos subjekto
motyvacija yra iSsivysCiusi ir pakankamai gerai reguliuoja jos elgseng, todeél labai svarbu zinoti,
kokie veiksniai lemia motyvacijg Svarbu iSsiaiskinti, kas skatina sportuoti, kad galima baty tais
motyvais naudotis ugdydami sportininkus. Treneriai turi Zinoti, kas motyvuoja jy auklétinius,
kad drauge galéty siekti uzsibrezty tiksly. Tik bendra, harmoninga veikla leidZia tiketis tikrai
gery rezultaty.

Pergale ar pralaiméjimg lemia ne vien fizinis ir taktinis sportininko pasiruoSimas, bet ir
psichologiné parengtis bei veiklos motyvacija. Motyvacija — elgesio, veiksmy, veiklos skatinimo
visuma (Psichologijos zodynas, 1993). Motyvacijg sportuoti tyré uzsienio (Kavussanu, Roberts,
2001; Wang, Biddle, 2001, ir kt.) ir Lietuvos mokslininkai (Sukys, 2002; Raslanas, Stakyté,
2005; Malinauskas, 2003; Dumcieng, 2003).
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w ir Kiti teigia, kad Salia ,trdkumo poreikiy* egzistuoja ir

vadinami augimo poreikiai, t.y. Zmogus turi tam tikrg vidinj potencialg ir poreikj jj realizuoti.

Kaip nurodo P. Karoblis (1999), motyvai yra veiklos stimulai, susije su individo poreikiy
tenkinimu, individo aktyvumg skatinantys ir jo veiklos kryptj lemiantys aplinkos arba vidaus
veiksniai, materialls arba idealls individo tikslai, individo veiksmy ir poelgiy pasirinkimo
priezastis, kurig pats individas suvokia. Jie yra visuomenei badingos objektyvios vertybes,
interesai, idealai. Kai individas juos pavercCia savais, jie jgyja skatinamajj pobudj ir virsta realiais
motyvais.

AmerikieCiy psichologas A. Maslow (1970) pateikia tokig poreikiy klasifikacija, kurioje
atsispindi jvairy zmogaus poreikiy rysys. Fiziologiniai poreikiai — reikalingi iSgyventi, tai
vandens, maisto, poilsio ir kt. Saugumo poreikiai — tai sveikatos, tvirtumo iSsaugojimas, tikrumas
del ateities. Socialiniai poreikiai — tai meilés ir prieraiSumo poreikiai. Apima individo norg
palaikyti draugiSkus santykius su Kkitais, integruotis j kolektyva. Pagarbos poreikiai — tai
individo noras, kad jj teigiamai jvertinty Kiti, noras buti pripazintam, atkreiti kity demesj, taip pat
iSsiskirti iS Kity. Saviraiskos poreikiai — tai poreikiai jgyvendinti savo galimybes ir tobuléti kaip
asmenybei.

B. J. Cratty (1989) teigia, kad Zmogaus motyvacija priklauso nuo trijy veiksniy: motyvy
susiformavimo laiko, motyvy jsisgmoninimo lygio bei poreikiy, susijusiy su motyvais, rasies.
Vieni motyvai gali buti sglygoti netolimos praeities, kiti ankstyvos vaikystés, o dar kiti —
tiesioginio bendravimo su kitais (pvz., su kolegomis, treneriu). Jsisgmoninti motyvai yra tada, kai
sportininkas supranta, kas skatina veikti, koks jo poreikiy turinys. Siuos motyvus isreiskia
interesai, jsitikinimai (jsitikinimas — subjektyvus kurio nors teiginio laikymas teisingu).
Nejsisgmoninti motyvai yra tada, kai sportininkas nesupranta, kas jj skatina veikti, kokia tikroji
jo veiklos priezastis. Siuos motyvu isreiskia nuostatos (nusiteikimas konkregios veiklos ar daikty
atzvilgiu). B. J. Cratty (1989) teigimu, sportine veikla nulemti gali tiek fiziologiniai, tiek
socialiniai (meiles, pripazinimo), tiek psichologiniai (saviraiskos) poreikiai.

R. Malinauskas (2003) teigia, kad motyvacijg lemia tiek vidiniai (asmenybes), tiek iSoriniai
(situacijos veiksniai). Todél pagrindinis trenerio uzdavinys — issiaiskinti, kaip sgveikauja vidiniai
ir iSoriniai veiksniai.

F. Herzbergas (1996) papildé Maslow poreikiy hierarchijos teorijg. Jis akcentavo, kad
asmenybes motyvacijg veikia dviejy veiksniy grupés: palaikymo ir motyvaciniy. Palaikymo

veiksniai: a) treniruoteés salygos, b) materialinis atlygis, c) sportininko ir trenerio santykiai, d)
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notyvaciniai veiksniai. Palaikymo veiksniy nebuvimas sukelia

neigiamas emocijas. Jy buvimas dar neuztikrina pasitenkinimo veikla. Kad baty pasitenkinimas,
reikia naudoti ir motyvacinius veiksnius (Malinauskas, 2003).

Palaikymo ir motyvaciniai veiksniai gali tapti motyvacijos Saltiniu ir priklausyti nuo jvairiy
poreikiy. Kadangi atskiry zmoniy poreikiai yra jvairus, tai jie ir motyvuos skirtingai. Pvz.,
sportininkas gali megti lankyti krepsinio treniruotes, nes bendraudamas su komandos draugais jis
patenkina savo socialinius poreikius. Vis délto, jei bendravimas laikomas svarbesniu dalyku nei
sportine veikla, tai Sios veiklos rodikliai gali bati prasti. Taigi, nors Herzbergas ir praplété
motyvacijos sampratg, taCiau jo teorija nejskaito daugumos situacijg apibudinanCiy permainy,
susijusiy su ta situacija. Vadinasi, norint paaiskinti motyvacijos mechanizma, reikeéty tirti daug
daugiau elgesio ir aplinkos parametry (Malinauskas, 2003).

J. Palaima (1976) paskelbe teorijg, kurioje atskleistos esminés sportinés veiklos motywy
grupes:

» Moraliniai motyvai: pareigos, solidarumo, patriotizmo jausmai. Moraliai iSugdytas
sportininkas atiduoda visas jegas kovodamas uz savo komandos, mokyklos, Salies garbe.
Sie motyvai yra stipriausi komandiniy sporto $aky atstovams.

» Noras isreiksti save. Sporto varzybos yra puiki priemoneé ir galimybé iSreiksti save,
atskleisti savo privalumus, nusipelnyti visuomenés pripazinima, meile ir pagarba. Sis
motyvas gali pasireiksti sportininko noru pasiekti pradzioje bet kokj (kad ir nelabai gera)
sportinj rezultata, pasirodyti ne blogiau uz kitus sportininkus, tapti pirmuoju (Cempionu,
rekordininku) savo mokykloje, mieste, rajone, Salyje. SaviraiSkos motyvas konkreCiai
pasireiSkia siekimu pakilti j aukStesnj sportinés klasifikacijos lygj — gauti treCigjj, antrajj,
pirmajj atskyrj, sporto meistro varda.

» Motyvai, kylantys is naujy santykiy su kitais Zmonémis ir paciu savimi dél sportines
veiklos: noras kuo geriau pasirodyti zidrovams, neuzsitraukti gédos varzybas ziurinCiy
artimyjy ar draugy akivaizdoje.

» Motyvai, kylantys is santykiy su treneriu, Kai siekiama nejskaudinti jo, nusipelnyti jo
pagyrima, pateisinti pasitikéjima, parodyti, kad jo trilisas nenuéjo veltui.

» Motyvai, kylantys is santykiy su varzovu: noras parodyti jam savo pranaSuma,
atsirevansuoti uz ankstesnj pralaiméjima, priversti jj paprakaituoti, parodyt jam, kad turi

saves vertg varzovg: nepralaimeti varzovui, kuris visada bidavo nugalimas.
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» VarZybiniai motyvai siaurqja prasme: nataralus noras pasigalyneéti, iSmatuoti jégas;
pergalés teikiamas dzZiaugsmas, ypaC kai ji sunkiai iSkovojama; kovos jkarStyje
atsirandanti pasiaukojimo busena; noras jspeti varzovo sumanyma, padiktuoti jam savo
valia.

» Meilé sportui, pasirinktai sporto Sakai.

» Motyvai, susije su noru patirti sporto ir sporto varzyby daromq lavinamqji ir aukléjamqji
efektq — iSsiugdyti tam tikras fizines ir psichines savybes (jéga, iStverme, drasa,
savitvardg).

» Motyvai, kylantys is poziurio | atliktq treniravimosi darbq: noras iSaiskinti jo
veiksminguma, noras pateikti varzovui ilgai ir kruopsCiai ruostg veiksmg, sumanyma,
parodyti naujg sudetingg elementa.

» Estetiniai motyvai: noras parodyti tikra, grazy sporta, noras pasigereti savo meistriskai
atliekamais pratimais ir veiksmais.

» Motyvai, kylantys is susizavéjimo {Zymiy sportininky ikvepianciais pavyzdziais.

»  Motyvai, susije su noru pasiekti tam tikry galimybiy: materialinés naudos, privilegijy.

Pasak J. Palaimos (1976), istirti sportininko veiklos motyvus, formuoti juos — tai
svarbiausia ugdant sportininko valig.

R. Malinauskas (2003) pazymi, kad sportininka paprastai skatina déti visas pastangas ne
kuris nors vienas motyvas ir ne kuri nors viena i$ Cia iSvardyty motyvy grupiy, o visas jy
kompleksas, sistema.

R. Malinauskas (2003) teigia, kad daugelis sportininky yra gerai skatinami, bet jiems reikia
sistemingos programos, Kkuri dar labiau suZadinty jy motyvacija. Kuo silpnesne sportininky
motyvacija, tuo labiau jiems reikalingas iSorinis atlygis (apdovanojimas — trenerio pagyrimas,
premija, prizas). Bet stipriausias skatinimas yra vidinis (saves paties) skatinimas — vidine
motyvacija.

Treneris turi elgtis su individu kaip su asmenybe, jeigu nori sudominti sportu. Trenerio
pasisakymai turi bati argumentuoti ir nukreipti j sportininko intelektg, o ne j emocijas. Treneris
turi pateikti protingus argumentus apie  aktyvios sportinés veiklos naudingumg tiek
uzsiiminéjant, tiek ir baigus sportine karjera. Turi vyrauti tokie motyvai, kaip galimybe
maksimaliai iSreiksti savo sugebejimus, siekimas fizinio tobulumo (Kpetu, 1978).

K. Miskinis (2002) teigia, kad jeigu sportininkas turés stipriy motywvy, jis atkakliai sieks

tikslo, gery sportiniy rezultaty. TaCiau treneris turi jsisgmoninti ir iSaiskinti savo auklétiniams,
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gery nory, troskimo nugaleti, taCiau pamirsta, kad taikydami

visiems vienodg strategijg daro didele klaida, nes egzistuoja optimali kiekvienos sporto Sakos,
kiekvieno sportininko, kiekvieny varzyby motyvacija.

Per didelé motyvacija gali pakenkti sportininkui, kada jam reikia atlikti sudétingus, tiksliai
koordinuotus judesius, per maza motyvacija padarys ,,meSkos paslaugg™ rungtyse, kur reikia
parodyti didele iStverme, jéga ir greitj. Motyvuojant sportininkus, batina atsizvelgti j jy
individualias ypatybes (Miskinis, 2002).

Treneris neturéty stebétis galimais sportininky motyvacijos pokyciais iS vieno sezono |
kita, ar net savaitiniame makrocikle. Nauji jvykiai, Zzmonés ir nauja gyvenimiska patirtis gali
jtakoti sportininko poziarj j komanda, trenerj ir uzsiimingjimg sportu. Treneris turi buti
supratingas, kantrus ir atidus, stengtis bati objektyvus. Toks trenerio elgesys padés sportininkui
susiorientuoti ir surasti motyvus toliau sportuoti, kurie atitikty naujas gyvenimo aplinkybes.

Batina skatinti sportininko aktyvumg (organizmo psichinis bei fizinis gebéjimas veikti).
Motyvuotas sportininko aktyvumas reiskiasi gebejimu aktyviai judéti kasdieniame gyvenime,
judesiy arba veiksmy suma per laiko vienetg sporto pratybose arba varzybose, aktyvios veiklos ir
poilsio tarpsniy santykiu per sporto pratybas bei rungtynes. Motyvuota orientacija apibddinama
noru aktyviai sportuoti. Sportininko aktyvumas yra asmenybés ypatybé, pasireiskianti siekimu
uoliai, naSiai ir kdarybingai planuoti bei vykdyti sportinio rengimo uzdavinius, realizuoti
sprendimus, kontroliuoti ir reguliuoti savo veiksmus per pratybas ir varzybas (Anekcees, 1995).

Apibendrinant galima teigti, jog sportininky rengimas — sudetingas daugialypis procesas,
kurio metu tikslingai naudojamos turimos Zinios, metodai, sglygos ir priemonés, apimancios
irkluotojy mokyma ir aukléjima, jo gebéjimy ir fiziniy ypatybiy tobulinimg, harmoningg

asmenybes ugdyma, sveikatos stiprinimg ir sportiniy rezultaty siekima.
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» Asmenybés filosofine teorija teigianCia, kad fizinis ugdymas yra asmenybés ugdymas
(Crum, 1993).

» Humanistinés psichologijos ir filosofijos nuostatomis (Maslow, 2006; Rogers, 1969),
kuriomis grindziamas visybinis zmogaus ugdymas, apimatis king, intelekts, jausmus,
vaizduote, nuostatas, vertybes.

» Klasikine sporto mokslo tyrimy metodologija (Skernevicius ir kt., 2004).

2. 1. Tyrimo metodai

1. Teorinés analizés ir apibendrinimo.

2. Sportininky fizinio ir funkcinio pajégumo tyrimai.

Teoriné analizé ir apibendrinimas

Siuo tyrimo metodu buvo analizuojami literatiiros 3altiniai ir aptariami tyrimo rezultatai.
Informacijos Saltiniy analizé buvo pagrjsta mastymu, proto veiksmais analizuojant, apibendrinant
Zinias susijusias su tiriamuoju objektu. Mokslines literatiros analize ir apibendrinimas padejo
atskleisti sporto, kaip socialinio reiskinio, jtakg harmoningam asmenybes vystymuisi, iSryskinti
darbo aktualuma, problemg, prognozuoti darbo rezultatus, formuoti tikslus ir uzdavinius,
numatyti tyrimo teorineg ir praktine reikSme, pasirinkti tyrimo objekta, tyrimo metodus, duomeny

rinkimo ir tvarkymo bei analizées proceduras.

Sportininky fizinio ir funkcinio pajégumo tyrimai

Fizinio issivystymo somatometriniai ir fiziometriniai rodikliai. Tiriamyjy Ugis buvo
matuojamas matuokle. Tiriamasis stovi tiesiai, jkvepes ir sulaikes kvépavima, matuokle siekia
kulnimis, sédmenimis ir nugara (mentikauliais). Ugis sédint buvo matuojamas tiriamajam
atsisedus ant kédutés ir priglaudus prie matuokles arba sienos sédmenis ir mentikaulius.
Matuojama 0,5 cm tikslumu (SkerneviCius ir kt., 2004). Tiriamyjy kino mase nustatoma
svarstykléemis. Tiriamasis stovi ant svarstykliy centro, kuo lengviau apsirenges, be baty.
Matuojama 100 g tikslumu. Tiriamyjy kino mases indeksas buvo apskaiCiuojamas pagal
formule: KMI = kiino masé (kg) / tigis (m?)

ISorinio kvépavimo sistemos funkcinés biiklés jvertinimas. 150rinio kvépavimo sistemos
funkciné bakleé buvo jvertinama spirometru, standartine metodika (Raslanas, SkerneviCius, 1998).
Atliekant GPT matavima, tiriamasis kiek gali jkvepia ir pusdamas j spirometrg iki galo iSkvepia.
Tai pakartojama 2-3 kartus, uzraSomas geriausias rodiklis.
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rezultatai.

Raumeny ir riebaly masés nustatymas. Raumeny ir riebaly mase, taip pat raumeny ir
riebaly maseés indeksas (RRMI) apskaiCiuojama atlikus Siy odos raukSliy matavimus (Mohr,
Johnson, 1972):

a) bicepso vertikali odos rauksle;

b) tricepso vertikali odos rauksle;

C) pomentiné odos rauksle;

d) antklubiné odos rauksle;

e) dilbio rauksle (5 cm zemiau alkineés);

f) iSilgine kratinés raukslé

g) Slaunies raukslé (virs kelio sgnario matuojama per vidurj ir i$ Sony);
h) blauzdos raukslé (zemiau kelio sgnario).

Taip pat matuojama Zzasto, dilbio, Slaunies ir blauzdos apimtis (storiausiose vietose).
Atliekami tokie skaiCiavimai:

ApskaiCiuojama kano lyginamasis svoris D:
D =1,088468 — (0,007127 * T) — (0,004834 * M) — (0,005513 * A),
Cia T — po pazastimi virs klubo (antklubines) suimtos raukslés storis;
M — vir§ kratines raumens suimtos rauksles storis;
A —vir§ trigalvio raumens (tricepso) vertikalios rauksles storis.

ApskaiCiuojamas vandens santykinis rodiklis BW (%):
BW = 100 * 4,423 — (4,423 — 4,061 / D) (%)

Apskaiciuojama riebaly mase F (%):
F = 100 - (BW/0,732) (%)

Apskaiciuojama liesojo kiino mase LBM (%):
BLM = 100 - (F + BW)

Apskaiciuojama raumeny mase RM (g):
RM= 65 L (ZP/2513)%
Cia L - tiriamojo ugis (cm);
2P — Zasto, dilbio, Slaunies, blauzdos apimties suma be poodinio riebalinio audinio ir odos.

Si apimtis apskai¢iuojama pagal formule:

45


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

, 8

Unlimited Pages

Your complimentary

use period has ended.

Thank you for using

O m p | ete PDF Complete.

Click Here to up

riebalinio audinio ir odos;
jmento apimtis;

R — matuojamojo segmento poodinio riebalinio audinio ir odos vidutinis storis;

Nustatoma riebaly mase F (kg);
F (kg) = F (%.) * kiino maseé (kg) / 100

ISvedamas raumeny ir riebaly masés indeksas (RRMI):
RRMI = RM (kg) / F (kg)

Kraujotakos ir kvépavimo sistemy funkcinis pajégumas:

a) Pulso daznis gulint, ortostazeje, standartinio fizinio darbo metu ir atsigaunant 1 min.;
c) Kraujospudis ramybeje, po 500 m maksimalaus kravio, atsigaunant 3 min.;

d) Rufje testo rodikliai.

Pulso daznis buvo matuojamas ramybéje, po 5 min. gulejimo, paskui atsistojus, Kai
labiausiai padaznéja ir sureteja taip pat po 2 min. stovéjimo. Taip pat buvo matuojamas pulso
daznis iSkart po standartinio fizinio kravio (30 pritupimy per 45 sek.) ir atsigaunant kas 15 sek.
vieng minute.

Kraujospudis buvo matuojamas ramybéje, is karto po 500 m irklavimo ergometru Concept
Il kravio ir pragjus 3 min. po kravio.

Sirdies ir kraujagysliy sistemos funkcinei baklei jvertinti buvo naudojamas Rufjé testas,
kuris rodo kraujotakos sistemos pajéguma (Skernevicius ir kt., 2004). PrieS testavimg tiriamasis
5 min. guli ant nugaros, tada per 15 sek. buvo matuojamas pulso daznis (f1). Paskui tiriamasis
ramiai atsistoja ir per 45 sek. 30 karty atsitupia ir atsistoja (per 1,5 sek. atliekamas vienas
veiksmas), skubiai atsigula ir vel suskaiCiuojamas pulso daznis per 15 sek. (f2). TreCig kartg
pulsas matuojamas per pirmos poilsio minutés paskutines 15 sek. (f3).

Rufjé indeksas apskaiCiuojamas pagal formule:
RI=(4 * (f1 + 2+ 13)) / 10

14 lentele
Vertinimas pagal Rufjé indeksa

Vertinimas Rufjé indeksas
Labai geras treniruotumas -1 ir maziau
Geras treniruotumas -0,9-2,9
Patenkinamas treniruotumas 3-6,9
Blogas treniruotumas 7-9,9
Labai blogas treniruotumas daugiau kaip 10

Vienkartiné raumeny susitraukimo jéega (VRSJ, kgm/sek./kg) ([OHCKO, 3aumopcKuii,
1979; SkernevicCius ir kt., 2004). Vertikalaus Suolio aukstis yra matuojamas matavimo juostele,
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bandymy jregistruojamas geriausias rezultatas. Vienkartinis

' raumeny susitraukimo galingumas apskaiciuojamas pagal formule:

VRSJ (kgm/sek./kg) =h/t
Cia h — Suolio aukstis (m), t — pasiprieSinimo (atsispyrimo) laikas (sek.).

Psichomotorinés reakcijos greicio (PRG) matavimas. Nustatomas nervinio impulso
sklidimo laikas iS receptoriaus iki smegeny sensorinés zonos, jo priemimo ir perdavimo |
motorine zong laikas, jo sklidimo iS motorines zonos iki raumeny ir raumeny susitraukimo
laikas. Metodika: tiriamasis Ziri j nurodyta lempute, kuriai uzsidegus, i$ karto (kiek galima
greiCiau) nuspaudzia klavisa. Atliekami penki bandymai, vertinami trys geriausi bandymai,
iSvedamas jy vidurkis.

Judesiy daznio (J. D.) matavimas. Nustatomas centrines nervy sistemos paslankumas.
Metodika: per 10 sek. tiriamasis kiek galima daugiau karty (kuo dazniau) turi nuspausti nurodytg
klavisa.

Maksimalus anaerobinis alaktatinis raumeny, galingumas (AARG, kgm/sek./kg) (Margaria
ir kt. 1966). Anaerobinis alaktatinis raumeny galingumas nustatomas pagal R. Margaria ir kt.
mokslininky 1966 m. pasitlytg testg (SkerneviCius ir kt., 2004). Sportininkas didziausiuoju
greiCiu béga aukstyn, Zengdamas per du laiptus. Kiekvieno laipto aukStis 15-19 cm.
Didziausiasis greitis btna po 2 sek. bégimo ir iSlieka toks iki 4-5 sek., todel laiko matuoklis
jjungiamas antrg bégimo sek. ir iSjungiamas ne veliau kaip pragjus 4 sek. Elektriniam
chronometrui jjungti ir stabdyti ant laipty padedama dvi lentelés su jungikliais. Pirmg lentele
uzmynus chronometras jjungiamas, 0 uzmynus antrg — sustabdomas.

Atlikto darbo santykinis galingumas apskaiCiuojamas pagal formule :

W (kgm/sek./kg) =h /t,
Cia h — vertikalaus kilimo laiptais aukstis (m), t — kilimo laikas (sek.).

Irklavimo ergometru nustatomas maksimalus momentinis galingumas atliekant 10 sek.
darbg maksimaliomis pastangomis (W), vidutinis anaerobinis alaktatinis galingumas atliekant 10
sek. darbg maksimaliomis pastangomis (W), miSrus anaerobinis alaktatinis ir glikolitinis
pajegumas atliekant 30 sek. fizinj darbg didziausiomis pastangomis (W).

Irklavimo ergometru ir dujy analizatoriumi ERGOOXYSCREEN tirtas aerobinis
pajégumas ties kritinio intensyvumo riba (KIR) ir ties anaerobinio slenksCio riba (ASR)
(Nowacki, 1978). Kravis buvo didinamas tolydzio iki kritinés intensyvumo ribos, pirmas tris
pakopas kas 1 min., kravj didinat 50 W, likusias pakopas — kas 30 sek., kravj didinant kas 20 W.
Ties anaerobinio slenks€io (AS) ir kritine intensyvumo riba buvo nustatoma plauciy ventiliacija
(PV, I/min.), pulso daznis (PD, tv./min.), maksimalus deguonies suvartojimas (VO3 maks., I/min. ir
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registruojant vidutinj darbo galingumg (W) ir laikg (sek.).
Laktato koncentracijos kraujyje nustatymas. Laktato koncentracija kraujyje nustatoma po

DP, ml/tv.), darbo galingumas (W), deguonies suvartojimas

cumas (Szogy, Cherebetin, 1979; Dotan, Bar-Or, 1983). Buvo
~ atliekamas 500 m maksimaliy pastangy darbas irklavimo ergometru Concept Il (100+15 sek.),

maksimaliomis pastangomis 10 ir 30 sek. atlikto irklavimo ergometru testo, praejus 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, uzdaviniai, pasirenkami

tyrimo metodai, analizuojama literatlros Saltiniai pasirinkta tema. Naujausios medZiagos

nagrinejama tema paieska vyko ir vélesniy etapy metu.

Antrame darbo rengimo etape atlikome sportininky testavimus ir atlikome treniruoCiy

kraviy apskaitg. TreCiame darbo rengimo etape buvo analizuojami testavimy metu gauti

sportininky  fizinio ir

funkcinio parengtumo,

apibendrinimai ir raSomos iSvados.

treniruoCiy  kraviy duomenys,

daromi

2001 sausio — 2004 rugpjacio meén. irkluotojai jvykde sekanCig testavimy programa, Kuri

pateikiama 15 lenteleje. Tyrimai vyko Vilniaus pedagoginio universiteto Sporto mokslo institute

ir Vilniaus sporto medicinos centre.

Irkluotojy testavimo programa

15 lentelé

Sportininko inicialai Metai Atlikta iSsamiy | Atlikta greity Atlikta iS viso
(valdiy klasé) testavimy testavimy testavimy

2001 3 2 5

2002 5 2 7

K.K. (2x) 2003 4 6 10
2004 2 6 8

IS viso 14 16 30

2001 4 0 4

2002 5 2 7

E.S. (2x) 2003 4 7 11
2004 3 4 7

IS viso 16 13 29

2001 3 0 3

A.J. (L2x) 2002 1 2 3
2003 1 0 1
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2. 3. Tiriamieji
Buvo tirta Lietuvos rinktinés porinés dvivietés irkluotojy K. K. ir E. S. ir lengvo svorio

porinés dvivietés irkluotojy A. B. ir A. J. fizinis iSsivystymas, fizinis ir funkcinis parengtumas,
bei atlikta treniruoCiy kraviy apskaita.
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1-2 prieduose pateikiame porinés dvivietés irkluotojy fizinio iSsivystymo rodikliy kaitg
2001-2004 mety laikotarpiu. Sportininko K.K. kino masé tiriamuoju laikotarpiu turejo
tendencijg didéti (nuo 93,0 kg iki 97,3 kg), paprastai didesné budavo parengiamuoju laikotarpiu,
0 maZesné varzybiniame laikotarpyje (1 pav.). Kito porinés dvivietés irkluotojo E.S. kiino mase
per tiriamajj laikotarpj kito banguotai: maziausia buvo 2001 mety varzybiniam periode (83,0 kg),

o didZiausia — 2003 mety parengiamojo periodo pradzioje (94,5 kg).
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Testavimo data

1 pav. Porinés dvivietés irkluotojy K.K. ir E.S. kiino masés kaita 2001-2004 m. laikotarpiu

Sportininko K.K. 0gis svyravo nuo 201 iki 202 cm, o dgis sédint buvo 101 — 101,5 cm.
Sportininkas E.S. buvo Zemesnis, jo Ggis tiriamuoju laikotarpiu buvo 192-193 cm, o dgis sédint
—96-97,5 cm (1-2 priedai).

Lengvo svorio porinés dvivietés irkluotojy fizinio iSsivystymo rodikliy kaita pateikta 3—4
prieduose. Kadangi Si lengvo svorio poriné dvivieté nepraejo tolimesnés atrankos j olimpines
Zaidynes, $ios jgulos testavimai nutriko 2003 parengiamajame laikotarpyje. Sios porinés
dvivietés irkluotojy kino masé kito priklausomai nuo pasirengimo laikotarpio (2 pav.).
Parengiamajame laikotarpyje sportininko A.B. kino masé siekdavo ir 80,1 kg, taCiau
varzybiniame laikotarpyje buvo artima varzyby taisyklése numatytam svoriui. Sportininko A.J.
kiino mases svyravimai buvo mazesni tiriamuoju laikotarpiu: nuo 67,5 iki 74,0 kg. Sportininko
A.J. tiriamuoju laikotarpiu tgis buvo 183-184 cm, 0 A.B. — 177-178,5cm.
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Testavimo data

2 pav. Lengvo svorio porinés dvivietés irkluotojy A.J. ir A.B. kiino masés kaita 2001-2003

m. laikotarpiu

Porinés dvivietes irkluotojo K.K. kiino mases indeksas turéjo tendencijg didéti tiriamuoju

laikotarpiu, kadangi i3augo ir sportininko maseé (3 pav., 1 priedas), o sportininko E.S. kiino

mases indeksas kito labai banguotai per tiriamajj laikotarpj (3 pav., 2 priedas).
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2002 05 23

2002 07 02
2002 07 22
2002 08 26
20021219
2003 03 04
2003 04 15
2003 06 09
2003 06 25
2003 07 28
2003 08 04
2003 08 21
200311 10
20031219
2004 02 04/09
2004 03 03
2004 04 09
2004 05 14
2004 06 11
2004 07 05
2004 07 19
2004 08 09 |

Testavimo data

3 pav. Porinés dvivietés irkluotojy K.K. ir E.S. kiino masés indekso (kg/m®) kaita 2001-2004

m. laikotarpiu

o1
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etés irkluotojy kuino maseés indeksas svyravo nuo 20,2 iki 25,3
tininko A.J. kiino maseés indeksas Zemiausias buvo 2001 mety

ausias 2002 mety parengiamajame laikotarpyje. Sportininko

A.B. atitinkamai maziausias KMI buvo 2002 mety varzybinio laikotarpio pabaigoje, o

didziausias — 2001 mety parengiamojo laikotarpio pradzioje.
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Testavimo data

4 pav. Lengvo svorio porinés dvivietés irkluotojy A.J. ir A.B. kiino masés indekso (kg/mz)

kaita 2001-2003 m. laikotarpiu
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DeSinés rankos j éga, kg.

N
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200101 31

2001 05 15 |
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200111 15 |
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2002 08 26
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2003 03 04
2003 04 15 |
2003 06 09 |
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2003 07 28 |
2003 08 04
2003 08 21
200311 10
20031219
2004 02 04/09
2004 03 03
2004 04 09
2004 05 14
2004 06 11
2004 07 05
2004 07 19
2004 08 09

Testavimo data

5 pav. Porinés dvivietés irkluotojy K.K. ir E.S. ranky plastaky jégos (deSinés) kaita 2001-

2004 m. laikotarpiu
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ranky plastaky jégos kaita pateikta 5-6 paveiksluose ir 1-2
plastakos jéga svyravo nuo 58 iki 70 kg, o kairés plaStakos

. deSinés rankos plastakos jéga tiriamuoju laikotarpiu svyravo

nuo 48 iki 61 kg, o kairés rankos plastakos jega nuo 46 iki 66 kg.

Kaires rankos j éga, kg.

80

—o—K.K. —a—E.S.
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2002 1219 |
2003 04 15
2003 06 09
2003 06 25
2003 07 28
2003 08 04
2003 08 21
200311 10
20031219
2004 02 04/09

Testavimo data

6 pav. Porinés dvivietés irkluotojy K.K. ir E.S. ranky plastaky jégos (kairés) kaita 2001-

2004 m. laikotarpiu

DesSineés rankos j éga, kg
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Testavimo data

7 pav. Lengvo svorio porinés dvivietés irkluotojy A.J. ir A.B. ranky plastaky jégos (deSinés)
kaita 2001-2003 m. laikotarpiu
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ivietes irkluotojo A.J. deSinés plastakos jéga tiriamuoju

ti, tuo tarpu kairés plastakos jéga didziausia buvo 2002 mety

u sumazejo (7-8 pav., 3—4 priedai). Sportininko A.B. desines

plastakos jega tiriamuoju laikotarpiu kito banguotai, 0 po to mazejo, tuo tarpu kairés plastakos

jéga tiriamuoju laikotarpiu turéjo tendencijg tik mazéti ir 2003 mety parengiamuoju laikotarpiu

sieké 39 kg.
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Testavimo data

8 pav. Lengvo svorio porinés dvivietés irkluotojy A.J. ir A.B. ranky jégos (kairés) kaita

2001-2003 m. laikotarpiu

Porines dvivietés irkluotojy Sorinio kvepavimo sistemos funkcinés bakles kaita, t.y.

gyvybinés plauciy talpos (GPT) kaita, pateikta 1-2 prieduose ir 9 paveiksle. GPT dydis, kaip

teigia J.SkernevicCius ir bendraautoriai (2004) yra genetiSkai determinuotas, taCiau lavinant

aerobing iStverme jis didéja, o nesitreniruojant — mazeja. Masy tirtos porines dvivietes irkluotojo

K.K. gyvybinés plauciy talpos rodiklis buvo auksto lygio ir dazniausiai svyravo nuo 7,0 iki 8,0

litry, tik 2002-2003 mety parengiamajame laikotarpyje buvo sumazéjes iki 5,1 litro. Sportininko

E.S. GPT buvo Siek tiek Zemesnis ir tiriamuoju laikotarpiu svyravo nuo 4,8 iki 6,7 litro (9 pav.).
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2003 08 04

2003 08 21

200311 10
20031219
2004 02 04/09

2004 03 03

2004 04 09
2004 05 14 1
2004 06 11 |
2004 07 05 |
2004 07 19 |
2004 08 09

9 pav. Porinés dvivietés irkluotojy K.K. ir E.S. GPT kaita 2001-2004 m.

laikotarpiu

Lengvo svorio porinés dvivietés irkluotojy GPT kito maZziau negu normalaus svorio

porinés dvivietés irkluotojy. Sportininko A.J. GPT svyravo tiriamuoju laikotarpiu nuo 5,3 iki 5,5

litro, tik paskutinio testavimo metu buvo zymiai sumazéjusi ir tesieké 4,0 litro. Sportininko A.B.

tiriamuoju laikotarpiu GPT kito nuo 5,0 iki 5,5 litro (10 pav., 3—4 priedai).

- 4 - AJ. A AB.
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Testavimo data

02

2002 03 2002 07

200209 200302

05

24

10 pav. Lengvo svorio porinés dvivietés irkluotojy A.J. ir A.B. GPT kaita 2001-2003 m.

laikotarpiu
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K.K. riebaly masé tiriamuoju laikotarpiu kito nuo 6,1 iki 8,6

Click Here to upgrad

Unlimited Pages ai

mase svyravo nuo 50,0 iki 58,2 kg., o riebaly raumeny masés

DS iki 8,53) (1 priedas, 11 pav.). Porines dvivietés irkluotojo

E.S. riebaly masé tiriamuoju laikotarpiu kito nuo 7,6 iki 10,8 kg, raumeny masé svyravo nuo

44,9 iki 51,5 kg., o riebaly raumeny mases indeksas svyravo nuo 4,69 iki 6,42 (2 priedas, 11
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Testavimo data

11 pav. Porinés dvivietés irkluotojuy K.K. ir E.S. RRMI kaita 2001-2004 m. laikotarpiu
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11

30 20 07

Testavimo data

02 05 24

12 pav. Lengvo svorio porinés dvivietés irkluotojy A.J. ir A.B. RRMI kaita 2001-2003 m.

laikotarpiu
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tinai maza, raumeny masé svyravo nuo 33,80 iki 38,20 kg., o

vyravo nuo 6,99 iki 13,40 (3 priedas, 12 pav.). Tokj iSaugusj

riebaly raumeny mases indeksg lemé tai, kad buvo labai sumazéjes sportininko riebaly kiekis iki
2,52 kg. Lengvo svorio porinés dvivietées irkluotojo A.B. riebaly masé tiriamuoju laikotarpiu
buvo didesné ir kito nuo 7,50 iki 17,70 kg, raumeny masé taip pat buvo didesné ir svyravo nuo
39,40 iki 44,20 Kkg., o riebaly raumeny masés indeksas kito nedaug, nuo 3,57 iki 5,90 (4 priedas,
12 pav.).

3. 2. Funkcinio pajégumo rodikliy kaitos analizé

Atlike irkluotojy fizinio ir funkcinio parengtumo tyrimus, nustateme, kad porinés dvivietes
irkluotojy vienkartinis raumeny susitraukimo galingumas, anaerobinis alaktatinis raumeny
galingumas, psichomotorines reakcijos greitis bei judesiy daznis buvo pakankamai gero lygio
(5-6 priedai).

Porines dvivietés irkluotojy Rufje indeksas tiriamuoju laikotarpiu kito labai banguotai:
sportininko K.K. nuo 1,6 iki 7,6, o sportininko E. S. dar labiau nuo 1,6 iki 9,8 (13 pav., 9-10
priedai).
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Testavimo data

13 pav. Porinés dvivietés irkluotojy K.K. ir E.S. Rufjé indekso kaita 2001-2004 m.

laikotarpiu

Lengvo svorio porines dvivietes irkluotojo A.J. vienkartinis raumeny susitraukimo

galingumas ir anaerobinis alaktatinis raumeny galingumas kaip irkluotojui buvo gana auksti,
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bei judesiy daznis buvo gero lygio (7 priedas), o irkluotojo

gio (8 priedas).

ksas kito taip pat netolygiai: sportininko A.J. Rufjé 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 porinés dvivietes irkluotojy Rufjé indeksas svyravo maziau negu normalaus svorio

porinés dvivietes irkluotojy. Abiejy jguly Rufjé indeksas buvo artimas ar atitiko elito irkluotojy

rodiklius (Petkus, Raslanas, 2007). Kiti kraujotakos sistemos rodikliai buvo vidutinio lygio.

Rufjé indeksas
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Testavimo data

14 pav. Lengvo svorio porinés dvivietés irkluotojy A.J. ir A.B. Rufjé indekso kaita 2001-

2003 m. laikotarpiu

3. 3. Specialaus darbingumo rodikliy kaitos analizé

Specialaus porines dvivietés irkluotojy darbingumo irklavimo ergometru rodikliai pateikti

13-14 prieduose ir 15 paveiksle. Sportininko K.K. maksimalus momentinis galingumas 10 sek.

teste tiriamuoju laikotarpiu didejo ir 2004 mety varzybiniame laikotarpyje sieké 1143-1165 W.,

tuo tarpu sportininko E.S. trumpo darbo momentinis galingumas kito labai banguotai, tatiau

ketvirtais olimpinio ciklo metais buvo artimas sportininko K.K. rodikliams. Abiejy irkluotojy 10

sek. momentinio galingumo rodikliai buvo artimi E.Petkaus ir A.Raslano (2007) pateikiamoms

elito irkluotojy modelinems charakteristikoms (1200 W).
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Testavimo data

15 pav. Porinés dvivietés irkluotojy K.K. ir E.S. darbo irklavimo ergometru (10 sek.

maksimalios momentinés reik§meés) kaita 2001-2004 m. laikotarpiu

Lengvo svorio porinés dvivietes irkluotojy trumpo darbo momentinio galingumo kaita
tiriamuoju laikotarpiu pateikiama 16 paveiksle ir 15-16 prieduose. Abiejy irkluotojy 10 sek.
maksimalus momentinis galingumas turejo tendencijg didéti: irkluotojo A.J. nuo 683 iki 760

vaty, o irkluotojo A.B. nuo 684 iki 742 vaty, taCiau abiejy irkluotojy 10 sek. maksimalus

momentinis galingumas dar atsilieka nuo elito irkluotojy modeliniy charakteristiky.
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Testavimo data

16 pav. Lengvo svorio porinés dvivietés irkluotojuy A.J. ir A.B. darbo irklavimo ergometru

(10 sek. maksimalios momentinés reik§més) kaita 2001-2003 m. laikotarpiu
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atinis galingumas atliekant 10 sek. darbg maksimaliomis

irkluotojy tiriamuoju laikotarpiu didejo, Siek tiek maziau kito

vaidynes sieké 822,9 vaty (17 pav., 13-14 priedai). Tuo tarpu

irkluotojo K.K. vidutinis 10 sek.

galingumas prie$ olimpines Zaidynes buvo auksto lygio, artimas

modelinéms charakteristikoms (Petkus, Raslanas, 2007) ir sieke 976,8 vatus.
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17 pav. Porinés dvivietés irkluotojy K.K. ir E.S. darbo irklavimo ergometru (10 sek.

vidutinés reik§més) kaita 2001-2004 m. laikotarpiu

Vidutinis anaerobinis alaktatinis galingumas atliekant 10 sek. darbg maksimaliomis

pastangomis (W) lengvo svorio

porinés dvivietes irkluotojy tiriamuoju laikotarpiu didéjo (18

pav., 15-16 priedai): irkluotojo A.J. nuo 530,0 iki 591,8 vaty, o irkluotojo A.B. nuo 544,0 iki
606,5 vaty, taCiau abiejy sportininky Sis rodiklis buvo nepakankamo lygio.
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Testavimo data

18 pav. Lengvo svorio porinés dvivietés irkluotoju A.J. ir A.B. darbo irklavimo ergometru

(10 sek. vidutinés reikSmés) kaita 2001-2003 m. laikotarpiu

Misrus anaerobinis alaktatinis ir glikolitinis pajegumas atliekant 30 sek. fizinj darbg
didZiausiomis pastangomis (W) poringés dvivietés irkluotojy K.K. ir E.S. tiriamuoju laikotarpiu
turejo tendencijg didéti (19 pav., 13-14 priedai). Irkluotojo K.K. 30 sek. vidutiné reikSmeé
padidéjo nuo 786 iki 947,2 vaty, o irkluotojo E.S. nuo 650,7 iki 873,2 vatai. Irkluotojo K.K.
miSrus  pajégumas artimas E. Petkaus ir A. Raslano (2007) pateikiamoms elito irkluotojy
modeliném charakteristikoms (1000 W), tuo tarpu irkluotojo E.S. dar atsilieka nuo modeliniy
charakteristiky.
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Testavimo data

19 pav. Porinés dvivietés irkluotojy K.K. ir E.S. darbo irklavimo ergometru (30 sek.

vidutinés reik§més) kaita 2001-2004 m. laikotarpiu
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nis ir glikolitinis pajégumas atliekant 30 sek. fizinj darbg

lengvo svorio porinés dvivietes irkluotojo A.B. tiriamuoju

fik 21,5 vato, nuo 580,3 iki 601,8 vato (20 pav., 16 priedas).

Irkluotojo A.J. anaerobinis alaktatinis ir glikolitinis pajégumas padidejo daugiau per tiriamajj

laikotarpj — 100,2 vatais, nuo 546,3 iki 646,5 vatai (20 pav., 15 priedas). Abiejy lengvo svorio

porinés dvivietes irkluotojy misrus anaerobinis alaktatinis ir glikolitinis pajegumas buvo ne

auksto lygio.
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Testavimo data
20 pav. Lengvo svorio porinés dvivietés irkluotojy A.J. ir A.B. darbo irklavimo ergometru

(30 sek. vidutinés reikSmés) kaita 2001-2003 m. laikotarpiu

Atlike aerobinio pajégumo irklavimo ergometru ir dujy analizatoriumi tyrimus ties kritinio

intensyvumo riba (KIR) ir ties anaerobinio slenkscCio riba (ASR) (17-18 priedai), nustatéme, kad

porinés dvivietes irkluotojo K.K. maksimalus deguonies suvartojimas (I/min.) tiriamuoju

laikotarpiu buvo auks$to lygio ir didéjo (21 pav.). Irkluotojo E.S. maksimalus deguonies

suvartojimas (I/min.) buvo Zemesnio lygio negu porininko, taCiau artimas modelinems

charakteristikoms.
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Testavimo data

21 pav. Porinés dvivietés irkluotojy K.K. ir E.S. maksimalaus deguonies suvartojimo kaita

2001-2004 m. laikotarpiu

Lengvo svorio porinés dvivietés irkluotojy A.J. ir A.B. maksimalus deguonies suvartojimas
(I/min) tik 2003 metais padidéjo iki atitinkamai 5,40 I/min ir 5,95 I/min., tuo tarpu 2001-2002
metais atlikty tyrimy mety buvo stabilus ir vidutinio lygio (22 pav., 19-20 priedai).

VO2, I/min.
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Testavimo data

20020307 200302 24

22 pav. Lengvo svorio porinés dvivietés irkluotojy A.J. ir A.B. maksimalaus deguonies

suvartojimo kaita 2001-2003 m. laikotarpiu
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K.K. santykinis deguonies suvartojimas ypac buvo padidéjes

arzybiniame laikotarpyje ir sieké 81,2 ml/min/kg., véliau

raidynes iSaugo iki 73,5 ml/min/kg (23 pav., 17 priedas). Sio

sportininko santykinis deguonies suvartojimas atitiko elito irkluotojy lygj. Sportininko E.S.

santykinis deguonies suvartojimas buvo artimas elito irkluotojy modelinéms charakteristikoms ir

kito netolygiai (23 pav., 18 priedas).
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Testavimo data

23 pav. Porinés dvivietés irkluotojy K.K. ir E.S. santykinio deguonies suvartojimo kaita

2001-2004 m. laikotarpiu
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Testavimo data

24 pav. Lengvo svorio porinés dvivietés irkluotojy A.J. ir A.B. santykinio deguonies

suvartojimo kaita 2001-2003 m. laikotarpiu
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3. 4. Treniruociy kriviy kaitos analizé

Atlike treniruoCiy kraviy suvestine, nustatéme, kad abi jgulos besirengdamos olimpiniy
zaidyniy kvalifikacijai ir paCioms Ateny olimpinéms zaidynems treniravosi panasiai vienodg
dieny skaiCiy (25 pav., 21-22 priedai). Lengvo svorio porines dvivietes irkluotojai trenirvosi
302-305 diena, o poriné dviviete 295-298 dienas metuose, taCiau jie atliko daugiau treniruociy
keturmecio ciklo metu: nuo 594 iki 602 treniruoCiy. Tuo tarpu lengvo svorio porinés dvivietés

irkluotojai atlikdavo 498-520 treniruoCiy per metus.

W 2000-2001 m. @ 2001-2002 m. O 2002-2003 m. O 2003-2004 m.
800
100 3888
o O
600 - g 8
500 -
400 - N S WO W n © 0 ©
o o 9 9 o O O O
™M ™M
300 | g S —
200
100 -
O,
L2x 2X L2x 2X
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25 pav. Lengvo svorio porinés dvivietés ir porinés dvivietés ir irkluotojy treniruociy dieny

ir treniruocdiy skaicius 2000-2004 m. laikotarpiu

Bendras treniruoCiy kravis (val.) pateikiamas 26 paveiksle (21-22 priedai). Lengvo svorio
porinés dvivietés irkluotojai kasmet bendrajj treniruoCiy kravj didino nuo 1100 val. iki 1173 val.
(2003 metais), taCiau nelabai sekmingai sustartave 2002 mety pasaulio Cempionate, dél vieno is
sportininky ligos, o véliau nepraeje olimpiniy zaidyniy kvalifikacijos ir nepateke j jas, ketvirtais
olimpinio ciklo metais kraviy apimtj sumazino iki 1082 val. Porinés dvivietes irkluotojy bendras
kravis su kiekvienais metais didejo nuo 1080 iki 1176 val., nors ketvirtais olimpinio ciklo metais
jis taip pat buvo sumazéjes iki 1132 val. Si jgula startavusi Atény olimpinése Zaidynése uzéme
14 vieta. Abiejy jguly metiniai kraviai artimi modeliniams.
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26 pav. Lengvo svorio porinés dvivietés ir porinés dvivietés ir irkluotojy 2000-2004 m.

bendro treniruo¢iy kriivio suvestiné

Lengvo svorio porinés dvivietés irkluotojai per metinj ciklg irklavimui skirdavo 370-402
val., porinés dvivietes irkluotojai — 420-456 val. (27 pav., 21-22 priedas). Lengvo svorio porines
dvivietés irkluotojai per metus nuirkluodavo 2775-3015 km, o porinés dvivietés — 3150-3420

km.
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27 pav. Lengvo svorio porinés dvivietés ir porinés dvivietés ir irkluotojy 2000-2004 m.

irklavimo kruvio ir darbo irklavimo ergometru suvestiné
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28 pav. Lengvo svorio porinés dvivietés ir porinés dvivietés ir irkluotojy 2000-2004 m.

bégimo ir fizinio rengimo Kkriuivio suvestiné

Begimui per metus daugiau treniruoCiy laiko skyré lengvo svorio porinés dvivietes
irkluotojai (184-233 val.), negu normalaus svorio porinés dvivietés irkluotojai (150-172 val.),
taCiau pastarieji zymiai daugiau laiko skyre fiziniam rengimui (368-502 val.), palyginti su

lengvasvoriais irkluotojais (171-235 val.) (28 pav., 21-22 priedai).

3. 5. Apibendrinimas

Siy laiky pasaulio ir olimpiniy Zaidyniy irklavimo regatose prizininky rezultatai tik
nezymiai geresni uz dalyvavusiy finale rezultatus, todél net nezymus somatiniai skirtumai gali
jtakoti galutinj sportinj rezultatg (Krupeckis, 2001). Be to yra teigiama, kad del naturalios
atrankos iS tais paciais metodais besitreniruojanciy sportininky geriausius rezultatus pasieks tie,

kuriy fizinis issivystymas labiausiai tinka tai sporto Sakai (Labanauskas, 1986). Kiti autoriai

fve—
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irkluotojai yra aukstesni ir mazesnes kino mases, lyginant su

1992-2000 mety olimpiniy zaidyniy irkluotojy tgio ir kino mase (Krupeckis, 2000b). Porinés
dvivietés irkluotojy Ggis ir kiino mase buvo artima 2004 mety Atény olimpiniy zaidyniy poriniy
dvivieCiy valCiy klasiy finalininky giui ir kino masei (Venclovaite, 2006).

Lengvo svorio porinés dvivietés irkluotojy gis buvo panasus, kaip ir Kkity autoriy
(Rodriguez, 1986; Krupecki, 2000a) pateikty pasaulio ar olimpiniy zaidyniy dalyviy ir prizininky
ugis, tik kano masé buvo didesne. Reikia pazyméti, kad atsizvelgiant j treniruotés laikotarpius
labai svyravo sportininko A.B. kiino masé, kuri turety buti stabilesne.

Porinés dvivietés irkluotojy ranky plastaky jega ir gyvybiné plauciy talpa buvo artima
modelinéms charakteristikoms, tuo tarpu lengvo svorio irkluotojy Sie rodikliai atsiliko nuo
modeliniy charakteristiky (Petkus, Raslanas, 2007).

Porines dvivietes irkluotojy vienkartinis raumeny susitraukimo galingumas, anaerobinis
alaktatinis raumeny galingumas, psichomotorinés reakcijos greitis bei judesiy daznis buvo
pakankamai gero lygio. Lengvo svorio porinés dvivietés irkluotojo A.J. vienkartinis raumeny
susitraukimo galingumas ir anaerobinis alaktatinis raumeny galingumas kaip irkluotojui buvo
gana auksti, psichomotorines reakcijos greitis bei judesiy daznis buvo gero lygio, o irkluotojo
A.B. Sie rodikliai buvo vidutinio lygio.

Porines dvivietés irkluotojy Rufje indeksas tiriamuoju laikotarpiu kito labai banguotai, o
lengvo svorio porines dvivietés irkluotojy Rufje indeksas svyravo maziau negu normalaus svorio
porinés dvivietes irkluotojy. Abiejy jguly Rufjé indeksas buvo artimas ar atitiko elito irkluotojy
rodiklius (Petkus, Raslanas, 2007). Kiti kraujotakos sistemos rodikliai buvo vidutinio lygio.

Porines dvivietes irkluotojy specialaus darbingumo irklavimo ergometru rodikliai
iriamuoju laikotarpiu didéjo ir 2004 mety varzybiniame laikotarpyje buvo pakankamai auksto
lygio, buvo artimi E.Petkaus ir A.Raslano (2007) pateikiamoms elito irkluotojy modelinéms
charakteristikoms.

J. M. Steinacker (1993) nurodo, kad tinkamiausias irkluotojo maksimalus deguonies
suvartojimas (VO2max) — 6,0-6,5 I/min, o santykinis 60-75ml/min/kg.

Atlike aerobinio pajégumo irklavimo ergometru ir dujy analizatoriumi tyrimus ties kritinio
intensyvumo riba (KIR) ir ties anaerobinio slenkscio riba (ASR) (17-18 priedai), nustateme, kad
porinés dvivietes irkluotojo K.K. maksimalus deguonies suvartojimas (I/min.) tiriamuoju
laikotarpiu buvo auksto lygio (atitiko modelines charakteristikas) ir didéjo. Irkluotojo E.S.

maksimalus deguonies suvartojimas (I/min.) buvo zemesnio lygio negu porininko, taCiau artimas
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1S (I/min) mazai progresavo ir buvo vidutinio lygio.

K.K. santykinis deguonies suvartojimas ypac buvo padidéejes

antry keturmecio ciklo mety varzybiniame laikotarpyje ir sieké 81,2 ml/min/kg., veliau
sumazéjo, taCiau pries olimpines Zaidynes iSaugo iki 73,5 ml/min/kg. Sio sportininko santykinis
deguonies suvartojimas atitiko elito irkluotojy lygj ir autoriy rekomendacijas (Petkus, Raslanas,
2007; Steinacker, 1993). Sportininko E.S. santykinis deguonies suvartojimas buvo artimas elito
irkluotojy modelinems charakteristikoms ir kito netolygiai. Lengvo svorio porinés dvivietés
irkluotojy santykinis deguonies suvartojimas tiriamuoju laikotarpiu turéjo tendencijg blogeéti, tik
paskutinio testavimo metu pageréjo.

Kaip nurodo R. C. Hickson et al. (1974), W. Hollmann, T. Hettinger (1980) maksimalus
deguonies suvartojimo prieaugis per daugiametj treniruoCiy vyksma nevirSija 50%. Masy tirty
porinés dvivietés sportininky Sis prieaugis per keturmetj ciklg buvo 16,5-20 %. Maksimalus
deguonies suvartojimas dideja del treniruoCiy apimties, taCiau nevirSijant 5000-6000 km per
metus (Steinacker, 1993; Steinacker et al., 1998).

Nustatéme, kad abi jgulos besirengdamos olimpiniy Zzaidyniy kvalifikacijai ir pacioms
Atény olimpinems Zaidynéems treniravosi panaSia apimtimi, kuri atitiko modelines
raumeny galingumui, kraujotakos sistemos funkciniams pajegumui, aerobiniam pajegumui, negu
lengvo svorio porinés dvivietés irkluotojy atitinkamiems rodikliams. Nepraéje olimpiniy
zaidyniy kvalifikacijos ir nepateke | jas, ketvirtais olimpinio ciklo metais lengvo svorio porinés
dvivietés irkluotojai kraviy apimtj sumazino. Be to porinés dvivietes irkluotojai atlikdavo
trumpesnes trukmes treniruotes, bet dazniau darydavo po dvi treniruotes j dieng, o lengvo svorio
porinés dvivietés irkluotojai dazniau treniruodavosi kartg per dieng ir treniruote trukdavo ilgiau.

Kadangi daug autoriy (Steinacker, 1993; Steinacker et al., 1998 ir kt.) pripazjsta, jog
treniruoCiy kraviy apimties didinimas nuo tam tikro kilometrazo teigiamo poveikio neturi,
galima teigti, jog lengvo svorio porinés dvivietés irkluotojams didelé treniruoCiy kraviy apimtis
nedavé teigiamo poveikio nei sportiniams nei funkcinio pajéegumo rezultatams, todél reikéty
koreguoti treniruoCiy kraviy intensyvuma.

S. Seiler (1996) pazymi, kad irkluotojy fiziniai treniruoCiy kraviai daugiausiai orientuoti |
galingumo anaerobinio slenkscio riboje didinima ir aerobinio pajegumo ties kritinio intensyvumo
riba ugdyma. Nemazai laiko skiriama anaerobiniy glikolitiniy bei alaktatiniy reakcijy
tobulinimui, irklavimo ekonomiSkumo didinimui, techniniam rengimui. Irkluotojai privalo
optimaliai vystyti irkluojanCiy raumeny galinguma, kad pasiekty reikiamg lygj bet nenukentéty

aerobines galios ir efektyvi irklavimo technika.
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__ - etes irkluotojy fizinio iSsivystymo rodikliai keturmecio ciklo
metu turejo tendencijg dideti ir buvo artimi elito sportininky rodikliams. Lengvo svorio porinés
dvivietés irkluotojy fizinio iSsivystomo rodikliai atsiliko nuo elito irkluotojy modeliniy
charakteristiky, o keturmecio ciklo metu kito banguotai.

2. Lietuvos vyry porines dvivietes irkluotojy fizinio ir funkcinio parengtumo rodikliai per
keturmetj ciklg didéjo, varzyby laikotarpio pabaigoje pasiekdavo pakankamai aukstg lygj.
Lengvo svorio vyry porines dvivietes irkluotojy fizinio ir funkcinio parengtumo rodikliai per
keturmetj ciklg kito banguotai, o maksimalus momentinis ir vidutinis anaerobinis alaktatinis
galingumas, bei miSrus anaerobinis alaktatinis ir glikolitinis pajégumas tiriamuoju laikotarpiu
progresavo nezymiai.

3. Lietuvos vyry poriniy dvivieCiy irkluotojy treniruoCiy kraviy apimtis kiekvienais metais
didejo ir didziausia buvo treCiais olimpinio ciklo metais. Lengvo svorio porinés dvivietes
irkluotojy treniruoCiy kraviy apimtis kiekvienais metais didejo, tik veliau nepraejus olimpiniy
zaidyniy kvalifikacijos, paskutiniais keturmeCio ciklo metais sumazéjo. Porinés dvivietes
irkluotojai atlikdavo trumpesnés trukmes treniruotes, bet dazniau darydavo po dvi treniruotes j
dieng, o lengvo svorio porineés dvivietes irkluotojai dazniau treniruodavosi kartg per dieng ir

treniruote trukdavo ilgiau.
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dziaga ir tyrimo rezultatais, galima pateikti Siuos pasialymus:

1. Gauti Lietuvos porinés dvivietes irkluotojy fizinio iSsivystymo, fizinio ir funkcinio

parengtumo rodikliai, treniruoCiy kraviy rodikliai gali buti panaudoti kaip modeliniai,
rengiant Lietuvos didelio meistriSkumo irkluotojus.

Batina koreguoti lengvo svorio irkluotojy rengima, perskirstant treniruoCiy kraviy apimtis
atskirose darbo zonose, akcentuojant galingumo anaerobinio slenksCio riboje didinimg ir
aerobinio pajéegumo ties kritinio intensyvumo riba ugdyma.

Koreguoti lengvo svorio irkluotojy treniruoCiy kraviy apimtis.

Uztikrinti  materialinj—techninj ir mokslinj metodinj apripinimg viso rengimo(-si)

olimpinéms zaidynéms proceso metu.
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