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SUTRUMPINIMAI

AARG — anaerobinis alaktatinis raumeny galingumas
APP — aerobinio pajégumo palaikymas

APU — aerobinio pajégumo ugdymas

AGP — miSraus aerobinio ir anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymas
BFR — bendras fizinis rengimas

C-1 — kanoja vienvieté

C-2 — kanoja dvivieté

DP — deguonies pulsas

GP — anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymas

GPT - gyvybiné plauciy talpa

KMI - kiino masés indeksas

KF — anaerobinio kreatinfosfatinio pajégumo ugdymas
PRL — psichomotoringés reakcijos laikas

RI — Rufjé¢ indeksas

SFR — specialus fizinis rengimas

RRMI - raumeny ir riebaly masés indeksas

VRSG — vienkartinis raumeny susitraukimo galingumas

W — darbo galingumas vatais



SANTRAUKA

DIDELIO MEISTRISKUMO KANOJININKU RENGIMO
VEIKSMINGUMAS

Aktualumas. Olimpinis ciklas - sportininky rengimo laikotarpis tarp dvieju olimpiniy
zaidyniy. Tokia daugiameté perspektyvinio sportinio rengimo struktiira leidZia tinkamai planuoti
rengimo eiga, derinti fizinius kriivius, garantuoja sportininky meistriSkumo didéjima. Kiekvieno
metinio ciklo struktiira kartojasi, taciau mety rengimo turinys kinta ir turi atitikti vis didesnius
organizmo adaptacijos pokycio reikalavimus (Marsees, 1999).

Kanojininky rengimo technologija ypac pakito pasikeitus irklavime olimpiniy distancijy
nuotolio ilgiui. Olimpiadoje liko tik C1 200m ir 1000m nuotolio distancijos, kurios jtrauktos i olimpiniy
zaidyniy programa. Tad sportininkams reikés pasirinkti kokia kryptimi dirbti ir kokiam nuotoliui ruostis,
kadangi atskiri nuotoliai 1§ kanojininky reikalauja specialaus fizinio ir funkcinio parengtumo.

Irklavimo sporte kaip ir kitose sporto Sakose atliekami moksliniai tyrimai, kurie atskleidzia
sportininky fizines ir funkcines savybes teikia reikiama informacija sportininkui ir treneriui. Nors
Lietuvos kanojininky rengimas yra nemazai tyrinétas (Alekrinskis ir kt., 2003, 2005; Skernevicius ir kt.,
2003; Rudzinskas ir kt., 2004) Taciau 200 metry nuotoliui jveikimui bitini specifiniai sportininko
gebéjimai ir tyrimai, kurie atskleisty kanojininky fiziniy ir funkciniy savybiy kaita olimpines 200 metru
nuotolio distancijos jveikimo rengimosi cikle.(Skerneviéius, ir kt. 2004) Si informacija biitina vykdant
pedagoginés kontrolés valdymui siekiant aukSto sportinio rezultato.

Tyrimo objektas: Lietuvos didelio meistriSkumo kanojininky rengimas

Tyrimo tikslas: IStirti Lietuvos 200 metry didelio meistriSkumo kanojininky vieneriy
mety rengimo fizinius kriivius, sasajas su fiziniu i§sivystamu ir parengtumu, veiksminguma.
Tyrimo metodai: 1. Teorin¢ analiz¢ ir apibendrinimas; 2. Pedagoginis steb¢jimas; 3. Fiziniy ir
funkciniy parengtumo rodikliy tyrimai; 4. Dokumenty analiz¢; 5. Matematiné statistin¢ analizé.
ISvados:

1. Atlikus literatiiros Saltiniy analiz¢ darome iSvada, kad fiziniai kriiviai ir jy intensyvumas -
tai pagrindiniai irkluotojo rengimo elementai, jy paskirstymas vieneriy mety cikle yra
lemiamas veiksnys, salygojantis sportini vyksma. Jie turi biiti artimi pirmaujanciy pasaulio
sportininky modelinéms charakteristikoms. Taip pat didelis démesys skiriamas
kanojininky aerobinio pajégumo ugdymui kraujotakos ir kvépavimo sistemos stiprinimui.
Sportininky, siekianc¢iy didelio meistriSkumo, svarbiausias tobul¢jimo budas — kuo
geresnis individualiy fiziniy, funkciniy, psichiniy ypatybiy ugdymas

2. Isanalizavus sportininky makrociklo planavima bei fiziniy kriiviy kaita vieneriy mety
rengimo(-si) makrocikle nustatéme, kad sportinio rengimo(-si) cikla sudar¢ trys
pagrindiniai etapai: pereinamasis, parengiamasis ir varzybinis.

e Pereinamajojo periodo uzdaviniai buvo: palaikyti sportininky fizinio pasirengimo
lygi, akcentuojant bendrosios iStvermeés ugdyma.

e parengiamajame periode buvo vykdomi Sie uzdaviniai: taikyti kuo efektyvesnius
pedagoginius treniruotés modelius, kurie efektyvinty sportininky fizinj, funkcini,
taktini rengima, siekiant parengti sportininka specialioms varzyboms. Buvo
taikomi tolygus, kartotinis treniruotés metodai, o etapo gale pakaitiniu metodu
tveikiamos 30-60s atkarpos varzybiniu greiciu.

e varzybiniame periode svarbiausias uzdavinys buvo: iSsaugoti ir toliau didinti
specialaus parengtumo lygj ir realizuoti jgytas sportininko galias taikant tolyguji,
pakaitini ir kartotinj treniruotés metodus.

3. ISnagrin€jus vieneriy mety rengimosi cikla nustatyta, kad sportininkai per metus
treniravosi 435 kartus, 300 dieny ir atliktas reikiamas 1105val. pratyby kruvis.



Tyrimas parodé, kad rengimo(-si) procesas buvo veiksmingas, nes sukélé reikiamus
organizmo pokycius, kurie biitini sportininkui jveikiant 200 m nuotoli: per eksperimentini
laikotarpi, nuo 1,6 iki 0 Rufje testo rodikliy, AAP, specialiosios iStvermés, gyvybinés
plauciy talpos, VRSG, AARG, anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymo.
Metininé treniruo¢iy plany analizé parodé¢, kad sportininky ugdymo planas moksliskai
pagristas, mikrocikly struktiira orientuota i tikslingus treniruotés uzdavinius: tinkamai
iSreikS§ta organizmo treniruotés ugdymo sistema, jos trukmé, treniruotés intensyvumo
zony, taktinio-techninio ugdymo raiska.
IStyrus sportininky fiziniy ir funkciniy rodikliy kaita nustatéme, kad ne visada
auks$ciausias funkciniy organizmo galiy rezultatas pasiektas varzyby mezocikle. Todél
manome, kad pagrindiniai veiksniai, { kuriuos reikia kreipti démesi siekiant laiduoti
varzybinio periodo rezultatyvuma yra:

e specialiyjy raumeny mases ir galingumo ugdymas;

e kvépavimo ir kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo didinimas;

e taktinis-techninis rengimas.
ISanalizavus tyrimo rezultatus galima teigti, kad iStirty kanoju sporto sportininky rengimas
atitinka tarptautini parengtumo lygi, o ju fizinio ir funkcinio tyrimo duomenys, lyginant su
kanojy irkluotoju modelinémis charakteristikomis, prilygsta elito sportininkams.



SUMMARY

TRAINING EFFECTIVENESS OF PROFESSIONAL CANOEISTS

Topicality. An Olympic cycle is the training of sportsmen between two Olympic Games.
Such a multi-annual, long-term training structure allows planning the course of training,
adjusting physical load, and ensures the improvement of sportsmen. The structure of every cycle
remains the same, but the content changes to meet the increasing demands of bodily adaptation
(Matvejev, 1999).

The training methods of canoeists changed with the distances of Olympic events. Now,
only C1 200 m and 1000 m distances remain in the Olympic Games, making sportsmen choose
carefully what they want to achieve because different events require a specific approach in terms
of physical and functional preparation.

Rowing, just like other types of sport, is analyzed scientifically. Various researches help
to know more about the physical functional characteristics of sportsmen, and this information
proves invaluable both to the sportsman and his coach. Even though the training of Lithuanian
canoeists has been analyzed quite extensively (Alekrinskis et al., 2003, 2005; Skernevicius et al.,
2003; Rudzinskas et al., 2004), the 200 m event requires specific skills and appropriate research
to identify the changes of a canoeist's physical and functional characteristics during the training
cycle (Skernevicius). This information is vital to carry out the management of pedagogical
control when aiming for best results.

Subject of the research: the training of professional Lithuanian canoeists.

Purpose of the research: to analyze the physical load, effectiveness, and the connections
to physical preparation and development during the 1-year training programme of Lithuanian
professional canoeists for the 200 m Olympic event.

Methods:

Theoretical analysis and summary;
Pedagogical observation;
Research of physical and functional preparation;
Analysis of documents;
Mathematical and statistical analysis.

onclusions:
After the analysis of literature, a conclusion can be made that physical loads and their
intensity constitute the major elements of the training process. The allocation of physical
load during the 4-year training cycle is the main factor determining a sportsman's
performance. It has to be similar to the modelled characteristics of leading sportsmen.
Another important part is the training of anaerobic capabilities, and the strengthening of
bloodstream and the pulmonary system. The most important way for a sportsman to
achieve excellence is to develop his individual physical, functional, and psychological
characteristics optimally.

—QUehk B =

2. After the analysis of the macrocycle planning and physical load changes during one year
of training, three main stages of the training cycle were identified: transitional,
preparatory, and competition.

e The goals of the transitional stage: to maintain physical preparation with the
emphasis on general endurance.

e The goals of the preparatory stage: to apply effective models of pedagogical
training which would facilitate the physical, functional, and tactical training for the
desired event. The gradual and repetitive training methods were used, and at the end
of the stage the sportsmen did 30-60 s distances at competition speed.
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e The goals of the competition stage: to maintain and increase the level of
preparation, and put the sportsman's skills to practice through the use of gradual,
alternate, and repetitive training methods.

The analysis of the 1-year training cycles showed that the sportsmen had trained 435
times. That‘s 300 days, and 1105 h training load.

The analysis showed the training process to be a success because it ensured the changes
in the body required for the 200 m event: from 1.6 to 0 according to Roufier’s test
indices, MAC, special endurance, vital capacity, SMCP, AAMP, anaerobic glycolic
endurance training.

The annual analysis of training plans showed that the training plan was scientifically
sound, and the microcycle structure was oriented at relevant goals: proper training
system, its duration, and intensity.

The analysis of the changes of physical and functional indices showed that the peak of
functional performance was not always achieved during the competition mezocycle. Thus
we believe that the main factors to draw attention to in order to ensure optimal
performance during the competition period are:

e  Development of strength and muscle mass;

e Improvement of bloodstream and pulmonary systems;

e  Tactical and technical preparation.

Based on the analysis of the results a conclusion can be made that the training of
canoeists complies with the international level, and the data of physical and functional
research, compared to the modelled characteristics of canoeists, match that of elite
sportsmen.



[VADAS

Moksliné problema ir aktualumas. Olimpinis ciklas - sportininky rengimo laikotarpis
tarp dvieju olimpiniy zaidyniy. Tokia daugiameté perspektyvinio sportinio rengimo struktira
leidzia tinkamai planuoti rengimo eiga, derinti fizinius krivius, garantuoja sportininky
meistriSkumo didéjima. Kiekvieno metinio ciklo struktiira kartojasi, ta¢iau mety rengimo turinys
kinta ir turi atitikti vis didesnius organizmo adaptacijos pokycio reikalavimus (Marsees, 1999).

Kanojininky rengimo technologija ypac pakito pasikeitus irklavime olimpiniy distancijy
nuotolio ilgiui. Olimpiadoje liko tik C1 200m ir 1000m nuotolio distancijos, kurios itrauktos {
olimpiniy zaidyniy programa. Tad sportininkams reikés pasirinkti kokia kryptimi dirbti ir
kokiam nuotoliui ruostis, kadangi atskiri nuotoliai i§ kanojininky reikalauja specialaus fizinio ir
funkcinio parengtumo.

Irklavimo sporte kaip ir kitose sporto Sakose atlickami moksliniai tyrimai, kurie
atskleidzia sportininky fizines ir funkcines savybes, teikia reikiama informacija sportininkui ir
treneriui. Nors Lietuvos kanojininky rengimas yra nemazai tyrinétas (Alekrinskis ir kt., 2003,
2005; Skernevicius ir kt., 2003; Rudzinskas ir kt., 2004) Taciau 200 metry nuotoliui jveikimui
biitini specifiniai sportininko gebéjimai ir tyrimai, kurie atskleisty kanojininky fiziniy ir
funkciniy savybiy kaita olimpinés 200 metry nuotolio distancijos iveikimo parengimui.
(Skernevi¢ius 2004) Si informacija biitina vykdant pedagoginés kontrolés valdyma, siekiant
didelio sportinio rezultato.

Sportininkus rengiantys treneriai, remdamiesi iSsamia praéjusio sezono analize, savo
darbo patirtimi ir moksliniais tyrimais, teorinémis Ziniomis ir loginiu mastymu, sudaro metinius
treniruotés planus (MatseeB, 1999; Jlparynos, 2003). Literatiroje randame tyrimo duomenis
apie geriausiy pasaulio kanojuy sporto sportininky rengima, kuriuose analizuojama makrocikly,
mikrocikly ir pratyby struktiira, sportininky fiziniy, funkciniy galiy, techninio ir taktinio rengimo
aspektus. (Hagerman et al., 1978, 1995; Hagerman, 1984; Secher, 1993; Steinacker, 1993;
Kleshnev, 2001; Nilsen, 2001 ir kiti). Daznai $8i informacija btina per daug reliatyvi, kad buty
galima ja taikyti rengiant Lietuvos irkluotojus. Lietuvos sportininky rengimo problemas
analizavo A. Raslanas (1998), E. Kemeryté-Riaubiené (2000), J. Skernevicius ir kt. (1997,
2004), V. Staras ir kt. (2001).

Literatiiros Saltiniy analizé rodo, kad rengimas vieny mety cikle mazai nagrinétas, o nauji
tyrimy duomenys yra svarbiis sporto mokslo plétotei, didelio meistriSkumo irkluotojy rengimo

tobulinimui. Tod¢l aktualu moksliskai iSnagrinéti didelio meistriSkumo Lietuvos kanojininky



rengima vieneriy mety cikle. Keliamas probleminis klausimas, kokie veiksniai lemia sportininko
parengtumo veiksminguma vieneriy mety rengimo(-si) cikle?

Tyrimo hipotezé: Darome prielaida, kad sportininko rengimo(-si) veiksminguma lemia
pedagoginiy ugdymo priemoniy taikymo tikslingumas ir sisteminga sportininky parengtumo
diagnostika.

Tyrimo objektas: Lictuvos didelio meistriSkumo kanojininky rengimas.

Tyrimo tikslas: IStirti Lietuvos 200 metry didelio meistriSkumo kanojininky vieneriy
mety rengimo(-si) planavima, fizinius kriivius, sasajas su fiziniu iSsivystymu ir parengtumu,
veiksminguma.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Istirti pedagogini sporto treniruotés poveiki kanojininky vieneriy mety rengimo(-si)

cikle;

2. I8analizuoti fiziniy kriiviy kaita vieneriy mety rengimo(-si) makrocikle;

3. Atskleisti pereinamojo periodo ugdymo(-si) mezocikly ypatumus;

4. Nustatyti parengiamojo periodo ugdymo(-si) mezocikly specifika;

5. IS8analizuoti varzybinio periodo ugdymo(-si) mezocikly ypatumus;

6. ISanalizuoti kanojininky antropometrinius duomenis ir fizinio ir funkcinio

parengtumo kaita;

7. lvertinti didelio meistriSkumo kanojininky vieneriuy mety rengimo(-si) ciklo
veiksminguma.

Tyrimo metodai ir metodologija.

1. Teorin¢ analiz¢ ir apibendrinimas;

Pedagoginis steb¢jimas;

Testavimai ir matavimai

Dokumenty analizé;

AN

Matematiné statistika.

Metodologija. Tyrimas grindziamas asmenybés filosofine teorija teigiancia, kad fizinis
ugdymas yra asmenybés ugdymas (Crum, 1993); Klasikine sporto mokslo tyrimy metodologija
(Skernevicius ir kt., 2004); Humanistinés psichologijos ir filosofijos nuostatomis (Maslow, 2006;
Rogers, 1969), kuriomis grindziamas visybinis zmogaus ugdymas, apimatis kiina, intelekta,
jausmus, vaizduote¢, nuostatas, vertybes.

Tyrimo organizavimas ir imtis: Tyrimas buvo atliktas 2008-2009 metais. Tyrime
dalyvavo keturi pajégiausi Lietuvos kanoju sporto atstovai. Tyrimas buvo vykdomas keturiais

etapais.



Pirmajame darbo rengimo etape - (2008 m rugséjo-lapkri¢io mén.). Buvo studijuojama
moksliné pedagoginé, psichologing ir sporto mokslo teorijos literatiira.

Antrajame darbo rengimo etape (2008 — 2009 m gruodzio - sausio mén.). Buvo
suformuluotas darbo tikslas, hipoteze, apibrézti tyrimo uzdaviniai, parengtas tyrimo
instrumentariumas, vietoje - pasirenkami tyrimo metodai, sukurta tyrimo metodika.

Treciame darbo regimo etape (2009 m sausio-lapkri¢io mén.). Buvo atliekami
treniruociy planavimo, kriviy apskaitos ir einamojo sportininky testavimo tyrimai. Nustatyti ir
iSanalizuoti antrapometriniy ir fiziometriniy tyrimy duomenys.

Ketvirtame darbo rengimo etape (2009 m spalio — gruodzio mén.). Buvo analizuojami
testavimy metu gauti sportininky fizinio ir funkcinio parengtumo, treniruo¢iy kriiviy duomenys
daromi apibendrinimai ir raSomos iSvados.

Darbo naujumas, teoriné ir praktiné reikSmé.

Gauti tyrimo rezultatai prapleéia ir papildo sportinés treniruotés teorijas ir metodikos
zinias, kurios yra naudingos toliau plétoti sporto edukologijos moksla ir rengti ne tik fiziskai
stiprius sportininkus, bet ir valinga, savimi pasitikin¢ia, iniciatyvia, tvirto charakterio asmenybe.
Tyrimo medziaga naudinga treneriams ugdantiems auksto lygio, galinCius atstovauti miisy Salj,
sportininkus.

Darbo aprobacija. Magistro darbas aprobuotas kiino kultiiros ir sporto edukologijos
katedroje 2011 04 25 diena vykusiame kiino kultiiros ir sporto edukologijos magistro darby
pristatyme.

Darbo struktiira. Darba sudaro: ivadas, diskusija, iSvados, literatiira, priedai. Tyrimo
rezultatai pateikti 14 lenteliy ir 14 paveiksléliy. Literatiiros sarasa sudaro 43 Saltiniai (i$ juy 18

uzsienio kalba). Darbe pateikti 3 priedai.
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1. LITERATUOS APZVALGA

1.1. Kanojininky rengimo teoriné analizé

Didelio meistriSkumo irkluotojy rengimas olimpinéms Zzaidynéms yra kompleksisSkas
procesas, sudétingas ilgametis vyksmas. Keturmetis olimpinis ciklas susideda i§ metiniy rengimo
cikly, kuriy struktiira ir turini lemia atskiry treniruotés etapy uzdaviniai, sportininky fiziniy ir
funkciniy galiy kaita, jguly komplektavimo strategija, ekonominiy, socialiniy bei gamtiniy
salygu ypatumai. Rengima olimpinéms zaidynéms lemia kokybiska ir laiku atlikta kandidaty
atranka,treniruotés individualizavimas atsizvelgiant | sportininko genotipa ir asmenines savybes,
(Skernevicius, 2004)

Olimpinio ciklo rengimo sistemos kaita leidzia lanksCiau planuoti ir operatyviai keisti
treniruoCiy programa, atsizvelgiant | sporto Sakos plétros tendencijas, pokyCius varzybuy
kalendoriuje, rengimo priemoniy ir inventoriaus tobuléjima (Iproxos, 2003). Metinis treniruotés
ciklas apima visas sportinio rengimo sudedamasias dalis. Ji apibiidina sudétinga kreivé, kuri
priklauso nuo sportininko organizmo buklés, varzybu kalendoriaus (ju daznumo, pertrauky,
svarbiausiy sezono varzyby) ir iSoriniy salygu.

Yra trys treniruotés strukttros lygiai: mikrostruktiira, mezostruktiira ir makrostruktura.
Kiekviena treniruotés struktiiros dalis (daugiameté, metiné, treniruotés makrociklas, mezociklas,
mikrociklas, pratyby dienos, pratybos ir ju dalys) nepriklausomai nuo jo trukmés turi tam tikrus
uzdavinius ir specifini turini. Treniruotés vyksmas apima atskiry struktiiros daliy visuma,
sprendzia svarbiausia strategini sportininko rengimo uZzdavini, uztikrinant visapusiska fizini,
technini, taktini, psichologinj ir integralyji sportininko parengtuma remiantis konkrecios sporto
Sakos didelio meistriSkumo sportininky rengimo désningumais (Karoblis, 1999).

Fiziniai kruviai ir ju intensyvumas - tai pagrindiniai irkluotojo rengimo elementai, ju
paskirstymas keturmeciame olimpiniame cikle yra lemiamas veiksnys, salygojantis sportini
vyksma. Jie turi biiti artimi pirmaujanciy pasaulio sportininky modelinéms charakteristikoms ir
32 pagristi sporto teorija bei adaptacijos prie fiziniy kruviy pagrindiniais désniais (Raslanas,
Petkus, 2007).

Treniruo¢iy suma sudaro mikrociklus. Mikrociklas — kelias dienas (nuo 3-4 iki 10-14)
vykdomy pratyby serija ir poilsis po ju. Toks darbas laiduoja kompleksini tam tikro sportinio
rengimosi etapo svarbiausiy uzdaviniy igyvendinima (Karoblis, 1999). Dazniausiai mikrociklai

trunka savait¢. Planuojant treniruotes mikrociklais lengviau iveikti dideli treniruotés kriivi,
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tikslingai kaitalioti ir derinti, taikyti pakankama poilsi. Mikrociklai vienas nuo kito skiriasi
struktiira, t. y. kriivio 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: ivadinis, didelio
kriivio, intensyvusis, atgaunamasis, prieSvarzybinis ir varzybuy.

Susijungdami mikrociklai sudaro stambesnius ciklus — mezociklus. Kiekvienas
mezociklassusideda i§ 3-6 mikrocikly, kurie gali biiti vienodi arba skirtingi.

Pagrindiniai mezociklo uzdaviniai: esant optimaliai kriiviy dinamikai, {vairiais metodais bei
priemonémis garantuoti veiksminga pedagogini poveiki; atgauti sportininko darbinguma
(Karoblis, 1999).

Makrociklo skaidymas i mezociklus padeda treniruociy vyksma derinti su periodo ar
etapo rengimo uzdaviniais, pasirinkti optimalia kriiviy kaita, treniruo¢iy priemones ir metodus
(IInaTonos, 1997).

Mazeikien¢ (1998), ir Karoblis (1999, 2005) iSskiria tokius mezocikly tipus: ivadinis, pagrindinis
bazinis, kontrolinis, tobulinimo, prie§varzybinis, varZyby, atgaunamasis.

Pagal turini ir keliamus uzdavinius Matvejevas (MatseeB, 1977) mezociklus skirsto {:

e jvadinj — nuosekly sportininko rengima, specialaus rengimo etapui;

o didelio kritvio — pagrindini sportininko funkcini organizmo sistemy rengima, fiziniy
ypatybiy lavinima, technikos, taktikos tobulinima;

e fontrolini parengiamgji — sportininko galimybiy patikrinimo;

e priesvarzybinj — skirta pasirengti varzybom, nedideliy rengimosi trilkumy panaikinimo,
psichologinio ir taktinio rengimo;

e varZybinj — parengta pagal varzyby kalendoriy, sportininko parengtuma.

Irkluotoju mezocikly planai sudaromi remiantis kiekvieno rengimosi etapo planu.
Kiekvieno mezociklo pabaigoje butina atlikti iSpléstinius arba etapinius tyrimus, kriiviy analiz¢
bei ju korekcija. Parengiamuoju laikotarpiu vykdomi 5-6 savai¢iy mezociklai, varzybiniu
laikotarpiu — 2-5 savaic¢iu mezociklai. 2005m. sitilomi mezocikly struktiiros modeliai (Raslanas,
Petkus, 2007):

Ivadiniai mezociklai:

a) trukmé 42 dienos: 1-2 mikrociklai (po 7 dienas) — ivadiniai, 3-4 mikrociklas (po 7 dienas) —
didelio kruvio, 5 mikrociklas (7 dienos) — atgaunamasis, 6 mikrociklas (7 dienos) — didelio
kriivio.

b) trukmé 35 dienos: 1 mikrociklas (7 dienos) — ivadinis, 2-4 mikrociklai (po 7 dienas) — didelio
kriivio, 5 mikrociklas (7 dienos) — atgaunamasis.
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Didelio kritvio mezociklai:

a) trukmé 42 dienos: 1 mikrociklas (7 dienos) — ivadinis, 2-5 mikrociklai (po 7 dienas) — didelio
kriivio, 6 mikrociklas (7 dienos) — atgaunamasis.

b) trukmé 35 dienos: 1-4 mikrociklai (po 7 dienas) — didelio kriivio, 5 mikrociklas (7 dienos) —
atgaunamasis.

Kontrolinis parengiamasis mezociklas:

trukmé 28 dienos: 1 mikrociklas (7 dienos) — didelio krtaivio, 2 mikrociklas (7 dienos) —
atgaunamasis, 3 mikrociklas (7 dienos) — didelio kriivio, 4 mikrociklas (7 dienos) —
atgaunamasis.

Priesvarzybinis mezociklas:

trukmé 28 dienos: 1-2 mikrociklai (po 7 dienas) — didelio kriivio, 3 mikrociklas (7 dienos) —
parengiamasis, 4 mikrociklas (7 dienos) — atgaunamasis.

Varzybinis mezociklas:

trukmé 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.

Makrociklas — ilgas (nuo keliy ménesiy iki ketveriy mety) planingas sporto pratyby ir
varzybuy laiko tarpas. Makrociklo trukme ir struktiira lemia atskiro daugiametés treniruotés etapo
pagrindiniai uzdaviniai, sporto Sakos ypatybés, biitinybé parengti sportininka konkre¢ioms
varzyboms (Karoblis, 1999).

Metinis treniruoCiy ciklas skirstomas { tris periodus: parengiamaji, varZybini,
pereinamaji.

Parengiamojo periodo trukmé — nuo 6 iki 8 mén. Jame siekiama itvirtinti pasiekta
praeitame varzybiniame periode sportinio meistriSkumo lygi ir kelti ji 1 aukStesni lygmeni.
Pagrindiniai periodo uzdaviniai: aerobinio pajégumo lavinimas, atliekant didelés apimties darba
vidutiniu intensyvumu (iki anaerobinio slenks¢io ribos, kai laktatas 2-4mmol/l); raumeny
galingumo lavinimas, atliekant specialius yrio metu dirban¢iy raumenuy lavinimo pratimus;
specialios jégos iStvermés lavinimas (lokaliy raumeny grupiy aerobinio galingumo ir iStvermés
didinimas), efektyvios technikos formavimas; psichologinis rengimas varzybiniam periodui.

Varzybinio laikotarpio svarbiausias uzdavinys — iSsaugoti ir toliau kelti specialaus
parengtumo lygi, bei svarbiausiose sezono varzybose realizuoti jgytas galimybes. Tai pasiekiama
treniruotése taikant specifinius varzybinius krivius ir dalyvaujant varzybose. Treniruociy kriiviy
apimtis Siuo laikotarpiu mazinama, taCiau didinamas intensyvumas, kuris gana daZnai vir$ija

vidutini varzybinj lygi. Siuo intensyvumu daZniausiai vystoma greitumo iitverme, kuri atspindi
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anaerobiniy procesy i$vystyma, naudinga irklavimui kryptimi. Be to ji turi didele reikSme
specialios iStvermeés lygiui. Taciau nei viename S$io periodo etape Sios treniruotés neturi
dominuoti, nes piktnaudZiavimas jomis Zalingas aerobiniy procesy vystymuisi.

Varzybinis periodas trunka 3-5 mén. [vairiis autoriai (FISA, 1989, 2002) skirtingai skirsto ji i 2
arba 3 etapus. V AlioSinas (Anémmn, 1989) skiria 3 etapus, kuriy pirmas — paruosiamyju varzybuy
etapas. Jam biidingas didelis varzyby ir starty skaicius, tarp kuriy biitinos treniruotés aerobiniam
darbingumui ugdyti. Antras etapas — pasirengimas atrankinéms varzyboms, trunkantis 4-5
savaites. Svarbiausias — treCiasis etapas — tai baigiamasis pasirengimo etapas. RuoSiamasi
tiesiogiai svarbiausioms sezono varzyboms.

Kanojininky treniruo¢iy metini cikla sudaro vienas makrociklas su parengiamuoju,
varzyby ir pereinamuoju laikotarpiais. Siektinas metinis treniruociy kriivis sudaro 1000—1300
val. Darbui ant vandens atitenka 500-800 val. Nuirkluojama 3000-4000 km. Startuojama 30-40
karty. Fiziniame rengime didzioji dalis darbo atlickama su pagalbinémis priemonémis. Patys
specifiskiausi veiksmai atlickamai su kanoju ergometrais. Judesiu struktiira yra labai artima
irklavimui ant vandens, tafiau raumeny vidiné koordinacija yra gana skirtinga. Taigi, nors ir
gerai pasirengus darbui su ergometru, reikia nemazai laiko adaptuotis irklavimui
valtyje.(E.Balc¢itinas,J.Skernevicius)

3. Pereinamasis laikotarpis. Kadangi sportininkas treniruojasi prie fiziniy ir psichiniy
galimybiy ribos, jam bitina aktyvaus poilsio fazé. Ji trunka 3-4 savaites. Siuo laikotarpiu bitina
duoti pailséti nervy sistemai. Todé¢l irkluotojas turi atlikti tuos pratimus, kurie jam labiausiai
patinka. Tuo paciu, kad iSvengty jprasty organizmo funkcijy sutrikimy, irkluotojas kasdien turi
atlikti fizinius kruvius, pakankamai palaikancius raumeny galingumo, lankstumo, aerobinés
iStvermés lygi. Tam labai tinka bégimas, ramus irklavimas, sportiniai zaidimai. Pereinamuoju
periodu stengiamasi palaikyti pasiekta fizinio pasirengimo lygi (Raslanas, Petkus, 2007). Kai
kurie autoriai (Uympun, 1978; MinkeviCius, Talacka, 1986; Anemmn, 1989) pereinamaji
laikotarpi laiko nedaloma metinio ciklo dalimi. R. N. Jermyskinas (Epmbimkun, 1976),
kalbédamas apie treniruociy turinj pateikia mintj, kad Siuo laikotarpiu tikslinga vystyti greituma,
jéga, iStverme, nes atliktas darbas padés ugdyti bendraja iStvermg. Taciau visais atvejais autoriai,
neigiantys pereinamaji laikotarpi, nepakankamai argumentuoja savo pozicija. P. Karoblis (1999)
teigia, kad modernizuojant sporto treniruotés struktiira, kiekvienoje jos dalyje biitina atsizvelgti i
specialiojo rengimo intensyvuma, nes itin didelés apimties kriiviai negarantuoja varzybiniy
rezultaty geréjimo. Sportinis meistriSkumas susijgs su specialiojo rengimo intensyvumo
did¢jimu, kuris stimuliuoja specialyji parengtuma. Specialiojo (fizinio, techninio, taktinio,

psichologinio) rengimo priemoniy metiniame treniruotés ciklo etape, mikrocikle intensyvumas
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turi buiti adekvatus ugdomai ypatybei ir kisti priklausomai nuo atlieckamy lokaliojo arba bendrojo
poveikio pratimy. Naudojant kryptingo poveikio specialiojo rengimo metodika, galima ryskiai
padidinti taikomy priemoniy intensyvuma. Vis délto per didelé vieno i§ specialiojo rengimo
komponenty koncentracija mazina kity komponenty ugdyma ir rezultatai stabilizuojasi arba ima
prastéti. Todél butina naudoti variacinio (kaitumo) poveikio metoda, optimaliai kaitaliojant
kryptingo poveikio pratimus, kurie gerinty specialyji parengtuma.

Kanojininky rengimo programose daug laiko skiriama pratimams, ugdantiems specialiy
raumeny mas¢ ir galinguma (Rudzinskas ir kt., 2000; JlyGpoBckuii, Kykxos, 2006). Taip pat
didelis démesys skiriamas kanojininky aerobinio pajégumo ugdymui (Alekrinskis ir kt., 2005),
kraujotakos ir kvépavimo sistemos stiprinimui.

Rengima olimpinéms zaidynéms lemia kokybiSka ir laiku atlikta kandidaty atranka,
treniruotés individualizavimas atsizvelgiant i sportininko genotipg ir asmenines savybes, taip pat
ciklo rengimo sistemos kaita leidzia lanksciau planuoti ir operatyviai keisti treniruo¢iy programa,
atsizvelgiant | sporto Sakos plétros tendencijas, pokycCius varzyby kalendoriuje, rengimo
priemoniy ir inventoriaus tobulé¢jima (Aproxos, 2003).

Didelis darbas atlickamas su kitais irankiais, lavinant specialiagsias raumeny grupes.
Jauname amziuje nemazai laiko skiriama augancio organizmo visapusiSkam formavimui, tac¢iau
jau pilnai subrendus ir siekiant didelio meistriSkumo, bendram fiziniam rengimui skiriamas
laikas sumazéja iki minimumo ir beveik visiskai iSnyksta, nes kai kurie bendro fizinio rengimo
veiksmai gali turéti neigiamos itakos specialioms savybéms, pvz., ilgas bégimas mazina liemens,

peciy juostos, ranky raumeny masg ir galinguma.

1.2. Fiziologiniai funkciniy galiy ugdymo ypatumai

Talentingy sportininky paieska, ju atranka ir sportinis rengimas — vienas svarbiausiy
Siuolaikinio sporto problemy. Dabartiniuy sportininky rezultatai yra auksto lygio, todél treneriai
kreipia démesi i vaikus, kurie turi igimty gabumy geriems rezultatams siekti.(P.Karoblis 2009)

Sportininky, siekian¢iy didelio meistriSkumo, svarbiausias tobul¢jimo budas — kuo
geresnis individualiy fiziniy, funkciniy, psichiniy ypatybiy ugdymas P.Karoblis (2009)

Didelio meistriSkumo sportininky ugdymas — sudétingas edukacinis vyksmas, kurio
tyrimai plagiai atliekami daugelio pasaulio $aliy mokslininky (Bepxomanckuii, 1988; Cepulénas,

2001; Karoblis ir kt., 2002; ITnatonos, 2004; Issurin, 2008
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Tyrimais nustatyta, kad atrenkant jaunuosius sportininkus i kanoju sporto Saka reikia
tvertinti jaunuoliy fizini iSsivystyma, kuris gali biiti lemiamas juy tolimesniam sportiniam
tobuléjimui. Isryskéjo labai svarbus fizinio i§sivystymo rodiklis- raumeny masé. Zinant, kad $is
pozymis kinta atliekant specialius veiksmus (pratimus) ugdant jaunaji sportininka reikia
programuoti fizinius kriivius taip, kad didéty jo specialiyjy raumeny masé, todél svarbu, kad
veiksmy atlikimo greitis biity artimas irkluotojo yrio grei¢iui. (Peciukoniené, Dadeliene, 2003)

Kanojy daugeli mety atlieckami tyrimai, iSanalizuoti ju duomenys, leidzia daryti
apibendrinima ir iS§vadas, sudaryti ju modelines (pavyzdines) charakteristikas, kurios gali biiti
pavyzdziu atrenkant ir rengiant sportininkus (zZr.1 lentelg). Taciau reikia zinoti, kad gery
sportiniy rezultaty gali pasiekti individas net su labai nutolusiais rodikliais nuo pateikty
pavyzdziy.

1 lentele
Kanojy irklavimo sportininky fizinio iSsivystymo, pajégumo, funkciniy sistemy modelinés

charakteristikos ( J.Skernevicius, A. Balc¢iiinas 2006)

Funkciniai rodikliai Vyrai Jaunimas 18- Jauniai 16- Jaunesni
22 m. 17m.
VO, max, /min 5,5+0,5 5%0,5 4,5+0,5 4,0£0,5
VO, max ml/min/kg 65+5 60+5 55+10 50+5
Max plaudiy ventiliacija, 180£20 160£20 140£20 110£20
1/min
Max pulso daZnis, tv/min 190£10 195£10 200£10 200£10
Pulso daZnis ramyb., 50+10 60+10 65+10 70£10
tv/min
Rufje indeksas 0+£3 5+2 6+2 8+2
AARG, kgm/s/kg 1,80+0,1 1,75+0,1 1,60+0,1 1,50+1
VRSG kgm/s/kg 3+0,5 2,5+0,5 2,3+0,3 2,0+0,3
10s vid., W 580+60 420+60 350+50
30s max., W 530+60 370+60 300+40 250+50
500 m laikas, min.s 1.44+4 1.52+8 2.10£5 2.30+£20
Ugis, cm 185+10 180+10 17510 170£10
Svoris, kg 85+7 80+7 75+10 65+10
Raumeny masé, kg 5045 4545 4045 30+10
PRG, mls 150420 160420 170420 180+10
Judesiuy daZnis, 10s 80x10 75+10 70+10 65+10
Laktato kiekis, mmol/l 16+4 14+4 12+4 10+4
Hemoglobino Kiekis g/l 160£10 155£10 150£10 15010
Stangos spaudimas gulint 130+10 110+10 8010 50+10
Prisitraukimai, sk. 30+10 20+6 1545 10+3
Plastaky jéga, kg 60£5 55+£5 50+5 40+10
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1.3. Kanojininky funkciniy galiy ugdymo fiziologija ir modelinés charakteristikos

Kanojy irklavimo sporto Sakos varzybiné veikla sietina su anaerobiniais ir aerobiniais

1997, 2008) bei

morfologiniais organizmo adaptacijos reiskiniais (Clarkson et al., 1982; Skernevicius ir kt.,

procesais (Byrnes, Kearney, [ymatos, IllantapoBuy, specifiniais

2007). Kaip parodyta 2 lentel¢je, jveikianc¢iy 500 ir 1000 metry nuotoli sportininky organizme
deguonies stygius yra nemazas, tod¢l norint pasiekti gery rezultaty , reikia iSsiugdyti gera

anaerobing iStverme.
2 lentelé

Bendras deguonies suvartojimas aerobiniy ir anaerobiniy ATF resintezés biidy

santykinis indélis jveikiant irklavimo nuotolius

Nuotolis, (m) Suvartoto deguonies Aerobinés resintezés Anaerobinés
kiekis, (1) indélis, (%) resintezés indélis,

(%)

250 25 20 80

500 35 50 50
1000 50 65 35
2000 80 70 30
5000 180 90 10
10000 280 95 5

Trys pagrindiniai varzyby nuotoliai, kuriuos iveikia kanojininkai, savo darbo trukme ir

intensyvumu patenka i atskiras specifines energijos gamybos zonas (Wilmore, Costill, 1994;

Astrand, Rodahl, 1997; Dadelien¢, 2008).

Priklausomai nuo fizinés veiklos ir darbo intensyvumo, kanojininkai naudoja skirtingus

energijos gavybos bidus.

3 lentelé

Energijos gavybos biidai jveikiant skirtingus nuotolius ( J.Skernevicius, A.

Balcitinas, 2006)
Rungtis Kanojy irklavimas
Ae,% An,%
200m 36,6 63,4
500m 63,6 36,4
1000m 84,1 15,9

U. Bargh ir kt. (1978) nustaté, kad Svedijos rinktinés kanojininky raumeny létyjy

iStvermingyjy skaiduly (LIS) buvo nuo 47 iki 71 proc. [gimtas atskiry grupiy skaiduly kiekis
salygoja geresng sporting s€ékme viename i$ trijy nuotoliy. V. Issurin ir kt. (1983) iStyré 9 elito
irkluotojus ir nustaté, kad ju @igio vidurkis buvo 182 c¢cm (176 — 189), svoris — 83,8 kg (76,5 —



90,3). Raumeny masé sudaro 43,80 — 47,69 proc. kiino masés. Vengry rinktinés sportininky Sis
rodiklis svyravo nuo 43,85 iki 45,45 proc. (Nedari, 1998). Tirty Lietuvos pajégiausiu vyry,
pasaulio cempiony raumeny mas¢ sudaro 56,4 — 58,2 proc. (49,4 — 52,6kg) (Skernevicius ir kt.,
2004). Tarp raumeny masés ir 200m nuotolio jveikimo laiko yra patikimas atvirkstinis rySys ( r=-
0,66). Daugiausia ugdoma specialiy raumeny mase¢.

Nustatyta, kad gerai treniruoty kanojininky raumeny masé turi glaudzius rySius su
vienkartiniu raumeny susitraukimo galingumu (VRSG), su anaerobiniu alaktatiniu raumeny
galingumu (AARG), su plastaky jéga (PeCiukonien¢, Dadeliené, 2003). Didelio meistriSkumo
kanojininky fizinio iSsivystymo rodikliai per metini rengimosi cikla kinta mazai (BalCitinas ir kt.,
2004). Jaunyjy kanojininky psichomotorinés reakcijos laikas (PRL) ir teping testo rodikliai,
atspindintys centrinés nervy sistemos paslankuma, mazai skiriasi nuo suaugusiy kanojininky iy
rodikliy (Rudzinskas ir kt., 1997, 2001, Skernevicius ir kt., 2002, 2003). Tai leidzia manyti, kad
Sie rodikliai kanojininkams adaptuojantis prie fiziniy kriiviy kinta mazai, o ju nustatymas gali
teikti informacija apie genetiskai uZzprogramuota lygi ir apie centrinés nervy sistemos nuovargi,
bei atsigavima. Taciau pastebéta, kad sportininkams esant geriausios parengties bukleje Sie
psichomotoriniai rodikliai yra aukS¢iausio lygio (Balcitnas ir kt., 2004; BalcCitinas, 2004).
Specialiai rengiantis atskirai rungciai baidarininky organizme vyksta specifiniai adaptaciniai
reiSkiniai.

200 m nuotolyje rungtyniaujama Europos, pasaulio ¢empionatuose Olimpinése zaidynes
ir pasaulio taurés varzybose. Siame nuotolyje startuojant labai reikimingas yra galingas
vienkartinis raumeny susitraukimo galingumas, pilnai iSnaudojamas kreatinfosfatinis galingumas
ir i§tvermé. Antroje puséje nuotolio i energijos gamyba labiau isijungia glikolitinés reakcijos,
organizmo terpé stipriai uzrugstéja. Laktato koncentracija kraujyje didé¢ja iki 8-16 mmol/l, o
kartais dar daugiau, per 25% energijos raumenyse gaunama aerobiniuy reakcijy déka. Siame
nuotolyje dideliy sportiniy rezultaty gali pasiekti tie atletai, kuriy raumenyne dominuoja greitai
susitraukian¢ios skaidulos, iStverminguju skaiduly raumenyse maziau. Tokiy sportininky
maksimalus deguonies suvartojimas nedidelis ir siekia iki 55 ml/kg/min. Antro tipo (b) greitose
skaidulose labiau budinga kreatinfosfatiné ATP resintez¢, o pirmo (a) tipo greitose iStvermingose
skaidulose labiau budinga ATP resintez¢ glikolitinémis reakcijomis, jose gana intensyviai vyksta
ir aerobiniai J.Skernevicius, A. Bal¢itinas 2006). Australijos baidarininkai 10s teste iSvysté 1150
+ 50W galinguma. Siame nuotolyje startuojantys kanojininkai turi turéti labai didele raumeny
mase, kurioje kaupiasi didelis kiekis ATP, KP ir glikogeno bei ju naudojimo reakcijose
dalyvaujanciy specialiy fermenty kiekis ir iSvystyta ju dideli aktyvuma (J.Skernevicius, A.
Balcitinas 2006)
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500m. nuotolio rungtis itraukta i baidarininky ir kanojininky pasaulio, Europos
gempionaty, zaidyniy ir pasaulio taurés varzyby programas. Sios rungties metu sportininky
organizme (raumenyse) vyksta miSri energijos gamyba. Starte svarbu vienkartinis raumeny
susitraukimo galingumas, i$judinti valtj i§ ramybés buklés. Tai labai didelis ATP panaudojimas
greitosiose skaidulos, svarbu iy skaiduly masé. ReikSminga tampa didelis kiekis ATP sukauptas
raumenyse Siose reakcijose dalyvaujanciuy fermenty kiekis ir ju aktyvumas, gebéjimas i veikla
pajungti didelj kieki motoriniy vienety, gera tarpraumenin¢ koordinacija.

Startiniame greitéjime vyrauja ATP resinteze i§ kreatinfosfato (KP) vyksta anaerobinés
alaktatinés reakcijos, veikloje dalyvauja greitosios a ir b skaidulos. ReikSminga tampa
raumenyse sukaupta didelis kiekis KP ji skaidanciy fermenty kiekis ir aktyvumas, todél svarbu
turéti gerai iSvystyta raumeny greityjy skaiduly mase.

Iveikiant nuotoli energingai raumenims dirbant, vis didesnis vaidmuo tenka glikolitinéms
reakcijoms. Sios energijos gamybos galinguma ir i§tverme limituoja sukaupto glikogeno kiekis
raumenyse, glikolitines reakcijas skatinanc¢iy fermentuy kiekis. Veikloje daugiau dalyvauja
greitosios iStvermingos (a) skaidulos, didesné ju masé gali sukaupti didesni kieki energetiniy
medziagy, fermenty ir kity reikalingy medziagy mechaninés energijos gamybai. Svarbu yra
Sarminiy junginiy kiekis organizme. Anaerobinés glikolizés reakciju metu glikogenas arba
gliukoz¢ skyla ir gaunama daug riig§ciu ypac, daug pieno riigSties, kuri patekus i krauja kinta ir
virsta laktatu (La). Glikolizés metu vienam moliui glikogeno suskilus iki pieno rtgsties
atgaunamas dvi arba trys ATP molés, Sios reakcijos maksimuma pasiekia per 60s nuo darbo
pradzios. Rugstéjant organizmo terpei kinta riigS§tinguma rodantis rodiklis pH, esancios
organizme Sarminiy junginiy atsargos padeda islaikyti pH reikiamame fiziologiniame lygyje.

Vykstant anaerobinei glikolizei La koncentracija kraujyje gali padidéti iki 20 mmol/l, o
pH nesumazéti iki organizmui nepakenciamo lygio (6,8).

Toliau jveikiant nuotoli intensyviai aktyvéja aerobinés reakcijos, nuo greito ju
suaktyvéjimo ir intensyvumo daug priklauso 500m nuotolio antros dalies jveikimo greitis.
Aerobinémis reakcijomis ATP resintezé vyksta greitosiose iStvermingosiose skaidulose, o taip
pat isijungia i veikla létosios iStvermingosios skaidulos, gebancias daug energijos gaminti
aerobinémis reakcijomis, gausiai naudojant O, esama glikogena raumenyse ir pristatant gliukoze
su krauju i dirbandius raumenis. Siame nuotolyje aerobiniy reakcijy indélis sudaro 50-60
procenty.

Iveikiant 1000m nuotolj vyrauja aerobinés reakcijos, ju pagalba gaunama iki 80%
energijos. Raumeny veikloje aktyviai dalyvauja 1étosios iStvermingosios skaidulos (LIS), kuriose

intensyviai vyksta aerobiniai procesai. Siame nuotolyje besispecializuojanéiy kanojininky
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raumenyse budingas didelis kiekis LIS. 1000 m nuotolyje gery rezultaty pasiekia sportininkai
kuriy maksimalus deguonies suvartojimas (VO; max) siekia 6 1/min, o santykinis - virSija 70
ml/min/kg. Iveikiant nuotoli darbo intensyvumas biina artimas kritinei intensyvumo ribai, ties
kuria naudojama 100% deguonies. Tod¢l aerobinis pajégumas baidarininkams ir kanojininkams
yra labai reikSmingas ir jo ugdymui skiriama daugiausia laiko.

Starte, iSjudinant valti reikSmingas didelis vienkartinis raumeny susitraukimo
galingumas, startiniame greit¢jime pagrindinis vaidmuo tenka anaerobiniam alaktatiniam
raumeny galingumui, pirmoje pus¢je nuotolio, dar pilnai neisijungus (nesuaktyvejus)
aerobiniams procesams raumenyse, didelis vaidmuo tenka glikolizés reakcijoms, jos taip pat gali
padéti finiSo greitéjime. Todél laktato koncentracija kraujyje po finiSo gali siekti iki 20 mmol/Il.
Sarmy — riigi¢iy pusiausvyros islaikymui, galimose fiziologinése ribose, organizme, reik§minga
turéti dideli kieki Sarminiy junginiy. Todél pratybose, artéjant pagrindinéms varZyboms,
sportininkai | mikrocikla jungia 1-2 pratybas per savaite, kuriy metu siekiama didelio organizmo
terpés  uzriigStinimo.  Adaptuojantis  tokiems kriiviams vyksta Sarminiy  junginiy
superkompensaciniai reiskiniai.

Taigi kanojininkams siekiant didelio sportinio meistriSkumo yra svarbiis visi energijos
gamybos biidai raumenyse, tik 200m nuotoliui daugiau reikSmingas yra anaerobinis alaktatinis
energijos gamybos budas, antroje vietoje biity anaerobings glikolitinés reakcijos ir trecioje
vietoje aerobinis pajégumas. 500m (olimpiné rungtis) didziausias vaidmuo tenka ir labiausiai
apkraunamos anaerobinés glikolizés reakcijos taip pat svarbus vaidmuo tenka ir anaerobinéms
alaktatinéms ir aerobinéms reakcijoms. 1000m nuotolyje didziausias vaidmuo tenka aerobiniam
pajégumui, taciau reikSmingi ir kiti energijos gamybos budai.

Fizinis Zmogaus iSsivystymas suprantamas kaip strukttriniy ir kai kuriuy funkciniy galiy
visuma. Tai labai priklauso nuo genetiniy veiksniy, paveldéjimo, gyvenimo salygy, gyvenimo bido ir
bruozy, mitybos, persirgty ligy, fizinio aktyvumo. Fizinis i§sivystymas - tai taip pat anatominiy ir

kai kuriy fiziologiniy savybiy arba strukttiriniy r funkciniy savybiy kompleksas.

1.4. Sportininky psichologinis rengimas
Psichologinis sportininko rengimas — tai jo asmenybeés ypatybiy (motyvacijos sportuoti,

gebéjimo reguliuoti psiching itampa, starting biisena ir pan.) ir psichiniy savybiy (valios,

reagavimo, greitumo, suvokimo ir pan.) ugdymas (Gissen, 1990; Gabler, 1994; Stonkus, 2002)
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Psichologinis sportininky rengimas yra sudétingas vyksmas, be kurio nejmanoma
Siuolaikiniame sporte pasiekti labai gery rezultaty. Valia, darbstumas, atkaklumas, kovingumas,
gera motyvacija, noras dirbti ir biiti stipresniam, id¢jiSkumas, samoningumas — viso to reikia
didelio meistriSkumo sportininkui. Sportininka rengiant psichologiskai, bitina atsizvelgi i
asmenybés ypatumus, geb¢jima reaguoti psiching biisena per pratybas ir varzybas, susitelkti
kovai varzybose ir atiduoti visas jégas.

J.Palaima (1985) teigia, kad sportiné kova — ne tik fiziné kova, kurioje pranaSesnis biina
tas, kurio organizmas stipresnis tai taip pat sportininky asmenybés kova, kurioje laimi tas, kuris
moka susitelkti, mobilizuoti jégas, pasizymi blitinomis proto ir valios savybémis, moka islaikyti
dvasing pusiausvyra, atkakliai siekti tikslo.

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

B. J. Cratty (1989) teigia, kad Zmogaus motyvacija priklauso nuo trijy veiksniy: motyvy
susiformavimo laiko, motyvy isisamoninimo lygio bei poreikiy, susijusiy su motyvais, rasies.
Vieni motyvai gali biti salygoti netolimos praeities, kiti ankstyvos vaikystés, o dar kiti —
tiesioginio bendravimo su kitais (pvz., su kolegomis, treneriu). [sisamoninti motyvai yra tada, kai
sportininkas supranta, kas skatina veikti, koks jo poreikiy turinys. Siuos motyvus isreiskia
interesai, jsitikinimai (isitikinimas — subjektyvus kurio nors teiginio laikymas teisingu).
Neisisamoninti motyvai yra tada, kai sportininkas nesupranta, kas ji skatina veikti, kokia tikroji
jo veiklos priezastis. Siuos motyvu iSreiskia nuostatos (nusiteikimas konkreéios veiklos ar daikty
atzvilgiu). B. J. Cratty (1989) teigimu, sporting veikla nulemti gali tiek fiziologiniai, tiek
socialiniai (meilés, pripazinimo), tiek psichologiniai (saviraiskos) poreikiai.

J. Palaima (1976) paskelbé teorija, kurioje atskleistos esminés sportinés veiklos motyvy
grupes:

Moraliniai motyvai: pareigos, solidarumo, patriotizmo jausmai. Moraliai iSugdyta
sportininkas atiduoda visas jégas kovodamas uz savo komandos, mokyklos, $alies garbe. Sie
motyvai yra stipriausi komandiniy sporto Saky atstovams.

Noras isreiksti save. Sporto varzybos yra puiki priemoné ir galimybé isreiksti save,

atskleisti savo privalumus, nusipelnyti visuomenés pripazinima, meile ir pagarba. Sis motyvas
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gali pasireiksti sportininko noru pasiekti pradzioje bet koki (kad ir nelabai gera) sportini
rezultata, pasirodyti ne blogiau uz kitus sportininkus, tapti pirmuoju (¢empionu, rekordininku)
savo mokykloje, mieste, rajone, Salyje. SaviraiSkos motyvas konkreciai pasireiskia siekimu
pakilti | aukStesni sportinés klasifikacijos lygi — gauti treiaji, antraji, pirmaji atskyri, sporto
meistro varda.

Motyvai, kylantys is naujy santykiy su kitais Zmonémis ir paciu savimi dél sportinés
veiklos: noras kuo geriau pasirodyti zilirovams, neuzsitraukti gédos varzybas zitirin¢iy
artimyjy ar draugy akivaizdoje.

Motyvai, kylantys is santykiy su treneriu, kai sickiama nejskaudinti jo, nusipelnyti jo
pagyrima, pateisinti pasitikéjima, parodyti, kad jo trifisas nenuéjo veltui.

Motyvai, kylantys i§ santykiy su varzovu: noras parodyti jam savo pranasuma,
atsirevanSuoti uz ankstesnj pralaiméjima, priversti ji paprakaituoti, parodyt jam, kad turi saves
verta varzova: nepralaiméti varzovui, kuris visada biidavo nugalimas.

Motyvai, susije su teigiamu sportininko poziuriu § varZyby sunkumus: noras déti
maksimalias pastangas esant itampos salygoms, pasitenkinimo jausmas zinant, kad pavyko
iveikti save, savo silpnybg.

Varzybiniai motyvai siaurqja prasme: natiiralus noras pasigalynéti, iSmatuoti jégas;
pergalés teikiamas dziaugsmas, ypa¢ kai ji sunkiai iSkovojama; kovos ikarStyje atsirandanti
pasiaukojimo biisena; noras ispéti varzovo sumanyma, padiktuoti jam savo valia.

Meilé sportui, pasirinktai sporto Sakai.

Motyvai, susijg¢ su noru patirti sporto ir sporto varzyby daroma lavinamaji ir aukléjamaji efekta —
i$siugdyti tam tikras fizines ir psichines savybes (jéga, iStvermg, drasa, savitvarda).

Motyvai, kylantys is pozZiurio | atliktq treniravimosi darbg: noras iSaiskinti jo
veiksminguma, noras pateikti varzovui ilgai ir kruopsciai ruosta veiksma, sumanyma, parodyti
nauja sudétinga elementa.

Estetiniai motyvai: noras parodyti tikra, grazy sporta, noras pasigéréti savo meistriskai
atlieckamais pratimais ir veiksmais.

Motyvai, kylantys is susizavéjimo {Zymiy sportininky jkvepianciais pavyzdziais.

Motyvai, susije su noru pasiekti tam tikry galimybiy: materialinés naudos, privilegiju.
Pasak J. Palaimos (1976), istirti sportininko veiklos motyvus, formuoti juos — tai svarbiausia
ugdant sportininko valia.

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

kompleksas, sistema.
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R. Malinauskas (2003) teigia, kad daugelis sportininky yra gerai skatinami, bet jiems
reikia sistemingos programos, kuri dar labiau suzadinty ju motyvacija. Kuo silpnesné sportininky
motyvacija, tuo labiau jiems reikalingas iSorinis atlygis (apdovanojimas — trenerio pagyrimas,
premija, prizas). Bet stipriausias skatinimas yra vidinis (savgs paties) skatinimas — vidine
motyvacija.

Treneris turi elgtis su individu kaip su asmenybe, jeigu nori sudominti sportu. Trenerio
pasisakymai turi biiti argumentuoti ir nukreipti i sportininko intelekta, o ne { emocijas. Treneris
turi pateikti protingus argumentus apie aktyvios sportinés veiklos naudinguma tiek uzsiiminéjant,
tiek ir baigus sporting karjera. Turi vyrauti tokie motyvai, kaip galimybé maksimaliai iSreiksti
savo sugeb¢jimus, siekimas fizinio tobulumo (Kpetu, 1978).

Anot K. Miskinio (2002), jeigu sportininkas turés stipriy motyvuy, jis atkakliai sieks
tikslo, gery sportiniy rezultaty. Taciau treneris turi isisamoninti ir iSaiSkinti savo auklétiniams,
kad per didelis troskimas pasiekti svariy rezultaty, per didelé motyvacija kartais ne gerina, bet
blogina rezultatus. Yra treneriy, kurie savo auklétinius prie§ varzybas priveda iki startinés
karstligés, ,,pripumpuodami* juos gery nory, troSkimo nugaléti, ta¢iau pamirsta, kad taikydami
visiems vienoda strategija daro didele klaida, nes egzistuoja optimali kiekvienos sporto Sakos,
kiekvieno sportininko, kiekvieny varzybu motyvacija.

Per didel¢ motyvacija gali pakenkti sportininkui, kada jam reikia atlikti sudétingus,
tiksliai koordinuotus judesius, per maza motyvacija padarys ,,meSkos paslauga™ rungtyse, kur
reikia parodyti didelg iStverme, jéga ir greiti. Motyvuojant sportininkus, biitina atsizvelgti 1 ju
individualias ypatybes (Miskinis, 2002).

Treneris neturéty stebétis galimais sportininky motyvacijos pokyciais i§ vieno sezono {
kita, ar net savaitiniame makrocikle. Nauji jvykiai, Zmonés ir nauja gyvenimiska patirtis gali
itakoti sportininko poziliri 1 komanda, treneri ir uzsiimingjima sportu. Treneris turi biiti
supratingas, kantrus ir atidus, stengtis buiti objektyvus. Toks trenerio elgesys padés sportininkui
susiorientuoti ir surasti motyvus toliau sportuoti, kurie atitikty naujas gyvenimo aplinkybes.

Biitina skatinti sportininko aktyvuma (organizmo psichinis bei fizinis gebéjimas veikti).
Motyvuotas sportininko aktyvumas reiSkiasi gebé¢jimu aktyviai judéti kasdieniame gyvenime,
judesiy arba veiksmy suma per laiko vieneta sporto pratybose arba varzybose, aktyvios veiklos ir
poilsio tarpsniy santykiu per sporto pratybas bei rungtynes. Motyvuota orientacija apibiidinama
noru aktyviai sportuoti. Sportininko aktyvumas yra asmenybés ypatyb¢, pasireiskianti siekimu
uoliai, naSiai ir kiirybingai planuoti bei vykdyti sportinio rengimo uZzdavinius, realizuoti

sprendimus, kontroliuoti ir reguliuoti savo veiksmus per pratybas ir varZybas (Anekcees, 1995).
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Tik pilnai jvertinus visa kanojininko rengimo turinj, visus jo elementus, kokybiskai
suformavus visa rengimo turinj galima tikétis rengiamuy baidarininky progreso ir dideliy sportiniy

pasiekimy. Taciau nors vienas nejvertinimas, nedarymas gali tapti klititimi i sporto aukStumas.
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2. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS

2.1 Tyrimo metodai ir metodologija

Tyrimas grindZiamas:

— Asmenybés filosofine teorija teigiancia, kad fizinis ugdymas yra asmenybés ugdymas
(Crum, 1993).

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

— Humanistinés psichologijos ir filosofijos nuostatomis (Maslow, 2006; Rogers, 1969),
kuriomis grindziamas visybinis zmogaus ugdymas, apimatis kiina, intelekta, jausmus,

vaizduotg, nuostatas, vertybes.

Tyrimo metodai:

1. Teoriné analiz¢ ir apibendrinimas
Pedagoginis steb¢jimas;
Testavimas ir matavimai;

Dokumenty analizé;

A

Matematiné statistiné analizeé.

Teoriné analizé ir apibendrinimas. Taikant §] metoda buvo aptariami tyrimo rezultatai
ir analizuojami literatiiros 3altiniai. Sis metodas padéjo atskleisti sporto kaip socialinio reiskinio
itaka asmenybés tobuléjimui. Moksliné medziaga padéjo atskleisti darbo aktualuma ir problema.
Remiantis literatira buvo galima formuoti tikslus ir uzdavinius, numatyti tyrimo teoring ir
prakting reikSme, pasirinkti tyrimo objekta ir metodus duomeny tvarkymo, rinkimo bei
analizavimo procediiras.

Pedagoginis stebéjimas. Pedagoginio steb¢jimo objektas buvo kanojininky veikla
sportinio ugdymo vyksme. Stebé¢jimas buvo atliekamas sistemingai, kuris truko nuo 2008 m
spalio iki 2009 m rugs¢jo. Buvo stebima: treniruotés planavimas ir korekcija, sportininky fiziniy,
funkciniy galiy kaita, techninio-taktinio rengimo ypatumai, sportininky atsigavimo priemoniy
taikymas ir kt.

Testavimas ir matavimai Fizinis parengtumas - fizinio pajégumo komponentas,
sudétinga zmogaus dinaminé biisena — fiziniy ir funkciniy organizmo galiy iSugdymo lygis,

lemiantis kiirybiska darbing ir visuomening zmogaus veikla. (Sporto terminy Zodynas, 2002)



Tyrimo metu registravome kanojininky antropometrinius duomenis, fiziometrinius
matavimus fizini darbinguma ir funkcinj pajéguma bei Sirdies ir kraujagysliy sistemos iStverme.

Antropometriniams duomenims matuoti buvo naudojama Ugio matuokle, gerai
kalibruotomis svarstyklémis. Matuojant Uigi matuojamasis stovi tiesiai, ikvépgs ir sulaikgs
kvépavima, matuoklg arba siena siekdamas kulnimis, sédmenimis, mentémis, galva laiko tiesiai.
Mas¢ tiksliausiai (100 g tikslumu) matuojama svirtinémis, gerai kalibruotomis svarstyklémis,
atskirais atvejais galima naudoti gerai kalibruotas spyruoklines svarstykles (matuojama 0,5 kg
tikslumu). Kiino masés indeksas buvo skai¢iuojamas: kiino mase, iSreiksta kilogramais, dalijama i$
figio metrais kvadratu (m?).

4 lentelé

KMI vertinimo lentelé

KMI Masé Antsvoris (proc.)
<19 Per maza
>19-24 Tinkama
>24-27 Nedidelis antsvoris 1-10 %
>27-30 Vidutinis antsvoris 11-20%
>30-40 Didelis antsvoris 21-60%
>4() Labai didelis antsvoris >60 %

Riebaly raumeny mases indeksas apskaiciuojamas pagal formulg (RRMI): RRMI = RM
(kg) / F (kg) = RM / F. ir galima vertinti pagal (Skernevicius ir kt. 2004) pateikta lentelg.

5 lentelé
RRMI vertinimo lentelé
Vertinimas Indeksas
Labai mazas Maziau kaip 2
Mazas 2,1-33
Vidutinis 3,4-4,6
Didelis 4,7-6,0
Labai didelis Daugiau kaip 6,0

Fiziometriniams matavimams atlikti buvo matuojamas gyvybinis plauciy tiiris ir deSings,
kairés rankos plastaky dinamometru. Gyvybinis plauciy tiiris (GPT) buvo matuojamas specialiu
prietaisu - spirometru. Matuojant GPT tiriamasis maksimaliai jkvepia ir ptisdamas | spirometra mak-
simaliai iSkvepia. Tai pakartojama 2-3 kartus, geriausias rodiklis fiksuojamas tyrimy protokole.

Desinés ir kairés plastaky jéga matuojama specialiu dinamometru. Patogiai | delna paimtas
dinamometras stipriai suspaudziamas ranka laikant 45° kampu iStiesta | Sona. Suspaudima po

keliolikos sekundziy galima pakartoti. Fiksuojamas geresnis rezultatas.
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6 lentelé

Abiejy plastaky jégos vertinimas pagal Hanseno skale (kg, N)

Vertinimas Vyrai
Kg N
Labai gerai 99 ir daugiau >970
Gerai 86-98,9 843-969
Vidutiniskai 75-85.9 735-842
Blogai 59-74.9 578-734
Labai blogai 58,9 ir maziau <577

Fizinéms ypatybéms tirti buvo naudojami Suolio aukStyn matavimas, vienkartinio raumeny
susitraukimo galingumo, aerobinio alaktatinio raumeny galingumo matavimai, psichomotorinis
reakcijos laikas ir judesiy daznio matavimai. Matuojant Suoli aukS$tyn tiriamasis atsistoja
parankesnés rankos Sonu prie sienos, kuo auksciau iskelia ranka aukstyn ir kreidos gabaléliu ant
sienos pazymi maza britkSneli. Tada pasiruoSia Suoliui - pritupia ir iStiesia rankas atgal - ir smarkiai
modamas rankomis bei tiesdamas liemen;j ir kojas Soka kuo auksc¢iau. PaSokgs aukSciausiame
pakilimo taske kuo auksCiau kreida daro zyme ant sienos. Atlieckami trys bandymai, tarp kuriy
ilsimasi 1,5 min. Pamatuojamas atstumas tarp zymes, padarytos stovint, ir auks¢iausios zymés 18
trijy bandymuy. Sis atstumas rodo, kiek tiriamasis i$oka aukstyn.

Vienkartinio raumeny susitraukimo galingumas (VRSG) buvo nustatomas pagal atsispyrimo
laika ir Suolio aukstj rezultatus. Buvo pasinaudota formule V (kgm/kg/s) = h/t. I§ formulés h - Suolio
aukstis, m, o t - pasiprieSinimo laikas, s.

Anaerobiniam alaktatiniam raumeny galingumui (AARG) nustatyti buvo pasitelkta
Margaria, Aghemos ir Rovelli (1966) metodu. Teste buvo matuojamas sportininko, maksimaliu
grei¢iu bégancio laiptais aukstyn, bégimo greitis. Laipteliy aukstis 15-19 cm, bégama uzminant ant
kas antro laiptelio. Didziausias greitis biina po 2 s bégimo ir iSlieka toks iki 4-5 s, todé¢l laiko
matuoklis jjungiamas po 2 s bégimo ir i§jungiamas ne véliau kaip po 4 s. Elektriniam chronometrui
paleisti ir sustabdyti yra galimi du budai: pirmas - panaudojant fotostata ir fotofiniSa, antras - pade-
dant ant laipty dvi lenteles su jungikliais Pirma lentel¢ uzmynus chronometras jjungiamas, o antra
uzmynus - sustabdomas. Sis rodiklis apskai¢iuojamas pagal formule: Galingumas (W) = darbas
(V)/laikas (t), ¢ia V = h kiino masés (kg).

Vyru AARG galima vertinti (Karter, 1979) pateikta vertinimo skalg.
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7 lentelé

Vyry AARG vertinimo skalé (kgm/s/kg) (Karter, 1979)

Vertinimas Vyrai
L. geras 2,16 ir daugiau
Geresnis uz vidutinj 1,80-2,15
Vidutinis 1,43-1,79
Blogesnis uz vidutini 1,07-1,42
Blogas 1,06 ir maziau

Atliekant psichomotorinis reakcijos laiko testavima tiriamasis patogiai sédi prie stalo,
parankesng ranka laiko ant jungiklio, kurio i§jungimo judesio amplitudé labai maza. Pries ji gerai
matomoje vietoje yra lemputé (ar ju derinys), 1 kurios uzsidegima reikés reaguoti. Tyrinétojas kita
jungiklj laiko tiriamajam nematomoje vietoje, duoda komanda ,,Pasiruost" ir po 1-3 s nuspaudzia
jungikli uzdegdamas lemputg¢ ir jjungdamas laiko matuokli. Tiriamasis, pamatgs uzsidegant
lempute, kuo grei¢iau nuspaudzia jungiklj ir sustabdo laiko matuoklj.

Prie§ pradedant tyrimus, tiriamasis supazindinamas su tyrimo metodika, atliekami 3
bandomieji PRL matavimai. Tada penkis kartus nustatomas PRL. Tarp atskiry bandymuy daroma 30-40
s pertrauka. Geriausias ir blogiausias rodikliai, kaip atsitiktiniai, nubraukiami, o 1§ triju kity
apskaiciuojamas aritmetinis vidurkis, kuris fiksuojamas tyrimy protokole.

Maksimaliam judesiy dazniui nustatyti taikomas placiai paplitgs vadinamasis Tempingo
testo metodas. Tai yra tiriamyjy raumeny ar juy grupiy minimaliy susitraukimy ir atsipalaidavimy per
tam tikra laika nustatymas.Testas buvo atliktas laboratorijos salygomis su specialiai pritaikytais
skaitikliais, kontaktinémis lentelémis, kurie registruoja minimalius judesius.

Funkciniam pajégumui vertinti buvo naudojamas Rufjé testas. Rufjé tetas (Illeppep, 1973) -
tai funkcinis méginys, kai suminiam vertinimui imami ramybés pulso daznio rodikliai, taip pat
rodikliai, uzfiksuoti, reaguojant { standartinj fizinj kriivi ir atsigaunant. Tiriamasis 5 minutes guli ant
nugaros, tada skai¢iuojamas pulsas per 15 s (f,). Tiriamasis ramiai atsistoja ir per 45 s 30 karty
atsitupia ir atsistoja (per 1,5 s atliekamas vienas veiksmas), skubiai atsigula ir vél skai¢iuojamas
pulso daznis per 15 s (f,). Trecia karta pulsas skai¢iuojamas per pirmos poilsio minutés paskutiniasias
15 s (f3). Rufjé indeksas apskaic¢iuojamas pagal formulg: RI=(/i+/2 +{3)-200 /10

Gautus duomenis galima vertinti pagal lentelg.
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8 lentele

Kraujotakos sistemos funkcijos vertinimas (UJeppep,1973)

Vertinimas Indekso reik§mé
Labai didelis pajégumas maziau kaip 0
Didelis pajégumas 0,1-5
Vidutinis pajégumas 5,1-10
Vidutinis Sirdies funkcijos nepakankamumas 10,1-15
Didelis sirdies funkcijos nepakankamumas 15,1-20
9 lentele

Treniruotumo vertinimas pagal Rufjé indeksa

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

Dokumenty analizés metodas. Pastaraji tyrimo metoda taikéme norédami suzinoti
irkluotojy varzybinés veiklos rodikliy dinamika pagrindinio periodo metu. Buvo analizuojami
oficialus BKI patvirtinti varzyby techniniai protokolai. Sie kompleksiniai varzybinés veiklos
rodikliai yra labai reikSmingi. Tai sportininky veiklos atspindys.

Statistiné analizé. Statistiné duomeny analizé buvo atlikta kompiuteriniy programy
pagalba. Duomenys buvo suvesti i MS Word 2003 duomeny bazg. Susisteminta informacija

pateikiama lentelése ir histogramose.

2.2.1. Tyrimo organizavimas

Tyrimo organizavimas ir imtis: Tyrimas buvo atliktas 2008-2009 metais. Tyrime
dalyvavo keturi pajégiausi Lietuvos kanoju sporto atstovai. Tyrimas buvo vykdomas keturiais
etapais.

Pirmajame darbo rengimo etape - (2008 m rugséjo-lapkri¢io mén.). Buvo studijuojama
moksliné pedagoginé, psichologiné ir sporto mokslo teorijos literatiira.

Antrajame darbo rengimo etape (2008 — 2009 m gruodzio - sausio mén.). Buvo
suformuluotas darbo tikslas, hipotezé, apibrézti tyrimo uzdaviniai, parengtas tyrimo

instrumentariumas, vietoje - pasirenkami tyrimo metodai, sukurta tyrimo metodika.
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Treciame darbo regimo etape (2009 m sausio-lapkri¢io mén.). Buvo atliekami
treniruoCiy planavimo, kriviy apskaitos ir einamojo sportininky testavimo tyrimai. Nustatyti ir
iSanalizuoti antrapometriniy ir fiziometriniy tyrimy duomenys.

Ketvirtame darbo rengimo etape (2009 m spalio — gruodzio mén.). Buvo analizuojami
testavimy metu gauti sportininky fizinio ir funkcinio parengtumo, treniruo¢iy kriiviy duomenys

daromi apibendrinimai ir raSomos iSvados.
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3. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE

3.1.Pedagoginio sportininky rengimo proceso rezultatai

3.1.1. Kanojininky rengimo makrociklo struktara

Meting treniruoCiy kravio struktiira iSreiSkia sudétinga kreivé, kuri priklauso nuo
sportininko organizmo, varZyby kalendoriaus (ju daznumo, pertrauky tarp ju, svarbiausiy sezono
varzyby ), iSoriniy salyguy. Metinis planas sudaromas perspektyvinio keturmecio plano pagrindu.
Jame smulkiai iSdéstomas tikslas, uzdaviniai kiekvienos grupés, komandos ar atskiro irkluotojo
technikos tobulinimui, nustatomas pagrindiniy ir kontroliniy varzyby laikas, sportinis rezultatas,
numatomas pasiekti atskirose metiniy treniruociy ciklo perioduose, numatomas krivio,
priemoniy ir treniruo¢iy metodu paskirstymas atskiruose etapuose, mezocikluose.

Tiriamu kanojininky rengimas suskirstytas i tris periodus: pereinamaji, pagrindini,
varzybini. Visas makrociklo periodas truko dvylika ménesiy. Pradedant spalio pereinamuoju

etapu ir baigiant rugséjo ménesio palaikomuoju etapu.

3.1.2. Pereinamojo periodo struktiira ir mezocikly uzdaviniai

Kanojininky pereinamasis laikotarpis buvo suskirstytas 1 3 etapus: poilsio, ivadinj ir
kaupiamaji.

Pereinamasis periodas prasidéjo 2008 spali ir baigési gruodzio ménesi. Jis buvo
sudarytas i$ triju ugdymo mezocikly: poilsio, {vadinio ir kaupiamojo.

Kaip matome 10 lenteléje, poilsio mezocikle buvo treniruojamasi kasdien, atlickama 17
pratybuy. Bendras kriivis siekia 33 valandas. Bendram fiziniam rengimui buvo skirta 18 val. o
specialiajam 16 valandy. Kadangi prasidéjes Saltasis sezonas, todél nuirkluota tik 200 kilometry.

Siame mezocikle varzyby nebuvo vykdoma.
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10 lentele

Kanojininky 2008m pereinamojo periodo struktira

Sezonas 2008
Periodai (laikotarpiai) Pereinamasis

Etapai Poilsio Ivadinis Kaupiamasis
Ménesiai 10 11 12
Pratyby dieny skaicius 17 27 26
Pratybuy skaicius 17 41 41
Bendras kriivis , val. 33 104 99
BFR, val. 18 54 66
SFR, val. 16 52 36
Varzyby skaiCius - - -
Starty skaicius - - -
Specialus darbas km 200 300 -

[vadinis mezociklas prasidéjo 2008 lapkri¢io ménesi. Jame nuosekliai buvo didinamas
pratyby skaicius, kuris mezociklo pabaigoje sieké iki 41 valandos. Bendras kriivis valandomis
sudar¢ 104 valandas. Kaip ir poilsio mezocikle bendram fiziniam rengimui buvo skirta daugiau

laiko nei specialiajam. [vadiniame mezocikle buvo nuirkluota 300 kilometry.

Kaupiamasis mezociklas prasi¢jo 2008m gruodzio ménesi ir tesési iki 2009 m sausio
prazios. Siame cikle didel¢ treniruo¢iy dalis buvo skirta bendram fiziniam rengimui. Siam
uzdaviniui igyvendinti buvo skirta 66 valandos, o specialiam fiziniam rengimui 36 valandos.
Pratybu skaicius buvo toks pats (41), kaip ivadiniame makrocikle, o bendras kriivis valandomis
sumazgjo iki 99 valandy. Kaupiamajame mezocikle kanojininkai neatliko specialaus darbo ant

vandens.

Poilsio mezocikle aerobinio pajégumo palaikymui buvo skirta 10 valandy, o aerobinio
pajégumo ugdymui trys valandos (Zr. 1 pav).

Lapkri¢io meénesi ivadiniame makrocikle buvo pradétas ugdyti miSrus anaerobinis ir
aerobinis glikolitinis pajégumas. Jam buvo skiriamos trys valandos. Aerobinio pajégumo
palaikymui skiriamos 9 valandos, o aerobinio pajégumo ugdymui 22 valandos (zr. 1 pav).

Gruodzio meénesj, prasidéjus kaupiamajam mezociklui, glikolitiniui pajégumui ugdyti
buvo skirta 3 valandom daugiau ne lapkri¢io ménesj, o aerobinio pajégumo palaikymui ir

ugdymui valandy skai¢ius mazgjo.
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1 pav. Fiziniy pratimy, lavinan¢iy organizmo apripinimo energija sistemas, trukmés
raiSka 2008-2009 m rengimo makrocikle (val.)

P. Karoblis, (1999) nurodo, kadangi sportininkas treniruojasi prie fiziniy ir psichiniy
galimybiy ribos, jam biitina aktyvaus poilsio fazé. Siuo laikotarpiu biitina skirti laiko, kad
atsigauty sportininky nervy sistema. Tod¢l irkluotojas turi atlikti tuos pratimus, kurie jam
labiausiai patinka, teikia atsigavima.. Tuo paciu, kad iSvengty iprasty organizmo funkcijy
sutrikimy, irkluotojas kasdien turi atlikti fizinius kriivius, palaikancius galingumo, lankstumo,
aerobinés iStvermés lygi. Tam tinka bégimas, ramus irklavimas, sportiniai Zzaidimai
(Skernevicius, Petkus 2005). Todél pereinamuoju periodu buvo stengiamasi palaikyti pasiekta
fizinio pasirengimo lygi. Siame periode samoningai buvo ugdoma bendroji istvermé, daugiau

nei specialioji iStverme.

3.1.3 Parengiamojo periodo struktiira ir mezociklo uzdaviniai

Parengiamasis periodas prasidéjo 2009m sausio ménesj ir baigési balandzio ménesi. Jis
buvo sudarytas i$ triju mezociklu: bazinio, specialaus bazinio ir priesvarzybinio.

Parengiamasis periodas prasidéjo sausio ménesi baziniu mezociklu ir truko viena ménesi.
Per §i mezocikla buvo atliktos 41 pratybos ir bendras kriivis sieké 96 valandas. Didziausia
treniruociy laiko dalis buvo skirta bendram fiziniam rengimui. Siai savybei ugdyti buvo skirta
net 84 val., o specialiam fiziniam rengimui -11 val. Specialus darbas buvo padidintas iki 400

km.

Kanojininky pereinamojo periodo 2009m struktiira pateikta 11 lentel¢je. IS pateikty
lenteléj duomeny matome, kad APP, APU ir AGP ugdymui buvo skirtas panasus valandy
skaicius.
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11 lentele

Kanojininky pereinamojo periodo 2009m struktira

Sezonas 2009
Periodai (laikotarpiai) Parengiamasis
Etapai Bazinis Spec.bazinis PriesvarZybinis
Meénesiai 1 2 3 4
Pratyby dieny skaiCius 27 23 25 23
Pratyby skaiCius 41 37 42 37
Bendras kriivis , val. 96 93 109 92
BFR, val. 84 36 37 24
SFR, val. 11 62 76 64
Varzyby skaiCius - - - -
Starty skaicius - - - -
Specialus darbas km 400 500 500 450

Specialusis bazinis mezociklas prasidéjo vasario ménesi. Sio mezociklo uzdaviniams
spresti buvo skirta 37 pratybos. Bendras kriivis sumazéjo iki 93 valandy. Specialiam fiziniam
rengimui buvo skirta 62 val., o bendram fiziniam rengimui 36 val. Vasario ménesj sportininkai
nuirklavo 500km.

Anot J.Skerneviciaus, E.Petkaus (2005), Siuos mezociklus galima charakterizuoti kaip
fizinio rengimo etapa. Bendra kriivio apimtis dar padid¢ja, o intensyvumas — sumazgja.
Pagrindinés sportininko rengimo priemonés: bégimas, slidinéjimas, irklavimas baseine,
treniruokliai, plaukimo baseinas, sportiniai zaidimai. Pagrindiniai metodai: tolygusis, kartotinis ir
pakaitinis. Pagrindinis démesys skiriamas: aerobinio pajégumo lavinimui anaerobinio slenksc¢io
riboje, galingumo bei specialios jégos iStvermés lavinimui (Zr. 1 pav.)

Priesvarzybinis mezociklas prasidéjo kovo ménesi ir baigési balandzio ménesj. Visas §is
periodas truko du ménesius po keturias savaites. Pirmaji mezociklo ménesi buvo vykdomos 42
pratybos ir bendras kriivis siek¢ 109 valandas. Antraji ménesi 37 pratybos, o bendras kriivis
sieke 92val. Kaip ir specialiajame baziniame mezocikle, specialiajam fiziniam rengimui buvo
skirta daugiau valandy nei bendrajam fiziniam rengimui. Be to, atlikta specialaus darbo 450-500
km irklavimo.

Priesvarzybini mezocikla galima apibudinti kaip specialaus rengimo. Lavinant i§tverme,
pagrindines mezociklo fizinio rengimo priemones keicia irklavimas ant vandens. Viso mezociklo
uzdavinys — kuo efektyviau (fiziskai, funkciskai bei techniskai) parengti sportininka specialioms
varzybinéms treniruotéms. ISlieka, biidinga visiems $io periodo etapams, didel¢ darbo apimtis.
Ger¢jant funkciniam pajégumui buvo didinamas intensyvumas. Taikomi tolygus, kartotinis

metodai, o etapo gale pakaitiniu metodu iveikiamos 30-60s atkarpos varzybiniu greiciu.
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Vykdomos treniruo¢iy pobuidzio varzybos, kuriose distancijos ilgis 2-3 kartus virSija standartini.
Raumeny galingumas lavinamas treniruokliy ir svarmeny pagalba bei specialiais irklavimo ant
vandens pratimais (irklavimas: atskirais jgulos numeriais, su stabdziu, sutrumpinta irklo rankena
ir kt.)

Specialiame baziniame ir priesvarzybiniame mezocikluose didziausia dalis (36-41 val.)
skiriama aerobinio pajégumo palaikymui (Zr. 1 pav). Aerobinio pajégumo ugdymui skiriama
maziau valandy. Vasario ménesi buvo skirta 17 val. Siai savybei ugdyti, o kovo ir balandzio
meénesiais, po 21 val.

Misriam anaerobiniam ir aerobiniam glikolitiniam pajégumui ugdyti vasario ménesi buvo
skiriamos 2 val. Kovo ménesi buvo padidinta iki 16 valandy, o balandj ugdymui skirta 4 val.
Balandzio ménesj pradedama ugdyti anaerobinis glikolitinis pajégumas. Jam ugdyti skiriama 5

valandos per ménesi.

3.1.4. Varzybinio periodo struktiira ir mezociklo uzdaviniai

12 lentelé
Kanojininky varzybinio periodo 2009m struktiira
Sezonas 2009
Periodai (laikotarpiai) Varzybinis
Etapai Pal:;lrg;;l:! e Pagrindiniy varZyby
Meénesiai 5 6 7 8 9
Pratybuy dieny skaiCius 28 27 27 27 22
Pratyby skaicius 36 38 38 38 26
Bendras kriivis , val. 96 101 106 106 54
BFR, val. 29 24 32 32 9
SFR, val. 66 76 77 77 42
Varzyby skaicCius 2 3 2 1 1
Starty skai¢ius 12 14 8 6 2
Specialus darbas km 350 300 300 300 200

Varzybinis laikotarpis prasid€jo geguzeés ménesi ir baigési rugsé€jo meénesi. Jis buvo sudarytas 18
dvieju mezociklu: parengiamyjy varzyby ir pagrindiniy varzyby.

Parengiamyjy varzyby mezociklas prasidé¢jo geguzés ménesi ir baigesi birZelio ménesi
(zr.12 lentelg). Parengiamojo varzybinio laikotarpio planavimo analizé parodé, kad tiek geguzes,
tiek birzelio ménesi buvo atlikta po 36-38 pratybas. Bendras kriivis svyruoja tarp 96 — 101
valandy. Tiek geguZzg tiek liepa akcentuojamas specialus fizinis rengimas ir Siek tiek bendrasis

fizinis rengimas. Pirmaji parengiamyju varzyby mezociklo ménesj prasidéjo pirmieji startai.
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Geguzés ménesi sportininkai dalyvavo dvejose varzybose ir atlikta 12 starty. Birzelio ménesi
dalyvauta trejose varzybose ir padaryta 14 starty.

Pagrindiniy varzyby mezociklas trunka ilgiausiai. Jis prasid¢jo liepos ménesj ir baigési
rugséjo ménesi. Pirmieji du ménesiai sportininky varzybomis buvo intensyviausi. Siuo
laikotarpiu buvo vykdytos 38 pratybos. Tik rugséjo ménesi ju skai¢ius mazinamas iki 26 pratybu.
Bendras kriivis liepos ir rugpjii¢io ménesiais sieke 106 val., o rugsé¢jo ménesi sumazejo iki 54
valandy.

Analiz¢ parode, kad visus mezociklo ménesius specialiajam rengimui buvo skiriama
daugiausiai laiko. Liepos ir rugpji¢io ménesiais SFR buvo skiriama 77val., o BFR - 32val., o
rugséjo meénesi kriivis buvo pradedamas mazinti ir SFR rengimui skiriama 42 val., o BFR 9 val.

Siame mezocikle liepos ménesi starty skaidius islieka didZiausias. Nustatéme, kad buvo
atlikti 8 startai. Rugpjiicio ir rugséjo ménesiais buvo dalyvauta vieneriose varzybose, ir stary
skaicius atitinkamai maZzesnis.

Sportininky rengimo planavimo analizé parod¢, kad per pirmuosius mezociklo ménesius
buvo nuirkluota po 300km, o rugséjo ménesi - 200km.

Analizuojant  varzZybini laikotarpj nustatéme, kad didziausia laiko dalis skiriama
aerobinio pajégumo palaikymui (zr. 1 pav.). Ypal aerobinio pajégumo ugdymas buvo
akcentuojamas rugpjii¢io ménesi (26 val.). Laikotarpio pradzioje ir pabaigoje Si savyb¢ ugdoma
maziau. Jai skiriama apie 9val. Birzelj, liepa ir rugpjiiti aerobiniam ir anaerobiniam glikolitiniam
pajégumui skiriama 11-12 val. Geguzés ménesi buvo mazinama iki 4-6 val. Anaerobinis
glikolitinis pajégumas buvo ugdomas parengiamyjy varzyby mezociklo pabaigoje ir ugdoma iki
pagrindiniy varzyby mezociklo - rugpjicio ménesio pabaigos. Pagrindiniy varzybuy mezociklo
pirmyju ménesiy laikotarpiu buvo ugdomas ir anaerobinis kretinfosfatinis galingumas. Jam
ugdyti buvo skiriamos 2-3 val. i ménesi.

Varzybinio laikotarpio svarbiausias uzdavinys — iSsaugoti ir toliau didinti specialaus
parengtumo lygi, bei svarbiausiose sezono varzybose realizuoti igyta parengtuma. Tai
pasiekiama treniruotése taikant specifinius varzybinius kriivius ir dalyvaujant varzybose.
TreniruoCiy kriiviy apimtis §iuo laikotarpiu buvo mazinama, taciau didinamas intensyvumas,
kuris gana daZnai virsija vidutini varzybinj lygi. Siuo intensyvumu daZniausiai vystoma greitumo
iStvermé, kuri atspindi anaerobiniy procesy iSugdyma, naudinga irklavimui kryptimi. Be to ji turi
didele reikSme specialios iStvermés lygiui. Ta¢iau nei viename §io periodo etape Sios treniruotés
neturi dominuoti, nes piktnaudZiavimas jomis Zzalingas aerobiniy procesy vystymui(-si)

(Skernevicius, Petkus 2005).
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Varzybiniam greiciui ugdyti buvo taikomas kartotinis metodas: 200m, 500m, 1000m
atkarpy jveikimas varzybiniu intensyvumu. Taciau didziausias kriivis buvo atliekamas vidutiniu
intensyvu (min, laktatas iki 4mmol/l), taikant tolyguji pakaitinj ir kartotini metodus.

Treniruo€iy krivis varzybinio periodo metu priklauso nuo varzyby daznio, intervaly
trukmes tarp ju, auksc¢iausios sportinés formos pasiekimo laiko. Varzybinis periodas trunka 3-5
mén. [vairts autoriai skirtingai skirsto ji { 2 arba 3 etapus. V AlioSinas (1989) skiria 3 etapus,
kuriy pirmas — paruoSiamuyjy varzyby etapas. Jam budingas didelis varzyby ir starty skaicius, tarp
kuriy butinos treniruotés aerobiniam darbingumui palaikyti. Antras etapas — pasirengimas
atrankinéms varzyboms, trunkantis 4-5 savaites. Svarbiausias — treciasis etapas — tai baigiamasis

pasirengimo etapas. RuoSiamasi tiesiogiai svarbiausioms sezono varzyboms.

3.1.5. Treniruodiy kriiviy ir sportininky rezultaty analizé

Analizuojant tirty kanojininky fiziniy kriiviy suvesting 2009 mety rengimosi cikle,
rengiantis Lietuvos auksto lygio varzyboms, Europos, Pasaulio ¢empionatams bei 2012 mety
Londono olimpinéms zaidynéms, nustatyta, jog per metus buvo treniruotasi vidutiniSskai 300
dieny (zr. 13 lentelg). Buvo atliktos vidutiniSkai 435 pratybos. Bendras krtvis valandomis sieke
1112 val. Per 2009 mety sezong specialiajam fiziniam rengimui buvo skirta daugiau valandy nei

bendrajam fiziniam rengimui. T.y. 670 val. SFR ir 454 val. BFR . Tiriamieji sportininkai

nuirklavo apie 3900km.
13 lentelé
2009 mety makrociklo treniruociy kriiviy apskaita
Atliktas darbas Bendras kriivis
Pratyby dieny skaiCius 300
Pratyby skaicius 435
Bendras kriivis val. 1112
Bendras fizinis rengimas val. 454
Specialus fizinis rengimas val. 670
Specialus darbas km 3900
Starty skaicius 42
Varzyby skaicius 9

Varzybinio periodo duomeny analizé parod¢, kad sportininkai dalyvavo skirtinga
varzyby skaiciy ir padaré skirtinga starty kieki. Tai paaiSkinama tuo, kad vieni tiriamieji ( R.L.,
T.G.) startavo tik dviviete valtimi, o kiti ir vienviete ir dviviete valtimis. Nustatéme, kad varzybu

skaicius jtakojo sportininky pasirengimo lygi bei patekima i finala bei pusfinali. Bet atlikus
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iSsamig analizg nustatyta, jog tiriamieji per varzybini perioda dalyvavo 9 varzybose ir padaré 42
startus.
14 lentel¢je pateiktos aukSciausio rango 2009m kanojininky sudalyvautos varzybos ir

pasiekti rezultatai.

14 lentele
Pagrindinés sportininky varzybos ir iSkovotos vietos
Sportininkai ir valties tipas
Varzybos J.S. R.L. T.G. J.M.
C-1 C-2 C-1 C-2 C-1 C-2 C-1 C-2
Lietuvos 500m 500m 500m 500m 500m
c¢empionatas 1 vieta 2 vieta | 1 vieta 1 vieta | 3 vieta
Europos 200m 200m 200m
¢empionatas 3-vieta 1 vieta 1- vieta
Pasaulio 200m 200m 200m
¢empionatas 3-vieta 1-vieta 1- vieta

Kaip matome sportininkai pasieké per 2009m labai aukStus rezultatus ne tik Lietuvos
lygio varzybose, bet ir Europos bei Pasaulio ¢empionatuose. Nepavejami C-2 200m nuotolyje
buvo T.G ir R.L., kurie iskovojo aukso medalius. Nuo juy nedaug atsiliko ir J.S., kuris C-1
Pasaulio ir Europos ¢empionatuose iSkovojo bronzos medalius. PrasCiau sekési J.M.

Sie sportininky rezultatai patvirtina mezociky teigiama poveiki sportininky rengimui.

3.2 Parengtumo rodikliy kaitos analizé

3.2.1 Antropometriniy rodikliy analizé

Analizuojant tirty kanojininky antropometrinius duomenis nustatyta, jog sportininky tgiai
skirtingi (zr. 2 pav.) Ypa¢ {igiu iSsiskiria tiriamasis J.S., kurio {gis siekia 1,96cm. Jis buvo
auksciausias 1§ visy tiriamyjy. Kity tiriamyju (R.L, T.G. ) Ggio rodikliai  12-13 c¢cm mazesni.
Maziausias tigio rodiklis nustatytas tiriamojo sportininko J.M. - 1,82 cm. Analiz¢ parodé¢, kad visi
sportininkai pagal tigio rodiklj atitinka bendras kanojininky modelines charakteristikas (Skernevicius,

Balcitinas, 2006) (zr. 1 lent.)

38



Sportininky agis

BmT.G. m J.M.

200
195
190
185 -
180
175 -
170

182

Ugis (cm)

Sportininkai

2 pav. Tiriamyjy ugio rodikliai (N=4)

Sportininky kiino mases rodikliy kaita 2009m. laikotarpiu pateikta (3 pav.). Analizuojant
kiino masés rodiklius nustatyta, jog J.S. kiino masé buvo didziausia. Ji svyruoja tarp 100 ir 104 kg.
Sportininky J.M. ir T.G. kiino masé buvo panasi ir per visa laikotarpi nezymiai kito tarp 86 ir 90
kg. R.L. kiino masé buvo maziausia. Sezono viduryje ji nukrito net iki 80 kg. Literattiroje
pateikiami duomenys apie tai, jog dazniausiai kanojininky kiino masé sezono pabaigoje nezymiai
pakyla, o sezono pabaigoje ji iSlicka tokia pat arba nezymiai sumaz¢ja. Lyginant su elito
sportininky duomenimis, nustatyta, kad musuy tiriamieji atitinka minéty autoriy pateiktas

modelines charakteristikas.

Kanojininky kiino masé
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3 pav. Tiriamyjy kiino masés rodikliy kaita per tiriamajj laikotarpj
Kiuno masés indekso kaitos analizé parode, kad ji visy tiriamyjy nezymiai kito (zr. 4
pav.). Pats maziausias antsvoris yra R.L. Sezono pradzioje ir viduryje jis siekia iki 24,6 o

sezonui pasibaigus padidéjo iki 25. J.S., T.G. Tiriamojo J.M. kiino masés indeksas buvo panasus.
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Jis svyravo tarp 26 — 27. Lyginant pagal indekso vertinimo lenteles, nustatyta, jog visy
(T.G.,R.L. ir J.M) riebaly prieaugis procentais siekia 1-10. Tai labai mazas antsvoris, o tiriamojo

1.S. KMI nedaug virsijo norma. Jo antsvoris siekia 11-20 procenty riebaly.

Kiino masés indeksas
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4 pav. Tiriamyjy kiino masés indekso rodikliy kaita per tiriamajj laikotarpj
Riebaly, raumeny masés indeksas
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5. pav. Tiriamyjy riebaly raumeny masés indekso rodikliy kaita per tiriamajj

laikotarpj

Tyrimas parod¢, jog sportininky riebaly raumeny masés indeksas yra auksto lygio ypac
sezono viduryje (zr. 5 pav.). Lyginant pagal J.Skerneviciaus ( 2004) vertinimo skalg nustatéme,
jog sezono pradzioje J.S., T.G. ir R.L buvo didelis raumeny masés indeksas. Tiriamasis R.L. yra
priskiriamas sportininkui, turiniam viduting raumeny masg. Analizé parodé, kad sezono
viduryje raumeny masés rodikliai tiriamyju R.L. T.G. Sokteléjo, o ypac tai rysku analizuojant
tiriamojo J .S. riebaly raumeny masés indekso kaita. Nustatéme, kad jo raumeny mas¢ didesne nei
6,0 ir pagal vertinimo lenteles yra priskiriamas sportininkui, turin¢iam labai didel¢ raumeny

maseg. Tyrimas parodé, kad tik J.M. riebaly raumeny masé nezymiai nukrito, o sezono pabaigoje
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vél turéjo tendencija kilti. Sezono pabaigoje J.S., T.G, ir R.L raumeny masés indeksas grizo i

pradini lygmeni arba dar labiau nukrito.

3.2.2 Fizinio parengtumo rodikliy analizé

Tyrimu nustatéme, kad tiriamy sportininky dinaminé jéga kiekviename tyrimo etape kito
nezenkliai (Zr.6 pav.) Nustatyta, jog tiriamojo T.G. ir J.M. deSinés rankos dinaminé jéga didesné
nei kairés. Tik sportininko R.L. abiejy ranky dinaminé jéga vienoda. Ji svyravo tarp 55 - 60
vaty. Lyginant su kitais tiriamaisiais, nustatyta, kad jo dinaminé jéga pati maziausia. DidZiausia
jéga pasizymeéjo J.S. ir T.G. I.S tiriamieji: deSinés rankos dinaminés jégos rodikliai svyravo tarp
80 -64 vaty, o kairés rankos tarp 73-56 vatuy.

Tyrimo analizé atskleidé, kad antras pagal plaStakos jégos galinguma buvo tiriamasis
T.G. Jo deSiniosios rankos jégos rodikliai sieké 72-66 vaty, o kairiosios rankos - 68 -57 vaty.
Tiriamojo J.M. deSinés rankos dinamin¢ jéga svyravo tarp 70-64, o kairé ranka tarp 70 — 56 vaty.
Nustatyta, kad visy tiriamy sportininky kairés ir desinés ranky dinaminé jéga sezono pabaigoje

turi tendencija didéti.

Kairés ir deSinés rankos dinamometrija

B8 J.S.Desiné ranka =@ J.S. Kairé ranka B R.L.Desiné ranka B R.L. Kairé ranka
W T.G.DesSiné ranka o T.G.Kairé ranka M J.M.DesSin¢é ranka M J.M. Kairé ranka
90
38 64 66 70 g5 70 70
60 :

50
40
30
20
10

Xl
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6 pav. Tiriamyjy kairés ir deSinés rankos dinaminés jégos rodikliy kaita per tiriamajj

laikotarpj

Irkluotoju iSorinio kvépavimo sistemos funkcinés biiklés t.y. gyvybinés plauciy talpos (GPT)
kaita, pateikta 7 paveiksle. Nustatéme, kad tiriamyju J.S ir JM GPT buvo ivystyta geriausiai.
Sezono pradzioje tiriamojo J.S. buvo maZesné, ir sieké 6,4 litro. Tagiau sezono viduryje turéjo

tendencija didéti ir pasieké 6,7 litro. Nustatéme, kad tiriamy sportininky GPT. T.G. GPT
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svyruoja nuo 6,1 iki 6,5 litro. Maziausia GPT nustatyta tiriamojo R.L. Ji svyravo nuo 5,1 ir 5,6
litro. Sezonui jpusé¢jus visy sportininky GPT turi tendencija didéti, ir didziausi GPT rodikliai

nustatyti sezono pabaigoje.

Gyvybiné plaucdiy talpa
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7 pav. Tiriamyjy gyvybinés plauciy talpos rodikliy kaita
Maksimalus Suolis
—_— S T R.L. - -& - TG —X><— JM
- 62
£
3 60
172
‘= 58
>
5
= 56
<
54
52+
50
2/5/2009 6/12/2009 11/21/2009
Tyrimo atlikimo laikas

8 pav. Kanojininky maksimalaus Suolio kaita per tiriamajj laikotarpj

Suolio i aukstj rezultatai salygojami raumeny masés informuoja apie kanojininky
specialyji parengtuma, todél aktualu iStirti kanojininky maksimalyji Suolj (Skernevicius, 2004).

Nustatéme, kad tiriamy kanojininky Suolio aukStyn rezultatai yra aukSto lygio. Ypac
pazymétinas tiriamasis J.S., kurio $uolio rodiklio kreivé tolygiai kilo iki pat sezono pabaigos ir

pasieké maksimuma (58 cm). Kity tiriamyjuy maksimalus Suolis buvo aukstas sezono pradzioje ir
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pabaigoje, o sezono viduryje sieké tik 53cm. Duomeny analizé parodé, kad tiriamojo T.G. Suolis
sezono pabaigoje buvo pats auks$ciausias ir sieké 62cm.

Kanojininky vienkartinio raumeny susitraukimo galingumo rodikliy kaita pateikta 9 pav.
Nustatéme, kad stabiliausias ir nekintantis VRSG rodiklis buvo tiriamojo R.L. 2009m sezone jis
iSlicka panasus ir svyruoja tarp 3,10 ir 3,17 kgms/kg. Sezono pradzioje nustatytas Zemesnis
VRSG rodiklis, o pabaigoje pasiek¢ maksimuma. Tiriamojo T.G. VRSG rodikliai sezono
viduryje pasieké 3,17 kgms/kg, o sezono pabaigoje 3,26 kgms/kg. J.M. VRSG 2009m sezone
varzyby mezocile pasieké maksimuma ir sieké 3,53 kgms/kg. Tiriamojo J.S nustatytas
prasciausias VRSG rodiklis. Sezono viduryje jis sieké 2,62 kgms/kg, o pabaigoje pakilo iki 2,96
kgms/ (kg. Lyginant tiriamyjy duomenis pagal modelines charakteristikas, nustatyta, kad jie

prilygsta modelinéms kanojininky charakteristikoms Zr.1 lentel¢).

Vienkartinis raumeny susitraukimo galingumas
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9 pav. Tiriamyjy vienkartinio raumeny susitraukimo galingumo rodikliy kaita

Aerobinj alaktatini sportininky galinguma ivertinome pagal pateikta (Karter, 1979)
vertinima (zr. 7 lent.) Tyrimas parod¢, kad miisy tiriamieji neparodé rezultato, kuri galétume
vertinti aukSciausiu balu Labai gerai. Nustatéme, kad tiriamyjy T.G. ir R.L. parodyti AAG
rezultatai buvo panaSus (zr. 10 pav.) Tafiau sezono pabaigoje parodyti rezultatai prastéja ir iki
1,85 kgms/kg, Sezono viduryje jie sieké 1,95-1,96 kgms/kg. Siuos sportininky rodiklius pagal
(Karter, 1979) vertintume geresniais uZ vidutinj. Likusiyjuy sportininky J.S.ir J.M. rezultatai

vertinami vidutinisSkai.

43



Aerobinis alaktatinis raumeny susitraukimo galingumas
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10 pav. Tiriamyjy aerobinio alaktatinio raumeny susitraukimo galingumo rodikliy kaita

Kanojininky psichomotorinés reakcijos laiko rodikliy kaita pateikta 11 paveiksle. Sezono
pradzioje geriausi PRL buvo nustatyti tiriamyjy R.L. ir J.S. , kurie sieké 174mls. Sezono
viduryje J.S. rezultatai nukrito ir i§liko panasiis iki pat sezono pabaigos.

Tiriamojo R.L. Sis rodiklis isliko nepakites - 172 mls., ir tik sezono pabaigoje nukrito
iki 167mls. Nustatyta, kad tiriamojo T.G. sezono pradzioje PRL rodiklis buvo vienas i§
prasciausiy, bet sezono viduryje jis stipriai Sokteléjo iki 174 mls ir pranoko visus tiriamuosius.

Lyginant tiriamyjy psichomotorinés reakcijos rodiklius nustatéme, kad prasciausias buvo J.M.

PRL tiriamyjy.
Psichomotorinis reakcijos laikas
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11 pav. Tiriamyjy psichomotorinés reakcijos rodikliy kaita per tiriamajj laikotarpj

Tiriamyju judesiy daznio rodikliy kaita pateikta 12 pav. Duomeny analizé parodé, kad
sportininko T.G. judesiu daznio rezultatas buvo geriausias. Nustatyta, kad sezono viduryje ir
pabaigoje jis geb¢jo per 10s atlikti 92 judesius. Tai labai aukstas rezultatas. Nuo jo nedaug

atsiliko R.L. ir J.S. R. Jy rezultatas 83-84 kart/10s, o J.S. 79 — 80 kart/10s. Pras¢iausias
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rezultatas uzfiksuotas tiriamojo J.M., kurio judesiuy daznis 72-74 kart/10s. Pagal 1 lentelg visi

sportininkai atitinka modelines kanojininky charakteristikas. ( J.SkerneviCius, A. Balciiinas

2006)
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12pav. Tiriamyjy judesiy daZnio rodikliy kaita

3.2.3. Funkcinio parengtumo rodikliy kaitos analizé

Tyrimas parodé, kad kanojininky Rufjé indekso rodikliai, tiriamuoju laikotarpiu kito

banguotai (zr.13 pav.). Nustatyta atveju, kai sportininko Rufjé indekso rodikliai sezono pradzioje

buvo auksto lygio, o sezono viduryje jie nukrito. Tai galéjo atsitikti d¢l per auksto kriivio, per trumpo

poilsio arba nuo sportininky pervargimo tiriamajam laikotarpyje.

Nustatéme, kad tiriamojo R.L. Rufj¢ indeksas buvo pats geriausias. Sezono pradzioje jis

buvo 1,6, viduryje dar pageréjo, o pabaigoje nukrito iki 2,8. Panasiai kito ir tiriamuyjy T.G ir J.S.

rufje indekso rodikliai. Nustatyta, kad T.G. Rufjé indekso rodiklis sezono pradZioje buvo labai

geras ir sieké -0,4, sezono viduryje nukrito iki 1,2, o pabaigoje iki 2. Analizuojant tiriamojo J.S.

rodiklius, nustatyta, kad pradzioje sezono Rufjé indeksas buvo 0,8 sezono viduryje 2,4, o

pabaigoje pakliko iki 2. Vertinant tiriamyjy Rufje indekso kaita rengimo metu, nustatéme, kad

Siuos sportininkus priskirtume prie gero treniruotumo ir didelio pajégumo kraujotakos sistemas

turiniy sportininky (pagal Skerneviciy, ir kt. 2004), (zr. 7,8 lentelés)
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13 pav.Tiriamyjy Rufjé indekso rodikliy kaita

3.2.4 Specialaus darbo rodikliy kaitos analizé

Specialaus porinés dvivietés irkluotoju darbingumo rodikliy, irkluojant ergometru

rezultatai, pateikti 14 pav. Nustatyta, kad tiriamasis J.S., irkluojant 10s maksimaliomis

pastangomis buvo parodyti patys geriausi rezultatai, kurie sieké 1403W. Tiriamyjy R.L. ir T.G.

rezultatai panaSis, taciau buvo 9W blogesni, lyginant su R.L. ir T.G rezultatais. Tiriamieji

kanojininkai

R.L. irkluodami isvyst¢ 1323W, o T.G. 1314 W galinguma. Nustatyta, kad

prasciausias buvo tiriamojo J.M. parodytas rezultatas, kuris siekeé 1202 W galinguma.

Sis testas parodo sportininky anaerobinio alaktatinio energijos gamybos biido i§tverme. Tai

sugebéjimas kuo ilgiau tuo paciu intensyvumu dirbti trumpa darba kai ATF vyksta i§ kretinfosfato ir

deguonies.(J.Skernevicius 2004)

Vatai
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1350
1300
1250
1200
1150

Kanojininky darbas kanojuy ergometru

0 J.Ss. B R.L. mT.G. mJ.M

1202

14 pav.

Tiriamyjy darbo kanojy ergometru rodikliy kaita (10s maksimali momentiné

reik§meé vatais)
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4. REZULTATU APTARIMAS

Per 2004 — 2008 ciklo metus Lietuvos kanojininkai pasieké gery rezultaty, bet
nepatenkinami olimpinio ciklo pabaigos rezultatai rodo, kad nepakankamai buvo jvertinti
irkluotojy rengimo ypatumai, ne visai tinkamai parinkta treniruofiy metodika. Lietuvos
irkluotoju specialiojo fizinio kriivio apimtis ir intensyvumas ne visada buvo pakankami d¢l Siy
priezas¢iy: varzybiniu mezociklu - dél traumy, varzyby tvarkarascio ir dideliy atstumy iki
varzybu vietos. Parengiamaisiais laikotarpiais — dél netinkamy irklavimui ant vandens oro
salygu (irklavimo ant vandens didelés apimties pageidaujamus fizinius kriivius irkluotojai
keisdavo slidiné¢jimu, bégimu, ¢iuozimu ir irklavimu ergometru), dél 1éSy stygiaus neteko
sportininkams treniruotis $iltesnio oro klimato valstybése.

Sportininky specialiajam fiziniam rengimui neigiamos jtakos turé¢jo ir per ilgas
pereinamasis laikotarpis, kuris kartais tgsdavosi tris ménesius vietoj rekomenduotino vieno
(ITnmaronos, 1997). Pereinamuoju laikotarpiu tirty irkluotojy fizinés ir funkcinés galios Zenkliai
mazédavo, kai tuo tarpu kity Saky pajégiu sportininky pereinamasis laikotarpis trunka tik 2—4
savaites ir jy parengtumas per $§i laikotarpi kinta labai mazai (Bal¢itinas ir kt., 2005).

Tyrimas parode, kad per 2009 mety makrocikla sportininkai atliko nemaza kieki pratyby,
kuriy idirbis leisty kovoti su pasaulyje aukSCiausio lygio kanojininkais. Bendras kriivis
valandomis sieké 1112 val. ir atitiko bendras irkluotojy rengimosi charakteristikas. Sportininkai
nuirklavo 3900 km ir Sis rodiklis néra labai nutolgs nuo V. Isurino (metai) pateikty duomeny,
kuriuose teigiama, kad kanojininkai per metus turi nuirkluoti 4200km.

Planavimo dokumenty analizé parode, kad skiriamo laiko ugdyti aerobiniam, miSraus
aerobiniam, glikolitiniam ir kreatinfosfatiniam darbui per metinj cikla sklaida. Galime pastebéti,
jog pereinamajame ir parengiamajame etapuose buvo didziausia laiko dalis skiriama aerobiniai
iStvermei palaikyti ir ugdyti, tuo tarpu mokslininkai (Skernevicius, 1982; Karoblis, 1994) teigia,
kad pagrindiniai aerobing iStverme ugdantys kriiviai turi buti akcentuoti pradiniuose treniruociy
etapuose, nes pajégesnis organizmo aerobinis energijos gamybos biidas garantuoja tolimesniuose
treniruoCiy etapuose efektyvesng adaptacija prie intensyvesnio kriivio.

Baidarininky ir kanojininky daugeli mety sistemingai atliekami tyrimai, iSanalizuoti ju
duomenys, leidzia daryti apibendrinima ir iSvadas, o sudarytos modelinés (pavyzdinés)
charakteristikos, gali biiti pavyzdziu atrenkant ir rengiant sportininkus auks¢iausiu lygiu. Taciau
J.Skernevicius, A.Balcitinas (2006) teigia, kad gery sportiniu rezultaty gali pasiekti individas net

su labai nutolusiais rodikliais nuo pateikty pavyzdziy.
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Duomeny analizé parod¢, kad sportininkams parinkti makrocikly kriviai kito banguotai.
Jeigu varzybinio laikotarpio pradzioje bendras krivis siek¢ 96 val. (1 priedas), po to seke
kanojininky treniruociy kravio tolygus didéjimas ir laikotarpio viduryje pasieké 106 val. Tai
patvirtino esminj sporto treniruotés désninguma (Karoblis, 1999, Platonovas, 2004). Minéti
mokslininkai teigia, kad sportininkas negali iSlaikyti optimalaus darbingumo ilgiau kaip 6-8
savaites dél to kriivi reikia varijuoti.

Sportininky kompleksiniai tyrimai tai pagrindinis instrumentas valdyti ju rengima,
sportinius rezultatus, prognozuoti sportinius rezultatus bei atrinkti tolesnei sportiniai veiklai
(Raslanas, Skernevicius, 1998; Stonkus, 2000). Todél yra aktualu visapusiskai istirti sportininkus
ir jvertinti jy organizmo adaptacijos eiga specifiniams kriiviams, sportininky parengtuma
atskiruose etapuose (Karoblis, 1999; Skernevicius, 1997; Stonkus, 2000).

IS tyrimy rezultaty matome kaip kito sportininky fiziniai ir funkciniai rodikliai 2009 mety
makrocikle. Tyrimas atskleidé, kad tiriamuyju rodikliai, daugumoje tyrimy, parengiamajame
laikotarpyje buvo geresni nei varzybiniame laikotarpyje arba iSliko panaSis. Kaip teigia M.
Rudzinskas ir kt., (2000) svarbu, kad fizinio ir funkcinio parengtumo rodikliai didZiausi buty
pagrindiniy sezono varZyby metu. Be to dauguma tyrimy rodikliai labai svyruoja kas néra labai
gerai ir tai patvirtina M. Rudzinskas ir kt., 2000, kurie teigia, kad dideli rodikliy svyravimas per
metinj cikla néra teigiamas reiskinys.

Jau anksCiau pastebéta (SkerneviCius ir kt., 2003; Peciukoniené, Dageliené, 2003;
Balcitinas ir kt., 2004.), kad raumeny masé lemia irkluotoju VRSG, AARG. Misy tyrimai
parodé, kad su VRSG, AARG raumeny mase glaudus rySys mazesnis , negu 10 s darbas
irklavimo ergometru. Anksc¢iau buvo pastebéta, kad toks rySys yra ir su 200 m nuotolio jveikimo
laiku (Skernevicius ir kt., 2003; BalCitinas, 2004). Taigi baidarininky specialiyjy raumeny mas¢és
ugdymas yra viena i§ pagrindiniy prielaidy meistriSkumui didinti iveikiant 200 m nuotoli, nes
pagrindiniai adaptacijos désniai reikalauja, kad wugdant raumeny masg¢ siekti, kad
funkcionuojanciy raumeny judesiai savo dinamika biity kuo labiau priartinti prie veiksmy valtyje
(MeepcoH, 1986; ITnaronos, 1988).

Nustatéme, kad tiriamojo J.S. 10 s specialiojo anaerobinio alaktatinio galingumo geras
rezultatas rodo, jog irkluotojui pavyko lavinant aerobines galias didinti anaerobinj alaktatini
galinguma, kuris labai reikalingas startuojant. Miisy tyrimas patvirtino (IIpumakos, Kpormra,
2003) tyrimu pagristus duomenimis ir teiginius, kad rengiant irkluotojus reikSminga derinti visas
funkcines galimybes ivairiose energijos gamybos zonose.

Ityrus maksimalyji $uoli nustatyta, jog J.S 3uolio rezultatas sezono viduryje i§ visy

tiriamyjy buvo geriausias. Literatiroje teigiama, kad nustatyti kanojininky Suolio i aukstj ir
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raumeny masés rodikliy glaudiis koreliaciniai rySiai. Tai rodo, kad Suolio | aukstj rodikliai
salygojami raumeny masés ir gali informuoti apie kanojininko specialyji parengtuma
(Skernevicius 2004).

Teigiama, kad parankesnés plastakos statiné jéga patikimo rySio su specialiuoju
kanojininky parengtumu neturi, pakanka ir Sio rodiklio optimaliy reik§miy (50-60 kg). Tiriamieji
PRL, JD neturi didelio rySio su kanojininky specialiojo darbo galingumu nei dirbant 10 s, nei
iveikiant 200 m nuotolj. Sie rodikliai gali padéti sportininky centrinés nervy sistemos funkcijos
kaitai metiniu rengimo ciklu, vertinant pasireiSkianti nuovargi (Wilmore, Costill, 1994).

Rufje indekso kaitos rodikliai, kurie apibiidina kraujotakos ir kvépavimo sistemy funkcini
pajéguma parode, kad miisy tirty kanojininky sportininky Sie rodikliai yra auksto lygio. Taciau
tik tirlamojo R.L. sezono viduryje varzybiniame laikotarpyje pasiektas auksciausias rodiklis.
D¢l to galima daryti prielaida, kad Lietuvos kanojininkams, besirengiantiems lenktyniauti 200m
nuotolyje, reikia daugiau lavinti kraujotakos sistemos, aerobini ir anaerobinj pajéguma.(Koneco,

1990; Byrnes; Kearnary, 1997).
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ISVADOS

Atlikus literattiros Saltiniy analiz¢ darome iSvada, kad fiziniai kriiviai ir jy intensyvumas -
tai pagrindiniai irkluotojo rengimo elementai, ju paskirstymas keturmec¢iame olimpiniame
cikle yra lemiamas veiksnys, salygojantis sportini vyksma. Jie turi buti artimi
pirmaujanciy pasaulio sportininky modelinéms charakteristikoms. Taip pat didelis
démesys skiriamas kanojininky aerobinio pajégumo ugdymui kraujotakos ir kvépavimo
sistemos  stiprinimui. Sportininky, siekian¢iy didelio meistriSkumo, svarbiausias
tobul¢jimo budas — kuo geresnis individualiy fiziniy, funkciniy, psichiniy ypatybiy

ugdymas. ( E.Petkus, J. Skernevicius 2005).

ISanalizavus sportininky makrociklo planavima bei fiziniy kriiviy kaita vieneriy mety

rengimo(-si) makrocikle nustatéme, kad sportinio rengimo(-si) cikla sudaré trys

pagrindiniai etapai: pereinamasis, parengiamasis ir varZybinis.

— pereinamojo periodo uzdaviniai buvo: palaikyti sportininky fizinio pasirengimo lygi,
akcentuojant bendrosios iStvermés ugdyma.

— parengiamajame periode buvo vykdomi Sie uzdaviniai: taikyti kuo efektyvesnius
pedagoginius treniruotés modelius, kurie efektyvinty sportininky fizini, funkcini,
taktini rengima, siekiant parengti sportininka specialioms varzyboms. Buvo taikomi
tolygus, kartotinis treniruotés metodai, o etapo gale pakaitiniu metodu jveikiamos 30-
60s atkarpos varzybiniu greiciu.

— varzybiniame periode svarbiausias uzdavinys buvo: iSsaugoti ir toliau didinti
specialaus parengtumo lygi ir realizuoti igytas sportininko galias taikant tolyguji,
pakaitini ir kartotini treniruotés metodus.

ISnagrinéjus vieneriy mety rengimosi cikla nustatyta, kad sportininkai per metus

treniravosi 435 kartus, 300 dieny ir atliktas reikiamas 1105val. pratyby kriivis.

Tyrimas parodé, kad rengimo(-si) procesas buvo veiksmingas, nes sukelé reikiamus

organizmo pokycius, kurie bitini sportininkui jveikiant 200 m nuotoli: per

eksperimentinj laikotarpi, nuo 1,6 iki 0 Rufje testo rodikliy, AAP, specialiosios
iStvermeés, gyvybinés plauciy talpos, VRSG, AARG, anaerobinio glikolitinio pajégumo
ugdymo.

Metininé treniruo¢iy plany analizé parodé, kad sportininky ugdymo planas moksliskai

pagristas, mikrocikly struktiira orientuota i tikslingus treniruotés uzdavinius: tinkamai

iSreik§ta organizmo treniruotés ugdymo sistema, jos trukmé, treniruotés intensyvumo
zony, taktinio-techninio ugdymo raiska.
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6. IStyrus sportininky fiziniy ir funkciniy rodikliy kaita nustatéme, kad ne visada
auksciausias funkciniy organizmo galiy rezultatas pasiektas varzybu mezocikle. Todél
manome, kad pagrindiniai veiksniai, { kuriuos reikia kreipti démesi siekiant laiduoti
varzybinio periodo rezultatyvuma yra:

— specialiyjy raumeny mas¢s ir galingumo ugdymas;
— kvépavimo ir kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo didinimas;
— taktinis-techninis rengimas.

7. ISanalizavus tyrimo rezultatus galima teigti, kad iStirty kanoju sporto sportininky
rengimas atitinka tarptautini parengtumo lygj, o ju fizinio ir funkcinio tyrimo duomenys,
lyginant su kanojuy irkluotoju modelinémis  charakteristikomis, prilygsta elito

sportininkams.
Galime teigti, kad keliama hipotez¢ jog sportininko rengimo(-si) veiksminguma lemia

pedagoginiu ugdymo priemoniy taikymo tikslingumas ir sisteminga sportininky parengtumo

diagnostika.
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REKOMENDACIJOS

Remdamiesi iSanalizuota medziaga ir tyrimo rezultatais, galima pateikti Siuos

pasitlymus:

1. Gauti kanojininky treniruo¢iy kriiviy rodikliai, fizinio i$sivystymo, fizinio ir
funkcinio parengtumo rodikliai, gali biiti panaudoti kaip modeliniai, rengiant
Lietuvos didelio meistriSkumo kanojininkus.

2. Rengiant kanojininkus reikSminga derinti visas funkcines galimybes {vairiose
energijos gamybos zonose.

3. Pagrindiniai aerobing iStverme¢ ugdantys kriiviai turi biti akcentuoti pradiniuose
treniruociy etapuose.

4. Pagrindiniai veiksniai, { kuriuos reikia kreipti démesi, kad aukSciausias funkciniy
organizmo galiy rezultatas bty pasiektas varzyby mezocikle siekiant laiduoti
varzZybinio periodo rezultatyvuma yra:

— specialiyju raumeny masés ir galingumo ugdymas;
— kvépavimo ir kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo didinimas;
— taktinis-techninis rengimas.
5. Uztikrinti sportininkams materialinji—technini ir mokslini metodini apripinima viso

rengimo(-si) metu.
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PRIEDAI

1 priedas
Kanojininky 2009m metinis planas
Periodai (laikotarpiai) Pereinamasis Parengiamasis Varzybinis
[va Kau Spe Parengiam Vis
. Poil .. | pia | Bazini | c.ba | PrieSvarzy £ Pagrindiniy 0
Etapai . dini . .. wu N
sio mas ] zini binis M varZyby
s . varzyby
is s

Ménesiai 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Pratyby dieny skaicius 17 27 26 27 23 25 23 28 27 27 27 22 | 300
Pratyby skaicius 17 41 41 41 37 42 37 36 38 38 38 26 | 435
Bendras kruvis , val. 33 | 104 | 99 96 93 | 109 | 92 96 | 101 | 106 | 106 | 54 1;0
BFR, val. 18 54 66 84 36 37 24 29 24 32 32 9 454
SFR, val. 16 52 36 11 62 76 64 66 76 77 77 42 470
Varzyby skacius 2 3 2 1 1 9
Starty skaiCius 12 14 8 6 2 42
Specelus darbas val km 200 | 300 400 | 500 | 500 | 450 | 350 | 300 | 300 | 300 | 200 | 3
APP la iki 2 mmol/l, PD
130 10 tw/min% 10 31 22 6 41 39 36 46 41 42 41 29 | 170
APU la 2-4 mmol/l PD
150 10 tw/min% 3 15 9 4 17 21 21 9 19 17 26 9 170
AGP la 4-12 mmol/l PD 6
170 10 tw/min% 3 6 3 2 16 4 11 11 12 4 78
GP la iki 21 mmol/l, PD
181 < tw/min% S A 27
KF la 1,5 mmol/l, % 2 3 5
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Kanojininky fizinio iSsivystymas, riebalu raumeny masés santyKkis

2 priedas

Data
2/5/2009 5/26/2009 11/21/2009
Duom
Tiremieji JS | RL | TG [ JM JS | RL | TG [IJM JS | RL | TG |[IM
Ugis 1965 | 184 183 182 1965 | 184 183 | 1825 196.5 | 184 183 | 182
. Usis 103 96 96 98 102 95 96 99.5 104 97 97 98
sédint(cm)
Kiino 104 | 835 86 88.5 100 80 86 88.5 103 | 855 | 885 | 90
masé(kg)
KMI 269 | 246 26 268 | 263 | 246 26 268 | 264 | 251 268 | 27
64 55 70 70 66 55 66 64 80 60 72 65
Jéga(kg)
66 55 65 70 54 55 57 56 70 60 68 58
GPT (l) 6.4 54 6.2 6.6 6.7 54 6.3 6.7 6.8 54 6.5 6.8
RRMI 553 | 454 | 592 | 68 @ 731 5.8 623 | 633 558 4.1 525 | 67
3 priedas
Kanojininky AARG, VRSG, PRL, judesiy daZznio duomenys, Rufjé indeksas
Data 2/5/2009 6/12/2009 11/21/2009
Duom
Tiremieji JS|RL|[TG |IJM JS |RL|TG|IJM IS |[RL|TG li/l
Maks.3uolis 50 52 59 56 56 53 53 53 58 54 62 | 55
Kgms/kg 31 | 278 | 299 262 [ 3.1 | 3.17 | 3.53 | 296 | 3.17 | 326 | 3.4
2.65
VRSG
W 2702 | 2538 | 2344 | 2594 = 2569 2673 | 3066 2988 | 2655 | 2831
259 | 303 | 27.2 | 29.3 256 31.0 29.0 | 31.0 | 31.9
wikg 3 9 5 1 9 31 ] 32 1 6 9 31
Kgmskg = 1.69 | 192 [ 1.92 | 1.78 1.7 | 1.95 | 1.96 | 1.78 | 1.76 | 1.96 | 1.85 1,‘/7
AAR
G W 1723 | 1572 | 1619 | 1544 1667 1653 | 1547 | 1776 | 1644 1%‘0
Wik 156 [ 188 | 188 | 174 166 | o, | 192 | 174 172 | 192 | 181 [ 17.
£ 9 2 2 5 7 : 2 5 5 3 8 |35
PRL mls 174 | 173 | 161 | 156 @ 165 | 172 | 174 | 161 166 | 167 | 175 146
J.d. k/10s 78 83 73 74 80 83 92 75 79 84 92 | 72
R.L 0.8 16 | -04 3.6 24 0 1.2 7.2 2 2.8 2 7

57



