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Santrauka

DIDELIO MEISTRISKUMO KREPSININK RENGIMO VARZYBOMS OPTIMIZAVIMAS

Darbe nagrigjiome didelio meistriSkumo krepsSinink fizinio rengimo kiiviy ir
atsigavimo priemoni taikymo parengiamajame laikotarpyje ypatumus. Uidkidu stengiarés
uzpildyti tokio polmdzio taikomyju darhy stygiy.

Darbo tikslas- iSanalizuoti didelio meistriSkumo krepSininkizinio rengimo Kiiviu ir
atsigavimo priemoni taikymo parengiamajame laikotarpyje ypatumus.

Didelio meistriSkumo krepSinio komandos rengimo makla sudaé parengiamasis ir
pagrindinis periodai. Parengiajp periody sudaé jvadinis (2 savadis), parengiamasis (4
savaits) mezociklai. Kiekviename mezocikle buvo sprendizigonkrefis sportininky ugdymo
uzdaviniai. Parengiamajame periode fiziniam rengiluvo skirta 57,4 proc., techniniam ir
taktiniam — 35,4 proc., teoriniam — 8,0 proc. treats laiko. 1S viso buvo atlikta 40 treniréia.
VidutiniSkai per diea krepSininkai treniravosi 1,1 karto. Dominavo koeldires, kondicires,
pasunkintos fizinio rengimo pratybos. Pagrindirti@niruots metodai: kartotinis, intervalinis
tolydusis.

Aerobirés iStverngs ir fizinio darbingumo rodikliai tolygiai géjo. Dominuojantys
kompleksirtse pratybose fizinio rengimo aerobiniaitWiai uztikrino pakankamai aukst
iStvermes ir fizinio darbingumo lygparengiamojo periodo pabaigoje.

Funkcinis organizmo sistappaggumas vienas i$ informatyviaussportininky basenos
rodikliy. 1Sanalizuotas krepsSinigk rengimo modelis par@dtai, kad geriausios funkcinio
pajggumo reikSms buvo uzfiksuotos parengiamojo periodo pabaigoje.

Rengiant sportinink varzyboms Bbtina derinti fizinius k@ivius su poilsiu, racionalia
mityba bei biologiSkai aktyviomis medziagomis. Atlpniai organizmo procesai efektyviai

vyksta tik tada, kai racionaliai derinamas darlpgmilsis.



Summary

OPTIMIZATION OF TRAINING FOR COMPETITIONS OF LARGBMASTERSHIP
BASKETBALL PLAYERS

In the work we were analyzing peculiarities of phgb preparation load’s and recovery
means during the lead — time of large mastershidiball players. In such way we tried to fill the
gap of applied works of such nature.

The purpose of work — to analyze peculiarities loygical preparation load’s and recovery
means during the lead — time of large mastershsgdihall players.

The macrocycle of preparation of large masterslagkétball team consisted of lead and
basic period. Lead time consisted of prefatory €&kg), preparation (4 weeks) mezocycles. In every
mezocycles there were solved specific tasks oftsp@n’s training. During lead time for physical
training there were devoted - 57,4 percents of @se’ls time, for technical and tactical — 35,4
percents, theoretical — 8,0 percents. On an avdvaglketball players were training 1,1 time a day.
There were dominating complex, conditional, commmeh exercises of physical preparation. The
main methods of training: repeated, interval carguns.

Indicators of aerobic stamina and physical workemegually improving. Aerobic loads of
physical preparation, dominating in complex tragqiensured high enough level of stamina and
physical work capacity in the end of lead — time.

Functional capability of organism’s system is orfetlee most informative indication of
means of sportsman’s physical load and recoveryalyxed model ob basketball players’
preparation showed that the best meaning of funaticapacity were fixed in the end of lead — time.

While preparing sportsman for competition it is e&sary to combine physical load with
relaxation, rational nutrition and biologically st material. Adaptation’s processes of organisen ar
effective only then, when work and relaxation isnxned rationally.
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Jvadas

Tyrimo aktualumas. Sporto mokslininkai (Karoblis, 1999 epuknas, 2003, Skarbalius,
2002; Stonkus, 1999; Bompa, 2003) teigia, kad aartgsportinink varzyboms btina derinti
fizinius kravius su poilsiu, racionalia mityba bei biologiSleityviomis medziagomis. Jie pafia,
kad adaptaciniai organizmo procesai efektyviai Wkt tada, kai racionaliai derinamas darbas ir
poilsis. Td&iau realiame sportinink rengimo procese labai stithga yra realizuoti metodines
sportininky rengimo i&jas. Savaime suprantama, kad didelio meistriSkymootiginkai turi nugadti
didelius fizinius kfivius tam, kad pasiekti Zenllirezultat;. Tafiau yra racionalios fizinio Kivio
ribos. Jas numatyti galima tik planuojant sportiaimengimo proces o iveikti taikant pedagogines
ir psichologines darbingumo atgavimo priemones. ¥és stinga danb apie krepSinink fizinio
rengimo proces Didziausias émesys mokslige literafiroje krepSinio tema skiriamas technikos ir
taktikos veiksm mokymui, tobulinimui, geriausiLietuvos, Europos, pasaulio krepSininkaidimo
svarbiausiose varzybose analizei (Stonkus, 198%;20elezniakas, 1984). Tuo tarpu Zgidfizinio
rengimo ir atsigavimo problemos beveik nenagamos arba nagrijamos labai siaurai.
Mokslininky démesio dar nesusilatikkrepSinink; funkcinio ir fizinio rengimo valdymas, bei
atsigavimo priemomni derinimas parengiamajame treni¢up mezocikle. Neanalizuojamasairiy
fizinio rengimo priemonj valdymas ir metod reikSmingumas Zzaidimo kokybeiy tpriemoniy
efektyvumas, y iSdestymas parengiamajame treni¢up mazocikle. Net tokiuose veikaluose kaip
,Zaidimai: teorija ir didaktika® (Stonkus, 2002) sienerandame auk$to lygio Z&ig fizinio ir
funkcinio parengtumo modelipi charakteristiy. Jas Zinodami treneriai &g siektino tikslo
orientyrus.

Anot A. Dubrovskio (1991), fizinio pagumo atgavimo po pratybir varzyhy priemorgs
priklauso nuo sporto Sakos specifikos, trenikagderiodo ir uzdavimi, varzyhy trukmes, sportinink
amziaus ir treniruotumo. Tinkamai treniruojantigdéha ne tik treniruotumas, bet ir tolsjd
atsigavimo mechanizmaigldko juos reikia tobulinti ifvairinti.

Tyrimo problema. Darbe nagriiome didelio meistriSkumo krepSininkfizinio rengimo
kriviy ir atsigavimo priemoni taikymo parengiamajame laikotarpyje ypatumus. Uiokiidu
stengiams uzpildyti tokio poladzio taikomyju darhy stygiy.

Naujumas. Darbo naujumas galithi apibreztas Siais teiginiaissmulkiai iSanalizuoti didelio

meistriSkumo krepsSinink parengiamajame laikotarpyje naudoti fizinio rengi kraviai, iStirta



pedagogini bei psichologini darbingumo atgavimo priemansistema, pateiktas operatyvyrimy
panaudojimo vertinant fizinikraviy poveik sportininky organizmui algoritmas.

Tyrimo hipotezé — tinkamai ir racionaliai parengiamajame laikotarpygkomos fizinio
rengimo ir atsigavimo priemen leidzia krepSininkams pasiekti reikiarfizinio darbingumo bei
parengtumo lyg

Tyrimo objektas: didelio meistriSkumo krepsSinink; fizinio rengimo kiviu ir atsigavimo
priemoni; taikymo racionalumas parengiamajame laikotarpyje.

Tyrimo metodai:

1. Teorires analizs ir apibendrinimo.

2. Pedagoginis stéjimas.

3. Matemati statistika

Tyrimo imtis ir organizavimas. Tyrime dalyvavo 12 “Siauli’ krep3inio klubo Zaidjy.
SeSias savaites buvo registruojamasgngimasis Lietuvos krepsinio lygos, Baltijospdmio lygos
ir FIBA Europe taugs varzyboms. Atlikti fizinio rengimo kwiai buvo sisteminami ir analizuojami.
Démesys buvo kreipiamas ir pedagogini ir psichologini darbingumo atgavimo priemani
taikyma. Per 6 savaiy rengimo laikotarpbuvo atlikti 3 fizinio darbingumo ir funkcinio pggumo
testavimai. Krepsinink atsigavimo greitis buvo stebimas pasitelkus Rofgini. Sis néginys buvo
atliekamas kas antdiem.

Darbo tikslas — iSanalizuoti didelio meistriSkumokrepsSinink; fizinio rengimo kaviy ir
atsigavimo priemomni taikymo parengiamajame laikotarpyje ypatumus.

Tyrimo uzdaviniai:

1.18analizuoti teorines fizinio rengimotkfiy ir atsigavimo priemomni taikymo sportininkg

rengimo procese prielaidas.

2.Nustatyti didelio meistriSkumo krepSinupkrengimo procese taikamfizinio rengimo

kraviy ir atsigavimo priemomni taikymo ypatumus.

3.18analizuoti fizinio kiivio ir atsigavimo priemoni poveik didelio meistriSkumo

krepsSininky funkciniam darbingumui ir darbingumo atgavimui.

Darbo praktin é reikSmé yra ta, kad iSanalizuota didelio meistriSkumo knejp&o fizinio
rengimo Kkiiviy ir atsigavimo priemoni taikymo sistema galiti sékmingai panaudota rengiant
panasaus meistriSkumo krepSininkdsrimy rezultatai ir iSvados papildo edukologijos maksl
naujais sportinini darbingumo atgavimo teiginiais, leidziéais gerinti j; darbingumo atgavim

parengiamajam laikotarpiu. MoksliSkai pgga ir pateikta pedagogini bei psichologini



darbingumo atgavimo priemansistema derinama su fiziniotkiiu, gerina bendyji supratima apie
tai ir atkreipia @dmeg i Sio proceso nuoseklum
Darbo struktira. Darlbe sudaroijvadas, 3 dalys, iSvados, naudotos litead srasas,

priedai. Darbe pateikta 23 paveiksB lentets ir 3 priedai. Viso darbo apimtis - 84 puslapiai.



I. KREPSININK U RENGIMO OPTIMIZAVIMO VARZYBOMS TEORINIAI ASPEKTAI

R AT

Krepsinis, midamas bendrosios katbs, Kino kultiros daugiaplanis visuomés socialinis
veiklos reiskinys, yra svarbi Zmogaus geros sveskatlaikymo, judesi kultiros tobulinimo, fiziny
galiu ugdymo, dvasinio ir dorovinio aujimo, patriotizmo formavimo priemen
http://www.musukrepsinis.It/

.Nesame turtingi, tiau mokame Zzaisti krep3in- keturis kartus lietuviai§) yra laintj¢
Europos krepSinidempionatus, tris kartus my Salies sportininkai st@jo ant olimpires garkes
pakylos treiojo laiptelio, —saké Lietuvos krepSinio federacijos prezidentas V. Gtas (Plentinis,
2004).

Didziojo krepSinio, pirmiausia olimpini Zaidyni;, pasaulio ir Europostempionai
pasiekimai yra nacionalinis turtas. http://www.mkigpsinis.It/

Tokie pasiekimai negali neveikti visuomisn Kaip Zinia, krepSinis Lietuvoje yra pati
populiariausia sporto Saka ir kiekvienas zmogusiaueadr daugiau Zino apie krepgiirepsinis yra
reidkinys, apmes visy Lietuva. Ziniasklaidoje krep3inis yra vadinamas antrudptulviy tautos
tikejimu. § Zaidimy megsta nuo mazo iki didelio, nuo jauno iki seno. Kijs Zmones vienija.

Kaip krepsSinis veikia Zmones ? Pétne nuo maziausio socialinio vieneto, tai yra &im
Daugelyje Seim yra domimasi krepSiniu. Vaikai pradeda ddis krepSiniu, Ziréti varzybas per
televizija ar krepSinio arenose. NuoySilalyky prasideda keliag sport,. Tévai tgtekjusius vaikus
vedaj krepSinio treniruotes. Ten jie patenka pas trigtheris pasitelks sportinio ugdymo priemones
juos moko, aukija.

Sportas, susip su Zzmogaus branda ir ugdymu, yra visuoisagyvenimo ir veiklos dalis
(Stonkus, 1996, 1998/4arseer, 1991).

Si sporto Saka skatina jaunimatskleisti savo fizines, dvasines galiagziingoje ir
objektyvioje varzybigje aplinkoje demonstruoti visuomenei nepakartojameginius suteikti jai
papildomy emocij ir energijos. http://www.musukrepsinis.It/

Mokyklos bendruomeie krepSinis yra taip pat populiarus. Tas populizeia labai
pastebimas periko kulfiros pamokas. KrepSirpatinka Zaisti ir lengvaadaui ir tinklininkui, ir
futbolininkui, ir regbininkui. A. Pavilionis yra maks (1999): ,negalime pamirsti ir savo Sakn

moksleiviy ir vaiky krepsSinio, kuris maitina vismusy med".



Kodél krepsSinis yra toks populiarus mokyklose ir visgjsuomegje? O gi todl, kad
Lietuva turi tokius Zmones, kaip V. Garastas, Ab&as, S. Mafiulionis, R. Kurtinaitis, V.
Chomgius, S. Jasikevius ir daugelkity {Zymiy krepsininky.

Toks Lietuvos Respublikos piugu asmen déemesysirodo, krepSinio svagvisuomers
gyvenime.

Pedagogikos klasikas J. A. Komenskis (1592-16¢&m)a:

,Zaidimai yra kino ir dvasios uzsmimai, kuriy jaunuoliams anaiptol nereikia drausti, o
rengti ir skatinti. Téiau daryti tai reikia protingai, kad naty Zzalos, o bty nauda. Tokie yratno ir
sveikatos stiprinamieji pratimai su judesiais, palui, kegimas, Sokimas iki nustatytos ribos,
saikinga kova, zaidimas sviediniu, rutuliu iggkais, dgizinéjimas ir kiti panass, kuriuos galima
Zaisti nenusikalstant padorumui®.
reikia kegti, Sokti, mesti, pasilenkti, iSsilenkti ir daugiikveiksmy. Zaidimai turi stiprinti Zmogaus
sveikat. KrepSinis yrajvairus savo fizine veikla. Ir tuo piai zaidziant krepsSi iSskirtinai daug,
reikia protauti. I§j¢s i aikSt zaidtjas turi Zinoti savo funkcijas, savo wietuzduotis, kurias jam
treneris prisak turi zinoti atitinkamus derinius, kuriuos komanga pasiruosusi. Krepsinis — tai
protingy zmoni, Zaidimas, nes aikStgé yra deSimt zmoni ir kiekvienam zaidjui atskirai reikia
Zinoti, nusgti, numatyti k darys, kaip elgsis lik devyni. Tai yra begal veiksm;. Mastymo
procesai pas krepsSiniakzaidybireje veikloje turi veikti labai greitai, nes krepSjaysituacijos
keiciasi sekunémis.

Taip Zmogus ugdo savoastymo procesus ir tobjh fiziSkai zaisdamas krep$in

Platonas - graik filosofas, gyvens Aténuoseapie 427-347 m.pr.m.e. apie Zaidimus yra
pasaks:

,Zaidimai batini basimai veiklai, profesijai. Graik berniukas Zaisdamas privalo mokytis
drasos, pasiaukojimo, kantrgb. Zaidimai laiku slopina savimeilir individualizma, vaikas ima
jaustis visumos dalimi*.

Krepsinis — tai komandinis zaidimaSia, zaidybirgje veikloje, turi liti pasiaukojimas ir
kantryke. KrepSininkas negalithi individualistas, nesjjlabai greitai atstums komandos draugai.
Aiksteleje veikia vienu metu penki zaighi ir jie yra atsakingi ir uz save ir uz savo kardas
draugus, nes tai yra komandinis Zaidimas. Jei siesuklysta, tai visi turiat klaida taisyti, o tai
reikalauja didels kantryks, apie kug Platonas ir uzsimin Pratyly ar varzyln metu krepsSinio

aikStekje vienu metu galiiti 10 Zaictjy ir du teigjai. Todl Zaidtjo mastymo procesai, bendravimo



igudziai privalo lti iSlavéje. KrepSininkas turi tti kantrus teigjuy bei kity zaickjy atzvilgiu. Tokiy
savybiy iSsiugdymas, kaip bendravimo, drauggstpasiaukojimo ir kantryds yra puikus pamatas
realizuojant save kitoje sociadije aplinkoje.

P. F. Lesgaftas ( 1837-1909 )é&as

,Zaisdamas vaikas mankstinasi pagal sasga$, pratindamasis nugal laika ir erdw,
valdyti save. Zaidimas ruo$iaj jveiklai, reikalaudamas i vaiko iniciatyvos ir népknio
savarankiskai tvarkyti savo veiksmus®.

I krepsin turime ziiréti kaip 1 dvejom socialin reiskin: pirma, krepSinis populiaridomi
olimpiné sporto Saka, svarbi paplitusio visuoreemreiskinio — sporto — sudedamoji dalis, kuria
siekiama sportimi rezultat;, ugdoma asmengb antra, krepSinis — patraukli, veiksmingank
kultaros priemon, sveikos, stiprios, intelektualios asmeéybugdymo bei jos turiningo poilsio
priemore.

Rus; pedagogas, anatomas, gydytojas, Rusijosokkultiros sistemos ikéjas P. F.
Lesgaftas uzsimena apie savarankiSku8avarankiSkumui yra puiki galimgtpasireiksti zaidimo
aikStekje. Kaip mirgjome, kad kiekvienas Zaihs krepSinyje yra atsakingas uz save ir uz kites,
¢ia ir gali pasireiksti savarankiSkumas, iniciaty\asn nes kartais niekas negali jam giad
zaidybireje veikloje, tik jis pats sau. Nesvarbu, kad kragsSiyra komandié sporto Saka, taau
individualis Zaiatju veiksmai yra labai svafls. Tada pasimato, kuris krepSininkas yra gudresnis,
protingesnis, sumaningesnis, isradingesnis; $éiksmy tobulinimas, trenerio liepimas Z&jdms
imtis iniciatyvos tam tikrais momentais ugdo krepsky savarankiSkum aikSteéje ir kartu tai
pereina uz jos rip

KrepSinis — gana judrus idomus Zaidimasj dali Zaisti visokio amziaugyairaus fizinio
parengtumo Zmas. Sis Zaidimas ne tik stiprina sveikatrientacij, didina darbingumy bet ir ugdo
kolektyviSkuna, drausmingurna ( Stonkus, 1985 ).

Zaidimas — nepak&iamas vaikysts palydovas. Bra vaiky, kurie nenctty Zaisti. Ne
maziau Zaidimas jaudina ir suaugusius. Jo keliareiggamos emocijos teikia naudos tiek Zaidime
dalyvaujantiems, tielf gtebintiems (Stankesius, 1997 ).

KrepsSinis atsirado kilus reikalui sukurti naujpatraukld; ir [domy zaidima, kuris padty
gerinti Zaiajy fizinj parengtura, tarpusavio santykius, teikzaictjams moralin pasitenkinim ir
galiausiai — kur Ziemy bity galima Zaisti saje. Zaidimas tufjo bati paprastas, visiems aidkus,
greitai iSmokstamas, nereikalaujantis &utjo, brangaus inventoriaus jrangos (Stonkus ir kt.,
1994).



Bet kuri kryptinga veikla Zzmagugdo. Lygiai taip pat asmenylgali ugdyti ir krepSinio
Zaidimas (Warld, Milledge, 1989).

Tai turint galvoje ugdynmy galima ziréti tiek iS objektyviosios, arba ugdytojo, psstiek
ir IS subjektyviosios, arba ugdytinio, @iss Pirmuoju atveju ugdymas suvokiamas kaip asmens
keitimo ir tobulinimo procesas, antruoju — kaiptkaosi ir tobulinimosi vyksmas, kaip saviugda bei
savilira. Kitais zodziais kalbant, ugdymas — tai procedasiame aktyviai dalyvauja ne tik
ugdytojas, bet ir pats ugdytinis, kaipar kitu pokyCiy objektas ir subjektas (Aramaiite, 1998).

KrepSinis kaip socialinis reiskinys atlieka laba&iksmingas funkcijas (Stonkus, 1985;
Bueeta, 2000):

Visapusisko fizinio rengimo funkcijaidZiant krep3ijy lavéja pagrindis fizinés savyks
(greitumas, vikrumasgg@a, iStvermnd), kompleksiniai Zmogaus ggbmai (Soklumas, startinis greitis
ir galingumas ir t. t. ).

Sveikatingumo funkcij&aidimo metu higieniémis silygomis atliekami nairalis ir jvairis
judesiai, itraukiantysi darla daug raumen grupiy, aktyvinantys kraujo apytakos ir ¢wavimo
sistemy darhy, teigiamai veikiantys centrgmerw sistema (CNS), jutimo organus.

Aukléjamoji funkcija. Kiino kultira ir sportas yra didelis harmonijos meistras. rfai
pratimai daro zmag vikry, stipmy, grai, iStaiso joigimtus (arigytus) fizinius ttikumus. Taiau
Zmogus grazus ne tik savo iSvaizda, fiziniu iSdiytysl. Turtingas ir taurus turithi jo dvasinis
pasaulis.

Taikomoji funkcija.Fizinio darbo ir fiziny pratimy prigimtis vienoda: juéiimas, judesiai.
Vienos ar kitos veiklos psichinibei fiziniu savybii sutapimo laipsnis ir atspindi kurios nors sporto
Sakos giminingumy ry§ su tam tikra profesij

Zmogaus gali intensyvaus tobulinimo funkcijidelio meistriskumo siekimas yra ne vien
troSkimas lainiti, bet ir Zmogaus verzimasis tobti] daryti pazang, norasiveikti save, savo
galimybiy ribas.

Agitacire funkcija. Didysis sportas, o kultira Siandien domina beveik kiekviegeima.
Uzkregiantis, nepakartojamas reginys yra krepSinio rumsgy

KrepSinis primena zmae@ms, kad ir jie gali bti sveiki, vikrus, tvirti, rodo, kaip tapti
nenuilstantiems, ilgaamziamdirigbingiems.

Prestizire funkcija. Kiino kultira ir sportasijgijes itin dideks reikSnés, dabar vertinamas
kaip kultirinio lygio kélimo kriterijus. Spartus krepSinio populigimas visame pasaulyje dara Si
funkcija vis svarbesg
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Tarpusavio bendravimo, tautdraugysés, taikos stiprinimo ir saugojimo funkcija.
KrepSinis, mdamas toks populiarus, tampa galingga, padedafia realizuoti humaniskiausi
santargs ir draugysis tarp jvairiu tauty Zzmoni diegimo, Zmonj suartinimo, taurinimo iga
(Stonkus, 1985).

KrepSinio Zaidimas turi pazadinti ir padidinti zggl trenery, teisjy, organizatou,
ziarowy inteleks, ugdyti bendravimo, elgesio katt.

Paskirtis. Skiepyti, ugdyti tikgsias Zmogisksias vertybes

1. nuolatin siekima tobukti, garbingai siekti pergali gerbiant varzovus ir partnerius;

2. domgjimasi ne vien tik rungtyni rezultatais, bet didesniais, tolimesniais tikslais

tiksly siekimu, prasmingos savo ateities matymu, josku.

Formuoti garbingo Zai@jo, nugalktojo jvaizd, suvokiant, kad tikrasis nug#bjas yra tas,

kuris:

1. yrateisingas, tvirtas, patikimas tiek komandask tiisuomess narys;

2. garbingai pakelia pralaigiimus, iSlieka garbingas ir sétingiausiomis situacijomis;

3. komandos draug treneriy padedamas atkakliai, nepatlamas zaidzia iki paskuéis

rungtyniy sekunds;

4. atkakliai, gmoningai treniruojasi, garbingai rungtyniauja, siekhas savo Seimos,

mokyklos, miesto, Salies pagarbos ir pripazinimo;

5. supranta tikgja pergaliy ir pralaingjimy vert, visuomet zvelgia ateif;

Ugdyti meik, pagarh savo Seimai, mokyklai miestui, é¥ynei. Laikyti svarbiausiu
uzdaviniu atstovauti savo $alvarbiausiose tarptautse varzybose. http://www.musukrepsinis. |t/

KrepSinis asmenyb ugdo visapusiSkai. DetalesrkrepsSinio kaip socialinio reiskinio
funkcijuy analiz leidzia teigti, kad zmogus zZaisdamas krepsnokosi bendrauti, bendradarbiauti,
aukkjasi ir ugdosi save. Kaip teigia prof. A&epuknas (2001): ,visapusiSkas Zzmogaus ugdymas
lemia tikmsias zmogaus vertybes”. KrepSinyje situacijos yirstakeios ir gali iSprovokuoti tam
tikras reakcijas, per kurias galima stelindivido elges, jo iSsiaukéjima, iSsiugdymo lyg

Apie visapusisk asmenybs ugdym siekiant fizinio ir dvasinio ugdymo harmonijos &as
Lietuvos Sviesuomess atstovai Vydnas (1991), S. Salkauskis (1990; 1992), A. Mac&ir890:;
1998) ir kiti. S. Salkauskis (1990) akcentavo figir psichinio tobulumo ryi§ kino ir dvasios
saveika: ,Zmogus réra nei vienas #nas, nei tik dvasia, bet sudaro wigpsichofizirg substanci,
kurioje kiinas turiitakos dvasios reiSkimuisi, iS5 kitos g8s dvasia veikia d#na. Kitaip tariant,

Zmogaus knas ir dvasia turi vienas kitamjgtamosiogtakos®.
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Sportininko visapusisSkas tolgjimas, fizinis ir dvasinis, priklauso numyty ir igimty
savybiy, aplinkos, ugdymo. Kruopstus ir kryptingas ugdymasieda skatinti individualizavimo ir
socializavimo vyksmus. (Carron, 1982).

Didelio meistriSkumo krepsSininkai yra individuabgir ju elgesys, veiksmai yra stebimi
visuomemss. Tokiu lmdu jie dalyvauja socialije aplinkoje, net patys to nezinodami. Visuomen
gali steléti ar iS ties kryptingas ir kruopstus buvo krepSininkugdymas vaikysfe ir dabar.
Sportininkas privalo iiti gero, garbingo elgesio pavyzdys, nestgbi aplinkiniai, yp& vaikai. Be
jokios abejois krepSininkas téty bati visapusiSkai iSprus. Tik didelio intelekto atletai gali
kritiSkai vertinti savo parengtumn varzybires veiklos rezultatus. KrepSinink kaip ir Kity
sportininky pazintires veiklos aktyvinimas stimuliuoja individualasmenybs ypatybi tobukjima
(Zukowska, 1998). Sporitje veikloje vyksta intensyvus bendravimas targipasportininky ir
treneriy, ypa& krepsSinio komandoje. Bendravimas yra svarbus samdmir saes pazinimo saltinis.
Sporto vertyhi aiSkinimasis asmenyb ugdymo kontekste lemia jo pedagogisku(@epuknas,
2001).

Pas didelio meistriSkumo krepsSininkus, kaip ir piigs zmoss, ghidi daug uzuomaag-
asmenybs bei fiziny savybiy. Trenerio ir paio krepsSininko uzdavinys yra proporcingai iSvystyti

igimtuosius duomenis, pademonstruoti geriausiash&svyAsmenybgali tobukti saviugdos éka.

1.2. KrepsSininky patiriamo fizinio kr @vio komponentai ir jy kaitos racionalumas
parengiamajame periode

P. Karoblis (2005) teigia, kad trenirgst krivis tai dirbtinai reguliuojami impulsai,
sukeliantys sportininko organizme reikiamus funkesnr morfologinius pokgius. J sudaro fiziniai
pratimai, kuriais per pratybas sukuriamos fginpsichigs ir intelektires prielaidos siekti geriausi
rezultaty, tai pat poilsis tarp pratim papildomos atsigavimo priemés

S. Stonkus (2002) teigia, kad treniré®tkiivis tai poveikis sportininko organizmui,
sukeliantis papildomfunkcini aktyvuny (palyginti su ramybs ar kita pradineisena) ir nusakanti
iveikiamy sunkuny dydi. Kravio pohlidis, dydis ir kryptingumas lemia adaptaqinvyksmy
organizme intensyvug dyd ir kryptingumns.

P. Karoblis (2005) iSskiria Siastkrio rasis (1 pav):
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[ Kravio rasys }

-

.

1 1 1 1
Nervinis 1 [ Psichinis 1 [ Bendrasis } [ Fizinis

~

/

1. Nervinis kivis — tai psichofiziologinis poveikis negvsistemai, patiriamas darbo metu,

1 pav. Kravio rasys ( pagal P. Karohi 2005).

per sporto pratybas bei varzybas ir po |

2. Psichinis Kivis — tai zmogaus psichipifunkcijy reakcip sunkinanti veikla: informacijos

priemimas ir apdorojimas. Pagal psichines funkcijisukiamas aktyviaja veikla, yra sensorinis,

emocinis ir mstymo kivis.

3. Bendras kivis yra psichinis ir fizinis Kivis, kuri pakelia sportininkas dirbdamas, per

sporto pratybas, varzybas ir organizmo darbingutgavdmo metu.

4. Fizinis kivis — tai raumen darbo intensyvumas ir trukémrodanti fiziologiniy pokyciu

organizme dyd Fizinj kravi apibidina organizmo sunaudojamas energijos kiekis, raume

pasiekiamas galingumas arba atliekamas darbas.

Pagalitraukiamy | darty raumen kiekj fizinis kravis kali bati (2 pav):

( Pagalijtraukiamy j )

darba raumeny kiekj
fizinis kr nivis

- J
1 1
f ( ) )
Lokalusis 1 Bendrasis [ Regioninis
N \ J /

2 pav. Pagalitraukiamy j darba raumeny kiekj fizinis kravis skirstomas ( pagal P.

Karoblj 2005).

1. Lokalusis kiivis — tai kiavis, kuij jveikia maziau negu 1/3 Zzmogausk raumen mass.

2. Bendrasis Kivis — tai kivis, kurijveikia daugiau kaip 2/3 Zmogusno raumen mass.

3. Regioninis kivis — tai kivis, kut jveikia nuo 1/3 iki 2/3 Zmogaus raumgmass.

Pagal poveikio kryptingum kravis gali kiti skiriamas (3 pav):
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Pagal poveikio
kryptingum g,
kriivis gali bati
skiriamas
| | | |
é N
Greitumo IStvermeés Jegos Pradinis
N Y

3 pav. Pagal poveikio kryptingum, krivis skiriamas ( pagal P. Karobj 2005).

1. Greitumo kiivis - tai didziausio intensyvumo fiziniai pratimaygdantys greitumo
ypatybes.

2. I1Stvernes kriivis — tai ilgos truknmas cikliniai fiziniai, ugdantys képavimo bei kraujotakos
sistemas, raumearpagguns ilgai dirgti.

3. kgos kavis — tai fiziniai pratimai, freis nugalimas arba paveikiamas iSorinis
pasiprieSinimas, kartu ugdomaga.

4. Pradinis Kivis — tai fizinis kaovis kuriuo pradedamatko kultiros pamoka, sporto
pratybos, sporto pratylciklas.

Kravis gali kti skirstomas pagal pabl (4 pav):

Kr avis
skirstomas pagal
pogidj
( | | | | | | 1 \
Banguotasis Individualusis Kintamasis Nenutrakstamasis
\ by

4 pav. Kravis skirstomas pagal poladj ( pagal P. Karobl 2005).

1. Banguotasis kwvis — tai nuosekliai digantis ir Wl mazjantis fizinis kiavis, iveikiamas
vienose pratybose, mikro-, meco-, ir makrocikluose.

2. Individualusis Kivis — tai fizinis kivis,atitinkantis sportininko individualias ypatybes
gekejimus ir parengturp
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3. Kintamasis Kivis — tai fizinis kivis, jveikiamas be peifikiy, tolydzio dicjanciu ar
mazjanciu intensyvumu tiksliai numatytais laiko tarpai®ampagal sportininko savijaltnuotaik,
vietowes silygas ir kitus veiksnius.

4. Nenutfikstamasis Kivis — tai fizinis kivis, jveikiamas be pasywipoilsio pertraul,
kintamu intensyvumu.

Kravis, pagal organizmo reagavimatliekam darky laipsn skiriamas (5 pav):

Didziausias
kravis

Standartini
s kravis

Kr avis,
pagal
organizmo
reagavimoj
atliekama
darba

Koordinaci
nis kravis

Funkcinis
Kravis

5 pav. Kravis, pagal organizmo reagavimq atliekama darba ( pagal P. Karobi 1999).
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1. Didelis kiavis — tai fiziniai pratimai, kur kiekis, intensyvumas, koordinacijos
sucktingumas atitinka sportininko organizmo gatlibas, sukelia sportininko organizme esminius
funkcinius pokyius, laikinai mazina darbinguandidina nuovarg

2. Didziausias Kkivis — tai tam tikru sportininko rengimo laikotarpididziausiomis
pastangomis sportininko pakeliamas fizinigws, nepaliekamas neigianpédsakg organizme.

3. Mazas Kivis — tai fiziniai pratimai, nesukeliantys didelokyiu sportininko organizme,
tinka mokantis technikos ir taktikos veikgm

4. Ribinis kivis — tai fiziny kraviy dydzi ir intensyvuny riba, kuria perzengus atsiranda
tikimybé persitreniruoti, pertemti kazkuriuos sportininkganus, sistemas, wisrganizna.

5. Vidutinis kiivis — tai fiziniai pratimai, kud kiekis, intensyvumas, koordinacinis
sucttingumas nesukelia didelio nuovargio, padeda igtaikportininko fizin parengtum, tinka
tobulinti technikos veiksmus igjderinius.

6. Funkcinis kilvis — tai standartinis kKwvis visai zmogau organizmo, organo, sistemos
busenai bei funkciém galioms nustatyti ifvertinti, taip pat slaptiems po&ams nustatyti.

7. Koordinacinis kiivis — tai fiziniai pratimai, ugdantys koordinacisigelgjimus, kurie
padeda tobulai iSmokti sporto Sakos technik daryti tikslingus judesius standagmis arba
kintarciomis silygomis.

Sakos pagrindiniu judesiu, veikankoordinacis struktiros rodiklius bei sportininko organizmo
sistemy funkcinius ypatumus,talingus varzybiniai veiklai.

9. Standartinis Kivis — tai moksling tyrimy iSvadomis paremtas tipinis fizinistuis kurio
nors amziaus grus, ijvairaus parengtumo sportininkams, tampat su papestininko daug syki
kartojamas standarémis alygomis fizinis kfvis.

10. Varzybinis kiavis — tai fizinis ir nervinis Kivis, kui pakelia sportininkas per
varzybas,be to, skaus rungtyni ir varzyhy, kuriose dalyvavo sportininkas tam tikru rengimo
laikotarpiu.

P. Karoblis (1999) teigia, kad iSoriniai treniré®tkiivio pozymiai rodo kiekybinius
atliekamo pratimo parametrus, trugnkartojimy skatiy, greit, itamp, sunkmen dyd;.

P. Karoblis (1999) teigia, kad vidiniai trenirést kiivio pozymiai apilidina funkcin
sportininko organizmo gajisutelkimo, fiziologiniu, biocheminiir kitokiy pokyiu organizme dyd

Anot P. Karoblio (2005), trenirudtintensyvumas — tai organizmo sistemampos dydis

fizinio krivio metu, judesi, veiksmy atlikimo greitis, veiklos spartumas.
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Treniruots intensyvua lemia papildomi veiksniai: emogcin jtampa, koordinacinis
atliekamy veiksmy sucttingumas, poilsio pertraukos tarp pratybpratimy ir pratyly daznis,
technikos veiksmp deriniy struktira.

P. Karoblis (2005) iSskiria Sias intensyvunas8is (6 pav):

Fizinio darbo

intensyvumas

Treniruot és
intensyvumas

Judesiy
intensyvumas

Intensyvumo
rasys

Pratimo
intensyvumas

Kr aivio
intensyvumas

Pratyby

intensyvumas

6 pav.Intensyvumo tisis ( pagal P. Karoblis 2005).

1. Fizinio darbo intensyvumas, kuris pasizymi siparko organizmo funkcini sisteny
itampos dydziu, dtinu fiziniams pratimams atlikti. Fizinio darbo értsyvumas rodo sunaudot
energijos kiekper laiko vienet.

2. Judesj intensyvumas — tai santykinis judesitlikimo greitis. Gali lati didziausias, beveik
didziausias, didelis, vidutinis ir mazas judgsitensyvumas.

3. Kriivio intensyvumas — tai darbo, dirbamo nustatytkodarpa, koncentracijos dydis,
organizmo jtampos atliekant fizin pratima dydis ir labaiitemty fiziniy pratimy dalis vienose
pratybose, mikrocikle.

4. Pratylny intensyvumas — tai pratybkriavio iSdéstymas, rodantis sportininko organizmui
tenkartio krivio veiksminguma per tam tika laiko tarm. Pratylm intensyvumas priklauso nuo
atliekamy judesiy galingumo, poilsio pertrawktarp pratiny ir pratyly naujumo, daznumo.

5. Pratimo intensyvumas — tai gjono, technikos veiksm atlikimo gretio dydis bei

papildomy veiksmy sucttingumo laikas.
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6. Treniruots intensyvumas — tai kurio nors treniréotlaikotarpio kiivio intensyvumas
sumire iSraiska.

Anot P. Karoblio (2005), kivio kaitumas — tai fizinio Kivio dydzio ir intensyvumo kitimas
sporto pratybose, sportinio rengimo cikle.

S. Stonkus (2002), teigia, kad optimalus trenikgaddivis — tai toks kiivio dydis ir poladis,
atitinkantis sportininko adaptacines galimybestyima uzdavinius, sporto Sakos paly, geriausiai
veikiantis svarbias organizmo funkcines sistemas.

Adaptacija — tai sportininko organizmo ir jo orgarfiormos, sandaros bei funkgij
prisitaikymas prie aplinkos, atitinkamo sportiniengimo Kkfiviy, dydZzio ir intensyvumo.
Adaptyvumas — tai sportininko gglmas prisitaikyti prie aplinkos bei jos veiks Adaptyvumo
dydis priklauso nuo sportininkgimty ir igyty savybii, ypa nuo socialinio intelektoliaTusms,
1996, 2004).

Greitumo adaptacija — organizmo funkciniai paky jveikiant vienkartin fizini ir kitokj
kriivi. Greitosios adaptacijos pozymiai: pries startinsena,sidirbimas, karatais pastoviojiibena,
nuovargis, dalinis atsigavimas. llgoji adaptacijaspertininko organizmo pokjai, atsirandantys

nuolat racionaliai treniruojantis ir rungtyniaujgkernewius, 1997)

1.3. Pedagoginiai nuovargis, organizmo darbingumotgavimo aspektai

S. Stonkus (2000) teigia, kad nuovargis tai figitisenos pokgiai, atsirandantys po tam
tikra laika trukusios fizires veiklos. Nuovargio iSraiSka — tai subjeldgvir objektyvis fiziologiniai
organizmo pok#iai, kurie laikinai sumazina sportininko darbingurfizini aktyvuna, darbo veiklos
nasum. Si bisena ypatinga tuo, kacldatsirandatio jvairaus dydzio fizinio kKivio, laikinai yra
sutrikdoma organizmo veikla.

P. Karoblis (1999) iSty kad sportininkas nuvargti gali atsirastl diy prieZagiu (7 pav):
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Sportininko

nuovargio
atsiradimo
priezastys
Vitamin y stoka Neteisingos Per didel Treniravimosi
dienotvarkeés fiziniai kr aviali klaidos

7 pav. Sportininko nuovarg lemiantys veiksniai ( pagal P. Karoblis 2005).

M. Williamsas (1992) nustatkad dirbant fizindarka, nuovarg parodo:

a) pasikeitusi dirbatiy raumem biochemiri sucktis;

b) energetinj atsarg sumagjimas;

c) nepakankamas vegetagsrsistemos appinimas reikalingomis medziagomis.

Anot R. Benekes (1994), atsiradus nuovargiuifina nustatyti mechanés energijos
gamybos bdus, aerobinius ir anaerobinius procesus, vykaianraumenyse. Taip pat, privalu
kruop&iai istirti raumem aptipinima energetidamis medziagomis vyksan Po kiekviem pratyly
sportininkas pailsi ir 8 tampa darbingas.

V. Monogorovas (1994) iSskiria Sias, pagrindinesvaugio priezast

a) nuovargdarbo metu sukelianti sutrikusi energijos gamy&sekus raumenglikogeno
atsargoms arba susikaupus organizmo medaggkaitos produktams

b) apsaugiés centrigs nery sistemos (CNS) slopinimagldsutrikusiy ATF ir ADF rig&iu
kitimo;

P. Karoblis (1987) iSskiria Siuos nuovargio simpts(i8 pav):
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Geltono
atspalvio veidas

Démesio
nebuvimas sporto
pratyboms ir
varzyboms

Blogas miegas

ISoriniai
nuovargio
simptomai

Bendras
silpnumas

Apetito stoka

Energijos stoka

8 pav. ISoriniai nuovargio simptomai ( pagal P. Kaoblj 1987).

Anot P. Karoblio (1999), sportininko fizinis nuogss reiSkiasi organizmo funkaij
sutrikimu. Nuovargio tisena rodo kompleksirvyksma, apimani psichinius ir fizinius procesus,

kurie nulemia Sias nuovargiasis (9 pav):
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9 pav. Nuovargio rasys ( pagal P. Karolp 1999).
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a) kumuliacinis nuovargis, susikagpper tam tikg sportires veikos laikotarpp nesant
reikiamy atsigavimo priemoniir poilsio;

b) emocinis nuovargis, atsirandantis nuo per datiygriss arba monotonisk dirgikliy,
(sumazja emocirs reakcijos ir emocinis tonusas);

C) centrinis nuovargis, atsirandantis sutrikus Gtit&cinei veiklai;

d) nervinis nuovargis, kai sumgd nerw; sistemos darbingumas nuo didefiziniy kraviy
arbajtempto darbo;

e) lokalusis nuovargis, tai nuo fizipiir protiniy kriviy mazja organizmo sistem arba
orgamn darbingumas;

f) protinis nuovargis, atsirandantis nitemptos protias veiklos;

g) raumen nuovargis, pasireiskiantis raumgsusitraukimo, atsipalaidavimo veiksmingumo
bei ekonomiSkumo sumé&imo, lemiamas centrininerw, refleksy ir raumem mechanizm;

h) psichinis nuovargis, pasireiSkiantis psichimyksm; aktyvumo sumagimu, psichires
busenos sutrikimu fizinio ir protinio darbo metu.

A. Raslanas, P. Karoblis, K. Steponaws (2002) iSty¢, kad neracionak fiziniai kraviai
gali pazeisti atitinkamas sportininko organizmoKcijas, &l ko tenka atsisakyti fizimi kraviy arba
labai juos sumazinti. Tam, kad to iSvengti, patarthaudoti gydogsias atgaunassias priemones.

V. Platonovas (1997) isskiria Sias nuovargio fad€spav):

| fazeé
Il fazé
Il faz é

10 pav. Nuovargio fa2s (pagal V. Platonovas 1997).

a) | fazz — nuovargio atsiradimas energijai iSsekus:

b) Il faz¢ — nuovargio pejimasi kumuliaciri nuovarg
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c) Il fazé — kumuliacinis nuovargis tampantis persitreniravim

Anot P. Karoblio (1996), dominuoja Sios nuovardieys:

a) pervargimas — nuovargio reiSkirdiankaupa, atsirandantilgoilsio stokos, d per dideliy
ir neracionali kraviy, dél netinkamy darbo slygy. Sia biseny pabgZia pailgjes atsigavimas po
treniruciy ir varzyhy kravio, sumazjes darbingumas, padigs organizmo neatsparumas, susik
miegas;

b) persitempimas atskin sportininko organizmo sistanveiklos sutrikimas po vienkartipi
fiziniy kraviy, pratyly, varzyh). Dazniausios to priezastys laikomos ligos ir trasmkai
sportininkas kurlaika nesitrenirags gauna didgkravi, neatitinka jo funkcinio parengimo;

C) persitreniravimas — sportininkoidena, kuri pasireiSkia rySkiu organizmo darbingumo
sumazjimu, depresijomis, neigiampokyiu funkcinése organizmo sistemose atsiradimu nuo per
dideliy arba monotoniskfiziniy ir psichiniy kriiviy bei poilsiu stoka.

J. Palaima (1985) teigia, kad po supfratyhy, ypa stresini; situacij, sportininkas turi kuo
greiiau atgauti dvasines ir psichineggas. Treneris ir sportininkas turi aptarti naujianfus
kravius, naujas darbo iggu atgavimo formas, nes tik tuomet organizmasgeg pakelti didesn
fizing kriivi.

A. Skernewtius (1997) iSskiria keturias nuovargio fazes:

a) mazai juntamas nuovargis, kai darbingumas ne&tjaia ngtraukiami kompensaciniai
mechanizmai;

b) nuovargis, kai dirbantys motoriniai vienetai ugsba palaikyti reikiamo darbo
intensyvumo. Toél batina | veikla ijtraukti papildomus motorinius vienetus, kuomet darb
galingumas sumap,;

c) nuovargis, kai raumenys, dirbantys tu@ipadazniu, nebegali iSlaikyti reikiamo darbo
intensyvumo, kuriam palaikyti galima tik didinard;

d) labai didelis nuovargis, kai darbo intensyvumasvengiamai maja arba blogja darbo
koordinacija, kuri apsaugo nervinius centrus nuo dlidelio iSsekimo, & energetini medziag
didelio naudojimo, d medziag apykaitos produkt kaupimosi organizme,étlimpulsy tobukjimo
ir ju priemimo raumenyse pablégmo.

S. Stonkus (1996) teigia, kad fizinio pgyimo atgavimo po pratybir varzyh; priemorgs
bei metodai priklauso nuo;

a) sporto Sakos specifikos;

b) treniruoés periodo ir uzdavin;
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c) varzyly trukmes;
d) sportininky amziaus;

e) sportinink; treniruotumo.

Anot K. Miskinio (1998), skiriami keturi pagrindiaii fiziologinio nuovargio tipai (11 pav):

Fizinio
nuovargio tipai
| |
4 R
| tipas I tipas 1l tipas IV tipas
\- )
(Pasireiékia dirbant PasireiSkia Sunkus pripratimas Labiau uz dinamini\
monotonika darba padidéjus nervinei prie fizin és veiklos, sekinantis statinis
jtampai kai nesugebama fizinis kr divis
L atsipalaiduoti )

11 pav. Fizinio nuovargio tipai (pagal K. Miskini 1998).

a) l-as nuovargio mechanizmo tipas: pasireiskia dirlbaonotoniSk darky;

b) ll-as nuovargio mechanizmo tipas: pasireisSkia pgdginervineitampai;

c) lll-ias nuovargio mechanizmo tipas: sunkus pripnats prie fizinio darbo veiklos, kai

nesugebama atsipalaiduoti;

d) IV-as nuovargio mechanizmo tipas: labiau uz dinarsé@kinantis statinis fizinis fwvis.

P. Karoblis (2001) teigia, kad sportininkaggumas ir darbingumo atgavimas priklauso nuo

funkciniy sisteny veiklos, todl, norint iSugdyti sportininko iStveren jéga, greit, reikia tinkamai ir

kruop&iai iSanalizuoti, ko fiksta organizmui, kadtby galima norimu intensyvumugsti pratybas.

Siy dieny sportininkaijveikia didZiulius fizinius kivius, todtl organizmo ¢gu atgavimo priemoni

sistema turi bti gerai apgalvota ir organizuota. Norint teigiaatsigavimo efekto, priemones reikia

periodiSkaijvairinti priklausomai nuo fizinio Kivio poludzio.

I. S&enovas (1952) teigia, kad kiekvienas darbas railalae tik fiziny, bet ir psichini

jégu itampos, dl ko dirbant fiziri darky, gretiau pavargsta ne raumenys, 0 juos valdantysuynerv

centrai, sukeliantys iS nary raumenis einafius impulsus.

23



1.4 Pedagogias darbingumo atgavimo priemoni svarba ir juy taikymo ypatumai rengiant

sportinink g

Yra dvi pedagoginj atstatymo priemonigrupes, gerinatiias atsistatymo procesus.
1. Veiksniai, padedantys optimaliai organizuotrykdyti visa sportirés treniruots proces.
1.1 treniruogs proceso individualizavimas;
1.2 kivio jvairumas;
1.3jvairiy metod,, priemoni; taikymas trenirudiy metu;
1.4 pratyly vietos, slygy, aplinkybiy keitimas;
1.5 speciali poilsio diemy ir atsistatymo ciki taikymas;
1.6 optimalus ir darnus gyvenimo bei treniupritmas.
2. Veiksniai, optimizuojantys paviempamolg treniruotje:
2.1apsilimo ir baigiamosios pamokos treniréotlalies individualizavimas;.
2.2nuoseklus pratimparinkimas ir taikymas;
2.3atsipalaidavimo ir atstatagy pratimy taikymas per pertraukas tarp pagrindini
pratimy;
2.4reikiamo emocinio fono, nuotaikos sudarymas tremantis;
2.5masazavimasis;
2.6dienos ézimo organizavimas atsizvelgiainparos fiziologini; funkcijy ritmo ypatumus.

V.Platonovas (1986) teigia, kad naudojant pedagsyifarbingumo atgavimo priemones, galime

a) tobulinti pratybas;

b) keisti pratyln intensyvumn;

C) mazinti kavius;

d) ilginti poilsio pertraukles;

e) koreguoti trenirués strukiira.

Anot P. Karoblio, A. Raslano, K. Stepon&uaus (2002), pedagogis darbingumo atgavimo
priemores — sportining darbingumo ir organizmo vyksmvaldymas, pedagoginiais svertais,
tikslingai tvarkant raumen veikla, darbo ir poilsio rezim Pedagogié sportininky treniravimo
forma — judesi, veiksmy ir ju deriny kryptingas mokymas bei tobulinimas sporto pratgyos
kuriose svarbu tinkamai nustatyti poilsio intensatarp:

a) pratimy;

b) pratimy serijy;
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C) intensywi, kriviy;
d) pratimy kartojimo skatiaus.
K. Miskinis (1998) teigia, kad jeigu pratybos riki@ dZiaugsmo, jei jos neatitinka
organizmo adaptacini galimybiy, jeigu negetja rezultatai, tai sutrinka sportininko psichika,
savijauta, atsiranda persitreniravimo ir organizgsekimo pozymiai. Bl to batina numatyti:

1. organizmo visiskatsigavima po didelio kavio ir intensyvumo pratyipbei varzyly;

2. specialiojo rengimo priemanir metod; nuolatin kaitaliojima ir jvairinima;

3. atsigavim greitinargias priemones;

4. atsigavim greitinargias priemones;

5. individualy pramankstos prieS pratybas ir varzybas beiypmjimemn tempimo pratim
kompleks, padedantsumazinti nuovaigaumenyse;

6. treniruoés krivio individualizaving;

7. sportininko darfpesant dideliam nuovargiui.

V. Platonovas (1997) pateikia originglipedagogini darbingumo atgavimo priemani
klasifikavimo sistera ( 12 pav.):

[ Pedagogirés dargingumo atgavimo priemoms]

Poilsio intervaly trukm é tarp intensyviy kriiviy

\.

Kraviy mazinimas sportininko rengimo metu

y

-

Poilsio intervaly pobiidis

\

Greiti ir nesudétingi kasdieniai tyrimai atsigavimui )
tirti

y

’Fiziologiniq ir psichiniy sportininko procesy iki tam
tikro lvaio skatinimas

\.

Individualus raumeny tempimo pratimy kompleksa§

y

f Tikslingas poilsio dieny planavimas mikrocikluose

Poilsio diem kiekis varzybiniame mezocikle

Poilsio diem kiekis mikrocikluose

Varzyby rezultaty analize

Dvasiniy jégy atgavimas

Poilsio intervaly trukm é tarp atskiry pratimy

Optimalaus fizinio kravio parinkimas

INNN NN

Poilsio intervaly trukm é tarp pratim y serijy

Etapiniy rezultaty kaitos analiz

LT

12 pav.Pedagoginy darbingumo atgavimo priemoniy sistema (V. Platonoyg 1997)
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A. Skurvydas, A. Ratkevius, G. Mamkus (1990) iSt§r kad atsigavimo procesai vyksta
pagal tam tikrus fiziologinius éningumus, to& poilsio pertrauklé pratimy atlikimo metu, yra
svarbi pratyl dalis, kurios metu vyksta Sie cheminiai procesai :

a) ATF resinteg iS KF;

b) pieno figSties oksidacija;

c) glikogeno atsargatstatymas raumenyse;

d) glikogeno atsargatstatymas kepenyse;

e) buferini; kraujo sistem pagalba iSlaikant Samum- ig&iy pusiausvyi.

P. Karoblis, A. Raslanas, K. Steponaws (2002) teigia, kad naudojant pedagogines
darbingumo atgavimo priemones, koreguojamas spktbrdarbingumas ir atsigavimas, todjaljo
treniruotumas. To pasekye batina numatyti, kad:

a) pratyly ir varzyhy kraviai atitikty sportininko individualias organizmo funkém
galimybes;

b) bity pasiektas optimalus sportininko bendrojo ir sdeg@parengtumo lygis;

C) po pratyly ir varzyhy mikrocikly gegty sportininko rezultatai, sp&ai didéty jo fizinés
galios ir organizmas visiSkai atsigaut

d) i pratyhy program bity jtraukti sportininko atsigavimo mikrociklai, kurimetu vyksta
atsipalaidavimas, stiprinamos dvasingegos;

e) vienos krypties specialiojo rengimo prieré®ir metodai bty nuolat ketiami jvairinami;

f) kiekviename pratylp mikrocikle kity atliekamiijvairas pratimai, beveik nesisiejantys su
pecialiuoju rengimu;

g) meénesio, pratyh etapo ar periodo pabaigoje ir po vargybity planuojamos poilsio
dienos profilaktikos tikslais;

h) planuojamas trenirugg sutapi su pagrindiniais ir jau nusistgusiais Zmogaus paros bei
savaits sporties veikos rezimais, ne tik pagerntdarbingum, bet ir pagreitini atsigavima ir
normal; poils;

I) sportininkas prieS varzybas ar pratybas atligtamankst, tinkamai pasirengt batinam
darbui, skatinf iki reikalo psichinius ir fiziologinius procesus;

J) kiekvienas sportininkas po varaybar pratyly atlikty daug individualy pratimy,
padedatiy pamazu atgautiégas, paSalinti raumennuovarg. Butina atlikti tempimo pratimus,

gerinti sinariu paslankum
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K) sportininkas pratybose per trumpas poilsio pekies ilsstysi aktyviai, atlikty
nesudtingus atsipalaidavimo pratimus;

l) sportininkai per pratybagemptai treniruatsi, net jausdamas dideluovargj;

m) varzyly periodu nebty didinamas bendras pratykravis.

Anot S. Stonkaus (1997), tinkamai derinant spastirengimo planavimo, organizavimo,
valdymo, kontrats ir atsigavimo priemones, galima sistemingai aoalii ir vertinti treniructs bei

varzyhy kravius, akcentuoti organizmo atsigavimo swairttobulinti treniruots metodilg.

1.5. Sisteminis podiris j sporto komandos valdyna

Komanda — grup vieno kolektyvo sportinink besitreniruojatiu ir dalyvaujaiy kurios

nors sporto Sakos varzybose (,Sporto texpaadynas®, 2002).

Ypa svarbu sportinio rengimo vyksme yra kolektyvo roldimatas,. R. Mikalauskas
(2002) teigia, kad sporténveikla yra ypatinga bendravimo sritis, ¥peeikSmingi yra sportiniai
zaidimai.

Siuolaikinis poziris i sporto komandos valdyyra sisteminis po#ris. JI. TI. Marsees
(1998) teig, kad sportinio rengimo valdymas — tai sportimezultaty prognozavimas, visapts
parengtumo kontré| varzybires veiklos rodikliy modeliavimas, varzyb ir pratyh; prograny
sudarymas ir vykdymas, sportinio rengimo koregagima

KrepSinio komandos rengimo valdymui Sito neuztemiirpretuojant Siuolaikiniu podiiu
i komandos valdym Siuolaikires sporto organizacijos ar komandos veikla reikalalgr didesnio
kolektyviSkumo, gar komandos Zaigy tarpusavio santyki draugiSk santykiy su varzovais ar
konkurentais, nuolatinio siekimo tobulinti savo gehus. Vadinasi taikant sistemipoziiri, jvairas
vyksmai sporto organizacijoje ar komandoje¢turbiti analizuojami kaip valdomir valdomyju
daliy visuma, ypating démeg skiriant tarpusavio rygi saveikai bei paties objektoageikai su
aplinka (Mikalauskas, 2000; 2002; 2004).

Trenerio veikloje valdymo subjektu yra treneris,valdymo objektu — komanda arba
sportininkas (Vilkas, 1995).

Pagrindinis treniru@s vyksmo valdymo objektas — sportininkisknos dinamika/ertinant
budingus konkreiai sporto Sakai funkcinius organizmo rodiklius Heirtu jvertinti bendsji ir

specialyji sportininko parengtua(Karoblis ir kt., 2002).
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Valdymas apibiziamas (Karoblis, 1999) kaip tikslingas vyksmasrikw laiduojamas

veikdomojo objekto funkcionavimas, pagal nustatititerijy. Valdymo esm gali bati apibrzta

keliais teiginiais (Stonkus, 2002):

1.

Objektyviis, periodiSkai vykdomo testavimo rodikliai leidzrastatyti ir jvertinti esam

krepsSininko parengtumo lygmgnnustatyti realius, artimiausius krepsSininko tiksl ir

uzdavinius.

Objektyviis testavimo rodikliai parodo stipriuosius ir silpsius zaidjo bruozus, suteikia
reikiama pradire informacip, padedatia parengti tiksling ir realia krepSininky rengimo

programa siekiant artinajy ir tolimesniyju tikshy.

Tik objektyviis testavimo rodikliai leidzia sudaryti tikslimg kryptinga krepSininko
savirangos prograsm— biting sucktine sportinio rengimo daltiek siekiant artimju, tiek

tolimesniyjuy tiksly.

Tik objektyviis testavimo rodikliai rodo tikrkrepsininko parengtumo pazan@r atsiliking)
vienoje ar kitoje rengimosi srityje.
Testy programa, testavimas yra mokslo vyksmas, jo miéétiaa mokosi geriau pazinti savo
organizmo galimybes.

Testavimas leidzia treneriui (Raslanas ir Skerhias] 1998):
Palyginti gautus rodiklius su kituose Saltiniuosatgiktais ir padaryti kvalifikuotas,

objektyvias iSvadas.

2. Numatyti realius visiems krepsSininkams ir komantikslus ir uzdavinius.

3. Panaudoti objektyvius testavimo rodiklius rengiegdlias krepSinink ir komandos vieneyi

mety bei daugiam&o rengimo programas.

Objektyviai jvertinti parengtos sportinio rengimo programos seikngum, pasitikrinti kur

einama ir kokiu tempu.

Tikslingai ir laiku koreguoti sportinio rengimo vgkm: didesn démes skirti anaerobiniam
krepSininky paggumui ugdyti, akcentuotiégos ypatybi ugdymo, technikos veikam
greitumo ir tikslumo tobulinimir pan.

Kaupti trenerio dienorgtiose arba kompiuteryje testavimo rodiklius; rentimnjais

sudaroma kit mety sportinio rengimo programa, z&jd, komandos modeliai.

Ivertinti treniruotumo suma@ma po pereinamojo periodo, traugisryskinti svarbiausias

problemag kurias reikia pirmiausia atkreiptetheg.
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8. Valdyti rengimo valdym, siekiant tiek artimjuy, tiek tolimyju Zaickju ir komandos tiksi.
ReikSmingiausia Zaigly ir komandos sportinio rengimo valdymo prielaidéo¢&us, 2002)
yra informacija apiey sportirg forma, jos kitima, désningumus.
S. Stonkus (,Sporto terminzodynas®, 2002; Stonkus, 2002) spagtforma apibgzia kaip
Zaidkjo ar komandos parengtumo siekti didZiausezultaty busera. Sporto treniruais esné ir yra
nepaliaujamas sportia formos tobulinimas. Tatl kaip teigia P. Karoblis (1994), kiekviename
sportires formos vystymosi etapeatina keisti treniruats priemones ir metodus, kurpoveikis
sportininko organizmui turi skirtis ne tik naujurhet ir gga.

Nusakyti, kas yra sporto komandos veikla, ganatsugh. Be abejos, tai yra ypatinga
bendravimo sritis, kurioje iSry8ja Zmogaus &rybiné funkcija, pl€iasi ir tobukja jo gelgjimai.
Taciau analizuodami sporto komandos vejldaugelis mokslinink dazniausiai akcentuoja atskirus
psichologinius, pedagoginius, vadybinius veiklospektus, neimdami doén Sios veiklos
ivairiapusiSkumo, & to iSeliminuojami atskiri sporto komandos veiklagldymo elementai.
Analizuojant sisteminiu poiriu suvokiamas ne tik sporto komandos valdymo ikles pagrindas,
bet ir sudaromosal/gos savanoriskai kelti veiklos tikslus ir uzdaus, numatyti veiklos strategij
ir tvirtinti jos vizija (Mikalauskas, 2002).

1.6 Darbingumo atgavimo psichologiniai ypatumai.

Psichologinis sportininko rengimas ir darbingumga&imas — tai problema, kuri domina
daugel: psichologus, gydytojus trenerius ir gpas sportininkus. Nuo é&mingo Sios problemos
sprendimo priklauso fizinir psichire sportininko sveikataPsichologirs darbingumo atgavimo
priemores ( pavyzdziui, savitaigos pratybos, teigiamos enusgif13 pav.) mazina psickijtamp,
reguliuoja centridss nerwy sistemos veikla. Norima pasiekto prognozucgjarezulta, batina
analizuoti ir vertinti sportininko aukSto ner¢s veiklos tipologinius ypatumus, pagrindinius
charakterio bruozus,psichiniu progesstabiluma. Gelgjima valdyti psichir biaser, jveikti
specifinius pratyl ir varzyhy kravius, ugdyti sensorines ideomotorines savybes pasigidelio
meistriSkumo sportininkasl ¢poxxanun6 1994).

Psichologinis Zaiglu rengimas yra neatskiriama sportininko rengimo sdale tik paties
rengimo metu, bet ir prieS varzybas, per varzylbgsoivarzyly. Psichologinio rengimo pagrindu
reikia laikyti kryptingp Zaickju ruoSimy varzyboms, kuriam ypatimgreikSng turi ssmoningas
Zaiddjy isitikinimas @l teigiamy parengimo rezultat(Stonkus, 1985Cepuknas, 2001).
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KrepSininkams, ypatingai svarbu yra emocinis stabds ir patikimumas esant visokiems
trukdziams, taip pat bendravimas ir bendradarbiasigrugje. Kaip teigia V. N. Platonovas (1997),
Zaidtju bendravimo srityje turiiti aukStas asmeninis statusas spépindalykirgje ir neformalioje
tarpusavio veikloje.

Komand, anot R. Mikalausko (2002), sudarantys indivi#faip socialir grupe, skiriasi nuo
kitu Zmonip susilirimy efektyvia aveika tarp jos naii Grups struktira yra potencialus
motyvacijos Saltinis bei pagrindinefektyvios komandos veiklos determingnkadangi glaudziai
bendradarbiaujant ir profesionaliai atliekant saaadmen, galima pasiekti toki rezultat;, kokiy
yra laukiama.

Siuolaikircje sporto komandoje yra dbinas psichologinis sportininko  rengimas.
KrepsSininkus ugdant vien fiziniais ar taktiniaisapmais pasiekti aukgausio rezultato bus sunku.
Didelio meistriSkumo komandoje vienu metu veikiaigi@asmenyhi aikSteéje ir uz jos rily. Batini
bendravimo ir kiti psichologiniai asmenyd pazinimo momentai. B. Bitinas (2000) teigia, kad
sporto psichologija ir daugelis Kitpsichologijos Sak skverbiasii specifines ugdymo problemas,
siekia nagriati bendiyju ir daliniy ugdymo tiksl realizavimo slygas bei mechanizmus, asmeéayb
holistine raida jvairioje socialije aplinkoje.

J. Palaima (1987) teigia, kad spoétikova yra psichologin ir jo vaidmen turi atlikti
treneris, todl, kad hitent jis geriausiai susipazi® su sportininku, kaip su asmenybe. Treneris,
nusprends lavinti ne tiks sportininko tha, bet ir psichologiSkaiijrengti, turi susitelkti ilgam ir
kruop&iam darbui, i$ anksto apgalvodamas jo programechninis, taktinis ir fizinis sportininko
rengimas turi vykti taip, kad pastarasis palaipsrpsichologiSkai prisitaikyt prie varzybing
situacip.

Anot P. Karoblio (1999), psichologis darbingumo atgavimo priem&n— mazina psichin
itamp ir reguliuoja centria nerw; sistemos veikd. Norint pasiekti prognozuojanrezultat;, bitina
analizuoti ir vertinti sportininko nervéis veiklos ypatumus, pagrindinius charakterio brgozu
psichiniy proces stabiluma.

S. Skernewviius (1978) ir P. Karoblis (1999) teigia, kad noriétengti persitreniravimo ir
prieS varzybinio streso intensyant pratyboms, psichologia darbingumo atgavimo priemen
igauna vis didesnsvarla.

Anot P. Karoblio, J. Soko, A. Juocéidus (1989), norint atgauti darbingaymeikia tinkamai
naudoti teigiamas emocijas, vengti neigiasires, teisingai planuoti pratybir varzyhy kravius.

Netaisyklingai taikant migtas priemones, atsiranda stresas, kuristajamas, kaip stipritampa,
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atsirandanti @ ivairiy sportininko organizmo emogis pusiausvyros pazeidim Taigi, norint

tinkamai valdyti streso povsilsportininko organizmui, idiina nustatyti streso SalfinBendro streso

Saltiniais gali lti:

a) bendro poidzio gyvenimo lygis;

b) mokomasis dalykas;

d) sveikatos ir miego sutrikimai;

e) meteorologiés silygos.

Tuo tarpu streso Saltiniams, susijusiems su pratydo varzybomis, priskiriami:

a) nuovargis;

b) skausmo pdagiai raumenyse;

C) neigiamos emocijos po risingu pratyhy ar varzyly serijos.

[Psichologirés darbingumo atgavimo priemorés]

Gery buitini y bei treniravimosi salygy

Muzikos terapija

Sportininko savistaba

Sportininko saviaukla

[taiga

Savireguliacija

Hipnozé

Savitaiga

Psichiné sveikatos kontrok

Fiziné sveikatos kontrok

Psichohigienos taisykly laikymasis

Jtaiga

Psichoreguliacire treniruot é

Samoninga atliekamy judesiy kontrol &

Sportininko valios pastang stimuliacija

LT
INN NN

. . .e . . . )
Teigiamas emocijas skatinantys veiksniai

13 pav.Psichologiny darbingumo atgavimo priemoniy sistemos ( paga(l'opoxanun6é 1994).

Siuolaikincje sporto komandoje yra dbnas psichologinis sportininko

rengimas.

KrepsSininkus ugdant vien fiziniais ar taktiniaisapmais pasiekti aukgausio rezultato bus sunku.

Didelio meistriSkumo komandoje vienu metu veikiaigi@smenyhi aikStetje ir uz jos rily. Batini
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bendravimo ir kiti psichologiniai asmenyd pazinimo momentai. B. Bitinas (2000) teigia, kad
sporto psichologija ir daugelis Kitpsichologijos Sak skverbiasii specifines ugdymo problemas,
siekia nagriati bendju ir daliniu ugdymo tiksh realizavimo sglygas bei mechanizmus, asmeayb

holistine raida jvairioje socialigje aplinkoje.

Komanda pasieks gerezultat;, jeigu pas zaikjus bus gerai iSvystyti pazinimo, astymo
bei suvokimo procesai. KrepSininkas, édamas kuo geriau atlikti kpknors veiksm varzyhy ar
treniruciy metu, turi (Stonkus, 1994; Palaima, 1987) suvektdw, veiksmus, tiksliai suvokiti

kamuolio juajimo kelia ir greitai bei ilgai suvokti, gerai matyti.

1. Suvokti erde reiSkia mokti jvertinti zaictju padties pasikeitim, veiksmy trukme, greif ir

selq erdwje.

2. Suvokti veiksmus -vertinti Zaickjy packtties pasikeitim, veiksmy trukne, greif ir sekq
erdwje.

3. Tiksliai suvokti kamuolio judjiimo kelia, klaidinamuosius veiksmus, kuriais varzovas

aktyviai dengia (spaudzia).
Greitai suvokti. Racionak veiksmai turi bti atliekami kuo greiiau.

llgai suvokti. Per vig rungtyniy laika zaickjui butinas pavyzdinis suvokimas, nesvarbu koks
didelis ity psichinis bei fizinis Kivis arba nuovargis. Suvokimo kokylpriklauso nuo Zaigo
receptory ir analizaton; funkcinio galingumo (perin genetiSkai riboti geffimai), déemesio,
isitikinimo, motyvacijos, patyrimo, Ziniir t. t.
Psichologijos Zodyne (1993) pastarosigso&os yra traktuojamos:
Démesys — (angl. attention), individo veiklos sutetkas tam tikru momentu ties kokiu nors
realiu ar idealiu objektu (daiktuiyykiu, vaizdu, samprotavimu ir t.t.). praimm psichologijos T.

Ribo siejo émes su ideomotorinj judesi; reguliavimu; tie judesiai atliekami susidarant ey

suvokiniams ir vaizdiniams.

Motyvacija — (angl. motivation): 1. Elgesio, veikgmveiklos skatinimo procesas, kur
sukeliajvairis motyvai, motyy visuma. 2. Psichoanadig siveika — vidiniai veiksniai, nesnoningi

troSkimai, nerealizuoti tikslai, lemiantys Zzmogalges, veikla.
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Anticipacija — (angl. anticipation), aukStesii gywy batybiy (Zmogaus ir gywny)
sugeldjimas numatyti veiksm rezultag, problemos sprendigm jsivaizduoti atsirasiatius daiktus,
reiSkinius (vadinamasis iSankstinis atsgiimdas)

Sios idvardintos savys yra labai aktualios psichologiskai rengiant kieip&us.
Treniruciy, varzyhy metu krepSinink gekejimas koncentruoti &mneg lemia Zaidimo kokyb.
KrepSinyje vyrauja iSankstinis veiksnmumatymas. Greita Zaidybini situacijy kaita krepSininkus
vertia visas ankdau iSvardintas savybes guesys, suvokimas, anticipacija) sutelkti ati&sgsiu
lygiu, kuri lemia krepSininko motyvacija.

Anot J. Palaimos (1987), treneris turi iSmokyti gpinka per varzybas valdyti emocijas.
Norint pastagji parengti dideliems fiziniams ir psichiniamsukiams per atsakingas varzybas,
svarbu, kas jis iS anksto patirtas emocinesisenas ne itin svarbiose varzybosékre varzybose
sportininkui suteikia pasitdfimo savo ggoms ir vilties siekiant nawjlaiméjimy. Be to, suaktygja
jo veikla pratybose. Geros emocijos yra viena igrmponu, salygojarciy intensyvesptreniruots
vyksma. Objektyvi treniructés rezultay kontrok — svarbiausias psichologinis sportininko

darbingum lemiantis veiksnys.

1.7. Pedagoginj tyrim y metodiky taikymuy galimybés nustatant rengimo kriavig optimuma

Parengiamojo periodo uzdavinys — taiawkop didinimo tvarkos nustatymas ijvairiu
treniruoes priemoniy derinimas. Problema yra ta, kad reikia rasti gesi@ dviey tendenciy
suderinimo kda, t. y. atitinkamai derinti mazo intensyvumo, bédalks apimties kivi ir mazos
apimties, bet didelio intensyvumouki. Paprastai parengiamieji pratimai susideda iSjadviengimo
etapu: 1) bendrojo, 2) specialiojo.

Sie etapai skirstomi dar makrociklus, kuti trukmé yra nuo 4 iki 8 savaiy. Pirmame
parengiamojo periodo makrocikl@tina pasiekti buvusmetinio ciklo pratyk lygi, pagal galimybes
net pagerinti. Antrame makrocikle turiatb tobulinamos prioritetids sportininko ypatys.
Treniructiy kraviai yra specifiniai, atitinkantys pasirinktos sfmrSakos ypatumus. Tdi@jame
makrocikle specialusis rengimas prilygsta varggilygoms. Treniruais Kriviai speciaiis ir gana
dideli (Karoblis, 2005).

Labai svarbus struitinis vienetas yra pratypmikrociklas — kelias dienas vykdanpratyhy
serija ir poilsis tarp ir pouyj Toks darbas laiduoja komplekgitam tikro sportinio rengimosi etapo

svarbiausi uzdaviniy igyvendinimy. Tikslingai sudarant mikrociklus, geriausiai patgae@ami

33



sportininko gebjimai, pasiekiamas tam tikras efektas ir kartu sishuas palankios af/gos
organizmui atsigauti. Dazniausiai mikrogjkirukme yra viena savait Mikrociklui badinga yra tai,
kad:

1) Atliekami jvairaus intensyvumo ir trukmes pratimaiegbmo, ivairios trukngs jégos,
Suoliavimo, greitumo, greitumo, technikos renginnatinai).

2) Kravio apimtys iSreikStosjvairiais dydziais — valandomis, metrais, kilometrai
kilogramais, procentais (Karoblis 1999).

Mikrociklo struktira priklauso nuo pratyp kravio (dydzio ir truknés) ir ju priemoniy
iSdestymo tvarkos. Planuojant mikrociklo Gk, turi bati atsizvelgiamaj sportininko organizmo
busenos kait ir jo atsigavimo trukra. Sportininko rezultatai priklauso netik nuo pratykriivio
kaitos, bet ir taikom atsigavimo priemont

Nuovargis per pratybas yra nedlus reiskinys, rodantis darbingumo ré§jaha. I1Sskiriamos
dvi jo fazs.

Pirmai nuovargio fazei twlinga tai, kad galima greit atsigauti. Antrifaz pasizymi
kompleksiniu organizmo nuovargiu, nes taikomos spies treniruoés priemogs.

Sportininko tobujimo pagrindas — po kwio atsirandantys ir palengva tampantys stebil
organizmo pok§iai. Ypa rysSkiai kinta svarbiausios funkcijos, kaitkio dydis intensyvumas
kaskart kaliamas. Kad pokgiai batu didesni, naujas kvis skiriamas nelaukiant visiSko organizmo
atsigavimo, tik ¢liau reikia ilgesnio atsigaunamojo periodBafymosckwmii, 1994; Viru, 1995;
Sxosays, 2000).

Pratyhy kryptingumas lemia sportininko nuovargio laipsin atsigavimo trukma. Kravio
kryptingumas — tai pagrindiifizinio kriivio komponeni (pratimy trukmes ir intensyvumo, poilsio
pertrauk tarp prating poludzio ir truknes, pratimy skatius pratybose, makrocikle ir kt.) taikymo
ypatumai beiy derinimo tvarka (Stonkus, 2002).

P. Karoblis (1999) teigia, kad pratykkrivio dydi parodo sportininko organizmo nuovargio
laipsnis, kuris trenirudy metu veéia taisyklingai valdyti kéivi, nuovarg ir atsigavim (Zr.14
pav.).Per pratybas rekomenduotina dirbti tol, kot juntamas nuovargis,ctau rekomenduotina

vengti nuovargio, pereindio i persitreniravim.

34



Darbingumo Darbas
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L étoji adaptacija Nuovargis
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14 pav.Bendras atsigavimo polidZio mechanizmas (pagal P. Karoblis 1999)

Anot V. Volkovo (1994), po kiekvian pratyhy sportininkas ilsisi ir pamazu atsigauna.

Taciau kbina ir taip, kad treniruojantis darbingumas &jair poilsiui prireikia vis daugiau laiko. Tai

prasidedaéio pervargimo pozymis, kurio priezastimis tampa:
a) treniravimosi klaidos;
b) nepakankamas poilsis;
C) per staigus kivio didinimas;
d) vienpusiskos pratybos;

e) per dazni didziausi &viai.

Nuovargis — Qbtina treniruotumo gyga, nes palengva atsigaunant, pasiekiama

superkompensacijos faz Bet bendruosius pervargimo pozymius, trenerissportininkas turi

pastebti kuo anksiau.

P. Karoblis (1999) teigia, kad sportininkai sieksaiperkompensacijos efekto, tai yra

organizmo darbingumo padijimo po tam tikro treniru@s kiivio kryptingumo ir poilsio. Jei

registruojama superkompensacija, galima teigti, tkawiruot turéjo teigiamy poveil.

Po kiekvieno fizinio kiivio, vyksta funkcini organizmo sistempokyiai, kurie skirstomi

keturias atsigavimo fazes (P. Karoblis, 1999):
a) greitas atsigavimas;
b) uzdelstas atsigavimas;
c) superkompensacija;

d) ilgalaikis atigavimas.
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Atsigavimo fazi trukmé labai varijuoja. Per pirgsias dvi — organizmo funkcijos atsigauna,
per tr&éiaja — pasiekia didZiausia darbingano ketvirtoje, organizmo darbingumagga i pradin
lygmen.

V. Platonovas (1997), organizmo funkgcgtsigavimo esmiSreisSkia Siais teiginiais:

a) atsigavimo greitis ir trukénpriklauso nuo atlikto darbo apimties ir intensyvauniKuo
galingesnis atliktas darbas ir kuo didesni orgawizpokyiai jo metu, tuo gréiau vyksta
atsigavimas. Kuo trumpesmalima pratimo atlikimo truk&) tuo trumpesnis atsigavimo periodas.
Daugelio funkciy atsigavimo trukr@ po maksimalaus anaerobinio galingumo darbo — \@®K
minuts, o po ilgai trukusio aerobinio darbo — keliosdig;

b) funkcinip organizmo sistematsigavimas vyksta ne tik skirtingu gtiei, bet ir skirtingu
Kryptingumu;

c) organizmo darbingumas ir kiti, lemiantys veiksniai atsigavimo periode, pasieleatik
priesS darh buvus lygi, bet ir gali liti geresni superkompensacijos dgz

d) atsigavimo procesintensyvum po didelio fizinio darbo yparyskiai atspindi deguonies
sunaudojimo lygis arba deguonies skola.

Kasdien sportininkoégoms atgauti ir pratypbpoveikiu kontroliuoti gali bti atliekami nesuétingi
greiti tyrimai:

1. Pulso daznio matavimas.

2. Rufj¢ testas.

3. Rank; plastakos dinamometrija.

4. Kvergo ngginys.

Vienas iS integraliju rodikliy, atspindidiu daugelio organizmo funkaijbikle, yra pulso
daznio kitimas. Pagal palima vertinti pratyl intensyvum, atsigavimo eiga po atitinkapfiziniy
kriviy ir po viqy pratyly arba i kompleks.

Pulso daznis tai geriausias funk&norganizmo tisenos rodiklis. Nuvargus, pabkpgs
atsigavimo procesams, pulsas padgZnJei treniruais krivis atitinka funkcines organizmo
galimybes ir atsigavimo procesai vyksta normaljsas esti normalus. Ggnt sportininko
treniruotumui, jo iStvermei, pulsas pamazutjeetkol tampa normalus (Karoblis, 2005).

Atlikus Rufjé test galima spgsti apie treniruats kiivio poveild, nustatyti nuovargio laipgn
Tai padeda koreguoti trenirudstkitivi.

Ranky plastakos dinamometrija (absdliosios raumen jégos matavimas dinamometru).

Pertempus centrgnnerw; sistem, nepakankamai atsigavus, pragid pradinei persitreniravimo
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fazei, pazeidus higieno®zima, rodikliai gerokai pabloga. Atlikdami kasdien dinamometrijos
rodikliy analiz, treneris ir sportininkas gali objektyviai konfradti centrires nery sistemos

busen, ir laiku imtis profilaktiniy priemoniy, keisti €Zima ir kravi (Karoblis, 2005).

1.8 Teoriné poziariy i sportinio rengimo principus ir j y kaitg analizé

Tiek sporto mokslo, sportinio rengimo teorijai,ktipraktikai svarias yra sportinio rengimo
principai — pagrindinius sportinio rengim@shingumus agpianti principy grupe, Kuria sudaro

bendrieji didaktikos ir specifiniai sporto trenités principai (Stonkus, 2002).

Nuo SeStojo XX a. deSimtrd@ jvairis autoriai (Harre, 1957, 1969; Berger, Harre,
Bauersfeld, 1982; Berger, Harre, Ritter, 1982 i) ktSkojo atsakymp i klausimus: ar egzistuoja
specifiniai sportinio rengimo principai, jei egzisfa, tai ar visi jie tinkavairiu sporto Sak atletams,

komandoms rengti, ar skiriasi jie ugdant, lavingahas ar kitas fizines ypatybes ir t.t.

XX a. pabaigojeivairiy pasaulio Sali mokslo Zzmo#gs prijo prie iSvados, kad rengiant

sportininkus ir komandasibna laikytis:

1. Bendwjy didaktikos princip (nuoseklumo ir planingumo, sistemingumo, prieinamu
ir skatinamojo sunkumo, individualizavimo, ainir jgadziy tvirtumo ir plastiSkumo,
pozityvios motyvacijos ir kt.);

2. Mokslini pagrind, turinéiy, daugiamefs sportigs praktikos patikrint, specifini
sportinio rengimo (krypting sportinyy rezultaty siekimo, intensyvios specializacijos,
sportinio rengimo vyksmo nenakstamumo, fizinio kivio tolygaus didinimo, Kivio
banguotumo ir variatyvumo, cikliskumo, varzyksn veiklos ir sportinio rengimo
strukfiros gsajos, ir kt) princip (Berger, Harre, Ritter, 1982jnaronos, 1986, 1995,
1997, 2004; Schnabel, 1994; Epley, 1998; Bompa4,19999, Kernan, 1999; Krug, Carl,
Starischka, 2001 ir kt.)

Gilesniy tyrimy iSdava buvo apikrzty principy iStvermei (Shepard, Astrand, 1992)gai
(Komi, 1993) ugdyti suformulavimas.

Formuojasi naujas panis, nauji techninio rengimo principai (Schnald€82, 1994 ir kt.).
Specifiniai sportinio rengimo principavairéja. Kernan (1999), Freeman (1996), Bompa (1994),
Epley (1998) pateik24 sportinio rengimo principus tarp kwnienais svarbiausilaikomi pratyly
ir varzyly salygu atitikimo, varzybirs veiklos ir atlei rengimo tarpusavio rySio, bendrojo ir
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specialiojo rengimo vien@s, visapusiSko sportinink pazinimo, adekvatumo (yparengiant
jaunuosius sportininkus) principai.

Liach (2001) akcentuoja tris kelius veiksmingamngy sportininkg visapusisko pazinimo

principui igyvendinti:

1. Atsizvelgti i kiekvieno amziaus tarpsnio sportininkzaictjy) organizmo galimybesyj
tobukjimo, kaitos @sningumus ir privalumusyjparengtum (lyginant su modeligmis
charakteristikomis).

2. Kuo labiau iSnaudoti kiekvieno sportininko (Zgm) individualias savybes ir galimybes.

3. Fizines ypatybes ir kompleksinius @gmus lavinti atsizvelgianti sporto Sakos

specifinius reikalavimus.

Rengiant jaunuosius krepSininkus ypsvarbu pastet ir pazinti individualius paauglio
bruozus, ypatybes. Tai svarbiausias sportinio rangirganizavimo ir vykdymo vertinimo kriterijus.

Svarbiau uz sportinius rezultatus tuditibvisavertis paauglio, jaunuolio ugdymas, brandias.

Sio tikslo siekti padeda vispirma kryptingas sportinio rengimo metodr priemoniy
taikymas, t.y. kryptinga didakténsportinio rengimo technologija — kryptingas begdlir specialiju
sportires kovos (Zaidimo)gudziy ugdymas didaktiémis priemogmis (metodigmis, specialiju
santykiy, organizacidmis) ir metodais (Stonkus, 2002, 2003).

Ji remiasi  Zaigjy ir komandos parengtumo koncepcija. Zfadparengtumo gvoka yra
Susijusi su Zzmogaus organizmo vientisumo sistensuioratimu. Kalbama apie dinaminiySiy ir
biomechanini strukiiry tarpusavio priklausomybh nerwy autonominig funkcijy ir psichiniy vyksmy
organiSky sintez. Tokia sintez — specialioji integruota funkain sistema ilgalaikio sportinio
rengimo (pratyh ir varzyly kriviu) poveikio bei atsakomosios viso organizmo adajpadsdava
(Jakovon, 1998; Epley, 1998; Kernan, 1999; Buta#@82; Stonkus, 2000, 2002, 2003).

Naujai suvokiamas palaipsniotkiy didinimo ir didziausi adaptacinj galimybi ribose
kriiviy taikymo principas.

Sio principo pamatas — fizipiypatybiy lavéjimo etapiSkumo ir netolydumagningumas.

Laikantis Sio principo fizias ypatylés ir kompleksiniai gefjimai lavinami derinant dvi IS
pirmo zvilgsnio nesuderinamus dalykus: laipsaikKiviy didinima ir ribinius (didZiausius) kivius.

LaipsniSkas kivio didinimas tiek vienose pratybose, tiek mikrogzo cikluose palengvina

organizmo prisitaikyra prie vis nauy iSoriniy poveikiy, dirgikliy.

38



Taciau toks laipsniSkas &vio didinimas neprieStarauja, o suteikia regalimylx, taikyti ir
ribinius (didZiausius) fizinius Kivius, kurie esant palankioms aplinkybs turi veiksming jtaka
fiziniy ypatybi lavejimui.

Ribiniai (didziausi) fiziniai kiiviai pilnai mobilizuoja funkcinius organizmo rezesy t&iau

neperzengia jo adaptaaingalimybiy ribos.

Ribinio krivio savoka — glyginé. Tai, kas yra ribinis Kivis vienokio prarengtumo zaipli,
nebebus tokiu geresnio parengtumo &aid Sistemingo ir kryptingo sportinio rengimgeakoje,
gerjant zaidjo organizmo funkciams galimykkms anksiau buw ribiniai kriviai tampajprastais
(Martsees, 2003;ITnatonos, 1997,2004Kypamiiun, 2004).

Svarbiu dabar tampa ir adekvatumo principas. P&aeirgtaikoma sportinio rengimo
programa, fiziniai pratyp ir varzyhy kraviai turi atitikti realias Zaiéju amziaus, lyties, sportinio
stazo, parengtumo, fiziqir protiniu gekejimy galimybes (Kernan, 199, 2003 ir kt).

1.9. Sportininko rengimo kokybe jtakojanéiy (medicininiy, biologiniy) darbingumo atgavimo

priemoniy taikymo ypatumai

Medicinires biologire darbingumo atgavimo priemes didina sportininko organizmo
energines atsargas, greitina adaptacinius procesigsjna organizmo patvarymspecifiniy ir
nespecifini, stres; poveikiui. Siai priemoni grupei priklauso:

1. higiena;
2. fizioterapija (fizikiniu veiksmy naudojimas profilaktikos tikslais — vandens,

Silumos, elektros, Sviesos, masazo, ultragarsb)ir k

3. maitinimosi;
4. farmakologijos. P. Karoblis (2005)

Higienos priemoes — tai rekomendacijos Zzmogaus sveikatai saugotiipristi. Planuojant
sportininko parengtum turi bati atsizvelgiamai higienos priemones, kurios turi dideleikSne
sportininko darbingumui ir jo atgavimui po pratyl varzyhy kraviu. Asmens higiena apimaiko,
drabuzy, avalyres, sportinio inventoriaus irangos, gyvenamos patalpos ir naapyvokos daikt
Svag, gyvenimo ( darbo ir poilsiok¥ima, racionalia mityh (Cosuenko, buprokons, 1998).

Fizioterapijos priemoes — tai jvairas fizikiniai veiksniai (vanduo, Siluma, Sviesa, lta)

gerinantys organizmo atsigawmJos parenkamos atsizvelgianfizinius kravius, individualias
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sportininko savybes. Be to jas galima taikyti \netm arba bendrajam poveikiui, pavyzdZziui, pus
ekstrakto, natrio chlorido vonios veikia ramidem, kontrastig, vibracires vonios, kai kurj raSiy
dusSai — stimuliuojamai. P. Karoblis (2005).

Mitybos uzdavinys- apfpinti organizma energigmis medziagomis, apgerinti medziag
apykaita, paveikti vienar kita organizmo reakcij pagreitinti itiny funkciju atsigavim (Williams,
1992; Seltona, 1995). Maitinimasis netik didinarsipinko darbingura, greitina atsigavima, bet tai
yra egzistavimo itinybé. Sutrikus mitybai, gali pakisti organizmo funkgjor biochemigs
reakcijos, dl ko sumagja darbingumas, sétkja atsigavimo procesai. Sportininkasétur vartoti
tokias medziagas, kurios daugiausia teikia enesgpadeda intensyviau ir ilgiau treniruotis.

Rengiant sportininkus, vartojami farmakologiniai preparataikurie skirstomii penkias
grupiy:

1. Preparatai, didinantys energines sportininkaemmo atsargas ir sportininko patvasum
stresui;

2. Plastiniai preparatai, kurie atkuria sésigusias organizmo struktas per pratybas ir
varzybas;

3. Preparatai, stimuliuojantys Sirdies veiklkraujo apytak.

4. Vitaminai ir mineraligs medziagos;

Ivairas tepalai, kurie Sildo raumenis, greitina atsigayirakatina medziag apykaitos

procesus.
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2. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS

2.1 Tyrimo metodologija

Tyrimo idéjos rmési tokiomis teoriémis prielaidomis:

1. Zaidejuy organizmo adaptavimasis specifiniams fiziniamaviams yra daugiapakopis
vyksmas: 6 savéiu trukusio parengiamojo periodo tikslas — esmidaptacini pokyiu siekimas
ir ju iSlaikymas [Imaronos, 1988, 1997, 2004). TéH batinas tikslingas sportinis krepSinimpk
rengimas atsizvelgiant ju busenos, parengtumo, varaybveiklos pokgius. (Bompa, 1999,
Lorenzo, Saibane, 1996)

2. Prisitaikymo — adaptavimosi reakgijiSugdymas ypatingomis varzysm veiklos
salygomis, kurios yra Zaidziant kreps$ir atskira suétinga problemalgyta ilgalailé adaptacija
tampa pagrindu, ant kurio pasireiSkia greitojidég organizmo adaptacija konkiemis
rungtynuy salygomis (Inaronos, 1997, 1998, 2004, Skurvydas, 1998¢epcoHn, IlmeHnuHnKOBa
1988)

3. Tik esant optimaliems, atitinkantiems organizmasipaikymo galimybes, dirgikliams -
fiziniams kimiviams, jvyksta energetimi organizmo rezety mobilizacija ir perskirstymas, akt$pa
specifiniai adaptaciniai procesai. kbdiatina taikyti tikslingy, kuo labiau rungtyni situacijas
atitinkartia racionala krepSininky rengimo technologij ( [Tmaronos, 1997, 2004, ir kt.) Siekiant
parengti didelio meistriSkumo sportininkuditina taikyti tokias sportinio rengimo priemones,
metodus, kurie atitiki varzybirg veikla, tiek savo dinamine ir kinematine straid, tiek psichini
proces ypatumais ir tuty veiksming treniruojamaji poveili funkcinems organizmo sistemoms.
Pratyhy kraviy parametrai turi atitikti esagnbesitreniruojatio busery ir parengtuma (bancesuy,
1999,2003; Stonkus, 2008;1atonos, 1997, 2004).

Tyrimas atliktas remiantis Siomis metodolagiris nuostatomis:

a) humanistigs pedagogikos ir psichologijos nuostatomis, kurgnpagistas
harmoningas asmengb vystymasis, akcentuojaigimty ir jgytu gabumy, galiy
plétojima, saviraiSkos sigkLepeskiern, 1996);

b) nedyrektyvia asmenybs ugdymo nuostata, kai, djdnt asmenyks saviraiSkos
pozymiams, kinta ugdytojo vaidmuo ir santykis sdytmiu (Corron, 1982);

c) idéjomis &l batinumo skirti reikiam démeg sportininko asmenyis bendrajam

iSsilavinimui, asmenys ugdymui (TamoSauskas, 2000);
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d) sporto mokslo tyrim metodologija (Skernesius, Raslanas, Dadelier2004).

2.2 Tyrimo metodai

Teoriré analiz ir apibendrinimas.
Fizinio parengtumo rodikili testavimas.
Dokument; analiz.

Pedagoginis stépmas.

Konstatuojantis eksperimentas.

o gk 0N R

Statistire analiz.

Teoriné analizé ir apibendrinimas.

Teorirés analizs ir apibendrinimo metodas leigovelgti mokslininky dar nenagriétus arba
nevisisSkai iSnagriétus klausimus. Literatos Saltini analiz ir apibendrinimas pagb iSryskinti
darbo aktualumy problem, prognozuoti tyrimo rezultatus, formuoti tikslusuzdavinius, numatyti
tyrimo teorirg ir prakting reikSng, numatyti tyrimo objeki, tyrimo metodus, duomerrinkimo ir
tvarkymo bei analigs procedras. IS viso buvo iSanalizuota 41 lietww 33 uzsienio autogidarbai.

Funkcinio parengtumo rodikli y testavimas

Testavimo metodas yra priskiriamas prie kiekypinyrimy metod;, kuriy metu yra
renkama informacija, iSreikSta skaiis, apie tiriamji objekt bei gauti duomenys vertinami pagal
vertinimo skales (Skernairus, Dadeliene, Raslanas, 2004) . Bendra metodugmiasme testavin
traktavome kaip matavimo proded, kurios metu iS anksto sukonstruotomis uzduotiyria
ivertinamos kiekybiSkai iSreikstos individualios gbé&s.

KrepSininky fizini darbingum nustatme pasitelk PWG;, funkcin pagguma - Rufje
Sirdies ir kraujagysli sistemos iStvermn — Harvardo testus. Sie testai buvo atliekami pagal
standartie metodikh. Buvo naudojama J.Skern&ws, A. Dadeliene, A. Raslano (2004) parengta
rezultaty vertinimo sistema.

Pedagoginis stegimas.

Pedagoginio stefimo objektas buvo didelio meistriSkumo krepSininkompleksinio
rengimo komponentai. Buvo stebimos tirigm pratybas ir remiantis L. Bobrovos, L.
Mackeviiaus (2004) metodémis nuostatomis buvo parengtas sji@ho protokolas (1 priedas).

Jame buvo registruojami svarbiausi sportinimkiklos per pratybas rodikliai:
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Pratimo atlikimo trukm

Pratimo atlikimo intensyvumas

Poilsio interval tarp pratiny ir pratimy serijy trukme
Poilsio interval poludis

Taikomi judesi ir veiksmy mokymo metodai

Taikomi fizinio ugdymo metodai

N o o~ 0D RE

KrepSininky nusiteikimas (motyvacija) atliekamudesiy kokyhe
Analizuojamus rodiklius iSgkCius rengimo mikrocikluose, mezocikluose sprand apie
naudot; rengimo priemoni optimalumy bei efektyvum. Stelgjimas buvo atliekamas nuo
2008 m ruggo 1 iki 2008 m geguis 15 d. IS viso buvo stéta 186 krepSinio pratybos. \is
Siy stelety rodikliu kompleksi analiz leido daryti iSvad apie treneri pastangas ir gefima
optimizuoti ugdyn.

Pedagoginis eksperimentas.

Naudotas siekiant iSanalizuoti krepSininkgdymo makrociklo strukta, joje naudojamas
rengimo priemones, metodus, rengimaeig

Statistiné analizé.

Statistit duomem analiz buvo atlikta pasitelkus standakfin Microsoft Excel 2000
program. Buvo apska&iuojamas kintamjuy aritmetinis vidurkis (M), standartinis nuokrypig).
Susisteminta informacija pateikiama leasal ir histogramose Tyrime dalyvavo 12 ,Siaul
krepSinio komandos zaif;, kurie 2007-2008 maetLietuvos krepSinio lygos varzybose iSkovojo

treCiaja vieta.
2.3 Tyrimo organizavimas

Tyrimo organizavimo etapai.

Pirmajame etape siekiant iSsiaiSkinti moderniausias krepSininkfizinio ugdymo
technologijas bei tyrimo metodologinius pagrindbsiyvo studijuota sporto teorijos, pedagagin
psichologiré, sporto psichologi filosofiné literatira. Susipazinta su fizinio rengimo ir atsigavino
priemoniy naudojimo programomis, interneto duomemetodine medziaga.

Antrajame etape suformuluota darbo hipotéz apibgztas tyrimo tikslas, uzdaviniai,

sudaryta tyrimo metodika bei pasirinkti testai.
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Tre¢iame etapebuvo atliktas konstatuojamasis eksperimentas. dw ouvo stebimos bei
analizuojamos ,Siauli* komandos naudojamos fizinio rengimo ir atsigavigriemorés ugdymo
makrocikle (2008.08.15 — 2008.09.25). Analizuojanjasnaudojimas rengimo mezocikluose,
mikrocikluose.

KrepSinink; fizinio kravio ir atsigavimo priemomi veiksmingumas buvo nustatomas gest
pagalba.

Ketvirtame etape, remiantis moksliés literatiros analizs ir atliktais tyrimy rezultatais,

buvo raSomas darbas, analizuojami duomenys, fowparbos iSvados ir teikiamos rekomendacijos.
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ll. TYRIMO REZULTATAIIRJ UANALIZ E

3.1 KrepsSininky rengimo struktiiros optimalumas

“Siauliy” komandos parengiaaji periody sudaé du mezociklaijvadinis ir parengiamasis.
Ivadinis periodas prasip rugppcio 15 ir baigsi rugpjicio 28 dien (1lentet).

Jvadinio mezociklo (Me()) trukmé buvo 14 dien. Jame buvo sprendziami Sie uzdaviniai:

1. pratinti krepSininkus prie tolygiai dégancio fizinio kravio;

2. didinti motyvacip treniruotis be paus;

3. mazinti psichig itampm susijusi su fizinio kimivio didinimu bei atramos — jéfdmo
aparato skausmais;

4. veikti atramos — juglimo aparato funkcines galias;

5. gerinti kwpavimo ir kraujotakos sistagpaggum;

Siame ugdymo mezocikles pratybkriavis buvo tolygiai didinamas. Fizinio i#vio
intensyvumas zenkliau padjd tik antrja darbo savait

Siame mezocikle rengiant krepSininkus buvo naudogfizinio rengimo priemais kurios
buvo iSreikStos metrais, kartais, kilogramais, mdmus. KrepSininkai per Mé) nukégo 24845
metrus, atliko Suali be pasunkinimo 1280 kartkimstiniy kamuoliy bei rutulio metim atliko 150,
sportiniams Zaidimams skyrl30 min. (2 priedas). Judriesiems Zaidimams Ky miniy,
pratimams su sunkmenomis 21333 kg.

Me () darbo ir poilsio dien skaitmenig iSraiSka buvo 1-1+1-1+1-2, t.y. krepSininkai \éen
diem treniravosi-viea diem ils¢josi, viern diera treniravosi-vien diers ilséjosi, viern diem
treniravosi-dvi ilgjosi. Pastarojo mikrociklo trenirdoy intensyvumas buvo mazas. Buvo
naudojamos psichologia bei pedagogis atsigavimo priemass. Sportininkai buvo skatinami
zodziu, iSsakomi zodiniai pagyrimai, kelianmamotyvacijajveikti fizinius krivius. Visy krepSininkg
renginy Siame Mel) sudaé fizinis rengimas (100 proc.).

Parengiamasis mezociklas (Me(PA)Mezociklas nuo rugp§io 29 iki ruggjo 25 dienos.
Jame buvo sprendziami Sie uzdaviniai:

1. ugdyti aerobir ir greitumo iStverm, greitumy, jéga, lankstuna;

2. atnaujinti technikos ir taktikogudzius;

3. gerinti komandos naritarpusavio veild bei tarpusavio santykiintegracij.
4

. aktyvinti krepSinink veikla ir santyk su aplinka;
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Me(PA) suda¢ keturi mikrociklai (llented). Buvo atliktos 29 trenirués. Fiziniam
rengimui buvo skirta 73 proc. o techniniam — 24cpteenirud@iu laiko.

Pirmajame akcentuotame mikrocikle (réjgs 05-11) buvo surengta treniriq stovykla
Latvijoje. Pastarojo mikrociklo skaitmerimSraiSka buvo 7-0 (1 lentg)] tai reiSkia, kad krepSininkai
per via mikrocikla treniravosi be poilsio dien Didziausias émesys buvo skiriamas aerobsn
iStvermés ugdymui. Be tolygaus ¢bgimo anaerobinio slenk® ribose (anaerobés iStverngs
ugdymas) buvo praktikuojamas ir intervalinis trumpatkarm, kaitusis, tempo dgimas.
Mokslininkai (Skarbalius, 2000; Karoblis, 1999;)dia, kad toks Bgimas efektyviai didina Sirdies
matmenis. Bgant trumpas atkarpas audiniuose pggeranaerobiniai procesai. Susikaup
anaerobinio proceso medziagkilimo produktai stimuliuoja aerobinius procespsr poilsio
pertraukas. Tad didziausi Sirdies veiklos rodikliai ir deguonigartojimas fiksuojamas nezgimo
metu, o per poilsio pertraukas (Karoblis, 1999;&)99

Siame mezocikle fizinio rengimo priemanpasiskirst (2 priedas): bgimams buvo skirta
55120 metru, Suoliams be sunkmen 5465 kartai, su sunkmenomis — 2144 karto, sunikme
metimams — 520 kart sportiniams ir judriesiems Zaidimams bei estafist— 280 min. Plaukimui
buvo skirta 700 meir Taip pat labai padigo pratimy su sunkmenomis kilogragskatius, tai yra
49251.

Ypa efektyvi specialiosios iStverda ugdymo priema¥) trumpy atkarp (iki 100 m)
intervalinis kkgimas greitais spurtais. Tokegimas suteik pratybomsjvairumo, padjo tobulinti
greituma, gelejima keisti greit.

Buvo atliekami daugiaSuoliai: viena koja; nuo kop# kojos; keiiant atsispiriamja koja
kas 3-5 Suoliai. Staigiosios raumersavylés buvo lavinamos akcentuptvienkartiniy Suoliy,

ivairaus svorio svarmgnmetimy pagalba. Mi(Ak) buvo skirtas rankir koju raumening grupiy
jégos lavinimui, o Mi(AKy) jégos iStverms ugdymui. Pastarasis mikrociklas buvo uzbaigtas

kontrolinemis varzybomis (1 lenté).
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,Siauliy* komandos parengiamojo periodo (2008-2009 m.ksira ir trenirudiy priemoni; iSdestymas

(mezociklai-], PA )

1 lenteé

1. Periodas Parengiamasis
2. Mezociklas 1 PA
3. Ménuo Vil IX
4. Diena 15-21 22-28 29-4 5-11 12-18 19-25
5. Mikrociklai 11 Ul U2 AK1 AK2 AK3
6. Mikrociklo skaitmenin é iSraiska 1-1+1-1+1-2 2-1+3-1 2-1+3-1 7-0 6-1 1-1+1-1+1-2
7. Treniruodiy d./tren.sk 3/3 5/5 5/8 7111 6/10 3/3
8. Treniruotés trukmé (min.) i$ viso/vidutiné 180/60 300/60 560/70 960/87 844/84,4 180/60
9. Testavimas + + + + + +
10. Atsigavimo priemones PE, PS PE, PS PE, PS PE, PS, ME PE, PS, ME| PE, PS
11. Rengimo 68ys % | 11.1. TTR 6/35 19/180 100/180 46/360
min. 11.2.FR 100/180 100/300 88/490 75/720 46/360
11.3. Teorinis 6/35 6/60 8/60
11.4.1% viso 100/180 100/300 100/560 100/960 100/180 100/780
12. Treniruo€iy 12.1. Maksimalus
intensyvumas % 12.2. Dideles
12.3. Vidutinis
12.4. Mazas
13. Varzybos 13.1. Kontrolinés 2 2
13.2. LKL
13.3. IS viso 2 2
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3.2.]vairaus kryptingumo fizinio kr aviy taikymo racionalumas parengiamajame
laikotarpyje

3.2.1. Fizinio rengimo kraviai (iStvermé, jéga, greitumas)

Parengiamajame krepSinipkengimo periode buvo naudojami iStvernega ir greituny ir
kitas fizines ypatybes ugdantys fiziniai pratimf@eriodo pradzioje buvo akcentuojamas bendrosios
iStvermes ugdymas. Sportininkai nepertraukiamigi b:go 1-5 km ilgio distancijas. Buvo siekiama,
kad Sirdies susitraukimdaznis nebty didesnis negu 140 tv/min. Siuo atveju ugdomi ai@iab
organizmo gefjimai. Gyréju bégimo greitis buvo 2,2-3,2 m/s, krasto ptjal1,8-2,1 m/s, vidurio
puokju 1,5-1,8 m/s. Tokiu {du buvo diferencijuojami fiziniai Kiviai. [vadiniame pirmajame
mikrocikle krepSininkai numgo 9015 m , pirmajame ugdomajame mikrocike 15830swiso per
ivadin mezocikh krepSininkai nubgo 24845 m (2 priedas).

Periodo pradzioje buvo lavinama raumejega. Buvo naudojamas kompleksinisggs
ugdymo metodas. Tai yra buvo siekiantia@ukti i veikla kuo daugiau raumenipigrupiy. Kaip
taisykke, per vienas pratybas buvo veikiamos 8- 10 raunmengmupiy. Vélesniuose rengimo
mikrociklose buvo realizuojamas kitas metodinispipas. Siuo atveju buvo kryptingai veikiamos
3-4 raumenids grugs ir buvo naudojamas daugkartinis submaksinmaglastang metodas.
Ivadiniame pirmajame mikrocikle krepSininkai pek7425 kg, o pirmajame ugdomajame mikrocike
13908 kg. 18viso pevadin mezocikh krepSininkai paklé 147333 kg(2 priedas).

Periodo pradzioje krepSininkgreitumas buvo nelavinamas. Bgdkad norint lavinti Si
fizing savyle, reikia tinkamai parosti sportininkorganizm. Nes lavinant greitum) pratimai yra
atliekami maksimaliu pagumu.

Parengiamojo mezoziklo pradzioje buvo naudojamasmsitsimal; pastang metodas.
Sportininkai kkgo 50 - 200 m distancijas. Siuo atveju ugdomi amigieiai organizmo gefjiimai.
Lavinamas greitumas. Ugdomajame antrajame mikrecikiepSininkai nudgo 18350 m. O
akcentuojamajame pirmajame mezocikle 23050 m. Atkkogamajame antrajame mezocikle
13720m. Akcentuojamajame tigjame mezocikle 10730 m (2 priedas). Situose noikie
krepSininky greitumui lavinti buvo skiriamas didziausiaswkesys. Parengiamajame mezocikle iSviso
krepsSininkaiiveiké 65850 m distancij

Parengiamojo laikotarpio metueikiamy distanciji kiekis labai varijavo (15 pav.).
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15 pav. Begimo kravio kitimas.

KrepSininky jéga labiausiai buvo lavinama ugdomajame antrajameoaoide, jame
krepsSininkai iveiké 20261 kg pasiprieSinim  Kituose parengiamojo mezoziklo mikrocikluose
krepsSininkai iveiké mazesnius pasiprieSinimus. Akcentuojamajame pameaj 16670 kg,
akcentuojamajame antrajame 12320 kg icigj@ame akcentuojamajame 9160 kg (2 priedas).
Parengiamajame mezocikle iSviso krepSininkaiké 58411 kg pasiprieSinim

Parengiamojo laikotarpio mefireikiamy pratimy su sunkmenomis kiekis labai varijavo (16
pav.).
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16 pav. Pratimg su sunkmenomis kiivio kitimas.
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Bendrais bruozais galima teigti, kad kiekvieno pgiamojo etapo pradzioje iStveém
parametrai didinami, o ajant varzyboms, palaipsniui mazinami. Estame, kad kiekvieno etapo
mikrocikly kiekis yra skirtingas, tadlir pastarojo fizinio gejimo ugdymo trukné skirtinga.

Pedagoginio steéfimo metu paais§o, kad ugdant iStverenkrepSinink; mezocikle, svarbus
momentas — poilsis. Registruotuose mikrocikluosglsip intervaly; trukme tarp atskin pratimy ir,
tarp pratiny seriy trumpa, todl, kad pratiny atlikimo intensyvumas ne itin didelis. diau ar¢jant
varzybinei veiklai, didjant intensyvumui, tuo @& ilginamas ir atsigavimo po #&viy laikotarpis.
Poilsio intervaly metu, krepSininkai atlieka ne tik individualiusuraen; tempimo pratimus, bet ir
kompensacinisdgima kartotinio intervalinio bgimo metu. Pastéha ir tai, kad treneris taiko greitus
tyrimus, leidZiagius spesti apie sportininko darbingumo atgavitei tinkanma kravio parinkin.

Priklausomai nuo treniruojamos:gps nSies (greitumo, staigumo, maksimalioji arba
absoliwioji), priklauso ir poilsio pobdis bei truknd. Dirbant mazesniais svoriais, atliekamas
didesnis kartojim skatius, tocl ir poilsio trukme trumpinama. Tuo tarpu &ant varzybinei
veiklai, pratimy atlikimo svoriai didinami, kas privéia ilginti poilsio interval, trukme ne tik tarp
kartojimy skatiaus, bet, ir tarp pratimseriju atlikimo.

Poilsio metu, krepSininkai atliekavairaus pobdzio individualius raumen tempimo
pratimus, paded&ius atgauti darbingumir paSalinti skausmraumenyse.

Stelzjimo metu registruotas #vis iSaiSkino, kad ugdant greitamndominuoja trump ir
vidutiniy atkarm bégimas maksimaliu gréiu. Registruojant darbingumo atgawnpastebta, kad
Sio mezoziklo metu poilsio intervalaigdpimo atkarp atstumas, kartojim skatius ir ju jveikimo
greitis - tiksliai suplanuoti. Be to, kiekvieno g0 intervalo metu, krepSininkai atlieka individiues
raumer tempimo pratimp kompleksus, gering&ius raumen darbingumo atgavim

Parengiamojo mezociklo meto trumpu atkakpekis buvo 1300m. Pedagoginis siginas
iSaiSkino, kad toks mazaweikty atkarm kiekis nereiSkia, kad greitumas ugdomas mazai ar
netikslingai. Esréa tame, kad greitum ugdartios atkarposiveikiamos maksimaliu gr&u. Tai
reiSkia, kad intensyvumas maksimalusgimo atkarp kartojimy skatius - minimalus, o poilsio
intervaly trukmé tokia, kokia reikalinga pilnam sportininko darbimgui atgauti. Tarp taikom
atsigavimo momentgreitumy ugdaiuose pratimuose, dominuoja individualus raumémpimo
kompleksas irdtas l@gimas.

Staigiai pakelti greitumo parametrai paba, kad realiame ugdymo cikle, greitumas tampa

aktualia ir dominuojatia ypatybe btent varzyln metu. Registruoto kwvio suvestig teigia, kad
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dominuojantys greitumlavinantys pratimai yra trumapatkarm bégimas maksimaliu gréiu. Joms
skiriama dvigubai daugiau #vio, nei vidutitms. Parengiamojo periodo metu, intensyvumas
maksimalus, &gimo atkarp kartojimy skatius - minimalus, o poilsio intervaltrukme tokia, kokia
reikalinga pilnam sportininko darbingumui atgaukarp taikony atsigavimo moment greituna

ugdartiuose pratimuose, dominuoja individualus raumempimo kompleksas igtas kgimas.
3.2.2. Techninio ir taktinio rengimo kriiviai
,Siauliy* krepsinio komandos parengiamajame periode buikonaos techninio-taktinio,

fizinio ir teorinio rengimo priemass. Bendras rengimo dalisantykis jame sudar 35 proc.

techninio — taktinio, 57 proc. fizinio ir 8 pro@drinio rengimo (17 pav.).

teorinis -
8% techn_ln_ls -
taktinis
35%0
fizinis
57%

‘ @ techninis - taktinis @ fizinis O teorinis ‘

17 pav. ,Siauliy komandos rengimo tiSiy procentiné iSraiSka
parengiamajame laikotarpyje (2008-08-15 — 2008-09B2

Autoriai, P. Karoblis (1999), S. Stonkus (2002), Wlkas (1985), J. Skernetius (1982)
fizinio rengimo avoka apibkzia kaip fiziny ypatyby (greitumo, ¢gos, iStverms, lankstumo,
pusiausvyros) bei su Siomis ypaéytis glaudziai susijugikompleksing fiziniy gekgjimy (Soklumo,
startinio gretio), laiduojargiy Zaidimo efektyvur, lavinima (atletinis rengim).

Mokslininkai P. Karoblis (1999), S. Stonkus (2008),Vilkas (1985), J. Skernetius (1982)
judesiy technilq apitidina kaip visuma judesi kurie pana$s savo tiksline strulita ir kuriais

sprendziami tam tikri Zaidimo uzdaviniai.
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Taktikos avoka apibéziama kaip tikslingiausiasgu ir gekejimu naudojimas uzsibztam
tikslui pasiekti. ISskiriama individuali, gruginr komandire taktika (Stonkus, 1985).

Taip pat svarbus yra teorinis rengimas. Teorin&pEmink; rengimo metu galiilti teikiama
psichologiré parama, suteikta specialziniy apie technikos veiksmusy jobulinima, pasirengim
varzyboms ypatumus, savikontot pedagogin kontrok (Miskinis, 1996; Stonkus, 2002).

ISsami pagrindinj savoky analiz leido kryptingiau analizuoti ,Siaufi komandos rengimo
daliy kitima parengiamajame rengimo periode.

Visas treniruais laikas Me[) buvo skirtas fiziniam rengimui. Me(PA) fizinio mgimo
apimtys tolydziai buvo mazinamos, o techninio taiktitolydziai didinamos. KrepSininkai buvo
supazindinami su planuojamais komandos puolimo lggsyderiniais, grupiniais ir individualiais
zaidimo veiksmais. Buvo analizuojamos Siuolaikikrepsinio vystymosi tendencijos, krepSinink
techninio, taktinio, fizinio parengtumo modeliuspdiininkai buvo supazindinami su jiems
keliamais reikalavimais.

Artéjant varzybiniam periodui, k&asi iS5 esms ir rengimo dali santykis. Mi(AKp)
techniniam-taktiniam rengimui buvo skiriama 58 prdeoriniam — 11 proc., fiziniam rengimui — 31

proc. treniruots laiko (18 pav.).

fizinis

31%6
techninis -
o taktinis
teorinis

58%0
11206

‘ @ techninis - taktinis @ teorinis O fizinis ‘

18 pav. ,Siauliy“ komandos rengimo rasiy procentiné iSraiska artéjant

varzybiniam periodui.
Toki procentii rengimo dali santyk nuleme ir varzyly kiekis. Siame mezocikle buvo

suzaistos 4 kontrolgs varzybos. 1S viso per parengiginperiody buvo suzaistos 8 kontrolia
varzybos. Parengiamojo periodo trukbbuvo 6 savaifs.
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3.3. Krepsininky rengimo optimizavimas pasitelkus operatywijy tyrim y rezultatus

KrepsSininky atsigavimo greiiu ir pratyhy poveikiui nustatyti, buvo naudojami nestidgi ir
greiti kasdieniai tyrimai:

1) pulso daznio matavimas;

2) Rufje testas;

3) PWGro,

Pulso daznis buvo registruojamas prieS pratybaadijpis pulsas) ir po pratyb(kravio
pulsas). Fiksuojant pulso dazryte ir vakare, buvo siekiama kontroliuoti funkgikrepSinink
organizmo laklg, adaptacy prie kiiviy, nuovargio laipsh Tokio polidzio kasdieniai tyrimai buvo
atliekami parengiamojo mezociklo metu, trentfwopradzioje ir pabaigoje. Pulso duomenys buvo
fiksuojami trenerio Zurnale ir nuodugniai analizamoj gerinti ir efektyvinti krepSinink rengim.

Rufje testo rezultatai tiesiogiai pgd koreguoti trenirudts krivi, darbingumo atgavimo
priemones.

IS gaut; ir dienyne registruatbei iSanalizuat duomen, treneriai sprengapie kivio
tinkamum sportininkui, apie krepSininksportires formos kad ir atsigavina viso parengiamojo
ciklo metu.

Operatyvios informacijos naudojimas. Ypatingas dmesys pratybose buvo skiriamas Sirdies
susitraukiny daznio registravimui ir interpretacijai. Sis rolikbuvo nustatomas po pratinserijos
atlikimo. Sis, greitas, praktiskas, kasdienis tymleido objektyvai spsti, apie fizinio kfvio

tinkamuma, sportininko organizmo atsigavimo gieit

3.4. Kravio apimties ir intensyvumo santykis beiy valdymas pratybose

Mokslinéje — metodigje literatiroje (Karbolis, 1999; Skernaltus, 2004,) iSskiriamos Sios
pedagogias darbingumo atgavimo priems
1. poilsio intervai tarp prating trukme;
poilsio interval tarp pratiny serijy:
poilsio interval tarp trenirudiy trukme;
poilsio interval; poladis;

o~ w0

poilsio diem kiekis varzybiniame mikrocikle;
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6. fizinio kravio optimalumas;

7. dvasini jégu atgavimas;

8. kravio kaitaliojimas;

9. operatyvios informacijos naudojimo;

10. raumem tempimo ir atpalaidavimo pratimai.

Parengiamojo mezociklo metu, buvo naudojamas saige pedagogini
darbingumo atgavimo priemaparsenalas, palyginus su litenadje aprasytose.

Fizinio kravio optimizavimas. Si pedagogia darbingumo atgavimo priemén
svarbi tuo, kad Kivio komponentai buvo optimalizuojami atsizvelgiankrepSininkg
fizini pagguma. KrepsSinink; rengimas buvo optimizuojamas remiantis Siuo atguri

1) treniructiy mikrociklo uzdaving iSkélimas;

2) ugdymo priemonj planavimas rengimo uzdaviniams iSspresti.
3) mikrociklo plano realizavimas;

4) ugdymo priemonj kaitymas, atsizvelgiant i krepSininkizing bikle.

Kravio kitimas. Parengiamajame periode dominavoutrijpy mikrociklai:(U),
(D, (AK). Jie buvo iSdstyti logiSkai pagrysta seka. Kiekvienamedominavo apikizto
intensyvumo bei apimties #viai. Sie kivio komponentai buvo didinami arba mazinami
priklausomai nuo mikrocikl uzdavini;.. Analizuojant kiivio kieki krepSininky rengimo
cikle, pastebta, kad trenirudiy kravis yra mazesnis tik (U), o (I), (AK) kwis

palaipsniui didinamas.

3.5. Poilsio intervaly optimizavimas

Poilsio intervaly trukm ¢ lemia mikrociklo tipas, keliami trenirugg uzdaviniai.
Galima teigti, kad ¢l), (U) mikrocikluose, buvo naudojami prailginti o intervalai. 4
trunkme 2 — 4 minutes, nes pratipatlikimo intensyvumas nedidelis, o kartojirekatius
didelis. Tuo tarpu aéfant varzyboms (AK) mikrociklai, poilsio intervalaginami. To
priezastimi, kaip teigia fiksuotas trenitig kravis, tampa palaipsniui didinamas pratim
atlikimo intensyvumas, p&jumas ir magantis kartojimy skatius. Dazniausiai poilsio
intervaly trukmé tokia, kiek paties sportininko nuaiza reikia darbingumui atgauti.

Poilsio intervaly pobuadis. Registruotas trenirdoy kravis parodé, kad
dominuojartiais darbingumo atgavimo pratimais poilsio integvametu, laikomi
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individualis raumen tempimo pratimai ir kompensacinis (tolygusighmas. [veikiant
vidutines kegimy atkarpas (U) ir (I) mikrocikluose, darbingumui aij, rengimo cikle
taikomas kompensacinisédimas, o greitum ir jéga lavinartiuose (AK) mikrocikle,
poilsio interval metu dominuoja — individualus raumgtempimo kompleksas.

Poilsio diem kiekis mikrocikle. Parengiamojo mezociklo mikrocikluose poilsio
dieny skatius buvojvairus. (1) — keturios dienos, (1) — dvi dienos, (&) — dvi dienos,
(AK,) — poilsio diem neskiriama, (AK) — viena diena, (AK) — keturios dienos (19 pav.).

Ol mUl oU2 OAK1 m AK2 @ AK3

19 pav. ,Siauliy komandos poilsio diem kiekis parengiamojo laikotarpio

mikrocikluose.

Priklausomai nuo mikrociklo keliammuzdavini ir tiksly jo metu, dazniausiai pirmoji poilsio
diena — tréiadienis arba ketvirtadienis, kiek ¢rau antradienis ir penktadienis, o antroji —
sekmadienis. Taip yra téld kad po tam tikro dvi ar tris dienas trukusiostikgo, didelio bei
specifinio fizinio kivio, krepSininkui reikia atgauti darbingamijégas ir paSalinti nuovargio
simptomus raumenyse. Viena poilsio diena skiriaktgvéam, o kita pasyviam poilsiui.

Raumemy atpalaidavimas ir tempimas. Si pedagogié darbingumo atgavimo priemen
dominavo aktyvaus poilsio intervaluose. Raumtampimo kompleksai, p&p atgauti darbingum

ir Salina raumenyse susidariusius metabolitiniwglpktus.
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3.6. Rengimomikrocikluose sprendziamy uzdaviniy kaita ir naudojamy fizinig
kr @iviy racionalumas

,Siauliy* krepsinio komandos metir2008-2009 m. sportinio parengiajinperiod; sudag du
mezociklai Hvadinis ir parengiamasis.

Parengiamasis periodagruko 6 savaites (1 lentl Fiziniam ugdymui buvo skirta 2790
minwiy per vig parengiamojo periodo laikotarprl. y. Siai rengimo daliai buvo skirta 56,4 proc.
viso pratyly laiko. Tokiu lidu siekiama sukurti fizinio parengtumo pagararejanciam varzyly
laikotarpiui.

Parengiamasis periodas buvo iSskaidyts mezocikluslvadinis mezociklas (Mé&{)) truko
dvi savaites, pagrindinis Me(PA) — keturias sawit8porto teorijos klasikai (Karoblis, 1999;
Stonkus, 2002; Zelezniakas, 1984;) tvirtina, kadzaeiklo trukne turéty bati nuo 3 iki 6 savaiiy.
Realus treniruéiy procesas, jo planavimas priveSiauliy trenerius padaryti neesniinukrypim.
T.y. Me() truko dvi savaites. P. Karoblis (1994) teigiadksvarbiausia teisingai juos éstiyti, kad
buty galima gauti veiksmingkumuliaciri treniruciiy efekt.

Me(l) galime vadinti iSskirtiniu, nes visos treniréetuvo skirtos fizinio rengimo gerinimui.
Siame mezocikle buvo sprendZiami Sie uzdaviniai:

1. laipsniSkai parengti organizndarbui;

2. gerinti kvepavimo ir kraujotakos sistappaggumns;

3. veikti atramos — jugimo aparato funkcines galias.

4. gerinti Zaicju sutelktuna;

5. stiprinti krepSininks tarpusavio santykius, bendradarbiayim

Analizuojant ,Siauli* komandos parengiamojo rengimo stiifgt galime teigti, kad fitent
fizinio rengimo kiviy koncentracija ir yra didZiausia parengiamojo péoigradzioje, t.yly Ujp
mikrocikluose. Buvo naudojamiga, lankstum, iStverng ugdantys pratimai.

Artéjant pagrindiniam periodui fizinio rengimo pratylskatius buvo mazinamas. Vis
didesnis dmesys yra techniniam — taktiniam rengimui. Stebi@tiructiy proceg parengiamajame
periode nustéme, kad dominuojafo fizinio rengimo kryptimi buvo aeobinis organizmo
darbingumo gerinimas. Si metoditrenirudiy idéja sutapo su J. Skernéits (1982), P. Karoblio
(1994) metodiamis rekomendacijomis. Mokslininkai teigia, kad padmiai aerobig iStverng

ugdantys kaviai turi bati akcentuoti pradiniuose trenirtioa etapuose, nes gajesnis organizmo
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aerobirgs energijos gamybostubas garantuoja tolimesniuose trenifuo etapuose efektyvesn
adaptaci prie intensyvesnio kwio.

Aerobinis darbingumas yra suvokiamas kaip iStvermerobinio darbingumo lavinimas
sveikatos poiiriu esti naudingiausias, nes sukelia kompleksiigedaikius fiziologinius Sirdies ir
kraujagysliy, kvépavimo ir raumen sistemos atsakus. Bendrosios iStwesntavinimo pratimai
stiprina Sirdies ir kraujagysli sistem, pagerina organizmo reguliacinius ¢gmus, kraujo
perskirstymo mechanizgfizinio darbo ir poilsio metu3anuopckuii, 1995).

Aerobinio kryptingumo priemais naudingos organizmo funkgijatsigavimo procesams
skatinti bei fiziniam darbingumui palaikyti. diau vargu ar tai gali duoti didetfeky krepSininkams
atsizvelgiant] krepSinio Zaidimo specifik KrepSinio aiksStels ilgis ar plotis ara ilgesni uz tipin
trumm lengvaatléiy béganma 30 metn distancip, kuria bégant veikia Zymiai galingesni anaerobiniai
organizmo procesai.

Parengiamajame sportinipkrengimo cikle vykdant fizinio rengimo pratybas buv
stengiamasi krepSininkorganizma neperkrauti Suoliaisivairiais grei¢jimais. Anaerobinis darbas
vykdomas tik epizodiSkai. Anaerobinio pmZio kriviai akcentuojami tik Me(PA). Tokio rengimo
itaka uZregistravome pasitekestus.

Aerobiniai-anaerobiniai Kiviai buvo koncentruojami tai pat tik parengiamojeripdo
pradzioje ir parengiamajame antrajame mezocikléej@at varzyboms bei skiriant didgsdemes
Zaidimo taktikos ir judesitechnikos tobulinimui, aerobinio-anaerobinio kiggumo kiviai buvo
naudojami tik epizodiskai. Vyravo ,trenirust be nuovargio®.

Krepsininky ugdymo proceso stefimas leido padaryti kelgtmetodini pastebjimy. Zinant,
kad Siuolaikiniame krepsinyje reikalingagp, didelis greitis, aukStas Suolis trenifset tikimasi
pamatyti darb su sunkmenomis¢gos ugdymo, staigiosioggos ugdymo pratimus. Tokio pathzio
pratimai ,Siaulii* komandos trenirugse yra atliekami su kamuoliu,éfau rengiant fiziskaiy yra
vengiama arba ribojamas intensyvumas. Pratimaiusiknsenomis yra naudojami retai. Galime
teigti, kad trenirudiy metodinis principas — p¢as 24 valandoms krepSininkas turiitb pilnai
atsigaes.

Treniruotse pratimai su sunkmenomis buvo atliekami trenésictu metodu. Sudaromos 7-
8 darbo stotys. Veikla vienoje stotyje trunka 15s28. Pratimas kartojamas tris keturis kartus.oPo t
Zaickjas pereina dirbti kita stof. Toks metodinis principas yra efektyvus, nes tgaint

krepSininkus pastebimas fizinparengtumo rodikii didéjimas.
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3.7.KrepSininky rengimo metody taikymo treniruot ése ypatumai

“Sjauliy” komandos parengiamajame periode buvo naudojeaniis trenirugiy metodai (2
lentek). Priklausomai nuo mikrociklo keliamuzdavini;, buvo parenkami atitinkami treniruotes
metodai.

Parengiamojo periodo mikrocikluose pratylkrivis buvo tolygiai didinamas. Juose
dazniausiai buvo naudojami Sie metodai.

Intervalinis, Sio metodo pagalba buvo fiziniai pratimai derimaua poilsio intervalais. Ir
naujas pratimas pradedamas kol neiSnyko buvusiaidiKrivio pédsakai. Taijvairas Suoliai,
trumpu ir ilgu atkarm bégimai, daugiasuoliai viena koja, nuo kojos ant kpjetiant atsispiriarja
koja kas 3-5 Suoliai.

Kartojimo , naudojant 8metod, kitas pratimas buvo pradedame kai iSnyksta boviignio
kravio pédsakai. Buvo daromiyairas fiziniy pratimy, deriniy daugkartinei kartojimai. Tai yra: 3ti
pritapimai + 3jtapstai pirmyn + gredjimas (10m).

Kompleksinis, Sio metodo pagalba fizines savybes buvo ugdompsciaiais
parengiamaisiais zaidybiniais pratinais.

Zodinis, $io metodo pagalba buvo perteikignairis reikalavimai, paaiskinimai.

Didziausiy pastangy, Siuo metodu sportininkai atliko pratimus didzZieunsis pastangomis.
Tai jvairas greitjimai, Suoliai, pratimai su sunkmenomis.

Rato metodu buvo atliekami pratimai su sunkmenomis. 8udas 7-8 darbo stotys. Veikla
vienoje stotyje trunka 15-20 sek. Pratimas kartejgtnis keturis kartus. Po to Z&@s pereina dirbti
1 kita stoi. Toks metodinis principas efektyvus, nes testuojaepsininkus pastebimas fizini

parengtumo rodikij didéjimas.
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2 lenteé
Parengiamajame laikotarpyje naudoti treniruotesooest

Nr. | Treniruot és Rengimo mikrociklai
metodai
1. Didziausi
pastang
2. Ideomotorinis
3. Individualusis
4, Intervalinis
5. Itemty situacipy
6. Izokinetinis
7. Izometrinis
8. Izotoninis
9. Kartojimo
10. Kombinuoi
pratimy.
11. Kompleksinis
12. Kontrolinis
13. Lygiagretusis
14. Pakaitinis
15. Pakartotinio
pastang
16. Praktinis
17. Sintetinis
18. Tempo
19. Vaizdinis
20. Varzyly
21. Zodinis

Parengiamajame periode buvo naudojami ir mokymoodaét (3 lented). Dazniausiai
naudojami mokimo metodai buvo Sie:

Aiskinimo, Siuo metodu buvo suteikiamos Zzinios apie pratigo atlikima. Atlikimo
intensyvum. Kartojimy skatiy. Poilsio trukn¢ po pratimo.

Frontalusis, Siuo metodu krepSininkai pratimus atlikdavo karfai jvairiy ilgiu krosy
bégimas, tempimo pratimatlikimas, plaukimas.

Rodymo. Treneris parodydavo kaip turi buti atliekamas veena kitas veiksmas

ar pratimas.
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3 lentet

Parengiamajame laikotarpyje naudoti mokymo metodai

Nr. Mokymo Rengimo mikrociklai
metodai

Aiskinimo

Dalinis

Frontalusis

Grupinis

Individualusis

Kartojimo

Rato

Rodymo

OO NS TR WIN -

Srautinis

Fizinio rengimo pratybose buvo akcentuojamas pratiatlikimo intensyvumas, kwio
apimtis sumago, poilsio intervalai pailgjo. Tokiu bidu buvo siekiama kuo didesnio pratim
atlikimo efekto. Tam pasiekti buvo naudojami Sienfruotes ir mokymo metodai. Metpdeisingas

naudojimas pagerino trenirtia efeks.

3.8 Atsigavimo individualumas

Atsigavimo grei¢io individualumas. Greitas organizmo funkaijgrizimasi pradirg biklé
yra labai svarbus treniruotumo poZzymis (Skertieg, 1982, Karoblis, 1996). Siai organizmo
savybei nustatyti ptaai naudojamas Rufjtestas. Btent § test mes ir naudojome ,Siaufi
komandosaidéjy atsigavimo gretio individualumai nustatyti.

Tiek krepSininks reakcijai fizini kravi tiek ir organizmo atsigavimo greitis yra labai
individualis. Siuos dsningumus yra nagrie ir savo darh iSvadose pagrirdP Karoblis, J.
Skernewvkius (1985), K. Milasius (2002), A. Skurvydas (200A) [Tnatonos (2004). Si tendency
mes nustame ir savo darbe. KrepSininkreakcijai vienody fizini kravi buvo skirtinga, nes RI

reikSmes labai variavo ( 20 pav.)
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RJ
aS]

H
1 savaité
2 savaité
3 savaité

q

—

4 savaité b

3

5 savaité H

f§

oo
[ai
6 savaité H

Testavimai

——GM —=—AS.

20 pav. KrepSininkg atsigavimo individualumas remiantis Rufg indeksu.

Parengiamojo periodo pradzioje krepSininko G.Mgatgimo greitis buvo 3,2. Remiantis J
Skernewtiaus (2004) parengta vertinimo sistema krepSinetisigavimo greitis buvgvertintas kaip
patenkinamas. O krepsininko A.S 4. Tai reiSkia, Kaepsininko atsigavimas greitisstas.
(Skernewius, Raslanas, 2004) Matome 20 pav., kad krepainakigavimas po fizimi kriviy
palaipsniui getjo. Ir Me(Pg) pabaigoje krepsSininko G.M Refjndeksas pagéjo nuo 3,2 iki 0,8.
Sis kintamasis buvo pagerintas’@50 krepsininko A.S Rufjindeksas pagéjo nuo 4 iki 3,6. Tai
reiSkia, kad kintamasis buvo pagerintas tikKxl0Toks zenklus krepSininko G.M Raéfjindekso
pagegjimas reiskia, kad labai greitai toléjd krepSininko treniruotumas ir atsigavimas porfiai
kravio. O krepsininko A.S Rufj indeksas padijo neZymiai. Toks maZas paggmas rodo, kad
negreitai tobuljo krepSininko treniruotumas ir atsigavimas po rfiai kravio. Sitokiam &tam
krepSininko treniruotumo ir atsigavimo tobjuinui galejo turéti jtakos per didelis pratimo atlikimo
intensyvumas, per trumpos pasztarp pratim. Sio reiskinio priezastimi ggb bati, ir tai, kad
krepSininkui buvo per trumpos poilsio pasztarp pratim. Tokiu atveju kig pratimy ji buvo
priverstas atlikti pilnai neatsigas. (Karoblis, 1999, Platonovas, 2004). Mokslininkaigia, kad
sportininkas negali iSlaikyti optimalaus darbinguitgiau kaip 6-8 savaites.
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3.9 Tyrimy rezultaty analizé

PVC170 testas naudojamas vertinant krepSinifiginio darbingumo ir prisitaikymo prie
fiziniy kraviy laipsnio nustatymui (Skernewus ir kt., 2004). Siekdami palyginti skirtingosirto
mass krepSinink fizini darbingum naudojome santykinio dabingumo reikSmes (21 pav.).

Fizinio darbingumas.

35

30 | 24,1
25 | 3 2;,1
20 - T l l

15

gk/minkg

10 A

Pirmasis testavimas 08-15 Antrasis testavimas 08-31 Trecdiasis testavimas 09-
23

Testavimai

21 pav. Fizinio darbingumo kitimas.

KrepSininky fizinis darbingumas palaipsniui ggs. Tai yra Me() pradzioje fizinis
darbingumas buvo 20,3+1,8 kgm/min./kg. Parengiampgoiodo viduryje fizinis darbingumas
padictjo 8,9% ir buvo lygus 22,1+1,9 kgm/min./kg. Ejtes dar 3 savaitn fizinis darbingumas
pageéjo iki 25,1+2,1 kgm/min./kg. Md{), Siame mezocikle buvo laipsniSkai parengiami
krepSininky organizmas darbui. Pratytkraviai tolydziai didinami. Po to sékMe (Pa), jo trukm
buvo keturios savais. Sitame mezozikle krepsininkaieiké didef fizini krivi. Jame yp& buvo
akcentuojamos pedagogs darbingumo atgavimo priem&s Tai yra didelis émesys buvo
kreipiamag pratimy atlikimo intensyvumo dozavigm Poilsio paugs tarp pratim buvo ilgos. Tokiu
budu buvo siekiama, kad kitpratimy serip atlikty pilnai atsigag. Atsigavimo procesus skatino ir
atliekamas atgaunamojo patrio fizinis kiivis. Tai yrai krepSininky rengimo strukira buvo
itrauktas atsigavimo mikrociklas. Toks fizinioikio ir pedagogini atsigavimo priemonitaikymas
teigiamaijtakojo fizini darbingum ir Me(Pa) buvo uzregistruotas didziausios jo neiks per viso
parengiamji makrocikh. Vidutinis komandos darbingumas pasié&s,1+2,1 kgm/min./kg reikSen

Per parengianapi makrocikh krepSinink; fizinis darbingumas paggo nuo 20,3 kgm/min/kg
iki 25,1kgm/min/kg. Sis kintamasis buvo pagerin28s2%. Tai Zenklus paggimas. Galima teigti,

62



kad ,Siauliy* treneriams pavyko reikiama linkme valdyti krepgiy fizini darbingum. Didéjantis
krepSininky PWCq 70 rodiklis labai rimtas signalas, informuojantis epgen fizinio kravio ir
atsigavimo priemoni iSdéstymy parengiamajame periode. Literads Saltiniuose (Stonkus, 1985;
Mamkus, 2004) teigiama, kad krepsSinirfizinis darbingumas téty biti apie 18 kg/min./kg. T@au
Siuose literatros Saltiniuose pateikiami ngsnokslininko V. Karpmano moksligityrimy rezultatai.
Jie buvo paskelbti 1974 metais. Be jokios abg&gogiuolaiking krepSininky, skiriartiy zymiai
didesn démeg fiziniam parengtumui, rodikliai téty bati Zymiai geresni. Steigini patvirtina niisy
atlikti tyrimai. ,Siauliy* krepsininky fizinio darbingumo rodikliai yra Zymiai didesni u%8
kg/min./kg. Tokio lygio darbingum ir netgi geresn tiriamieji krepSininkai demonstravo
parengiamojo periodo pradzioje.

Funkcinis pajéegumas. Harvardo testo rodikli analiz sudaé galimyk; sprsti apie
funkciniy organizmo sistem (Sirdies-kraujagysli, kvépavimo), pajgumo kitima(Skernewtius ir
kt., 2004).(22%pav.)

140
120 | 101,6 109,9 174
100 - T =
80
- 60
40 -
20
0
Pirmasis tyrimas 08 Antrasis tyrimas 08 - Treciasis tyrimas 09
-15 31 -23
Testavimai

22 pav. Kwepavimo ir kraujotakos sistemy kitimas.
Sio rodiklio dinamika (23 pav.) panasfizinio pajgumo kitima. Geriausias krep3ininkfunkcinis
paggumas buvo Me(Pa) pabaigoje. Fiziniségaimas labai informatyvus rodiklis, bylojantis apie
organizmo lkkle.
Atsigavimo greitis. Greitas organizmo funkaijgrizimasi pradirg biklé yra labai svarbus
treniruotumo pozymis (Skerneis, 1982, Karoblis, 1996). Siai organizmo savyhestatyti pldiai
naudojamas Rufjtestas. Btent § test mes ir naudojome ,Siauft komandosZaidéjy atsigavimo

greicio kitimui nustatyti.
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23 pav. Krepsininky atsigavimo gretio kitimas remiantis Rufjé indeksu.

Parengiamojo periodo pradzioje Rufesto indeksas buvo 4,6 Tai reiSkia, kad krepEKinin
treniruotumas mazas arbatds atsigavimas po fizipi kraviy. (Skernewius, Raslanas, 2004)
Matome 29 pav., kad komandos atsigavimas po fiziniviy palaipsniui gesjo ir Me(Pa) pabaigoje
jo reikSme pamagja iki 1,6. Tai reiSkia, kad tobéjb krepSinink; treniruotumas ir atsigavimas po
fizinio kravio. (Karoblis, 1999, Platonovas, 2004).Jie teigkad sportininkas negali iSlaikyti
optimalaus darbingumo ilgiau kaip 6-8 savaites

Sportininky kompleksiniai tyrimai tampa pagrindiniu instrumenvaldant § rengimg,
prognozuojant sportinius rezultatus, bei planuojafésnius ugdymo kwius pratybose. (Raslanas,
Skernewtius, 1998; Stonkus, 2000). T@d/ra aktualu visapusiskai istirti sportininkusjwertinti ju
organizmo adaptacijos eigspecifiniams Kiviams, sportinini parengtuma atskiruoseetapuose
(Karoblis, 1999; Skernetius, 1997; Stonkus, 2000).
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ISVADOS

1. Didelio meistriSkumo krepSinio komandos rengimakrocikh sudaé parengiamasis ir
pagrindinis periodai. Parengiajn periody sudaé jvadinis (2 savais), parengiamasis (4 savsi}
mezociklai. Kiekviename mezocikle buvo sprendzidminkretis sportininkk ugdymo uzdaviniai.
Parengiamajame periode fiziniam rengimui buvo ak&7,4 proc., techniniam ir taktiniam — 35,4
proc., teoriniam — 8,0 proc. trenirgstlaiko. 1S viso buvo atlikta 40 treniréiq. VidutiniSkai per
diem krepSininkai treniravosi 1,1 karto. Dominavo koeldires, kondicires, pasunkintos fizinio
rengimo pratybos. Pagrindiniai treniréetmetodai: kartotinis, intervalinis tolydusis.

2. Aerobires iStverngs ir fizinio darbingumo rodikliai tolygiai géjo. Dominuojantys
ir fizinio darbingumo lyg parengiamojo periodo pabaigoje.

3. Funkcinis organizmo sistenpaggumas vienas is informatyviaussportininky basenos
rodikliy. 1Sanalizuotas krepSininkrengimo modelis pareédtai, kad geriausios funkcinio ggumo
reikSmes buvo uzfiksuotos parengiamojo periodo pabaigoje.

4. KrepSininky specialaus treniruotumo liygpsprendzia gépmas greitai atsigauti po fizini
kriviy. Komandos atsigavimas po fizinikriviy palaipsniui gejo iki parengiamojo periodo
pabaigos.

5. Rengiant sportinink varzyboms Btina derinti fizinius kiivius su poilsiu, racionalia
mityba bei biologisSkai aktyviomis medziagomis. Atipniai organizmo procesai efektyviai vyksta
tik tada, kai racionaliai derinamas darbas ir pils

6. Per parengiami makrocikh krepSinink; fizinis darbingumas paggo nuo 20,3
kgm/min/kg iki 25,1kgm/min/kg. Sis kintamasis bupagerintas 23,2%. Tai Zenklus pagienas.
Galima teigti, kad ,Siauli treneriams pavyko reikiama linkme valdyti krepsky fizini
darbinguna. Didejantis krepSinink PWGC; 7 rodiklis labai rimtas signalas, informuojantis eygien
fizinio kravio ir atsigavimo priemoni iSdéstymg parengiamajame periode.

7. Harvardo testo rodiklianaliz sudaé galimyke sprsti apie funkcini organizmo sistem
(Sirdies-kraujagysli, kvéepavimo), pajgumo kitima. Sio rodiklio dinamika panagifizinio pajggumo
kitima. Geriausias krepSinimk funkcinis paggumas buvo parengiamojo mezociklo pabaigoje.
Fizinis paggumas labai informatyvus rodiklis, bylojantis apiganizmo fakle.
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8. Parengiamojo periodo pradzioje krepSimirktsigavimo greitis buvo 4,6. Remiantis J
Skernewtiaus (2004) parengta vertinimo sistema krepSipiatsigavimo greitis buvgvertintas kaip
patenkinamas. KrepSininkatsigavimas po fizimi kriviy palaipsniui gefjo. Ir parengiamojo
mezociklo pabaigoje krep3ininkRufi¢ indeksas pagéjo nuo 4,6 iki 1,6. Sis kintamasis buvo
pagerintas 6%.
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PRIEDAI

1 priedas
KrepSinink y atsigavimo kitimas remiantis Rufjé indeksu
Pirma savai¢
2008 - 08 - 15 (Pirmaji treniructiy diena)
Nr. Vardai fl F2 f3 RJ Ramyje
1. Gediminas. M 17 25 18 61 4.0 68
2. Andrius. S 17 25 16 58 3,2 68
3. Saulius. K 17 26 23 66 6,4 68
4. Vaidotas. V 15 30 20 65 6,0 60
5. Safinas. K 12| 22| 15 49 -0,4 48
6. Gintautas. V 19 25 20 64 5,6 76
7. Vaidotas. P 16 29 23 68 7,2 64
8.
9.
10.
11.
12.
X 4,6 64,6
2008 — 08 — 17 (Tr&oji treniruo ¢iy diena)
Nr. Vardai fl F2 3 RJ Ramyje
1. Gediminas. M 16 27 18 61 4,4 64
2. Andrius. S
3. Saulius. K 18 26 19 63 5,2 72
4. Vaidotas. V 15 29 20 64 5,6 60
5. Safinas. K 15 26| 18 59 3,6 60
6. Gintautas.V 19 25 21 65 6,0 76
7. Vaidotas. P 15 26 20 61 4,/ 60
8. Virginijus. P 13 21 17 51 0,4 52
9. Mindaugas. K 17 27 23 67 6,8 68
10. Ignas. R 19 29 20 68 7,2 76
11. Gintaras. K 15 24 17 56 2,4 60
12. Audrius. D 18 24 20 62 48 72
X 4.6 65,4
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2008 - 08 - 19 (Penktoji trenirudiy diena)

Nr. Vardai fl f2 f3 RJ Ramyipe
1. Gediminas. M 16 26 16 58 3,2 64
2. Andrius. S 16 25 15 56 2,4 64
3. Saulius. K 20 28 18 66 6,4 80
4, Vaidotas. V 14 29 20 63 5,2 48
5. Safinas. K 14 25 18 57 2,8 56
6. Gintautas.V 18 25 19 62 4.8 72
7. Vaidotas. P 18 27 20 62 4.8 60
8. Virginijus. P 12 24 18 54 1,6 48
9.

10.

11.

12.

X 3,9 61,5

Antra savaig
2008 - 08 - 22 (AStuntoji trenirudiy diena)

Nr. Vardai fl f2 f3 RJ Ramyipe
1. Gediminas. M 16 27 17 60 4.0 64
2. Andrius. S 15 23 14 52 0,8 60
3. Saulius. K 15 26 17 58 3,2 60
4, Vaidotas. V 14 29 22 65 6,0 56
5. Safinas. K 13 27 18 58 3,2 52
6. Gintautas.V 18 25 19 62 4.8 72
7. Vaidotas. P 14 27 20 61 4.4 56
8. Virginijus. P 14 23 16 53 1,2 56
9. Mindaugas. K 16 25 20 61 4.4 64
10. Ignas. R 18 29 11 58 7,2 72
11. Gintaras. K 14 24 14 52 0,8 56
12. Audrius. D 17 22 18 57 1,8 68

X 3.4 61.3
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2008 — 08 — 24 (DeSimtoji trenirudiy diena)

Nr. Vardai fl F2 3 RJ Ramyje
1. Gediminas. M 17 28 18 63 5,2 68
2. Andrius. S 16 24 15 55 2,0 64
3. Saulius. K 16 27 19 61 4.4 64
4, Vaidotas. V 15 30 23 68 7,1 60
5. Safinas. K 14 28 19 61 4,4 56
6. Gintautas.V 19 26 20 65 6.0 76
7. Vaidotas. P 15 28 21 64 5,6 60
8. Virginijus. P 15 24 17 56 2,4 60
9. Mindaugas. K 17 26 21 64 5,6 68
10. Ignas. R 19 30 12 61 4.4 76
11. Gintaras. K 15 25 15 55 2,0 60
12. Audrius. D 18 23 19 60 4,0 72
X 4.4 65,3
2008 - 08 - 26 (Dvyliktoji trenirucgiy diena)
Nr. Vardai fl f2 f3 RJ Ramyije
1. Gediminas. M 16 27 18 61 4.4 64
2. Andrius. S
3. Saulius. K 18 26 19 63 5,2 72
4, Vaidotas. V 15 29 20 64 5,6 60
5. Safinas. K 15 26 18 59 3,6 60
6. Gintautas.V 19 25 21 65 6,0 76
7. Vaidotas. P 15 26 20 61 4.4 60
8. Virginijus. P 13 21 17 51 0,4 52
9. Mindaugas. K 17 27 23 67 6,8 68
10. Ignas. R 19 29 20 68 7,2 76
11. Gintaras. K 15 24 17 56 2,4 60
12. Audrius. D 18 24 20 62 4,8 72
X 4.6 65,4
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Trecioji savait

2008 - 08 - 29 (Penkioliktoji treniructiy)

Nr. Vardai fl f2 3 RJ Ramyipe
1. Gediminas. M 16 27 17 60 4.0 64
2. Andrius. S 15 23 14 52 0,8 60
3. Saulius. K 15 26 17 58 3,2 60
4, Vaidotas. V 14 29 22 65 6,0 56
5. Safinas. K 13 27 18 58 3,2 52
6. Gintautas.V 18 25 19 62 4.8 72
7. Vaidotas. P 14 27 20 61 4.4 56
8. Virginijus. P 14 23 16 53 1,2 56
9. Mindaugas. K 16 25 20 61 4.4 64
10. Ignas. R 18 29 11 58 7,2 72
11. Gintaras. K 14 24 14 52 0,8 56
12. Audrius. D 17 22 18 57 1,8 68
X 3.4 61.3
2008 — 08 — 31 (Septynioliktoji trenirudiy diena)
Nr. Vardai f1 F2 f3 RJ Ramyle
1. Gediminas. M 16 27 18 61 4.0 64
2. Andrius. S 15 23 15 53 1,2 60
3. Saulius. K 15 26 18 59 3,6 60
4., Vaidotas. V 14 29 23 66 6,4 56
5. Safinas. K 13 27 19 59 3,6 52
6. Gintautas.V 18 25 20 63 5,2 72
7. Vaidotas. P 14 27 21 62 4.4 56
8. Virginijus. P 14 23 17 54 1,6 56
9. Mindaugas. K 16 25 21 62 4,8 64
10. Ignas. R 18 29 12 59 3,6 72
11. Gintaras. K 14 24 15 53 1,2 56
12. Audrius. D 17 22 19 58 3,2 68
X 3,6 61.3
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2008 - 09 - 02 (Devynioliktoji treniructiy diena)

Nr. Vardai fl F2 3 RJ Ramyfe
1. Gediminas. M 17 27 18 62 4.8 68
2. Andrius. S 17 23 16 56 2,4 68
3. Saulius. K 16 26 18 60 4,0 64
4. Vaidotas. V 15 29 23 67 6,8 60
5. Safinas. K 14 27 19 60 4,0 56
6. Gintautas.V 19 25 20 64 5,6 76
7. Vaidotas. P 14 27 21 62 4,4 56
8. Virginijus. P 16 23 18 57 2,8 64
9. Mindaugas. K 17 25 21 63 5,2 68
10. Ignas. R 18 29 12 63 5,2 72
11. Gintaras. K 15 24 16 55 2,0 60
12. Audrius. D 17 22 19 58 3,2 68
X 4,2 65
Ketvirtoji savaie
2008 — 09 — 05 (DvideSimt antroji trenirudiy diena)
Nr. Vardai fl f2 f3 RJ Ramyipe
1. Gediminas. M 16 30 16 62 4.8 64
2. Andrius. S 14 22 14 50 0 56
3. Saulius. K 14 22 14 50 0 56
4. Vaidotas. V 14 28 18 60 4 56
5. Safinas. K 12 23 16 51 0,4 48
6. Gintautas.V 18 24 18 60 4,0 72
7. Vaidotas. P 14 25 20 59 3.8 56
8. Virginijus. P 13 21 15 49 -0,4 52
9. Mindaugas. K 15 24 18 57 2,8 60
10. Ignas. R 20 29 20 69 7,6 80
11. Gintaras. K 15 21 16 42 0,8 60
12. Audrius. D 18 24 18 60 4,0 72
X 2,6 61
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2008 — 09 — 07 (DvideSimt ketvirtoji trenirudiy diena)

Nr. Vardai fl f2 3 RJ Ramyipe
1. Gediminas. M 15 25 17 57 2,8 60
2. Andrius. S 14 23 14 51 0,4 56
3. Saulius. K 13 26 14 53 1,2 52
4, Vaidotas. V 16 30 22 68 7,2 64
5. Safinas. K 12 28 16 56 2,4 48
6. Gintautas.V 18 27 20 65 6,0 72
7. Vaidotas. P 12 27 11 60 4,0 48
8. Virginijus. P 13 23 14 50 0 52
9. Mindaugas. K 16 26 20 62 4.8 64
10. Ignas. R 20 28 20 68 7,2 80
11. Gintaras. K 13 23 14 50 0 52
12. Audrius. D 20 26 20 66 6,4 80
X 3,5 60,6
2008 — 09 — 09 (DvideSimt Sestoji treniruoy diena)
Nr. Vardai fl f2 3 RJ Ramyipe
1. Gediminas. M 16 25 18 59 3,6 64
2. Andrius. S 15 23 15 52 0,8 60
3. Saulius. K 14 26 15 55 2,0 56
4, Vaidotas. V 17 30 22 69 7,6 68
5. Safinas. K 14 28 17 59 3,6 56
6. Gintautas.V 18 27 20 65 6,0 72
7. Vaidotas. P 14 27 15 66 6,4 56
8. Virginijus. P 15 23 16 54 1,6 60
9. Mindaugas. K 16 26 20 62 4,8 64
10. Ignas. R 20 28 20 68 7,2 80
11. Gintaras. K 14 23 16 53 1,2 56
12. Audrius. D 20 26 20 66 6,4 80
X 4,2 64,3
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Penktoji savaié

2008 — 09 — 12 (DvideSimt devintoji trenirudiy diena)

Nr. Vardai fl f2 f3 >f RJ Ramybje
1. Gediminas. M 15 30 16 61 4.4 60
2. Andrius. S 14 21 14 49 -0,4 56
3. Saulius. K 14 22 14 50 0 56
4, Vaidotas. V 14 27 18 59 3,6 56
5. Safinas. K 12 23 15 50 0 48
6. Gintautas.V 17 23 18 58 3,2 68
7. Vaidotas. P 14 24 20 58 3,2 56
8. Virginijus. P 13 21 15 49 -0,4 52
9. Mindaugas. K 15 24 18 57 2,8 60
10. Ignas. R 19 28 19 66 6,4 76
11. Gintaras. K 15 21 16 42 -3,2 60
12. Audrius. D 17 24 18 59 3,6 68
X 1,9 59,6
2008 — 09 — 14 (TrisdeSimt pirmoji treniruc@iy diena)
Nr. Vardai fl f2 f3 >f RJ Ramybje
1. Gediminas. M 16 30 16 62 4.8 64
2. Andrius. S 14 22 14 50 0 56
3. Saulius. K 14 22 14 50 0 56
4., Vaidotas. V 14 28 18 60 4 56
5. Safinas. K 12 23 16 51 0,4 48
6. Gintautas.V 18 24 18 60 4,0 72
7. Vaidotas. P 14 25 20 59 3,8 56
8. Virginijus. P 13 21 15 49 -0,4 52
9. Mindaugas. K 15 24 18 57 2.8 60
10. Ignas. R 20 29 20 69 7,6 80
11. Gintaras. K 15 21 16 42 0,8 60
12. Audrius. D 18 24 18 60 4,0 72
X 2,6 61
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2008 — 09 — 16 (TrisdeSimt tré&oji treniruot &)

Nr. Vardai fl f2 f3 >f RJ Ramybkje
1. Gediminas. M 16 28 16 60 4.0 64
2. Andrius. S 15 23 14 52 0,8 60
3. Saulius. K 15 27 16 58 3,2 60
4, Vaidotas. V 14 29 22 65 6,0 56
5. Safinas. K 13 28 17 58 3,2 52
6. Gintautas.V 18 25 19 62 4.8 72
7. Vaidotas. P 14 27 20 61 4.4 56
8. Virginijus. P 14 23 16 53 1,2 56
9. Mindaugas. K 16 26 19 61 4.4 64
10. Ignas. R 18 29 11 58 7,2 72
11. Gintaras. K 14 23 15 52 0,8 56
12. Audrius. D 17 22 18 57 1,8 68
X 3,4 61.3
Sestoji savait
2008 — 09 — 19 (TrisdeSimt Sestoji treniruhy diena)
Nr. Vardai fl f2 f3 >f RJ Ramybje
1. Gediminas. M 15 29 16 60 4.0 60
2. Andrius. S 14 20 14 48 -0,8 56
3. Saulius. K 14 21 14 49 -0,4 56
4, Vaidotas. V 14 26 18 58 3,2 56
5. Safinas. K 12 22 15 49 0,4 48
6. Gintautas.V 17 22 18 57 2,8 68
7. Vaidotas. P 14 23 20 57 2,8 56
8. Virginijus. P 13 20 15 48 -0,8 52
9. Mindaugas. K 15 23 18 56 2,4 60
10. Ignas. R 19 27 19 65 6,0 76
11. Gintaras. K 15 20 16 41 -3,6 60
12. Audrius. D 17 23 18 58 3,2 68
X 1,6 59,6
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2008 — 09 — 21 (TrisdeSimt astuntoji trenirudiy diena)

Nr. Vardai fl f2 f3 >f RJ Ramybkje
1. Gediminas. M 16 39 15 62 4.8 64
2. Andrius. S 14 21 15 50 0 56
3. Saulius. K 14 22 14 50 0 56
4, Vaidotas. V 14 27 19 60 4 56
5. Safinas. K 12 22 15 51 0,4 48
6. Gintautas.V 18 24 18 60 4.0 72
7. Vaidotas. P 14 25 20 59 3.8 56
8. Virginijus. P 13 20 16 49 -0,4 52
9. Mindaugas. K 15 24 18 57 2.8 60
10. Ignas. R 20 29 20 69 7,6 80
11. Gintaras. K 15 20 17 42 0,8 60
12. Audrius. D 18 24 18 60 4.0 72
X 2,6 61
2008 — 09 — 23 (KeturiasdeSimta treniruéiy diena)
Nr. Vardai fl f2 f3 >f RJ Ramybkje
1. Gediminas. M 15 25 19 59 3,6 60
2. Andrius. S 15 22 16 52 0,8 60
3. Saulius. K 14 26 15 55 2,0 56
4, Vaidotas. V 18 30 21 69 7,6 72
5. Safinas. K 14 28 17 59 3,6 56
6. Gintautas.V 18 27 20 65 6,0 72
7. Vaidotas. P 14 27 15 66 6,4 56
8. Virginijus. P 15 23 16 54 1,6 60
9. Mindaugas. K 16 26 20 62 4.8 64
10. Ignas. R 20 28 20 68 7,2 80
11. Gintaras. K 14 23 16 53 1,2 56
12. Audrius. D 20 26 20 66 6,4 80
X 4.2 64,3
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2 priedas

Fizinio rengimo priemonés parengiamajame ,Siauliy* komandos periode

1. Periodas Parengiamasis

2. Mezociklas 1 PA

3. Ménuo VIl Xl

4. Dienos 15-21 22-28 29-4 5-11 12-18 19-25
5. Mikrociklai 11 Ul U2 AK1 AK2 AK3
Fizinio rengimo priemonés:

1. Bgimas (m) 9015 15830 18350  2305( 1372D 10730
1.1. Kartotinis 30-50 m maksimaliu g¥ei 330 380 400
1.2. Kartotinis 50-100 m submaksimaliu grei 460 240 250
1.3. Kartotinis 100-200m submaksimaliu grei 500

1.4. Kartotinis 200-400m submaksimaliu grei 480

1.5. Kartotinis 400-600m vidutiniu gegi 800

1.6. Intervalinis 30-50m submaksimaliu grei 500 600 360
1.7. Intervalinis 50-100m submaksimaliu grei 600 400

1.8. Intervalinis 100-200m submaksimaliu giei 660

1.9. Intervalinis 200-400m submaksimaliu gnei

1.10. Intervalinis 50-600m vidutiniu gegi 500 1200

1.11. Kaitusis maksimaliu grgi 620 260 320
1.12. Kaitusis submaksimaliu géei 480 520 240 180
1.13. Kaitusis vidutiniu gréiu. 215 830 1420 2460

1.14. Tolygus (SSD iki 130 tv/min) 3500 5500 2892 30@ 3000 2400
1.15. Tolygus (SSD nuo 130 iki 150 tv/min) 5300 @00| 5340 7420 4300 3620
1.16. Tolygus (SSD nuo 150 iki 170 tv/min) 1200 588 4200 3100 2400
1.17. Tempinis (SSD daugiau kaip 170 tv/min) 1600 3600 1200 800
2. Suoliai be pasunkinimo (kartai) 220 1060 1933 2480 1052 678
2.1. Soksniai pirmyn. 120 360 740 820 436 248
2.2. Soksniai aukstyn 20 60 144 186 124 124
2.3. Suoliai pirmyn atsispiriant abiem kojom 20 60 32 60
2.4. Suoliai aukstyn atsispiriant abiem kojom 001 140 168 42 28
2.5. UzSokimai anyairiy paaukstinim 60 180 315 420 128 88
2.6.  UZSokimai, nuSokimai 60 136 186 104 46
2.7. DaugiaSuoliai 30 300 438 640 186 84
3. Suoliai su pasunkinimu (kartai) 402 1148 594 356
3.1. Soksniai pirmyn. 120 480 108 48
3.2. Soksniai aukstyn 84 68 68
3.3.  Suoliai pirmyn atsispiriant abiem kojom 46 18
3.4. Suoliai aukstyn atsispiriant abiem kojom 48 62 62 32
3.5. UzSokimai antairiy paaukstinim 80 124 62
3.6. UZSokimai, nuSokimai 124 148 64 32
3.7. DaugiaSuoliai 110 230 168 96

4. Metimai (kartai) 30 120 60 420 40 20
4.1. Kamstini kamuoliy 30 120 40 20
4.2. Rutuli 420

5. Pratimai su sunkmenomis (kg) 7425 13908 20261 1667( 1232D 916
5.1. Koji raumenims 3000 6030 7268 643 5620 4200
5.2. Liemens raumenims 1500 1800 2346 2100 2200 1240
5.3.  Nugaros raumenims 225 1200 1841 1880 1200 60 8
5.4. Pilvo preso raumenims 600 1100 1346 2430 0146 1400
5.5. Péiy lanko raumenims 1080 2310 3740 1810 880D 640
5.6. Ranl raumenims 1020 1468 372( 207 96 82(
6. Kiti sportiniai Zaidimai (minut és) 50 80 120 110 30 30
7. Judrieji Zaidimai (minutés) 10 20 25

8. Estafeés (minutés) 10 15 25

9 Plaukimas (m) 700
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Fizinio darbingumo kitimas

3 priedas

Nr Vardai K ano fl f2 f3 f4 N1 5 f6 7 8 N2 PWC170 PWC170 IH
mast k/min k/min k/min k/min kg k/min k/min k/min k/min kg aplol. sant.
(kg) m/min k/min Kgm/min Kgm/min/kg
1. Gediminas. M | 85 115 68 79 72 828,75 156 98/91 82/81 78176 16090,68.984,9 23,35 118,57
2. Andrius. S 80 104 57 54 53 780,0 145 76/66 57/60 57/62 1591,2085,8 26,07 158,7
3. Saulius. K 120 112 70 58 67 1170,0 158 114/106 96/90 82/82 6338 | 2704,22 22,53 105,3
4. Vaidotas. V 90 128 55 63 49 8775 168 122/115 110/98 91/96 A790 1835,73 20,40 93,90
5. Safinas. K 70 119 63 63 72 682,5 170 121/107 101/94 86/52 8392 1392,3 19,89 106,95
6. Gintautas.V | 87 114 76 69 57 848 177 124/113 100/95 96/92 1730,4632,35 18,76 96,77
7. Vaidotas. P 105 114 69 63 62 1023.74 158 119/106 98/95 88/83 8826 | 2378,82 22,65 101,87
8. Virginijus. P 94 106 68 68 72 916,5 150 106/90 84/85 78179 1869,62302,9 24,50 1149
9. Mindaugas. K | 107 119 85 67 67 1043,15% 162 129/119 110/10% 101/95 2128,13 | 2330,09 21,70 91,05
10. Ignas. R 98 112 75 75 86 955,5 182 115/103 94/90 89/93 P49, 1679,5 17,14 102,74
11. Gintaras. K 94 105 74 56 58 916,5 145 96/85 81/82 77171 1869,68165,38 26,23 121,95
12. Audrius.D 110 122 77 70 67 1072,5 159 113/103 91/86 86/84 7218| 2519,50 22,90 106,57
X 95,0 114,1| 69,7 65,4 63,6 926,2 160 111,0/1003 /8892 84,6/80,4 1889,5 2109,2 221 109,9
q 13,9 7,1 8,5 7,4 7,7 136,1 11,7 14,9/14,9 14,6/11,311,7/13,5 277,6 407,3 2,7 18,0
Ampl 40 24 30 25 19 487,5 37 53/53 53/45 44/44 9945 12 9,04 67,65
V 14,6 6,2 12,1 11,3 12,1 14,6 7,2 13,4/14,8 15,8/12, 13,8/16,7 17,6 19,31 12,2 16,3
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f8

N2

PWC170

PWC170

Nr Vardai K @no fl f2 f3 fa4 N1 5 6 f7 IH
masé k/min k/min k/min k/min kg k/min k/min k/min k/min kg aplol. sant.
(kg) m/min k/min Kgm/min Kgm/min/kg
1. Gediminas. M | 85 119 73 79 72 828,75 160 103/96 87/86 83/81 B59Q, 1072,1 12,6 110
2. Andrius. S 80 109 62 60 59 780,0 150 81/71 62/65 62/67 1591,2986.9 24,8 148
3. Saulius. K 120 116 75 73 79 1170,0 163 119/111 101/95 87/87 8633 | 2568,0 21,4 98
4. Vaidotas. V 90 135 60 60 50 877,55 173 127/120 115/103 96/101 90,17 | 1718,0 19,0 89
5. Saminas. K 70 124 68 61 70 682,5 175 126/112 106/99 91/57 B392 1341,8 19,1 93
6. Gintautas.V | 87 120 80 69 65 848 182 129/118 105/100 101/97 4730 1608,6 18,4 90
7. Vaidotas. P 105 118 75 69 70 1023.74 163 124/111 103/100 93/88 | 2088,45 | 2253,9 21,4 94
8. Virginijus. P 94 112 73 73 77 916,5 155 111/95 89/90 | 83/84 1869,62202,1 23,4 106
9. Mindaugas. K | 107 123 88 70 70 1043,15% 167 131/124 115/110 106/1Q 2128,13 | 2202,1 20,5 85
10. Ignas. R 98 115 80 80 91 955,5 187 120/108 99/95 94/98 P249, 1714,5 17,4 96
11. Gintaras. K 94 110 79 65 67 916,5 150 101/90 86/87 82/76 1869,2346,15 24,9 112
12. Audrius.D 110 127 83 76 73 1072,5 164 118/108 96/91 91/89 7218| 2368,7 215 99
X 95,0 119 74,6 69,5 70,2 926,2 165,7% 115,8/108,3 /934 89,0/85,4 1889,5 1948,5 20,3 101
q 13,9 7,4 8,2 7,0 10,1 136,1 11,7 14,6/14,9 14,8/11, 11,2/13,5 277,6 4574 34 16,7
Ampl 40 26 28 20 40 390 37 50/53 53/45 44/41 795,46 B495, | 12,3 63
V 14,6 6,2 10,9 10,0 14,3 14,6 7,0 12,6/14,1 15,0/12, 12,5/15,8 14,6 23,4 16,7 16,4
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Nr Vardai K ano fl f2 3 f4 N1 5 f6 f7 8 N2 PWC170 PWC170 IH
masé k/min k/min k/min k/min kg m/min k/min k/min k/min k/min kg aplol. sant.
(kg) k/min Kgm/min Kgm/min/kg
1. Gediminas. M | 85 110 65 75 70 828,75 148 92/83 72171 69/67 169Q,82189,6 25,7 129
2. Andrius. S 80 100 54 51 50 780,0 140 70/61 49/52 50/55 1591,2199,6 27,4 179
3. Saulius. K 120 106 68 54 61 1170,0 148 106/96 88/80 75/75 B386 3024,1 25,2 112
4. Vaidotas. V 90 117 51 57 46 877,5 150 111/105 100/86 84/89 A790 2619,7 29,1 102
5. Satinas. K 70 108 60 57 60 682,5 152 111/94 101/84 79/48 B397, 1682,6 24,0 103
6. Gintautas. V| 87 106 72 63 52 848 162 114/105 90/84 87/83 1730,4856,4 21,3 103
7. Vaidotas. P 105 110 64 60 59 1023.75 150 112/98 92/87 81/76 8288 | 2620,8 24,9 106
8. Virginijus. P 94 102 62 61 67 916,5 142 96/82 75/76 69/72 1869,6536,8 26,9 125
9. Mindaugas. K | 107 112 81 62 60 1043,15 153 118/108 98/94 94/88 2828 | 2577,9 24,0 97
10. | Ignas.R 98 106 71 69 58 955,5 162 106/95 86/82 82/86 1249,2091,1 21,3 110
11. | Gintaras. K 94 101 69 52 50 916,5 142 88/77 72174 70/64 1869,65520,5 26,8 130
12. | Audrius.D 110 114 71 69 66 1072,5 151 105/95 83/78 79177 2187 2760,6 25,0 113
X 95,0 1076 | 65,6 60,8 58,2 926,2 150 102/91,5 83,8/7| 76,5/73,3 1889,5 2389,9 25,1 117
q 13,9 5,2 8,2 7,3 7,4 136,1 6,9 13,6/13,5 14,9/10,511,2/12,9 277,6 389,6 2,3 22,2
Ampl 40 17 30 24 24 487,5 22 48/47 50/42 44/41 9945 1834 6,1 82
V 14,6 1,8 12,5 12,0 12,7 14,6 4.6 13,3/147 17,2/13, 14,6/17,5 14,6 16,3 9,1 18,9
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