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SANTRAUKA

Ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégiky rengimo optimizavimas isSlieka aktualia problema
(Balsalobre-Fernandez et al., 2016; Billat, 2003; Bolotin & Bakayev, 2018; Casado et al., 2020).
Tiriant auk$to meistriSkumo bégiky treniruoCiy krivius pasiruo$imo ir varzyby laikotarpiais
pastebétos kriiviy tendencijos lemiancios aukc¢iausius rezultatus (Casado & Tjelta, 2021; Enoksen
et al., 2011; Esteve-Lanao et al., 2007; Seiler, 2010; Stoggl & Sperlich, 2016; Tjelta, 2015), bet
dél sportininky individualumo ir skirtingy rengimosi salygy negali buti taikomas identiSkas
rengimo modelis. Informacijos apie Lietuvos ilgyjy ir vidutiniy nuotoliy bégiky rengima yra labai
mazai. Siekiant gerinti Lietuvos ilgyjy ir vidutiniy nuotoliy bégiky rengimo procesg svarbu tirti
auksto meistriSkumo ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégiky rengimo ypatumus bei lyginti juos su elitiniy
bégiky treniruociy tendencijomis. Gauti duomenys leisty Lietuvos sportininkams ir jy treneriams
optimizuoti vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégiky rengimga siekiant aukS¢iausiy sportiniy rezultaty.

Tyrimo objektas: vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégiko rengimosi ypatumai.

Tyrimo tikslas: istirti vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégiko rengimosi Ziemos varZyboms
ypatumus.

Tyrimo hipotezé: tikétina, kad iSnagrinéjus tiriamojo treniruoCiy procesg ir rezultatus, bei
palyginus juos su Lietuvos ir uzsienio elitiniais bégikais, bus galima padaryti iSvadas kas lemia
vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégiky rezultatus ir pamatyti skirtumus tarp Lietuvos ir uzsienio Saliy
elitiniy bégiky rengimosi, kurie leisty optimizuoti Lietuvos begiky rengimg siekiant auks¢iausio
lygio rezultaty.

Rezultatai: Tiriamojo treniruo¢iy apimties ir intensyvumo skirtumas tarp 2019 — 2020 ir
2020 — 2021 mety sezony nebuvo statistiSkai reikSmingas (p > 0,05). Didziausias skirtumas
pastebimas tarp treniruo¢iy inetsyvumo misrioje acrobinéje — anaerobingje zonoje 17,9 (10,3%) ir
21,2 (12,4%) valandos, bei anaerobinéje zonoje 4,6 (2,7%) ir 2,1 (1,2%) valandos. Lyginant
tiriamojo ir elitinio lygio bégiky treniruoc¢iy kriivius pastebéta, jog siekiant optimizuoti treniruociy
procesa tiriamojo treniruociy apimtis turéty iSaugti nuo vidutiniSkai 84,1 + 20,5 km / sav iki
rekomenduojamy 120 — 160 km / sav. Intensyvumo santykis nuo esamo 86,7% ir 13,3% turéty
priartéti prie 80% ir 20%, kai 80% treniruociy atliekama aerobinéje zonoje ir 20% treniruociy

misrioje aerobinéje — anaerobinéje ir anaerobinéje zonose.



SUMMARY

The optimization of long and medium distance runners training remains a relevant problem
(Balsalobre-Fernandez et al., 2016; Billat, 2003; Bolotin & Bakayev, 2018; Casado et al., 2020).
In studies examining training loads of elite runners during the preparation and competition periods
the trending training characteristics that determine the highest results was observed (Casado &
Tjelta, 2021; Enoksen et al., 2011; Esteve-Lanao et al., 2007; Seiler, 2010; Stoggl & Sperlich,
2016; Tjelta, 2015), but due to the individuality of the athletes and the different training conditions,
an identical training model cannot be applied. There is very little information about the training of
Lithuanian long and medium distance runners. In order to improve the process of training
Lithuanian long and medium distance runners, it is important to study the peculiarities of training
high-skilled long and medium distance runners and to compare them with the training trends of
elite runners. The obtained data would allow Lithuanian athletes and their coaches to optimize the
training of medium and long distance runners in order to achieve the highest sports results.

The object of the study: peculiarities of medium and long distance runner training.

The aim of the study: to investigate the peculiarities of medium and long distance runner
preparation for winter competitions.

Study hypothesis: it is likely that the examination of middle and long distance runner R.V.
training process, and comparing it with Lithuanian and foreign elite runners will let to draw
conclusions which factors determine medium and long distance runners results and see the
differences between the Lithuanian and foreign elite runners training that could optimize training
of Lithuanian runners to achieve the highest level of results.

Results: The difference in the volume and intensity of training between the seasons of 2019-
2020 and 2020-2021 was not statistically significant (p> 0.05). The largest difference is observed
between training intensity in the mixed aerobic-anaerobic zone at 17.9 (10.3%) and 21.2 (12.4%)
hours, and in the anaerobic zone at 4.6 (2.7%) and 2.1 (1, 2%) hours. Comparing the training loads
of the investigated and elite level runners, it was observed that in order to optimize the training
process, the volume of the investigated runner training should increase from an average of 84.1 £
20.5 km / week to the recommended 120-160 km / week. The intensity ratio of 86.7% and 13.3%
should approach 80% and 20%, respectively, when 80% of the exercises are performed in the

aerobic zone and 20% of the exercises in the mixed aerobic - anaerobic and anaerobic zones.



IVADAS

Tyrimo aktualumas. Sportininky rengimas - tai sudétingas daugialypis pedagoginis
vyksmas, apimantis nemazai veiksniy, kurie jtakoja sportininky rezultatus (Skernevicius et al.,
2011). Vieni svarbiausiy sportininky pasiruo$imui jtaka daranciy veiksniy yra: sportininky
genotipiné ir fenotipiné adaptacija, atsigavimas po fiziniy kriiviy, taktinis rengimas, teorinis
rengimas, materialinis ir techninis apriipinimas. Taciau esminiais sportininky rengimo elementais
yra laikomi fiziniai kriiviai, jy apimtis ir intensyvumas (Bolotin & Bakayev; 2017; Casado et al.,
2020; Esteve-Lanao et al., 2007; Seiler, 2010; Stoggl & Sperlich, 2016; Tjelta, 2013). Siekiant
aukSCiausiy rezultaty jie turi biiti artimi pirmaujanciy pasaulio sportininky modelinéms
charakteristikoms ir atitikti sportininko organizmo individualius ypatumus todél ypa¢ svarbu
analizuoti sportininky treniruociy planus ir jy pasiektus rezultatus, kad bty galima jvertinti, kurie
treniruo¢iy metodai efektyviausi (Enoksen et al., 2011; Esteve-Lanao et al., 2005; Seiler, 2010).

Auksto meistriSkumo sportininky pasiruoSime labai svarbi treniruociy periodizacija. Metinis
ciklas suskirstomas j kelis treniruoc¢iy blokus pagal esamg sportininko poreikj. Kiekvieno sportinio
sezono pasirengimas skirstomas ] parengiamaji, specialujj ir varzybinj periodus (Bompa &
Buzzichelli, 2018; Issurin, 2008). Siuose perioduose ypa¢ svarbu tinkamai paskirstyti treniruoéiy
kriivius pagal intensyvumo zonas, apimt] ir daznumg. Auksto meistriSkumo ilgy ir vidutiniy
nuotoliy bégiky pratyby turinio formavimas nulemia sportininky rengimo struktiiriniy daliy
optimalumg ir racionalumg. RuoSiant bégikus biitina atsizvelgti ne tik i konkrecias treniruotes, bet
ir planuoti sportininko ilgalaikj pasiruo§img stabiliai ir adekvaciai didinant bendra treniruociy
kriivy (Tjelta, 2013). Vienu svarbiausiy uzdaviniy sportininky rengime tampa geriausios sportinés
formos pasiekimas svarbiausiy varZyby metu (Karoblis, 2005; Issurin, 2008).

Ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégiky varzybine veikla reikalauja didelés aerobinés ir anaerobinés
organizmo sistemy pajégumo. Sioms sistemoms lavinti svarbiis bégiky fiziologiniai pasiruosimo
faktoriai. Trys pagrindiniai fiziologiniai faktoriai lemiantys sportininky rezultatus tai maksimalus
deguonies suvartojimas, bégimo ekonomiSkumas ir greitis ties kuriuo pasiekiamas laktato
slenkstis. IStvermés ugdymas yra efektyvus tik tuo atveju, jei atsizvelgiama j tikslinj poveikj Siems
fiziologiniams faktoriams (Barnes & Kilding, 2015; Beattie et al., 2017; Tjelta & Shalfawi 2016;
James et al., 2017). Ilgy nuotoliy ir vidutiniy nuotoliy bégiky varzybiné veikla trunka nuo mazdaug
dviejy minuciy iki dviejy valandy, d¢l to svarbu ugdyti skirtingus iStvermés tipus. Skirtingy
treniruo¢iy poveikj begiky pasirengimui galima jZvelgti analizuojant jy treniruoCiy planus ir
pasiektus rezultatus (Balsalobre-Fernandez et al., 2015; Beattie et al., 2017; Billat, 2001; Lum et
al., 2019; Mackala & Stodolka, 2014; Wilber & Pitsiladis, 2012).



Tyrimo problema. Analizuojant moksling literatiirg pastebéta, kad tiriant vidutiniy ir ilgy
nuotoliy bégiky rengimasj néra sutariama dél vieningos rengimo sistemos, bet elitiniy bégiky
treniruo¢iy kriiviy intensyvumas, apimtis ir daznumas daznai turi panasias tendencijas. Taciau
informacijos apie Lietuvos ilgyjy ir vidutiniy nuotoliy bégiky rengimag yra labai mazai.

Ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégiky rengimo optimizavimas iSlieka aktualia problema
(Balsalobre-Fernandez et al., 2016; Billat, 2003; Bolotin & Bakayev, 2018; Casado et al., 2020).
Tiriant auk$to meistriSkumo bégiky treniruociy kriivius pasiruo$imo ir varzyby laikotarpiais
pastebétos kraviy tendencijos lemiancios auk¢iausius rezultatus (Casado & Tjelta, 2021; Enoksen
et al., 2011; Esteve-Lanao et al., 2007; Seiler, 2010; Stoggl & Sperlich, 2016; Tjelta, 2015), bet
del sportininky individualumo ir skirtingy rengimosi salygy negali biti taikomas identiskas
rengimo modelis. Siekiant gerinti Lietuvos ilgyjy ir vidutiniy nuotoliy bégiky rengimo procesa
svarbu tirti auk$to meistriSkumo ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégiky rengimo ypatumus bei lyginti
juos su elitiniy bégiky treniruociy tendencijomis. Gauti duomenys leisty Lietuvos sportininkams
ir jy treneriams optimizuoti vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégiky rengima siekiant auks$ciausiy sportiniy
rezultaty.

Tyrimo objektas. Vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégiko rengimosi ypatumai.

Tyrimo hipotezé. Tikétina, kad iSnagrinéjus tiriamojo treniruociy procesg ir rezultatus, bei
palyginus juos su Lietuvos ir uzsienio elitiniais bégikais, bus galima padaryti iSvadas kas lemia
vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégiky rezultatus ir pamatyti skirtumus tarp Lietuvos ir uzsienio Saliy
elitiniy bégiky rengimosi, kurie leisty optimizuoti Lietuvos begiky rengimg siekiant auks¢iausio
lygio rezultaty.

Tyrimo tikslas. Istirti vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégiko dviejy ziemos sezony rengimosi
ypatumus.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Istirti vidutiniy nuotoliy bégiko treniruociy apimties skirtumus tarp dviejy Ziemos
sezony.

2. Istirti vidutiniy nuotoliy bégiko treniruociy intensyvumo skirtumus tarp dviejy ziemos
sezony.

3. Palyginti rengimosi ypatumus lemiancius sportinius rezultatus dviejy ziemos sezony
metu.

4. Palyginti tiriamojo ir elitiniy Lietuvos bei pasaulio vidutiniy ir ilgy nuotoliy begiky
rengimosi ypatumus lemiancius sportinius rezultatus.

Tyrimo metodologija ir metodai. Siekiant iSsiaiSkinti tiriamojo rengimosi veiksnius
lemiancius sportinj rezultata buvo pasitelktas atvejo tyrimo metodas. Analizuojami treniruoCiy

duomenys skirtingais sezonais parodé tiriamojo rengimosi tendencijas, kurios palygintos su

elitiniy sportininky rengimo modelinémis charakteristikomis. Atliekant tyrimg buvo remtasi

7



Siomis teorijomis — periodizacijos teorija (Bompa & Buzzichelli, 2018; Plotonovas, 2010),
adaptacijos teorija (Plews et al., 2013; Skernevicius et al., 2011), treniruo¢iy kravio skirstinio
pagal intensyvumo zonas teorija (Seiler, 2010; Stoggl & Sperlich 2015). Atliekant tyrima taikyti
Sie metodai:

1. mokslinés literatiiros analiz¢ ir apibendrinimas;

2. sportinio dienorascio ir pasiekty rezultaty kontent analizg;

3. matematiniai ir statistiniai metodai.

Tyrimo imtis ir organizavimas. Tiriamasis: Robertas ValiSauskas, daugkartinis Lictuvos
¢empionaty prizininkas ir amziaus grupiy pirmenybiy Cempionas varZybose dalyvaujantis
nuotoliuose nuo 800m iki 5000m. Tiriamojo amzius 23 metai, Ggis — 181 cm, svoris — 69 kg.
Tyrimas ir darbo rengimas vyko $iais etapais:

1. (2019 m. rugséjis — 2021 m. vasaris). Pildomas treniruoCiy dienorastis, nustatomos

tiriamojo treniruoc¢iy zonos, formuluojama darbo tema.

2. (2020 m. rugséjis — 2021 m. lapkritis). Analizuojami moksliniai straipsniai ir literatiira,

formuluojama darbo tema, pasirenkamas tyrimo metodas.

3. (2020 m. lapkritis — 2021 m. geguz¢ ). Tyrimo duomeny analizé ir sisteminimas, darbo

teorinés ir praktinés dalies raSymas, rengimasis darbo gynimui.

Darbo struktiira. Darbg sudaro: jvadas, trys dalys, diskusija, iS§vados, rekomendacijos ir
literatliros sarasas. Darbe pateiktos 3 lentelés ir 28 paveikslai. Darbo apimtis - 52 puslapiai.

Panaudoti 63 literatiiros $altiniai.



1. LITERATUROS APZVALGA IR ANALIZE

1.1. Ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégiky fiziologiniai pasiruoSimo faktoriai

Vidutiniy ir ilgyjy nuotoliy bégime iSskiriami trys pagrindiniai fiziologiniai faktoriai
lemiantys sportininky rezultatus: maksimalus deguonies suvartojimas (Vo2max), bégimo
ekonomiSkumas ir laktato slenkstis (LS) (Beattie et al., 2017; Blagrove et al., 2018; Mclaughlin et
al., 2010; Tjelta, 2016). Remiantis (Mclaughlin et al., 2010) pasitelkus Siuos faktorius galima
numatyti bégiky pasirodyma 16km bégimo varzybose didesniu nei 95% tikslumu.

Vienu svarbiausiy iStvermés rodikliy yra laikomas maksimalus deguonies suvartojimas
(Vo2max). Didéjant darbo intensyvumui, didéja ir deguonies vartojimas, kol galiausia pasiekiama
tokia riba, kai deguonies suvartojimas jau didéti negali ir pasiekiamas Vo2max. Sis rodiklis nurodo
kraujotakos ir kveépavimo sistemy funkcinio pajégumo bei raumeny geb¢jimo naudoti deguonj
maksimalias galimybes todél daznai yra minimas kaip vienas svarbiausiy faktoriy lemianciy
rezultatus ilgy nuotoliy bégime. Kiekvieno sportininko maksimalus deguonies suvartojimas
priklauso nuo to kaip jo organizmas sugeba transportuoti deguonj i raumeny mitochondrijas ir
juose ji panaudoti. (James et al., 2016; Joyner, 2017; Mockiené¢ & Mockus, 2011; Paquette et al.,
2017). Ilgi besitesiantys kriviai ar auks$to intensyvumo intervalinés treniruotés sukelia adaptacines
reakcijas metabolingje ir Sirdies bei kraujagysliy sistemose kas jtakoja maksimalaus deguonies
suvartojimo padidéjimg (Milanovi¢ et al., 2015). Didesnis asmens maksimalus deguonies
suvartojimas siejamas su geresniais rezultatais bégimo varZybose tarp megéjisSkai sportuojanciy
sportininky, taciau profesionallis sportininkai turintys mazesnj Vo2max nei jy varzovai gali
parodyti auksStesnius rezultatus dél geresnio bégimo ekonomiskumo ar didesnio greicio prie kurio
pasiekiamas laktato slenkstis (Lanferdini et al., 2020).

Bégimo ekonomiskumas nusako suvartojama deguonies kiekj bégant nustatytu greiciu.
Didesnis bégimo ekonomiSkumas yra pranasSumas ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégime, nes
suvartojamas mazesnis deguonies procentas nuo maksimalaus deguonies suvartojimo bégant tam
tikru greiciu. Bégikai turintys didesn; bégimo ekonomiska suvartoja mazesnj deguonies kiekj
kriivio metu lyginant su mazesnj bégimo ekonomiskuma turin€iais bégikais (Hoogkamer et al.,
2016). Tarp bégiky turin¢iy panasy Vo2max rodiklj bégimo ekonomiskumas gali varijuoti iki 30
procenty (Barnes & Kilding, 2015). Bégimo ekonomiskuma teigiamai veikia ilgalaikés iStvermes,
intervalinés, jégos, pliometrinés treniruotés. Naujausios bégimo bateliy technologijos daro jtaka
bégimo ekonomiskumui, apskai€iuota, kad bégimo bateliai padidinantys bégimo ekonomiskuma
3% pagerinty maratoninko bégancio maratong per 02:04:00 laikg iki 02:01:36 kas Siek tiek

pranoksta maratono pasaulio rekorda. Tuo tarpu bégimo ekonomiskuma neigiamai veikia auksta



aplinkos temperatiira, prieSinis veé¢jas, didelé oro drégmé, biomechaniai ir neuroraumeniniai
faktoriai (Kipp et al., 2019; Saunders et al., 2004).

Didéjant fiziniui kriiviui organizmo energijos gavybos rézimas palaipsniui i§ aerobinio
pereina ] anaerobinj. Prasidéjus Siam procesui laktato koncentracija esanti ramybés biisenoje
padidéja ir jvyksta pirmasis laktato koncentracijos kraujyje Suolis vadinamas kraujo laktato
kaupimosi pasireiSkimu (aerobinis slenkstis). Toliau didéjant kriiviui pasireiskia antrasis kraujo
laktato padidéjimo Suolis, kurio metu laktato koncentracija pasiekia 3 —4 mmol/L. Si riba laikoma
maksimalia stabilios laktato koncentracijos riba arba anaerobiniu slenksc¢iu (Dantas et al., 2016;
Dantas & Doria, 2015). Perzengus §ig ribg laktato koncentracija didéja eksponentiskai ir jsijungia
anaerobinis energijos gavybos rézimas. Sios ribos gali biiti nustatomos palaipsniui didinant kriivj
ir matuojant laktato koncentracija. Gavus duomenis diagramoje atsispindi du laktato Suoliai
nurodantys slenks¢ius (1 pav.) (Faude et al., 2009; Hall et al., 2016)

104 . | '
Zemo intensyvumo |Vidutinio/auksto, Intervalinés
iStvermes , intensyvumo | treniruotés

8 4 treniruotés th,‘,’;LT::s

Aerobinis slenkstis |  peréjimas

)

0 1 1
Darbo intensyvumas

Kraujo laktato koncentracija (mmol/L)
(o]

Ry

Anaerobinis

Aerobinis-anagrobinis
E slenkstis

1 pav. Kraujo laktato koncentracijos pokyc¢iai didéjant darbo intensyvumui (Faude et al.,
2009)

Atliktuose tyrimuose rastas stiprus rysys tarp laktato metabolizmo ir sportininky pasirodymy
iStvermes rungtyse. Rysys tarp atliekamo darbo intensyvumo ir laktato koncentracijos tapo daznai
naudojamu siekiant nuspéti ilgy nuotoliy bégiky pasirodymus varzybose ir kontrolinése
treniruotése. Anaerobinis laktato koncentracijos slenkstis yra laikomas riba ties, kuria organizmas
gali dirbti ilgesniu rézimu ir iSlaikomas balansas tarp laktato gamybos ir sunaudojimo.
Svarbiausias rodmuo galintis nustatyti sportininko pasiruo§imo lygj yra bégimo greitis, kurio metu
pasiekiamas anaerobinis laktato slenkstis (Hall et al., 2016; Scheer et al., 2019; Tjelta & Shalfawi
2016).
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Apibendrinant galima teigti, kad vieni svarbiausiy faktoriy vidutiniy ir ilgyjy nuotoliy
bégiky pasiruosime yra maksimalus deguonies suvartojimas (Vo2max), bégimo ekonomiskumas ir
laktato slenkstis. Bégiky treniruotés turi buti orientuotos | §iy faktoriy tobulinimg siekiant

maksimalaus treniruociy efektyvumo sportininko organizmui.

1.2. Ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégiky rengimo pagrindai

Sékmingas ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégiky rengimas siejamas su gebéjimu tinkamai
parinkti treniruo€iy intensyvuma, apimtj ir daznumg siekiant maksimaliai gerinti sportininko fizinj
pasiruo$img iSvengiant neigiamy treniruociy pasekmiy tokiy kaip traumos ir pervargimas. Bégiky
rengimas turi biiti orientuotas pagal suplanuotas sezono varzybas pasiekiant optimaliausig sporting
forma tinkamu metu (Molmen et al., 2019). Svarbu pritaikyti individualius fizinius kravius
sportininkui, nes kiekvienas organizmas ] stresg sukelianCius faktorius reaguoja skirtingai.
Bégikai, kuriy anaerobiné ir misri iStvermé pajégesné greiCiau prisitaiko prie jégos ir greicio
treniruociy, o pajégia aerobing sistema turintys bégikai geriau toleruoja ilgas iStvermeés treniruotes
ir po jy greidiau atsistato, nei po greiio ar jégos treniruo¢iy (Bolotin & Bakayev, 2017).
Sportininky rengimo procese svarbis ir tokie faktoriai kaip Seimos palaikymas nes padeda
palaikyti tinkamga sportininko psichologing biiseng (Tjelta, 2019).

TreniruoCiy intensyvumas nustatomas pagal Sirdies susitraukimy daznj, kraujo laktato
koncentracija, dujy apykaita, galig ir greitj. Nusakant treniruociy intensyvumg iSskiriamas trijy
zony modelis (2 pav.). Pirmoje zonoje atliekamos treniruotés priskiriamos zemo intensyvumo
kriiviui, jy metu laktato koncentracija negali virSyti 2 mmol/L. Antroje zonoje atliekamos
treniruotés vadinamos laktato slenkscio treniruotémis ir jy metu laktato koncentracija yra tarp 2 —
4 mmol/L, $iy treniruo€iy metu vyrauja misrus aerobinis — anaerobinis kriivis. Tre¢ioje zonoje
atlickamos treniruotés priskiriamos auk$to intensyvumo treniruotéms jy metu laktato
koncentracija virSija 4 mmol/L. Prie 3 zonos treniruoCiy pagrinde priskiriamos intervalinés
treniruotés, staigiis pagreitéjimai ir sprinto treniruotés. Pagal treniruoCiy pasiskirstymg Siose
trijose zonose i§skiriami trys pagrindiniai treniruo¢iy modeliai:

1. Piramidinis modelis. Sio modelio principas yra palaipsnis kriivio mazéjimas nuo 1 iki 3
zonos. Didzioj1 kriivio dalis atlieckama pirmoje zonoje, antroje zonoje kravio kiekis
mazesnis, 0 maziausias kriivis atliekamas trecioje zonoje.

2. Polarizuotas modelis. Siame modelyje Didel¢ dalis treniruogiy atliekamos pirmoje ir
trecioje zonose ir tik maza dalis treniruoCiy atliekama antroje zonoje. Pirmoje zonoje

atliekama 75 — 80%, antroje apie 5%, trecioje 15 — 20% treniruociy.
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3. Slenks¢io treniruotés. Sio treniruo¢iy modelio didelé dalis treniruo¢iy atlickama antroje
zonoje kai laktato koncentracija yra tarp 2 — 4 mmol/L. Pirmojoje zonoje atliekama 45 —
55%, antroje zonoje 35 - 55% treniruoCiy.

MLSS
50% T T, 100%

Zone 1 Zone 2 | Zone 3

[La’] blood

) 4 A 4 \ 4
Exercise Intensity
2 pav. Trijy zony treniruodiy intensyvumo modelis (Seiler, 2010)

Ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégime treniruoc¢iy apimtimi yra laikoma bendras laikas praleistas
treniruojantis valandomis arba jveiktas atstumas kilometrais per tam tikra laiko perioda (dieng,
savaite, meénes], metus). Taciau bendras laikas praleistas bégant gali biiti ne toks tikslus rodiklis
deél to nes vienas bégikas gali bégti 15km/h, o kitas 18km/h grei€iu ir jy treniruotés apimtis bus
akivaizdziai skirtinga nors treniruotés laikas vienodas. Todé¢l populiariausiu treniruo¢iy apimties
rodikliu yra laikomas jveiktas atstumas per laiko tarpg (Tjelta, 2016). Bégimo treniruoc¢iy apimtis
priklauso nuo sportininko lyties, treniruotumo ir taikomo treniruo¢iy modelio. I§skiriami didelies
apimties ir zemo intensyvumo, bei mazos apimties treniruo¢iy modeliai. Pirmajame atliekama
didelé treniruoCiy apimtis kilometrais 150 — 200km/sav, antrajame did¢ja treniruoCiy
intensyvumas, bet treniruoCiy apimtis siekia 120 — 150km/sav (Billat et al., 2003).

Apibendrinant, ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégiky rengime svarbus tinkamas kriivio
parinkimas sportininkui. Svarbu individualiai pritaikyti treniruoCiy apimtis, intensyvuma ir
daznumg. Tinkamai parinktos treniruotés lemia nuoseklias bégiky organizmo adaptacijas
fiziniams kriiviams ir sportinio pajégumo didéjima, leidzia pasiekti gera sporting forma ir ja

i8laikyti reikiamu metu.

1.3. Vidutiniy nuotoliy bégiky treniruociy ciklai

Ilgyjy ir vidutiniy nuotoliy bégiky pasirengimas varzZyboms susideda i cikly trunkanciy nuo
keliy ménesiy iki ketveriy mety (olimpinis ciklas). TreniruoCiy ciklai biina suskaidyti i
parengiamajj, specialujj prieSvarzybinj ir varzybinj laikotarpius (Enoksen et al., 2011; Esteve-
Lanao et al., 2005).
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Metinis sportininko rengimo ciklas apima visas sportinio rengimo sudedamasias dalis (fizinj,
techninj ir kitokj rengima), varzybas ir atsigavimg, kuriy santykis keiciasi pagal makrociklo
uzdavinius. D¢l to visas treniruotés vyksmas skirstomas j ciklus. ISskiriami mikrociklai, kuriy
trukmé nuo 2 iki 10 dieny, mezociklai kuriy trukmé nuo 3 iki 6 savai¢iy, blokai arba periodai,
kuriy trukmé nuo 2 savaiciy iki 5 ménesiy, makrociklai, kuriy trukmé nuo 2 iki 12 ménesiy ir
olimpiniai makrociklai, kuriy trukmé 4 metai (Karoblis, 2005). Atskirais ciklais siekiama vis
kitokiy tiksly. Sportinés formos tobul¢jima, pagal sportininko individualias savybes, aplinkos
salygas ir numatytas varzybas, sglygoja treniruoCiy ir varzyby periodizacija. Kiekvieno ciklo
paskirtis stiprinti sportininko individualias fizines savybes ir pasiekti optimalig sporting formg
reikiamu metu (Issurin, 2008).

Treniruociy ciklo struktiira yra priklausoma nuo sportininko formos siekimo tam tikram
laikotarpiui. IS dalies tai nulemia varZyby kalendorius. Siekiant dviejy sportinés formos virstiniy
per metus beégikas geriausius rezultatus turi pasiekti vasario pabaigoje ir kovo pradzioje kai vyksta
svarbiausios ziemos varzybos ir birzelio — rugpjiicio ménesiais kai vyksta svarbiausios vasaros
varzybos. Tokia periodizacija apima ziemos ir vasaros lengvosios atletikos sezonus. Ilgyjy ir
vidutiniy nuotoliy bégiky pasirengimas suskirstomas j §iuos etapus: parengiamaji, specialujj
prieS§varzybinj, varzybinj ir pereinamajj (Tennessen et al., 2015).

Parengiamasis laikotarpis — laikotarpis, kuriuo metu ruosiami reikiami fizinio parengtumo,
biomechaniniai ir Kiti pagrindai, butini varzybinio laikotarpio sportinés formos siekimui ir
treniruo¢iy kriivio intensyvumo didinimui. Jam budingas sportinés formos ir fiziologiniy
parengtumo veiksniy geréjimas bei pager¢jes fizinio kriivio priimtinumas (Skernevicius et al.,
2011). Ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégiky parengiamajam laikotarpiui budinga didelé¢ aerobinio
kriivio apimtis. Per savait¢ atlieckamos 7 — 9 tolygaus bégimo treniruotés pirmoje treniruociy
intensyvumo zonoje ir 2 — 3 treniruotés antroje bei treCioje treniruoiy zonose i§ kuriy viena
treniruoté atliekama 3000m ar 5000m varZybiniu grei¢iu. Siy treniruoéiy bendra apimtis gali siekti
120 — 200km per savaite tarp auksto meistriSkumo sportininky (Enoksen et al., 2011; Simoes et
al., 2005).

Specialusis prieSvarZybinis laikotarpis — tai laikotarpis sportinio rengimo cikle, kurio
metu tegsiamas pasirengimas ir prasideda dalyvavimas naujo sezono pirmosiose varzybose.
Laikotarpio trukmé 3 — 4 savaités. Siam laikotarpiui badingas sportinés formos tobulinimas
varzybiniais pratimais, treniruo¢iy kriivio apimtis yra mazinama, o kriivis didinamas (Karoblis,
2005). Priesvarzybinio periodo metu ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégiky kriivio apimtis mazai skiriasi
nuo parengiamojo laikotarpio, bet intensyvumas padidéja dél atliekamy specifinio varzybinio

greicio treniruoc¢iy (Tjelta, 2016).
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Varzyby laikotarpis - laikotarpis, kurio metu pasiekiama optimali sportiné forma ir
siekiama iSlaikyti iki varzyby laikotarpio pabaigos. Varzyby laikotarpis gali prasidéti apie tris
ménesius prie§ svarbiausias varzybas. Siekiant optimaliai pradéti varzyby laikotarpj, biitina
atsizvelgti ] tokius dalykus kaip: varzyby skaiCiy reikalingg auksSc¢iausios sportinés formos
pasiekimui, atsistatymg po treniruoCiy ir varzZyby, tinkamg treniruoCiy apimties ir kriivio
paskirstyma. Siuo laikotarpiu kriiviy intensyvumas didéja, taikomi specifiniai varZzybiniai kriviai.
Kriivio apimtis atsizvelgiant j varzyby kalendoriy, pries$ svarbiausias varzybas sumazéja (Bakaev
et al., 2017; Ingham et al., 2012; Karoblis, 2005). Dél varzyby ir specifiniy varzybinio grei¢io
treniruoCiy atlickama daugiau auksto intensyvumo treniruociy. Ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégikai
per savaite Siuo laikotarpiu gali atlikti dvi varzybinio greifio ir vieng treniruot¢ antroje
intensyvumo zonoje arba vieng varzybinio greifio treniruot¢ ir dvi treniruotes trecioje
intensyvumo zonoje (Enoksen et al., 2011; Midgley et al., 2006)

Pereinamasis laikotarpis - tai laikotarpis, kurio metu atliekamas aktyvus poilsis. Poilsio
trukmé nuo 2 iki 4 savaiciy. Pereinamajame periode sumaz¢ja treniruociy kriivis, nedalyvaujama
varzybose, nenaudojamos specifinés treniruo¢iy priemonés. Naudojamos netradicinés treniruotés
ir atsigavimo priemones: plaukimas, gimnastikos pratimai, jégos treniruotés, Zemo intensyvumo
aerobiniai pratimai (Fernandez et al., 2015; Karoblis, 2005). Pereinamojo laikotarpio metu savarbu
sudaryti tinkamas salygas sportininkui atsigauti po patirty kriviy pratybose ir varzybose. Taip pat
per §j laikotarpj stengiamasi gydyti atsiradusias traumas, sumazéja treniruoCiy intensyvumas ir
apimtis. Siuo laikotarpiu svarbu pritaikyti netradicines treniruotes siekiant islaikyti sporting forma
(Brumitt et al., 2015).

Apibendrinant, ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégime tinkamai parinktos treniruotés ir tinkamai
sudarytas varzyby planas lemia nuoseklias bégiky organizmo adaptacijas fiziniams kriiviams ir
sportinio pajégumo didéjima, leidzia pasiekti reikiamg sporting forma prie$ pagrindines varzybas.

Nuo numatyto varzyby kiekio sezono metu priklauso rengimosi organizavimas ir periodiSkumas.

1.4. Tlgy ir vidutiniy nuotoliy bégiky treniruociy metodai

Pastaruoju metu geriausiy pasaulio ilgy nuotoliy bégiky treniruociy kruviai pasieké
maksimalias Zmogaus galimybiy ribas. Siekiant biiti tarp geriausiy sportininky reikia pritaikyti
naujausius mokslininky rekomenduojamus treniruo¢iy metodus. Bégikai siekiantys maksimaliai
iSnaudoti savo organizmo potencialg i bégimo treniruociy procesa itraukia pliometrines, jégos ir
pasiprieSinimo treniruotes. Bégiko treniruoCiy procese treniruotés gali biiti skirstomos j bégimo ir

bendrojo fizinio pasiruoS§imo treniruotes. (Kurz et al., 2000; Tjelta 2019).

1.4.1. Bégimo treniruociy metodai
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Tolygusis bégimas — atlickamas iStisinis bégimas, kriivio intensyvumas zemas ir nevirsija
pirmos treniruo¢iy zonos. Tolygusis bégimas skirtas aktyviai reabilitacijai ir sportinés formos
palaikymui po dideliy fiziniy kriiviy. Toks bégimas taikomas po jtemty treniruociy, varZyby, taip
pat parengiamuoju periodu. Pagrindinis tolygiojo metodo principas yra ilgas tolygus bégimas.
Tolygusis metodas taikomas iStisus metus, ypacC siekiant didelés treniruoCiy apimties
parengiamuoju periodu. Bégant tokiu intensyvumu , laktato koncentracija nepadidéja, energijos
gamybai kriivio metu naudojami angliavandeniai ir riebalai, Sarmy ir riigsciy pusiausvyra
organizme beveik nepakinta. Bégiojant tokiu intensyvumu didéja bendra organizmo aerobiné
iStvermé, geréja organizmo medziagy apykaita, didéja bégimo ekonomiSkumas, didéja Sirdies
minutinis tdris, ger¢ja kraujotaka, bégikui lengviau pasiekti reikiamg treniruociy apimtj (Casado
et al., 2019; Skernevicius et al., 2011).

Intervalinés treniruotés — Intervalinis metodas nusakomas kaip pratimy atlikimas su
poilsio pertraukomis siekiant ugdyti fizines ypatybes ir sportininko techniSkuma. fiziniy ypatybiy
ugdymo, technikos veiksmy tobulinimo biidas atlieckant pratimus su poilsio pertraukomis: naujas
intervalas dazniausiai pradedamas, kai pulso daznis nukrinta iki (120 — 130 tv/min) (Karoblis,
2005). Pagal savo pobud; intervalai gali buti skirstomi i trumpus, ilgus, miSrius ir intervalinj
bégima i kalng. Trumpi intervalai daZniausiai atlickami 800m ir 1500m varZybiniu greiciu, o ilgi
intervalai 5000m ir 10000m varzybiniu grei¢iu. Pastebéta, kad ilgi intervalai labiau jtakoja
maksimalaus deguonies suvartojimo padidéjima uz trumpus intervalus (Billat, 2001; Ferley et al.,
2016; Wallner et al., 2014).

Tempo bégimas — tai iStisinis bégimas pakankamai didideliu grei¢iu. Toks bégimas ugdo
specialiajg iStverme, stipring Sirdies ir kraujagysliy sistema, gerinamas darbo ekonomiSkumas, padidéja
energinis organizmo potencialas ir organizmo gebéjimas naudoti riebalus energijai. Toks bégimas i$
dalies imituoja varzyby salygas, nes atlieckama dideliu greiciu ir trunka ilgg laika.. Tempo bégimo metu
intensyvinama energijos gavyba, didéja iStverme (Karoblis, 2005). Ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégiky
tempo bégimo greitis daznai vyrauja nuo pusés maratono iki maratono varzybinio grei¢io. Sio
bégimo metu laktato koncentracija kraujyje virSija pradinj slenkstj, bet negali virSyti anaerobinio
slenks¢io zonos (Casado et al., 2020). Parengiamajame periode ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégikams
rekomenduojamos vidutinés trukmeés tempo treniruotés siekiant padidinti aerobinés organizmo
sistemos intensyvumag ir iStverme. Tempo treniruotés gerina maksimaly deguonies suvartojima,
tatiau jy pagrindiné paskirtis — anaerobinio slenks¢io ir kritinés intensyvumo ribos
suvienodinimas. Parengiamuoju periodu tempo bégimas taikomas 1 — 2 kartus per savaite, gali
biiti taikomas vienas trumpesnis ir didesniu greiciu, o kitas ilgesnis, bet maZesniu greiciu. Ilgy ir
vidutiniy nuotoliy bégikai §] metoda naudoja ir varzyby laikotarpiu, tik tada jau tempo treniruotés

apimtis sumazéja ir padidéja intensyvumas (Casado et al., 2019; Vickers & Vertosick, 2016).
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Kartotinis bégimas — tai artimy varzybiniams nuotoliams arba ilgesniy atkarpy bégimas.
Toks bégimas padeda priprasti prie varzybinio greicio, gerina technikg, jvairiapusiskai veikia
bégiky organizma. Toks kriivis tobulina Sirdies ir kraujagysliy sistema, stiprina Sirdies geb&jima
susitraukti, gerina kraujagysliy elastingumg, puikiai parengia organizma varzyboms, ugdo
specialigja iStverme ir greitumg, kurie ypac svarbiis bégikams. Nuo intervaliniy treniruociy,
kartotinés treniruotés skiriasi atkarpy ilgiu ir atsistatymo trukme tarp atkarpy. Kai bégiko greitis
pasiekia varzyby greitj, tai bégamos atkarpos neturi biiti ilgesnés uz puse varzyby distancijos. Toks
bégimas leidzia geriau pajusti varzyby tempa, tobulina technika, kompleksiskai veikia sportininko
organizmg, padeda prisitaikyti prie varzyby salygy. Bégant beveik pasickiamas maksimalus
deguonies suvartojimas (Karoblis, 2005). Siekiant ugdyti ilgyjy nuotoliy bégiky greicio iStverme
efektyviausiu metodu laikomas kartotinis bégimas (Bakaev & Bolotin, 2017).

Sporto mokslininky teigimu tokios treniruotés tobulina kvépavimo ir kraujotakos sistemas,
stiprina Sirdies susitraukimus, tobulina kraujagysliy elastingumg ir raumeny bei alveoliy
kapiliarizacija, skatina hemoglobino kaupimg kraujyje ir mioglobino — raumenyse. Vystosi
mitochondrijos, aktyvéja anaerobiniy ir aerobiniy reakcijy fermentai, tarpusavyje koordinuojasi
greitai ir létai susitraukianciy skaiduly motoriniy vienety funkcijos, organizme kaupiasi Sarminiy
junginiy, kas savo ruoztu didina maksimaly deguonies jsisavinimg (Mila$ius, 1997; Skernevicius,
2011).

Kontrolinis metodas — kontrolinés treniruotés tikslas jvertinti sportininko fizinj
pasiruo§img prie$ pirmagsias sezono varzybas. Dazniausiai kontrolinés treniruotés metu jveikiama
trumpesné distancija nei planuojama bégti varZybose. Sportininko organizmas paruoSiamas

varzybiniam kriiviui, jvertinama kokiu grei¢iu planuoti bégti varzybose (Blagrove & Hayes, 2021).
1.4.2.1lgy ir vidutiniy nuotoliy bégiky bendrojo fizinio pasiruoSimo treniruotés

Jégos treniruotés gali biiti skirstomos |} mazo pasiprieSinimo treniruotes, didelio
pasiprieSinimo treniruotes, sprogstamosios jégos treniruotes ir pliometrines treniruotes. Pastebéta,
kad Sios skirtingos jégos treniruociy metodikos pagerina vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégiky
ekonomiskumg ir bégimo rezultatus (Barnes & Kilding, 2015; Beattie et al., 2014). Jégos
treniruo¢iy poveikis bégimo parengtumo rodikliams siejamas su pageré¢jusia apatiniy galliniy
koordinacija ir raumeny aktyvacija, kuri padidina raumeny tonusg ir sumaZzina kontakto su Zeme
laikg. Be to jégos treniruotés siejamos su padidéjusia pirmo ir antro tipo raumeny skaiduly jéga
dél, kurios reikalingas mazesnis motoriniy vienety skaic¢ius sukurti reikiamai jégai. Raumeny jégos
padidéjimas taip pat siejamas su biomechaninio naSumo pager¢jimu leidzianciu bégikui bégti daug

efektyviau tuo paciu greiciu (Balsalobre-Fernandez et al., 2016).
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Pliometrinés treniruotés — tai treniruotés apimancios pratimus skirtus didinti kojy raumeny
jégai, vikrumui, atliekant Suoliy pratimus, kurie apima greitg raumeny peréjimg i$ ekscentrinio |
koncentrinj rezima, taip sukeliami neuroraumeniniai pokyciai palengvinantys ir didinantys judesiy
galingumg bei greitj. Tokie pratimai imituoja natiraliai atlickamus sportinius judesius.
Treniravimas kombinuojant Suolius viena, skirtingomis ir abiejomis kojomis pagerina bégiky kojy
raumeny jéga, koordinacija ir vidutiniy bei ilgy nuotoliy bégimo rezultatus. Tokios treniruotés
kombinuojamos su iStvermés treniravimu puikiai stimuliuoja sprogstamaja raumeny jéga ir
pagerina sportininky rezultatus tiek trumpuose, tiek ilguose nuotoliuose (Berryman et al., 2010;
Lum et al., 2019; Pellegrino et al., 2016; Ramirez-Campillo et al., 2014).

PasiprieSinimo treniruotés — tai treniruotés, kuriy metu atliekami pratimai su papildomu
pasipriesinimu. Pasipriesinimui suteikti naudojami svoriai, elastinés gumos ir treniruokliai. Sios
treniruotés sukelia neuroraumenines adpatacijas organizme. Pastebimas raumeny jégos
padid¢jimas, aktyviy motoriniy vienety padidéjimas, pageréjas mechaninis organizmo
efektyvumas ir raumeny koordinacija. Tokie organizmo poky¢iai nulemia deguonies suvartojimo
mazejimg tuo paciu pagerindami bégimo ekonomiskuma, kas nulemia geresnius vidutiniy ir ilgyjy
nuotoliy bégiky rezultatus atliekancius pasiprieSinimo pratimus (Barnes et al., 2013; Li et al.,
2019; Mikkola et al., 2011).

Staigiosios jégos treniruotés — pasak Karoblio (2005), siekiant ugdyti staigiaja jéga atlickami
trumpai trunkantys dinaminiai didelés jtampos pratimai, 3 pav. pavaizduoti Suoliai rekomenduojami
tarpraumeninés koordinacijos mechanizmy. Sie mechanizmai priklausomi nuo centrinés nervy sistemos.
Vidiné raumeny koordinacija tai nerviniy signaly, skaiciaus ir daznumo reguliavimas, tinkamo kiekio
motoriniy vienety panaudojimas. Tarpraumeninéje koordinacijoje svarbi raumeny grupiy
tarpusavio veikla. .Pastebéta, jog kombinuojant iStvermés ir staigiosios jégos treniruotes padidéja
ilgyjy ir vidutiniy nuotoliy bégiky maksimalus bégimo greitis, bégimo Zingsnio daZnis ir sumaz¢ja
kontakto su Zeme laikas bégant (Mackala & Stodolka, 2014; Taipale et al., 2013).

Apibendrinant galima teigti, kad siekiant maksimalaus treniruociy efekto vidutiniy ir ilgy
nuotoliy bégime svarbu taikyti skirtingus treniruo¢iy metodus. Svarbios ne tik bégimo treniruotes,

bet ir pliometrinés, jégos ir pasiprie$inimo treniruotés.
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A5 phcs

3 pav. Staigiosios jégos ugdymo pratimai (Karoblis, 2005)

1.5. Elitiniy vidutiniy ir ilgujy nuotoliy bégiky treniruociu ypatumai

Elitiniai vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégikai tai iSskirtiniai talentai. Siekiant optimizuoti begiky
rengimg verta atsizvelgti j tai kaip treniruojasi geriausi pasaulio bégikai. Svarbiausiais faktoriais
lemianciais ilgyjy ir vidutiniy nuotoliy bégiky pasirodyma yra laikomi treniruoCiy apimtis
kilometrais, treniruoCiy intensyvumas ir daznumas (Tjelta, 2016). Be to elitiniy bégiky
pasiruoS§img jtakoja ir kiti faktoriai tokie kaip aukstikalniy taikymas ir skirtingos atsigavimo po
treniruo¢iy metodikos (Sperlich et al., 2016).

Enoksen ir kt., (2011) tyré 6 geriausius deSimtmecio Norvegijos ilgyjy nuotoliy bégikus 1§
kuriy 3 buvo stadiono bégikai ir 3 maratono bégikai. Analizuojant §iy sportininky treniruociy
planus nustatyta, kad stadiono bégikai sezono metu vidutiniSkai per savait¢ nubégdavo 161 +
11km, o maratono bégikai 186.6 £ 25.7km. Tolygusis Zemo intensyvumo bégimas tarp visy
tiriamyjy sudaré 80 + 5% viso savaitinio treniruociy kriivio, Sirdies susitraukimy daZnis sieké 65—
82% nuo maksimalaus. Kiti 20% savaitinio treniruo¢iy kriivio buvo atlikti ties arba vir$
anaerobinio slenkscio Sirdies susitraukimy dazniui esant tarp 82-92% maksimalaus. Bégikai per
savaite atlikdavo 11 — 13 bégimo treniruociy i§ kuriy 3 — 5 treniruotés buvo intervalinio bégimo,
0 likusios istisinio bégimo. TreniruoCiy apimtis prieSvarzybiniu ir varZybiniu periodais didelio
skirtumo neturéjo lyginant su parengiamuoju periodu, taciau stadiono bégikai padidino auksto
intensyvumo treniruociy specifiniu varZybiniu greic¢iu skai¢iy art¢jant ir prasidéjus varzyby
sezonui.

Kenijos ir Etiopijos bégikai laikomi stipriausiais pasaulyje ilgyjy ir vidutiniy nuotoliy
bégikais. Mokslininky nuomone tai nulemia genetika, didelis maksimalus deguonies suvartojimas
del auksto fizinio aktyvumo vaikystéje, aukStas hemoglobino ir hematokrito kiekis, geras bégimo

ekonomiskumas dél naturalios apatiniy galiiniy fiziologijos, palankus raumeniniy skaiduly
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pasiskirstymas, tradiciné dieta, gyvenimas ir treniravimasis aukstikalnése ir motyvacija siekiant
ekonominés geroves (Wilber & Pitsiladis, 2012). Kenijos ilgyjy nuotoliy bégikai treniruojasi pagal
du pagrindinius modelius. Pirmasis didelés apimties ir Zemo intensyvumo, antrasis mazos apimties
ir aukSto intensyvumo. Bégikai, kurie treniruojasi pagal didelés apimties ir zemo intensyvumo
modelj per savaite vidutiniSkai jveikia 174 + 17 km, ir atlieka keletg 45 — 70 minuciy trukmés ilgy
bégimy ties anaerobiniu slenks¢iu prilygstanciy maratono — pusmaratonio greiciui. Mazos
apimties ir auksto intensyvumo kenijos bégikai per savaitg vidutiniSkai nubéga 158 + 19 km ir per
savaite dazniausiai atlieka dvi intervalines treniruotes. Vienoje atlickama 10 — 20 pakartojimy po
400 — 600m ties VOomaks greiCiu arba 7 pakartojimai po 200m 120% VOomaks greicio. Kitoje
atliekami ilgesni intervalai tarp VOamaks ir anaerobinio slenksé¢io grei¢io, kuris artimas 10000m
bégimo varzybiniui grei¢iui. Tokios treniruotés pavyzdys buty 10 x 1000m arba 5 x 2000m
intervalinés treniruotés. Abi grupés vidutiniskai per savaite jveikdavo tarp 10 — 16 treniruociy 8
savai¢iy tyrimo laikotarpyje (Billat et al., 2003).

2012 mety Europos 1500m bégimo ¢empiono treniruoCiy apimtis pasirengimo metu 2011
mety lapkri¢io — gruodzio ménesiais vidutiniskai sieké 146km per savaite, nuo sausio ménesio iki
kovo vidurio sieké¢ 156km per savaite, nuo kovo vidurio iki geguzés pabaigos 150km per savaite.
Kriivio intensyvumas 2012 mety pasirengimo metu sieké 68,5% pirmoje treniruoiy zonoje
atlickant mazo ir vidutinio intensyvumo istisinj bégima, 26,1% treniruo¢iy bégikas atliko antroje
treniruoCiy zonoje ties anaerobiniu laktato slenks¢iu intervalinése treniruotése nuo 400m iki
3000m. Trecioje zonoje atlikty treniruociy kiekis sudaré 3,8% daZniausiai atliekant vieng
intervaline treniruote bégant | kalng. Anaerobines treniruotes sudaré tik 1,5%. Prasidéjus varzyby
periodui mazo intensyvumo treniruociy kiekis pakilo iki 73%, d¢l padidéjusio kiekio anaerobiniy
treniruociy, kurios reikalauja treniruo¢iy apimties sumazéjimo (Tjelta, 2013).

Sportininko organizmo adaptacijai svarbi sasaja su iSorine aplinka. Siekiant sukelti
organizmo adaptacinius pokycius tarp iStvermés sportininky vienu efektyviausiu bidy yra
laikomas aukstikalniy taikymas. Esant 1500-2000 m aukStyje vir$ juros lygio organizmas reaguoja
1 deguonies slégio pokycius ir atsiradusig hipoksijg (Skernevicius et al., 2011). Elitiniai bégikai
savo treniruociy procese taiko dvejy modeliy aukstikalniy treniruotes. Pirmojo modelio principas
vadinamas tradiciniu ir jo metu bégikai treniruojasi ir gyvena aukstikalnése. Taikant antrajj model;
bégikai gyvena auksStikalnése, bet treniruojasi Zemesniame aukStyje vir§ juros lygio. Tiriant
elitinius 1ilgyjy ir vidutiniy nuotoliy bégikus pastebéta, kad aukstikalniy taikymas patikimai
nepadidina maksimalaus deguonies suvartojimo, bet pagerina sportinius rezultatus. Po
aukstikalniy taikymo pastebimas laktato koncentracijos sumaz¢jimas po submaksimalaus fizinio

kriivio, bei pulso daznio sumaz¢jimas. D¢l §io proceso geréja sportininko savijauta ir pasiekiami
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geresni sportiniai rezultatai (Lundby et al., 2012; Sperlich et al., 2016; Stray-Gundersen et al.,
2001).

Apibendrinant, elitiniai bégikai per savaite atlieka 11 — 13 bégimo treniruo¢iy i$ kuriy 3 — 5
yra intervalinio bégimo, o likusios iStisinio bégimo. TreniruoCiy apimtis prieSvarzybiniu ir
varzybiniu periodais beveik nesiskiria lyginant su parengiamuoju periodu, taciau stadiono bégikai
padidina auksto intensyvumo treniruoCiy specifiniu varZybiniu grei¢iu skaiCiy artéjant ir
prasidéjus varzyby sezonui. Elitiniy beégiky treniruo¢iy procese dazniausiai naudojamas

aukstikalniy taikymas siekiant sukelti organizmo adaptacinius poky¢ius.
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2. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo metodologija

Siekiant iSsiaiSkinti tiriamojo rengimosi veiksnius lemiancius sportinj rezultata buvo
pasitelktas atvejo tyrimo metodas. Analizuojami treniruo¢iy duomenys skirtingais sezonais parodé
tirlamojo rengimosi tendencijas, kurios palygintos su elitiniy sportininky rengimo modelinémis
charakteristikomis.

Atliekant tyrima buvo remtasi Siomis teorijomis:

e Periodizacijos teorija (Bompa & Buzzichelli, 2018; Plotonovas, 2010). Darbe analizuotas
tiriamojo treniruoCiy cikliSkumas ir periodiSkumas. Tiriamojo rengimosi periodai buvo
sudaryti remiantis naujausia literatira. Atskiry sezony rengimosi periodai lyginti vieni su
Kitais.

e Adaptacijos teorija (Plews et al., 2013; Skernevicius et al., 2011). Remiantis adaptacijos
teorija siekta paaiSkinti tiriamojo treniruotumo progresa, geréjanéius asmeninius
rezultatus.

e TreniruoCiy kriivio skirstinio pagal intensyvumo zonas teorija (Seiler, 2010; Stoggl &
Sperlich  2015). Tiriamojo treniruo¢iy analizé buvo atlickama pagal treniruoCiy

intensyvumo zonas, kurias pateikia autoriai.

2.2. Tyrimo metodai

Atliekant tyrimg taikyti §ie metodai:
1. mokslinés literatiiros analiz¢ ir apibendrinimas;
2. sportinio dienorascio ir pasiekty rezultaty kontent analizé;
3. matematiniai ir statistiniai metodai.

Literatiiros Saltiniy analizéje buvo nagriné¢jami naujausi moksliniai straipsniai ir publikacijos
apie vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégiky rengimg. Analizuoti faktoriai lemiantys bégiky pajéguma.
Apzvelgta kokios beégiky rengimo metodikos yra placiausiai naudojamos pasaulyje, kokie
treniruo¢iy metodai ir ciklai yra taikomi, bei iSnagrinéti elitiniy vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégiky
treniruociy ypatumai.

Tiriamojo sportinio dienora¢io analizé atlikta kontent analizés metodu. Sio metodo esmé
suskai¢iuoti informaciniame masyve tyrimui jdomius prasminius vienetus (Neuendorf & Kumar,
2015). Pildant dienorastj po kiekvienos treniruotés buvo perkeliami duomenys i$ Sirdies ritmo
monitoriaus Polar M400 (4 pav.) j programg Polar Flow. Poto duomenys buvo surasomi j

Microsoft Excel 2016 programa, kurioje papildomai suraSyti kraujo laktato rodmenys po fizinio
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kravio. Pasitelkus Microsoft Excel 2016 ir SPSS Statistics 17.0 programas duomenys buvo

analizuojami, atlieckami skai¢iavimai, sudaromos lentelés ir diagramos.

4 pav. Polar M400 Sirdies ritmo monitorius

Tiriamojo treniruoCiy kriiviai buvo matuojami apimtimi ir intensyvumu. Apimtj sudaré
jveiktas kilometry skaicius ir laikas praleistas bégant minutémis. Intensyvumas buvo matuojamas
Sirdies ritmo monitoriumi ir Lactate pro 2 kraujo laktato matuokliu (zr. 5 pav.). Pagal procenting
iSraiSka nuo maksimalaus Sirdies susitraukimy daznio ir pagal laktato rodmenis kriivis buvo

suskirstytas ] intensyvumo zonas (1 lentelé).

1 lentelé. Tiriamojo treniruo¢iy intensyvumo zonos

Zona Laktato koncentracija % nuo maksimalaus Eneraiios aavvbos tipas
(mmol/L) SSD gijos gavy p
1 <2 62— 82 Acrobiné
2 20-4.0 8290 Misri aerol.)n.lé -
anaerobiné
3 >4 > 90 Anaerobiné
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5 pav. Lactate Pro 2 Arkray, laktato koncentracijos kraujyje matuoklis

2.3. Tiriamasis

Robertas ValiSauskas, daugkartinis Lietuvos cempionaty prizininkas ir amziaus grupiy
pirmenybiy ¢empionas varzybose dalyvaujantis nuotoliuose nuo 800m iki 5000m. Tiriamojo

amzius 23 metai, tigis — 181 cm, svoris — 69 kg.

2.4. Tyrimo organizavimas

Tyrimas ir darbo rengimas vyko $iais etapais:
1. (2019 m. rugs¢jis — 2021 m. vasaris). Pildomas treniruoCiy dienorastis,
nustatomos tiriamojo treniruoc¢iy zonos, formuluojama darbo tema.
2. (2020 m. rugséjis — 2021 m. lapkritis). Analizuojami moksliniai straipsniai ir
literattira, formuluojama darbo tema, pasirenkamas tyrimo metodas.
3. (2020 m. lapkritis — 2021 m. geguzé ). Tyrimo duomeny analiz¢ ir sisteminimas,

darbo teorinés ir praktinés dalies raSymas, rengimasis darbo gynimui.

2.5. Tyrimo etika

1. Tyrimo problemai spresti pasirinkti tinkami/adekvatas ir validds tyrimo
instrumentai, kurie nekelia etiniy problemy dél taikomo duomeny rinkimo metodo;

2. suvoktos ir jvertintos galimos tyrimo dalyviy jsitraukimo j tyrimg pasekmés. Siekta
sumazinti visy tyrime dalyvaujanciy asmeny rizikas ir nepatogumus, susijusius su
dalyvavimu tyrime;

3. tyrimas neprieStarauja mokslo bendruomenéje ir visuomenéje vyraujanioms
vertybéms ir normoms, tyrimas atliktas nesaliSkai ir sgmoningai jvertinant gautus
duomenis;

4. atliekant tyrimg uztikrinta, kad jokie tyrimo dalyviai — tyrimo grupés nariai, tyrimo
objektai — nejgyty jokio neteiséto pelno ar naudos ir kad jiems nebiity padaryta jokia
neteiséta Zala.
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3. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE

3.1. 2019-2020 mety uzdary patalpy sezono rengimosi analizé

Ilgyjy ir vidutiniy nuotoliy bégiky pasirengimas varzyboms susideda i§ cikly trunkanciy nuo
keliy ménesiy iki ketveriy mety (olimpinis ciklas). Makrociklas biina suskaidytas i parengiamaji,
specialujj prie§varzybinj ir varzybinj laikotarpius (Enoksen et al., 2011; Esteve-Lanao et al., 2005).
Tiriamojo pasiruoSimo lengvosios atletikos uzdary patalpy sezonui makrociklas trunka 6 ménesius
arba 26 savaites. Parengiamasis ciklas trunka 18 savaiciy, specialusis prie§varzybinis ir varzybinis
po 4 savaites. Parengiamoje periodo metu buvo taikomi tokie treniruociy metodai kaip tolygusis
bégimas nuo 6 iki 25 kilometry (Sirdies susitraukimy daznis 130 — 155 kartai per minutg),
intervalinis bégimas atkarpomis nuo 200m iki 2000m, intervalinis bégimas atkarpomis j kalng nuo
100m iki 600m, tempo bégimas nuo 6 iki 10 kilometry, greitéjimai nuo 60m iki 100m, greitéjimai
su svoriu nuo 60m iki 100m, jégos pratimai su svoriais. Tipinis parengiamojo laikotarpio savaitinis

tirlamojo treniruoc¢iy planas pavaizduotas (6 pav.).

2019 11 11-17
Pirmadienis
Ryte: 12 km krosas (150 SSD). Barjerai, Kliditys, 5x60 svorio tempimas.

Vakare: 6 km krosas (140 SSD)
Viso 19|km

Antradienis
4 km apsilimas. 8x1km/2min. Tempas 3:15-3:25. Atsistatymas 2km. 3:20;
3:21; 3:17; 3:19; 3:16; 3:15; 3:14; 3:05

Vakare: 5 km krosas. Viso 21|km
Trediadienis

Ryte: 12 km krosas (150 SSD)

Vakare: 6 km krosas (145 SSD).
Viso 18|km

Ketvirtadienis
Ryte: 10 km. 3X100m greit¢jimai. Jégos pratimai su svoriu.

Viso 10(km

Penktadienis
Ryte: 3 km apsilimas. 8x600/600 bégimas j kalng. Atsistatymas 2km

Vakare: 6 km krosas. Viso 21({km
Sedtadienis
22 km bégimas (150-155). Paskutiniai 5 km greit¢janciai.

Viso 22|km
Sekmadienis
Poilsis.
Viso 0lkm
Savaité 111 [km

6 pav. 2019-2020 mety parengiamojo laikotarpio savaitinis treniruociy planas

Keturias savaites iki prasidedant parengiamajam treniruo€iy etapui vyko pereinamasis

laikotarpis po vasaro sezono, kurio metu tiriamasis vidutiniskai jveikdavo 51,8 + 18,3 km per
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savaite. 2019-2020 mety uzdary patalpy sezono pasiruo$imo parengiamasis laikotarpis prasidéjo
rugséjo meénesj ir baigési gruodj. Parengiamojo periodo metu matyti tolygus treniruociy apimties
didéjimas nuo 326,7 km rugséjo ménesj iki 530,6 km gruodzio ménesj (zr. 7 pav.). Per savaite

parengiamojo periodo metu tiriamasis vidutiniskai nubégo 98,2 + 23,9 km.

600

500

400

300

200

100
0 Rugséjis Spalis Lapkritis Gruodis
Kilometrai 326,7 395,9 433,6 530,6

7 pav. Bégimo apimtis kilometrais parengiamojo periodo metu 2019 - 2020 mety sezone

Kruvio pasiskirstymas procentais treniruociy intensyvumo zonose parengiamajame 2019
— 2020 mety sezono periode pavaizduotas (8 pav.). Parengiamaje pariode vyravo aerobinis kriivis
atlickamas pirmoje treniruoCiy zonoje kai laktato koncentracija kraujyje nesiekia 2 mmol.
Vidutiniskai pirmoje zonoje atlikty treniruoiy procentas parengiamajame periode sieké 85,8 +
3,1%. Antroje zonoje kai laktato koncentracija kraujyje yra tarp 2 — 4 mmol ir vyrauja misSrus
aerobinis — anaerobinis krivis parengiamajame periode tiriamasis 2019 - 2020 mety sezone
vidutiniskai praleido 11,8 + 2,6%. Treciojoje zonoje kai laktato koncentracija kraujyje virsija 4

mmol ribg tiriamasis vidutiniskai praleido 2,5 + 0,9% visy atlikty bégimo treniruociy.
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[

84,8%

12,9%

2,3%
[

Lapkritis

B Anaerobinis

86,9%

11,7%

1,4%

Gruodis

8 pav. Kravio pasiskirstymas skirtingose intensyvumo zonose parengiamojo periodo metu 2019

- 2020 mety sezone

2019-2020 mety uzdary patalpy sezono pasiruoS§imo specialusis prieSvarzybinis ciklas

prasidéjo sausio ménesj ir truko 4 savaites. Antraja ir ketvirtaja savaites pastebimas kriivio

apimties sumaz¢jimas dél tomis dienomis vykusiy pirmyjy sezono varzyby 1000m ir 1500m

distancijose (zr. 9 pav.). Lyginant su kitomis dviem savaitémis kai varzyby nebuvo varzybinémis

savaitémis kravis vidutiniSkai nukrisdavo 51,4%. VidutiniS$kai per savait¢ specialiajame

priesvarzybiniame periode tiriamasis nubégo 82,2 + 30,5 km, tuo tarpu perengiamajame periode

98,2 + 23,9 km tad pastebimas 16,3% kriivio apimties sumaz¢jimas, kuris gali biiti siejamas su

atsiradusiu specifiniu prie§varZybiniu darbu bei su pirmomis sezono varzybomis prie§ kurias

sumazinamas treniruoCiy kriivis.

Priartéjus prieSvarZybiniam ir varZybiniam trenriuociy

laikotarpiams rekomenduojama sumazinti bendrg trenriruociy apimtj, bet padidinti intensyvuma

trecioje trenriuociy zonoje itraukiant varzybinio greicio treniruotes (Tjelta, 2016).
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9 pav. Bégimo apimtis kilometrais specialiojo prie§varzybinio periodo metu 2019 - 2020 mety

Sezone

Kruvio pasiskirstymas procentais treniruoCiy intensyvumo zonose specialiajame
priesvarzybiniame 2019 - 2020 mety sezono periode pavaizduotas (10 pav.). Pirmoje treniruociy
zonoje kai laktato koncentracija kraujyje nesiekia 2 mmol tiriamasis specialiojo priesvarzybinio
periodo metu vidutiniskai praleido 88,8 + 0,73%, 0 parengiamajame periode 85,8 + 3,1% tam
jtakos galéjo turéti pirmosios varzybos bei sumazéjes darbo antroje zonoje kai laktato
koncentracija kraujyje yra tarp 2 — 4 mmol procentas, kuris specialiojo priesvarzybinio ciklo metu
sieké 7,85 £ 1,46% tuo tarpu parengiamojo ciklo metu sieke 11,8 + 2,6%. Treciojoje zonoje kai
laktato koncentracija kraujyje vir§ija 4 mmol riba priesvarzybinio ciklo metu praleistas laikas
bégant iSaugo iki vidutiniskai 3,38 = 1,08%, kai parengiamojo ciklo metu sieké 2,5 £ 0,9%.
Padidéjas darbo kiekis anaerobinéje zonoje gali buiti susietas su padidéjusiu bégimo kiekiu
varzybiniais greiiais siekiant pripratinti organizmg prie varzybiniy kriviy prie§ svarbiausius

Sezono startus.
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0,0% [ | | [ ] —
| sav. I sav. Il sav. IV sav.
10 pav. Bégimo pasiskirstymas skirtingose intensyvumo zonose specialiajo prieSvarZybinio

periodo metu 2019 - 2020 mety sezone

2019-2020 mety uzdary patalpy sezono pasiruo$imo varzybinis periodas prasidéjo
vasario meénes;j ir truko 4 savaites. Bendra kriivio apimtis kilometrais kiekvieng varzybinio ciklo
savaite pavaizduota (11 pav.). Nuo pirmos iki treCios savaités pastebimas treniruo¢iy apimties
nuoseklus mazéjimas, kuris tre€igja savaite¢ yra 45,6 km - maziausias per visg pasiruoS$imo
laikotarpj. Butent trecigja savaite vyko svarbiausios sezono varzybos Lietuvos lengvosios atletikos
c¢empionatas, kuriame tiriamasis dalyvavo 1500m ir 800m rungtyse. Antraja savaite tirilamasis
startavo Lietuvos studenty ¢empionate 800m bégime, o ketvirtaja ciklo savait¢ dalyvavo Latvijos
lengvosios atletikos ¢empionate 3000m rungtyje. Vidutiniskai per savaite tiriamasis varzybinio
periodo metu 2019 - 2020 mety sezone nubégo 76,5 + 27,9 km tai yra maziausiai per visg ruo§imosi
perioda. Lyginant su specialiajo prieSvarzybinio ciklo nubégty kilometry apimtimi 82,2 + 30,5

km varZybinio ciklo metu bégimo apimtis sumaz¢jo 6,9%.
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11 pav. Bégimo apimtis kilometrais varZybinio periodo metu 2019 - 2020 mety sezone

Nors kriivio apimtis varzybinio periodo metu 2019 - 2020 mety sezone lyginant su
parengiamuoju ir specialiuoju prieSvarzybiniu periodais sumazéjo, tac¢iau (12 pav.) matyti, kad
darbo procentiné iSraiSka aerobinéje zonoje iSaugo ir vidutiniSkai sieké 91,9 + 4,6%, Kai
specialiajame prieSvarZybiniame periode 88,8 + 0,73%. Toks pasikeitimas siejamas su varzybinio
ciklo metu sumazinamu treniruoéiy kriiviu ir varzyby skaiciaus padidéjimu. Darbo antroje
treniruoCiy zonoje kai laktato koncentracija kraujyje yra tarp 2 — 4 mmol procentas varzybinio
ciklo metu sieké 5,3 £ 3% lyginant su specialiojo prieSvarzybinio ciklo bégimo praleisto antroje
treniruoCiy zonoje procentine iSraiska, kuri sieké 7,9 + 1,5% pastebimas 2,6% sumazéjimas.
Maziausia darbo dalis tre¢iojoje zonoje kai laktato koncentracija kraujyje vir§ija 4 mmol ribg buvo
pasiekta svarbiausiy varzyby savait¢ 0,8% viso savaitinio krivio. Bendras kriivio treCiojoje
intensyvumo zonoje vidurkis varzybinio periodo metu sieké 2,8 + 1,8%, kai prieSvarZybinio
periodo metu sieké 3,4 = 1,1% toks sumaz¢jimas galimai jvyko dé¢l varzybinio periodo metu
esanciy svarbiausiy varZyby prie$ kurias sumazinamas bendras treniruociy kriivis. Tai labiausiai
atsispindi biitent trecigja varzybinio ciklo savait¢ kai vyksta Lietuvos lengvosios atletikos
c¢empionatas tuomet kriivio apimtis ir intensyvumas pasiekia maziausig lygj per visg pasiruo$imo

laikotarpi.
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12 pav. Bégimo pasiskirstymas skirtingose intensyvumo zonose varzybinio periodo metu 2019 -

2020 mety sezone

3.2. 2020 - 2021 mety uZdary patalpy sezono rengimosi analizé

2020 - 2021 mety uzdary patalpy sezonui tiriamasis pradéjo pasirengima po visisko vasaros

sezono praleidimo. Du ménesius iki pasiruo$imo ziemos sezonui pradzios tiriamasis vidutiniskai

nubégdavo 47,2 + 18 km. Buvo atliekamos tik tolygaus bégimo treniruotés 4 — 6 kartus per savaite.

Prasidéjus pasiruoSimui buvo akcentuojamos aerobinés treniruotés kai laktato koncentracija

nesiekia 2 mmol ir miSraus aerobinio — anaerobinio tipo treniruotés kai laktato koncentracija yra

tarp 2 — 4 mmol pastarosios treniruotés SSD grafikas matomas (13 pav.). Atliekama intervaliné

treniruoté 8 x 1000 m per 1 min. léto bégimo. Treniruotés metu laktato koncentracija nevirija 3,5

mmol, vidutinis SSD 167 diiziai per minute. Tokios treniruotés atlickamos antroje zonoje teigiamai

veikia organizmo aerobing sistemg nesudarydamos didelés apkrovos organizmui padeda

iSvengiant persitreniravimo (Esteve — Lanao et al., 2007).

11 12

13 14 15

00:00:00

00:08:00 00:16:00 00:24:00

00:32:00

13 pav. Intervalinio 8 x 1000 m / 1 min. bégimo SSD kreivé (vid. atkarpos greitis 3:24/km)
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Uzdary patalpy sezono pasiruosimo parengiamasis laikotarpis prasidéjo rugséjo ménesj ir
baigési gruodj. Parengiamojo periodo metu matyti tolygus treniruociy apimties did¢jimas nuo
331,7 km rugséjo ménes;j iki 449,1 km gruodzio ménesj (zr. 14 pav.). Per savait¢ parengiamojo

periodo metu tiriamasis vidutiniskai nubégo 87,5 + 19 km.
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14 pav. Bégimo apimtis kilometrais parengiamojo periodo metu 2020 - 2021 mety sezone

Parengiamajame laikotarpyje treniruo¢iy pagrindg sudaré aerobinés ir misraus aerobinio —
anaerobinio tipo treniruotés, anaerobinio tipo treniruotés sudaré¢ labai maza procenting dalj (zr. 15
pav.). Pirmoje treniruociy zonoje kai laktato koncentracija kraujyje nesiekia 2 mmol atlikty
treniruoCiy procentas parengiamajame periode vidutiniskai sieké 86,4 + 0,9%. Antroje zonoje kai
laktato koncentracija kraujyje yra tarp 2 — 4 mmol tiriamasis vidutinikai praleido 12,8 + 0,9%.
Treciojoje zonoje kai laktato koncentracija kraujyje virSija 4 mmol ribg tiriamasis vidutiniskai

praleido 0,8 + 0,2% visy atlikty parengiamojo ciklo bégimo treniruo¢iy.
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15 pav. Kravio pasiskirstymas skirtingose intensyvumo zonose parengiamojo periodo metu 2020

- 2021 mety sezone

2020-2021 mety uzdary patalpy sezono pasiruoSimo specialusis prieSvarzybinis ciklas
prasidéjo sausio ménesj ir truko 4 savaites. Ketvirtagja savait¢ pastebimas krivio apimties
sumazéjimas dél vykusios 1000m bégimo testinés treniruotés (zr. 16 pav.). Pasak Skernevi¢iaus
(2011) tokios treniruotés taikomos Kai sportininkai nori patikrinti savo pasirengimo lygj Visu
pajégumu jveikdami varzybines arba artimas joms distancijas. Jy metu patikrinamas sportininko
pasirengimo lygis ir padidinama adaptacija varzybiniams kriviams. Tokio tipo treniruotés buvo
ypac svarbios 2020 - 2021 mety sezone kai varzyby kiekis buvo minimalus dél covid — 19
pandemijos. 1000m bégimo kontrolinés treniruotés Sirdies susitraukimy grafikas pavaizduotas (13

pav.) vidutinis SSD — 179 diziai per minute.

195 i—% [opm]
185 — ~ e —
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16 pav. 1000m kontrolinés treniruotés SSD kreivé (rezultatas — 2:30,1)
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Vidutiniskai per savait¢ specialiajame prieSvarzybiniame periode tiriamasis nubégo 92,8 +
22 km, tuo tarpu perengiamajame periode 87,5 + 19 km tad pastebimas 5,7% kriivio apimties
padidéjimas, kuris gali biiti siejamas su geréjancia tiriamojo sportine forma dél organizmo

adaptacijos fiziniams kriiviams, bei varzyby nebuvimu prieSvarzybiniame treniruociy cikle.
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17 pav. Bégimo apimtis kilometrais specialiojo prieSvarzybinio periodo metu 2020 - 2021 mety

Sezone

Kriivio pasiskirstymas procentais treniruo¢iy intensyvumo zonose Specialiajame
prie§varzybiniame 2020 - 2021 mety sezono periode pavaizduotas (18 pav.). Pirmoje treniruodiy
zonoje kai laktato koncentracija kraujyje nesiekia 2 mmol tiriamasis vidutiniskai nubégo 85,9 +
4,5%, o parengiamajame periode 86,4 + 0,9% visy treniruociy, tad procentiné iSraiska abiejuose
perioduose isliko gana panasi. Antroje zonoje kai laktato koncentracija kraujyje yra tarp 2 — 4
mmol specialiojo priesvarzybinio ciklo metu tiriamojo treniruoCiy procentiné israiska sieké 11,9
+ 4,5% tuo tarpu parengiamojo ciklo metu sieké 12,8 = 0,9%. Treciojoje zonoje kai laktato
koncentracija kraujyje vir§ija 4 mmol riba prieSvarzybinio ciklo metu praleistas laikas bégant buvo
2,2 £ 0,5%, kai parengiamojo ciklo metu sieké 0,8 + 0,2%. Specialiojo priesvarzybinio ciklo metu
pastebimas anaerobinio kriivio padid¢jimas dél taikomy prieSvarzybiniy treniruoc¢iy kada atkarpos

po 200m ir 400m jveikiamos varzybiniu ar Siek tiek didesniu greiciu.
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18 pav. Kruvio pasiskirstymas skirtingose intensyvumo zonose specialiajo prieSvarzybinio

periodo metu 2020 - 2021 mety sezone

2020-2021 mety uzdary patalpy sezono pasiruoSimo varzybinis periodas prasidéjo sausio
ménesio paskutine savaite ir truko 4 savaites. Antraja ir ketvirtaja savaites pastebimas treniruociy
apimties sumaz¢jimas dél tomis savaitémis vykusiy varzyby (zr. 19 pav.). Antrgja savaite
tiriamasis dalyvavo LLAF taurés varzybose 1500m ir 800m rungtyse. Ketvirtaja savaite¢ tiriamasis
startavo Svarbiausiose sezono varzybose — Lietuvos lengvosios atletikos ¢empionate 1500m ir
3000m rungtyse. Vidutiniskai per savaitg tiriamasis varzybinio periodo metu 2020 - 2021 mety
sezone nubégo 71,9 + 18,9 km tai yra maziausiai per visg ruoSimosi periodg. Lyginant su
specialiajo priesvarzybinio ciklo nubégty kilometry apimtimi 92,8 + 22 km varzybinio ciklo metu
bégimo apimtis sumazéjo 22,5%. Pagal Skerneviciy (2011) varzybinio laikotarpio tikslas yra
pasiekti geriausig specialyj] parengtuma ir labai gery sportiniy rezultaty pagrindinése varzybose.
Bitent todél treniruociy apimtis sumazéja, bet padidéja intensyvumas siekiant i§laikyti auk$ciausia

sporting formg ir pilng sportininko atsigavimg nuo treniruociy varzyby metu.
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19 pav. Bégimo apimtis kilometrais specialiojo prieSvarZybinio periodo metu 2020 - 2021 mety

Sezone

(20 pav.) pavaizduotas kriivio pasiskirstymas procentais treniruo¢iy intensyvumo zonose
varzybiniame 2020 - 2021 mety sezono periode. Kriivis aerobinéje zonoje iSaugo ir vidutiniskai
sieké 90,2 + 5%, o specialiajame prieSvarzybiniame periode 85,9 + 4,5% toks pasikeitimas
siejamas su varzybinio ciklo metu sumazinamu treniruociy kriiviu dél vykusiy varzyby antrg ir
ketvirtg ciklo savaites. Darbo misrioje acrobinéje — anaerobinéje zonoje kai laktato koncentracija
kraujyje yra tarp 2 — 4 mmol procentas varzybinio ciklo metu sieké 7,8 = 5,5% lyginant su
specialiojo prieSvarzybinio ciklo 11,9 + 4,5% pastebimas 4,1% sumazéjimas. Anaerobinéje zonoje
kai laktato koncentracija kraujyje virsija 4 mmol riba vidutiniskai buvo praleista 2 + 0,8% Vviso

savaitinio kruvio, tuo tarpu prieSvarzybinio periodo metu sieké 2,2 + 0,5% tad isliko panasus.
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20 pav. Bégimo pasiskirstymas skirtingose intensyvumo zonose varzybinio periodo metu 2020 -
2021 mety sezone

3.3.2019-2020 ir 2020-2021 mety uzdary patalpy sezony rengimosi ir rezultaty palyginimas

Lyginant 2019 — 2020 ir 2020 — 2021 mety rezultatus uzdarose patalpose pastebima
tendencija, kad 2019 — 2020 mety sezone buvo pasieckiami geresni rezultatai distancijose iki
1000m, o distancijose nuo 1500m geresni rezultatai pasiekti 2020-2021 mety sezone (zr. 2 lentele).
Tokius rezultatus gal¢jo jtakoti skirtingas varzyby kiekis, sportininko emociné biikle varzyby
diena, skirtinga konkurencija varZybose. Taciau pagrindiniais faktoriais lemianciais vidutiniy ir
ilgy nuotoliy bégiky pasirengimg varZyboms mokslininky teigimu yra laikomi treniruo¢iy apimtis
ir intensyvumas (Enoksen et al., 2011; Kenneally et al., 2020; Sperlich et al., 2016; Spilsbury et
al., 2014).

2 lentelé. Tiriamojo geriausi pasiekti rezultatai

Sezonas 800m 1000m 1500m 3000m
2019-2020 mety 1:56.58 2:30.04 3:57.20 8:41.26
uzZdary patalpy

sezonas
2020-2021 mety 1:57.12 2:30.1 3:56.49 8:34.72
uzdary patalpy (kontroliné

sezonas treniruoté)

Parengiamuosiuose perioduose krivio apimciy skirtumai minutémis skirtingais sezony

ménesiais pavaizduoti (21 pav.). 2019 — 2020 mety sezono parengiamajame periode tiriamojo
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treniruo¢iy apimtis vidutiniSkai sické 464,6 minutés per savaite, tuo tarpu 2020 — 2021 metais
sieké 438,8 minutés per savaite. Didziausia pasiekta savaitiné krtivio apimtis 2019 - 2020 mety
parengiamajame cikle buvo 639 minutés per savaite, kai 2020 — 2021 metais 508 minutés per
savaite. Tad matyti tendencija, kad kriivio apimtis 2019 — 2020 mety sezono parengiamajame

periode buvo nezenkliai didesné.
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21 pav. Bégimo apimtis minutémis parengiamojo periodo metu skirtingais sezonais

Kruviy intensyvumo pasiskirstymas minutémis skirtingose treniruociy zonose parengiamojo
ciklo metu pavaizduotas (22 pav.). Aerobingje treniruo¢iy zonoje 2019 — 2020 mety sezone
tiriamasis praleido 319,5 minutés per savaitg, o 2020 — 2021 mety sezone 303 minutes, tai yra
5,2% maziau nei prie§ tai buvusiame. MiSrioje aerobinéje — anaerobinéje zonoje tiriamasis
parengiamajame periode 7,1% daugiau laiko praleido 2020 — 2021 mety sezone, kai anaerobinéje
zonoje 65% maziau lyginant su 2019 — 2020 mety sezonu. DidZiausias skirtumas parengiamajame

periode iSryskeja anaerobingje zonoje kai laktato koncentracija virSija 4 mmol.
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2020-2021 I

2019-2020 I

50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95%  100%

2019-2020 2020-2021
Aerobinis 6390 6060
Aerobinis-Anaerobinis 870 936
W Anaerobinis 174 60
Minutés

22 pav. Kriiviy intensyvumo pasiskirstymas minutémis parengiamojo periodo metu skirtingais

sezonais

Spec. priesvarzybiniuose perioduose kriivio apim¢iy minutémis per savait¢ skirtumai
pavaizduoti (23 pav.). 2019 — 2020 metais tiriamojo treniruo¢iy apimtis vidutiniskai sieké 399 +
118 minuciy per savaite, tuo tarpu 2020 — 2021 metais sieké 441 + 110,1 minutés per savaite. 2020
— 2021 metais kriivio apimtis Siame periode buvo 9,5% didesné nei 2019 — 2020 metais. Abiejais
sezonais didelis kriivio sumaZzéjimas pastebimas ketvirtg ciklo savaite, kai 2019 — 2020 metais
vyko pirmosios 1500m bégimo varzybos LLAF tauréje, o 2020 — 2021 metais buvo atlikta

kontrolin¢ 1000m bégimo treniruote.
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23 pav. Bégimo apimtis minutémis spec. prieSvarZybinio periodo metu skirtingais sezonais
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Kaip ir parengiamajame periode specialiajame prie$varzybiniame treniruoCiy cikle islieka
panasios kriiviy tendencijos (zr. 24 pav.). Aerobingje treniruociy zonoje 2019 — 2020 mety sezone
tiriamasis praleido 352,5 minutés per savaite, 0 2020 — 2021 mety sezone 377,5 minutés. ISryskéja
skirtumas misrioje aerobinéje — anaerobingje zonoje. 2020 — 2021 mety sezone tiriamasis Sioje
zonoje praleido 57 minutes per savaite keturiy savaiciy cikle kai 2019 — 2020 mety sezone 30
minuc¢iy per savaite¢ tai yra 47% maziau. Intensyvumo anaerobingje zonoje tendencija iSlieka
panasi kaip ir parengiamajame periode ir 2019 — 2020 mety sezone buvo 40% didesné nei 2020
— 2021 mety sezone. Didziausias skirtumas Siame periode matomas misrioje anaerobinéje —
acrobinéje ir anacrobinéje zonose. Galima teigti, kad 2019 — 2020 mety sezone didesnis démesys
buvo skirtas anaerobinéms treniruotéms, o 2020 — 2021 mety sezone misrioms aerobinéms —

anaerobinéms treniruotéms kai laktato koncentracija kraujyje 2- 4 mmol.

2020-2021 I
2019-2020 .

50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95%  100%

2019-2020 2020-2021
Aerobinis 1410 1518
Aerobinis-Anaerobinis 120 228
H Anaerobinis 60 36
Minutés

24 pav. Kriiviy intensyvumo pasiskirstymas minutémis spec. prieSvarZybinio periodo metu

skirtingais sezonais

VarZybiniuose perioduose kriivio apim¢iy minutémis per savaite skirtumai pavaizduoti (25
pav.). 2019 — 2020 metais tiriamojo treniruo¢iy apimtis vidutiniskai sieké 345 + 124 minuciy per
savaite, tuo tarpu 2020 — 2021 metais sieké 348 + 101,5 minutés per savaite. Matomi kriiviy

sumazgjimai jvyksta dél tomis savaitémis vykstanciy svarbiausiy sezony varzyby.
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25 pav. Bégimo apimtis minutémis varZybinio periodo metu skirtingais sezonais

VarZybiniuose perioduose abiejuose sezonuose sumazeja kriivio intensyvumas. Aerobinéje
zonoje kruviy skirtumas nezenklus, taciau kriiviy skirtumas misrioje aerobin¢je — anaerobinéje ir
anaerobinéje zonose tarp sezony islieka (zr. 26 pav.). Aerobingje treniruociy zonoje 2019 — 2020
mety varzybinio ciklo metu kriiviy intensyvumas sieke 313,5 minutés per savaite, 2020 — 2021
mety sezone 315 minuciy per savaitg. Didesné kriivio apimtis misrioje aerobinéje — anaerobingje
zonoje pastebimas 2020 — 2021 mety sezone kai sieké 27 minutés per savaitg lyginant su 21 minute
per savaite 2019 — 2020 mety sezonu. Kriivis varzybinio ciklo metu anaerobingje zonoje 2019 —
2020 mety sezone buvo 42,8% didesnis (10,5 minutés per savaite), nei 2020 — 2021 mety sezone

kai sieké 6 minutes per savaite.

2020-2021 I
2019-2020 .

50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 100%

2019-2020 2020-2021
Aerobinis 1254 1260
Aerobinis-Anaerobinis 84 108
M Anaerobinis 42 24
Valandos

26 pav. Kriiviy intensyvumo pasiskirstymas minutémis spec. prie§varzybinio periodo metu

skirtingais sezonais
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3.4. Tiriamojo ir tarptautinio lygio bégiky treniruociuy kriiviy palyginimas

Vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégiky rezultatai kasmet pasiekia vis aukstesnj lygj, tai jtakoja vis
didesné¢ konkurencija varzybose, treniruoCiy proceso tobulinimas bei naujausiy technologijy
panaudojimas. Bégiky rengimas reikalauja nuolatinio treniruo¢iy planavimo, svarbu paskirstyti
kriiviy intensyvumg ir apimtis, pritaikyti atsistatymo priemones. Siekiant iSsiaiskinti kas lemia
bégiky rezultatus svarbu sekti geriausiy bégiky rengimasj, analizuoti jy treniruo¢iy proceso
skirtumus. (Balgrove & Hayes, 2021).

Vieno sékmingiausiy pastarojo meto Lietuvos bégiky Justino BerZzanskio rengimosi
Ipatumus tyré Berzanskis (2020). Tiriamojo ir BerZanskio geriausi asmeniniai rezultatai parinktose
rungtyse pavaizduoti 3 lenteléje. Tiriamojo IAAF tasky vidurkis siekia 905 taskus kai Berzanskio
987 taskus, tai atspindi aiSky Berzanskio pranasuma.

3 lentelé. Tiriamojo ir BerZanskio asmeniniai rezultatai

Rezultaty
3000m Kliatinis
Bégikas 800m 1500m 3000m TAAF tasky
bégimas . .
vidurkis
1:56.58 3:56.49 8:34.72
Robertas
(uzdarose (uzdarose (uzdarose - 905
Valisauskas
patalpose) patalpose) patalpose)
) 1:56.20 3:53.46 8:18.17
Justinas 8:36.88
(uzdarose (uzdarose (uzdarose 987
Berzanskis
patalpose) patalpose) patalpose)

Lyginant tiriamojo ir BerZanskio treniruo€iy kriiviy apimtis minutémis per savaite
skirtingais rengimosi etapais pastebima tiriamojo didesné treniruo¢iy kriivio apimtis (Zr. 27 pav.).
Taciau lyginant nubégty kilometry per savaite vidurkj viso pasirengimo ciklo metu BerZanskio
kravis sieké 86,3 = 32,0 km / sav., kai tiriamojo 84,1 + 20,5. Galima teigti, kad tiriamojo bégimo
greitis trenriuotése buvo létesnis, todél trenriuociy kriivis minutémis yra aukStesnis. Lyginant Siy
Lietuvos bégiky krivius su mokslininky rekomenduojamais kriuviais 1500m — 5000m bégikams
120-160 km / sav. (Tjelta, 2016), 140 — 160 km / sav. (Tjelta, 2019) ir 161 + 11 km / sav (Enoksen

et., al 2011), pastebimas daug maZesnis Lietuvos bégiky savaitinis kilometrazas.
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27 pav. Kriiviy apimties pasiskirstymas minutémis per savaitg

Kriivio pasiskirstymas intensyvumo zonose tiriamojo ir Berzanskio treniruo¢iy procesuose
didelio skirtumo neturéjo. Aerobingje zonoje Siek tiek didesne procentine dalj praleido tiriamasis
86,7% lyginant su Berzanskio 85,6%, aerobinéje — anaerobingje zonoje Berzanskio treniruociy
kiekis buvo 1,8% didesnis (13,4% ir 11,4%), nei tiriamojo, o anaerobingje zonoje tiriamasis atliko

0,7% daugiau treniruo¢iy uz Berzanskj (1,9% ir 1,2%) (zr. 28 pav.).

Berzanskis I
Valisauskas I

50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 100%

ValiSauskas Berzanskis
Aerobinis 86,7 85,6
Aerobinis-Anaerobinis 11,4 13,2
W Anaerobinis 1,9 1,2

28 pav. Kriiviy intensyvumo pasiskirstymas procentais

Tiriamojo ir Berzanskio treniruoCiy intensyvumo ir apimties rodikliai dideliy skirtumy
neturéjo, taciau Berzanskio rezultatai varZybose pranaSesni. Tai galéjo lemti didesniais greiciais

atlieckamos treniruotés, daugiametés iStvermes i$sivystymas, konkurencija varZybose, fiziologiniai
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faktoriai (Saunders et., al 2004). Verta paminéti, jog Berzanskio treniruo¢iy stazas 13 mety kai
tiriamojo 6 metai.

Elitiniy ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégiky rekomenduojamas treniruociy kriivio skirstinys
intensyvumo zonose pasiskirstgs santykiu kai 80% treniruoCiy atlickama pirmoje treniruociy
zonoje (laktato koncentracija iki 2 mmol), o kiti 20% atlickami antroje ir tre¢ioje zonose. (Casado
& Tjelta, 2021; Enoksen et., al 2011; Seiler, 2010). Tuo tarpu tiriamojo treniruociy skirstinys
atitinka 86,7% ir 13,3%, galima teigti, jog tiriamasis turéty sumazinti pirmos zonos treniruociy
apimtis ir padidinti antros ir treios zony treniruo¢iy apimtis, kad bity pasiektas optimalus

treniruoCiy kruvis.
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DISKUSIJA

Gauti tyrimo rezultatai parodé, kad tiriamasis pasieké geresnius rezultatus distancijose nuo
1500 metry 2020 — 2021 mety sezono metu, kai iSaugo kriivio apimtis slenkstinéje laktato zonoje
tarp 2 — 4 mmol. Bitent Sios zonos treniruociy efektyvuma pabrézia ir kiti autoriai tyr¢ vidutiniy
ir ilgy nuotoliy bégikus (Enoksen et al., 2011; Midgley et al., 2006). Autoriai savo darbuose
paneigé vyravusig nuomong, kad auksSto intensyvumo intervalinés treniruotés parengiamuoju
laikotarpiu yra pranaSesnés uz zemo ir vidutinio intensyvumo treniruotes. Jy gauti rezultatai
parodé, jog didelies apimties zemo intensyvumo treniruotés suderintos su treniruotémis ties ar
7emiau anaerobinio slenksé¢io efektyviai veikia bégiky pasirodyma. Sie rezultatai sutampa ir su
Siame tyrime gautais duomenimis. Taciau lyginant Lietuvos vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégiky
rengimo tendencijas su elitniniais bégikais pastebima Zenkliai mazesné Lietuvos bégiky kravio
apimtis kilometrais. Tiriant auk$to meistriSkumo bégiky treniruociy kriivius pasiruo$imo ir
varzyby laikotarpiais pastebétos kriiviy tendencijos lemiancios aukc¢iausius rezultatus (Casado &
Tjelta, 2021; Enoksen et al., 2011; Esteve-Lanao et al., 2007; Seiler, 2010; Stoggl & Sperlich,
2016; Tjelta, 2015), taciau informacijos apie Lietuvos ilgyjy ir vidutiniy nuotoliy bégiky rengima
yra labai mazai ir patikimai palyginti autoriy rekomenduojamus kriivius (treniruoc¢iy apimtis 120
— 160 km/sav. intensyvumo santykis 80% ir 20%, kai 80% treniruociy atlickama aerobingje
zonoje ir 20% treniruoCiy misrioje acrobinéje — anaerobinéje ir anaerobinéje zonose) Su Lietuvos
bégiky atliekamais kriiviais dél mazos tyrimy imties néra galimybés. Siekiant patvirtinti $iuos
teiginius ateityje buty galima atlikti didelés imties Lietuvos vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégiky tyrima
tiriant treniruoCiy kryviy parametrus. Rezultatai galimai parodyty kodél tik vienetai Lietuvos
vidutiniy ir 1lgy nuotoliy bégiky pasiekia auk$¢iausig lygi, bei leisty Lietuvos sportininkams ir jy
treneriams optimizuoti vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégiky rengimg siekiant aukS$ciausiy sportiniy

rezultaty.
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ISVADOS

Tiriamojo treniruo¢iy apimties skirtumas tarp 2019 — 2020 ir 2020 — 2021 mety sezony
nebuvo statistiSkai reik§mingas (p > 0,05). 2019 — 2020 metais bendra sezono treniruociy
apimtis valandomis ir kilometrais sieké 173,4 valandos (2321,3 km), 0 2020 — 2021 mety
sezone 170,5 valandos (2200,2 km). Vidutiniskai savaitiné treniruo¢iy apimtis 2019 — 2020
ir 2020 — 2021 mety sezonais atitinkamai sieké 433 + 110 ir 411 + 84 minutés.

Tiriamojo treniruo¢iy apimties pasiskirstymas treniruoCiy zonose abiejais sezonais buvo
skirtingas, bet statistiskai reik§mingo skirtumo tarp sezony nebuvo (p > 0,05). 2019 — 2020
ir 2020 — 2021 mety sezony kriivis aerobinéje zonoje atitinkamai sieké 150,9 (87%) ir
147,3 (86,4%) valandos, aerobingje — anaerobinéje zonoje 17,9 (10,3%) ir 21,2 (12,4%)
valandos, anaerobinéje zonoje 4,6 (2,7%) ir 2,1 (1,2%) valandos. DidZiausias skirtumas
pastebimas aerobinéje — anaerobinéje kai laktato koncentracija tarp 2 — 4 mmol ir
anaerobinéje kai laktato koncentracija virsija 4 mmol ribg zonose.

. Pasiekti geresni rezultatai trumpesnése distancijose iki 1000m kur anaerobinis organizmo
pasiruoSimas daro didesn¢ jtaka 2019 — 2020 mety sezone gali biiti siejami su didesniu
bendru anaerobiniy treniruo¢iy kriiviy. Ilgesnése distancijose nuo 1500m geresnius
rezultatus 2020 — 2021 mety sezone galéjo lemti didesnis darbas misrioje aerobinéje —
anaerobinéje zonoje dé¢l Sioms distancijoms biidingos aerobinés sistemos pajégumo
reikSmeés. Tokiems rezultatams papildomai jtakos gal¢jo turéti skirtinga konkurencija
varzybose, tiriamojo emociné biikle, varzyby skaicius ir kiti aspektai.

. Lyginant tiriamojo ir tarptautinio lygio bégiky treniruoCiy kriivius nepastebéta didelio
skirtumo tarp vieno geriausiy Lietuvos bégiky ir tiriamojo, taciau didelis treniruoCiy
apimties ir intensyvumo treniruo¢iy zonose skirtumas pastebétas tarp tiriamojo ir elitiniy
pasaulio ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégiky. Siekiant optimizuoti treniruo¢iy procesg
tiriamojo treniruo¢iy apimtis turéty iSaugti nuo vidutiniSkai 84,1 =20,5 km/sav iki
rekomenduojamy 120 — 160 km / sav. Intensyvumo santykis nuo esamo 86,7% ir 13,3%
turéty priartéti prie 80% ir 20%, kai 80% treniruociy atlickama aerobinéje zonoje ir 20%
treniruo¢iy misrioje aerobingje — anaerobingje ir anaerobingje zonose.

ISnagrin€jus tiriamojo treniruoCiy procesg ir rezultatus, bei palyginus juos su Lietuvos ir
uzsienio elitiniais bégikais, pastebéta kas lemia vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégiky rezultatus
ir pamatyti skirtumai tarp Lietuvos ir uzsienio $aliy elitiniy bégiky rengimosi. Atsizvelgiant
1 Siuos skirtumus galima optimizuoti Lietuvos bégiky rengima siekiant aukSciausio lygio

rezultaty.
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REKOMENDACIJOS

1. Tiriamasis pasieké zenkliai geresnius rezultatus 1500m ir 3000m rungtyse 2020 — 2021
mety sezonu kai kriivis antroje treniruoCiy zonoje iSaugo lyginant su 2019 — 2020 mety
sezonu nors kriivis tre¢ioje zonoje ir sumazejo. Ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégiky treneriai
turéty dazniau jvertinti kokiose treniruoc¢iy zonose atliekamos treniruotés pasitelkus Sirdies
ritmo monitorius ar kraujo laktato matuoklius. Neadekvatus treniruoCiy paskirstymas
intensyvumo zonose gali turéti neigiamy pasékmiy sportininko rezultatams.

2. Lyginant Lietuvos vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégiky rengimo tendencijas su elitniniais
bégikais pastebima zenkliai mazesné Lietuvos bégiky kriivio apimtis kilometrais. Siekiant
optimizuoti treniruoCiy procesg bégiky treneriai turéty palaipsniui didinti treniruoCiy
apimtis kol biity pasiektas elitiniy bégiky tendencijas atitikanti treniruo¢iy apimtis 120 —
160 km / sav.

3. Siekiant optimizuoti treniruoCiy procesa atsizvelgiant j elitiniy bégiky treniruociy
tendencijas R.V. treniruo¢iy apimtis turéty iSaugti nuo vidutiniskai 84,1 + 20,5 km / sav
iki rekomenduojamy 120 — 160 km/sav. Intensyvumo santykis nuo esamo 86,7% ir 13,3%
turéty priartéti prie 80% ir 20%, kai 80% treniruo¢iy atlickama pirmoje treniruo¢iy zonoje

ir 20% antroje ir tre¢ioje ZONOSE.
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