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SANTRAUKA

Sis darbas yra skirtas auk3to meistriskunegikés rengimosi 2003 met besirengiatios
pagrindiniams met startams analizei. Treneriai, sportininkai ir mlokekai vis dar ieSko
efektyvesni priemoni, ir metody, tobulinant treniruéiy metodily. Sporto mokslo atstovai, sporto
edukologai tuty daugiau dmesio skirti | aukSto meistriSkumo sportiniak pasirengimo
technologij naujuna, ju tobulinima.

Tyrimo tikslas: iSanalizuoti vidutini nuotoly bégikés, besirengiafios pagrindiniams met
startams, metinrugdymo(si) modél

Uzdaviniai: 1. iSanalizuoti didelio meistriSkantégikiu ugdymo tendencijas; nustatytédikés
pratyhy kryptingumo kiting bei turinio formavimo ypatumus metinio rengimaougtiiroje; atskleisti
bégikés ugdymo mikrociki formavimo tendencijas, atsizvelgiantengimo uzdavinius; iSanalizuoti
bégikés rengimo metagkitimo tendencijas.

Darbe yra iSanalizuota vidutininuotoliy didelio meistriSkumo dpikés  besirengiatios
pagrindiniams met startams  metinio trenirugt ciklo strukéira ir treniruoés proceso
optimizavimas. Pateiktogvairaus kryptingumo fizinio kivio reikSnes, i kurias tuéty orientuotis
specialistai, rengiantys sportininkus svarbiausistagams.

2002 — 2003 maettreniruciu cikle R.D geriausi sportirg forma igijo svarbiausiuose megt
startuose. Agjant svarbiausioms varzyboms 800m bei 150@girbo rezultatai palaipsniuji ggo
0 paskutiniuose sezono startuose buvo pasiektird@amaesporininks rekordai (800m — 2.02,24s.;
1500m - 4.07,78s).

R. D. varzyh prakegtas kfivis 82km, neatitinka mokslinink (Suslovas, Karoblis 1995)
rekomenduojamp  30km varzylh krivio. Neatitinka todl, kad sportinink siekdama lavinti

specialaja iStverne dalyvavo varzybose plentu.

Metinio ciklo strukiira neatitinka mokslinink (Karoblis, Skernewius, Steponavius, 2002)
rekomendacijos metinio rengimo ciklskirstytii du makrociklus kuti pirmas trunka 22 savaites,
antras 26 savaites, o R.D. pirmas makrociklas uBk savaif, antras 21 savait Sportininks
makrociklo iSéstymas neatitinka mokslinink rekomenduojam tocl, kad neklé konkreiu

uZdaviniy Ziemos sezone.



SUMMARY

Training technojogf a runner of great mastership

On work is devoted to the analysis of a runokegreat mastership preparation for the basic
competition in 2003.Coatches ,athletes and scisrdi® still looking for more efective manses and
methods to improve the training methodology. Thiegites of sport edukation should pay more
atention to the novelty of technologics and thewvelopment.

The aim of the research is to analyse the annaiitig model. The objects are:to analyse training
tendencies of great mastership runners; to asteaarunner's chauge of practical training
perposefulness and peculiarities of content foromatn the structure of an annual preparation;to
disclose the tendencies of formation of runnemtreg microcycles taking into account a runner's
preparation tasks in his state;to analyse the tendg of change of runner‘s preparation of methods.
The structure of cycle of annual training and th&roise of process of training has been analysed.
There are some varios meanings of purposeful palgiads. In the training cycle in 2003-2004

R.D. has achieved the higest sporting form in herrhost significant competition.When the most
significant competition was approached the resits800m. and 1500m.running has been
improved.The personal records of runner has bedmnewat in the last competitions of the
season.(800.-2.02.24s; 1500m-4.07.78s)

The general load of running 82km is odding with tkeientists's (Suslovas, Karoblis
1995m)recomendable load(30km),because the runrervmaing on the road.

The structure of annual cycle is odding with sasat(Karoblis ,Skernewius, Steponavius2002)
quideline to divide up the annual preparation eyoto two microcycles.The first is lasting

22 weeks the second-26 weeks.R.D. the fist miclechas been lasted 31 week the second-21
week.The microcycle is odding with scientists qliftes because she doesn‘t set concrete tasks in

winter season.
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IVADAS

Temos aktualumas.Sportas - tai neatskiriamaiisy pasaulio, msy gyvenimo, Siuolaikias
kultiros dalis. Bgikiy ugdymas — sudingas daugiametis edukacinis vyksmas, kuris tolauli
sportininky fizines ir psichines ypatybes, visapusiSkai ugdmenyl, stiprina sveikat ir skatina
siekti sportini rezultat, (Karoblis, 1999:Cepuknas 1996; Digeli 2005; Wilmore, Costill, 1994).
Todél tiek sporto mokslo atstovai , tiek ir sporto edldgai tugty daugiau dmesio skirti Zmon,
iveikiantiy fantastiSkas ribas, atskleidzéan naujus prigimties gepmus studijoms. T&au reikia
pripazinti, kad toki sportininky tyrimy rezultatai nepublikuojami arba publikuojami po téRkro
laiko, kai j vert tampa mazesn

Lietuvos vidutiniy nuotoliy bégikiy mokykla turi grazias tradicijas. N.Sakait972 mei
Miuncheno (Vokietija) Olimpiase Zaidyase iSkovojo sidabro medd800 m kggimo distancijoje, o
L. Baikauskai 1988 mef Seulo (P.Koreja) Olimpisse Zaidyase iSkovojo angja vieta 1500m
bégimo distancijoje. Atkirus nepriklausomyp garbingai Lietuy atstovavo Irina Krakoviak 2000
mety; Sidrejaus (Australija) Olimpiase Zaidysse (1500m - 22 vieta) ir 2006 m. Europos
Cempionate Gioteborge (Svedija) (1500m - 21 vieth)s auk&ausias pasiekimas 2005m. Pasaulio
Cempionate Helsinkyje (Suomija) iSkovota 11 vietaDA® kegime. Tai auk&ausia Lietuvos
vidutiniy nuotoliy bégiky, vyry ir motery, uzimta vieta, kai Lietuva praph dalyvauti savarankiSka
komanda. Lietuvos vidutini nuotoly bégiky pasiekimai yra kuklesni. Olimpigse Zzaidyase
Melburne (Australija) 1956 metais yra dalygav]. Pipyd ir po daugiau nei 30 metAtény
(Graikija) Olimpirése zaidyase atstovavo M. Norbutas (800m — 40 vieta).

Mokslinis darbo naujumas. Darbe analizuojama elitoégikés rengimosi technologija, tai
yra rengimo eiga, priemanir metod; kaita. Visi Sie kintamieji apizia treniruots technologi.
Analizuojamas sportinirds ugdymo modelis, organizmo adaptacijos ypatumiai jgairios kaitos
kraviy. Sie analizuojami kintamieji bus vertingi tielotiiu, tiek ir praktiniu poZiriu. Tuo labiau,
kad publikaciy apie tokio meistriSkumo sportininkugdyny labai stinga. Vis tik reikia pripazinti,
kad mokslije-metodirgje literatiroje (Karoblis 1999; Suslovas 1982; Selujanov 20Rérman,
1999) galima sutikti labai prieStarimgteiginiy apie fiziny kriviy apimi ir intensyvuna rengimo

etapuose,y iSdestym metirgje rengimo strukiroje.

Svarbu ir tai, kad darbe analizuojama geriausictaagu met; vidutiniu nuotoliy bégikés

rengimo technologija yra lyginamas su geriayssaulio bgikiy rengimo modeliu.



Mokslininkai (Stonkus 1996; Makarovas 2004; PoluBbh03; Farfelis, 1994), tyrdidelio
meistriSkumo vidutini nuotoliy bégiky fizines, funkcines, psichines ypatybes gala iSskirtin ju
individualuma. Toctl jiems negali lati taikomas vieningas rengimo modelis. Mokslininkali
(Karoblis, 1996; Digeli, 2005; Viru, 1993) yra su¢adidelio meistriSkumo dgiky modelines
charakteristikas. ®&ina atsizvelgtii individualius gebjimus, adaptacijos prie fizini kraviy
ypatumus, asmenyb bei charakterio bruozus. ¥isia reikSming informacip turi sukaupti ir
geketi ja panaudoti, tiek sportinirkugdantis treneris, tiek ir pati sportininkBe jokios abejoés,
trenerio asmenyd) zinios bei geljimai itakoja sportininks rengimo kokyb (Lupandin, 1991,
Frederikson, 2005; Martens, 1999).

Tyrimo teoriné reikSmé. Mokslininkai analizuodami didelio meistriSkumo spoinkiy
rengimo sistemas, tendencijas égatemtis darbe pateiktaistikio kitimo metiniame sportininds
rengimo procese parametrais bei joéstgmu rengimo makrocikle. Edukologine prasme ¢ypa
reikSmingos tyrimo iSvados, siejaos sportininks fizinés kiklés rodiklius su atlikto fizinio Kivio

komponentais.

Tyrimo praktin é reikSmé yra ta, kad yra iSanalizuota didelio meistriSkumigikes,
pasiekusios auksStus rezultatus viememety rengimo technologija. IStirta égikés ugdymo
treniruciy proceso valdymo adaptacija organizmui. Pateiitagaus kryptingumo fizinio Kivio
reikSmes, i kurias tuéty orientuotis specialistai, rengiantys sportininkwarbiausioms varzyboms.
Praktire darbo reikSra atsispindi ir analizuojantélgikés pratyly formy bei struk@iros, turinio

formavimo racionalum

Darbo hipotezé. Tikimasi, kad iSnagrigus didelio meistriSkumodgikés R. Drazdauskais
metini treniruciy Krivi, rezultatus, taikytus trenirdm metodus ir palyginus su Lietuvos ir uzsienio
autoryy paskelbtais duomenimis bei pgijausiy pasaulio vidutini nuotoly bégikiy atliekamais

fiziniais kriviais, bus galima tobulinti vidutininuotoliy bégikiy rengimosi technologij

Tyrimo objektas. Didelio meistriSkumo dgikés ugdymo technologija.

Tyrimo tikslas. ISanalizuoti elito klass vidutiniy nuotoliy bégikés rengimo technologij



Uzdaviniai

1. ISanalizuoti moderisias didelio meistriSkumoégikiy ugdymo tendencijas

Nustatyti kggikés pratyly kryptingumo kitiny bei turinio formavimo ypatumus metinio
rengimo strukiroje.

Atskleisti kegikés ugdymo mikrociki, mezocikl, makrociklo formavimo tendencijas,
atsizvelgiang rengimo uzdavinius.

. ISanalizuoti Bgikés rengimo metagkitimo tendencijas.

Darbo struktara.
Magistro darh sudaro:jvadas, keturi skyriai, iSvados, litelieds srasSas, priedai. Darbe

pateikta 9 paveiksgl 11 lentehy ir 3 pavyzdziai.



1. BEGIKI Y UGDYMO TECHNOLOGIJ U IR JU KAITOS TEORIN ES PRIELAIDOS

1.1 Sportinio ugdymo apilinimas ir charakteristika

VisapusisSkas Zzmogaus ugdymas lemiagilas zmogaus vertybes. Voéie klasikinés filosofijos
pradininkas Kantas (1990) aiskino, kad zmogus tghti Zzmogumi tik per ugdym Jis ras:
,Zmonese glidi daug uZzuomazgir masy uzdavinys proporcingai ivystyfjimtuosius duomenis,
iSskleisti Zzmogiskump iS p&iuy jo uzuomazg ir padaryti taip, kad zmogus pasiglgavo paskiit.
Filosofas Zzmogaus ugdymo klausimus rikiupjdvi problemas: fizinio ir praktinio ugdymo. Pasak
filosofo, fizinis ugdymas — individo fiziis prigimties pitojimas, kui sudaro ne tik #nas, bet ir

siela (ji esanti fizig).

Apie visapusisk asmenybs ugdym siekiant fizinio ir dvasinio ugdymo harmonijos ¢as
Lietuvos 3$viesuomess atstovai Vydnas (1991), Salkauskis (1990), Maceina (1990) ir kt
Salkauskis akcentavo fizinio ir psichinio tobulumydi, kiino ir dvasios gveika: ,Zmogus rera nei
vienas Kinas, nei tik dvasia, bet sudaro \depsichofizirg substancy, kurioje Kinas turijtakos
dvasios reiskimuisi, iS kitos pés dvasia veikia ina. Kitaip tariant, Zmogausikas ir dvasia turi

vienas kitam grtamosiogtakos*”.

Lietuvos vail ir jaunimo fizinio ir visapusiSko ugdymo harmorsjoproblem gvildena
Salkauskio (1990), Dineikos ir Labanausko (1959jak®nieres (1969), Kardelio (1990),
Adaskeveéienes (1994), Bitino (1995), Stonkaus (1998), Miskin{®998), Zuoziess (1998)
darbuose. Asmenyb ugdymo vyksme labai svarbu tinkamai parinkti ugdy priemones,

kompleksirés Zmogaus veiklos motyvacijos argumentus.

Stonkus (1998) ugdwmsupranta kaip Zzmogaus poveikio priemonesjuls, kuriais siekiama
apibezti tikslus, ketinimus, sumanymus. Kartu su asmeésypatybi igyvendinimu ir saviraiSka
vyksta asmenyds individualizavimo (pirmiausia ugdomogimtos ypatybs) ir socializavimo
(aplinkos veiksm poveikis asmenybei) vyksmai. Zmogaus teépoias priklauso nuojgimtujy
savybiy, aplinkos, ugdymo. Kruopstus, kryptingas ugdymadegaa skatinti individualizavimo ir

socializavimo vyksmus.
Zmogaus fizinio ugdymo vyksme ypaeikSmingas yra sportas. Sportas, §8s§u mogaus
branda ir ugdymu, yra visuomen gyvenimo ir veiklos dalis (Stonkus, 1998; Zukavsk998).

Pasak Matvejevo (1991), sportas gdg@ prasme — tai asmens varzybimeikla ir specialus



rengimasis jai, specifiniai santykiai tarp Sios ki@s zmony ir siekimas Sioje veiklos srityje
brandziy rezultat,. Sportas apima pes reikSmingiausias Zzmogaus fizinio ugdymo prieesn
metodus ir yra viena svarbiausengimosi darbinei veiklai, kitoms gyvenimo vei&lmsSims form.
Kartu sportas yra zmogaus estetinio ir etinio ugdymiemort (Karoblis, 1994; Karoblis, 1999;
Matvejev, 1981; Platonov, 1986). Taigi Matvejevd®91l) Zodziais, sportas pagal savo poveik
zmogui yra fizinio ugdymo priemerir metodas. Karolis Dineika — asmegybaisingai puoseéjusi
sveilkq gyvensen ir kuno groZ, teige, kad sportas Salia fizinio audkimo yra didziai vertingas
jaunuomess lavinimo ir auk¢jimo biadas ir juo mokamai reikia naudotis, nesibaidytkigniavimo

ir garbingos kovos.

1.1.1 Sportinio rengimo komponentai

Pradjus vienos sporto Sakos specializacijeguliariai rengiant pasirinktos ir Kitsporto Saik
pratybas ir siekiant kuo geresrsportini rezultat, fizinio ugdymo vyksmasgyja nauy bruo#; ir
apibrziamas kaip sporto treniriotSvarbu, kad sporto pratybos ir varzybos ne tidepasiekti
norimy sportiny rezulta,, bet ir veiksmingai ugdyt sportininky asmenyb (Karoblis, 1999;
Stonkus, 1998).

Sportinis rengimas— platesa savoka negu sporto treniruotJo formos ir turinys remiasi ne tik
p&ia treniruote. Kai kurie sportinio rengimo kompotenngeina { sporto trenirudts turin
(higienos veiksniai, sportininko gyvenimézimo, darbo, mokymosi, buitieslggos, darbingumo
atgavimas, mityba ir kiti aplinkos veiksniai). Spois rengimas apima sistemveiksniy,

papildargiy treniruot; ir didinartiy jos efektyvum (Cepuknas, 1990; Kerman, 1999).

Sportinio rengimo vyksimsudaro sporto trenirugt sporto varzybos, sportinio darbingumo

atgavimas (regeneracija), saviranga (Stonkus, 1998)

Sportinio rengimo kokyb parodo sportinis parengtumas, t. y. spegialibégiku gekejimu:
fiziniy, funkciniy, psichiniy ypatybii, bégimo technikos ir taktikos, teorinio parengtumajg8yiy
kryptingo ilgalaikio sportinio ugdymo vyksme iSrkds Sportininko parengtumo lygis priklauso nuo
sportininko genetinio tipo, sportinio rengimo vyksnfypa sporto trenirudis) efektyvumo,
naftiraliosios bei sociali&s aplinkos, kuri lemia dgiko jgimty savybip lavéjima ir turi jtakos
treniruots vyksmui. Sportinis rengimas suaktyvifgamtus gabumus, gali iSugdyisimtas fizines
ypatybes iki auk8ausio lygio. Bgiko taleny suprantame kaigimty ir ugdymo vyksme iSugdyt
ypatybi, atitinkartiy konkretius kegimo reikalavimus, visum(Karoblis, 1999).
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1.1.2 Sporto treniruat kaip ilgalaikis, sistemingas, specializuotasjketinis

bégikiy ugdymo vyksmas

Bégimo treniruoté — ilgalaikis sistemingas specializuotas edukadmgiky ugdymo vyksmas,
apimantis aukfiima ir mokyma, fiziniy, funkciniy, psichiniy ypatybi lavinima, sveikatos
stiprinima, bégimo technikos mokym ir tobulinima, gem sportiniy rezultat; siekima. Pagal
sportinio parengtumo komponantreikSmingum sportiniams rezultatams iSskiriamos Sios
pagrindires treniruogs turinio dalys: fizinis, techninis, taktinis, t&us, psichinis ir intelektinis
rengimas (Karoblis, 1999; Matvejev, 1997; Platorii897).

Siekti gen sportiniy rezultaty padeda kryptingas wis sportinio parengtumo komponant
tobulinimas ir kompleksini sportinio ugdymo priemonitaikymas. Sporto trenirugg efektyvum
rodo treniruotumas, sportinis parengtumas ir spgdftorma. Bgiko treniruotum suprantame kaip
jo organizmo funkcinius ir morfologinius kitimusykuos sukelia pratybkriaviai. Sie kitimai lemia
sportinio darbingumo d&ima. Kuo didesnis treniruotumas, tuadiké greidiau ir racionaliau
iveikia varzyly nuotoi ir pasiekia geregrsportiri rezulta. Bégiko treniruotumas galitti bendras

ir specialus (Platono,1997).

Bendras treniruotumas — tai kegiko organizmo prisitaikymo lygigvairios fSies fiziniam
darbui (Karoblis, 1999).

Specialus treniruotumas— tai kkgiko organizmo prisitaikymas prie specialaus fiaimarbo,

pasiekiamas per specialiasgbmo pratybas (Karoblis, 1999; Roger, Frank, 1990 )

Sistemingai ir racionaliai treniruojantis gar bégiko treniruotumas ir sportinis parengtumas.
Kiekviename metiniame cikletkina tam tikras laiko tarpas, kaédiko organizmo prisitaikymas
prie specifiny fiziniy kraviy yra geriausias ir dgikas gali pasiekti puiki rezultaty per sezoa
Tokia bkegiko organizmo bsery priimta vadinti sportine forma.

Sporto trenirugtreikia planuoti taip, kad gera spogiforma hity igyta iki atsaking varzyhy ir
iSlaikoma reikiam laikotarp (Matvejev, 1997; Platonov, 1997).
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1.1.3 Varzybos -svarbi sudedamoijidgiky ugdymo dalis

Bégimo varzybos— svarbi sudedamojiegiky ugdymo dalis. Labai geras sportinis parengtumas
ir treniruotumas pasiekiamas ir palaikomas nuakatituojantis ir dalyvaujant varzybose (Suslovas,
1999).

Reguliarios pratybos ir dalyvavimas varzybgsgal tinkamai sudarytvarzyly kalendory ir
individualiai suplanuotos varzybos laiduoja nuosgekégiko organizmo funkcinio pagumo ir
sportinio darbingumo gé&ima, gen sportig forma prieS pagrindines varzybas. Nuo vanzyb
kalendoriaus priklauso trenirudst vyksmo organizavimas, taip pat jos metinio cikloukfira.
Varzybos slygiSkai skirstomos i dvi grupes: parengigsias ir pagrindines (Matvejev, 1977). Pagal
dalyvavimo varzybose tikslus skiriamos: kontréin parengiamosios, modeis) atrankos,

pagrindires varzybos (Ozolin, 1988; Platonov, 1997).

Kontrolini gy varzyby tikslas — patikrinti kegiky treniruotum, tam tikro rengimosi etapo pratyb
efektyvumy. Pagal kontrolini varzyly rezultatus vertinamos fizts ypatylgs, funkcinis, techninis ir
taktinis parengtumas. Pagal kontraliniarzyh; rezultatus galima koreguoti kito trenirastetapo

rengimosi programas. Tokios varzybos intensyviaaituots vyksna (Ozolin, 1988).

Parengiamosios varzybos padeda gerigikn organizmo prisitaikyr prie varzybigs veiklos,
pratina prie sportiés kovos su varzawnis, ugdo vah ir kitas psichines ypatybes, reikalingas
geriems sportiniams rezultatams pasiekti. Parermpaon varZzybos yra kartu ir trenirget
priemore, integruojanti visus sportinio parengtumo kompdoeni visuma. Parengiamosiose
varzybose dalyvauja parengiamojo laikotarpio spegmarengimosi varzyh laikotarpio pradzioje.

Per Sias varzybas nesiekiama maksimsthiortiny rezultat; (Ozolin, 1988; Platonov, 1997).

Modelirese varzybose dalyvaujama gant pagrindigms. Jos vykdomos pagrindinvarzyhy
arba panasiose trasose. Tokiose varzybose iSbaratskii; nuotolio tarp jveikimo gretiai, jégu
paskirstymo nuotolyje variantai, prisitaikoma priearzyhy vietows, aplinkos, ugdomas
psichologinis pasitigfimas savo parengtumu. Kaip modeébngali hiti specialiai organizuotos ir
oficialios, ta&iau begikui nereikSmingos varzybos. Svarbu numatyti, &upagrindini varzyhy
bégikai gali dalyvauti tokiose varzybose. Modébe varzybose negalima dalyvauti visué¢gamu,

reikia iS anksto numatyti konkfeis uzdavinius, taip pat nuotoligeikimo taktiky (Stonkus, 1998).

Atrankos varzybos - tai oficialios varzybos, pagal kurirezultatus sudaromos komandos

dalyvauti auksStesnio lygio varzybose arba paviebégikai pagal jose pasiektus rezultatus gauna

12



teis; dalyvauti kitose varzybose. Daugeliu atveju karik Saliy nhacionaliniaicempionatai ir yra
atrankos varzybos sudarant tos Salies rinktinegyvdati pasauliocempionatuose, olimpése
Zaidyrese. Begikams keliami uzdaviniai Siose varzybose uzimitirdkama vieta. Numatomi
kriterijai, pagal kuriuos sudaromos rinktinar komandos dalyvauti kitose varzybose. Siosybais

yra yp& svarbios bgikams, pretenduojantiems patektinktines, komandas ar tolesnes varzybas
(Martens, 1999; Meisner, 1990).

Pagrindinés varzybos- Siose varzyboseéhikai turetu pasiekti geriaugisavo rezultat ir turétu
buti igij¢ gem sportirg forma. Pagrindigms varzyboms dgikai turety kiek imanoma mobilizuotis ir
visiSkai atskleisti savo fizinio, funkcinio, teciin, taktinio ir psichinio parengtumo galimyb&iy
varzyby rezultatas — tai ilgo treniructs laikotarpio rengimosivertinimas. Siekti geriausi
sportiniy rezultat, per pagrindines varzybas &tu biti orientuojamasi viso metinio treniruat ciklo

programa, varzypir dalyvavimo jose programa (Kreti, 1978; Koca8&}

Ivairiy varzyhy uzdaviniai ir reikSm sportinio rengimosi sistemoje priklauso nuégiko
sportinio meistriSkumo, daugiagie rengimosi etapo, varzybpaskirstymo trenirués vyksmo
planuose. Varzybos, sporéinkova yra iSskirtinis &giko organizmo funkcini ypatybiy
mobilizavimo veiksnys, stimuliuojantis organizmo apthcip. Varzybos ugdo valj psichin
pastovum, pratina prigtemptos veiklogvairiomis slygomis. Sportifirengina reikia planuoti taip,
kad kegikas savo maksimalias galias @alatskleisti pagrindiése ir atrankos varzybose (Meisner,
1990; Kreti, 1978; Lupandin, 1991).

1.1.4 Darbingumo atgavimo ypatumai

Pratylm ir varzyhy poveikio sportiniam parengtumui efektyvumas  glaad susigs su
sportininkiy fiziniy ir psichini jégy,fizinio darbingumo atgavimui po fizinio &vio (Stonkus, 1998;
Farfelis, 1994; Bouchard 1988).

Darbingumo atgavimas— biologinis ir pedagoginis vyksmas,aginantis sportininko organizmo
funkcijas ir vis organizm i pradirg, buvusy prieS pratybasikle, kartu pertvarkantis funkcines
sistemasi auk$tesh organizmo energini galiy lygi. Sis vyksmas apsaugo sportininkuo

persitreniravimo, persitempimo ir Kitsveikatai Zaling reiSkiny, kurie gali atsirasti intensyviai
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treniruojantis ir daznai dalyvaujant varzybose.igasimo vyksmas didina sportininkgalimybes

atlikti didesnius fizinius kivius, intensyvinti pratybas ir pasiekti geresrezultat; (Kreti, 1987).

Stonkus (1998) aiskina, kad treniruotdarbingumo atgavimas metodikos ir konésopoziiriu —
vientisas mokytojo, trenerio ir sporto meglikaldymo vyksmas. Yra dvi pagrinds darbingumo
atgavimo formos: ankstyvoji (atsigavimo pratimapitemores per kasdienines pratybas ir tuoj pat

po ju), vélesnioji — prajus kelioms valandoms arbakidiera po pratyly arba po mikrocikl.

Darbingumo atgavimo priemén skirstomos i pedagogines, medicinines biologines ir
psichologines. Svarbiausios pedageégindarbingumo atgavimo priemgn kompensaciniai
pratimai, atsigavimo pratimai, atsipalaidavimo tpnai, tempimo pratimai, nespecifiniai kitos
sporto Sakos pratimai, poilsio pertraukariantai tarp prating pratimy seriju, pratyly ir mikrocikly,
po varzyly, laisvalaikio formos (Meisner, 1990).

Medicinires — biologires organizmo atsigavimo priemgn vaistai, vitaminai, subalansuota
mityba, specias sportininky gérimai, jvairios masazo uSys, atgaunamosios vonios, vandens

procediros, pirtys ir saunos, fizioterapija, elektrostimalja (Martens, 1999).

Psichologini atsigavimo priemoni paskirtis — mazinti sportininkraumemn itempima, gerinti
psichirg biklg, nuotaily, reikiama kryptimi veikti sportininko mintis, péerinés ir centrigs neny
sistemos funkcijas (Martens, 1999; Meisner, 199@ttk 1978). Bgiku sportinio rengimo vyksmo
metu naudojamos Sios psichologgn atsigavimo priemas: relaksacié treniruog,savitaigos
treniruoe, varzyly reikSmés sumenkinimo metodas, kontaktarp sportininky ir kity asmemn
reguliavimas, sportinink orientavimasi kita veiklos srif, nesusijusi su sporto pratybomis ir
varzybomis, pratyip vietos keitimas. Msu stekgjimai parod, kad kkgiky organizmo atsigavimo
lemia Sie veiksniai:

1. bégiky gyvenimo ézimas ir dienotvar

2. jvairiy atsigavimo priemonipoveikio kkgiko organizmui supratimas;

3. atsigavimo priemoni parinkimas ir taikymas,atsizvelgiantatlikto fizinio krivio pohudi,

apimt, intensyvum, kryptinguma,

4. pratyh; individualizavimas parenkant ne tik fiziniusikius, bet ir atsigavimo priemones bei

formas;

5. atsigavimo (regeneracijos) digmmikrociklo paskirstymas trenirugg vyksme.
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1.2 Socialigs begimo funkcijos

Veikus [gimo sporto plitimas pasaulyje, édikiu meistriSkumo tobdfimas, varzyly
populiarumas per televizijpadidino kégimo kaip sporto Sakos ir veiksmingos fizirpratimy rasies
populiarum, (Fomin, 1998; Merson, 1975).alstartiai zmoni bégima pasirenka ne kaip sporto
Saka, o0 kaip fiziny pratimy ragj fiziniam aktyvumui didinti ir sveikatai stiprintip didZziuma nori
dalyvauti varzybose ir gerinti sportinius rezultiai kuryy Saliy masiniuose é&gimo maratonuose
startuoja po kelisikstartius kegiku.

I bégima turétume Zziiréti kaip i dvejom socialini reiskin: bégimas populiari,jdomi olimpirg
sporto Saka, svarbi paplitusio visuomeninio reigkir sporto- sudedamoji dalis, kuria siekiama
sportiniy rezultat;, ugdoma asmenygl{Jankauskas, 1998; Kreti, 1978; Bouchard, 1988).

Tikslingas bgikiy rengimo vyksmas, tinkamai planuojami fizinio ugdyriviai ir parenkamos
darbingumo atgavimo priemés, sumaniai organizuojamos varzybos atlieka svarbicialines

funkcijas:

. visapusisko fizinio rengimo,
. Sveikatingumo,

. aukljimo,

1

2

3

4. rengimo specialiai darbinei veiklai,

5. Zmogaus gali tobulinimo, prestizo didinimo,

6. sporto Sakos puosgimo,

7. tarpusavio bendravimo, draug§st

Ugdomosios sporto ypatd priklauso nuo ugdomosios aplinkos, tos veill@driu aplinkybiy ir

bendradarbiaujai joje Zzmoniy (Viru, 1993; Uilimor, Kostill 1997).

Bégimo varzybos— olimpire sporto Saka, tad universaliy olimpizmo vertybi (Zukovska, 1998)
perdavimas jaunai asmenybei atiba begiky sportinio rengimo gyga. Olimpizmas vertina gatb
nuoSirdzius tarpusavio santykius, toleraporarzovui, kilng sportire kova ir garbing. pergat
(Miskinis, 1998). Olimpimn deviz ,Greiciau, auksiau, stipriau!” reikia suprasti kaip fizinio ir

moralinio tobulumo gsap:
Greriau - buk greitesnis, pranaSesnis sporto varzybose;

Aukgiau — bik tvirtesres morags;
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Tvirciau — bik tvirtesnis, stipresnis kovoje su gyvenimu, sunkisn naujoémis (Stonkus,
1998).

Olimpizmo icjos turi kiti skleidziamos Svietimo sistemoje, sporto mokyklosporto klubuose

ir tuomet gadty pasiekti didespjaunimo visapusisko ugdymo efeKZukovska, 1998).

Bégikas turi tudti realy sportin tiksla. Tikslas gali fati dvejopas — ger sportiniy rezultat
siekimas ir sags atskleidimas. &yikas, siekdamas numatyto tikslo kartu iSrySkimeosasmenyb,
nevengia sunkum su kuriais tenka susidurti zengianttiksla. Vidinés paskatos suSvelnina
objektyvius ir subjektyvius sunkumus bei turi digeigdonaja reikSnme formuojantis sportininko
asmenybei. Kuo sutingesnius uzdaviniuségikas sau kelia arba su didesniais sunkumais susidu
ir juos gebajveikti, tuo jo sportié veikla darosi prasmingesn teikia daugiau dvasinio
pasitenkinimo (Astrand, 1986; Lupandin 1991). Labaarbu, kad dgikas tikety savimi. Miskinio

(1996) manymu, tigjimas savimi atveria kelidideliems gegimams.

1.3 Bégikiu asmenybs ugdymas

~Sporto termin zodyne* (Stonkus, 1996) ugdymgveka aiSkinama dviem aspektais:

1. Bendriausioji pedagogin kategorija — asmengb kuriantis zmoni bendravimas
saveikaujant su aplinka.

2. Planingas veikimas kito asmens, stengiantis iSugditas savybes, kurijis dar neturi
arba turi tik 1 uzuomazg.

Ugdymo vyksmas pirmiausia grindziamas susistenvziniy, moksliny teiginiy, pagrindini
désninguny ir idéjuy visuma (Stulpinas, 1995). Pasak Platono (199Xripdinis ugdymo tikslas —
priartinti Zmogy prie grio idéjos. Vienas nuo kito neatsiejami ugdymo vyksmo k&peyra
auginimas, mokymas, lavinimas, atjkhas (Stonkus, 1996). Dar seréswgraikai gerai suprato, kad
sveika, stipmy ir graz; Zzmogy galima iSugdyti tik sutartinai tobulinant abu Zzraog pradus —tka ir
sieh. Vokieciy pedagogo A. Dysetgo manymu, principas ,Ugdyk pagal prigifntyra pats
auk&iausias pagrindinis zmogaus ugdymo principas.elksmingas ir ugdant sportininkus, nes tik
tinkamai, pagal genetinius organizmo ypatumus kefidr sporto Sakai atrinktos sportininkai gali
atlikti treniruoes krvius, tolygius organizmo prisitaikymo galioms (Khsp 1999; Skurvydas,

1999) ir pasiekti puiki sportiniy rezultat;. Nuo Antikos laiki gvildenama zZmogaus dvasinio ir
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fizinio ugdymo gveikos problema. Zymiausi filosofai ir pedagogai Hantas, Platonas, A.
Dystenégas, |. Komenskis fizinugdym laiké batina visapusiskos asmenygsilyga.

Fizinis ugdymas — moksliSkai pagstas pedagoginis vyksmas, kurio metu ugdytojasiaeik
ugdytin, remdamasis #no kuliros vertylemis, ugdytojo ir ugdytinio bendradarbiavimas

igyvendinant tam tikr asmenybs fizinés bisenos ugdymo prograniStonkus, 1996).

Anot Kino lavinimo ir sielos harmonijsavo pedagoginiuose darbuose:raélkauskis (1990).
Autorius pazynjjo, kad lavinant Zzmogaus siehegalima nesidairyti kaina ir, atvirkiai, lavinant
kiina negalima nesidairyti sieh. Per Kino kultiros pratybas siekiaanfizini galinguna reikia
palenkti aukStesmis Zzmogaus galiomis. Sportinipkugdytojams labai pravartu vadovautis vieno
zymiausiy XX a. pradzios Lietuvos filosofo Vymho (1991) idja , Tik stipri dvasia gali suteiktiegu
ktinui, tinkamai koreguoti gyvybinius procesus”. Pa¥akiino (1991), dvagidar galima apil@zti
kaip Seiminink, o kina, gyvylke, psichiky, mintis — kaip tarnus jo veiklai vykdyti. Ugdant
sportininkus ir misy laikais reikSminga Maceinos (1990) filosafipedagogia teorija, aiSkinanti,
kad Zmogaus fizinio ir dvasinio pradaveikos rezultatas yra psiclirsfera. Maceina (1990) teig
kad ,Fizinis tautiSkumas galiali vertyké tik tada, kai jis yra kuriuo norsidu susigs su dvasiniu
zmoniy gyvenimu®. Labai svarbi ugdymo sritis — a¢jkhas, kuriuo siekiama formuoti asmerégb
dvasin pasaul (Bitinas, 1995; JovaiSa 1993; Juseemé, 1997). Asmenybd — zmogaus vidinj
bruo#; visuma, lemianti jo veild ir elges, savarankiskumir atsakingum (Stonkus, 1996). Sernas
(1995) asmenypapibgzia kaip Zzmog, pasiekugtam tikm tobulumo lyg, gebant dirbti, bendrauti

ir pazinti, keisti aplink, save, skleisti idealus, vertybes, nuastgtrasminti savo gyvenim

Fizinis ugdymas- tai visapusiSko asmeng® ugdymo sudedamoji dalis (Adaskaene, 1994;
Zuozierg,1998; Karvelis, 1990), ®portas — labai svarbi jaunimo ugdymo poveikio priendon
(Stakionieg, 1982; Gusikov, 1997; Filin, Babakov, Stepanovd)99Labai svarbu ugdyti
sportininky intelektualum ir karybiSkuma, nes, pasak Jasikéiaus (Jacikewius, 1998), daznai
Seimose ir mokyklose ugdomos inertisSkos ir konfetibkos vykdytay asmenybs. Labai vertingas
sportininky ugdymo veiksnys yra nepaliaujamas spogtimezultaty siekimas treniruojantis ir
dalyvaujant varzybose (Stonkus, 1998). ReikSmirgate pratyln ugdomojo poveikio gyga yra
p&iu sportininky saviugda, paremta teigiamu trenerio, mokytojo pd¥iu, gerais sportinink
tarpusavio santykiais, argumentuota spégiveiklos motyvacija (Stonkus, 1998).

Saviugda— saviauklos ir saviSvietos darna (Stonkus, 1986)ikos istorires epochos filosafir

pedagog skelbiama harmonijos éh yra glaudziai susijusi su jaunuglsaviugdos teorijomis
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(Jusevtiere, 1997). Asmenyks tobuéjimo vyksmas gali bti sékmingas pdtojamas saviugdos
pagrindu (Armanawiité, 19984). Saviugdai reikalingos ir teasn zinios (Zuozied 1998).
Sportininky pazintires veiklos aktyvumas stimuliuoja individualasmenybs ypatybi tobukjima
(Agranovskyj, 1967; Gusikov, Voronina, 1997).

Sportije veikloje vyksta intensyvus bendravimas tarp Spokiy ir trenerio, tarp péu
sportininky. Bendravimas yra svarbus savimsnir sa¥s pazinimo Saltinis (Tilindien 1998).
Sporto vertybi aiskinimas asmenyb ugdymo kontekste lemia jo pedagogisku(@ukovska,
Zukovskij, 1998).

Sportininks vertybiy supratimas apilinamas kaip motyvacija aktyviai sportinei veikl&gip
paskatinimas pasirinkti égstama sporto Sak Teisingai suprastos sporto vertghpadeda jaunam
zmogui save pazintijvertinti bei nustatyti savo vaidmessporte (Miskinis, 1998). Saviugdos ir
savizinos reikSm ugdant jaunuosius sportininkus apdnama sporto pedagegir psicholog
darbuose (Miskinis, 1998; Tilindién1998; Stonkus, 1998; Zuozierl998; Kreti, 1978; Tokareva,
1992; Filin, Babakov, Stepanov, 1999).

1.4.Bégikiy adaptacijos sportinei veiklai efektyvinimas

Krivis — tai sportininko atliki fiziniy pratimy, poilsio tarp pratim, darbingumo atgavimo
priemoniy visuma iS @ veiksniy poveikis, sukeliantis papildagnfunkcini aktyvumy (palyginti su
ramyhkes ar kita pradine isena) ir nusakantigreikiamy sunkuny dyd (Stonkus, 1996; Godik,
1980).

Kravio dydi lemia kivio apimtis — kiivio trukmeé pagal jo atlikimo lail, kiekybine atlikto darbo
iSraiSka, energijosagaudosKr ivio intensyvumas— atlikto darbo kiekybi@ ir kokybiné iSraiSka
per laiko vienet ir organizmo fiziologiny funkcijy itampos dydis atliekang kravi (Stonkus, 1996).

Kravi galima skaidyti treniruoes (pratyly), varzyhy ir atsigavimo (Stonkus, 1996); pagal pdp
— 1 specifin ir nespecifin (Godik, 1980); pagal dyd maz, vidutinj didesn uz vidutin, didei;
pagal krypi (paskirf) —fizinéms ypatylems (greitumui, ¢gai, iStvermei, lankstumui,vikrumui),
koordinaciniams gefimams ugdyti,psichiniam parengtumui gerinti (Gqdi®80; Platonov, 1997).

Kraviai dar skirstomi pagaljplanavim kuriai nors treniruais vyksmo struktrinei daliai:

1. pavieniy pratimy ir pratimy komplekst kravis;
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pratyhy dieny kravis — pratyly krivis;
mikrocikly, mezocikiy kriviai;
etap, laikotarpi kraviai;

vieny mety treniruots makrociklo kavis;

o o~ b

keturmeio olimpinio ciklo krvis.

Sporto teorijoje (Karoblis, 1990; Godik, 19%atonov, 1997) kivis pagal jo vertinimo metad
santykiskai skirstomagsiSorin ir vidini. 1Sorin kravi apibgzia jo apimtis ir intensyvumasi dalima
planuoti ir iSreikSti konkr&ais matavimo vienetais: valandomis, mitmats, sekunémis,
kilometrais ar metrais, kilogramais ir kt. Vidinksivis — individuali sportininko reakcija kravyi,
organizmo funkciy suaktyéjimas, palyginti su pradiniu lygiu (buvusiu priegiki ), susigs su
krivio poludziu ir dydziu. ISorinis kivis dar vadinamas fiziniu, o vidinis — fiziologiniMartin,
Handbuch, 1993).

1.5 Bégikiy sportinio rengimo valdymas

Sporto teorijoje (Karoblis, 1994; Godik, 19&0atonov, 1997) Kivis pagal jo vertinimo metad
santykiskai skirstomagsiSorin ir vidini. 1Sorin kravi apibgzia jo apimtis ir intensyvumasi dalima
planuoti ir iSreikSti konkr&ais matavimo vienetais: valandomis, mitrats, sekunémis,
kilometrais ar metrais, kilogramais ir kt. Vidirksuvis— individuali sportininko organizmo reakcija
1 kravi, organizmo funkcij suaktyjimas, palyginti su pradiniu lygiu (buvusiu priediki), susigs
su kivio poladziu ir dydziu. ISorinis Kivis dar vadinamas fiziniu, o vidinis - fiziologiniiMartin,
1993; Platonov, 1997).

Fizinio kravio charakteristika: visa Zmogaus fizimeikla susijusi su raumerfunkcija. Raumenims
dirbant mechanindarhy, eikvojama energija. Raumenarbo Saltinis yra adenozintrifosfatas (ATF).
Raumenyse esaio ATF kiekio — 5mmol vienam kilogramui gryrraumem mags - pakanka 0,51 s
darbui arba 3-4 vienkartiniams raumens susitraukimanaksimaliu galingumu atlikti (Volkov,
1986; Koca, 1986). Vienkartinis raumens susitra@@mmaksimaliomis pastangomis yra
galingiausias ir priklauso nuo raumenyse ésaATF kiekio bei greito jo virtimo mechanizme
energija. Toks darbas trunka iki 0,25s (Sker¢ies| 1997). Fizinio darbo metu suvartotas ATF

atgaminamas raumenyse vykstant biocheminiams potwes anaerobémis reakcijomis (be
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deguonies) ir oksidacémis, susijusiomis su deguonies suvartojimu — aeéohis reakcijomis.
Raumen lastekse nustatyti anaerokis ATF sintegs hidai (Volkov, 1986):

1) kreatinfosfokinazs reakcija, kai ATF resintezuojama iS kreatindtsf(KF);
2) miokinags reakcija, kai ATF resintezuojama defosforinar@raxxinfosfat (ADF);

3) glikolizs reakcija — anaerobinis glikolitinis (laktatinigdocesas, kai ATF resintezuojama is

glikogeno, glikolizs, angliavandeniir baigiasi laktato susidarymu.

Intensyviai dirbant aerohis ir oksidinimo reakcijos vyksta kartu. Pirmosiorderbo sekungmis
vyrauja ATF resintez iS KF , t&iau aktywja ir anaerobiés glikolizés reakcijos. Beveik nuo pat
fizinio darbo pradzios prasideda ir oksidinimoa®nés reakcijos. Pats gkgausias ATF resintés
budas yra jo gamyba iS KF. Kreatinfosfato kiekis ramyse tris kartus didesnis negu ATF.
Kreatinfosfokinazs reakcijos maksimal grei pasiekia jau 2ja sekund nuo maksimalaus
galingumo darbo pradzios.

Darbo metu maja kreatinfosfato kiekis raumenyse. &us 5-6s nuo maksimalaus intensyvumo
darbo pradzios iSnaudojama apiel/3 KF atisargkreatinfosfokinazes reakcijos greitis pradeda
mazti. Gailiiniere nurodo, kad ATF energijos naudingo suvartojimofikoentas raumeip darbo
metu lygus 40-60 proc.

Didziausias darbo galingumas, kenergija gali ampinti kreatinfosfokinags reakcija, siekia
apie 3,80 kJ/kgino svorio per mingt Raumenyse esén fosfaiy visos atsargos sukurialggas
susidaryti apie 840 kJ energijos vienam kilogranauimeninio audinio (Volkov, 1986). tiau KF
raumenyse taip pat yra nedaug,oATF resinte2 gali trukti iki 6-10 s (Margaria, Aghemo,
Rovelli, 1966), oVolkovo tyrim duomenimis (Volkov, 1986), iki 10-15s.

Fizinis darbas, dirbamas maksimaliu intensyvugall0 s, vadinamas maksimaliu anaerobiniu
alaktatiniu (Karoblis, Skernetius, 1978). Kreatinfosfokings reakcija vaidina mechars
energijos gamyboje atliekant maksimalaus intensyvutrukmés pratimus: bgant trumpus
nuotolius, Suoliuojant, dgant trumpais greifimais maksimaliu greiu. Per kgimo lenktynes
anaerobini alaktatiniy rekcijy indélis 4,4 proc. (Volkov, 1986). Miokings reakcija vyksta
raumenyse, kai smarkiai padjd ADF koncentracija sarkoplazmoje. Tai atsitinkeumenims
nuvargus, kada stibja ATF resintegs greitis, t.y. jis atsilieka nuo ATF skilimo gé®. Susidags
ATF skilimo produkt perteklius greitai pasalinamas miokiagzeakcija. Kai raumenims dirbant
kreatinfosfakina&s reakcija nepagia atgaminti ATF, pagrindinvaidmen ATF resintezje atlieka
anaerobia glikolizé¢ — ATF gamyba iS glikogeno be deguonies. Vykstikblizei glikogenas ir
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gliukozé skaldoma iki pienotgsSties (laktato). Tai veiksmingas, bet neekononsiSKaF resintegs
budas. Maksimalus glikolis reakcijos intensyvumas esti mazesnis negu kfeafokinazs
reakcijos - 2,50 Kj/kg &no svorio per mingt(Volkov, 1986).

Didziausias glikoligs reakcijos greitis pasiekiamas 20-30 s nuo danaolzmos o baigiantis
pirmai intensyvaus darbo minutei anaerébgiikolizé tampa pagrindiniu ATF resintéz Saltiniu

(Volkov, 1986). Gausiausiai energija gaminamajpisa60-90 s nuo fizinio darbo pradzios.

15-40 s trunkantis maksimalus intensyvumo fizidarbas vadinamas anaerobiniu alaktatiniu ir
glikolitiniu, nes ATF resintezuojama iS KF ir gligeno be deguonies (Skerng8us, 1997). Fizinis
darbas atliekamas nuo 30 iki 150 s maksimaliu syeamu stokojant deguonies, literadje
(Skernewkius, 1982) vadinamas anaerobiniu glikolitiniu (ktktiu). Anaerobinis alaktatinis
glikolitinis daras, atliekamaséfgiky pratybose, - tai 15-40 s grgitnai maksimaliu greiiu su
poilsio pertrauklémis. Intensyviausios anaerobiglikolizés reakcijos galigstis ne ilgiau kaip 40-
60 s, nes kaupiantis vis daugiau piengsties, didja vidinés tergs rmigsStingumas (Skernelius,
1982). Kai pH (@gXiy ir Sarmy pusiausvyra) sumaja iki 7,0-6,8, fiziologiniai procesai sutrinka ir
toliau intensyviai dirbti neiSgali (Danforth, 1964)iteratiroje nurodomas (Uilmor, Kostil, 1997)
glaudus santykis tarp pH ir pienaigSties koncentracijos kraujyje. Intensyviai dirbRsmin,
energijos gamyba iS deguonies sudaro apie 50 @é&ganti kalma , dalis energijos gaminama
anaerobias glikolizés reakcijomis. Bgiky varzybires veiklos apipinimo energija vyksme
anaerobins glikolizés reakcijos metabolinis talpumas sudaro 11,7 pfesn metabolizmo faktori
(Volkov, 1986).

Anaerobiis ir aerobids energijos apykaita mechaninio raumpeatarbo metu vertinama trimis

pagrindiniais kriterijais (Volkov, 1986):
1) galingumo, kuris rodo energijos apykaitcaskajy greit Siame vyksme;

2) talpumo, kuris rodo bendras enenginmedziag atsargas arba atsipalaidavusios energijos
kiekj atliekant fiziri darky;

3) efektyvumo, kuris rodo saniytarp energijos, suvartotos ATF resintezei, ir herehergijos
kiekio, iSsiskyrusio peri&yksm.

Sis ciklas turi pagalbinreikdne jtemptame darbe, nors didZiausias kiekis angliasmindskyla
glikolizés adu ir virstai pieno ngst.
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Oksidacig (aerobig) energijos gamybos vartojant deguaistema yra ekonomisSkiausia ir
léciausia (Astrand, 1986; Uilmor, Kostill, 1997). Egga gaminama iS angliavandaniriebaly ir
kur kas maziau iS baltyym Oksidacig sistema gali daug ilgiau negu anaerélapiipinti judéjimo
veikla energija (MilaSius, Griuniuvien 1989). Kai fizinis darbas maksimaliomis pastangom
tesiasi daugiau kaip 2-3 min, energija gaminama aiw@&mis ir  aerobidmis reakcijomis.
Deguonies suvartojama 100 proc. maksimalieguonies suvartojimo galimybi Sirdies
susitraukimo daznis gali siekti 180-200 tv./minki¢ofizinio darbo intensyvumo riba vadinama
kritinio intensyvumo riba, o darbgsardijamas kaip miSrusis anaerobinis glikolitinisaerobinis
(Skernewkius, 1997; Volkov, 1986). Toks darbas kudirbant pasiekiant maksimalaus deguonies
suvartojimo, vadinamas kritinio intensyvumo darBerobiniy energijos gamybos reakgiyisiSkas
paggumas pasiekiamas per 3-5 intensyvaus darbo msinll@ksimalaus intensyvumo darbe,
trunkartiame 4 min, apie 30 proc. energijos gaminama abaemis ir apie 70 proc. —

oksidaciremis reakcijomis (Karoblis, 1978).

Fizinis darbas, kuriam atlikti energija gamirsimemaz vienodai anaerobmis ir aerobigmis

reakcijomis, vadinamas anaerobiniu — aerobiniu wéikaroblis, 1978; Platonov, 1986).

Aerobinis organizmo pajumas vertinamas pagal maksimdkeguonies suvartojim(MDS) — tai
deguonies kiekis, kurgali pasisavinti organizmas, dirbdamas fizétarkya. Didelio meistriSkumo
bégikiy MSD siekia 5,5-6 1/min ir daugiau. Deguonies kiekeikalingas organizmui fizinio darbo
metu energijos gamybai oksida@mis reakcijomis, vadinamas deguonies poreikiu ($ils,
Griniuvien:1989).

Skirtumas tarp deguonies poreikio ir faktiSkaivartojamo deguonies sudaro vadiggm

deguonies skal

Pieno iigsSties sukaupimas, anglies dvideginio perteklids/éigtame ore, pH pasikeitimas,
plawiuy ventiliacijos didjimas rodo suaktyjusia anaerobia glikolize raumenyse.tai paprastai
vyksta tada, kai fizinio darbo intensyvumas pagiger 50 proc. maksimalaus aerobinio galingumo
(MilaSius, Griniuvieg, 1989). Atliekant tokio intensyvumo datbpasireiSkia skirtumas tarp

deguonies poreikio ir suvartojimo.

Energijos apykaitos riba, kai pienagsties koncentracija kraujyje padjd iki 4 mmol/l ir
suakty\éja anaerobiés glikolizés reakcijos, vadinama anaerodsrapykaitos slenksu (Hare, 1994;
Frederikson, 2005). Fizinio darbo intensyvumasjsksuaktyvina anaerobjnglikolize, salygiskai

vadinamas anaerobinio sledksintensyvumu (Stonkus, 1996).
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Treniruot, sportininky anaerobias apykaitos slenkstis labai auksStas,étqds gali atlikti didelio
galingumo dark anaerobinio slenks intensyvumu. Didelio meistriSkumaedpkai gali atlikti tolg

darhka, suvartodami deguonies 80-90 proc.

Fiziniai pratimai, kuriems atlikti gaminama egiga alaktati@mis ir glikolitinemis reakcijomis,
sudaro 60 proc. viso energijos poveikio, santykigkekiriami anaerobiniams pratimams, o ilgos
trukmes fiziniai pratimai, kuriems appinti apie 70 proc. energijos gaminama anaeksbis

reakcijomis, vadinami aerobiniais pratimais (Kot836).

Dar 1949 m. Farfelis fizindarty skirse | keturias santykinio galingumo zonas: didziausio
(maksimalaus), beveik didziausio (submaksimalauslelio ir vidutinio galingumo. Sporto

praktikoje Sia fizinio darbo klasifikacija ilgai ndojamasi.

Kocas (1986) ciklinius fizinius pratimus, kuogl atliekant energija gaunama daugiausia
aerobirgmis reakcijomis, skirstop penkias grupes pagal deguonies vartojimo intensgvir
atliekamo darbo energijos gamybos reakaitensyvum. Skernewtius (1978) ilgos trukis (nuo
10min) aerobinio kriptingumo fizindarta skaidoi keturias grupes pagal kritinio intensyvumo,
anaerobinio slenkg ir aerobinio slenk8o intensyvumo ribas, atitindrms organizmo energiini

sistemy veiklos funkcinius rodiklius.

Intensyviai dirbdami 10-30 min, treniruoti spoinkai suvartoja deguonies 85-95 proc. MDS
galimybiy, o netreniruaf 75 proc. (Skernevius, 1997). Tokio darbo metu Sirdies susitraukim
daZznis siekia 170-180 tv./min. darbo galingumasukme priklauso nuo individuali MDS rodiklio

ir organizmo geljimo kuo ilgiau dirbti suvartojant deguonies maksim.

Bégikiu aerobines galias efektyviai ugdo 40-90min subrnmafikdus intensyvumas fizinis darbas,
kai deguonies suvartojama  70-80proc. MDS galimyl§Manzosov, 1973). Labai gerai
treniruotiems bgikams toks darbo intensyvumas atitinka aerobinienkgiio intensyvum.
Netreniruoti arba mazai treniruoti asmenys, atlikdalarta esant anaerobinio slerdks ribai,
suvartoja deguonies 40-50proc. MDS galimyfyolkov, 1986).

llgos truknés (2-4 h) aerobinio fizinio darbo metu, kai Siglisusitraukim daznis 120-130
tv./min mazai treniruat 140-150 tv./min gerai trenirugtsportininky, energija gaminama is
angliavandeny, riebal;, 0 mazjant ju atsargoms, pradedami vartoti ir baltymai. Energganinama
oksidinimo reakcijomis. Toks fizinis #vis ugdo ilgo darbo aerolgniStverng, skatina energijos
gamyly iS riebal;, tobulina darbo ekonomiSkwm Darbo intensyvumas artimas aerobiniam
slenksiui (Skernewius, 1997).
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Mazo intensyvumo, palaikomasis, reabilitacifinis darbas atliekamas suvartojant energijos
30-50 proc. MDS galimyhi Sirdies susitraukimdaZnis 120 tv./min trenirugtir 140 tv./min elito

sportinink.

Darbo intensyvumas yra mazesnis uz aerobirgakslio intensyvum. Toks darbas galiai
tesiamas 1-2 h. &jikai § darky atlieka parengiamuoju laikotarpiueddami ilgus krosus, per
pratybas auksStikatize. Mazo intensyvumo aerobiniaiikrai jveikiami atgaunamosiose pratybose
pereinamuoju laikotarpiu. Siuo intensyvumu galioti ne sportininkai, nes toks fizinis tkis

gerina kraujotakos ir ldpavimo sistem veikla, medziag apykait.

1.5.1 Sportinio rengimo valdymo samprata

Zmogaus organizmo adaptacijos fiziniamsvkams ir iSorires aplinkos veiksni problemos yra

labai svarbios ugdant sportininkus (Kerman, 1998u, 1993; Meerson, 1975).

Adaptacija — tai organizmo,y organ; formos, sandaros bei funkgiprisitaikymas prie fizini
kraviy, aplinkos, gamtos, buities ir Kitsalygy, kai siekiama, kad organizmas @al normaliai
funkcionuoti (Stonkus, 1996; Merson, 1975). Orgarag turi prisitaikyti ne prie vieno, o prie
daugelio dirgikliy (Antipov, 1991; Lupandin, 1991).

Zmogui yra reikdminga sociatinadaptacija — aktyvus individo prisitaikymas prieotat

kintarcios socialis aplinkos bei gyvenimalkygu (Merson, 1975).

Organizmo adaptacines galias galima padidiigrd bidais: treniruojant organizanpratinant j
prie jvairiu nepalanki veiksnip poveikio arba organizan papildant biologiSkai aktyviomis
medziagomis, lengvin&momis jo prisitaikymo vyksmus (Lupandin, 1991). mmeiotas organizmas,

palyginti su netreniruotu, pasizymi Siais bruo{deerson, 1988; Platonov, 1986):

1) gali atlikti didesés apimties ir didesnio intensyvumo fizirdarla negu netreniruotas

organizmas;

2) treniruoto organizmo fiziologipisisteny veikla esant ramyds kisenai ir atliekant vidutinio
intensyvumo fizim kravi yra ekonomiskesnuz treniruoto organizmo, o maksimalaus fiziniolaar
metu fiziologinii sisteny veiklos galingumas yra toks, kokio negali pasiek@treniruotas

organizmas;
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3) treniruoto organizmo atsparumas nepalankignkenksmingiems veiksniams esti didesnis

negu netreniruoto.

Adaptacijos veét rodo, kiek energimi bei plastini medziag organizmas suvartoja, kai
treniruojamasi iki tam tikro lygio (Viru, 1993, 199 Platonov, 1986). Kuo daugiau medijag

suvartojama tam gam lygiui pasiekti, tuo didegrorganizmo adaptacijos veért

Pasak Anochin (1975), kuo stipresnis éSodirgiklis, trikdantis organizmo pusiausgyrtuo
veiksmingesas jvairios apsaugis reakcijos. Kad pakeiltlabai intensyvius ir didés apimties
fizinius kravius, organizmas turi labai greitai mobilizuoti wéigciniu, energinius, plastinius bei
strukfirinius savo resursus. Optimaliai panaudojant kiekei organizmo adaptacines atsargas
(pasirenkant tinkamus fizinius rius), galima pasiekti ne tik gersportiny rezultat;, bet ir

sustiprinti organizm

Organizmo adaptacija galiitb genotipire ir fenotipire. Genotipiné adaptacija — tai ilgalaikis
evoliucijos metu vyks Zmogaus organizmo prisitaikymas preiriy aplinkos glygu ir paveldimas
i5 kartosi karta. Skernewlius (Skeernevius, 1993) teigia, kad aerobinio darbo iStvésnsaky
sportininko, kuri gera genotipiét adaptacija, pasizyméityjy skaiduly gausa raumenyse, dideliu
Sirdies funkciniu pajgumu, kraujagysti elastingumu, tankiu kapiliartinklu ir centrires neng

sistemos gefiimu ilgai bei tikslingai valdyti organir sistemy funkcijas beiy tarpusavio rysius.

Fenotipiné adaptacija - atsiranda individualaus gyvenimo vyksme, kagamizmasigyja
nuolatin atsparum tam tikriems veiksniams arba grupei aplinkos pkivgikurie ankstesniame
gyvenimo etape buvo nepriimtini arba mazai tinkéldpandin, 1991).

Organizmo adaptacija fiziniams okiams, kitaip treniruotumas (Antipov, 1991), galitib
bendroji ir specifid. Bendroji adaptacija fiziniams #iams ugdoma atliekarivairaus pobdzio
fizinius kravius, dalyvaujant #no kultiros ir sporto pratybose, kurios stiprina sveikgbtonkus,
1996). Specifid adaptacija fiziniams kwviams dictja, kai sportininkas kultivuoja viansporto Sak
arba rungt reikalaujadia arba ¢gos, arba greitumo, arba iStveisn arba fiziny ypatybi
kompleksinio reiSkimosi. Sporitfe veikloje adaptuojasi tam tikros organizmo fumksi sistemos ir
raumem grupes, lemiagios specializuoto fizinio kKivio atlikima (Karoblis, 1998; Skernetius,
1993; Skurvydas, 1991; Platonov, 1986).

IStvernés sporto Sakose gerrezultaty gali pasiekti tie sportininkai, kuri gera genotipi@

adaptacija iStvergs kitiviams ir kuriy fenotipinei adaptacijai ugdyti sudaromos palanlsgggos,
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parenkami optimalk treniru@iu kriviai, naudojamos organizmo atsigavimo priegsiMilasius,
1998; Antipov, 1991).

ISskiriami du fenotipiés adaptacijos tipai: greitoji ir ilgoji (Meerson915; Platonov, 1986).
Greitoji adaptacija — Zmogaus organizmo reakcija vienkartinius fizinius Kivius. 1lgoji
adaptacija - zmogaus organsandaros iry funkcijuy kitimas tolydzio, daznai ir ilgai veikiant

organizm aplinkos veiksniais (MilaSius, 1998).

Greitoji adaptacija. Greitosios adaptacijogrpalas — organizmo ankau sukury energing,
plastiny ir veikiarciu strukiru mobilizavimas, paremtas arksu sukurtais ir patikrintais
mechanizmais (Platonov, 1997). Greitosios adaptmaigakcijos dydis ygasusigs su dirgiklio

jéga, organ ir organizmo sistemfunkciniu paggumu.

Adaptacija siejama ir su zmogaus funkgingaliy atsargomis, t.y. Zmogaus organizmo
slaptosiomis galiomis, kurios galiath mobilizuotos ekstremaliomisalygomis (Meerson, 1988;
Platonov, 1986). Sias atsargas rodo skirtumasdegan; arba sistemp maksimalaus aktyvumo ir

santykires ramylés aktyvumo (Platonov, 1986).

Kiekvieno sportininko organizmo individualiosegosios adaptacijos trenirést kiiviams ir
varzybinei veiklai nustatymas yra labai svarbus l&iky sporto veiksnys siekiant geisportiniy
rezultat;, ieSkant talent ir rySkiy genotipy, iSsiskiriagiy reikSmingomis ypatybmis atitinkamai
Sakai.

llgoji adaptacija - sportininko organizmo pokjai, atsirandantys nuolat racionaliai treniruojanti
ir rungtyniaujant (Stonkus, 1996). llgosios adaptac vyksmui ludinga tai, kad trenirués
kraviams atlikti ilga laika reikalinga organ hiperfunkcija, pasiekiama dar nehipertrofuotu orga
(Skurvydas, 1991). Jeigu nebestimuliuosime hip&rtrim organo, tai funkcinis kwis organui bus
tiek silpnas, jogdstekse sumass baltymy sintez (Antipov, 1991; Pavlov, 1998). llgoji adaptacija
vyksta @l greitosios adaptacijos veiksnir dazny trumpalaikiy kitimy organizme (Skurvydas,
1991). llgajai adaptacijai reikia aktywdaugkartigs adaptacijos mechaniznfXaritonva, 1995).

Moksliniai tyrimai (Uilmor, Kostill, 1994) ron, kad adaptacijos iStvegés kiiviams lygis,
pasiektas per penkermet; treniruot, gali biti prarastas per 6-8 savaites. IStvésnsportininkams
nesitreniruojant, per 9 dienas be pratyWO max rodikliai gali sumaii 21 proc. (Uilmor, Kostill,
1994) treniruais krivis, kurio intensyvumas 50-90 proc. MDS, labai dalidaugelio Zmoni

aerobines galias (Uilmor, Kostill, 1997).
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llgosios fenotipias adaptacijos reakaijintensyvumas priklauso nuo vienkartirkraviy dydzio,

ju kartojimo daznio, nuo trenirueg bendrosios trukas (Platonov, 1997).

Didek reikSne ilgalaikei organizmo adaptacijai turi racionalugniruots kitivio planavimas
daugiameio sportinio rengimo vyksme. Pasielkdidaptacijos lyggalima iSlaikyti tinkamai derinant
ugdomuosius, palaikomuosius ir atgaunamuosius rtretds krivius (Karoblis, 1994, 1999;
Platonov, 1997). Nutraukus sporto pratybas ar gerekmazinus Kivi, vyksta deadaptacija, jiiba
tuo greitesd, kuo trumpesnis deadaptacijos laikotarpis (MilaSii997). Siekiant puiki sporto

rezultaty, batina iSvengti daznos adaptacijos ir deadaptaci@®® (Kalinskij, 1980).

Kad nuosekliai gety sporto rezultatai, daugakos turi nuolat digjantis sporto populiarumas,
socialire sporto reikSra, socialire sporto reikSra, ekonomirs slygos, Siuolaikigs organizacinio
darbo formos ir metodai, nauja technikganga, tobudjantis inventorius, mokslo ir technikos
laiméjimai, sporto mokslo naujoyiir gimininga moksl teorijos diegimag praktika. Taciau vis

délto geri sporto rezultatai daugiausia priklauso sportinio rengimo efektyvumo.

Valdymas — tikslingas vyksmas, kuriuo laiduojamas valdomofgekto funkcionavimas pagal

nustaty kriteriju; jo principy, metod,, priemony ir formy visuma (Stonkus, 1996).

Sportinio rengimo valdymas— sporto pratyty, varzyhy ir poilsio tvarkymas taip, kad trenerio
padedamas sportininkas ¢al pereiti iS vienog kita nusistatyd, fizing ir psichirg busery. Jis apima
sportiniy rezultaty prognozavim, varzybirés veiklos rodikli modeliavim, treniruotés vyksmo
planavim, varzyly programos sudarymir vykdyma, sportinio rengimo koregavign(Stonkus,
1996).

Svarbiausioji sportinio rengimo vyksmo dalis sporto treniruat, nes nuo jos struitos,
programos priklauso sportinis rezultatas. Astrarehymu (1986), sporto trenirust valdymas —
treniruots vyksmo eigos kontrélir reguliavimas pagal iS anksto numatytus efekiyaukriterijus;
apima informacijos kaupimir jos analiz, sprendim priémima ir ju igyvendinimy (Skarbalius,
1997; Sokolovas, 1998; VerhoSanski, 1993). Valdaaniruots vyksna, reikiajvertinti sportininko
organizmo funkcias hiklés pokyius, kurie iSrySkja po makrociklo, mezociklo, mikrociklo, po
keleriy ar viemy pratyhy, po atskiro pratimo. Platonovas (1980), Verchokang$1991), Boiko
(1987), Karoblis (1999), Viru (1993) sporto tremts valdymo vyksme didelsvarky skiria

sportininky rengimy modeliams sudaryti.

Sporto treniru@és valdymo objektas yra sportininko organizmas -ailagkudtinga funkcire

sistema. Trenirués vyksna galima valdyti, kai surenkama pakankamai inforrjoscapie valdongi
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objekt (sportininky) ir apie jo atliekamus trenirugg kiivius, gyvenimo ir sporto pratybsalygas.
Valdant siekiama, kad visi fiziniai pratimai, prats, mikrociklas, mezociklas, dagyhumatys

poveild sportininkui ir artintu g prie uzsibézto tikslo.

Kad kty galima surinkti reikiam informacip apie valdoma objekt , sporto treniruct
kontroliuojama. Kontral duoda informaci apie sportininko adaptacijos ejgdfizinio, techninio,
taktinio, psichinio parengtumo kait Rekomenduojama (Godik, 1980, Platonov, 1986),dytik
etapirg, einamyja ir greitaja (operatyvaja) treniruots vyksmo kontraj.

Didelis vaidmuo tenka treneriui,kurio pareigaseina prognozuoti, planuoti, organizuoti ir

koordinuoti veikh, kontroliuoti, vykdyti apskait, taikyti atsigavimo priemones, vertinti veikt kt.

Atsizvelgiantj treniruots kriiviy poveild ir jvairius kitus veiksmus, organizmo funkémhiklés
pokycius reikia valdyti giztamaisiais rySiais ( Gordon, 1988), kuriuos sudaro

1. zinios, kurias sportininkas teikia treneriams (gaug, noras treniruotis, pasitenkinimas
treniruoes krviu ir kt.);

2. Zinios apie sportigveikla (treniruots kiiivio dydis, apimtis, intensyvumas); informacija apie
atliekamy pratimy technilq, technikos klaidas; pastabos apie sportininkosglger pratybas,
bendravim su draugais ir kt.;

3. duomenys apie trenirugt kiivio poveik sportininko organizmui, funkcinipokyiu pokidis
ir dydis (biocheminiai kraujo pokyai, Sirdies ir kraujagysli bei kwpavimo sistemos
funkcinés veiklos pokyiai, psichomotorini funkciju, nerw ir raumerm veiklos pokyiai);

4. Zinios apie kumuliacintreniruots pratyly poveilf (sportininko treniruotumo kaij.

Kumuliacinis treniruot és kravio poveikis — tai sportininko treniruotumo kaita po daugelio

pratyhy (mezociklo, etapo ir pan.), priklausanti nuo iliggsorganizmo adaptacijos sporto veiklos
kriviams (Gordon, 1988).

Norint efektyviai valdyti sportininktreniruots vyksma, reikia laikytis Siy principy:

1. Tiksliai numatyti varzyh veiklos strukira.

2. Parinkti tinkamiausi sportininky organizmo funkcij ir varzyhy veiklos diagnostikos
metodiky.

3. Sportininko fizinio, funkcinio, techninio ir kitoki parengtumo komponentus palyginti su
modeliremis charakteristikomis, reikalingomis planuojamagnultatui pasiekti.

4. Numatyti pagrindines darbo kryptis ifidus planuojamam efektui pasiekti.

5. Parinkti sporto trenirués priemones ir metodus.
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6. Tinkamai paskirstyti rengimosi etapo trenikstpriemones ir metodus, suplanuotiavis
treniruots vyksm.
7. Pasibaigus trenirués etapui ar ciklui, vykdyti etapinkontrok treniruots efektyvumui
nustatyti.
8. Remiantis etapiis kontrobs duomenimis, koreguoti tolgstmeniruots vyksm, planuoti kit
rengimosi etapo turin
Bégiky treniruots valdymas pradedamas renkant informaapie kkgiky parengtumo iikle ir
treniruoes vyksm. Neturint informacijos apie valdagi objekt, negalima jo valdyti. Valdymo
efektyvumy lemia informacijos gavimas laiku, naujumas, komkngas,
patikimumas,visapusiSkumas. Informacija gaitibgreitoji, einamoji, etapiey suvestig (galutire)
(Cepuknas, 1996; Viru, 1993).

Greitoji informacija — tai informacija, gaunama per trenirgi@r varzybas, atlikus treniruist
uzduotis (Stonkus, 1996).

Einamoji informacija — tai informacija apiedgiku pratybas ir bgiky organizmo funkcia bikle
po ju (Stonkus, 1996)

Etapiné informacija — tai duomenys apie tam tikro laiko tarpo (mezigiletapo, laikotarpio)
treniruots plam vykdyma, bégiko fizinio parengtumo, organizmo funkeém kiklés pokyius
(Karoblis, 1994)

Suvestine (galutiné) informacija — surinkti duomenys apieétpiko metinio treniruais ciklo

planoivykdyma, pasiektus rezultatus, organizmo funksifiklés ir kitus rodiklius, apibudinaiius
parengtum (Karoblis,1994).

Remiantis galutiés informacijos duomenimis, numatomi trenirgottikslai, prognozuojami
basimojo sezono sportiniai rezultatai. Sios infor@ireikia planuojant isimojo met ciklo
treniruots vyksm,.

Sportinio rengimo tikslai skirstombuatinus (pagrindinius), norimus ir galimus.

Batini tikslai gali bati tokie: uzimti tam tikg vieta numatytuose svarbiuose sezono varzybose,
iSkovoti teig atstovauti Salies rinktinei tarptautse varzybose ir kt. Jie iSkart numatomiraSomii

rengimosi plaa.

Norimi tikslai— tokie, kurip igyvendinimas gali pagerintiegiko treniruoés silygas, materialia
pacttj, teikti moralini pasitenkinina, bet t; tiksly siekti nelatina.
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Galimi tikslai gali lati pasiekti susiklo&us tam tikroms aplinkyéms (puiki savijauta,palankus
oras,trasa ir kt.); galimavykdyti kvalifikacini normatyy arba uzimti aukgt vieta varzybose,

nugakti stipry varzow ir kt.
Sporto trenirués metu vykdoma fizinio Kivio poveikio organizmui kontrélir, jeigu reikia,
koreguojami pratyt planai.

Bégiku treniruots valdymo strukira sudaro:

Treniruogs strukiiros ir turinio analizavimas.
Treniruots tiksly numatymas ir rezultatprognozavimas.
Treniruots vyksmo planavimas ir apskaita.

Treniruots efektyvumo kontrel

a ~ wnh e

Metinio treniruoés plano ir atskix pratylhy koregavimas.

1.5.2 Treniruais modeliavimas ir model#is charakteristikos

Treniruoés vyksmo valdymas yra sussjsu modeliavimu — modeltaikymu numatant sportinio
ugdymo tikslus ir uzdavinius, sportinio parengtunito rengimo vyksmo strukiriniu daliy
charakteristikas, priemones ir metodus, trenisidtivius tiems tikslamsigyvendinti Culénas,
1996; Karoblis, 1994).

Modelis sporte — visumaijvairiy rodikliy, apibendrina&iy ir laiduojartiy tam tikm sportininko

parengtum bei prognozuojamrezultat; pasiekim (Stonkus, 1996).

Modeliavimas — sporto treniru@s vyksmo ir varzybiés veiklos modelj kirimas (Stonkus,
1996), leidziantis vertinti esamsportinio rengimo vyksm ir numatyti ateities trenirués ir

sportininko pavyzd.

Platonovas (1986) nurodo tris modeliavimo Uggi varzyly, specialiojo parengtumo ir
organizmo pagrindimi sisteny nuo kurii daug priklauso sportinis rezultatas veiklos. Sport
praktikoje pirmiausia prognozuojamas rezultataskpa— specialijju ypatybi iSugdymo lygiai,
daugiausia lemiantys varzylyezultatus, organizmo funkcinsisteny branda, techninio ir taktinio
parengtumo reikalavimai, morfologiniai rodikliaiirvisa tai turi atitikti prognozuojamo rezultato
reikalavimus (Boiko, 1987; VerhoSanskij, 1991). &wahtivairiy lygiy modelines charakteristikas,
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remiamasi kiekybiniais rodikliais, kuridiapazonas gali svyruoti nuo minimalki maksimaliy tam

tikru pasirengimo etapu (Karpuskin, 1984;).

Mazo meistriSkumodgiky specialiojo fizinio parengtumo charakterigtikaitumas siekia 40 —

50 proc., o didelio meistriskumagiky - 5 — 15 proc. (Gurskij, 1981). Sportinio rengimodeliali

skirstomii dvi rengimo grupes (Platonov, 1986).

Pirmai modeli grupei priskiriami:

1.
2.
3.

modeliai, apifidinantys varzybiés veiklos struldira;
modeliai, apilidinantys sportininko parengtum
morfofunkciniai modeliai, rodantys morfologinius ganizmo ypatumusijvairiy funkciniy

sistemy paggum ir kartu atitinkang sportiniy laiméjimy lygi.

Antraja modely grupe sudaro:

1.

3.
4,
5.

modeliai, apilidinantys sportinio parengtumo tobulirindaugiaméio rengimo ir metiniais
makrociklais;

ilgos truknes treniruotés vyksmo strukiriniy junginiy — daugiamé&o rengimo etap
makrocikly, laikotarpi; - modeliai;

treniruots etap, mezocikly, mikrocikly modeliai;

atskim pratyhy ir ju daliy modeliai;

fiziniy pratimy, ju kompleks.

ligalaikis kegiky sportinio rengimo modelisCepuknas, 1998) tai tobula ilgalaiksportinio

rengimo programa, apimantiédpko ugdymy nuo atrankos iki labai gerrezultaty pasiekimo,

garantuojanti nuoselligrandirg veiksni, kurie sukuria prielaidas siekti gerezultat; ir ugdyti

bégiko asmenyb.

Sudarant dgiky ilgalaikio sportinio rengimo modglbitina atsizvelgti Siuos veiksnius:

1.
2.

bégimo varzyly raidos ir sportini rezultaty kaitos, prognozavimo tendencijas;

to meto elito bgiku asmenybs savyby, fiziniy ypatybi, organizmo funkcini galiy
duomenis;

efektyvaus bgiky sportinio rengimo technologijas;

bégimo treniruotés metodilg, treniruots kriviy kaita;

materialires ir technigs bazs kitima;
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6. atsigavimo priemoniir ju taikymo metodikos tobgjima.

Gali huti sudaromi tokie &giky sporto treniruats modeliai:

. varzyhy veiklos ir jos strukiriniy daliy;
. techninio ir taktinio parengtumo;
. morfologiniy ir funkciniy organizmo sistem kurios lemia varzybigveikla;

. daugiameio rengimo etag;

1

2

3

4

5. metinio treniruots ciklo;
6. mezocikly ir mikrocikly;
7. jvairios krypties pratyip
8. fiziniy ypatybiy ugdymo;
9

. fiziniy pratimy ir kt.

Morfofunkcinis bégiky modelis — tai kegiky organizmo morfologini ir funkciniy savybiy,
kurios padeda siekti uzsiaty tiksly,etalonas (Gurskij, 1988). Remiantis morfofunkcimoadeliu,
rekomenduotina vykdyti dgiky atrank ir pagal morfofuncinius rodiklius prognozuoti spoius

rezultatus.

Sportiniai rezultatai daug priklauso nuo gameti determinant (Astrand, Rodahl, 1986;
Henrikson, 1992; J&aninas, 1998), tarm jir somatiniy pozymi (Bergh, Forsberg, 1992; Wilmore,
1983), tdiau jvairiuose sporto Sakos®yis, Kino svoris turi savit reikSng. Racionalus trenirués
vyksmo planavimas yra sugjir su optimaliu amziaus mbdidziausiems sportiniams rezultatams
siekti numatymu (Zbanov, 1996; Pavlov, 1998).

Individuali kegimo technika priklauso nuo morfologiniodikliy: kiino mass, tigio, koju ir ranky
ilgio, raumenm, kaul, riebali masgs procentinio santykio (Gregory, Humphreys, 1994,
Skernewtius, 1985).

Sudarant dgiko ilgalaikio sportinio rengimo modelbatina atsizvelgtii pradin sportinio
parengtumo lyg individualius organizmo ypatumus, galimus orgarmzadaptacijos vyksmus ir

ankstesnj kompleksing tyrimy duomenis.

Atsizvelgianti pateiktus modelinius rodiklius, galima efektyviaoganizuoti lBgiky rengimna,
tiksliau jvertinti treniruotumo kait per metin cikla ir planuoti sportinius rezultatus. Organizmo

funkciniy sistemos adaptacijos fiziniam tkiui rodikliai yra prielaida bgiko tobukjimui
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prognozuoti (Karoblis, 1998; Alabin, Cutula, Nikskin, 1995; Selujanov, Miakéenko, Turaev,
1993). Bgiky varzybires veiklos efektyvumas priklauso nuo fizinio paremgb, toc¢l parengtumo
komponeni tobulinimas turi gveikauti su funkcini organizmo sistem veiklos komponentais
(Korzenevskij, KvasSuk, Ptikin, 1993; Corokin, 1989).

Bégiky tobukjima lemia fizinip ypatybyy — iStvernés, jgos, greitumo bei lankstumo ir
koordinaciny gelejimy ugdymas (Giliazov, 1981; Konbakov, 1989; Listoha®33). Atlikti begiku
fizinio parengtumo tyrimai {epuknas, 1999, 1986) leido sudaryti didelio meistrikubgiky

fizinio parengtumo modelines charakteristikas lewi@s gerus sportinius rezultatus.
Bégiko sportinio meistriSkumo modelis galitbidealusis ir realusis (Stonkus, 1996).

Idealusis modelis — tai tikrowje nesantis d&giko varzybires veiklos modelis, kuriamas

apibendrinant geriausiugdiky rezultatus iry sportinio rengimo vyksm
Realusis modelis rodo esambégiko meistriSkum ir lyginamas su idealiuoju.

Bégiko sportinio rengimo vyksmo pagrindingrandis yra pratybos. dgiko ivairios krypties

pratyhy mode] lemia Sie veiksniai:

1. pratyly kryptis (technikos tobulinimas, fizipi ypatybiy ugdymas, specialiojo fizinio
darbingumo gerinimas ir kt.);

2. pratimy pohadis pagal specifiSkum (bégimas stadione, dgimas lygia vietove, dgimas
raizyta vietove ir kt.);

3. pratimai pagal raumeansusitraukimo greit Bégimas maksimaliu gr&iu, varzybiniu grediu,
vidutiniu gretiu, mazu grdiiu.(Greiau raumeniui susitraukiant ir esant mazeskigaij
spatiau mobilizuojami motoriniai vienetai. Norint molzilioti greituosius motorinius
vienetus, ne visada raumenys tugyti labai didet jéga. UZtenka didelio raumen
susitraukimo greio.);

4. Pratimai pagal raumensusitraukimo galingum (bégant lyguma ir kopiani kalm grekiiui
igyti reikia skirtingo raumansusitraukimo galingumo.);

5. Pratyly kryptis pagal darbo apimtCikliniy pratimy kravis skirstomas pagal mechaésn
energijos gamyl aerobinis, aerobinis — anaerobinis, anaerobiniaktatinis
(glikolitinis),anaerobinis alaktatinis. Kiekviendgypties kivio apimtis skiriasi, priklauso
nuo kegiky amziaus, treniravimosi stazo, sportinio meistmiku ir funkciniy sisteny
individualiy ypatybiy;
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o

Pratyly intensyvumas, kivio pohadis;
pratimy trukmé (iveiktas nuotolis, jo trukénvalandomis, mindimis, sekunémis);
poilsio pertrauly trukmé ir pobidis (tarp per pratybas atliekanpratimy, tarp vienos serijos
pratimy, tarp pratimn seriy, pagal nustatyt laika, pagal pulso daznsavijaus, visiSky ar
nevisiSk atsigavim);
poilsio trukme tarp pratyly kraviy:
- tarp kiiviy per pratyly diers;
- tarp pratyl dieny kravio per savay, mikrocikla;
- tarp bendrojo trenirués krivio mikrocikly;

- tarp bendrojo trenirués krivio mezocikly ir t.t.;

10.pratimy atlikimo pohludis ir kartojimy skatius (iStisinis, serijinis, ilginant ar trumpinant

poilsio pertraukas ir t.t.);

11.efektyvumo vertinimo kriterijai (g¢tamasis rysys pagal savijautemp, greif, nuotolio

iveikimo laika,pulso dazjy pieno figsties, Slapalo koncentrackraujyje ir t.t.).

ivairiy pratyly modeliams parengti reikia zZinoti pavierfiziniy pratimy sasap su organizmo
nuovargio reiSkimosi ypatumais, atsizvelgiantfizinio darbingumo kait — lemiamus
veiksnius (Groslanbert, Gillat, Davenne, Rovilld®95; Hamar, Tkac, 1990; Lehman, Baur,
Buck, 1999; Mamkus, 1998, Skurvydas, 1999). Tremési etapu mezocilyl ir makrocikly
turéty buti rengiami remiantis organizmo greitosios ir ilggsadaptacijos fiziniams &viams
désningumais (MilaSius, 1997; Skern&uis, 1993; Skurvydas, 1999; Viru, 1993).

Talentingas sportininkas — tai asmenyly kuri gali iSsiskirti judesj koordinacija,
funkciniu paggumu, valios ir kitomis savyimis. Netgi labai talentingsportininky tik kelios
ypatykes hina labai stiprios, o kitos — gana vidutinio lygioet prastai iSugdytos. Retai kuris
labai didelio meistriSkumo sportininkas atitinkauygenodinto® idealaus sportininko modgel
Pasitaiko, kad toki pat rezultai pasiekiantys sportininkai labai skiriasi bendruaju
specialiuoju fiziniu parengtumu. O kitbégiky specialiojo parengtumo kai kurie rodikliai
gerokai pranoksta sportinkvalifikacija atitinkartius modelius, tdau pagal sportinio
meistriSkumo rodiklius sportininkas atsilieka nuodeliniy reikalavim.

Kaip vertinti tokiy sportininky parengtumo disproporal} Platonovas (1986) pateikia du
teiginius:
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e Reikia stengtis ugdyti atsiliek&ias nuo modelini reikalavimy ypatybes. Praktikoje
kartais ne visai iSmintingai norima gerinti spoirtkp ypatybes, atsiliek&ms nuo
modeliniy reikalavimy. Tafiau jos yra ribotos genetiSkai, et labai treniruojamos ne
itin gertja. Kartais kai kurios ypatys negegja, nes jau yra labai iSugdytos. Tokiu atveju
treniruot neduoda teigiam rezultat,0 kartais net atvirk§ai — silpnina tas ypatybes,

kurios lemia rezultat

e Manoma, kad didelio meistriSkumo sportininilpnosios ypatyés yra @sningas stiptiju
parengtumo komponantesinys. Jei tokie ity be ttikumy, tai nepasizyrty ir tuo, kas
garantuoja gerus rezultatus. Ciear Sis teiginys nereiSkia , kad sportininkas gdava
pasirengti vienpusiskai.

Sporto treniruat reikia rengti taip, kad idy kiek imanoma iSnaudojamos individualiosios
ypatykes ir siekiama stiprinti silpgsias iki reikiamo lygio. Tai labai svarbuySdien; didziajame
sporte, kai pasaulio sporto virg pasiekia zmoés, kury genetiniai duomenys uniked, kai
genetiSkai igimti pozymiai lemia skirtum tarp olimpinip ¢empiory ir kity labai daug

besitreniruojatiy didelio meistriSkumo sportinink kurie netampa nugabjais.

1.5.3 Mikrocikly ir mezocikl; klasifikavimas ir turinio formavimas

Mikrociklas, kaip jau miata, yra kelias (nuo 3-4 iki 10 -14) dienas rengiatam tikros
paskirties ir reikiamo intensyvumo pratylserija ir poilsis tarpy (Sportiniy terminy Zodynas,
1996). Tai labai svarbus trenirget strukfirinis vienetas, sudarantis baigtibendro treniruats
vyksmo fragmerny, ir padeda kompleksiSkagyvendinti tam tikro etapo uzdavinius. Dazniausia
mikrocikly trukmeé — savai, bet mikrocikly dieny (pratyly dieny ir atsigavimo dien) skatius gali
buti ganaijvairus: 2 -1,3-1,2-1+3-1,4-1,56%1, 6 -1+ 5 — 1.Pratylkravio
skirstinys mikrocikle grindziamas fizinio &vio poveikiu kgiky organizmui ir organizmo
atsigavimu po fizinio kivio. Adaptaciniai organizmo reiskiniai yra efekiy kai tinkamai
kaitaliojami darbas ir poilsis. Poilsio metu ne tigstgaunama suvartota energija, bet ir pgedid
organizmo funkcias galios, fizinis darbingumas (Platonovas, 1986).

Anot P.Karobliosportininko tobujimo pagrindas — po kwio organizme atsirandantys ir
palengva stabilizuojantys pokigi. Ypa® rysSkiai pakinta svarbiausios funkcijos, kaiakio
dydis ir intensyvumas kaskart kEimas. Kad poksiai bity didesni, naujas kwvis skiriamas

nelaukiant visiskos organizmo reabilitacijos.c¢iba po to reikia ilgesnio atsigaunamojo
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periodo negu atliekant vienkartikriivi. Apskritai tinkamas darbo ir poilsio rezimas duoda
daug didesnefekt.

Praktika rodo, kad teea mikrociklo diera paskyrus bgikui didel krivi, maksimaliai
lavinamos organizmo funkcijos. Po didelio suminiawo planuojamas poilsis, pakankamas
organizmo reabilitacijai ir superkompensacijai. prgperiodiSkai treniruojamasivairiais
metinio ciklo etapais. Mikrociklo kumuliacijos efias priklauso ne tik nuo &vio dydzio, bet
ir nuo tikslingo taikymo.

Mikrocikly strukfiros ir turinio formavim lemia:

1. bégiky amzius ir sportinis meistriSkumas;

2. bégiky nuovargio dydis per pratybas, organizmo atsigawyksmy ir trukmé. Su Siuo
veiksniu siejamas didespiir mazesni kraviu kaitaliojimas. Per kai kurias pratybas atliekamas
didelis kivis, o per kitas — mazesnis arba atgaunamojaqgiob krivis. Tokio kiivio paskirstymas
mikrociklo dienomis bei vienos dienos pratyboseasadalygas organizmui atsigauti arba pasiekti
organizmo funkcinj galiy ir fizinio darbingumo superkompensacijos damo momentu, kai bus
sprendziami pagrindiniai trenirugt vyksmo uzdaviniai.

3. Bitinybé reguliariai kaitalioti pratyth kravi (bendrosios iStveras, specialiosios
iStvermes, techninio parengtumo¢gos ugdymo ir t. t.). Tam tikros krypties pratykartojimas
lemia mikrociklo turin.

Savaitinio mikrociklo turip sudaro:

e vienos savads pratyly ir varzyhy skatius;
e pratybos dien skatius iki poilsio dienos;
e pratyly kravio dydis, intensyvumas, kryptingumas.

Karoblis (1999) pagal kvio kaita per mikrocikh rekomenduoja tris savaitinio mikrociklo
variantus:

e mikrociklas su viena aukgusia didjanc¢io krivio virsine (mikrociklo viduryje) ir ¢l
mazjarciu kraviu;

e mikrociklas su dviem aukfausiomis kiivio virsinémis (antradiep ir penktadief) bei
santykiSkai dideliu Kiviu tarp kiGviu virsiniy.

Pagal struktra, turin, paskirf ir vieta treniruots sistemojevardijami (Sporting terminy
Zzodynas, 1996) tokie mikrociklai:

Ivadinis, ugdomasis, parengiamasis (prieS varzybasjkcentuojamasis, atgaunamasis,
varzybuy.
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Karoblis (1999) dar nurodo Siuos mikrociklus: didelkrivio, didelio intensyvumo
(specializuotasis, modelinisggos ugdymo (akcentuotasis).

Ivadinis — nedidelio fizinio kiivio mikrociklas, kuriame &giky organizmas parengiamas
btisimoms intensyvioms arba dideliaikio pratyboms.

Ugdomasis — dideks apimties, pakankamai intensyvaus fiziniaivko pratyh; ciklas,
skatinantis bgiky organizmo adaptaaij specifiniams fiziniams Kkwviams ir igyvendinantis
svarbiausius fizinio, techninio ir integraliojo @@bnovas, 1986) rengimo uzdavinius. Ugdomieji
mikrociklai pagal kryptingump dar skirstomii bendruosius (bendrajam fiziniam pasirengimui
gerinti) ir specialiuosius ( specialiajam fizinigmrengtumui tobulinti, taikant varzybinius pratimus
arba specialiojo rengimo priemonesjepuknas, 1996). Mokslo literatoje pateikiama mazai
duomerm apie elitinio meistriSkumo dgiky treniruots mikrociklh struktiros formavim ir turinio
planavimy atskirais metinio makrociklo etapais.

Didelio kravio mikrociklas — kurio paskirtis ugdyti Sirdies ir kraujagyslbei kwpavimo
sistemy funkcines galias, gerinti iStvesndidinti greitumo ¢gos potencial ir tobulinti technin
parengtum (Sportiniy terminy Zodynas, 1996). Pagrindiniai takinikrocikly uzdaviniai:

e ugdyti aerobinius ir anaerobiniugdiky gekejimus;
e tobulinti bendsji ir specialji parengtura;
e specialiojo rengimo priemeémis tobulinti parengtumir specifin bégiko darbingum.

Parengiamasis (priedvarzybinis) mikrociklasskirtas tiesiogiai pasirengti varzyboms. Siuo
laikotarpiu legiky veiklos poladis ir struktira atitinka busim varzyh; polidi ir veiklos rezina,
laiduoja ges darbingum ir psichologin nusiteiking varzyboms. Per tgkmikrocikla modeliuojama
busima kgiko varzybire veikla. Krvis individualizuojamas pagal égiko organizmo bkle,
atsizvelgiamaj pedagogias kontroés ir biocheminy tyrimy duomenis. Naudojamos atsigadim
spartinadios ir darbingum didinartios priemoss.

Akcentuotasis mikrociklas — didelio ir labai intensyvaus fizinio &io mikrociklas,
skatinantis bgiky organizmo prisitaikymo vyksm padedantisgyvendinti pagrindinius fizinio,
techninio, integraliojo rengimo uzdavinius. Siaméknocikle labiausiai organizm veikiartios
didelio kirivio pratybos vadinamos streémis arba sriginémis ( Karoblis 1999).

Atgaunamasis mikrociklas — nedidelio fizinio kiivio pratyhy serija, laiduojanti optimalias
bégiky darbingumo atgavimo ir organizmo ggldidéjimo salygas. Tokie mikrociklai bna po
itempty varzyhy, akcentuatju mikrocikly arba 2-3 ugdogy mikrocikly.

Planuojant mikrociklus reikia laikytisysnurodym:
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e prackti mikrocikla nedidets ir vidutines apimties pratybomis;
maksimalius Kivius derinti Varzyby mikrociklas — tai mikrociklas, kurio strukta ir trukme
sutampa su varZybprogramapateikiame Miunheno olimpinizaidyniy vicetempiores N.Sabaiis

(800m.) varzyh mikrocikla (1972, rugpjcio 21-29d.) rengiantis Miunheno olimgims zaidygms:
21d. — Ryte: bgimas — 3km.(PD. — iki 140tv/min.) BFP — 15min.
Vakare: &gimas - 6km. (PD. — iki 160tv/min.) greitis 4.10s.

22d. - Ryte. Bgimas 3km. Manksta. Gréjimai — 4x120m/s. Pratimai lankstumui. Pratimawpil

raumenims stiprinti.

D. Bgimas — 3km. Manksta. Gréjiimai 3x150m. Kartotinis: 500m.- 1.19,0 — poilsisi®. +
1000m.- 2.51,0 — poilsis 8min. + 300m. — 40,3 takydggimas 2km. Pratimai: lankstumui ir pilvo

raumenims stiprinti.

23d. - R. Bgimas - 3km. 10min. Pratimai su akmenidifsimai, metimai su Suoliu)
D. Pailsis.

24d. — R. Bgimas 3km. Pratimai lankstumui.

D. Greifjimai 3x80m. — tiesiojoje ir 3x80m. — pdg/je. Kontroline treniruote — 2x400m.

(56,3 + 56,4) Poilsis 8min.dgimas — 8min. Pratimai lankstumui.

25d. — R. Bgimas 3km. BFP — 15min. Pratimai pilvo raumeniraskstumui, Soklumui lavinti.
V. Poilsis.

26d. — R. Bgimas - 3km. Pratimai lankstumui.

D. Bgimas — 40min. (apie 8km.) P.D iki 160 t/min. (¢ieiiki 4.10s.) Pratimai:épai,

Soklumui, lankstumui lavinti.
27d. - R. Bgimas - 3km. Pratimai: lankstumui, pilvo raumenstigrinti.

D. Bgimas — 3km. Manksta. Grégjitmai 3x120m. Intervalinis dgimas 4x200/200m. (29,1 +
29,6 + 29,6 + 30,0 + 29,0)¢Bimas — 3km. Pratimai lankstumui lavinti.

28d. R. Bgimas — 3km. Manksta.
D. Bgimas — 40min. (apie 8km.) PD. Iki 160/min. Pratimankstumui, pilvo raumenims
stiprinti.
29d. R. Bgimas — 3km. Pratimai lankstumui lavinti.
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800m. Parengiamiejtgpmai — 2.01,4 — pirma vieta.
09.01d. 800m. Pusfinaliccgimai — 2.00,9 — pirma vieta (naujas TSRS rekordas)

09.02d. 800m. Finalinis égimas — 1.58,7 — antra vieta (antras rezultatasaubge per visa

lengvosios atletikos istorija).

su vidutiniais ir mazais kwiais;

e vienu metu neplanuoti didelir intensyvi kriviuy;

e per vienas pratybagyvendinti svarbiausgiplanuogji uzdavin;

e greitumo, staigiosioggos ugdymo pratimus skirti geriausio darbingumandisis;

e visapusiSkai atsizvelgtibégikés adaptacijos trenirugg kiiviams ypatumus;

e mikrocikle prieS varzybas sumazinti praybendro kéivio apimi, atlikti kravius,
modeliuojartius varzybir veikla.

Mezociklas — santykiSkai vientisas, iS kelimikrocikly susidedantis sporto trenirgst etapas
(Sportiny terminy Zodynas, 1996). Trunka nuo 3 iki 6 savai labiausiai papligs 4 savaiiy.

Mikrostrukt ara — treniruotés etap, apimariu vienos paskirties mikrocill serip, santykis,
sandara ir seka (Sportiniterming Zodynas, 1996). Pagrindiniai mezociklo uzdaviniesant
optimaliai kivio dinamikai, jvaikiai metodais bei priemémis garantuoti veiksmingum
pedagoginpoveil ir atgauti sportinink organizmo darbinguan( Cepuknas , 2001).

Parengiamuoju laikotarpiu mezoaiktrukmé gali bati ir ilgesre (4 — 6savaéis), o varzyh
laikotarpiu — trumpesn(nuo 2 iki 4 savdiu). Ji daug priklauso nuo laikotarpio tarp vardyb

Svarbiausi pozymiai, lemiantys mezoaildtrukiira:

1. mezociklai sudaromi tam, kaditn galima pasiekti pakankamai reikSmangumiri
daugelio pratyb efekt ir iSvengti adaptaciniorganizmo sutrikim (persitreniravimo, pervargimo)
dél didelio organizmo fizini ir psichiniy kravio poveikio.

2. jvairios organizmo morfofunkcés sistemos prisitaiko prie trenirgst kitiviy ne
vienu laiku ir beveik visadaéliau negu kiiviu dinamika. Ketiant kiivius per mikrociky seri,
galima iSvengti persitreniravimo, persitempimo kaig;.

3. mezocikly treniruoeés krivis ne tik didinamas, bet ir mazinamas, jis pasimas

netolygiai, bet banguotai.
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4. mezociklai gali lati jvairiy tipy, 0 ju strukiira: didinamas arba mazinamas bendrojo
fizinio rengimo kivis, gerinamas sportininko specialusis fizinis pgtemas, palaikomas
treniruotumas specialiai rengiantis pagrindiniatastams ir pan.

5. parengiamuoju laikotarpiu mezocikteikia uzbaigti atsigavimo mikrociklais, kuri
trukme gali biti 5 — 7 dienos.epuknas, 2001)

Ivadinis mezociklas— laipsnidkaiparengia sportininko organizmo darbui. Siam mikkhgi
budinga laipsniSka fizinio kivio intensyvumo didinimo tendencija, Ypd&reipiant ¢meg i
kvépavimo ir kraujotakos sistamtobulinima. Tinka jggos, greitumo, lankstumo ir techaik
tobulinantys pratimailvadiniais treniruats etapais yra taikomi aerokiistverne ugdantys kiviai.
Paggesnis aerobits energijos gamybodilas garantuoja tolesniais trenirégoetapais efektyvesn
adaptacy prie fizinio kravio.

Pagrindinis (bazinis) mezociklas— skirtas gerinti pagrindini sportininko organizmo
sistemy funkcines galias ir fizines ypatybes, atnaujietitinikos ir taktikoggudzius. To pasiekiama
taikant jvairius metodus bei priemones, atliekant didel intensyw, darka. Pagal poveik jis
skirstomas:

e Didelio kravio;

e Intensywyji;

e Stabilizuojanaji;
lavina fizines ypatybes,yj metu tobulinama technika, taktika, vyksta psichois rengimas.
Treniruots programa pasizymi pratybpriemoniy jvairove, didele fizinio Kivio apimtimi ir
atitinkamu intensyvumu.

PrieSvarzybinis mezociklas - pratybose vyrauja tikslingas techninis, taldinir
psichologinis rengimas. Sio mezociklo tikslas -ailti pasiekd sportirg forma, iStaisyti nedideles
klaidas atliekant varzybinius pratimus per varzybas

Varzybuy mezociklas— apima tiesioginrengimysi svarbiausioms varzyboms, varayl
atsigavimo po varzyblaikotarfi. Trunka 2 — 6 savaites. Sio periodo svarbiausidavinys — siekti,
kad sportininkasigytu optimala sportire forma, pasiekii geriausi rezultay per pagrindines
varzybas.

Stabilizuojamasis mezociklas— jtvirtina organizmo adaptacinius pakys, treniruots
kraviai laikinai nusistovi. Tokiais mezociklais tis esti mazesnis nei per pagrindinius

ugdomuosius mezociklus. Dau@ndesio reikia skirti organizmo atsigavimui.
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Karbolis (1999) yra iSskys cikliniy sporto Sak tokius mezociklus:

06 Ivadinis, bendrojo rengimo (bazinis), specialiojogieno (bazinis), prieSvarzybinis, varayb
atgaunamasis, kaln (aukstikalni), akcentuotasis, tiesioginio rengimosi svarbiaonsio
varzyboms etapas.

Kalny (aukstikalniy) mezociklas— viena efektyviausi iStvernes lavinimo priemon;j .
Aukstikalniy salygomis treniruojasi daugelis iStveés) sporto Sak atstovs ir vidutiniy nuotoliy
begiky.

Daugelio sportinink patirtis ir mokslini tyrimy duomenys tvirtina, kad trenirust 1500 —
2600m aukstikalése veiksmingiausiai tobulina spoitimeistriSkuna. Dazniausiai treniruét
kalnuose pasirenkama siekiant 8ksly:

o pagerinti aerobindarbingum rengiantis varzybomsijos lygyje;

o pagerinti greitir koordinacip;

J pagerinti aerobindarbingum po trauny;

o pagerinti darbingumaukstikaligse;

. padidinti hemoglobino koncentragikraujyje.

Vidutiniy nuotoliy bégikiy organizmo adaptacija auksStikése vyksta tikstant deguonies.
Deguonies stoka Kpuojamame ore sumazina jo parcigléfegi plawiu alveokse, todl | kraup
patenka maziau deguonies, organizmo audiniai bloggaipinami juo.

Treniruojantis sportininkams aukstikage iSskiriami trys aklimatizacijos vystymosi ir
darbingumo dinamikos periodai arbadsaz

Pirmasis periodas- stiprios aklimatizacijos, trunkantis nuo 2-7 mje Tuo metu galimi:
miego sutrikimai, galvos skausmai, mieguistumasetigp praradimas, nervingumas, burnos
sausumas, pulso pad&imas, kkgant sunku k&puoti, pailgja atsigavimas po kwio.

Antras periodas — suma#jusio darbingumo, kuris trunka nuo 6 — 12 dienosnkein
organizmo sistema ramgje panagja i buvusia prieS tai lygumose. ISry8ja Sie pozymiai:
padictja plawiy ventiliacija, retja pulsas, maja pieno figSties koncentracija kraujyje.

Tredias periodas— padiajusio darbingumo. Po 20-25 diguvimo kalnuose géja visi
fiziologiniai rodikliai: pulsas ramys hisenoje retas, Kpavimo ritmas stabilus, arterinis
kraujosmdis normalus, didesni aerobiniai organizmo qefai, sumazja svoris. (Karoblis, 1999;
Makarova, 2004)

Skiriamos trys reaklimatizacijos bangos:
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Pirmoji. Padidj¢s darbingumas tik nusileiduslygumas 3-6 dien Beégikas jadia jégu
antplidi ir germ savijauh. Tomis dienomis jis psichologiSkai stabilus, p&sitis savimi, galintis
parodyti aukst rezultag varzybose, ypatingai 3 dign

Antros savaits pradzioje darbingumas po truputi r§az Pirmoji banga po nusileidimo nuo
kalny lyginant darbingumo dinamik baigiasi 10-11 dien

12-13-tos dienos darbingumas po truputiéfiid Antrosios bangos didziausias darbingumas
pasiekiamas 18-24-ta dignTomis dienomis égikas gali pasiekti aukstrezultay varzybose, bei
kelety varzyhy beégti labai efektyviai.

Trecioji banga ina 36-50 dienomis. Bet tomis dienomis darbinguniga toks efektyvus
kaip jau mirgtose. ( Suslovas, 2000)

Pakartotinai atvykug aukstikalis periody trukmé trumpsje ir ju poveikis lmina netoks
stiprus. (Makarova, 2004)

Priklausomai nuo varzybuzdaviniy ir salygu, kuriose vyks varzybos, skiriami du kaln
treniruciiy variantai.

Pirmas variantas — gana ilgas buvimas kalnuose. v&igantas naudojamas rengiant
kvalifikuotus sportininkus varzytis aukstikalnisalygomis ir jaunus sportininkus. Pigsias 7
dienas esant aukstikase kkgimo apimtis iStvermei sum&a 15% nuojprasto tuo péu sumazja
ir intensyvumas. An#r savait bégimo apimtis siekia 10% nugprastos, bet padigh rytiniy
treniructiy bégimas. Vidutiny ir ilgy atkarm greitis padidja, bet nepasiekigprasto. 3 — 4 savait
treniruoes atliekamos tokiu Kiviu kaip ir iki iSvaziavimoj kalnus. Bgant atkarpas padidinama tik
poilsio intervaly trukmé.

Antras variantas — trumpas buvimas auksStissénnuo 6 — 12 dien be apimties ir
intensyvumo sumazinimo arba ilgesnio 20-25 diesu menkai sumazintu dviu stiprios
adaptacijos fage. Sis variantas tinka sportininkams turintiemsleti ,kalny patiri* siekiant
efektyvesnio trenirufiy proceso varzybiniame periode igksingo dalyvavimo varzybose
nusileidus nuo kakp (Suslovas, 1982; Makarova, 2004)

Apibendrinant galime teigti, kad trenirtia procese taikant aukstikainimetod, galimas
netik darbingumo padéimas nusileidusj lygumas, bet ir jo sumagmas. Tai labai aktualu
rengiantis svarbioms varzyboms, kur kiekviena ldaygta lemiama. Tad taikant auksStikalni
metody reikia ji individualizuoti kiekvienam sportininkui, kadéfpkas gatty startuoti, kai jo

darbingumas nusileidus nuo kalyra pats didziausias.
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1.5.4 Bégikiy treniruogs efektyvinimo kontral

Treniruot és efektas— tai pokyiai sportininko organizme, atsiradiél treniruogs poveikio. Yra
momentinis (greitasis) ir kumuliacinis efektai. Mentirés treniruo¢s efektas — morfologiniali,
fiziologiniai ir biocheminiai pokyiai, atsirad dél fiziniy kraviy poveikio per treniruotes arba tuoj
po ju. Kumuliacires treniruo¢s efektas atsiranda susidedant keldreniruciu liekamiesiems
efektas (Suslovas, 1982).

Treniruogs efekto kontrd yra valdymo funkcij sistema, susidedanti i$ tikrinimo, vertinimo ir
koregavimo. Kontral — vienas valdymo metadgriztamajai informacijai iS sportininko gauti.
Remiantis Sia informacija, galima priimti teisingass sprendimus rengiant sportininko (Suslovas,
1982; Makarova, 2004).

Kontrol és tikslas — tikslingai koreguoti sportin rengimy ir varzybirg veikla remiantis
objektyviais duomenimis apie sportininko parengiumfunkciniu organizmo sistem paggun.
Siam tiksluijgyvendinti mtina iSspesti daug svarhi uzdaviniy, susijusiy su sportininko Bisenos,
parengtumo nustatymu ir vertinimu, rengimo plamykdymu, varzybiis veiklos efektyvinimu ir

kt. Remiantis gauta informacija, tobulinamas smamtio rengimo turinys bei varzyhirveikla.

Sporto kontrole nustatoma, ar tinkamas trexésu turinys, varzybié veikla, ivairiapusis
(techninis, fizinis, taktinis ir kt.) sportininkoapengtumas, sportininko darbingumas, funkgini

sistermy veikla.

Kontrok gali biti: einamoji, etapit, greitoji, kompleksia, lokalioji, medicinire biologirg,
pedagogif, socialire psichologig, atrankos, svorio, dopingo ir visapusiSka (Susipvh982).
Kiekviena iS j; suteikia informacy apie sportininko treniruotusnir darbingum. Treniruotumas,
sisteminio ir racionalaus sportiniggk rengimo rezultatas, yra kompleksiaveikatos, organizmo
morfologirés ir funkcires bisenos bei fizinio, techninio, taktinio parengtunsoaisSka, leidzianti
siekti sportinii rezultati. Darbingumas — tai organizmo (fiziologs sistemos, organo) funkcinis

paggumas, kurrodo darbo, atliekamo per tam tikaiko targ, naSumas (kiekyhir kokyhe).

Treniruoés efektyvumui nustatyti naudojami testai — specsalir standartiés uzduotys, kuni
atlikimo rezultatas gretinamas su ankstesniu arbdaam tikru etalonu. Testas padegertinti
psichines, fizines ir kitas Zmogaus savybes, veikbita, atlikimo, parengtumo tam tikrai veiklai

ribas (Karolis, 1998). Testavimas yra:
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1. mokslinis tyrimo metodas — véd nustatymas, kokybinis ar kiekybinis bandymas;

2. sisteminga procegla — individo elgesio modulio matavimas tam, kad &gesys iitu
ivertintas pagal standartus, normas;

3. pedagogias kontroks metodas — tastnaudojimas sportinink fiziniam iSsivystymui bei
parengtumui nustatyti ivertinti.

Svarbiausi testo pozymiai — patikimumas iomfiatyvumas (Raslanas, Skerriays, 1998).

Patikimumas — mokslini; tyrimy, diagnostikos duomaenr iSvad; tikslumo, pastovumo laipsnis.
Testo patikimumas yra testo kokgbokriterijus, matavim tikslumas. Matavimo paklaida nustatoma
matematigs statistikos metodais, iSreiSkiama patikimumo kibais — patikimumo koeficientais,

standartine paklaida.

Sporte skirstomos dvi informatyvumasys: rodiklio ir tesi. Rodiklio informatyvumas -
pedagogias kontroés metu gauto rodiklio ir vertinamos ypaggh specifigs veiklos atitikimo
laipsnis, kui rodo statistiSkai reikSmingi rodiklio ir moksliSkpagisto kriterijaus rySiai. Test
informatyvumas — testais vertingnziniy apie tam tikrus sportininko ggbmus bei ypatybes

tikslumo dydis.
Kad testavimasiity efektyvus, jam keliami tam tikri reikalavimai:

pirmas reikalavimas - tikslumas, t.y. testasi tiksliai apitudinti reikiang parengtumo

paramets;

antras reikalavimas — patikimumas. Jei negamdas testavimo patikimumas, surgjaztesto

informatyvumas;
tratias reikalavimas — ekonomiskumas.

Testavimas atliekamas kompleksiSkai, sistemimgaerinamas su kitais kontésd metodais.
Testuojant gauti rodikliai lyginami su modeimis charakteristikomis. Tai leidZiaertinti bendsji
ir specialji sportininko parengtumir jo kaita. Realiy sportininko parengtumo ir trenirust kiivio
rodikliy lyginimas su modeliniais ir gautas skirtumas skatioreguoti planus ir programasiriais

rengimo etapais.

Vis ctlto galutinius parengtumo dydzius rodo tgdtontroliniy pratimy, o tiksliausiai varzyt

rezultatai.

Greitaja (operatyviaja) kontrole:
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1. nustatoma irjvertinama sportininko isena, jos pokyai po kiviy per pratybas arba

varzybas;

2. registruojamas ir analizuojamas vieno pratimo,ipratserijos, vieq pratyhy krivis norint

nustatyti beivertinti sportininko isenos pok§ius.

Greitja kontrole nustatomidl pratimo poveikio atsiragfunkciniy sisteny pokyiai, kuriuos
galima valdyti. Vadovaujamasiéshiu: ,doz — efektas”, kur poveikio dézyra atliekamo kivio
dydis, o efektas — poveikio reakcijos dydis ir Kiggumas sportininko organizmui. Greitosios
kontroks formos yra Sios: sportinia& savikontrad, biocheminiai ir kardiologiniai tyrimai.
Savikontrot — tai kryptingas sveikatostklés, fizinio iSsivystymo, fizinio parengtumo, psichn
btisenos, emoaij savo poelgi ir veiksmy stelgjimas, sekimas, anatiar sportinio rengimo vyksmo

koregavimas. Atliekami Sie savikontésltyrimai:

pulso daznio matavimas gyir vakare (grafig iSraiSka), per pratybas, po praiyb
sistolinio ir diastolinio kraujodmlzio matavimas (ryte ir vakare);

Rufjé testas;

plastaks dinamometrija;

svérimas pries ir po pratyp

savijauta ryd ( 5 baly sistema);

savijauta po pratyb( 3 bal; sistema);

EKG ramylgs metu ir po Kivio;

© 0o N oo o A~ W Dd P

Sirdies reguliavimo mechaniznjvertinimas remiantis ritmograma.
Greity informacip galima gauti biocheminiais tyrimais: nustatoma npierigsties, Slapalo

(uréjos), riebiyju rag&iy kiekis kraujyje ir elektrolif pokyiai (kraujyje, Slapime).

IStverng lavinartius sportininkus galima vertinti pagal vertinimaiek:

vertinimo neginiai. Dabar sporto praktikoje naudojami pulsoragtkurie fiksuoja pulso dazmper
visa nuotol, ir jais galima apska&iuoti vidutini pulso daZpijveikiant vis nuotof. Sie operatyvieji
testai skirti pratyb programai optimizuoti, parinkti tokioms trenirgst priemogms, kurios
tikslingiausiai padtu sprsti treniruoés uzdavinius, koreguetkai kuriuos treniruas krvio
dydzius (darbo trukm atliekant pratim, poilsio trukng ir poilsio poluidi tarp pratiny ir t.t.) ir
valdyty organizmo reakcijatliekant tam tikrus pratimus.

45



Einamoji kontrol ¢ — tai:1. sportininko @isenos nustatymas ivertinimas po pratylp serijos,

pratyhy arba varzyh mikrociklo;

2. vieno mikiklo kravio registravimas ir analéz padedantys nustatyti
sportininko isenos kitimo priezastis.

Einamoji kontra} padeda nustatyti sportininko galimybes po vigmatyhy arba kel pratyhy
serijos bei po mikrociklo suminikraviy. Sia kontrole fiksuojama funkcin organizmo bsena,
organizmo atsigavimas po mikrociklo tkio, reguliuojamas pratyb kravis ir atsigavimas
panaudojant farmokologines priemones, spagiahaitinimg, netradicines priemones ir metodus.
Remiantis einagja kontrole, tarp pratyh atskiy mikrocikly sudaromas toks &vio ir poilsio

rézimas, kuris uztikrina kompleksalygy, batiny sportininko organizmui prisitaikyti.

Etapiné kontrol é — tai: 1. nustatoma iivertinama sportininko isena po ilgo (etapo, laikotarpio,

makrociklo, viem ar kely met;) rengimosi

2. regigtjamas ir analizuojamasiiiis, trunkantis nuo 2 — 5 mikrocikl
(25 — 30 d.) iki vieneti mety, norint nustatyti veiksmingiausiustkius.

Etapire kontrok padeda nustatyti trenirust strategy ir jvertinti jos rezultatyvurm Kiekvieno
etapo trukmd pirmiausiai priklauso nuo uzdavipi kurie turi huti iSsprsti. Svarbiausias etapas
kontroks uzdavinys —vertinti varzyhy ir test; rezultatus, nustatyti tam tikro etapouki bei jo
parametrus. Etapine kontrole galima tiksliartinti atskig etam programy efektyvuna, ypa paiu
sportininky lavéjima, darbingum ir treniruotum. Etapiniai tyrimai atliekami po ziemos variyly

pirmy vasaros varzybetapo. Etapini tyrimy laboratorijoje gali bti nustatoma:
1. EKG (ramyge ir po kiivio);

. psichomotoriss reakcijos greitis, paslankumas ir iStvérm
spirometrija ir svoris;

kvépavimo sistemos veikla;

w N PN

Sirdies reguliavimo mechanizpveikla remiantis ritmograma (Réfmeginys);

6. Absoliwioji raumeny jéga dinamometru (kai kuyiraumem grupiy) ir kt.

Kompleksig kontrok yra lygiagretus etapés, einamosios ir greitosios konisl taikymas
stebint sportinink Kompleksii kontrok, remiantis pedagogés, socialigs, psichologigs,
medicinires kontroks rezultatais, nustatomasivrertinimas visapusisSkas sportininko parengtumas,

treniruots vyksmo ir varzybiés veiklos turinys. Kompleksine kontrole nustatoma:

1. EKG (ramyleje ir po kiivio);
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PWC170 (kgm/min./kg);

Harvardo indeksas;

sistolinis kivio taris (ml);
maksimalus sistolinis Sirdiesrts (ml);
santykinis Sirdiesttris (ml);

MDS (ml/min./kg);

maksimalus raumepnalaktatinis galingumas (Margarijos testas);

© © N o 0 A~ Db

maksimalus raumenlaktatinis galingumas (vyrai — 2 min., moterys sih.);
10. psichomotoriis reakcijos greitis, paslankumas ir iStvérm
11.kvépavimo sistemos veikla (pneumotachometrija);
12.Sirdies reguliavimo mechanizpveikla remiantis ritmograma (Réfiméginys);
13.vienkartinio raumen susitraukimo galingumas;
14.kompleksiSkai sveikatosiklé sporto medicinos centre ir kt.

Pedagogiré kontrolé — tai informacijos apie sportininkaibery, sporto treniruat bei varzybas,
sportininko ir komandos rengimo planvykdyma rinkimas, kurio paskirtis tikslingai tvarkyti
sportinio rengimo vyksm (Matvejevas, 1991). Pedagogirkontrok jvertinamas sportininko
techninis, taktinis ir fizinis parengtumas, varzgbalalyvavimo ypatumai, sportinrezultat; kaita,
treniruots vyksmo struktra, turinys ir kt. Naudojama ir lokalioji kontggl padedantiivertinti

sportininko ju@jimo funkcijos pa¢gum, varzybirg veikla pagal vien ar kelis rodiklius.

Medicinine ir medicinine biologine kontrole pEtiSkai kompleksiSkai medicinos prienien
vertinama sportinink sveikatos bklé¢, parengtumo lygis, organizmo funkémsistemos ir atskiri
organai, pakeliantys pagrindipratyly ir varzyhy kravi (Hollmann, Hettinger, 1980).

Socialie psichologine kontrole nustatoma ivertinama sportininks asmenyés ypatumai, jo
psichire basena ir parengtumas, pratyio varzyh; salygos, mikroklimatas.

Atlikus kontrok, gaunama gztamoji informacija. Norint teisingaivertinti sportininks hisery,
butina atsizvelgti i: distancijos specifi bégikés amzi, sportin staz, treniruoés vyksmo

kryptingumy ir gauty rodikliy informatyvun ir patikimums.

2. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS
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Tyrimas grindziamas humanisisipedagogikos ir psichologijos metodol@gnuostata teigiaina,
jog harmoningas asmerégvystymasis yra aukiausia vertyb (Lepeskier, 1996; Rogers, 1990) Socialini
1gadziy ugdymas sportés veiklos kontekste yra susijsu humanizmo égbmis, nes sportuojant galima iSlavinti
Siuos socialiniusigidzius: bendravimo ir bendradarbiavimo, sprendiménpmo, geljimo laikytis
nustatyt, reikalavimy. Be to, sportié veikla gali skatinti psichosocialimsmenybs vystymsi - t.y. didinti
savigarl, pasitikéjima savo sugelimais, emocinpastovura

Rémeémes idéjomis ctl butinumo skirti reikiama déemeg sportininko asmenys bendrajam
iSsilavinimui, asmenys ugdymui (TamoSauskas, 2000);

Rinkdami ir analizuodami tyrimo duomeniémeéemeés sporto mokslo tyrimp metodologija
(Skernewius, Raslanas, Dadelier2004).

Siekiantigyvendinti darbo tiksl, iSspesti iSkeltus uzdavinius, darbe buvo taikomi Sienyr
metodai:
1) teorigs analizs ir apibendrinimo;
2) treniru@iy dienorasio analiz;
3) vieno atvejo eksperimentinis tyrimas;
1. matematig statistika
Teorinés analizs ir apibendrinimo metodu buvo analizuojami literatos Saltiniai ir
aptariami tyrimo rezultatai. &neg sukoncentravomgdidelio meistriSkumo, sportininkiugdargiu
iStverng, rengimo technologij Literafiros Salting analiz leido iSskirti Siuolaikines sportininiki
rengimo tendencijas. Tuo §a pastebjome mokslinink iSvad, nesutapim. Sis nesutapimas
iSrySkejo analizuojant sportininki rengimo priemoni ir metod; racionalum bei jy iSdéstymo
rengimo makrostrukroje pagistum.
Pasitelkustreniruo ¢iy dienora&io analizécs metody sisteminome dgikés atlikiy kravi
pagal intensyvumo ir apimties kriterijus. Spomids atlikti fiziniai kriviai buvo suklasifikuoti 5
intensyvumo zonas, remiantis F.P. Suslovo (1999).Karoblio (1999) parengta metodika (1
lentek). Remiantis pedagoginiais ir fiziologiniais ktijais kkgimo kiivis buvo suklasifikuotag
5 zonas.
Atsigavimo zonoskrivj sudaé: atsigavimo, lengvaségimas. Sirdies susitraukimo daznis
atliekant Sios zonoségimo kiivi svyravo nuo 70 iki 135 tv./min.
Vystymo zonoskravi sudaé tolygus lggimas, fartlekas, tempiniségimas. Esminis

reikalavimas priskiriant dgimo kriivi Siai zonai buvo Sirdies susitraukimo daznis. &8igjo bati
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didesnis kaip 160tv./min.. Siuo atvejédimo krvis jveikiamas aerobirs-anaerobiés energijos
apykaitos slenkso ribose . Vis tik Siai zonai daugiau priskiriameesobinis bgimas..

Ekstensyviai bgimo krivio zonai priskiriamas tolygus, tempinis, pakaitinis, kand,
intervalinis tegimai ir greitjimai submaksimaliu gréiu. Siai zonai buvo priskiriami dgimo
kraviai, kuriuos atliekant Sirdies susitraukimo daZsigravo nuo 161 iki 170 tv./min. Sioje zonoje
dominavo anaerobinisgimas.

Intensyviajai Bgimo krivio zonai buvo priskiriamaskartotinis, intervalinis &gimas,
kartotinis ir intervalinis bgimasi kalna, greitjimai i kalm ir nuo kalno. Siai zonai priskirtastkiis
buvo atliekamas vykstant organizme anaerghs1 medZiag apykaitos reakcijoms. Siuo atveju
Sirdies susitraukimo daznis svyravo nuo 171 ikit¢gmin.

Maksimaliajai kkgimo kravio zonai buvo priskiriamas kartotinis, intervalinis &gimai,
intervalinis sprintas, grejimai maksimaliu greiiu. Siuo atveju Sirdies susitraukimo daZznis buvo
didesnis kaip 180 tv./min..

Ypatingas dmesys buvo kreipiamas begikés taikyly metod; kaita ir racionalum. Sportininks
rengimo strukdros racionalumui nustatyti buvo lyginami mikrocikke, mezocikluose, perioduose
Vieno atvejo eksperimentinis tyrimas buvo realizuojamas tiriant iSskigirsporto
asmenyh, turincia ypatingi bruoZ;, reprezentuojaiia specifinius gefjimus. Tiriamoji
sportininké, - Lietuvos olimpiis rinktinés nagé. Realizuodami vieno atvejo tyrgndagéme iSvadas,
tinkarcias didelio meistriSkumo dgikei. Atskin bégikés rengimo etap technologijos tyrimai
leido daryti iSvadas apie sportinisgkrengimo makrociklo tendencijas (Skerrsayws, 2004).
Matematinés statistikos metodasuvo taikomas tyrimo rezultatams apdoroti. Tyrimo
duomenys buvo sk&uojami pasitelkus Microsoft Excel programBuvo apskaiuojami Sie
matematigs statistikos parametrai: aritmetinis vidurkis, utidis kvadratinis nukrypimas,
aritmetinio vidurkio reprezentacijos paklaida. Akirtumo patikimum tarp tiriamyy rodikliy
sprengme iS Stjudento t kriterijaus. Naudoti Sie statistiiSvad; patikimumo lygiai: p>0,05 —
nepatikima, p<0,05 — patikima.
Tymo organizavimas. Buvo sudaryti keturi tyrimeyei.
Pirmajame etapesiekiant iSsiaiskinti didelio meistriSkumedikiu rengimo technologijos

ypatumus buvo studijuota pedagagipsichologi®, sportire literafira.

1 lentel
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Bégimo kravio priemonés pagal intensyvumo zonagSuslovas ir kt., 1995m)

Biologiniai rodikliai Pedagoginiai rodikliai
% Pieno Sirdies MDS Bégimo Bégimo Treniruoes | Poilsio
2 ragsties susitraukimo kiekis trukme greitis metodas intervalas
2 9 | koncentra- | daznis (tv./min.) | %
% § cija kraujyje
mmol/l
[ 2-2,5 Parengiamuoju | 30-70 | |ki 1,5 Zemiau tolygus
periodu iki 140, anaerobinio
1] 2,5-4 Parengiamuoju | 60-90 Iki 4 h 80-100% Tolygusis, Pagal
periodu iki 160, anaerobinio | pakaitinis, savijaut
varzyhy iki 170 slenksio kartojimo,
ribos varzyhy
" 4,1-8 Parengiamuoju | 80-100 | Iki1,5h Auk&au Tolygusis, Optimalus
periodu iki 180, anaerobinio | pakaitinis, pagal
varzyhy iki 190 slenksio intervalinis, | savijaut
varzyhy PD iki 130
v Daugiau 180-200 100-90 | ki 20 100% ir Kartojimo, Optimalus
kaip 8 min. greiciau intervalinis, | mazesnis
varzyhy
\% Neinformatyvus Vienkartin Beveik Kartojimo, | Optimalus
isiki 15 didZiausias varzyhy
sek

Antrojo etapo metu suformuluota darbo hipéteapibgézti tyrimo uzdaviniai, sukurta

tyrimo metodika.

Treciame etape atliktas vienerius metus (2002-2003je¢srutyrimas, kurio metu buvo
siekiama iSsiaiskinti didelio meistriSkumagdikés rengimo priemomi, metod; kaita, mikrocikly,
mezocikly ir makrociklo struldiros ir turinio ypatumus.

Ketvirtajame etape, remiantis mokskn literatiros ir atlikto tyrimo duomenimis, buvo

formuluojamos iSvados ir teikiamos rekomendacijos.

3. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE
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3.1 Bégikiy pratyhy formos, strukiira ir turinio formavimas

4,2%

7,1%

18,2%

O Funkcinés

B Kompleksinés
9,3% O Pagrindinés

0O Specifinés

m Anaerobinés

O Atgaunamosios

21,5% .
m Aerobinés

o Didziausio krivio

17,2%

1 pav. Parengiamojo laikotarpio pratyby rasSys ir ju santykis

Bégiké rengdamasi varzyboms naudojo 11 pratfgrmy. Pagal organizavimo ypatumus
sportinink naudojo individualisias pratybas. Pagal tuginugdymo tikslus ir priemones:
kompleksines, pagrindines, didziausiou\kp, aerobines, anaerobines, specifines, Zaidypines
modelines, atgaunagsias ir funkcines Pratyhy pavadinim |émé mikrocikly, mezocikiy
uzdaviniai, juose taiko pratimai bei pratiratlikimo metodai.

Pratyhy formy kitima lémé rengimo laikotarpyje sprendziami uzdaviniai. Pgiamajame
laikotarpyje (1 pav.) vyravo funkais pratybos. Jos @mé 18,2% nuo vig pratyhy. Jose buvo
taikomas standartinis &vis, veikiantis visas dgikés organizmo funkcines sistemas bei funkcin
pagguma. Buvo naudojamas tempeédimas, ilgy atkarm bégimas. Kompleksiés pratybos uzmé
21,5% nuo vig pratyhy. Buvo lavinamos kelios fizits ypatyles, keli gebjimai, tobulinama
bégimo judesi atlikimo kokyke. Pagrindigs pratybos sudar 17,2% vig Siame laikotarpyje
naudojam pratyhy. Buvo ugdomas kraujagyslibei kwpavimo sistem paggumas. Pagrindine

priemone buvo greitas tolygugdmas. Didziausio Kivio pratybos uégmé 4,2% vis, laikotarpyje
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naudojam pratyh;. Buvo lavinama Sirdies ir kraujagyslbei kwpavimo sistem funkcija, Per Sias
pratybas dominavoégimasij kalm, daugiasuoliai nuo kojos ant kojos, daugiasSualigo kojos ant
kojosi kalm. Aanaerobias pratybos ugmé 9,3% vis; laikotarpio pratyh. Buvo ugdomas Sirdies ir
kraujagysli; sistemos funkcinis pagumas. Siose pratybose dominavo tempiagrhas. Specifias
pratybos ugmé 15,1% visg laikotarpio pratyh. Buvo naudojamas kartotiniu atkarpégimas,
intervalinis l@gimas. Atgaunamosios pratybos é¢mé 7,4% vis, laikotarpio pratyh. Pagrindiniu
Siy pratyly uzdaviniu buvo organizmo funkagij atsigavimas po didelio &io. Buvo taikomas
atgaunamasiségimas. Aerobias pratybos uimé 7,1% vis laikotarpio pratyh. Buvo siekiama

pagerinti organizmo geépma jsisavinti deguon

56%  2.9%

O Atgaunamosios
B Modelinés

O Specifinés

O Pagrindinés
W Anaerobinés
O DidZiausio kravio

25,3%

2 pav. Varzyby laikotarpio pratyb y rasys ir juy santykis

Varzyhy periode vyravo atgaunamosios — 33,8%, modeglin 25,3%, pagrindis — 15,9%,

specifires — 16,5%, didziausio &vio — 2,9% ir anaerobés pratybos — 5,6%.
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@ Aerobinés

B Funkcinés

O Zaidybinés

36,8%

3 pav. Pereinamojo laikotarpio pratyby rasys ir jy santykis

Pereinamuoju laikotarpiu sportiniaknaudojo tokias pratybformas: aerobines — 36,8%,

funkcines — 35% — funkcés ir Zaidybirés pratybos — 28,8%.

Pratybos buvo sudarytos iS 3 dalparengiamosios, pagrindmir baigiamosios. Parengiamojoje
dalyje sportininks organizmas parengiamas intensyviai veiklai pagnije dalyje — Bgiké ugd
Sirdies, kraujotakos bei kpavimo sistemas naudodama aerpbmvi, ugd bends fizini
pasirengim. Parengiamoiji ir pagrindinkravio dalys ina neskaidomos, pvz.: katgmmas krosas,
fartlekas .

Bégikés pagrindigje pratyly dalyje taikomijvairis kegimo metodai (tolygus, tempo, fartlekas,
kartotinis ir kt.) ir priemoss. Jie kito atsizvelgiani treniruots uzdavinius. Dazniausiai buvo
naudojami istisinio darbo metodai: tolygus, pakeésti tempo ir kintamo darbo — kartotinis,
intervalinis metodai. Taip paegiké naudojo specialiojo fizinio rengimo priemonesggiona i kalm,
daugiasuolius, greifimus ir t.t.

Baigiamoji dalis - organizmo darbingumui atgautioj& dalyje legiké taike atgaunamaj
bégima, atliko lankstumo, tempimo pratimus.

Pratyhy turinys buvo formuojamas atsizvelgdammikrocikly uzdavinius.
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3.2 Rengimo mikrocik] klasifikavimas ir turinio formavimas

Labai svarbus struitinis vienetas yra pratyb mikrociklas, jis sprendzia pagrindinius
mezocikly uzdavinius. R. Drazdauskaibhaudojo 8 mikrociklus: pereinamasis , bendrasiifbs),
specialusis (tobulinimo), ziemos varizybspecialusis (tobulinimo), pirgn vasaros varzyh
specialusis (tobulinimo), pagrindinvasaros varzyb Dazniausia sportinirde mikrocikly trukme —
savait, mikrocikly pratyly dieny ir atsigavimo dien skatius gali kiti jvairus: 2—1,3-1,2—-1+
3-1,4-1,5-1,6-1,6-1+5 - 1¢cida dominuoja 6 -1 iSraiSka.

Parengiamuoju laikotarpiu buvo naudojami bendroibazir specialaus tobulinimo
mikrociklai. Varzyhy laikotarpiu dominuoja prieSvarzybiniai ir varzyl@nmikrociklai.

Mikrocikly technologija planuojama nuo pratykravio (dydzio ir truknes) ir ju priemoniy
iSdéstymo, taip pat nuo laikotarpio ir kelianuzdaviniy.

Priede (priedas, 1pvz.) pateikiame parengiamajmtarpio (2,3 lentel, 4 pav.), trukusio
nuo kovo 24 iki kovo 30 dienos (stovykla Druskinigse), R.D. specialus ugdymo mikrociklo
pavyzd. Jame buvo taikomos komplek&n priemors. Sportinink pratybose naudojo tolyg
bégima, bégo | kalm (kartotinis kkgimas), Suoliavo; kalna (daugiaSuoliai), tobulino BFP. Per
savait sportininké atliko 13 trenirudiy, bendras &gimo kiivis sudag 126 km. IS pateikto
mikrociklo matyti, kaip buvo planuojamos pratybdskiomis priemogmis ugdomi funkciniai

organizmo gedjimai, specialusis ir bendras fizinis sportinéskparengtumas.
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2 lentet

Bégimo kravio apimtis ir intensyvumas specialus vystymo mikroikle ( 2006-03-24-30)

ilrl Intensyvumo zonos Nuejta kilometr Procentig dalis
1 | Atsigavimo 40 km 31,7
2 | Vystymo 63 km 50
3 | Ekstensyvi 14 km 11,1
4 | Intensyvi 7 km 5,6
5 | Maksimali 2 km 1,6
IS viso 126 km 100

Bégimo kriavio kryptingumas specialus vystymo mikrocikle( 2003-03-24-30)

3 lentele

Pirmos pratybos

Antros pratybos

Diena
R BTAT; tis| Int Beg) jmt
YA thlLﬂ%ot%rS UTRIGEITANE0S | (oo RrstatfS
P Atstatymo Vystymo VYSHF
_ O Ekstensyvus
A Ekstensyvi 10 Atstatymo
l 8,1% 0% _ O Intesyvus
T 78¥tymo —ih tenswl m MakSinalus
K Vystymo 7
P Atstatymo 7
1S Intensyyi 11
S 51,1%p
32,0745 v 66
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@ Atstatymo
B Vystymo
O Ekstensyvi
56% 1,6% O Intesyvi

B Maksimali

50%

4 pav. Specialaus vystymo mikrociklo pratyln kravio iSskirstymas pagal intensyvumo zonas

Specialaus vystymo mikrocikle atliktasikrs (126km) stovykloje Druskininkuose (kovo 24
—30d.) (priedai, 1pvz.): atsigavimo intensyviogmaje prabgta 40 km jos sudai3l, 7% vis laiky
pratyhy. Sis kivis atliekamas organizmo funkcijoms atstatyti ptefrsyvaus Kivio. naudojamas
atsigavimo bgimas; vystymo intensyvioje zonoje pégiba 63km tai sudaro 50% atlikto tkio.
Buvo taikomas tolygauségimo metodas, bendrai iStvermei vystyti; eksterggvzonoje praégta
14km tai sudaro 11,1% atliktotkrio. Sio kivio tikslas vystyti Sirdies, kraujagyslbei kwpavimo
sistemas. Buvo taikomi greito ir tempiniédimuy metodai; intensyvioje zonoje prajia 7km tai
sudaro 5,6% atlikto Kvio. Sio kfvio tikslas ugdyti specialja ir jegos iStverm. Buvo taikomas
intervalinio kkgimo | kalm metodas; maksimalioje zonoje pégba 2km tai sudaro 1,6% atlikto
kravio. Sio kivio tikslas greitumo ir galingumo ugdymas. Buvoktanas kartotinio &gimo
metodas.

Pateikiame specialaus tobulinimo mikrociklop@&veikslas, 4 — 5 lentsd) iS R.D. trenirudiy
atlikty stovykloje Lenkijoje (apie 800 virsijos lygio) nuo birzelio 16 iki 22 d (priedas 2 pvRer
§i mikrocikla buvo atlikta 12 treniru®iy, viena diena poilsio. Pagrindinis akcentas Sioratklo
varzybinio kkgimo tempo tobulinimas. Buvo atliktos 3 tokios freotés, galima laty iSskirti
treniruotes atliktas birzelio 17d. 1000/3min + 8)B0min + 600/1.30min +400//1min + 200
Pagrindinis principas tos trenirdst tempas digla, poilsis magja. Kita treniruot atlikta birzelio
19d. finiSui tobulinti, 7x300/3 iki 4min, su paskub 100m finiSu. Ir paskutin mikrociklo
treniruot artimiausia 1500mdgimui, atlikta birzelio 22d. 2x200 + 2x1000 + 2x1®@ksimaliai.
Siame mikrocikle bendra apimtis 120 km. Vyravo iistgvus ir maksimalus &vis.
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4 lentet

Bégimo kravio apimtis ir intensyvumas specialaus tobulinimo nkrocikle ( 2006-06-16-22)

Elrl Intensyvumo zonos Nuébta kilometn Procentig dalis
1 | Atsigavimo 36 30
2 | Vystymo 53 44,2
3 | Ekstensyvi 20 16,7
4 | Intensyvi 8 6,7
5 | Maksimali 3 2,5
IS viso 120 100

5 lentek
Bégimo kravio kryptingumas specialaus tobulinimo mikrocikle ( 2006-06-16-22)
Pirmos pratybos Antros pratybos
Diena — —— — —
Intensyvumo| Bégimo apimtis| Intensyvumo | Bégimo apimtis
zona (km) zona (km)

P Vystymo 12 Atstatymo 8
A Vystymo 12 Intensyvi 10
T Vystymo 12 Atstatymo 8
K Vystymo 12 Maksimali 10
P Vystymo 10 Atstatymo 9
Atstatymo 8 Intensyvi 9
IS viso 66 54

57



O Atstatymo
B Vystymo
O Ekstensyy

6,7%  2,9% O Intesyvi
B Maksimali

44,2%

5 pav. Specialiojo tobulinimo mikrociklo pratyby krvio iSskirstymas pagal

intensyvumo zonas

Specialaus tobulinimo (prieSvarzybinio) noigiklo stovykla Lenkijoje (06.16 — 22) atliktas
(120km) kiavis procentais. Atsigavimo zonoje peégta 36km jos udme 30% jos uzme. Sis kiivis
atliekamas organizmo funkcijoms atstatyti po inymasis kiivio. Naudojamas atsigavimadimas.
Vystymo zonoje pradgta 53 km jos udme 44,2% vis pratyhy. Sio kivio tikslas organizmo ir
funkciniy sisteny ugdymas ties anaerobinio slediksriba. Naudojamas tolygaugdimo metodas.
Ekstensyvioje zonoje pragta 20 km jos uimé 16,7% vis, pratyhy. Sis kiavis atliktas tarp
anaerobinio slenkg ir MDS ribos. Naudojamas greitcégimo metodas. Intensyviojoje zonoje
prakegta 8 km jos udmé 6,7% vis; pratyhy. Sio kmvio tikslas fiziologiskai ir psichologiskai
pratitinti visas organizmo funkcijas prie varzylirkravio. Buvo naudoti kartotinio ir intervalinio

bégimo metodai.
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6 lentel
Bégimo kriavio apimtis ir intensyvumas varzyhy mikrocikle ( 2006-06-23-29)

Eil. _ Procentir
Nr Intensyvumo zonos Neégta kilometr dalis
1 Atsigavimo 30 km 34,9
2 Vystymo 40 km 46,5
3 Ekstensyvi 8 km 9,3
4 Intensyvi 3 km 3,5
5 Maksimali 5 km 5,8
IS viso 86km 100

7 lertel

Bégimo kravio kryptingumas varzyby mikrocikle ( 2003-06-23-29)

Pirmos pratybos Antros pratybos
Diena — — — —

Intensyvumo| Bégimo apimtis| Intensyvumo | Bégimo apimtis
zona (km) zona (km)

P Vystymo 10 Atstatymo 8

A Ekstensyvi 8 Intensyvi 9

T Vystymo 10

K Atstatymo 8

P Atstatymo 3 Maksimali 10

S Atstatymo 7

S Atstatymo 3 Maksimali 10
IS viso 34 53

Pateiktame varzybiniame mikrocikle (6 pav.) nuazéiio 23 iki 29d. (6 paveikélis ir 6,7
lenteks) sportinink atliko 11 trenrudiy iS kuriy viena atlikta birzelio 24d. 4x(400/30s — 200)/4min
poilsio. 400m buvo dgama 1500m tempu, o 200m - 800m tempu. Dalyvautgode tarprautisse
varzybose ir abejose pasiekti asmeniniai rekof8iazelio 27d. Sopote 800m — 2.02,24 ir birzelio
29 d. Poznagje 1500m — 4.07,78. Kitose 8 treniras¢ buvo bgiojami atstatomieji krosai (PD. 140

tv/min).
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35%  98%

9,3%

34,9%
O Atsigavimo

B Vystymo
O Ekstensyvi

O Intesyvi

B Maksimali

6 pav. Varzybinio mikrociklo pratyb y kriavio iSskirstymas pagal intensyvumo zona

Varzyhy mikrocikle atliktas kiivis (86km): atsigavimo zonoje pragta 30km jos ugmé 34,9%
visy pratyhy. Sis kivis atliekamas organizmo funkcijoms atstatyti pieisyvaus &gimo ir
varzyh;. Naudojamas atsigavimadimas. Vystymo zonoje pragta 40 km jos uzmé 46,5% vig,
pratyhy. Sis kavis taikytas organizmo funkams sistemoms palaikyti. Buvo naudojamas istisinio
béegimo metodas. Ekstensyvioje zonoje @@t 8 km jos udme 9,3% visy pratyhy. Sis kiivis
taikytas bendjjai iStvermei palaikyti. Buvo naudojamas greitmimo metodas. Intensyvioje zonoje
prategta 3 km jos ugmé 2,5% visy pratyhy. Sio kivio tikslas fiziologiskai ir psichologiskai
pratitinti visas organizmo funkcijas prie varzylurkrivio. Buvo naudojamas kartotiniédimo
metodas. Maksimaliojoje zonoje péga 5 km jos udmé 5,8% vigy pratyhy. buvo naudojamas
varzyhy ir kartotinio kegimo metodai.
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3.3Rengimo mezociki klasifikavimas ir turinio formavimas

Treniruot és vyksmo cikliSkumas — tai sistemingas santykinai iSbaigttreniruots
strukfiriniy vienety (pratyhy, mikrocikly, mezociky, makrocikly) kartojimas, teigia Karoblis
(1999). R.D. metia sportinio rengimo strulita buvo sudaryta iS 8 mezoaiklPirmas makrociklas
31 savait: pereinamasis — pereinamagisadinis mezociklas truko (4 savaites) nuo ragg 05 iki
rugssjo 03 dienos, bazinis mez. truko (14 sauginuo rugsjo 02 iki gruodzio 08 dienos, specialus
tobulinimo truko (11 savaiy) nuo 09 iki vasario 16 dienos, Ziemos vangytuko (3 savaites) nuo
vasario 17 iki kovo 09 dienos. Antras makrociklasioglizio 21 savait specialus tobulinimo
mezociklas truko (9 sav) nuo kovo 10 iki geguAl dienos, pirmvasaros varzybmezociklas
truko (4 sav) nuo gegag 12 iki birzelio 08 dienos, specialus tobulinimezuciklas truko (2 sav)
nuo birzelio 09 iki birzelio 22 dienos ir pagrindinvasaros varzypbmezociklas truko (6 sav) nuo
birzelio 23 iki rugpiicio 03 dienos.

Pirmas makrociklas:

Pereinamojo - jvadinio mezociklo metu sportinink nuosekliai pareng organizm
tolimesniam darbui. Pratytkriivis buvo tolygiai didinamas nuo 40% iki 70% ben#ravio. Siam
mezociklui ldingas nuoseklus fizinio &vio intensyvumo didinimas, ypakreipiamas émesysi
kraujotakos ir képavimo sitem tobulinima. Mezociklo pagrindinis tikslas atstatyti organizmo
prasjusio sezono ir pradi ruostis kitam sezonui.

Baziniame mezociklesportinink didziausi démeg skyré aerobiniam darbingumui didinti ir
bendram fiziniam pasirengimui tobulinti. Trenirav@gsias dienas 10-11 kamper savait. Siame
mezocikle sportinink dalyvavo 3 varzybose. Du kartugsgo 10km, 12km plentu ir 3armyles
kroso varzybose. T&jo stovykh Druskininkuose nuo lapkiio 02 iki 20 dienos. Sio mezociklo
tikslas gerinti pagrindines sportiniék organizmo sistemfunkcines galias ir fizines ypatybes,
atnaujinti technikos ir taktikogudzius. Sukaupti bazirpotenciad.

Specialaus tobulinimo mezocikldreniruciiy skatius padi@jo iki 12-13 trenirudiy per
savait. Bendra kiivio apimtis nuo 60km iki 90 - 100km per sagatbportinink taiké tempinio,
intervalin, kartotin bégimus. Atkarp ilgis svyravo nuo 400m iki 1000mg¢diojo krosus nuo 7 iki
20km, paskutinius 3 — 6km didesniu intensyvumu, viea krosa, bégiojo ir Suoliavoi kalm.
Dalyvavo dvejose varzybose, kuégm 1 mylg ir 1000m. Siame mezocikle pagrindinis uzdavinys
ugdyti speciali sportininkés iStverng bei greituna, tobulinti judesi technily. Palaipsniui pripratinti
organizma prie planuojamo varzybgrekio.
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Ziemos varzyby mezociklesportinink dalyvavo dvejose varzybose, kuriosgd 1500m
ir 3000m. Visas varzybas laifp (priedas, 10 lent&). Ziemos varzybose nebuvo keliami
konkretis tikslai. Lietuvostempione R.D. tapo ne savo pagrirgéndistancijoje 1500m, o 3000m
bégime.

Antras makrociklas:

Specialus tobulinimo mezocikleR.D. tugjo stovykh Druskininkuose, kuri praségb kovo
11 diera ir tesési iki balandzio 4 dienos. Stovykloje sportinéntkeniravosi po 11-12 trenirdmy per
savait, bégiojo nuo 7 iki 20 km, daugéthesio skyé bendram fiziniam rengimui, Suoliavoédiojo
i kalm. Bendra kiivio apimtis padidjo iki 132 km per savait Dalyvavo 4 varzybose. Trys
béegimai: 12km, 11km, 5km plentu ir Lietuvos krogempionatas 4km — pirma vieta. Siame
mezocikle pagrindinis tikslas buvo pagerigtigs iStverm ir specialaja iStverne.

| Varzyby mezociklas R.D. dalyvavo 4 varzybose du startai SELL ir durtsia
tarptautirtse varzybose (10 len&l Bégo tris kartus 1500m ir viankarta 800m. Visus startus
laim¢jo. Sio mezociklo tikslas jvykdyti kontrolinius normatyvus leidZigius dalyvauti
pagrindiniuose metstartuose.

Specialaus tobulinimo mezocikle sportininké turéjo antm  treniru@iu stovykh
aukstikalrese (Lenkijoje), kuri prasigo nuo birzelio 09 ir ¢sési iki 26 dienos. Stovykloje vyko
rytinés ir vakarires treniruots, vakarigse treniruaise dominavo intervalinis, kartotisegimas,
atkarpy ilgis nuo 200m iki 1000m, o rytése treniruaise lengvi, tolygs krosai ir bendras fizinis
rengimas. Atkarp jveikimo greitis buvo varzybinis, o daZniausiai dids. Siame mezocikle
pagrindinis tikslas buvo dar labiau pripratinti anijzma prie kuo didesés laktato koncentracijos.

Il Varzyb g (pagrindiniy) mezociklesportininké dalyvavo penkiose varzybose (priedas, 10
lentek). Buvo pasiekti 2 asmeniniai rekordai 800m ir 1%H0B:gimuose. Sio mezociklo tikslas
pasiekti kuo aukStesnius rezultatus.

Pagal mokslinink (P. Karoblis, A. Raslanas, K. Steporiws, 2002) cikling sporto Salg
metinio trenirudiy makrociklo strukdiros model pirmas makrociklas téty trukti 22 savaits, o
antras makrociklas téty trukti 26 savaits. R.D. pirmas makrociklas truko 31 sayaib antras
makrociklas truko 21 savaitTai neatitinka mokslininkrekomendacij.

R.D. krivi suskirstme pagal Suslovo (1995) rekomenduajasportininkiy kryptingumo
rengimo intensyvumo zonas (1 lesdel atsigavimo, vystymo, ekstensgad, intensyvaja ir
maksimalaja.

Atsigavimo zom sudag lengvas bgimas ir atsistatymodgimas, kai sportininds pulsas 140

tv./min.
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Vystymo zon sudaé tolygus kégimas, fartlekas, kai sportinié& pulsas iki 160tv./min.

Ektensyvy zom sudaé tolygus legimas, pakaitinis, kartotinis intervaliniségimas ir
greitjimai, kai sportininks pulsas iki 170tv./min.

Intensyvia zomp sudaé kartotinis kkgimas, intervalinis égimas, Bgimas i kalm, kai
sportininkes pulsas nuo 170tv/min iki 180tv./min.

Maksimall zom sudaé kartotinis lkgimas, varzyh kravis, daugiaSuoliai, kai sportiniak

pulsas daugiau kaip 180tv./min.

3.4 Metinio kravio analiz

Per 2002 — 2003 metreniruciy cikla, bendras R.D.dgimo krivis siel¢ 3836km

Submaksimalu: Maksimalus,
anaerobinis anaeorbinis
&0il 0 bégimas 4,1%
begimas 5,2% g Palaikymo,
aerobinis bgimas

Ekonomizacijos,
miSrus daug.
aerob. bg. 13,2%

29,65

Vystymo, miSrus
daugiau aerobin
bégimas 47,3%

7 pav. Kravio iSdéstymas pagal intensyvumo zonas 2002 — 2003 metuose

Atsigavimo, aerobinis dgimas 29,6% (1134 km), vystymo, miSrus daugiawlaars
bégimas 47,3% (1815km), ekstensyvus, miSrus daugiewbais kgimas 13,2% (506km),
intensyvus, anaerobinigtimas 5,2% (223km), maksimalus, anaerobiggirbas 4,1% (158km) (7
pav.) Sportinink per metus treniravosi 299 dienas, atliko 434 fady startavo 20 varzybose i$
kuriy 5 kartus pagrindige rungtyje, BFP pratybos truko 141 valandluréjo tris treniru@iy
stovyklas, viena kalnuose, kuriose praleido 52 asen

Analizuojant R.D. 2002 — 2003 metreniruciy cikla (priedas, 11 lenté&) pastebime, kad
sportinink sportirg forma sielé jgyti svarbiausiuse mettartuose.
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Pereinamasis periodas truko 4 savaites, nuo @itigpp5 iki ruggjo 02 dienos. Siuo periodu
R. Drazdauskait sportavo neintensyviai,égimo krivis buvo mazas, iki 50km, aktyviai #®si,
zaick krepsin.

Pirmas makrociklas truko 31 sawainuo rugpiicio 05 iki kovo 09 dienos. Siame etape
sportininké bégo nuo 7 iki 20 km apimties krosus, pabaigoje km@lidesniu tempu (PD. ki 165
tv/min). Periodo pradzioje taskpakaitin bégimo metod, pagrei¢jant i ikalnes nuo 200 iki 27000m
atkarpomis. Lapk&io méneg practjo bégioti 1000m atkarpas kartojant jas po 5 kartus urds
bégimo greitis siek 3.00min poilsis tarp atkagp— 3min Eto bégimo). Tailke intervalin 400m
bégima. Kiekviera méneg 400m intervalinio Bgimo greitis didjo. Artéjant Ziemos varzyboms
sportininké practjo bégti varzybiniu tempu ir gréiau.

Antrasis makrociklas truko 21 sawai nuo kovo 10 iki rugpicio 03 dienos. Siame
makrocikle sportinink ruo&si varzyboms. Bendrag@imo kriivis palaipsniui iSaugo nuo 65km per
savait iki 132km. Sio rengimosi etapo metu sportirirdalyvavo 2-jose trenirdiy stovyklose.
Pirmoji prasi@jo kovo 11 dien ir tesési iki balandzio 4 dienos. Antroji trenirtiq stovykla
kalnuose prasigo nuo gegugs birzelio 10 ir ¢sési iki 26 dienos. Bendras:gimo krivis per savai
pasielk maksimum - 132km. Trenirudiy skatius per savaitiSaugo nuo 6 iki 13. Buvo taikomas
kartotinis, intervalinis bei kroscélgimas, sportinink bégiojo i kalm, taip pat Suoliavo lygumoje ir
kalna. Atkarpas bgo nuo 200m iki 1000m.

Varzyhy mezocikluose sportinirikturéjo 8 varzybas, 6y vyko ne Lietuvoje (Vokietijoje

irLenkijoje).Siame etape sportiniak500m kego 4 kartus.

6,6

6,55 6,54
65 / \
6,45 ,/
6,4 41 \454»7
-
6,35 /
6,3 /
6.25 %.26

6,2

m/s

6,15

03 05 16 03 06 09 03 06 27 03 08 02
Data

8 pav. 800m légimo greitis varzybose 2002 — 2003m.
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8pav. pavaizduota 800nédimo gretio kaita 2002-2003 metmetiniame varzylp cikle. Kaip
matome 800m distancijoje R.D. startavo 4 kartusidkél rezultatai tarptautése varzybose vis
gerjo, o birzelio 27 d. Gdanske, (Lenkija) J. Zikewhemoriale pasiektas rezultatas 2.02,24s
asmeninis rekordas.

8 pav. pavaizduoti 800medimo gretiai. Kuo distancijaveikta gretiau, tuo gimo greitis

buvo didesnis.

6,1

6,05
6 / ,
5,9 /
5,8

(4 :
AT

5,6

5,5 -

5,44
5,4
5,3
03 03 08 0305 16 03 05 30 03 06 08 03 06 29

Data

9pav. 1500m kgimo greitis varzybose 2002 — 2003m.

2002-2003m sezone 1500m distancijoje R.D. starfakartus. Vien karta Ziemos sezone ir 4
kartus vasar(9pav). Auksgiausias pasiektas rezultatas 2003m birzelio 29dn&eje (Lenkija),
Zivec taues varzybose 1500m — 4.07,78, tai asmeninis rekoRlagezultatas yra 5 Lietuvoje, tik
4 bégikés yra kege grekiau, tai L. Baikauskadt- 4.00,24, 1. Krakoviak — 4.03,19, L. Simon&uté
—4.05,9 ir RCistekova — 4.05,96. Pasiektas gana aukstas vidugieitis — 6,05m/sek.(11 pav).
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8 lentet
Metinio treniruo ¢iy kravio palyginimas: R. Drazdauskaiés su kitom Lietuvos vidutinig
nuotoliy bégikém.

Bendras | Treniruc&iy | Treniruciy Varzyhy Sezono
Bégikés bégimo dieny skacius skatius asmeninis
kravis skatius rezultatas
R.Drazdauskadt| 3836 km 299 434 20 4.07,78
L.Baikauskai¢ | 3674 km 310 467 16 4.00,24
N.Sabai¢ 2154 km 305 433 17 1:58,76
L.Simonavéiate | 4009 km. 308 473 32 4.05,5

Lyginant su ankSau sportavusi vidutiniy nuotoliy bégikiy ir R.D. metin treniruciu kravi (8
lentek). IS lenteés matome, kad R.D. bendrasgbmo kriivis yra panasus, kaip ir kidviejy, tik N.
Sabaiés mazesnis, nes ji buvo 400 — 800agiké. Varzyhy R.D. tugjo panaSiai kaip ir kitos
sportininks, tik pas L. Simonawiite Zymiai daugiau.

9lentel
Elito bégikiy kraviy palyginimas metiniame rengimosi cikle.

Intensyvumo| T.Samoilenkg N.Sabai¢ | L.Baikauskai | L.Simonavéiaté | R.Drazdauskait | Rekomen-

zona duojama

) % ) % ) % ) % ) % %

Atstatymo 1912| 44,0 792 36,81608 | 43,8| 1827 45,6 1134 29,6 41
Vystymo 1944 | 44,8 678 3151532 | 41,7| 1756 43,8 1815 47,8 47
Ekstensyvi 312 7,4 552 25|6 376 10,2 251 6,3 506 13,2 6
Intenstvi 1345/ 3,1 101 4,7 107 2,9 149 3,5 223 58 4
Maksimali 285 | 0,7 31| 14 51 1,4 33 0,8 158 4/1 2
Bendras km| 4340 100 2154100 3674 | 100 4009 100 3836 100

Analizuojant, pateikt (9 lentetje), elito kgikiu: Seulo Olimpini Zaidyniy (1988m)
cempiores 3000m ir bronzos medalio ladtojos 1500m Bgimuose Tatjanos Samoilenko;
Miuncheno Olimpini Zaidyniy (1972m) sidabro medalio laétojos Nijoks Sabaits (800m —
1.58,78), Seulo Olimpini Zaidyniy (1988m) sidabro medalio laitojos Laimues Baikauskaits
(1500m - 4.00,24); daugkarém Lietuvos cempiores, buvusios Lietuvos rekordiniag 800m
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(1.58,5) kBgime Laimués Simonauiiutés ir Rasos Drazdauskast ( 800m — 2.02,24; 1500m —
4.07,78) kavius metiniame cikle. Atstatymo dvio intensyvumo zonojedgikés jveiké nuo 792
km (N.S) iki 1912 km (T.S.), procentais nuo 29,6 ¥R.D) iki 45,6 % (L.S.) bendro #&vio.
Mokslininkai (Suslovas ir kit., 1997) rekomendu¢]3 lentele) atstatymo intensyvumo zonoje 41 %
km (T.S), procentais nuo 31,5 % (N.S.) iki 47,3%.00R bendro kivio. Mokslininkai
rekomenduoja 47 % nuo bendroakio. Sioje zonoje a&iausiai mokslinink rekomenduojamo
kravio dydzio R.D. — 47,3 %. Ekstensyvaus\p intensyvumo zonojedgikés jveiké nuo 312 km
(T.S.) iki 552 km (N.S.), procentais nuo 6,3 % ()& 25,6 % (N.S.) bendro fvio. Mokslininkai
rekomenduoja 6 % nuo bendrotuWio. N.S. atliktas kivis Sioje zonoje virSija mokslinink
rekomendacijas 4 kartus (25,6 %). R.D. — 2 karti3s2 %). Intensyvaus &vio intensyvumo zonoje
bégikés iveiké nuo 101 km (N.S.) iki 223 km (R.D.), procentaiori}9 % (L.B.) iki 5,8% (R.D.)
bendro kavio. Visu bégikiy kraviai Sioje zonoje artimi mokslininkrekomenduojamiem 4 % nuo
bendro kiivio. Maksimalaus Kivio intensyvumo zonojedgikeés jveiké nuo 28,5 km (T.S.) iki 158
km (R.D.), procentais nuo 0,7% (T.S.) iki 4,1 % R. bendro kiivio. Tuo tarpu mokslininkai
maksimalaus kivio intensyvumo zonoje rekomenduoja 2 % nuo bekdiuio.

ISanalizavus &gikiy metinio ciklo kiivius 5 intensyvumo zonose, galima daryti iSyadd
bégikés ir ju treneriai planavo kivius neatsizvelgdami mokslininky rekomendacijas. Kiekvienos
unikalios kegikés kitivis planuojamas atsizvelgianjos individualias savybes.éBimo kiiviai vis
tampa intensyvesni, kokybiSkesni. Dideligntesys skiriamag poilsio tarp atkarp trukng,
stengiamasi, kad jisiiby optimaliai, kiek galima trumpesnis.

3.5 Begimo kriivio apimties ir intensyvumo santykis ir jo kaita

R.D. metiniame pasirengimewkio apimtis (priedai, 11 lent&l ir intensyvumas kito nuo
pasirengimo laikotarpiir jiems keliany tiksh.

Ivadiniame mezocike R. Drazdauskait kiivio apimtis buvo nedidél Daugiausia
sportinink bégo krosus, Zaidl krepSin, kelis kartus bgo atkarpas. Krosai nuo 6km. iki 12km.,
intensyvumas kito dgimo metu, bgimo pradzioje greitis nedidelis 2,56 m./sek. 848, nuo

maksimalaus sezono rezultato gi@) kroso pabaigoje greitis pasiekia iki 4,62 nmkis€r5,4%).
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Ivadiniy mikrocikly metu sportinink bégo atkarpas po 200m. (kartotiniggimas), kunp metu
greitis siek nuo 5,6 m./sek. (85,9%) iki 6,6 m./sek. (100%)lgis tarp atkarp apie 2min.

Baziniuose mezocikluose twio apimtis jau daug dideénnei jvadiniuose. Pirmame
baziniame mezocikle didziaaskruvio dali uzima krosai (6-10km.), kuyigreitis nuo 3,77 m./sek.
(60,6%) iki 4,9 m./sek. (77,3%), dar sportininiego tempin bégima po 4-6km., kai 1km. greitis
nuo 4,5m./sek. (65,9%) iki 4,9m./sek. (75,7%).Tagt kkgo kartotin bégima po 1km., kuny
greitis siek 5,1m./sek. (76,1%), poilsis tarp atkar@00m. éto bégimo (apie 2min.). Antrame
baziniame mezocikle sportiniakuvo kalnuose, krosai ten buvo ilgesni nuo 8 ikkrfh., greitis
sieke nuo 3,63m./sek. (48,7%) iki 4,8m./sek. (75,1%)ygdokartotin bégima po 200m.,greitis buvo
apie 6.0m./sek. (100%),poilsis tarp atkaB®0m. &to begimo (apie 2min.); 500m., greitis siekuo
5,2m./sek. (80,3%) iki 5,52m./sek. (83,6%), poiB#m. Eto begimo (apie 5min.); 1000m. greitis
nuo 5,1m./sek. (84%) iki 5,3m./sek. (85,3%), psilErp atkarp 300m. &to bégimo (apie 3min.);
bégoi kalm (200m.) greitis siekbm./sek.(70%), poilsis 200n&td begimo (apie 2min.); Suoliavp
kalna (400m.)

Ugdymo mezocikluose daugiawerdesio skiriama kartotiniam ir intervaliniamédimui,
bégimui { kalm, krosai taip pat buvodgami. Kros ilgis 6-20km. greitis nuo 3,79m./sek. (50,8%)
iki 4,5m./sek. (70,5%). Kartotinioégimo atkarpos buvo 200m., 400m., 1000m. Greitigaint
200m. buvo nuo 6,0m./sek. (100%) iki 6,85m./seR5fb), poilsis 2min.dto bégimo; kegant 400m.
- nuo 5,55m./sek. (79,5%) iki 5,67m./sek. (91,4%i)gp0 atkarpos kito nuo 1min. iki 4min.gdant
1000m. greitis buvo nuo 5,33m./sek. (80,5%) iki7mg/'sek. (88,9%), poilsis buvo 200n¢td
bégimo (apie 2min.). Bganti kalm 300m. greitis buvo 5m./sek. (84,6%), poilsis 300a0
bégimo (apie 3min.), odgant 400m. 4,9m./sek. (71%), poilsis tarp atiadPOm. &to begimo (apie
4min.). Intervalinio bgimo gretiai buvo tokie: 600m.( 6,26m./sek., 102%) +200m217./sek.,
96,9%), poilsis tarp atkanp30sek., o tarp setj4min.; 200m. (7,0m./sek., 105%) poilsis pagal
savijaut; 300m. (6,49m./sek., 106,4%) + 200m. (6,79m./468,4%) poilsis pagal savijaLit

Specialiuosiuose mezocikluose vyravo intervalinis Kartotinis [ggimas. Antrame
specialiajame mezocikle R.D buvo antroje stovyklajksStikalise. Intervalinio bgimo gretiai
buvo tokie: 400m. (5,87m./sek., 97,1%) + 200mB8&iM./sek., 110%), poilsis tarp atkar0sek. o
tarp serijp 4min.; 200m.(6,05m./sek.,100%) +300m. (6.05m./sEHB0%), poilsis tarp atkagdlmin.,
tarp seriyy 6min.; 400m. (6,42m./sek., 106%) +800m. (5,99%k./s99%) + 300m. (6,91m./sek.,
106%), poilsis tarp atkagplmin., o tarp senj 3min. Kartotinio Bgimo atkarpos buvo 200m.,
300m. Krosai buvo nuo 7 iki 16 km. vidutinis greiti,45m./sek. (59,7%).
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Varzyby mezocikluose vyravo trumpesn atkarpos ir intensyve&n Intervalinio Bgimo
grekiai buvo tokie: 200m. (7,88m./sek., 115%), 400m8{H)/sek., 98%);1000m. (5,78m./sek.,
97,1%), poilsis pagal savijat300m. (6,49m./sek., 104,7%) +200m. (6,87m./sBK6,3%), poilsis
tarp atkarp 5min.; 300m. (7,89m./sek.), poilsis pagal savjaltrosas bgamas buvo nuo 6 iki
14km. greitis nuo 3,76m./sek., 57,4% iki 4,9m./SE&k5%.

Apibendrinant galima teigti, kad sportinikargjant varzyboms épga intensyviau. Atkanp
greitis virSija 100% nuo maksimalaus sezono rarolgreéio, tai yra kkga gre€iau nei varzybinis
bégimo greitis. Tuo tarpu pasiruoSimo laikotarpiuaaflos yra ilgesss, ir ne tokios intensyvios,
poilsio intervalai svyruoja nuo 30sek. iki 5min. dso kkgimo gretiai skirtingu pasiruoSimo
laikotarpiu ketiasi mazai, t&iau matosi tendencija, kad kros@gimas pradedamasciau ir
kiekvienas kilometrasdgamas vis greifanciu tempu.
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4. TYRIMO REZULTATU APTARIMAS

ISanalizavus R.Drazauskast2002 - 2003m. pratybstrukiira, pastebjome, kad ji atitinka
sporto teorijoje ( Karoblis, 1999, Stonkus S. 19BBtonovas, 1986) pateikianpratyhy strukiira
kuria sudarojvadine (parengiamoji), pagrindinir baigiamoji dalys. Tokia strukta pagista

organizmo strukiriniu sisteny buklés desningais pokgiais darbo metu.

Pratyhy formy kitimas labai priklaus nuo pasirengimo laikotarpio (parengiamojo, vatgyb
pereinamojo).

Parengiamuoju laikotarpiu vyravo funkés) kompleksias, pagrindigs, didziausio kivio,
anaerobigs, specifigs, atgaunamosios pratybos. VarZykperiodu vyravo atgaunamosios,
modelires, pagrindids, specifigs, didziausio Kivio ir anaerobigs pratybos. Pereinamuoju
laikotarpiu sportinink naudojo aerobines, funkcines ir Zaidysipratybas.

Sportininkk naudojo istisinio darbo metodus ir kintamo darb@todus. Dazniausiai
naudojami R.Drazdauskéd iStisinio darbo metodai buvo tolygus, pakaitimgempo, kintamo
darbo — kartotinis ir intervalinis metodai. Taiptpgportinink naudojo papildomas priemones:
bégima 1 kalma, ivairius Suoliavimus, greifimus ir t.t. Ojvairiy metod; derinimas kaip teigia D.
Taisonas (1980) yraidutiniy nuotoliy bégiku treniruoes pagrindas.

R.Drazdauskats metinis trenirudiy ciklas buvo suskirstytag 5 intensyvumo zonas.
Daugelis Bgimo specialist (F.Suslovas, H. Reindelis, H. HirSas, K.Sinkongnasrodo, kad
treniruots krivio paskirstymas pagal intensyvumo zonas leidkislisii jvertinti treniruoés kiivio
apimf ir intensyvuna, patikimai valdyti trenirudts proces.

ISanalizavus 2002 — 2003 méteniruciy cikla galime teigti, kad sportinirkauk&iausia
sportirg forma siele igyti palaipsniui didindamadgimo krivi nuo 30km. iki 128km. per savait
Per metus treniravosi 299 dienas, atliko 434 peasylstartavo 20 varzybose iS ku® kartus
pagrindirgje rungtyje, BFP pratybos truko 141 valanduréjo tris treniru@iu stovyklas, kuriose
praleido 5 dienas. &jimo kravis siek 3836km, pasak Karoblio rekomenduojamas bendigsrio
kravis vidutiniy nuotoliy bégikams yra 3500 -5000km., o pasak Platonovo — 405000km.

Palyginus ankSau sportavusi vidutiniy nuotoliy bégikiu ir R. Drazdauskais metin
treniruciiy kravi (8 lentet). Pastebjome, kad bendrasébimo krivis, treniru@iu skatius ir
treniructiy dieny skatius R. Drazdauskais buvo panasus, kaip ir gisportininki;. Galime daryti

prielaich, kad bendrasdgimo krivis neturi lemiamogtakos sportininks rezultatui, daug svarbiau
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yra kégimo intensyvumas ir poilsio intervaltaikymas, atsistatymo priemes) taip pat ne
paskutirtje vietoje yra sportininds talentas.

Karoblis (1999) pagal kivio kaita per mikrocikh rekomenduoja tris savaitinio mikrociklo
variantus, téiau R.D. daZniausiai naudoja mikrocilkdu dviem auk8ausiomis kiivio virSanemis
(antradien ir ketvirtadieni arba penktadignbei santykiSkai dideliu kwviu tarp Kiiviu virSaniy.
Dazniausia sportinirds mikrocikly trukmeé — savaié, mikrocikly dieny (pratyhy dieny ir atsigavimo
dieny) skatius ne buvojvairus. Dominavo 6 -1 iSraiSka. Parengiamuoju lgkau sportinink
daznai tugjo po dvi treniruotes per diar{ryte ir vakare).

ISanalizavus 2002-2003m. R.Dzdimo krivio apimties ir intensyvumo Kkait pastebjome,
kad ivadiniame mezocikle kwio apimtis buvo nedidé] bégami buvo krosai nuo 6 iki 10 km,
intensyvumas taip pat nedidelis nuo 2,56m/sek.4iki2m/sek. Baziniuose mezocikluose kros
greitis iSauga iki 5m/sek. , buvoidmmos atkarpos nuo 200m iki 1000m daugddi kalmg ir
Suoliavoi kalm. Tas pats vyrauja ir ugdymo mezocikluose, tik gpadedamosdugti ir trumpesis
atkarpos, kurj greitis siekia 100% ir daugiau nuo maksimalausolsez gretio rezultato.
Specialiuosiuose mezocikluose vyravo kartotinigntervalinis kgimai, o varzylh mazocikluose
atkarpos trumgja intensyvumas diga, poilsio intervalai ilgja, atsizvelgiant kaip atsistato pulsas.

Apibendrinant galima teigti, kad sportinin&rgjant varzyboms éga trumpesnes distancijas
ir intensyviau. Atkarp greitis virSija 100% nuo maksimalaus sezono terulgreéio, tai yra kkga
grektiau nei varzybinis &gimo greitis. Tuo tarpu pasiruoSimo laikotarpiuaapos yra ilgesss, ir ne
tokios intensyvios, poilsio intervalai svyruoja n88sek. iki 5min. Kroso dgimo gretiai skirtingu
pasiruoSimo laikotarpiu ké&iasi mazai, téiau matosi tendencija, kad kroségimas pradedamas
[éciau ir kiekvienas kilometrasélgamas vis gretfanciu tempu.

ISanalizavus R. Drazdauskat2002 — 2003 metsezono varzyp rezultatus, galime teigti,
kad sportinink kiekviera méneg dalyvavo varzybose (11 lenggliSskyrus sausio émeg. Per 2002
— 2003 mai treniruc@iy cikla sportininké startavo 20 kamt iS ju 5 kartus pasirinktame 1500m
bégimo nuotolyje. Varzyb kravio apimtis svyravo nuo 800m iki 12,5km. Varzykaikotarpiu,
stadione, bgiké startavo 800m ir 3000mébimo nuotolyje. Ar¢jant svarbiausioms varzyboms
800m ir 1500m &gimo rezultatai gejo. Varzybose praigta 82km. Mokslininkai (Karoblis,
Skernewtius, 2002) rekomenduoja apie 30km. Tiek daug knogatocl, kad 5 kartus &go plentu
nuo 5km iki 12 km.
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ISVADOS

. Moderni vidutinip nuotoly bégikiy metinio rengimo technologija grindziama Siais
metodiniais teiginiais: ugdymo ikwis intensyvinamas pasitelkiant intervalinius,
kartotinius, tempo, fartleko metodus; didinama yhidio labai intensyvaus #vio
apimtis; grieztas kivio komponeni ( apimties, intensyvumo, kartojirskatiaus, poilsio
intervaly trukmés ir poludzio) individualizavimas rengimo procese; §phlruopsti

sportininkes adaptacijos prie fizinio &wvio analiz.

. Zymiausi pasaulio mokslininkai teigia, kad spoximézultato gesjimo tempus 40% lemia
genotipas (visos paveldimos saggpir 60% fenotipas (ugdymas). YpeeikSmingu tampa
organizmo sistem - Sirdies kraujagysl, kvépavimo, nery-raumem gekgjimas veikti

maksimaliu galingumu. Tatldar didesni reikalavimai keliami sportininkatrankai.

. Didelio meistriSkumo &gikés siekdamos kryptingai pasirengti olimgins Zaidygms,
pasaulioccempionatams naudoja taip vadingaienos viréinés metinio rengimo modglJ
sudaro parengiamasis (34-36 sagit pagrindinis (12-14 savi) ir pereinamasis (2-4
savaits). Tokia strukira remiasi sportiés formos (optimalios isenos)gijimo, iSlaikymo

ir netekimo @sningumais.

. Pratyly riSiy kitima lemia laikotarpi uzdaviniai. Parengiamajame laikotarpyje vyravo
funkcinés (18,2% vig laikotarpio partyh) , kompleksigs (21,5%), pagrindigs (17,2%),
didziausio kavio (4,2%), anaerobis (9,3%), specifies (15,1%), atgaunamosios (7,4%)
pratybos.

. Varzyhy periodu vyravo atgaunamosios (33,8%), modsli{25,3%), pagrindis (15,9%),
specifires (16,5%), didziausio kvio (2,9%) ir anaerobis (5,6%) pratybos. Pereinamuoju
laikotarpiu sportininkas naudojo aerobines (36,8U)kcines (35%) ir zaidybis (28,8%)
pratybas.

. Elito begikés dazniausiai naudoja mikrocikbu dviem kiivio virsanémis (antradiepir
penktadier) bei santykiSkai dideliu kwiu tarp  virSiniy. Dazniausia sportinirés
mikrocikly trukmé — savaki. Bégikiy dazniausiai naudojamas mikrociklo  pratyib

atsigavimo dien santykis - 6 - 1.
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7. Sportininké argjant varzyboms d&ga trumpesnes distancijas ir intensyviau. Atlagpeitis
virSija 100% nuo maksimalaus sezono rezultatocigreitai yra léga gretiau nei
varzybinis kgimo greitis. Tuo tarpu pasirengimo laikotarpiuapos yra ilgests, ir ne
tokios intensyvios, poilsio intervalai svyruoja nB0sek. iki 5Smin. Kroso dgimo gretiai
skirtingu pasiruoSimo laikotarpiu Keasi mazai. tdau matosi tendencija, kad kroso

bégimas pradedama&ciau ir kiekvienas kilometraségamas vis greifanciu tempu.

8. Galima pastedti, paanalizavus anki&u begiojusiy bégikiu kravius, krypting tendenci i
krivio kokybke. Treniruotés tampa intensyvess, 0 poilsio intervalas, kiek galima,
atsizvelgiani bégikés pasiruosiny, optimaliai trumpas.

9. Elito bégikés nulegtas kivis 82 km, neatitinka mokslinink(Suslovas, Karoblis 1995)
rekomenduojanp 30km varzyly kravio, tocl kad sportinink siekdama lavinti speciaja

iStverne dalyvavo varzybose plentu (10 lerdjel

10.Elito  bégikés metinio ciklo strukira neatitinka  mokslinink  (Karoblis,
Skernewtius,Steponavius, 2002) rekomendacijos metinio rengimo gikbkkirstyti i du
makrociklus kun pirmas trunka 22 savaites, antras 26 savaitesDogmas makrociklas
trunko 31 savad, antras 21 savait Sportininkés makrociklo iSdstymas neatitinka

mokslininky rekomenduojamg toctl, kad neklé konkreiy uzdaviny Zziemos sezone.
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REKOMENDACIJOS

Atlikto darbo pagrindu gali Wi teikiamos Sios rekomendacijos (lengvosios dtetitreneriams

dirbantiems su didelio meistriSkumo sportininkais);

1.

didelio meistriSkumo dgikai siekdami kryptingai pasirengti svarbiausiemst; statrtams,
turéty naudoti vienos vi@és metinio rengimo modgl sudaro parengiamasis (34 — 36
savaits) pagrindinis (12 — 14 savai) ir pereinamasis (2 — 4 sads). Tokia strukira remiasi

sportires formos (optimaliosisenos)gijimo, iSlaikymo ir neteikimo ésningumais.

. parengiamuoju laikotarpiu atsizvelgianmengimo uzdavinius tétu bati naudojami Sie

treniruciiy metodai: ilgo tolygausdgimo, fartleko, tempinio, kartotinio ir inervalinieegimo.
Varzyhy laikotarpiu: tolygaus égimo, tempo,kartotinio ir intervaliniodgimo. Pereinamuoju
laikotarpiu: ilgo tolygaus dgimo, Zaidimo metodai.

vidutiniy nuotoliy sportininkai ajant varzyboms tuty bégti trumpesnes distancijas ir
intensyviau. O pasirengimo laikotarpiu atkarposttubati, ilgesres ir ne tokios intensyvios,
poilsio intervalai tugty biti nuo 30sek. lki 10min.

didelio meistriSkumo dgikai turety naudoti su dviem kwvio virsinémis (antradieir
penktadiei) bei santykiSkai dideliu Kwviu tarp vir&iniy. Mikrociklo turinys tugty bati
formuojamas priklausomai nuo rengimo etapmiko pasiektos sportés formos lygio,
funkciju atsigavimo greiio.

parengiamojo laikotarpio uzdaviniai &ty biti: didinti funkcini pagguma, BFR, didinti
bendgja iStverng, turety vyrauti funkcires, kompleksias, pagrindigs, didziausio Kivio,
anaerobigs, specifigs, atgaunamosios pratybos. Vangyaikotarpio uzdaviniai: realizuoti
pasieky sportirg forma, didinti greif, speciakja iStverng; vyrauti tugty atgaunamosios,
modelires, pagrindigs, specifigs, didziausio Kivio ir anaerobias pratybos. Pereinamojo
laikotarpio uzdaviniai: atsigauti, iSsigydyti traas) iSlaikyti funkcim pagguma, turéty biti
naudojamos aerohin, funkcires ir zaidybirs pratybos.

Pastebjome, kad bendrasshimo kiivis, treniru@iy skatius ir treniru@iy dieny skatius neturi
lemiamosjtakos sportininko rezultatui, daug svarbiau y&gitmo intensyvumas ir poilsio

intervaly taikymas, atsistatymo priemés) taip pat svarbus sportininko talentas.
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PRIEDAI

1 priedas R. Drazdauskaits specialus ugdymo mikrociklas, stovykla Druskininkose
(2003.03.24-30)

1.1.Ryte: 1. Kroso légimas - 8km (SSD — 140 tv/min). 2. Manksta - 1@.m
Vakare 1. Létas kegimas — 0,5 km. 2. ManksSta - 10 min. 2gBnas plentu - 11 km
(SSD — 150 tv/min). 4. Tempimo pratimai-rhin. 5. Atsigavimo &gimas — 0,5 km.
1.2.Ryte: 1.Tolygus kgimas - 3 km. 2. MankSta — 10 min. 3. Interval@00m/1,30 min.
(1.34,0-1.36,1 - 1.33,8 - 1.34,2 — 1.341235,7 - 1.31,9 — 1.30,6)
(vidutinis greitis nuo 5,2 iki 5,52) 2x100nyreitai. 4. Atsigavimodgimas - 3 km.
Vakare 1.Tolygus Bgimas — 6km (SSD — 135 tv/min). 2. Manksta — B.mi
3. Suoliavimas (daugiasuoligBalna 5x100/100m. 4. Greijfimai 3x100/100m.
5. Atsigavimo &gimas — 0,5 km
1.3.Ryte: 1. Manksta — 5 min. 2. Tolygugdimas - 10 km (SSD 150 tv/min)
tempimo pratimai - 10 min. Bupsty 3x20 , Suoliai ,varle* 3x10.
4. Greitjimai — 5x80m. 5. Atsigavimodgimas - 2km. 6.Treniruoklisak — 60 min.(BFP)
Vakare: 1. tolygus kBgimas - 3km. 2. ManksSta — 10min. 3. Intervalinis
kala, 3x(5%200/200m)/200m (33,3 -29,3) vidutinis greituo 6 iki 6,8).
4. Atsigavimo &gimas — 3km. 5. Tempimo pratimai - 10min
1.4. Ryte: 1. Mank$ta - 5 min. 2. Tolyguggimas - 12 km (SSD — 155 tv/min)
3 Tempimo prt. — 10 min. 4. Suoliaégai - 10 min. 5. Atsigavimodgimas — 0,5 km.
6. Treniruokli sat — 30  mi(BFP).
Vakare 1. MankSta — 5 min. 2. dgimas labai kalnuota trasa - 6 km
(SSD 150 — 160tv/min). 3. Suoliai viergek3x20 Suoli. 4. Greitjimai 4x100/100m
5. Atsigavimodgimas — 0,5 km.
1.5. Ryte: 1. Tolygus bgimas - 3 km. 2. MamksSta — 10 min.
3. Intervalinis 4x1000m/3 min (3.11,13-09,9 — 3.08,7 — 3.07,5)
(vidutinis greitis nuo 5,23 iki 5,33)
4. Gredfimai i nuokalre 5x100/100m.5. Atsigavimoegimas - 3km.
Vakare 1. Tolygus Bgimas - 6 km. 2. Manksta - 15 min. 3ddmasj labai stai kalma

5x60m. 4. Akmensétgmas iS priekio - 20 metim 5. Atsigavimo bgimas — 1km.
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1.6.Ryte: 1. Manksta — 10 min. 2. d8imas plentu - 8 km (SSD 150tv/min). 3. Tempimo
pratimai - 10min. 4Itapsty 3x15 , Suoli ,varle® 3x10. 5. Atsigavimo d&gimas — 1km. 6.
Treniruokliy sak - 30 min (BFP).
Vakare: 1. Tolygus kgimas - 3 km. 2. MankSta - 10 min. 3. Intervaliriiskalng
2%(5%300/300m)300m <jimo (1.00,0 — 53,7), (vidutinis greitis nuo 5 i&59) 3X60m —
greitaii nuokalr. 4. Atsigavimo bgimas — 2 km.

1.7 Vakare: 1. Manksta - 5 min. 2. Tolygugdimas - 10 km (SSD 150tv/min)

3. Tempimo pratimai — 10 min.

2 priedas R.Drazdauskaits specialus tobulinimo mikrociklas, stovykla Lenkipje (apie 800m
vir$ jaros lygio) (2003.06.16-22)
2.1Ryte: 1. Tolygus bgimas - 12 km — 46.14; (SSD — 155 tv/min). 2. R&eniruokliy sakje)
- 30min.
Vakare 1. Tolygus Bgimas - 5 km. 2. MankSta — 5 min.
3. Suoliukaj kalmg 6x100/100m. 4. Greifimai — 4x100/100m. 5. Atsigavima:bimas
—1 km.
2.2.Ryte: 1. Krosas - 12 km — 45.14; (SSD — 150tv/min)M2anksta — 10 min.
3. Rutulio mtymas iS priekio - 15 kart 4. Tempimo prat. — 15 min.
Vakare: 1.Tolygus IBgimas - 3 km. 2. MankSta — 15 min. 3. SBP
4. Intervalinis 1000/3min + 800/2.30 406030 + 400/1min + 200m
(2.54,94 —2.18,32 — 1.41,89 — 1.05,89;07)
(5,72 - 5,78 - 5,89 - 6,14 - 6,65 — vidist greitis)
5. Atsigavimo dgimas — 3 km. 6. Tempimo pratimai — 15 min.
2.3. Ryte: 1. Tolygus bgimas 12 km — 46.58; (SSD — 150tv/min). 2. Traoikliy sak - 20 min.
Vakare: 1. Tolygus bgimas (stadione) - 6,5 km. 2. MankSta — 5 min.
3. Suoliai viena koja po 3x100m.— 1 1ém Tempimo prat. — 10 min.
2.4 Ryte: 1. Krosas - 12 km - 47.00; (SSD — 140tv/min)T@mpimo pratimai - 15 min.
Vakare: 1. ApSilimas - 3 km. 2. Manksta — 10 min. 3.efB&jimai 4x80m.
4. Kartotinis 7x300m (45,81 — 45,85 — 46,26 — 44;915,18 — 45,51 — 44,21; poilsis
(nuo 3 min. iki 4.30) (vidutinis greitis nuo 6,48 6,79) 5. Atsigavimo bgimass — 3 km. 6.
Tempimo pratimai — 10 min. 7 Atsigavimédimas - 1km.

2.5.Ryte: 1. Krosas - 10 km — 39.51; (SSD — 145tv/min)T@mpimo prat. — 15 min.
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Vakare: 1. Tolygus Bgimas (stadione) - 7 km. 2. MankSta - 10 min. 3.rjdai:
Vaiksciojimas iS priekio 10x10 barjer4. SBP; 5. Aukstai keliant kelius 3x100m;
6. DaugiaSuoliai 3x100m.7. Grgitmai 4X100m. 8. Atsigavimodgimas — 1km.
2.6.Ryte: 1. Tolygus bgimas - 8 km — 33.48; (SSD — 140tv/min). 2. BF® ndn.
Vakare: 1. Tolygus bgimas - 3 km. 2. ManksSta — 15 min. 3. SBP
4. Kartotinis 2x200(50/50) + 2x1000r@X%100m — max
(33,3h.28— 34,24.10— 2.53,16.43— 2.49,08.17— 12,658.46 — 12,85)
(vidutinis greitis 200 nuo 5,84 iki B)00m nuo 5,78 iki 5,91; 100m nuo 7,78 iki 7,91)

5. Atsigavimodgimas — 3 km. 6. Tempimo pratimai — 10 min.

3 priedas R.Drazdauskaites varzyby mikrociklas (2003.06.23-29)
3.1.Ryte: 1. Tolygus bgimas - 10 km — 37.59; (SSD — 160tv/min) 2. Mank&1® min;
3ltapstai 3%x20, Suali ,varle* 3x10. 4. Tempimo pratimai 15min. 5. BFR.5min.
Vakare: 1. Tolygus bgimas - 5 km. 2. Manksta — 5 min. 3. SuoliaZingshlkalniuky
6x100/100m. 4. Grgimai — 4x100/100m. 5. Atsigavimagimas — 1 km.
3.2.Ryte: 1. Tolygus bgimas - 8 km — 30.12 (SSD — 165tv/min). 2. Temppratimai
- 15 min.
3. BFR — 20 min.
Vakare 1. Tolygus Bgimas — 3 km. 2. MankSta — 10 min. 3. SBP
4. Intervalinis 4x(400/30s — 200)/&hm
(1.06,95 — 29,76; 1.08,10 — 29,607119 — 29,78; 1.06,73 — 29,20)
(400m vidutinis greitis nuo 5,87 %P9; 200m nuo 6,72 iki 6,85) + 5x 100m max
5. Atsigavimodgimas — 3 km. 6. Tempimo pratimai — 10 min.
3.3Ryte: 1. Tolygus bgimas - 10 km — 38.10 (SSD — 150tv/min). 2. Mank&i@® min.
3. SBP: aukstai keliant kelius — 38wb; daugiasuoliai — 3x50m.
4. Gredfjimai 2x100/200m. 5. BFR — 15 min.
3.4.Ryte: poilsis.
Vakare: 1. Tolygus bBgimas (stadione) - 6 km. 2. MankSta — 15 min.
3. Gredfimai — 5x100/100m. 4. Atsigavima:gimas — 1km.
3.5.Ryte: 1. Tolygus kgimas (stadione) - 3 km. 2. ManksSta — 20 min.
Vakare: 1. Tolygus bgimas — 3 km. 2. Manksta — 15 min. 3. SBP
4.VARZYBOS J. Zilevi¢ memorialas 800m — 2.02,24 |l vieta. (A.R.)
(vidutinis greitis 6,54)
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5. Atsigavimo bgimas — 6 km.

3.6. Ryte: poilsis.

Vakare: 1. Tolygus bgimas (stadione) - 5 km. 2. MankSta — 10 min.
3. Greifimai 5x100/100m. 4. Atsigavimosgimas — 1 km.
3.7. Ryte: 1. Tolygus kbgimas — 3 km. 2. ManksSta — 5 min.
Vakare:1. Tolygus lBgimas — 3 km. 2. MankSta — 15 min. 3. SBP
4. VARZYBOS Zivec tau¢ 1500m — 4.07,78 IV vieta (A.R)
(vidutinis greitis 6,05). 5. Atsigavinbdgimas — 6 km.

10 lentel

Vidutini y nuotoliy bégikés Rasos Drazdauskaés 2002-2003m varzybos:
Nr | Data Varzyly pavadinimas | Distancija Rezultatas Vid. gr&fieta
1 | 02-09-14 | Maksima taéit 10 km 36.43 4,54 2
2 | 02-09-22 | ,Sauis miSio“bégimas| 12,3 km 46.15 4,43 1
3 | 02-10-12 | ,Gintaria Jurmyk” 3JM 20.23 4,53 2
4 | 02-11-11 | Bg Gdanske plentu 1M 4.54,0 5,49 2
5 | 02-12-18 | KKA atv. Pirmenyis 1000m 2.55,62 5,69 1
6 | 03-02-22 | Lietuvo§€empionatas | 3000m 9.59,98 5 1
7 | 03-03-08 | StudentCempionatas | 1500m 4.35,60 5,44 1
8 | 03-03-11 | Bgimas Jonavoje 12,5 km 46.18 4.50 1
9 | 03-03-22 | Bg,Bubiy pavasaris*| 11,3 km 42.02 4,48 1
10 | 03-04-06 | T.v. Korschenbroiche 5 km 16.20 5.1 7)(14J
11 | 03-04-26 | Liet. Kros@empiona | 4 km 13.53,3 4,8 1
12 | 03-05-16 | SEL 1500m 421,12 5,74 1
13| 03-05-17 | SEL 800m 2.07,77 6,26 1
14 | 03-05-30 | T.V Dessau 1500m 415,17 5,87 1
15| 03-06-08 | T.V Bidgo 1500m 4.16,74 5,84 1
16 | 03-06-09 | B.Malinovskio memor| 800m 2.04,83 6,41 2
17 | 03-06-27 | J.Zilewi memorialas 800m 2.02,24 6,54 2
18 | 03-06-29 | Zivec Taur 1500m 4.07,78 6,05 4
19| 03-07-10 | Sopoto mylia (gatn) | 1 M 4.52,8 5,6 1
20| 03-08-02 | Lietuvogempionatas | 800m 2.05,09 6,4 1
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11 lentet

R. Drazdauskaités atliktas treniruo¢iy kravis 2002-2003mjvadiniame ir bendrame baziniame

mezocikluose

Makrociklas Pereinamasis Pirmas makrociklas 27 sav.
Mikrociklas |vadinis 4 sav. Bendras bazinis 14 sav.

Ménuo Rugpjatis Rugséjis

Dienos 05-11 12-18 19-25 26-01 02-08 09-15 16-22 23-29 30-06
Mikrociklo sk.iSraiSka 0-7 0-7 3-4 4-3 5-2 5-2 5-2 5-2 6-1
Treniruociy sk 3 4 5 5 5 5 6
Treruo€iy dieny sk 3 4 5 5 5 5 6
Varzyby sk 1 1

Iz Atstatymo 22 32 14 20 22 17 20
Lengvas bégimas 22 32 14 20 22 17 20
I1z Vystymo 20 20 26 35 37
Tolygus bégimas 20 20 26 35 37
Illz Ekstensyvus 6 8 8
Greitas begimas 6 8
Fartlekas 8

Tempinis bégimas

IVz Intensyvus 6
Kartotinis bégimas 4
Intervalinis bégimas

Bégimas j kalng 2
Vz Maksimalus 10 12 1 1
Kartotinis bégimas

DaugiaSuoliai 1 1
Varzyby kravis 10 12

BFP (val) 2 3 4 5 4 5 4
Bendras km 22 32 40 50 60 61 72
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(tobulinimo) mezocikluose

11 lenteés tsinys
R. Drazdauskaités atliktas treniruo¢iy kravis 2002-2003m. Baziniame ir specialiajame

Makrociklas

Mikrociklas Bendras bazinis 14 sav

Ménuo Spalis Lapkritis

Dienos 07-13 14-20 21-27 28-03 04-10 11-17 18-24 25-01
Mikrociklo sk.iSraiSka 6-1 6-1 6-1 6-1 6-1 6-1 6-1 6-1
Treniruociy sk 10 10 9 6 6 9 11 11
Treruo€iy dieny sk 6 6 6 6 6 6 6 6
Varzyby sk 1 1

Iz Atstatymo 21 20 22 15 18 20 25 24
Lengvas bégimas 21 20 22 15 18 20 25 24
Iz Vystymo 35 44 32 35 25 50 42 50
Tolygus bégimas 35 44 32 35 25 50 42 50
Illz Ekstensyvus 12 10 10 10 10 10 10 12
Greitas begimas 6 6 5 10 6 10 6 6
Fartlekas 6

Tempinis bégimas 4 5 4 4 6
IVz Intensyvus 4 5 6 2 6 5
Kartotinis bégimas 3 3 3
Intervalinis bégimas 4 2 2
Bégimas | kalng 2 3 3 3
Vz Maksimalus 7 2 1 1 1 2 1 1
Kartotinis bégimas

DaugiaSuoliai 1 2 1 1 1 1 1
Varzyby kravis 6 2

BFP (val) 5 5 3 4 3 4 5 4
Bendras km 75 80 70 61 60 84 84 92

83



11 lenteés tsinys

R. Drazdauskaités atliktas treniruo¢iy kraivis 2002-2003m. specialiajame (tobulinimo)

mezocikle
Makrociklas
Mikrociklas Specialusis (tobulinimo) 11 sav.
Ménuo Gruodis Sausis
Dienos 02-08 09-15 16-22 23-29 30-05 06-12 13-19 20-26 27-02
Mikrociklo
sk.iSraiSka 6-1 6-1 6-1 5-2 5-2 6-1 6-1 6-1 6-1
Treniruociy sk 6 10 9 9 9 10 11 10 10
Treruo€iy dieny sk 6 6 6 5 5 6 6 6 6
Varzyby sk 1
Iz Atstatymo 15 24 20 24 20 24 25 26 20
Lengvas bégimas 15 24 20 24 20 24 25 26 20
llz Vystymo 22 40 39 42 32 42 61 37 35
Tolygus bégimas 22 40 39 42 32 42 61 37 35
Illz Ekstensyvus 14 12 10 16 14 10 12 10 14
Greitas bégimas 10 8 10 12 10 10 8 10 10
Fartlekas
Tempinis bégimas 4 4 4 4 4 4
IVz Intensyvus 7 3 4 7 3 6 3 6 3
Kartotinis bégimas 4 4 4 3 3
Intervalinis bégim 3 3 3 3 3 3
Bégimas j kalng 3 1 3
Vz Maksimalus 3 2 1 1 2 1 3 3
Kartotinis bégimas 2 2 2
DaugiaSuoliai 1 2 1 1 1 2 1 1 1
Varzyby kravis 1
BFP (val) 3 4 5 4 5 4 5 5 4
Bendras km 61 81 75 90 70 84 102 82 75
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11 lenteés tsinys
R. Drazdauskaites atliktas treniruo¢iy kravis 2002-2003m. ziemos varzypir specialiajame
(tobulinimo) mezocikluose

Makrociklas

Mikrociklas Z varzyby 3 sav. Specialusis (tobulinimo) 9 sav.
Ménuo Vasaris Kovas

Dienos 03-09 10-16 17-23 24-02 03-09 10-16 17-23 24-30
Mikrociklo

sk.iSraiSka 6-1 6-1 6-1 6-1 6-1 6-1 6-1 6-1
Treniruociy sk 11 11 7 10 9 11 11 11
Treruo€iy dieny sk 6 6 6 6 6 6 6 6
Varzyby sk 1 1 1 1

Iz Atstatymo 18 18 10 18 16 26 37 40
Lengvas bégimas 18 18 10 18 16 26 37 40
llz Vystymo 48 46 35 45 28 48 64 63
Tolygus bégimas 48 46 35 45 28 48 64 63
Illz Ekstensyvus 14 12 10 14 14 10 16 14
Greitas bégimas 10 8 10 10 8 10 10 8
Fartlekas

Tempinis bégimas 4 4 4 6 6 6
IVz Intensyvus 6 6 3 6 7 3 3 7
Kartotinis bégimas 3 3 3 3 4 4
Intervalinis bégim 3 3 3

Bégimas | kalng 3 3 3 3
Vz Maksimalus 4 3 4 2 3 13 12 2
Kartotinis bégimas 2 2

DaugiaSuoliai 2 1 1 2 1 1 1 2
Varzyby kravis 3 2 12 11

BFP (val) 1 1 1 1 1 1 1 2
Bendras km 90 85 62 85 68 100 132 126
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11 lenteés tsinys
R. Drazdauskaités atliktas treniruo¢iy kraivis 2002-2003m. specialiajame (tobulinimo) ir
vasaros varzyly mezocikluose

Makrociklas Antras makrociklas 21 sav.

Mikrociklas Specialusis (tobulinimo) 9 sav. Varzyby 4 sav.
Ménuo Balandis Geguzé

Dienos 31-06 07-13 14-20 21-27 28-04 05-11 12-18 19-25 26-01
Mikrociklo

sk.iSraiSka 6-1 6-1 6-1 6-1 6-1 6-1 6-1 6-1 6-1
Treniruociy sk 6 9 10 8 9 10 9 11 9
Treruo€iy dieny sk 6 6 6 6 6 6 6 6 6
Varzyby sk 1 1 2 1
Iz Atstatymo 20 20 22 19 25 22 24 30 21
Lengvas bégimas 20 20 22 19 25 22 24 30 21
llz Vystymo 23 39 41 29 37 37 32 43 30
Tolygus bégimas 23 39 41 29 37 37 32 43 30
Illz Ekstensyvus 11 12 12 12 9 10 12 10 10
Greitas bégimas 5 8 8 6 5 10 12 10 10
Fartlekas 6 6

Tempinis bégimas 4 4 4

IVz Intensyvus 5 7 7 5 7 7 3 7 7
Kartotinis bégimas 5 4 4 5 4 4 3 4 4
Intervalinis bégim 3 3 3
Bégimas | kalng 3 3 3

Vz Maksimalus 6 2 2 5 2 3 4 3 2
Kartotinis bégimas 2 2
DaugiaSuoliai 1 2 2 1 2 1 1 1

Varzyby kravis 5 4 3 2
BFP (val) 3 4 3 4 2 1 1 1 1
Bendras km 65 80 84 70 80 79 75 93 70
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R. Drazdauskaités atliktas treniruoé¢iy kraivis 2002-2003m. specialiajame (tobulinimo) ir

varzyby mezocikluose

11 lenteés tsinys

Makrociklas

Mikrociklas | Specialus(to) 2sa | Varzyby 6 sav.

Ménuo Birzelis Liepa Viso:
Dienos 02-08 09-15 16-22 23-29 30-06 07-13 14-20 21-27 28-03
Mikrociklo

sk.iSraiSka 6-1 6-1 6-1 6-1 6-1 6-1 6-1 6-1 5-2
Treniruociy sk 8 11 11 10 10 10 9 9 5 299
Treruoc€iy dien sk 6 6 6 6 6 6 6 6 5 434
Varzyby sk 1 1 2 1 1 20
Iz Atstatymo 18 27 36 30 25 27 30 24 21 1134
Lengvas bégimas 18 27 36 30 25 27 30 24 21 1134
I1z Vystymo 29 43 53 40 34 30 37 30 30 1815
Tolygus bégimas 29 43 53 40 34 30 37 30 30 1815
lllz Ekstensyvus 10 8 20 8 10 8 10 12 506
Geitas bégimas 10 8 20 8 10 8 10 12 391
Fartlekas 26
Tempinis bégim 89
IVz Intensyvus 4 8 8 3 8 3 8 6 3 223
Kartotinis bégim 4 4 5 3 4 3 4 3 3 121
Intervalinis bégim 4 3 4 4 3 61
Bégimas j kalhg 41
Vz Maksimalus 4 4 3 5 3 2 3 3 1 158
Kartotinis bégim 2 2 1 2 2 2 2 27
DaugiaSuoliai 1 2 1 1 1 49
Varzyby kravis 2 1 3 2 1 82
BFP (val) 2 3 2 2 1 1 1 1 141
Bendras km 65 90 120 86 80 70 88 75 55 3836
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