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SANTRAUKA

DIDELIO MEISTRISKUMO KREPSININKU SPORTINIO RENGIMO
VALDYMAS VARZYBU LAIKOTARPYJE

Tyrimo aktualumas. Didelio meistriSkumo krepS$ininky sportinio rengimo valdymas yra
labai sudétingas vyksmas, kuriam budingi specifiniai ypatumai. Rengimo pagrindinis uzdavinys
pasiekti optimalig darbingumo biiseng, bei parengti sportininkus varzyboms.

Tyrimo problema. Valdydami sportininky rengima, treneriai teikdami sportininkams
fizinj kriivi dazniausiai remiasi savo patyrimu ir gana miglotu fizinio kriivio poveikio
sportininko organizmui modeliavimu. Dazniausiai sportininkai pernelyg pervarginami per
pratybas ir rungtyniy dieng jiems stinga energijos, psichinés koncentracijos, judesiy atlikimo
galingumo ir stabilumo.

Tyrimo tikslas. ISanalizuoti didelio meistriskumo krepSininky sportinio rengimo
optimizavimo varzyby laikotarpyje galimybes.

Tyrimo uZdaviniai. 1. Apzvelgti teorines didelio meistriSkumo sportininky rengimo
valdymo prielaidas. 2. IStirti rengimo kriiviy valdymo varzyby laikotarpyje ypatumus. 3.
ISanalizuoti didelio meistriSkumo krepSininky fizinio darbingumo regeneracijos rodikliy kaitg ir
jos iSnaudojima optimizuojant rengimo kravius. 4. IStirti varzyby veiklos ir darbingumo
regeneracijos rodikliy sgsajas

ISvados. Magistro darbe nuosekliai isanalizuotos didelio meistriskumo krep$ininky
sportinio rengimo optimizavimo varzyby laikotarpyje galimybés. Nustatéme, kad didelio
meistriSkumo sportininky rengimo valdymas realizuojamas remiantis darbingumo rodikliy
regeneracijos, varzyby veiklos rodikliais, individualiais sportininky adaptacijos prie fiziniy
kriiviy ypatumais, didelio meistriSkumo komandy rengimo varzyby laikotarpyje modeliais.

Istyre Krepsinio komandos ,,Siauliy Siauliai“ rengimo kriiviy valdymo varzyby
laikotarpyje ypatumus nustatéme, kad varzyby laikotarpio rengimo mezocikluose realizuoty
rengimo risiy apimtj ir santykj lemia mezocikle suzaisty rungtyniy skaicius.

ISanalizave didelio meistriSkumo krepSininky fizinio darbingumo regeneracijos rodikliy
kaita ir jos iSnaudojimg optimizuojant rengimo kriivius, nustatéme, kad i§ 12 tirty fizinio
darbingumo regeneracijos rodikliy (miego trukmé, miego trukmé dieng, miego trukmé naktj,
uzmigimo laikas, miego kokybé, uZmigimo kokybe, jveiktas kriivis, nuovargio jutimas,
motyvacija sportuoti, apetitas, kiino maseé, jautrumas aplinkai), varzyby laikotarpyje né vienas
veiksnys nebuvo isnaudojamas 100%. Vidutinis tiriamyjy fizinés biisenos vertinimas per visg
tiriamgjj laikotarp; buvo — 3,08+0,08 balo 1§ 5. Tai parodo, kad sportininkai iSnaudojo tik 61,6 %
ir neiSnaudojo 38,4% priemoniy skatinan¢iy darbingumo regeneracija. Savaime suprantama, kad
geresnis darbingumo regeneracijos veiksniy iSnaudojimas leisty pagerinti sportininky rengima.
Tokie rezultatai patvirtina sportininky rengimo valdymo sudétinguma. Norédami iSskirti
svarbiausiy rodikliy sgsajas | kuriuos bitina orientuotis norint valdyti krepSininky sportinj
rengimg panaudojome koreliacinio rySio analize.



SUMMARY

THE SPORTS TRAINING MANAGEMENT IN CONTEST PERIOD OF HIGH-
SKILLED BASKETBALL PLAYERS.

The relevance of research. The sports training management of high-skilled basketball
players is very important process, which has specific features. The main goal of training is to
achieve an optimal state for work and to prepare athletes for competition.

The problem of research. Sports trainers often rely on their experience and rather vague
exercise affect simulation providing physical activity to athlete’s organism, by controlling the
preparation of the athletes. Usually athletes are too over-fatiguing during exercises, that on the
competition day they have lack of energy, mental concentration, the output of movements and
stability.

The aim of research. To analyze possibilities of highly skilled basketball players in sports
training management optimization during contest period.

Tasks of research. 1. To review theoretical preparation of management assumptions of
high-skilled athletes. 2. To investigate the features of preparation of management loads. 3. To
analyze the changes of regeneration indicators of physical efficiency and it’s exploitation by
optimizing the training loads of high-skilled basketball players. 4. To investigate the connections
of competition activities and regeneration indicators of physical efficiency.

Conclusions. The opportunities of sports training management in contest period of highly
skilled basketball players are consistently analyzed in this master work. It is ascertained, that the
sports training management of high-skilled athletes is realized based on regeneration indicators
of physical efficiency, the indicators of competition performance, the athlete’s individual
features of adaptation to physical loads and the models of training of highly skilled teams in
contest period.

The sports training management features in contest period of basketball team “Siauliy
Siauliai” was investigated and the results showed, that realized training type’s size and ratio in
mesocycles of sports training management in contest period is determined by number of games
played in mesocycle.

The analyses of high-skilled basketball players regeneration indicators of physical
efficiency an it’s utilization by optimizing the training loads showed, that 12 investigated,
physical work regeneration factors(duration of sleep, duration of sleep at day time, duration of
sleep at night time, nod off time, quality of sleep, quality of nod off time, the load overcome, the
feeling of fatigue, sports motivation, appetite, body weight, sensitivity to the environment) were
not utilized 100 percent in contest period. The medium assessment of physical state during whole
period was 3,08+0,08 of 5. It shows, that athletes used only 61,6% and unused 38,4% of
measures to promote the physical work regeneration. It goes without saying, that better
exploitation of physical work regeneration factors could improve the training of athletes. Such
results confirm the complexity of the training management of athletes. We use correlation
analyses, in order to, identify the connections of main indicators, in which, it is needed to focus
to control the training of basketball players.
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IVADAS

Tyrimo aktualumas. Didelio meistriSkumo krepS$ininky sportinio rengimo valdymas yra
labai sudétingas vyksmas, kuriam biidingi specifiniai ypatumai. Rengimo pagrindinis uzdavinys
pasiekti optimalig darbingumo biisena, bei parengti sportininkus varzyboms. Kadangi jveikiami
dideli fiziniai kriviai labai svarbu yra gauti informatyvius ir operatyvius rodiklius apie
sportininko biisenos pokyc¢ius. Rengiant sportininkus varzyboms biitina derinti fizinius kriivius
su poilsiu, racionalia mityba, bei biologiskai aktyviomis medziagomis. Adaptaciniai organizmo
procesai efektyviausiai vyksta tik tada, kai racionaliai derinamas darbas ir poilsis (M. Bal¢itinas,
2005; P. Karoblis, 1999, A. Cepulénas, 2003, Stonkus, 1999; Bompa, 2003).

Siuo metu sporto pedagogikoje itin aktualdis yra sportininko funkcijy atsik@irimo, arba
reabilitacijos, po pratyby ar varzyby tyrimai. Funkciniy atsikfirimo désningumy pazinimas
leidzia ieSkoti budy ir priemoniy didinti poilsio paveikumg po pratyby ir varzyby, tobulinti
treniravimo, sportinio rengimo metodus. Pagrindiniai funkciniai ir morfologiniai pokyciai,
lemiantys fizinio darbingumo didéjima, vyksta kaip tik funkcijy atsiktirimo metu (Skirius, 2007).

Viena i§ pamatiniy teoriniy sportinio rengimo kategorijy yra pratyby ir varzyby kriviai. Jy
reikiamas paZinimas ir suvokimas yra sportinio rezultato salyga. Pratyby ir varzyby kruviai,
pasizymintys tam tikru kryptingumu veikia Zaidéjo fiziologines, jud€jimo, psichines, socialines
funkcijas. DaZniausiai manoma, kad svarbiausiai sportininko rengimo valdymo kriterijus yra
fizinis kriivis ir visai negalvojama apie efektyvesne sportininko regeneracija po fizinio poveikio.
Cia turéty efektyviau isnaudojamos pedagoginés darbingumo atgavimo priemonés. Tai reiskia,
kad sportininky rengime teisingai parinkti ir taikomi fiziniai kriiviai padeda veiksmingai valdyti,
ugdyti, lavinti Zaidéjui reikalingus sudétingus judéjimo ir psichikos sportinius gebéjimus.
(ITnmaTonos, 2004, Xaptmans, TronHeMaHnH, 1988).

Mums prieinamoje literatiroje nepavyko aptikti moksliniy publikacijy, kuriose biity
realizuota, tokia jautri fiziniy kraviy ir juos atlikusiy sportininky btiklés poky¢iy ir varzyby
veiklos rodikliy analizé. Pagrindinis krepSininky sportinio rengimo tikslas yra kuo geriau
pasirengti rungtynés ir realizuoti savo gebéjimus labai sudétingoje varzymosi su varzovu
aplinkoje. Sporto pedagogas, valdantis sportininky rengimg ir modeliuojantis ugdymo kriivius,
turi suvokti, kad: kiekvieno zaid¢jo gebéjimai pakelti jvairaus kryptingumo fizinius kriivius yra
genetiSkai determinuoti (Skurvydas, 1991, 1996, 1997); kiekvienam sportininkui reikalingas
skirtingas laiko tarpas atsigauti po pratyby ar rungtyniy (P. Karoblis, 1999, 2005, A. Cepulénas,
2001); sportininkams buidinga skirtinga reakcija j aplinkos dirgiklius, nevienodas gyvenimo

budas (Rushall, 1985); pratyby kriivio parametrai turi atitikti besitreniruojanciyjy bisena,



genetines judéjimo, fiziniy ypatybiy lavéjimo prielaidas ir esmines organizmo savybes (kaituma,
plastiskuma) gebéjima mokytis (iSmokti) ir tobuléti (banceuy, 2003).

Viena i§ sportinio rengimo valdymo funkcijy yra sportininky fizinés bei psichinés biisenos
pedagoginé kontrolé, realizuojama per sportininky savikontrolg. Pedagoginé kontrolé — tai
informacijos apie Zaidéjo biiseng ir pasirengima, treniruotés procesg ir varzybas, zaidéjy atliktus
pratyby kriivius rinkimas. Norint tinkamai valdyti sportinio renginio procesg, butina turéti
informacija apie zaid¢jy parengtumg. Nustatyti ir jvertinti funkcinj, fizinj ir techninj zaidéjy
pasirengimg padeda atskiry parengtumo rasiy rodikliai, gaunami per kontrolinius pratimus, o
parengtumo rungtynéms lygj ir gebéjimg realizuoti parengtumo komponentus rungtynése
geriausia atspindi varzyby veiklos rodikliai arba kompleksinis rodiklis zaidéjo (komandos)
rungtyniavimo efektyvumo koeficientas(S. Stonkus ir k., 1994).

Didziausias démesys mokslinéje literattiroje krep$inio tema skiriamas zaidimo technikos ir
taktikos veiksmy mokymui ir tobulinimui, geriausiy Lietuvos, Europos, pasaulio krepSininky
zaidimo svarbiausiose varzybose analizei (S. Stonkus, 2002, 2005, P. Karoblis 2005,). Tuo tarpu
zaidéjy rengimo ir atsigavimo problemos beveik nenagrinéjamos arba nagrinéjamos labai siaurai.
Mokslininky démesio dar nesusilauké krepSininky funkcinio ir fizinio rengimo valdymas, bei
atsigavimo priemoniy derinimas varzyby laikotarpiu. Neanalizuojamas jvairiy rengimo
priemoniy valdymas ir treniruo¢iy metody reik§mingumas zaidimo kokybei, ty priemoniy
efektyvumas, jy iSdéestymas varzyby laikotarpyje. Net tokiuose veikaluose kaip ,,Zaidimai:
teorija ir didaktika® (Stonkus, 2003) mes nerandame didelio meistriSkumo krepSininky
parengtumo modeliniy charakteristiky. Jos turéty tapti bendros trenerio ir sportininko veiklos
efektyvumo orientyru.

Praktinis tyrimo aktualumas. Tam, kad sporto pedagogas galéty tinkamai valdyty didelio
meistriSkumo krepSininky sportinj rengimg jis turi operuoti kiekvieno krepSininko rungtynése
pademonstruotais rezultatais, atlikty pratyby kroiviy rodikliais ir sportininky fizinés buklés
rodikliy kaita. Sportininkas privalo ne tik laikytis racionalaus paros rézimo, bet ir sekti savo
fizinés bei psichinés biisenos pokycCius vertinti reakcijg ] atliktus pratyby kruvius ir jg pateikti
treneriui. Tik turédamas toki kompleksa duomeny treneris galés koreguoti savo auklétiniy
rengimo procesg. Sportinio rengimo optimizavimas mikrocikluose, atsizvelgiant | dabartinj
sporto teorijos ir praktikos lygj, tampa konstruktyviu tik tada, kai jis remiasi kompleksu
duomeny (Matsees, 2003).

Tyrimo problema. Didelio meistriSkumo krepSininky varzyby laikotarpis trunka 8-9
ménesius. Kiekvieng savaitg jie suzaidzia po 1-2 rungtynes. Sportinio rengimo valdymas Siame
laikotarpyje yra labai sudétingas ir jautrus. Teikdami sportininkams fizinj kriivi dazniausiai

treneriai remiasi tik savo patyrimu ir gana miglotu fizinio krivio poveikio sportininko
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organizmui modeliavimu. Dazniausiai sportininkai pernelyg pervarginami per pratybas ir
rungtyniy dieng jiems stinga energijos, psichinés koncentracijos, judesiy atlikimo galingumo ir
stabilumo. Tikétina, kad jeigu treneriai daugiau démesio skirty sportininky fizinés buklés
rodikliy analizei jie tikslingiau parengty sportininkus rungtynéms. Neesant tyrimy ir jy duomeny
kokiais keliais veiksmingai optimizuoti krepsininky pratyby krtivius ir kaip efektyviai iSnaudoti
fizinio darbingumo regeneracijos priemones iskyla svarbi moksliné problema: kuriais kriterijais
remiantis optimizuoti pratyby kravius ir sportininky fizinio darbingumo regeneracija.
Svarbiausiais rengimo kriiviy optimizavimo Kriterijais turéty bati rungtyniy veiklos rezultatai ir
sportininky adaptacijos prie fiziniy kruviy rodikliai. Tik suvokiant sportininko biiseng, kaip
iSoriniy ir vidiniy poveikiy visumos atspindéjima, pasireiSkiantj psichiniy ir fiziniy vyksmy
savitumu galimas tinkamas rengimo kriiviy valdymas. Siuo atveju bitina pasitelkti kompleksa
rodikliy apibiidinan¢iy sportininko adaptacijg prie fiziniy kraviy. Todél manytume, kad
sportininky kasdienis nuovargio jutimo, noro sportuoti, miego kokybeés, miego trukmés,
uzmigimo, apetito, bendro jautrumo aplinkai, kiino masé vertinimas gali biiti labai reik§mingais
rodikliais, padedanciais treneriui valdyti rengimasi varzyboms. Sio komplekso rodikliy ir
kiekvieno atskirai rodiklio kaitos lyginimas ir sgsajy ieSkojimas su varzyby rezultatais gali biti
esminiais didelio meistriSkumo krepSininky rengimo varzyboms valdymo kriterijais.

Tyrimo objektas. Didelio meistriSkumo krepSininky sportinio rengimo valdymas,
atsizvelgiant | varzyby veiklos rezultatus bei tiriamyjy kasdien registruojamus fizinio
darbingumo regeneracijos s rodiklius.

Tyrimo hipotezé. Tikétina, kad, varzyby laikotarpio mikrocikluose krepsininky sportinis
rengimas valdomas atsizvelgiant | varzyby skaiCiy bei vieta mikrocikle, fizinio darbingumo
regeneracijos rodiklius.

Tyrimo tikslas. ISanalizuoti didelio meistriSkumo krepSininky sportinio rengimo
optimizavimo varzyby laikotarpyje galimybes.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Apzvelgti teorines didelio meistriSkumo sportininky rengimo valdymo prielaidas.

2. Istirti rengimo kriiviy valdymo varzyby laikotarpyje ypatumus.

3. ISanalizuoti didelio meistriSkumo krepSininky fizinio darbingumo regeneracijos

rodikliy kaitg ir jos iSnaudojima optimizuojant rengimo kriivius.

4. [I&tirti varzyby veiklos ir darbingumo regeneracijos rodikliy sgsajas.

Tyrimo metodologija. Tyrimo idéjos rémési tokiomis teorinémis prielaidomis:

1.  Zaidéjy organizmo adaptavimasis specifiniams fiziniams kriiviams yra daugiapakopis

vyksmas.



2.  Prisitaikymo — adaptavimosi reakcijy iSugdymas ypatingomis varzybinés veiklos
salygomis, kurios yra zaidziant krepSinj — atskira sudétinga problema.

3. Sportin¢je veikloje ugdymo objektas yra sportininko fizinés, psichinés ir funkcinés
galios. Ugdomoji informacija yra tai, kas ugdo, skatina asmenybés tobuléjima.

4.  Tik esant optimaliems, atitinkantiems organizmo prisitaikymo galimybes, dirgikliams
- fiziniams kriviams, jvyksta energetiniy organizmo rezervy mobilizacija ir perskirstymas,
aktyvéja specifiniai adaptaciniai procesai.

Tyrimo metodai. Darbe buvo taikyti $ie tyrimo metodai:

Teorinés analizés ir apibendrinimo
Pedagoginis steb&jimas.

Dokumenty analizé

A wnp e

Matemating statistika

Tyrimo imtis. Tiriamieji buvo Siauliy krepsinio klubas , Siauliai. Dalyvavo visi
komandoje Zzaidziantys didelio meistriSkumo krepSininkai, jy buvo 14. Per analizuojamag
laikotarpj krepSininkai rungtyniavo: Lietuvos krepSinio lygos, Baltijos krep$inio lygos, Europos
taurés, Lietuvos krepSinio federacijos taurés organizuojamose rungtynése.

Teorinis darbo naujumas. Atskleista krepSininky sportinio rengimo, pratyby fiziniy
kriiviy optimizavimo bitinyb¢, atskleistos kai kurios, teorinés, optimizavimo prielaidos, skirtos
krepSininky darbingumo regeneracijos gerinimui. Tirti pratyby kriiviy optimizavimo ypatumai.
Istirta jvairiy biisenos rodikliy jtaka darbingumo regeneracijos kokybei ir Zaidimo efektyvumui.

1.  Tyrimais pagrista, teorinés didelio meistriSkumo sportininky rengimo prielaidos.

2. Atskleisti veiksniai lemiantys didelio meistriSkumo krepSininky darbingumo
regeneracijos optimizavimo galimybes.

3. Sukurtas instrumentas, padedantis valdyti rengimo kriivj varzyby laikotarpyje.

4.  Atskleistos varzyby veiklos, pratyby kriivio ir darbingumo regeneracijos rodikliy
kaitos sgsajos.

Darbo aprobacija. Tyrimo rezultaty pagrindu publikuotas straipsnis ,,Miego kaip esminio
didelio meistriskumo krepSininky regeneracijos veiksnio iSnaudojimo parengiamajame
laikotarpyje ypatumai®, Zurnale ,,Jaunyjy mokslininky darbai* 2012 Nr. 1 (34)

Darbo struktira. Darba sudaro: titulinis lapas, santrauka dvejomis kalbomis (lietuviy ir
angly), lenteliy, paveiksly ir priedy sarasas, turinys, jvadas, trys dalys, i§vados, rekomendacijos,
literatiiros sgrasas, priedai. Darbe pateiktos: 8 lentelés, 35 paveikslai, 14 priedy. Darbo apimtis —
90 puslapiy. Panaudoti 84 literatiiros Saltiniai — 37 uZsienio, 43 lietuviy autoriy publikacijos, 4
internetinés nuorodos. Tituliniam lapui santraukoms, lenteliy, paveiksly, priedy saraSui ir turiniui

skirti 6 puslapiai (6,7% darbo), jvadui skirti 5 puslapiai (5,6% darbo), teorinei daliai — 25
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puslapiai (27,8% darbo), tyrimo metodologinei daliai — 5 puslapiai (5,6% darbo) tyrimy rezultaty
analizés ir apibendrinimo — 23 puslapiai (25,6% darbo), iSvadoms 3 puslapiai (3,3% darbo)
metodinéms rekomendacijoms — 4 (4,4% darbo), literatiiros sarasui 4 puslapiai (4,4% darbo)

Darbo priedai sudaro 15 puslapiy (16,7% darbo).
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1. TEORINES KREPSININKU SPORTINIO RENGIMO VALDYMO VARZYBU
LAIKOTARPYJE PRIELAIDOS

1.1. Pratyby ir varZyby kriiviy optimalumo problema varZyby laikotarpyje

Neracionaltis fiziniai kriiviai, kurie neatitinka organizmo adaptaciniy galimybiy, gali
nualinti, pazeisti tam tikrus organus, jy sistemas bei visg organizmg. Kad organizmas visiskai
atsigauty tenka nutraukti arba labai sumazinti fizinius krivius, panaudoti gydomasias,
reabilitacines priemones. Galimi ir tokie atvejai, kai sportininkas nebeatsigauna ir turi nutraukti
aktyvia sporting veikla (Skernevicius, 1997).

P. Karoblis (2005) teigia, kad krivis tai dirbtinai reguliuojami impulsai, sukeliantys
sportininko organizme reikiamus funkcinius ir morfologinius pokyc¢ius. Ji sudaro fiziniai
pratimai, kuriais per pratybas sukuriamos fizinés, psichinés ir intelektinés prielaidos siekti
geriausiy rezultaty, taip pat poilsis tarp pratimy, papildomos atsigavimo priemongés.

S. Stonkus (2002) teigia, kad treniruotés kriivis tai poveikis sportininko organizmui,
sukeliantis papildomg funkcinj aktyvuma (palyginti su ramybés ar kita pradine biisena) ir
nusakanti jveikiamy sunkumy dydj. Kriivio pobiidis, dydis ir kryptingumas lemia adaptaciniy
vyksmy organizme intensyvuma, dydj ir kryptinguma.

P. Karoblis (2005) i$skiria $ias kravio rasis (1 pav.):

Kriiviy rasys

v v v L 4
Nervinis Psichinis Bendrasis Fizinis

1 pav. Kriivio rasys, pagal P. Karoblj (2005).

1. Nervinis kriivis — tai psichofiziologinis poveikis nervy sistemai, patiriamas darbo metu,
per sporto pratybas bei varzybas ir po jy.

2. Psichinis kriivis — tai Zmogaus psichiniy funkcijy reakcija sunkinanti veikla:
informacijos pri¢émimas ir apdorojimas. Pagal psichines funkcijas, jtraukiamas ] aktyviaja veikla,
yra sensorinis, emocinis ir mastymo kriivis.

3. Bendras kriivis yra psichinis ir fizinis kriivis, kurj pakelia sportininkas dirbdamas, per

sporto pratybas, varzybas ir organizmo darbingumo atgavimo metu.
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4. Fizinis kriivis — tai raumeny darbo intensyvumas ir trukmé, rodanti fiziologiniy pokyciy
organizme dydj. Fizin] kriivj apibiidina organizmo sunaudojamas energijos kiekis, raumeny
pasiekiamas galingumas arba atliekamas darbas.(P. Karoblis, 2005)

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

Fizinis kruvis suvokiamas kaip raumeny darbo intensyvumas ir trukmé, rodantys
fiziologiniy pokyc¢iy organizme dydj. Fizinj kriivj apibiidina organizmo suvartojamas energijos
kiekis, raumeny pasiekiamos galimybés arba atlieckamas darbas (Stonkus, 2002)

Sportinio parengtumo geréjimas savo esme yra prisitaikymo (adaptacijos) vyksmas,
morfologinis ir funkcinis audiniy ir organy persitvarkymas, prisitaikant pasirinktos sportinés
Sakos (rungties) reikalavimams (Stonkus, 2002).

Tikslingai valdant sportinio rengimo vyksma kitas kriivis turi biiti toks, kurj sportininko
organizmas yra pasirenges pakelti. Treniravimo poveikio ir prisitaikymo ciklas planuojamas
atsizvelgiant j kiekvieno atleto unikalig homeostazg (Denison, 1995).

Optimizuojant fizinius pratyby ir varzyby kriivius svarbi yra ir sportininko psichikos
biisena — psichinés veiklos pozymiy visuma — nes zmogus, tai psichofiziné biutybé (Bompa,
1999).

A. Bompa (2000) pateikia iSsamius fiziniy kriiviy optimizavimo kriterijus (2 pav.).

Fiziniy kriiviy optimizavimo kriterijai

<&
<«
P
P
<
<
<«
P
<
&
<«
P
«
<&
<«

parinkimas, remiantis sportininky
treniruojamyjy parengtumo sekimas [*
Raumeny veiklos rodikliy steb¢jimas |«

parengtumo rodikliais.
Specifinéje veikloje dalyvaujanciy

raumenu lavinimas.
Greitesnio ir tikslesnio technikos

veiksmy atlikimo, varzyby

Sportininky supazindinimas su
salygomis siekimas

Atsakingas fiziniy kriiviy
Nuoseklus, sistemingas
Tikslingas specifiniy kriviy
didinimas.

Krtvio intensyvumo didinimas
Diskusija su sportininkais,
planuoiant rengimo vvksma.
fizinio rengimo uzdaviniais.

2 pav. Fiziniy kraiviy optimizavimo Kriterijai (Bompa, 2000)
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S. Stonkus (2002), teigia, kad optimalus treniruotés kriivis — tai toks kriivio dydis ir
pobudis, atitinkantis sportininko adaptacines galimybes, pratyby uzdavinius, sporto Sakos
pobidi, geriausiai veikiantis svarbias organizmo funkcines sistemas.

Viena i§ pamatiniy teoriniy sportinio rengimo kategorijy yra pratyby ir varzyby kriiviai. Jy
reikiamas pazinimas ir suvokimas yra sportinio rezultato sglyga. Pratyby ir varzyby kruviai, turi
savo struktira bei tam tikras zaidéjo fiziologiniy, judé¢jimo, psichiniy, socialiyjy funkcijy
poveikio sritis. Tai reiskia, kad varzyby laikotarpyje teisingai parinkti ir taikomi fiziniai kriiviai
padeda veiksmingai ugdyti, lavinti Zaidéjui reikalingus sudétingus judéjimo ir psichikos
sportinius gebéjimus (ILmaronos, 2004, XaptmanH, TronHemans, 1988).

Tikslingas, tinkamas optimaliy kriiviy parinkimas, jy praktinis taikymas rengiant
sportininkus yra viena svarbiausiy sportinio rengimo problemy. Optimali sportinio rengimo
programa suvokiama kaip streso ir pratyby bei varzyby kriiviy lygis, atitinkantis sportininko
parengtuma. Per mazi fiziniai krGviai neduoda reikiamo treniruojamojo efekto, per dideli —
i$8aukia persitempima, persitreniravimg (Maglischo, 1993; Budgett, 2000; Caxapos ir kt.).

Optimalig fiziniy kriiviy programg zaidé¢jams sudaryti galima tik iStyrus ir jvertinus
kiekvieno i§ jy asmenines savybes, parengtuma, jo kaita, galimybes pakelti vienokj ar kitokj
kriivj (Bompa, 1999).

Dar viena svarbi salyga rengiant ir taikant optimalias sportinio rengimo programas yra
gilus sporto Sakos (krepSinio) specifikos paZinimas, suvokimas, kad ta programa kuo labiau
atitikty krepSinio Zaidimo specifika. Nors atlikti tyrimai néra galutinai apibréZ¢ anaerobiniy ir
aerobiniy energetiniy sistemy veikimg, nemazai autoriy rekomenduoja anaerobinés krypties
programas (Gillam, 1985; Gambetta, 2000; Taylor, 2003, 2004 ir kt.).

Kadangi pagrindinis sportinio rengimo tikslas varzyby laikotarpyje yra geriausiy sportiniy
rezultaty siekimas, tai ribiniai pratyby ir varzyby kriiviai tampa neiSvengiama biitinybe. Tokiy
kriviy ribos pedagoginiu pozitriu yra ypac svarbus, tyrimy reikalaujantis sporto teorijos ir
praktikos klausimas (Bompa, 2000, Stonkus, 2003, banceBuu, 2003). Sporto pedagogas,
modeliuojantis ugdymo kraivius varzyby laikotarpyje turi suvokti, kad:

1. Kiekvieno zaid¢jo gebéjimai pakelti jvairaus kryptingumo fizinius krivius yra
genetiskai determinuoti (Skurvydas, 1991, 1996, 1997)

2. Kiekvienam sportininkui reikalingas nevienodas laiko tarpas atsigauti po pratyby ar
rungtyniy (P. Karoblis, 1999, 2005, A. Cepulénas, 2001),

3. sportininkams budinga skirtinga reakcija j aplinkos dirgiklius (Rushall, 1985)

nevienodas gyvenimo biidas.
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4, pratyby kriivio parametrai turi atitikti besitreniruojanéiyjy biiseng, genetines
judéjimo, fiziniy ypatybiy lavéjimo prielaidas ir esminés organizmo savybés: kaituma,
plastiSkuma, geb¢jimg mokytis (iSmokti) ir tobuléti) (bancesuy, 2003).

Valdymas — tikslingas vyksmas, kuriuo laiduojamas valdomojo objekto funkcionavimas
pagal nustatytg kriterijy; jo principy, metody, priemoniy ir formy visuma (3 pav.) (S.Stonkus,
2002).

VALDYMAS

A 4

Tikslingas Kuriuo laiduojamas valdomojo objekto
vyksmas funkcionavimas, pagal nustatyta kriterijy

A 4 A 4 A 4 \ 4

\ 4

Principy Metody Priemoniy Formy

Visuma

3 pav. Valdymo savoka, pagal S.Stonky, (2002)

Sportinio rengimo valdymas — sporto pratyby, varzyby ir poilsio tvarkymas taip, kad,
trenerio padedamas, sportininkas galéty pereiti i§ vienos | kita, nusistatyta, fizing ir psichine
biiseng. Jis apima sportiniy rezultaty prognozavima, varzybinés veiklos rodikliy modeliavima,
treniruotés vyksmo planavimg, varZyby programos sudarymg ir vykdyma, sportinio rengimo
koregavima (S. Stonkus, 2002).

Svarbiausioji sportinio rengimo vyksmo dalis — sporto treniruoté, nes nuo jos struktiiros,
programos priklauso sportinis rezultatas. Pagal, Bepxormranckuii (1985), sporto treniruotés
valdymas — treniruotés vyksmo eigos kontrolé ir reguliavimas pagal i§ anksto numatytus
efektyvumo kriterijus; apima informacijos kaupima ir jos analizg, sprendimy priémimg ir jy
jgyvendinimg Valdant treniruotés vyksmg, reikia jvertinti sportininko organizmo funkcinés
buklés pokycius, kurie iSryskéja po makrociklo, mezociklo, mikrociklo, po keleriy ar vieny
pratyby, po atskiro pratimo.

INoguk (1980) treniruotés valdyma skirsto ] tris stadijas:

1. informacijos rinkimg apie valdomg objekta (sportininkg) ir iSorines sglygas, kuriose
gyvena ir treniruojasi sportininkas;

2. gautos informacijos analizavima;
15



3. sprendimas ir treniruotés planavima.

Informacija - tai duomeny apie pratybas, komandos, sportininky biiseng, sportinj rengimag
kaupimas. Informacija reikalinga treniruotei valdyti ir tobulinti (Mester, 1993). Sportinio
rengimo, sporto treniruotés valdymas prasideda informacijos apie valdymo objektg rinkimu.
Valdymas ir informacija yra du neatsiejami vyksmai. Pagal Mester, (1993) sporto treniruotés
vyksmui ypac svarbi griztamoji informacija. Tai yra:

1. duomenys apie sportininko, komandos parengtuma, varzybing veikla, pratyby vyksma;

2. trenerio elgsenos sportininkams darant pratimus, rungtyniaujant arba po rungtyniy,
varzyby; charakteristika

3. signaly sistema, gaunama apie savo veiklos ar bendravimo padarinius.

Taigi, Anot S. Stonkaus (1997), tinkamai derinant sportinio rengimo planavimo,
organizavimo, valdymo, kontrolés ir atsigavimo priemones, galima sistemingai analizuoti ir
vertinti treniruotés bei varzyby kriivius, akcentuoti organizmo atsigavimo svarba ir tobulinti

treniruotes metodika.

1.2. Varzyby laikotarpio struktiires ypatumai

Reguliarios pratybos ir dalyvavimas varzybose, pagal tinkamai sudaryta varzyby
kalendoriy ir individualiai suplanuotos varzybos laiduoja nuosekly sportininko organizmo
funkcinio pajégumo ir sportinio darbingumo geré¢jima, gera sporting formg prie§ pagrindines
varzybas. Nuo varzyby kalendoriaus priklauso treniruotés organizavimas, taip pat jos metinio
ciklo struktiira. Varzybos salygiSkai skirstomos 1 dvi grupes: parengiamagsias ir pagrindines
(MarsuB, JI. II 1977). Pagal dalyvavimo varzybose tikslus skiriamos: kontrolinés,
parengiamosios, pagrindinés varzybos (Ilnaronos, B. H., 1997).

Kontroliniy varzyby tikslas — patikrinti sportininky treniruotuma, tam tikro rengimosi
etapo pratyby efektyvumg. Pagal kontroliniy varzyby rezultatus vertinamos fizinés ypatybés,
funkcinis, techninis ir taktinis parengtumas. Pagal Kkontroliniy varzyby rezultatus galima
koreguoti kito treniruotés etapo rengimosi programas. Tokios varzybos intensyvina treniruotés
vyksma (Ozolin, 1988).

Parengiamosios varzybos padeda gerinti sportininky organizmo prisitaikyma prie
varzybinés veiklos, pratina prie sportinés kovos su varzovais, ugdo valig ir kitas psichines
ypatybes, reikalingas geriems sportiniams rezultatams pasiekti. Parengiamosios varzybos yra
kartu ir treniruotés priemong, integruojanti visus sportinio parengtumo komponentus j visuma.

Parengiamosiose varzybose dalyvauja parengiamojo laikotarpio specialiojo rengimosi varzyby
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laikotarpio pradzioje. Per Sias varzybas nesiekiama maksimaliy sportiniy rezultaty (Ozolin,
1988; Ilnaronos, B. H. 1997).

Pagrindinés varzybos - Siose varzybose sportininkai turi pasiekti geriausiy savo rezultaty
ir turéty buti jgije gerg sporting formg. Pagrindinéms varzyboms krepSininkai turéty kiek
Jjmanoma mobilizuotis ir visiSkai atskleisti savo fizinio, funkcinio, techninio, taktinio ir
psichinio parengtumo galimybes. Siy varzyby rezultatas — tai ilgo treniruotés laikotarpio
rengimosi jvertinimas. Siekti geriausiy sportiniy rezultaty per pagrindines varzybas turétu biiti
orientuojamasi viso metinio treniruotés ciklo programa, varzyby ir dalyvavimo jose programa
(Kpeern, 1978). Jvairiy varzyby uzdaviniai ir reik§mé sportinio rengimosi sistemoje priklauso
nuo krepsSininko sportinio meistriSkumo, daugiamecio rengimosi etapo, varzyby paskirstymo
treniruo¢iy planuose. Varzybos, sportiné kova yra iSskirtinis sportininko organizmo funkciniy
ypatybiy mobilizavimo veiksnys, stimuliuojantis organizmo adaptacija. Varzybos ugdo valia,
psichinj pastovuma, pratina prie jtemptos veiklos jvairiomis saglygomis. Sportinj rengima reikia
planuoti taip, kad sportininkas savo maksimalias galias galéty atskleisti pagrindinése ir atrankos
varzybose (Meisner, 1990; Kpeeru, 1978).

1.3. Pratybuy turinio formavimas varzybuy laikotarpiu

Treneriai pratybas turi planuoti kirybiSkai, atsargiai vertinti vienas ar Kkitas
rekomendacijas, nuolatos vykdyti pedagogine kontrolg ir jvertinti grjztamosios informacijos
rezultatus. Veikiama pagal tokj algoritmg; kriivis — skubus rezultaty jvertinimas — lyginimas su
modeliu — korekcija — veél kriivis. Sis ciklas kartojamas daugelj karty. Remiantis ankstesniy
pratyby rezultatais, galima nustatyti kity pratyby pobtidj. Tam reikia turéti atitinkamg aparaturg.
Bitina judesio atlikimo technika lyginti su etalonu, kriivio parametrus su modeliu. Pratyby
kontrolé turi biti tokia: pratyby efekto, pratyby veiksniy panaudojimo efekto, testy rezultaty ir
ugdomy fiziniy ypatybiy kaitos jvertinimas.

Treneris turi planuoti technine-taktine, fizing, funkcine, psichologing, teoring ir integraliaja
griztamojo rysio kontrole (4 pav.). Gauti tyrimy rezultatai turi biti lyginami su modelinémis
charakteristikomis. Remiantis jomis, galima vertinti bendrojo ir specialiojo parengtumo lygj ir jo
kaitg. (Mester, 1993).
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GRYZTAMOIJO RYSIO KONTROLE }—;

Techniné-taktiné

Fiziné

Rengimo riisys

Funkciné

Psichologiné

Teoriné

Sportininkas Integralioji

4 pav. Grjztamojo rysio kontrolé, pagal Mester (1993)

Fizinis rengimas suvokiamas, kaip sporto treniruotés sudedamoji dalis — fiziniy pratimy,
zaidimy naudojimas lavinant fizines ypatybes, kompleksinius gebéjimus, siekiant sudaryti
galimybes iSmokti ir sékmingai Zaisti krepsinj (Stonkus, 2003). Tai ir pagrindiné harmoningo
ugdymo priemong.

Techninis-taktinis rengimas. Techninis rengimas — nenutriikstamas krepSinio technikos
veiksmy ir jy deriniy tobulinimas jvairiais sportinio rengimo laikotarpiais (Stonkus, 2003).
Taktinis rengimas — taktikos ziniy teikimas, mokéjimy, jgudziy ir taktinio mastymo lavinimas
per pratybas ir varzybas, mokymas ir pratinimas tikslingai naudoti technikos veiksmus,
kurybiSkai veikti pasirinktos taktikos ribose (Stonkus, 2003). Techninis ir taktinis rengimas
vyksta kartu.

Teorinis rengimas — ziniy apie sportinio rengimo sistema, apimanc¢iag metodinius,
medicininius, biologinius, psichologinius sporto treniruotés, varzyby bei jégy atgavimo
pagrindus, suteikimas (Stonkus, 2003).

Psichologinis rengimas yra neatskiriama sportininko rengimo dalis ne tik paties rengimo
metu, bet ir prie§ varzybas, per varzybas ir po varzyby. Psichologinio rengimo pagrindu reikia
laikyti kryptingg Zaidéjy ruo$ima varzyboms, kuriam ypatingg reikSme turi sgmoningas Zaidéjy
jsitikinimas dél teigiamy parengimo rezultaty (Stonkus, 1985; Cepulénas, 2001).

Intelektinis rengimas — zaid¢jo intelekto gebéjimy (mastymo, pastabumo ir suvokimo,
démesio sutelkimo), lemianciy zaidimo sékme, lavinimas (Stonkus, 2003).

Integralinis rengimas — visy pagrindiniy sportinio rengimo rasiy (fizinio, techninio—
taktinio, teorinio ir t. t.) koordinavimas, Zaidéjo gebéjimy, butiny sékmingai Zaisti, rungtyniauti
ugdymas zaidimais, zaidimy pratimais, krepSinio rungtynémis, pagal S. Stonky, (2003) (5 pav.).
Vis tik reikia pabrézti, jog integralinio rengimo sgvoka yra pakankamai paini ir ypatingai pirmoji

jos dalis. Kyla retorinis klausimas ar fizinio, techninio-taktinio, teorinio, intelektinio rengimo
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koordinavimas gali baiti vadinamas integraliniu rengimu. Gal mokslininkas integralinio rengimo
savoka nori apibiidinti veikla kurig atliekant kompleksiskai realizuojamas fizinis, techninis-
taktinis, teorinis, intelektinis rengimas. Tikétina, kad tai vyksta atlickant derinius 5x5, varzantis
5x5 per pratybas. Tarptautiniy zodziy zodyne (1985) semantiSkai apibiidinamas Kkaip

neisskiriamai susijes, vientisas.

Integralusis rengimas
Visy sportinio rengimo riisiy Zaidéjo gebéjimy, biitiny sekmingai
rungtyniauti ugdymas

fizinio | techninio-
taktinio

teorinio | intelektinio

koordinavimas Zaidimais Rungtynémis
Y

Zaidimy pratimais

5 pav. Integralinio rengimo savoka (pagal S. Stonky, 2003)

Tinkamas pratyby laikas, poilsio ir pratyby laiko derinimas, kriivio individualizavimas
padeda iSvengti persitempimy, sudaro salygas veiksmingesniam darbingumo regeneracijos
priemoniy panaudojimui. (Skirius, 2007).

Pratyby turinio skirstinys mikrocikle grindZiamas fizinio krivio poveikiu sportininko
organizmui ir organizmo atsigavimu po fizinio kriivio. Adaptaciniai organizmo reiskiniai yra
efektyviis, kai tinkamai kaitaliojami darbas ir poilsis. Poilsio metu ne tik atgaunama suvartota
energija, bet ir padid¢ja organizmo funkcinés galios, fizinis darbingumas (ITnatonos, B. H.,
1986).

Sportinéje praktikoje to paties dydzio pratyby kriivis gali biiti iSdéstytas dviem tipais:
iStestai ir koncentruotai. Taikant pirmgji (iStestaji) rengimo kriiviy iSdéstymo varzyby
laikotarpyje variantg pratyby kravis yra tolygiai didinamas. Taikant istestajj rengimo kriiviy
i8déstymo varzyby laikotarpyje varianta gali prireikti labai didelés kriivio apimties, kad biity
pasiektas norimas treniruotes efektas, t. y., kad veiksmingai buty mobilizuoti organizmo
adaptaciniai mechanizmai. Sportininkas pripranta prie tolygiai didinamo krtvio ir todé¢l pratyby
kriivis darosi vis maZiau veiksmingas (nors tinkamai nuosekliai iSdéstomas kriivis leidZia
organizmui toliau atlikti dideles apimties bei intensyvumo darbg). Norint iSgauti net minimaly
treniruotes efekta tam tikruose etapuose vis tik biitina smarkiai padidinti rengimo kruvj

(Skurvydas, Gedvilas 2000; Skurvydas 1991).
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Taikant antrajj rengimo kruviy iSdéstymo varzyby laikotarpyje variantg - per trumpa laiko
tarpa (koncentruotai) yra apkraunamos vienos ar kitos organizmo funkcijos. Zinoma, kad
koncentruotg kriivj galima taikyti, jei organizmas yra pakankamai parengtas. PrieSingu atveju
sportininkas gali greitai persitempti (Skurvydas, Gedvilas, 2000).

A. Skurvydas ir V. Gedvilas (2000) isskiria du koncentruoto kriivio iSdéstymo varzyby
laikotarpyje privalumus:

1. Labiau aktyvuojami organizmo adaptaciniai mechanizmai. Todél su tokio pat dydzio
kraviu pasiekiamas didesnis efektas

2. Sportininkas iSvedamas i§ pusiausvyros taikant Soko treniruotes. Tokios treniruotés itin
veiksmingai veikia sportininko adaptacinius procesus ir jo organizmas pratinamas prie kriivio
intensyvumo ir apimties skaitos.

Ugdomasis-palaikomasis ar ugdomasis-atgaunamasis kriivis. Norint mobilizuoti organizmo
adaptacinius mechanizmus, biitina akcentuoti koncentruotus ir kryptingus kriivius, todel labai
svarbu, kad iSlavinta viena ar kita organizmo funkcija véliau neiSnyksta. Organizmas pasizymi
unikalia savybe: iSlavintai organizmo funkcijai palaikyti reikia apie 2-3 kartus mazesnio kruvio,
nei jai iSugdyti. Pavyzdziui, jei ilgy nuotoliy bégikas bégimo kriivj sumazina nuo 81 iki 24 km
per savaite, tai per 2-3 savaites aerobine iStverme nesumazé&ja, o maksimalus raumens
susitraukimo greitis net padidéja (Skurvydas, Gedvilas 2000; Skurvydas 1991).

Pratyby kruvis gali biiti 1Sdéstomas nuosekliai, t. y. po vieno tipo treniruotés kriivio eina
kito tipo treniruotés kriivis, ir lygiagreciai, kada vyraujancio kriivio néra, t. y. tuo paciu
treniruotés etapu visoms organizmo funkcijoms lavinti skiriamas panaSaus dydZio krivis. Tokj
i8déstymg galime vadinti - nuosekliuoju ar lygiagre¢iuoju kriivio i§déstymo variantu.

Autoriai (Skurvydas, 2000; Gedvilas, 2000) teigia, kad nuoseklyjj kruvio i§déstymg galima
vadinti kryptingu, nes jis labiau mobilizuoja organizmo tam tikros apkrautos funkcijos ar
struktiiros adaptacinius mechanizmus, tode¢l jo taikymas yra prasmingesnis. Taciau, taikant
lygiagreciaja kriivio i8déstymo strategija, tuo paciu metu lavinama visas kompleksas savybiy,
kurios reikalingos, norint s€kmingai dalyvauti varzybose. Jei sportininkams per metus reikia ilga
laiko tarpa demonstruoti gerg sporting forma, t. y., daug karty dalyvauti varzybose, tai
nuoseklusis kriivio iSdéstymo variantas netinka, nes jis leidzia geriausiag forma pasiekti tik
varzyby laikotarpio viduryje ar pabaigoje. Be to, nuosekli kriviy iSdéstymo strategija
neakcentuoja organizmo iSlavintos savybés palaikymo, t. y., leidZia jai deadaptuotis. Tod¢l tokia
kriivio planavimo strategija ir Sia prasme yra neveiksminga. A. Skurvydas ir V. Gedvilas (2000)
teigia, kad biitina ieSkoti tarpinés treniruotés krivio iSdéstymo strategijos, kuri jungty stiprigsias
nuosekliosios ir lygiagreciosios kriivio iSdéstymo strategijos puses. Taip pat A. Skurvydas (2000;

1998) savo publikacijose yra pateikes treniruotés kravio iSdéstymo modelj metiniame treniruotés
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cikle. Autorius mano, kad bitina atsizvelgti j Siuos pagrindinius principus, sudarant varzyby
laikotarpio treniruo¢iy plana:

1. Ugdomasis treniruotés kriivis turi buti koncentruotas, nes Kitaip negalima sukaupti
treniruotés potencialo, kurj buty galima veiksmingai panaudoti vélesniais treniruotés etapais;

2. Taikant treniruotés kriivj koncentruotai, turi biiti palaikoma ar atgaivinama anksc¢iau
iSugdyta savybe;

3. Vieno tipo koncentruoty treniruotés kravio ciklas neturi testis ilgiau kaip 6—7 savaites
ir ne trumpiau kaip 2—3 savaites;

4. ISugdyta savybé turi bati palaikoma, o kas 4—6 savaites atgaivinama, t. y. tai savybei
atgauti (atgaivinti) biitina skirti ne maziau kaip 2-4 savaiciy koncentruotg kriivj;

5. Greitumo jégos ugdymo potencialas papildomas turi biiti ne re¢iau kaip 2 Kkartus per
metus (parankiausia - 4 kartus);

6. Jégos, greitumo ir jégos iStvermés ugdomasis koncentruotas kriivis turi biiti atskirtas
vienas nuo Kito;

7. Koncentruotas treniruotés kriivis gali buiti taikomas tokia fiziniy ypatybiy lavinimo seka:
aerobine iStverme, jégos iStvermé, maksimalioji jéga, greitumo jéga, greitumas (kuo vélesnis
treniruotés etapas, tuo labiau treniruotés pratimai turi atitikti varzybine veiklg);

8. Salia fiziniy ypatybiy lavinimo kriivio batina taikyti technikos ir taktikos tobulinimo
kriivj.

A. Cepulénas (2001), teigia, kad reikia numatyti treniruotés tikslg ir uzdavinius, parengti
varzyby kalendoriy, fizinio ir funkcinio parengtumo modelinius rodiklius, treniruotés krivio
apimties ir intensyvumo skirstinj jvairiais treniruotés ciklais ir kt. Numatomi sportininko
treniruotumo busenos kontrolés metodai ir terminai. Nustatomi tarpiniai tikslai, kurie turi biiti
pasiekiami tam tikrais metinio ciklo etapais. Tarpiniai uZdaviniai neturi biiti svarbiausi, biitina
atsizvelgti | galutin] tiksla. Kiekvieno treniruotés etapo planas turi biiti konkretus, leidZiantis
1gyvendinti pagrindinj tikslg.

Racionalaus metinio treniruotés plano parengimas ir jo jgyvendinimas — svarbiausias
kriterijus planuojamiems sportiniams rezultatams pasiekti. (A. Cepulénas, 2001). Metinis

sportininko rengimo planas gali biiti rengiamas vadovaujantis A. Cepuléno pateiktu modeliu (6

pav.).
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Metinio ciklo treniruotés planavimas
Didelio Sportininko Pragjusiy mety [Soriniai
meistriSkumo buklés: treniruotés veiksniai
sportininko ir sveikatos, fizinio vyksmo analizé,
jo sportinio ir treniruotés
rengimo funkcinio kriivio efektyvumas,
modelis parengtumo, sportinio rezultato
sportiniy prieaugis
rezultaty analizé
¢ \ 4 A 4 Y
Treniruotés koregavimo veiksniy nustatymas
A
A
Treniruotés tikslo ir uzdaviniy nustatymas
Sportinio Prognozuojami Krivio Pagrindiniai
rezultato sportininko prognozuojamas metinio
prognozé fizinio, techninio, treniruojamasis treniruotés
funkcinio potencialas kravio
parengtumo, rodikliai
organizmo
adaptacijos fiziniams
kriiviams rodikliai
V} \ 4 A 4 A\ 4
Metinis treniruotés nlanas
Atskiry treniruotés Sportininko Treniruotés
cikly (laikotarpiy, treniruotumo vyksmo
etapy, mezocikly, ir treniruotés koregavimas
mikrocikly, vyksmo kontrolé
pratyby) planai

6 pav. Metinio ciklo treniruotés planavimas, pagal A. Cepuléna, 2001.

A. Cepulénas (2004) iskiria esminius kriterijus, kuriasi bitina vadovautis rengiant metinj
sportininko rengimo plana:

1. prag¢jusiy mety treniruotés kriivio analizé ir jo efektyvumo vertinimas, varZybinés
veiklos ir sportiniy rezultaty aptarimas ir sprendimas koreguoti kity mety treniruotés vyksma;

2. sportinio rengimo prognoz¢é — prognozuojamas sportinis rezultatas, fizinio, funkcinio

parengtumo, organizmo adaptacijos specifiniam fiziniam kriiviui rodikliai;
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3. didelio ir elitinio meistriSkumo sportininky sportinio parengtumo ir treniruotés modeliy

analizé;

4. kity mety treniruotés planavimas.

1.4. Fizinio darbingumo regeneracijos prognozavimas remiantis savistabos

rodikliais

Sportin¢je praktikoje treneriui, dirbanciam su didelio meistriSkumo sportininkais,

didziuliais fiziniais kriiviais, kurie yra artimi sportininky adaptaciniams gebéjimams, daznai

tenka priartéti prie persitreniravimo ribos. Todél labai svarbu greitai pastebéti kai, kai

sportininkas jau nebespéja atsigauti po fiziniy kriiviy per tam skirta laika, kada nevyksta

superkompensaciniai procesai (Skernevicius, 1997).

Sportininkas dar nieko blogo nejaucia, o rezultatai nebegeréja ar net pradeda blogéti.

Ankstyvas persitreniravimo pozymis yra judesiy koordinacijos sutrikimas. Kiek véliau

sportininkas pradeda skystis padidéjusiu dirglumu, nemiga, apetito stoka, kiino maseés

maz¢jimu, nenoru sportuoti. Laiku nesiimant priemoniy, galimi didesni organizmo veiklos

sutrikimai. Yra trys persitreniravimo stadijos (Dadeliené, 2006), (7 pav.).

PERSITRENIRAVIMAS

v

Stadiios

2

3

Pozymiai

Biuidinga: nervy sistemos
sutrikimai, rezultaty
blogéjimas, vegetaciniy
funkcijy ir prisitaikymo
blogéjimas.

Rezultatai blogéja,
nerviniai sutrikimai
stipréja, blogéja Sirdies
ir kraujagysliy sistemos
veikla netoleruojami
fiziniai kriiviai.
reikalaujantys greicio ir
iStvermes.

Prasti rezultatai,
neuropsichiniai
sutrikimai dar ryskesni,
sportininkas nebenori
treniruotis, pablogéja
Sirdies laidumas ir
kraujagysliy sistemos
veikla.

Salinimas

Sumazinus fizinj krtivj ir
pakeitus rezimg per 15-
30 dieny visos funkcijos
sunormaléja ir galima
vél treniruotis visu

pajégumu.

Gydoma tris ménesius
gerokai sumazinus
fizinj kriivi, nervy

sistemg stiprinanciais

vaistais, fizikinémis
priemonémis, aktyviu
poilsiu.

Sios stadijos reiskinius
reikia gydyti jau
stacionare, nesitreniruoti
4-6 ménesius ir ilgiau.

7 pav. Persitreniravimo stadijos, pagal R Dadeliene (2006)
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Pagal Karoblj (2005) Sportininko treniruotumas ger¢ja derinant fizinius kriivius su
poilsiu, racionalia mityba, naudojant plastines ir kitas biologiskai aktyvias medziagas.
Adaptaciniai organizmo procesai efektyviai vyksta tada, kai teisingai derinamas darbas ir
poilsis.

A. Cepulénas (2001), teigia, kad Nuovargis ir atsigavimas — svarbiausios pratyby
valdymo sudedamosios dalys, nes i§ nuovargio poZymiy galima spresti apie sportininko atlikto
per pratybas fizinio kriivio poveikj organizmui ir koreguoti kity pratyby turinj.

Labai didele reikSme fizinei busenai, turi sportininko sugebéjimas atsigauti po fiziniy
kriiviy. DaZniausiai sportininkams pasireiSkiau nuovargis, kuris yra neiSvengiamas rengimosi
procese. Nuovargis - psichinés biuisenos pokyc¢iai, atsirandantys po tam tikrg laikg trukusios
veiklos. Nuovargio iSraiSka - specifiniai subjektyviis pojuciai, objektyviis fiziologiniai ir
biocheminiai poky¢iai, bei biomechaniniai rodikliai. Organizmo nuovargis laikinai sumazina
sportininko darbinguma, fizinj aktyvuma, veiklos naSuma (Stonkus, 2002).

P. Karoblis (2001) teigia, kad sportininky pajégumas ir darbingumo atgavimas priklauso
nuo funkciniy sistemy veiklos, todél, norint iSugdyti sportininko iStverme, jéga, greitj, reikia
tinkamai ir kruopsciai iSanalizuoti, ko triiksta organizmui, kad biity galima norimu intensyvumu
testi pratybas. Siy dieny sportininkai jveikia didziulius fizinius kriivius, todél organizmo jégy
atgavimo priemoniy sistema turi biiti gerai apgalvota ir organizuota. Norint teigiamo atsigavimo
efekto, priemones reikia periodiskai jvairinti priklausomai nuo fizinio krivio pobidZio.

Kiekvienam sportininkui reikalingas skirtingas laiko tarpas atsigauti po pratyby ar
rungtyniy (Karoblis, 1999, 2005, Cepulénas, 2001). Todél, $ioje vietoje labai svarbios tampa
savistaba ir savikontrolé.

Pagal A. Cepuléna, savistaba yra saves stebéjimas jis teigia, sportininkas turi rasyti
pratyby dienyng ir | ji jitraukti savistabos duomenis.

Dienyne rekomenduojama registruoti:
per pratybas atlikto kriivio apimtj, intensyvuma;
savijautg per pratybas ir po jy (5 baly sistema);
miego pobiidj, mityba, atsigavimg spartinancias priemones ir vartotus vitaminus;
kontroliniy pratyby ir varzyby rezultatus;
kontroliniy testy, funkcinio pajégumo rodiklius;

pulso daznj rytais tik atsibudus, po pratyby, vakare prie§ uzmiegant;

N o a k~ wDnh e

kiino masés pokycius.
Sportininkai turi kasdien sekti savo svorio kaitg ir pagal tai reguliuoti mityba, pratyby
kriivio dydj. Vienas pagrindiniy lengvai nustatomy kraujotakos sistemos funkciniy rodikliy yra

pulso daznis. Pulso retéjimas yra Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo didéjimo ir

24



ekonomiSko darbo rodiklis. Jei rytais pulsas yra deSimcia tvinksniy per minut¢ daznesnis nei
jprasta, tai signalas, jog organizmas nepakankamai pailséjes, gresia persitreniravimas ar
prasideda liga. Sportininkui rekomenduotina rytais ir vakarais atlikti Rufjé testa, kuris teikia
daugiau informacijos apie organizmo funkcing biiklg negu vien tik pulso daznis. Pulso daznio ir
Rufjé indekso reikSmes reikia uzrasyti popieriaus lape ir nubrézti jy kitimo kreives. Tai daryti
ypacé reikia sporto stovyklose ir per sunkias pratybas (A.Cepulénas, 2001)

Sporto terminy zodyne S. Stonkus (2002) pateikia du savistabos savokos variantus.
Pirmuoju atveju savistaba apibiidinama kaip pazinimas, kurio objektas yra pazjstanc¢io subjekto
psichiniai vyksmai ir veiksmai. Antruoju, savo paties psichiniy reiskiniy ir veiksmy, fizinés

biisenos, treniruotumo stebéjimas (8 pav.).

Savistaba

Pazinimas

v

Obiektas

'

Savo paties
I

y v \ Y

Psichiniy Psichiniy Fizinés

St . - Treniruotumo
reiSkiniy veiksmy biisenos

Stebéjimas

8 pav. Savistabos savoka, pagal S.Stonky (2002)

Savikontrolé¢ - Kkryptingas sveikatos buklés, fizinio iSsivystymo ir fizinio parengtumo,
organizmo reagavimo | pratyby ir varzyby krivius, funkcinés biklés, psichinés biisenos,
emocijy, savo poelgiu stebéjimas, sportinio rengimo vyksmo analizé (Karoblis, 1991).

KrepSininku organizmo geros funkcinés biiklés poZymiai: puiki savijauta, pakili nuotaika,
geras apetitas, noras treniruotis, gilus miegas, optimalus svoris, greitas pulso normalizavimasis
po funkciniu méginiy, nuolat geréjantis fizinis parengtumas ir geri sportiniai rezultatai.
Neigiami pozymiai: mieguistumas, bendras organizmo silpnumas, nenoras treniruotis, neramus
miegas naktj, ramybés pulso padaznéjimas, létas pulso atsigavimas po kruviy, testavimo

rezultatu blogéjimas. (Karoblis, 1991)
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Anot A. Cepuléno (2001), savikontrolé — kryptingas sveikatos biiklés, fizinio i§sivystymo
ir fizinio parengtumo, organizmo reagavimo ] pratyby ir varzyby kriivius, funkcinés bukleés,
psichinés blisenos, emocijy, savo poelgiy stebéjimas, sportinio rengimo vyksmo analizé (9 pav.).
Pagal autoriy savikontrolés ir savistabos rodikliai yra batini - fizinio darbingumo regeneracijos

prognozavimui.

Savikontrolé
Stebéjimas Sportinio rengimo analizé
v v v v A 4 Y v v
Sveikatos Fizinio Fizinio Organizmo | Funkcinés Psichinés Emocii Savo
buklés i§sivystymo | parengtumo | reagavimo buklés bisenos mociy poelgiy
I krtivius
/\
Pratyby Varzyby

9 pav. Savikontrolés savoka pagal A. Cepuléng (2001)

Prognozavimas, pagal A.Cepuléna (2001) — veikla, sudaryta i§ daugelio tyrin¢jimo etapy,
kuriy bendras tikslas — gauti informacija apie nagrin¢gjamo vyksmo ateit]. Sportinio rengimo
prognozavimas — metodas gauti informacija, kaip pasiekti labai gery rezultaty ir ugdyti dorines
sportininko savybes ir valig. Skiriamos keturios prognoziy rasSys pagal prognozavimo biida:
moksling, empiriné, emocin¢ ir intuityvine. Prognozavimo metodai yra tokie: eksperty vertinimo,
lyginés analizés, ekstrapoliacijos, statistinis.

Taigi valdant didelio meistriSkumo krepSininky sportinj rengima, treneris privalo naudotis
daugeliu jvairiy priemoniy ir metody. Turi suvokti, kad krepSininky fizing biikle lemia vidiniai ir
iSoriniai veiksniai. Vidiniams veiksniams priskiriami: amzius, Sveikata, motyvai, poreikiai.
[Soriniams veiksniams priskiriami: sveikata, sportinio ugdymo priemonés, metodai. Treneris turi
studijuoti treniruojamy sportininky savikontrolés ir treniruotés kravio apskaitos dienynus,
nurodyti daromas klaidas. Remdamasis sportininko savistabos jrasais, jis gali individualiai
koreguoti pratyby krivius, poilsio trukme, organizmo atsigavimo priemones (A.Cepulénas,
2001).
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1.5. Sportininky rengimas — fizinés ir dvasinés darnos, saviSvietos, mitybos, darbo

ir poilsio rézimo laikymasis

Mokslininkai pripazjsta, kad valdant sportinj rengimg svarbiausia visapusé parengtumo
kontrolé, varzybinés veiklos rodikliy modeliavimas, sportinio rengimo koregavimas (P. Karoblis,
2006). Pagal A. Cepuléna (2001) sportinis rengimas suaktyvina jgimtus gabumus, gali iSugdyti
jgimtas fizines ypatybes iki auk$c¢iausio lygio. Sportininko talenta suprantame kaip jgimty ir

ugdymo vyksme iSugdyty ypatybiy, atitinkanéiy konkrec¢ius sporto $akos reikalavimus (10 pav.).

Igimtos ypatybés X Gebejimai
»/  (gabumai, talentas) |
A 4
Fizinés Aplinka
Fiziologinés
< Materialinés salygos
Psichinés
Klimato salygos
Socialinés
A
A 4 A 4
Sportinis rengimas P
A 4
| Sportinis parengtumas |

10 pav. Sportinj parengtuma lemiantys veiksniai. (A. Cepulénas, 2001, 103p.)

Krepsinis asmenybe ugdo visapusidkai. Kaip teigia prof. A. Cepulénas (2001):
,»VvisapusiSkas Zzmogaus ugdymas lemia tikrasias Zmogaus vertybes*. KrepSinyje situacijos yra
kintancios ir gali iSprovokuoti tam tikras reakcijas, per kurias galima stebéti individo elgesj, jo
1§siaukléjima, i$siugdymo lygj.

Apie visapusiSka asmenybés ugdyma siekiant fizinio ir dvasinio ugdymo harmonijos raseé
Lietuvos §viesuomenés atstovai Vydiinas (1991), S. Salkauskis (1990; 1992), A. Maceina (1990;
1998) ir kiti. S. Salkauskis (1990) akcentavo fizinio ir psichinio tobulumo rysj, kiino ir dvasios

sgveiky: ,,Zmogus néra nei vienas kinas, nei tik dvasia, bet sudaro vieng psichofizing
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substancija, kurioje kiinas turi jtakos dvasios reiSkimuisi, 1§ kitos pusés, dvasia veikia kiing.
Kitaip tariant, Zmogaus kiinas ir dvasia turi vienas kitam griztamosios jtakos.

Sportininky rengimas yra kur kas platesné sgvoka nei sporto treniruoté, kaip teigia S.
Stonkus (2002) Sportininky rengimas — jvairiapusis sudétingas edukacinis vyksmas, apimantis
sportininko mokymag ir aukl€jimg, jo gebéjimy, fiziniy ir psichiniy ypatybiy tobulinima,

harmoningg asmenybés ugdyma, sveikatos stiprinima, gery sportiniy rezultaty siekimag (11 pav.).

Sportininky rengimas

—

Sportininko mokyma

A

Gebg¢jimy

Sportininko aukléjima 7'y

Tobulinima

Harmoningos Fiziniy | Psichiniy
asmenybeés ugdyma

Ypatybiy

vyksmas apimantis:

Sveikatos stiprinima

Sportiniy rezultaty
siekima

Ivairiapusis, sudétingas, edukacinis

11 pav. Sportininky rengimo savoka (pagal, S. Stonky, 2002)

Sportininko visapusiSkas tobul¢jimas, fizinis ir dvasinis, priklauso nuo jgyty ir jgimty
savybiy, aplinkos, ugdymo. Kruopstus ir kryptingas ugdymas padeda skatinti individualizavimo
ir socializavimo vyksmus. (Carron, 1982.)

KrepSininky, kaip ir kity sportininky pazintinés veiklos aktyvinimas stimuliuoja
individualiy asmenybés ypatybiy tobuléjima (Zukowska, 1998). Sportin¢je veikloje vyksta
intensyvus bendravimas tarp paciy sportininky ir treneriy, ypa¢ krepSinio komandoje.
Bendravimas yra svarbus savimonés ir savegs paZzinimo Saltinis. Sporto vertybiy aiSkinimasis
asmenybés ugdymo kontekste lemia jo pedagogiskuma (A. Cepulénas, 2001).

Per sporto pratybas ugdoma sportininko asmenybé, jo pozitris | fizinj tobuléjimg ir jo
reikSme, skatinami sportiniai interesai, stiprinama tobul¢jimo motyvacija (Karoblis, 2003;
Miskinis, Skyrius, 2005). Fizinio sportininko tobul¢jimo procesas yra sudétinga brestancio
organizmo formos ir funkcijy kitimo bei asmenybés formavimosi sgveikos sistema, neatskiriama
nuo socialinés aplinkos. Fizinis sportininko tobulumas, grindZziamas talentu ir specialia
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treniruote, yra kiirybingo judéjimo iSraiska per sporting veikla, kuriai jgyvendinti bitini labai
sudétingi judesiy veiksmai ir tobulai iSugdytos fizinés ypatybés. Fizinio tobulumo vertybé yra
intelekto, valios, fiziniy galiy iSraiSka pratybose ir varzybose. Todé¢l, fizinis sportininko
tobulumas pasireiskia asmenybés bruozais, kur ypatingg vaidmenj vaidina visa aukléjimo
sistema. (P. Karoblis, 2005)

Kaip teigia A. Cepulénas (2001), sportininkas turi biiti visapusiskai ugdomas todél, jam
turi buti suteikiamos labai svarbios zinios ir konsultacijos apie fizing ir dvasing darna, savisvieta,
mityba, darbo ir poilsio rézimg ir kt.

Viena 1§ pagrindiniy darbingumo regeneracijos priemoniy yra poilsis, kuris efektyviausias
yra miegant. Miegas — poilsio biisena, kai visiSkai ar i§ dalies neveikia sagmoné Dabartinés
lietuviy kalbos Zodynas. (1993). Miegas yra periodiskai besikartojanti ramybés busena, tai
fiziologiné sumazéjusio jutiminio budrumo busena. Miego fiziologiné funkcija organizmui yra
svarbi. Létasis miegas tartum atkuria audinius, suteikia poilsj bei palaiko kiino temperatiirg.
Paradoksinis miegas dalyvauja psichiniy procesy, atminties reguliacijos bei genetinio elgesio
programavime V. Budrys (2003).

Miego metu smegenys apdoroja dienos metu gautg informacija — Kkaip teigia T. Buzan
(2004) — informacija sudéliojama j lentynéles. Be to remiantis regeneracijos teorija, miego metu
ilsisi visi organai. Po miego visos organizmo funkcijos atlickamos veiksmingiau nei prie$ tai.
Miego trukumas paveikia protavimo procesus. Taciau i$ tiesy neigiamai jtakoja visg organizma,
net kraujo sudét;:

1. Suprastéja atmintis — anksCiau jgauta informacija dar neapdorota iki galo, 0 naujajai
néra vietos;

2. Sunku susikaupti ir sutelkti démesj;

Sudétinga planuoti;

Sulétéja reakcija;

Sumazéja nuovokumas;
Greiciau fiziSkai pavargstama;

Sumazg¢ja cukraus gamyba ir jo kiekis kraujyje.

A N o o &~

. Buzan (2004) teigia, kad zmogui vidutiniskai reikia 8 valandy miego per parg. Bet §is
kiekis kiekvienam zmogui yra Siek tiek skirtingas. Be to, didelis fizinis kriivis ar Zymus
papildomo intelektinio darbo kiekis didina reikalingo miego kiekj.

Tre¢dalj gyvenimo zmogus pramiega. Tad, miego reik§mé zmogaus organizmui labai
svarbi. XX amziuje, atlikus daug moksliniy miego tyrimy, buvo nustatyta miego svarba nervy
sistemos veiklai, galvos smegeny darbui. Miego metu galvos smegenys dirba tarsi sau —

susitvarko biocheminiai, bioelektriniai procesai, Zzmogus net auga miegodamas, stiprinama
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atmintis, formuojasi asmenybé. Centriné nervy sistema miego metu beveik nepriklauso nuo
aplinkos, miegant susitvarko nervy sistemos vidinés funkcijos ir taip organizmas paruosiamas
aktyviai dienos veiklai. Miegas yra ypatinga buisena. Tai lyg samonés laikino susilpnéjimo
valandélés. Miegas ne pasyvus, bet, prieSingai, labai aktyvus procesas, turintis daug skirtingo
elgesio stadijy (V. Liesiené, V. Pauza, 1999).

Miego kokybei daro jtaka daugybé veiksniy. Svarbiausi jy: amzius, miego trukmés
individualumas, aplinkos poveikis, maistas, gérimai, riilkymas, asmens -cirkadiniai ritmai,
somatinés bei psichinés ligos ir jvairus elgesys (V. Liesien¢, V. Pauza, 1999).

Kaip ir miego rézimas taip ir mitybos prie§ treniruotes, jy metu ir po jy, yra svarbu
kiekvienam sportininkui. Tai, kg sportininkai valgo prie§ pratybas, jy metu ar po pratyby, turi
jitakos treniruoCiy ir varzyby rodikliams ir apsprendzia atsigavimo laikg iki kitos treniruotés
(Venkatraman et al., 2002).

Sportininky mityba turi biiti subalansuota taip, kad kalorijy su maistu biity gauta tiek, kiek
iSeikvojama. Subalansuotumas — svarbiausias sveikos mitybos kriterijus, turintis tiesioginés
jtakos organizmo augimui ir vystymuisi. Raumeny glikogeno sumazéjimas blogina rezultatus.
Glikogeno atsargoms jtaka turi padidéjus riebaly oksidacija (Venkatraman et al., 2002).

Lietuvos Olimpinio Centro kineziterapiautas E. Tutkus (2008) ras¢, kad sportininky mityba
apima bendruosius Zmoniy racionalios mitybos principus (12 pav.), ta¢iau dél atliekamo fizinio

darbo specifikos turi tik jai biidingy bruozy.

Mitybos principai

A 4 A A 4 A 4 A 4
Pusiausvyra Maistiniy o Biologiskai PP
tarp gautos ir medziagy Maésvt}mq pilnaverc¢io Ma|.t ir.“mOS'
iSnaudotos kiekio medziagy maisto rezimo
energijos patenkinima subalansuotumas naudojimas laikymasis

12 pav. Bendri mitybos principai, pagal E. Tutky (2008)

Siuolaikinés fiziologijos ir biochemijos moksly Zinios apie adaptacija esant tam tikram
mitybos pobiidziui ir kartu fiziniy kriviy rézimui leidzia nustatyti adekvacéios mitybos schemas.
Tai ypac¢ svarbu sudarant valgiara$¢ius sportininky valgyklose, kur sportininkai valgo pusrycius,
pietus ir vakariene, nes reikia uztikrinti tinkamg ir subalansuotg maisto raciong sudétj ir energinj

balansg. (Benardot, 2000).
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Viena i§ bitiny salygy optimizuojant sportininko atsigavimg po fiziniy kriviy yra
glikogeno atsikiirimo raumenyse spartinimas; $is procesas gali trukti iki 48 valandy ar ilgiau.
Nidienos pozitriu pagal A. Kris¢iting (2007), norint pagreitinti glikogeno atsikiirimg, biitina
laikytis dviejy salygy:

1. pasirinkti gerai jsisavinamus produktus su dideliu glikogeminiu indeksu;

2. juos pradéti vartoti tuoj pat baigus kruavi.

Taigi, Sportinis rengimas — platesné sgvoka negu sporto treniruoté. Jo formos ir turinys
remiasi ne tik pacia treniruote. Kai kurie sportinio rengimo komponentai nejeina j sporto
treniruotés turinj (higienos veiksniai, sportininko gyvenimo rezimo, darbo, mokymosi, buities
salygos, darbingumo atgavimas, mityba ir kiti aplinkos veiksniai).

Sportinis rengimas apima sistemg veiksniy, papildanéiy treniruote ir didinanéiy jos
efektyvumg. Sportinio rengimo vyksma sudaro sporto treniruoté, sporto varzybos, sportininko

darbingumo atgavimas (regeneracija), saviranga (13 pav.), pagal S. Stonky (2002).

Sportinio rengimo dalys

Sporto Sporto Sportininko darbingumo

o » . . Saviranga
treniruoté varzybos atgavimas (regeneracija)

13 pav. Sportinio rengimo sandara, pagal S. Stonky (2002)

1.6. KrepSinio pratyby ir varZyby pedagoginé — psichologiné charakteristika

Kaip teige, A. Cepulénas (2001), sportininky varzybin¢ veikla yra asmenybés ugdymas.
Varzybose lavéja sportininko gebéjimas valdyti savo psichines biisenas ir tas geb¢jimas yra
susijes su visomis sportininko asmenybés ugdymu, su sportininko ir treneriy santykiy
formavimu, emociniy santykiy, kurie yra svarbiis zmogaus emocijy komponentai. Minétas
autorius sportininky varZybing veikla apibrézia, kaip jy veikla per varZybas: visuma varzyboms
budingy technikos veiksmy bei jy deriniy, savo organizmo galiy atskleidimas siekiant sportinio
rezultato per varzybas. yra sportininko atlikto fizinio kraivio per pratybas darinys, jis rodo
organizmo darbinguma, psichines ypatybes, taip pat fizinés ir protinés veiklos darng.

Ugdymas — plati pedagoginé savoka, apimanti ugdytojo ir ugdytinio veikla. Ugdymo

prasmé — skatinti zmogaus fizinj, psichinj, socialinj tobuléjima (Rajeckas,1999). B. Bitinas
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(1998) teigia, kad fizinio, protinio ir dorovinio ugdymo sri¢iy tarpusavio rySys yra bene
pagrindiné ugdymo teorijos problema. Zmogaus ugdymas vyksta bendromis ugdytiniy ir
ugdytojy pastangomis ir yra jy veikla (Bitinas, 1996; 1997; 2000). Ugdytinis — pedagoginio
veikimo objektas ir subjektas, ugdomasis asmuo — sportininkas. Sportinéje veikloje ugdymo
objektas yra sportininko fizinés, psichinés ir funkcinés galios. Edukologinio pazinimo objektas
gali biiti ir ugdymo proceso dalyviy sgveika. Neabejotina, kad ugdomoji sgveika yra individuali,
gali pasikartoti tik jos esmé, tai, kas yra invariantiska (Bitinas, 1996; 1997; 2000).

Taigi, anot B. Bitino (2000), esminis pozymis, nulemiantis ugdomuosius veiksmus, yra
visuomeniskai svarbus tikslas, kuris yra asmenybés tobuléjimo kriterijus. Tikslas realizuojamas
turiniu, o jis interpretuojamas kaip ugdomosios informacijos srautas. Ugdomoji informacija yra
tai, kas ugdo, skatina asmenybés tobuléjima. Si edukologijos mokslo nuostata svarbi ugdant
sportininkg.

Sporto treniruotés vyksme ugdytojas veikia ugdytinj remdamasis sporto vertybémis;
igyvendinant sportininko asmenybés ugdymo programa formuojami, skiepijami ir tobulinami
judéjimo jgudziai, siekiama sportiniy rezultaty. Todél sportininko, kaip asmenybés, ugdymo
problema tampa labai aktuali. Didysis sportas — profesionali sportiné veikla, kurios tikslas — Kiek
imanoma iSugdyti sportininko gebéjimus, sudarant geriausias materialines technines salygas,
taikant veiksmingiausias sportinio rengimo priemones bei metodus. Taip parengti sportininkai
arba komandos gali s€kmingai varzytis svarbiausiose tarptautinése varzybose (Stonkus,1996).

Rengiant ir ugdant didelio meistriSkumo sportininkus glaudZiai bendradarbiauja jvairios
struktiros (Raslanas,2001), taciau Sios darbo schemos centre yra sportininkas ir jo treneris. Jy
tarpusavio santykiai, poziiiris ir motyvai sudaro asmenybés formavimosi ir sportiniy rezultaty
siekimo pagrindg (Miskinis,1998; 2004; Rajeckas, 1999).

Sportininko pavertimas rySkia talentinga individualybe — tai ilgas kiirybinis darbas,
reikalaujantis savarankiSkumo, kasdieniy trenerio fiziniy, protiniy, intelektualiniy ir dvasiniy
jégy jtempimo ir atsidavimo ugdytiniams. Siame vyksme didZiausig jtaka turi trenerio profesinis
meistriSkumas, kvalifikacija, specialios fiziologijos, sporto medicinos, psichologijos,
pedagogikos, biochemijos ir kity moksly zinios (Wilmore, Costil, 1994; Ilnaronos, B. H. 1997;
Karoblis, 1999).

Kokybiniy treniruotés technologijy sukiirimas ir jdiegimas ] praktika rengiant didelio
meistriSkumo sportininkus turi tapti svarbiu trenerio veiklos motyvaciniu stimulu. Treniruotés
valdymas, planavimas, rezultaty prognozavimas — tai numatytam treniruotés tikslui pasiekti
skirtas treniruotés vyksmo struktiirizavimas, atsizvelgiant i individualy sportininko sportinés
formos lygj, trenerio prakting patirt] ir sporto mokslo iSvadas bei rekomendacijas (Starishka,

1999, Bompa, 1999, Stonkus, 2000). Treniruotés planavimas, duomeny grupavimas pagal
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pozymius, jvertinimas, rezultaty apdorojimas ir interpretavimas yra vieni svarbiausiy treniruotés
valdymo veiksniy. Ugdant didelio meistriSkumo sportininkus glaudziai bendradarbiauja jvairios
struktiros (Raslanas, 2001), taciau Sios darbo schemos centre yra sportininkas ir jo treneris. Jy
tarpusavio santykiai, pozitriai ir motyvai sudaro asmenybés formavimosi ir sportiniy rezultaty
siekimo pagrindg (Miskinis, 1998, 2004; Rajeckas, 1999).

Psichologinis Zaidéjuy rengimas yra neatskiriama sportininko rengimo dalis ne tik paties
rengimo metu, bet ir prie§ varzybas, per varzybas ir po varzyby. Psichologinio rengimo pagrindu
reikia laikyti kryptinga zaidéjy ruoSimg varzyboms, kuriam ypatingg reikSme turi sgmoningas
zaidéjy jsitikinimas dél teigiamy parengimo rezultaty (Stonkus, 1985; Cepulénas, 2001).

Krepsininkams, ypatingai svarbu yra emocinis stabilumas ir patikimumas esant visokiems
trukdziams, taip pat bendravimas ir bendradarbiavimas grupéje. Kaip teigia Ilmaronos, B. H.
(1997), zaidéjy bendravimo srityje turi biti aukStas asmeninis statusas sportingje, dalykingje ir
neformalioje tarpusavio veikloje.

Komanda, anot R. Malinausko (2003), sudarantys individai, kaip socialiné grupé, skiriasi
nuo kity zmoniy susibiirimy efektyvia sgveika tarp jos nariy. Grupés struktiira yra potencialus
motyvacijos Saltinis bei pagrindiné efektyvios komandos veiklos determinanté, kadangi glaudziai
bendradarbiaujant ir profesionaliai atliekant savo vaidmenj, galima pasiekti tokiy rezultaty,
kokiy yra laukiama.

Siuolaikinéje sporto komandoje yra bitinas psichologinis sportininko rengimas.
KrepSininkus ugdant vien fiziniais ar taktiniais pratimais pasiekti aukS¢iausio rezultato bus
sunku. Didelio meistriSkumo komandoje vienu metu veikia daug asmenybiy aiksteléje ir uz jos
riby. Biitini bendravimo ir kiti psichologiniai asmenybés pazinimo momentai. B. Bitinas (2000)
teigia, kad sporto psichologija ir daugelis kity psichologijos Saky skverbiasi j specifines ugdymo
problemas, siekia nagrinéti bendryjy ir daliniy ugdymo tiksly realizavimo salygas bei
mechanizmus, asmenybés holisting raidg jvairioje socialinéje aplinkoje.

Komanda pasieks gery rezultaty, jeigu pas zaidéjus bus gerai iSvystyti pazinimo, mastymo
bei suvokimo procesai. KrepSininkas, norédamas kuo geriau atlikti kokj nors veiksma varzyby ar
treniruo¢iy metu, turi suvokti erdve, veiksmus, tiksliai suvokti kamuolio judéjimo kelig ir greitai
bei ilgai suvokti, gerai matyti (Stonkus, 1994; Palaima, 1987).

Suvokti erdve reiSkia mokéti jvertinti Zaidéjy padéties pasikeitima, veiksmy trukme, greit]
ir sekg erdveje. Suvokti veiksmus — jvertinti zaidéjy padéties pasikeitimg, veiksmy trukme, greit]
ir seka erdveje. Tiksliai suvokti kamuolio judé¢jimo kelig, klaidinamuosius veiksmus, kuriais
varzovas aktyviai dengia (spaudzia). Greitai suvokti. Racionaliis veiksmai turi biiti atliekami kuo
greiciau. Ilgai suvokti. Per visg rungtyniy laikg zaidéjui butinas pavyzdinis suvokimas, nesvarbu

koks didelis biity psichinis bei fizinis kriivis arba nuovargis. Suvokimo kokybé¢ priklauso nuo
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zaid¢jo receptoriy ir analizatoriy funkcinio galingumo (perdém genetiSkai riboti gebéjimai),
démesio, jsitikinimo, motyvacijos, patyrimo, ziniy ir t. t. (Stonkus, 1994; Palaima, 1987).

Psichologijos zodyne (1993) pastarosios sagvokos yra traktuojamos:

Démesys — (angl. attention), individo veiklos sutelktumas tam tikru momentu ties kokiu
nors realiu ar idealiu objektu (daiktu, jvykiu, vaizdu, samprotavimu ir t.t.). prancizy
psichologijos T. Ribo siejo démesj su ideomotoriniy judesiy reguliavimu; tie judesiai atliekami
susidarant objekty suvokiniams ir vaizdiniams.

Motyvacija — (angl. motivation): 1. Elgesio, veiksmy, veiklos skatinimo procesas, kurj
sukelia jvairGs motyvai, motyvy visuma. 2. Psichoanalizés sgveika — vidiniai veiksniai,
nesgmoningi troskimai, nerealizuoti tikslai, lemiantys zmogaus elgesj, veikla.

Motyvacija turi du Saltinius iStekant] i§ asmens vidaus (vidinis) ir ateinantj i§ iSorés
(iSorinj). Viduje motyvuoti zmonés turi viding schema buti kompetentingais ir savotiskai spresti,
valdyti uzduotis, siekti sekmés (Martens, 1999). Kompetencija, atkaklumas, meistriSkumas ir
sékmé — tikslai, kuriy viduje motyvuoti zmonés, ir jy pasiekimai savaime yra atlygis. Sporte,
viduje motyvuotu vadinsime tokj sportininka, kuris zaidzia todél, kad jam patinka zaisti
(Martens, 1999). Jj zaisti skatina vidinis pasididziavimas, troskimas bati kompetentingam net ir
tuomet, kai niekas to nemato (R. Malinauskas, 2003).

ISoriné motyvacija ateina 1§ kity Zmoniy per teigiamg ir neigiamg pastiprinimg
(pastiprinimas yra tai, kas padidina ar sumazina tam tikro elgesio pasikartojimo tikétinuma).

Pastiprinimu gali bati apciuopiami daiktai, pvz.: prizai ar pinigai, arba neapcéiuopiami —
pagyrimas ir visuomenés pripazinimas. Tokie pastiprinimai laikomi atpildu (R. Malinauskas,
2003).

Anticipacija — (angl. anticipation), aukStesniyjy gyvy bitybiy (Zmogaus ir gyviny)
sugeb¢jimas numatyti veiksmy rezultata, problemos sprendima, jsivaizduoti atsirasiancius
daiktus, reiSkinius (vadinamasis iSankstinis atspindéjimas).

Sios ivardintos savybés yra labai aktualios psichologiskai rengiant krepsininkus.
Treniruociy, varzyby metu krepSininky gebéjimas koncentruoti démesj lemia zaidimo kokybe.
KrepSinyje vyrauja iSankstinis veiksmy numatymas. Greita zaidybiniy situacijy kaita
krepSininkus ver¢ia visas anks¢iau iSvardintas savybes (démesys, suvokimas, anticipacija)
sutelkti aukSc¢iausiu lygiu, kurj lemia krepSininko motyvacija. Williamas Warenas savo knygoje
., Treniravimas ir motyvacija“ (Coaching and Motivation, 1983) teigia, kad geriausias budas
nuteikti tam tikrai veiklai - tai pasirinkti turincius motyvacija sportininkus. Jis raso: ,,Suburkite
apie save sportininkus, galvojancius taip pat, kaip jus, kuriems riipite jus, jlsy programa ir

komandos draugai. Tai padés atsijoti Zaidéjus, nepritarianCius jums, jusy programai arba
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komandai. Aisku, tai néra labai maloni uzduotis, bei biitina jisy psichinei sveikatai, taip pat ir
jusy komandos gerovei*.

Jerkso Dobsono désnis: jei motyvacija per stipri arba per silpna, uzduotis bus atlikta
blogiau negu tada, kai motyvacija vidutiné (Palaima, 1987).

Psichologiskai parengti krepSininka reiSkia taip iSugdyti jo psichines savybes, kad jis
galéty kuo geriausiai panaudoti savo jégas ir zinias sudétingomis varzyby salygomis, galéty

jveikti sunkumus ir klifitis per pratybas ir varzybas (Palaima, 1987).
1.7. Sisteminis poziiiris j sporto komandos valdyma

Komanda — grupé vieno kolektyvo sportininky besitreniruojanéiy ir dalyvaujanciy kurios
nors sporto Sakos varzybose (,,Sporto terminy zodynas*, 2002). Ypac svarbu sportinio rengimo
vyksme yra kolektyvo mikroklimatas. R. Malinauskas (2003) teigia, kad sportiné veikla yra
ypatinga bendravimo sritis, ypa¢ reikSmingi yra sportiniai Zaidimai.

Siuolaikinis pozitiris j sporto komandos valdyma yra sisteminis pozitris. JI. II. MaTsees
(1998) teige, kad sportinio rengimo valdymas — tai sportiniy rezultaty prognozavimas, visapusé
parengtumo kontrolé, varzybinés veiklos rodikliy modeliavimas, varzyby ir pratyby programy
sudarymas ir vykdymas, sportinio rengimo koregavimas.

KrepSinio komandos rengimo valdymui Sito neuZtenka, interpretuojant Siuolaikiniu
poziiiriu j komandos valdyma. Siuolaikinés sporto organizacijos ar komandos veikla reikalauja
dar didesnio kolektyviskumo, gery komandos zaidéjy tarpusavio santykiy, draugiSky santykiy su
varzovais ar konkurentais, nuolatinio siekimo tobulinti savo gebéjimus. Vadinasi taikant
sisteminj pozilrj, jvairlis vyksmai sporto organizacijoje ar komandoje turéty buti analizuojami
kaip valdomy ir valdomyjy daliy visuma, ypatinga démesj skiriant tarpusavio rysiy saveikai bei
paties objekto sgveikai su aplinka (R. Malinauskas, 2000; 2002; 2004).

Trenerio veikloje valdymo subjektu yra treneris, o valdymo objektu — komanda arba
sportininkas (Vilkas, 1995). Pagrindinis treniruotés vyksmo valdymo objektas — sportininko
busenos dinamika jvertinant biidingus konkreciai sporto Sakai funkcinius organizmo rodiklius
bei kartu jvertinti bendrajj ir specialyji sportininko parengtumg (Karoblis ir kt., 2002).

Valdymas apibréziamas (Karoblis, 1999) kaip tikslingas vyksmas, kuriuo laiduojamas
vykdomojo objekto funkcionavimas, pagal nustatyta kriterijy. Valdymo esmé gali biti apibrézta
keliais teiginiais (Stonkus, 2002):

1. Objektyvis, periodiskai vykdomo testavimo rodikliai leidzia nustatyti ir jvertinti esama
krepSininko parengtumo lygmenj, nustatyti realius, artimiausius krepSininko tikslus ir

uzdavinius.
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2. Objektyvus testavimo rodikliai parodo stipriuosius ir silpnuosius zaidéjo bruozus,
suteikia reikiamg prading informacija, padedancig parengti tikslingg ir realig krepSininky
rengimo programa siekiant artimyjy ir tolimesniyjy tiksly.

3. Tik objektyviis testavimo rodikliai leidzia sudaryti tikslingg, kryptinga krepSininko
savirangos programg — buting sudétine sportinio rengimo dalj tiek siekiant artimyjy, tiek
tolimesniyjy tiksly.

4. Tik objektyvus testavimo rodikliai rodo tikra krepSininko parengtumo pazanga (ar
atsilikimg) vienoje ar kitoje rengimosi srityje.

5. Testy programa, testavimas yra mokslo vyksmas, jo metu atletas mokosi geriau pazinti
savo organizmo galimybes.

Testavimas leidzia treneriui (Raslanas ir Skernevicius, 1998):

1. Palyginti gautus rodiklius su kituose Saltiniuose pateiktais ir padaryti kvalifikuotas,
objektyvias iSvadas.

2. Numatyti realius visiems krepSininkams ir komandai tikslus ir uzdavinius.

3. Panaudoti objektyvius testavimo rodiklius rengiant realias krepSininky ir komandos
vieneriy mety bei daugiamecio rengimo programas.

4. Objektyviai jvertinti parengtos sportinio rengimo programos veiksminguma, pasitikrinti
kur einama ir kokiu tempu.

5. Tikslingai ir laiku koreguoti sportinio rengimo vyksma: didesn; démesj skirti
anaerobiniam krepSininky pajégumui ugdyti, akcentuoti jégos ypatybiy ugdymo, technikos
veiksmy greitumo ir tikslumo tobulinimg ir pan.

6. Kaupti trenerio dienorasciuose arba kompiuteryje testavimo rodiklius; remiantis jais
sudaroma kity mety sportinio rengimo programa, zaid¢jy, komandos modeliai.

7. lvertinti treniruotumo sumazéjimg po pereinamojo periodo, traumy, iSrySkinti
svarbiausias problemas j kurias reikia pirmiausia atkreipti démesj.

8. Valdyti rengimo valdyma, siekiant tiek artimyjy, tiek tolimyjy zaid¢jy ir komandos
tiksly.

ReikSmingiausia Zaidéjy ir komandos sportinio rengimo valdymo prielaida (Stonkus, 2002)
yra informacija apie jy sporting forma, jos kitima, désningumus. S. Stonkus (,,Sporto terminy
zodynas®, 2002; Stonkus, 2002) sporting formg apibrézia kaip Zaid¢jo ar komandos parengtumo
siekti didziausiy rezultaty biiseng. Sporto treniruotés esmé ir yra nepaliaujamas sportinés formos
tobulinimas.

P. Karoblis (1994), teigia, kad kiekviename sportinés formos vystymosi etape biitina keisti
treniruotés priemones ir metodus, kuriy poveikis sportininko organizmui turi skirtis ne tik

naujumu, bet ir jéga. Analizuojant, sisteminiu pozitriu, suvokiamas ne tik sporto komandos
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valdymo ir veiklos pagrindas, bet ir sudaromos sglygos savanoriSkai kelti veiklos tikslus ir

uzdavinius, numatyti veiklos strategijg ir tvirtinti jos vizija.
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2. TYRIMO METODOLOGIJA, TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo metodologija

Tyrimo idéjos rémési tokiomis teorinémis prielaidomis:

1. Zaidéjy organizmo adaptavimasis specifiniams fiziniams kriiviams yra daugiapakopis
vyksmas: 7 meénesius trukusio varzyby laikotarpio tikslas — esminiy adaptaciniy pokyciy
siekimas ir jy iSlaikymas (ITmatonos, 1988, 1997, 2004). Todél butinas tikslingas sportinis
krepsininky rengimas atsizvelgiant j jy biisenos, parengtumo, varzyby veiklos poky¢ius. (Bompa,
1999, Lorenzo, Saibane, 1996)

2. Prisitaikymo — adaptavimosi reakcijy iSugdymas ypatingomis varzybinés veiklos
salygomis, kurios yra zaidziant krepSinj — atskira sudétinga problema. Igyta ilgalaiké adaptacija
tampa pagrindu, ant kurio pasireiskia greitoji zaidéjo organizmo adaptacija konkreciomis
rungtyniy salygomis (ITmaronos, 1997, 1998, 2004, Skurvydas, 1998, Meepcon, [TmernanrnkoBa
1988)

3. Sportin¢je veikloje ugdymo objektas yra sportininko fizinés, psichinés ir funkcinés
galios. Edukologinio pazinimo objektas gali buti ir ugdymo proceso dalyviy saveika.
Neabejotina, kad ugdomoji sgveika yra individuali, gali pasikartoti tik jos esme, tai, kas yra
invariantiSka. Esminis poZymis, nulemiantis ugdomuosius veiksmus, yra visuomeniskai svarbus
tikslas, kuris yra asmenybés tobuléjimo kriterijus. Tikslas realizuojamas turiniu, o jis
interpretuojamas kaip ugdomosios informacijos srautas. Ugdomoji informacija yra tai, kas ugdo,
skatina asmenybés tobuléjimg (Bitinas, 1996; 1997; 2000).

4. Tik esant optimaliems, atitinkantiems organizmo prisitaikymo galimybes, dirgikliams -
fiziniams kriuviams, jvyksta energetiniy organizmo rezervy mobilizacija ir perskirstymas,
aktyvéja specifiniai adaptaciniai procesai. Todél biitina taikyti tikslingg, kuo labiau rungtyniy
situacijas atitinkancig racionalig krepSininky rengimo technologija ( IlmaTonos, 1997, 2004, ir
kt.) Siekiant parengti didelio meistriSkumo sportininkus biitina taikyti tokias sportinio rengimo
priemones, metodus, kurie atitikty varzybing veikla, tiek savo dinamine ir kinematine struktira,
tieck psichiniy procesy ypatumais ir turéty veiksmingg treniruojamajj poveikj funkcinéms
organizmo sistemoms. Pratyby kriiviy parametrai turi atitikti esamg besitreniruojancio biiseng ir

parengtuma (bancesuy, 1999,2003, Stonkus, 2003, [Tnaronos, 1997, 2004).
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2.2. Tyrimo metodai

Darbe buvo taikyti Sie tyrimo metodai:

1. Teorinés analizés ir apibendrinimo

2. Pedagoginis steb&jimas.

3. Dokumenty analizé

4. Matematiné statistika

1. Teorinés analizés ir apibendrinimo metodas. Suvokiant tai, kad teorija yra galutinis
empirinio pazinimo rezultatas ir kartu tolimesniy tyrimy atramos taskas (Bitinas, 1998).
Mokslinis tikrovés pazinimo biidas — teorinés analizés ir apibendrinimo metodas leido atsirinkti
ir atskleisti vyraujancias didelio meistriSkumo krepsininky rengimo varzyby laikotarpyje Kryptis,
probleminius klausimus, pagrjsti teorines, metodines pedagoginio eksperimento prielaidas,
surasti ir pagristi nerealizuotas ugdymo galimybes, iSanalizuoti, palyginti ir interpretuoti gautus
tyrimo duomenis. Panaudoti 80 literatiros Saltiniy — 37 uzsienio ir 43 lietuviy autoriy
publikacijos.

2. Pedagoginis stebéjimas. Sesis ménesius (30 savai¢iy-mikrocikly) pagal parengta
stebéjimo protokola (1 priedas) specialiai apmokytas krepsininkas (V.S.) registravo rengimo
kriivius. Buvo registruojamas kiekvienose pratybose atliktas tiriamyjy fizinis kriivis. I§ viso buvo
uzregistruotas 210 pratyby atliktas kriivis. Buvo registruojami §ie kintamieji: pratyby trukmé;
intensyvumas; fizinio, techninio-taktinio, integraliojo, teorinio, intelektinio psichologinio
rengimo priemonés; pratyby intensyvumas; pasirengimo rungtynéms, rungtyniavimo ir
atsipalaidavimo po rungtyniy laikas; varzyby veiklos efektyvumo koeficientas (2 — 5 lentelés).

Efektyvumo koeficiento formule yra:

(PT+PM+AK+RP+PK+BM+IP) - (MM+K+GB+P) ,

PT: pelnyti taskai

PM: pataikyti metimai

AK: atkovoti kamuoliai

RP: rezultatyvus perdavimai

PK: perimti kamuoliai

BM: blokai

IP: iSprovokuotos prazangos

MM: mesti metimai

K: klaidos

GB: gauti blokai

P: prazangos
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Véliau buvo apskai¢iuojamas pratyby mikrociklo dieny skaicius; atlikty pratyby skaicius;
vidutiné vieneriy pratyby per savaitg-mikrociklg trukmé; rengimo rasims skirtas laikas ir
rengimo rusiy procentiné raiska; vidutinis vieneriy pratyby per savaite-mikrociklg intensyvumas;
rungtyniy skaicius; pasirengimo rungtynéms, rungtyniavimo ir atsipalaidavimo po rungtyniy
laikas; sportiniam rengimui skirtas laikas; vidutinis varzyby veiklos efektyvumo koeficientas.
Atlikus visus skai¢iavimus buvo analizuojamas pratyby ir poilsio dieny skaitmeninés raiskos per
vieng savaitg-mikrocikla racionalumas, taikyty rengimo kriuviy veiksmingumas susiejant juos su
varzyby veiklos efektyvumo koeficientu. Atlikus analize buvo modeliuojamas realizuoto
rengimo mikrociklo pratyby ir varzyby kravio poveikis kitam rengimo mikrociklui. Sporto
teorijoje (Karoblis, 1999, Cepulénas, 2003, Stonkus, 1999, 2002, Bompa, 2003) yra aprasomas
uzdelstas atlikty kriiviy poveikis sportininkui. Tai yra atliktas krtvis reiSkiasi tik po tam tikro
laiko. Taip pat modeliuojant kitos savaités rengimo mikrociklo kriivji buvo atsizvelgiama
varzyby skaiciy.

Rengimo mikrociklai sudaré stambesne sportininky rengimo struktiira — mezocikla.
Atsizvelgiant | rungtyniy skaiCiaus kaita bei svarbuma buvo iSskirti 7 rengimo mezociklai:
MeV1, MeV,, MeV3, MeV,4, MeVs, MeVg,MeVs.

Vadovaudamiesi parengtu fizinés biisenos savistabos protokolu krepsSininkai kasdiena
registruodavo 12 fizinés busenos rodikliy: miego trukmé, miego trukmé dieng, miego trukmé
naktj, uzmigimo laikas, miego kokybé¢, uzmigimo kokybe¢, jveiktas kriivis, nuovargio jutimas,
motyvacija sportuoti, apetitas, kiino mase, jautrumas aplinkai. IS visy miego rodikliy sudarytas —
miego kompleksinis rodiklis (3 — 7 Priedai). Varzyby veiklos rodiklius registruodavo licencijuoti
sekretoriato darbuotojai. Po varZyby techniniai rungtyniavimo rodikliai buvo perraSomi |
parengtas formas (8 — 14 Priedai), o po to analizuojami komandos ir atskiry zaidéjy
pademonstruoti Zaidimo rodikliai. Véliau buvo ieSkoma sasajy tarp atlikto treniruociy kruvio,
varzyby veiklos ir biisenos rodikliy.

3. Dokumenty analizé. Buvo analizuojami ,,Siauliy komandos suZzaisty rungtyniy
techniniai protokolai. Komandos varzyby veiklos rodikliai, kurie pateikti (8 — 14 Priedai). IS viso
per parengiamajj laikotarpj komanda suzaidé 58 rungtynes. Tyrimo informatyvumas nekelia
abejoniy, nes tyrimo duomeny gavimo biidas buvo labai paprastas, visiems gerai suprantamas.
Varzyby veiklos rodikliai pasitelkti 1§ techniniy rungtyniy protokoly, kuriuos registruoja
licencijuoti varzyby sekretoriato darbuotojai Kai kurie duomenys yra dubliuojami varzyby
pagrindiniame protokole. Tokiu buty varzyby rezultatai registruojami labai kvalifikuotai.

4. Matematiné statistika. Buvo apskai¢iuojamos tiriamyjy poZymiy vidutinés reikSmeés
(X) bei pozymiy reikSmiy sklaidg apibudinantis vidutinis kvadratinis nuokrypis (0). Jis

apibréziamas kaip jgyjamy reikSmiy ir vidurkio skirtumy kvadraty sumos vidurkis. Statistinis
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nuokrypis nusako, kaip placiai yra pasklidusios reikSmés, rodo kiek vidutiniSkai reikSmeés

nukrypsta nuo vidurkio. Nustatant pozymiy reikSmes, rysSius tarp atskiry pozymiy taikytas

koreliacijos metodas. Koreliacijos koeficiento reik§més svyruoja nuo -1 iki 1. Statistiniai

metodai (koreliacija, standartinis nuokrypis) taikyti atlieckant tyrimo duomeny statistinj

jvertinimg Microsoft Office Excel kompiuterine programa. Rezultatams pateikti pasirinktas

aprasomosios statistikos metodas, informacija pateikiama lentelése, paveiksluose.

Koreliacing varzyby veiklos, pratyby kriivio, savistabos rodikliy analize¢ pasitelkéme

sickdami nustatyti jy tarpusavio priklausomybg ir rysj. Manéme, kad iSaiskinus Varzyby veiklos,

pratyby kriivio, savistabos rodikliy priezastinguma, ir tarpusavio rysj, galésime tiksliai atskleisti

jvairiy veiksniy jtaka fiziniam krep$ininky aktyvumui.

Koreliacijos koeficiento jvertinimui naudojome C. Vaigvilos ( 1974 ) sudarytg ir

daugelyje literattiros $altiniy naudotg skale ( 1 lentelé ).

1 lentelé
Koreliaciniy rySiy vertinimas
Eil. Koreliacijos Koreliaciniy rySiy vertinimas Zyméjimas
Nr. koeficientas
1. Nuo 0 iki + 0,3 Silpnas tiesioginis rySys
2. Nuo + 0,3 iki + 0,7 Vidutinis tiesioginis rysys
3. Nuo + 0,7 iki +1 Stiprus tiesioginis rySys
4. Nuo 0 iki — 0,3 Silpnas atvirkstinis rysys
5. Nuo - 0,3 iki — 0,7 Vidutinis atvirkstinis rySys
6. Nuo — 0,7 iki -1 Stiprus atvirkstinis rySys —

Suvokéme, kad apskaiciuotas koreliacijos koeficientas parodo tik kiekybinj pozymio

reik§miy tarpusavio priklausomumag ir neatskleidzia funkcinio rysio. Koreliacijos koeficientas

rodo, kad didesnés arba mazesnés vieno pozymio reikSmés atitinka didesnes ar mazesnes kito

pozymio reikSmes, taciau tas neleidzia teigti, kad viena savybé funkciniai priklauso nuo kitos

savybés arba atvirksciai.

Koreliacijos koeficientas buvo apskai¢iuojamas pagal tokig formulg:

2dx - ydy

VY dX2 - Ydy”

dx =X - X - pirmojo poZymio varianty skirtumas nuo aritmetinio vidurkio;

dy =y - y — antrojo pozymio varianty skirtumas nuo aritmetinio vidurkio.
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2.3. Tiriamieji

Tiriamieji buvo Siauliy krepsinio klubas ,,Siauliai“. Dalyvavo visi komandoje zaidZziantys
didelio meistriSkumo krepSininkai, jy buvo 14. Per analizuojamg laikotarpj krepSininkai
rungtyniavo: Lietuvos krepSinio lygos, Baltijos krepsSinio lygos, Europos taurés, Lietuvos

krepsinio federacijos taurés organizuojamose rungtynése.

2.4. Tyrimo organizavimas

| etapas — savistabos ankety sudarymas, literatiiros analizé, tyrimo atlikimas, bakalauro
darbo ruosimas ir gynimas (2008-2010)

Il etapas — iSsamesné literatiiros analizé, tiriamyjy stebéjimas 2010 — 2011 metais,
patobulinty ankety pagalba, ruoSimasis magistro darbo rengimui.

Il etapas — savistabos ankety, varzyby protokoly rengimas, literatiros analizé, magistro
darbo rengimas (2011-09-10 — 2012-04-15).

IV etapas — remiantis mokslinés literatiiros ir atlikto tyrimo duomenimis, buvo

formuluojamos i$vados ir teikiamos rekomendacijos (2012-05)
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3. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE

3.1. KrepSininky rengimo varzybuy laikotarpyje struktiira

Tyrime dalyvavusiy sportininky varzyby laikotarpis (VL) prasidéjo 2010 m. rugséjo 27 d ir
baigési 2011 m. balandzio 24d. (2 — 5 lentelés). Taigi jo trukmé buvo 210 dieny — 30 savaiciy.
Lietuvos krepsinio lygos komandy, rungtyniaujanéiy atkrintamyjy varzyby finale, varzyby
laikotarpio trukmé 32 savaités (www.basketnews.lt). Tokios trukmés varzyby laikotarpis
budingas didelio meistriSkumo komandoms (P. Karoblis, 1999, M. Bal¢itinas 2005, S. Stonkus,
1999, 2002, Bompa, 2003). NBA zaidzian¢iy komandy varzyby laikotarpis trunka apie 34
(www.basketnews.It),  Ispanijos Cempionate 38 (www.basketnews.It), Italijos 36
(www.basketnews.It) savaites. Remdamiesi sporto treniruotés teorija (Bompa, 1999, ITnaToHOB,
B. H, 2004) galime teigti, jog buvo realizuotas vieno ciklo metinis sportininky rengimo modelis.
Tokiu biidu organizuojant treniruote susiduriama su tiriamyjy sportinés formos iSlaikymo
problema, nes adaptacijos teorijos kiiréjai ir puoselétojai (Meersonas, 1985, ITnaronos, B. H,
2004) teigia jog sportiné forma (optimali biisena geriausiam sporto rezultatui pasiekti) gali buti
iSlaikoma 4-6 savaites. Po to seka sportinés formos netekimo laikotarpis. Jam budingas
sportininko kompleksinés sveikatos, organizmo morfologinés ir funkcinés busenos bei fizinio,
techninio, taktinio parengtumo rodikliy blogé¢jimas (Karoblis, 1999, 2005). Sportinés formos
lgijimo ir netekimo trukmeé labai individuali, todél Zaidéjy komandai vadovaujantiems treneriams
labai sudétinga yra valdyti krepSininky sporting forma. Be jokios abejonés, Sio klausimo
sprendimg palengvinty operatyvi sportininky savisekos protokoly analize, teikianti labai daug
vertingos informacijos. Vyriausieji komandy treneriai yra labai uzimti ir jiems labai sunku
susikoncentruoti ties kiekvieno krepSininko savisekos protokolu. Tada §ig informacija galéty
analizuoti vyriausiojo komandos trenerio asistentai ir teikti susistemintg informacija vyriausiajam
treneriui. Sprendimas turéty biiti priimamas kartu pasitarus.

Atsizvelgiant | patvirtintus Europos taurés, Lietuvos krepSinio lygos, Baltijos krepSinio
lygos, Lietuvos krepSinio federacijos taurés varzyby grafikus varZyby laikotarpis buvo
suskirstytas j 7 rengimo mezociklus (MeVi, MeV,, MeVs, MeV,, MeVs, MeVs, MeV;) —
sportininky rengimo etapus, apimancius vienodos paskirties mikrocikly serija, santykj, sandarg ir
sekg. MeV; (2 lentelé), ir MeV, (3 lentelé) truko 5, o visi likusieji penki po 4 savaites (2-5
lentelés). Visus mezociklus sudaré tik varzyby mikrociklai. Pagrindinis kiekvieno varzyby
mikrociklo uZdavinys buvo tinkamai pasirengti varzyboms. Per kiekvieng savait¢ buvo

zaidziamos 1-3 rungtynés, todél pasirengimo buvo labai sudétingas.
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Atsizvelgiant ] rungtyniy datas analizuojamas laikotarpis buvo suskirstytas j 30 rengimo
mikrocikly. Dominuojantis visuose rengimo mikrocikluose uzdavinys (pasirengti varzyboms)
suponavo juose taikomas priemones, jy apimtj, intensyvuma, kryptinguma. Todél remiantis Siais
kriterijais visi rengimo mikrociklai buvo pavadinti varzyby.

Per analizuojamg laikotarpj krepSininkai suzaidé 58 rungtynes (LKL — 26, BBL — 24,
Europos taurés — 6, Lietuvos krepSinio federacijos taurés — 2. Tai yra rungtynés buvo vidutiniskai
zaidziamas kas 3,6 dienos. Tyrimo rezultatai patvirtina tiek varzyby laikotarpio strukttiros tiek ir

tiriamyjy rengimo valdymo sudétinguma.

2 lentelé
Pirmojo ir antrojo varzyby mezocikly (MeV,, MeV,) struktiira
1 | Mezociklas MeV; MeV,
2 | Ménuo Spalis Lapkritis
3 | Dienos 27-3 4-10 11-17 18-24 | 25-31 1-7 8-14 | 15-21 | 22-28
4 | Mikrociklai MiV; MiV, MiV; MiV, MiVs MiVs MiV; MiVs MiVy
5 | Mikrociklo skaitmeniné iSraiSka 3-1+3 7-0 3-1+2-1 | 2-1+3-1 7-0 6-1 5-2 6-1 2-1+3-1
6 | Pratyby dieny skaicius 6 7 5 5 7 6 5 6 5
7 | Pratyby skaiCius 8 10 6 7 10 8 5 8 5
8 | Pratyby trukmé (min.) 880 970 580 620 1090 895 480 845 475
9 | Vidutiné pratyby trukmé (min.) 147 138 116 124 157 150 96 141 95
10 | Atsigavimo priemonés PE, PS | PE, PS PE, PS PE, PS PE,PS | PE,PS | PE,PS | PE,PS PE, PS
Techninis-taktinis 390 365 220 210 330 310 145 245 150
Fizinis 290 420 135 200 520 400 105 310 120
Teorinis 80 95 80 85 150 100 90 165 90
11 | Rengimo Integralusis 90 45 125 90 45 40 120 90 85
ruSys (min.) | |ntelektinis 10 15 10 15 15 15 10 15 10
Psichologinis 20 30 10 20 30 30 10 20 20
I$ viso 880 970 580 620 1090 895 480 845 475
Techninis-taktinis 44,3 37,6 37,9 33,9 30,3 34,6 30,2 29,0 31,6
. Fizinis 33,0 43,3 23,3 32,3 47,7 44,7 21,9 36,7 25,3
Rengimo
12 | T8iu | Teorinis 91 9,8 138 13,7 138 | 112 | 188 | 195 18,9
Prfiiemme Integralusis 10,2 46 21,6 14,5 41 45 25,0 10,7 17,9
raiska
Intelektinis 1,1 15 1,7 2,4 14 1,7 2,1 1,8 2,1
Psichologinis 2,3 31 1,7 3,2 28 34 2,1 24 4,2
Maksimalus
13 Rengimo Didelis 3 3 3
Intensyvumas [ vidutinis 2 2 2 2
Mazas 1 1
14 | Varzyby skaiCius 2 1 3 2 1 1 3 2 2
15 | Pasirengimas rungtynéms, 260 130 390 260 130 130 390 260 260
rungtynés, atsipalaidavimas
16 | Sportinio rengimo laikas (min) 1140 1100 970 880 1220 1025 870 1105 735
17 | Vidutinis efektyvumo koeficientas 70,5 122 63,7 104,5 110 107 84,3 80,5 54
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Treciojo ir ketvirtojo varzyby mezocikly (MeV,;, MeV,) struktiira

3 lentelé

1 | Mezociklas MeV; MeV,
2 | Ménuo Gruodis Sausis
3 Dienos 29-5 6-12 13-19 20 - 26 27-2 3-9 10-16 17 - 23 24 - 30
4 Mikrociklai MiV10 MiV11 MiV12 MiV13 MiV14 MiV15 Mivle Miij Mivlg
5 | Mikrociklo skaitmeniné israiska 2-1+2-2 | 31421 2'11:21' 5-2 11+11+1£1 2'11+ 1 70 | 11450 | 61
6 | Pratyby dieny skaiCius 4 5 5 5 4 5 7 6 6
7 | Pratyby skaiCius 5 6 6 7 6 7 9 7 6
8 | Pratyby trukmé (min.) 520 540 430 470 605 600 830 770 580
9 | Vidutiné pratyby trukmé (min.) 130 108 86 94 151 120 119 128 97
10 | Atsigavimo priemonés PE, PS PE, PS PE, PS PE, PS PE, PS PE, PS PE, PS PE, PS PE, PS
Techninis-taktinis 95 165 80 85 180 190 310 245 185
Fizinis 225 150 115 180 200 210 295 255 190
i Teorinis 90 100 85 90 110 90 115 95 85
11 | Rengimo Integralusis 80 90 110 85 85 80 80 130 90
rasys (min.) —
Intelektinis 10 15 10 10 10 10 10 15 10
Psichologinis 20 20 30 20 20 20 20 30 20
18 viso 520 540 430 470 605 600 830 770 580
Techninis-taktinis 43,3 37,0 26,7 38,3 29,8 31,7 37,3 31,8 31,9
Rengimo Fizinis 18,3 21,3 18,6 18,1 33,1 35,0 35,5 33,1 32,8
12 rasiy Teorinis 17,3 18,5 19,8 19,1 18,2 15,0 13,9 12,3 14,7
procentiné Integralusis 154 16,7 25,6 18,1 14,0 13,3 9,6 16,9 15,5
raiSka Intelektinis 19 2,8 2,3 2,1 1,7 1,7 12 19 1,7
Psichologinis 3,8 3,7 7,0 43 3,3 3,3 2,4 3,9 3,4
Maksimalus
13 _Rengimo Didelis
intensyvumas | Vidutinis 2 2 2 2 2 2 2
Mazas 1 1
14 | Varzyby skai¢ius 2 2 3 2 2 2 2 3 2
15 | Pasirengimas rungtynéms, 260 260 390 260 260 260 260 390 260
rungtynés, atsipalaidavimas
16 | Sportinio rengimo laikas (min) 780 800 820 730 865 860 1090 1160 840
17 | Vidutinis efektyvumo koeficientas 55 47,5 52,3 86 99 84 101 104,7 72,5
4 lentelé
Penktojo ir SeStojo varZzybu mezocikly (MeVs, MeVy) struktiira
1 | Mezociklas MeVs MeVg
2 | Ménuo Vasaris Kovas
3 | Dienos 31-6 7-12 14 -20 21-27 28-6 7-13 14 -20 21-27
4 Mikrociklai Mivlg MiV20 MiV21 Minz MiV23 MiVZA MiV25 Mins
5 | Mikrociklo skaitmening iSraiSka 1-1+3-2 6-1 6-1 6-1 6-1 6-1 6-1 6-1
6 | Pratyby dieny skaiCius 4 6 6 6 6 6 6 6
7 | Pratyby skaiCius 5 9 8 9 7 9 8 9
8 | Pratyby trukmé (min.) 430 780 700 850 430 780 700 850
9 | Vidutiné pratyby trukmé (min.) 108 130 117 142 99 130 117 142
10 | Atsigavimo priemonés PE, PS PE, PS PE, PS PE, PS PE, PS PE, PS PE, PS PE, PS
Techninis-taktinis 130 280 260 285 130 300 255 310
Fizinis 110 325 195 320 100 325 245 325
Rengimo risys Teorinis _ 70 110 130 125 80 90 85 90
11 (min)) Integralusis 90 45 80 90 90 45 80 90
Intelektinis 10 10 15 10 10 10 15 15
Psichologinis 20 10 20 20 20 10 20 20
I8 viso 430 780 700 850 430 780 700 850
Techninis-taktinis 30,2 35,9 37,1 33,5 30,2 38,5 36,4 36,5
. .. Fizinis 25,6 41,7 27,9 37,6 23,3 41,7 35,0 38,2
1 pRr‘Z“Ci‘nr;‘i‘r’lgus‘“ Teorinis _ 16,3 14,1 18,6 14,7 18,6 115 12,1 10,6
raiska Integralusis 20,9 58 11,4 10,6 20,9 58 114 10,6
Intelektinis 2,3 1,3 2,1 1,2 2,3 1,3 2,1 18
Psichologinis 4,7 13 2,9 2,4 4,7 1,3 2,9 2,4
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Maksimalus
13 Rengimo D?deli_s_ 3 3
intensyvumas Vidutinis 2 2 2 2 2 2
Mazas
14 | Varzyby skaiCius 2 1 2 2 2 1 2 2
15 | Pasirengimas rungtynéms, 260 130 260 260 260 130 260 260
rungtynés, atsipalaidavimas
16 | Sportinio rengimo laikas (min) 690 910 960 1110 690 910 960 1110
17 | Vidutinis efektyvumo koeficientas 92,5 87 94,5 52,5 90,5 107 73,5 100,5
5 lentelé
Septintojo varzybuy mezociklo (MeV,) struktiira
1 | Mezociklas MeV-;
2 | Ménuo Balandis
3 | Dienos 28-3 4-10 11-17 18-24
4 Mikrociklai MiV27 Ming Ming MiV30
5 | Mikrociklo skaitmeniné iSraiSka 6-1 3-1+2-1 6-1 3-4
6 | Pratyby dieny skaiCius 6 5 6 3
7 | Pratyby skaiCius 8 7 8 4
8 | Pratyby trukmé (min.) 820 580 990 320
9 | Vidutiné pratyby trukmeé (min.) 137 116 165 107
10 | Atsigavimo priemonés PE, PS PE, PS PE, PS PE, PS
Techninis-taktinis 320 210 425 85
Fizinis 285 170 380 80
Teorinis 90 85 120 40
11 | Rengimo rasys (min.) Integralusis 90 85 45 85
Intelektinis 15 10 10 10
Psichologinis 20 20 10 20
I3 viso 820 580 990 320
Techninis-taktinis 39,0 36,2 42,9 26,6
Fizinis 34,8 29,3 38,4 25,0
R .. L Teorinis 11,0 14,7 12,1 12,5
12 | Rengimo r@$iy procentiné raiska Integralusis 110 147 45 26.6
Intelektinis 1,8 1,7 1,0 31
Psichologinis 2,4 3,4 1,0 6,3
Maksimalus
L Didelis 3
13 | Rengimo intensyvumas Vidutinis > > 2
Mazas
14 | Varzyby skaiCius 2 2 1 2
15 | Pasirengimas rungtynéms, rungtynés, atsipalaidavimas 260 260 130 260
16 | Sportinio rengimo laikas (min) 1080 840 1120 580
17 | Vidutinis efektyvumo koeficientas 67,5 83 84 83,5

3.2. Rungtyniy ir pratyby kriivio kaita varZyby laikotarpyje

Vidutiniskai per vieng rengimo mikrociklg buvo suzaistos 2 rungtynés (15 pav.). Keturiuose
varzyby mikrocikluose (MiVs, MiV7, MiVi,, MiVi7) buvo suzaista po 3 rungtynes. Tai yra
rungtynés buvo Zaidziamos kas 56 valandos. Visoje varzyby laikotarpio struktiiroje varzyby
mikrociklai, kuriuose buvo zaidziamos trys rungtynés sudaré 13,3%. nuo visy varzyby laikotarpio
mikrocikly. Esant tokiam rungtyniy glaudumui labai sudétinga yra valdyti tiek sportininky fizinio
darbingumo regeneracijg tiek ir pasirengimg kitoms rungtynés. DvideSimtyje varZyby mikrocikly
(MiV1, MiVy4, MiVg, MiVy, MiV1y, MiVi1, MiVis, MiVis, MiVis, MiVig, MiVig, MiVig, MiVyy,
MiVa,, MiVas, MiVas, MiVas, MiVar, MiVag, MiVsp) buvo suzaista po 2 rungtynes. Visoje
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varzyby laikotarpio struktiiroje varzyby mikrociklai, kuriuose buvo zaidziamos dvejos rungtynés
sudaré 66,7%. nuo visy varzyby laikotarpio mikrocikly. Sesiuose varzyby mikrocikluose (MiVs,
MiVs, MiVs, MiVy, MiVa, MiVag) buvo suzaista po 1 rungtynes. Visoje varzyby laikotarpio
struktiroje varZyby mikrociklai, kuriuose buvo zaidZziamos vienerios rungtynés sudaré 20,0%.

nuo visy varzyby laikotarpio mikrocikly (14 pav.).

66,70%

B | rungtynés mikrocikle B2 rungtynés mikrocikle
03 rungtynés mikrocikle

14 pav. Rungtyniy skaiciaus varZyby laikotarpio mikrocikluose procentiné raiska

Tyrimo duomenys (15 pav.) patvirtina krep$inio lygy administratoriy varzyby tvarkara$¢io
sudarymo nekompetentinguma ir komandos administratoriy miglota krepSininky adaptacijos bei
regeneracijos procesy suvokimg. Per visg laikotarp; buvo 6 mikrociklai, kuriuose krepSininkai
suzaidé tik po vienerias rungtynes. Sukoncentravus varZybas krepSininkai bity turéje 3
atsigavimo mikrociklus. Tokiu biidu gal¢jo biiti sudarytos palankios salygos krepSininky fizinio

darbingumo regeneracijai.
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15. pav. Pratybuy ir rungtyniy skai¢iaus kaita varzybuy laikotarpio (2010.09.27 - 2011.04.24)

mikrocikluose.
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Esant tokiam jtemptam rungtyniy grafikui sudétingesniu tampa krepSininky ne tik rengimo
organizavimas, bet ir adaptacijos, darbingumo regeneracijos modeliavimas. Tai yra viena i$
didZiausiy sportininky rengimo problemy. Apie tai savo veikaluose ras¢ A. Cepulénas (2001), O.
T. Bompa (2007), ITlnaronos, B. H (2004). Sporto mokslininkai vieningai teigia, kad sportininko
treniruotumas geré¢ja derinant fizinius kriivius su poilsiu, racionalia mityba, naudojant plastines
ir kitas biologiskai aktyvias medziagas. [temptas rungtyniy tvarkarastis, ilgos kelionés iSmusa
zaidéjus i§ jprasto gyvenimo ritmo, todél prastéja fizinio darbingumo regeneracija. Tyrimo
duomenys patvirtina A. Skurvydo (2007) teiginius apie adaptacijos ir regeneracijos procesy
individualuma. Vienas i$ Sios problemos sprendimo varianty galéty buti krepSininky rengimo
valdymas remiantis savistabos ir pratyby kriivio poveikio vertinimu.

Pratyby skaiciaus kaita jtakojo varzyby skaiCius mikrocikle (15 pav.). Tyrimo rezultatai
patvirtina sporto teorijoje apraoma priklausomybe (A. Cepulénas, 2001, M. Balgitinas 2005, M.
Astrauskas, 2006, O. T. Bompa 2007, [Tnaronos, B. H 2004). Tai yra kuo mazesnis varzyby
skaicius tuo didesnis yra pratyby skaicius mikrocikle. Ir atvirk$ciai: kuo didesnis varzyby skaicius
tuo mazesnis pratyby skai¢ius mikrocikle.

Rengimo ir varzyby kriiviai sukelia sportininko organizmo funkciniy sistemy reakcijg
(Cepulénas, 2003, Milasius, 2002; Karoblis, 1999; Karoblis, 2005, Stonkus, 2003). Savaime
suprantama, kad per dideli kruviai gali sukelti sportininko persitempima, pervargimag ar net
persitreniravima, todél labai reikSmingu tampa optimaliy rengimo kriiviy pagal sportininko
meistriSkumg ir parengtumo lyg] nustatymas bei metodiniy rekomendacijy dirbantiems
specialistams teikimas. I$ kitos pusés kriivio pobiidis, dydis ir kryptingumas lemia adaptaciniy
vyksmy organizme intensyvuma, dydj ir kryptingumg. Priklausomybé atrodyty labai parasta —
kuo didesnis fizinis kriivis — tuo didesnis poveikis sportininko organizmui. Taciau $i tiesioginé
priklausomybé realiame sportininky rengimo procese yra labai jautri ir jai budingi individualus
konkrec¢iam sportininkui biidingi poky¢iai.

Tuo paciu ir nedideli fiziniai kriiviai, rengiant sportininkus yra néra efektyviis, nes
neperzengiami adaptacijos slenksciai, teikiantys fiziniy kriiviy efektg. Tod¢l reikSmingais tampa
tyrimai, kuriy objektas yra atitinkamo parengtumo sportininko kriiviy optimalumas.

Krepsininky varzyby laikotarpyje labai svarbi yra ne tik bendrojo ir specialiojo rengimo
apim¢iy, bet ir jy proporcijy kaita. Tyrimo rezultatai leidzia teigti, kad pratyby kriiviai buvo
valdomi atsizvelgiant j varzyby skai¢iy ir vieta mikrocikle. Mokslingje literatiiroje (Cepulénas,
2003, Milasius, 2002; Karoblis, 1999; Karoblis, 2005, Stonkus, 2003) nurodoma, kad didelio
meistriSkumo sportininkai galéty per rengimo mikrociklg atlikti iki 10 pratyby. Sudéjus tiriamojo

laikotarpio pratyby ir varzyby skaiciy gaunamas integralus — sportinio rengimo apimties rodiklis.
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Sportinj rengimg sudaro sporto pratybos, rungtynés, darbingumo atgavimas ir saviranga.
(Cepulénas, 2003, Milasius, 2002; Karoblis, 1999; Karoblis, 2005, Stonkus, 2002; Stonkus,
2003). Is viso tiriamyjy sportiniam rengimui varzyby laikotarpyje buvo skirta 27950 minuciy.
Per vieng varzyby laikotarpio mezociklg sportiniam rengimui buvo skirtos 3993+771 minutés. O
per vieng mikrociklg sportiniam rengimui buvo skirtos 937+160 minutés (5 lentelé). Taigi, vieno

pedagoginio susitikimo vidutiné trukmé buvo 105,3 12,7 minutés.

6 lentele

Rengimo rasims skirtas laikas varzyby laikotarpio (2010.09.27 - 2011.04.24) mezocikluose

Mezociklai

Rengimo riys MV, | MV, | MiVs | MiV, | Mive | Miv, | Miv, | > X 0
Techninis-taktinis 1515 850 425 1110 955 995 1040 7185 1026 251
Fizinis 1565 935 670 1150 950 995 915 6885 983,6 352
Teorinis 490 445 365 495 435 345 335 2910 415,7 | 67,2
Integralusis 395 335 365 465 305 305 305 2475 353,6 | 60,1
Intelektinis 65 50 45 55 45 50 45 355 50,71 7,32
Psichologinis 110 80 90 110 70 70 70 600 85,71 | 18,1
Rengimo laikas per pratybas 4140 | 2695 | 1960 | 3385 | 2760 | 2760 | 2710 | 20410 | 2916 680
Pasirengimas rungtynéms, 1170 | 1040 | 1170 | 1430 | 910 | 910 | 910 | 7540 | 1077 | 194
rungtynés, atsipalaidavimas
Sportinio rengimo laikas (min) 5310 | 3735 | 3130 | 4815 | 3670 | 3670 | 3620 | 27950 | 3993 771

Pasirengimas viso varzyby laikotarpio rungtynéms, rungtyniavimas ir atsipalaidavimo
pratimy atlikimas po rungtyniy i§ viso truko 7540 minuciy. O per vieng varZyby laikotarpio
mezocikla vidutiniSkai 10774194 minutés, per vieng laikotarpio mikrocikla vidutiniSkai
251+75,8 minutes(5 lentel¢). Taigi, vienoms rungtynéms, rungtyniavimui ir atsipalaidavimo
pratimy po rungtyniy atlikimui buvo skiriama 130 minuciy

Pratybos truko 20410 minuciy. O per vieng varzyby laikotarpio mezocikla vidutiniskai
2916+680 minuciy, per vieng laikotarpio mikrociklg vidutiniSkai 680+75,8 minutés. Taigi, vieny
pratyby atlikimui buvo skiriama vidutiniskai 123,6+20,2 minutés,

Pratyboms skirtas laikas sudar¢ 73%, o pasirengimo rungtynéms, rungtyniavimo ir

atsipalaidavimo po rungtyniy laikas sudaré 27%. viso sportinio rengimo laiko (16 pav.).

C i i e i a

|ﬂPratybq laikas B Rungtyniy laikas |

16 pav. Varzyby laikotarpio pratybu ir rungtyniy laiko procentiné raiSka
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Didelio meistriSkumo krepSininky rengimas per pratybas buvo valdomas atsizvelgiant |
rungtyniy skai¢iy ir vietg mikrocikluose.. Pratyby kriivio derinimo atsizvelgiantj j varzyby laika
principo realizavimas aprasytas tiek Lietuvos (Cepulénas, 2003, Milasius, 2002, Karoblis, 1999,
Karoblis, 2005, Stonkus, 2003) tiek ir uZzsienio (Bompa, 2002, Ilmatonos, 2004) autoriy
darbuose.

Didéjant rungtyniy skai¢iui mazéjo pratyboms skirtas laikas (17 pav.). Si tendencija buvo
realizuota visuose rengimo mikrocikluose i$skyrus (MiVy, MiVg, MiVig, MiVig, MiV2, MiVys,
MiV6, MiVy7)
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17 pav. Pratyboms ir rungtynéms skirto laiko kaita varzyby laikotarpio (2010.09.27 -
2011.04.24) mikrocikluose.

I§ i8skirty varzyby mikrocily dvejuose (MiVig, MiVs3,) buvo suzaista po 2 rungtynes, o
pratyboms 1§ viso buvo skirta tik po 430 min. Tokiu biidu sudarytos salygos sportininkams
atsigauti ir sukaupti energijos biisimoms rungtynéms. Dvejuose bendrajai rengimo risims
skiriamo laiko tendencijai neatitinkan¢iuose varzyby mikrociluose (MiV1s, MiV23,) daugiausiai
skiriama laiko techniniam-taktiniam rengimui po 30%, maziau fiziniam atitinkamai 26% ir 23%,
Siek tiek maziau integraliajam rengimui po 21%, teoriniam rengimui atitinkamai 16% ir 19%,
maziausiai skiriama laiko psichologiniam po 5% ir intelektiniam rengimui po 2%, (18, 19 pav.).
Tikétina, kad Siuose mikrocikluose sportinio rengimo laikas buvo sumazintas siekiant stimuliuoti

sportininky fizinio darbingumo regeneracijos procesus.
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29 5% 2% 5%

30%

16% 0
26% 19% 23%
O Techninis-taktinis B Fizinis O Teorinis O Techninis-taktinis B Fizinis
. - . . O Teorinis O Integralusis
O Integralusis M Intelektinis B Psichologinis B Intelektinis O Psichologinis

18 pav. V19 mikrocikle rengimo 19 pav. V23 mikrocikle rengimo

rusims skirto laiko procentiné raisSka rusims skirto laiko procentiné raiska
Sesiuose varzyby laikotarpio mikrocikluose (MiVy, Vs, Vig, V22, Va6, V27) kuriuose buvo
zaidziamos dvi rungtynés pratyboms buvo skirta net 820 — 880 minuciy. Tai neatitiko bendrai
racionalaus pratyby ir varzyby kruvio kaitos mikrocikluose tendencijai. Trijuose rengimo riiSims
skiriamo laiko tendencijai neatitinkanciuose varzyby mikrociluose (Vgs, V22 Vos) daugiausiai
laiko buvo skiriama fiziniam rengimui, atitinkamai 36%, 37%, 38%. Nezymiai maziau laiko
buvo skiriama techniniam — taktiniam rengimui, atitinkamai 29%, 34%, 36%. O kituose trijuose
rengimo rasims skiriamo laiko tendencijai neatitinkanc¢iuose varzyby mikrociluose Vi, Vig, Vo7
atvirk$¢iai daugiau laiko buvo skiriama techniniam — taktiniam rengimui, atitinkamai, 45%,
37%, 39% ir Siek tiek maziau fiziniam rengimui 33%, 36%, 35%. Teoriniam rengimui skiriamo
laiko dalis keturiuose mikrocikluose varijavo tarp 9 ir 20 %. MiV; jam buvo skirta 9%, MiVg —
20%, MiVis — 14%, MiVa, — 15%, 0 MiVyg ir MiVy7 po 11% viso rengimo laiko. Integraliajam,
intelektiniam ir psichologiniam rengimui skirtas laikas visuose SeSiuose mikrocikluose buvo
labai panasus. Tai yra: integraliajam 10 — 11%, o psichologiniam ir intelektiniam po 1-2%(20 —
25 pav.). Siuose Sesiuose buvo padidinta kriivio koncentracija sprendZiant pasirengimo

rungtynéms uzdavinius.

10% 1%2% 11%  2%2%

9%~ \

29%

45%

33% 36%
L) Techninis-taktinis @ Fizinis O Teorinis @ Techninis-taktinis @ Fizinis O Teorinis
O Integralusis B Intelektinis B Psichologinis O Integralusis B Intelektinis B Psichologinis

20 pav. V1 mikrocikle rengimo

riiSims skirto laiko procentiné raisSka

21 pav. Ve mikrocikle rengimo
riiSims skirto laiko procentiné raiska
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10% 1%2% 1% 1%2%

36% 37%
O Techninis-taktinis B Fizinis O Techninis-taktinis BFizinis
O Teorinis O Integralusis O Teorinis O Integralusis
B Intelektinis Bl Psichologinis B Intelektinis OPsichologinis
22 pav. Vigmikrocikle rengimo 23 pav. V22 mikrocikle rengimo
raSims skirto laiko procentiné raiska riSims skirto laiko procentiné raiska

11% 2% 2%

38% 35%
O Techninis-taktinis B Fizinis B Techninis-taktinis B Fizinis
O Teorinis O Integralusis O Teorinis O Integralusis
B Intelektinis O Psichologinis B Intelektinis OPsichologinis
24 pav. Vs mikrocikle rengimo 25 pav. V27 mikrocikle rengimo
rusims skirto laiko procentiné raiska rusims skirto laiko procentiné raiSka

Nevienodai sportiniam krepSininky rengimui skiriamg laikg mikrocikuose salygojo: 1.
sprendziamy mikrocikluose uzdaviniy skirtingumas, 2. kelionés j varzyby vietas, 3. oponenty
komandos pajégumas.

Siekdami nustatyti rungtyniy jtaka sportinio rengimo laikui atlikome detalesng Siy
kintamyjy analiz¢. Naudojomés 9 — 15 prieduose, pateiktais rungtyniy protokolais. Dvejuose
varzyby mikrocikluose (MiVig, MiVas,), kuriuose pratyby laikas buvo mazas ir sudaré 430
minu¢iy buvo suzaista po 2 rungtynes. Rungtynés buvo zaidziamos Lietuvoje, tod¢l kelionés |
rungtynes netur¢jo didelés jtakos varzyby rezultatui. Per Siuos du rengimo mikrociklus buvo
laimeétos 2 rungtynés ir pralaimeétos taip pat dvi rungtynés. Vidutinis varzyby veiklos efektyvumo
koeficientas buvo 91,5 (7 lentelé).

Sesiuose varzyby mikrocikluose (V1, Vs, Vis, V22, V26, V27), kuriuose pratyby laikas buvo
didelis ir sudar¢ 820-880 minuciy buvo suzaista 12 rungtyniy. rungtynés buvo zaidZiamos taip

pat Lietuvoje, todél kelionés | rungtynes netur¢jo didelés jtakos varzyby rezultatui. Per Siuos
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SeSis rengimo mikrociklus buvo laimétos 5 rungtynés ir pralaimétos 7 rungtynés. Vidutinis
varzyby veiklos efektyvumo koeficientas buvo 74,3 (7 lentelé). Taigi, galime daryti iSvada, kad
sumazinto pratyboms skirto laiko metu komandos efektyvumo koeficientas buvo 17,3 balo
didesnis, nei padidinto rengimo metu.

Tyrimo rezultatai leidzia teigti, kad varzyby laikotarpyje trunkanc¢iame 30 varzybiniy
mikrocikly 1§ eilés, epizodiniai rengimo kriiviy sumazinimai turi teigiamos jtakos varzyby
rezultatams. Taciau turime atkreipti | sporto treniruotés teorijoje nustatyta fizinio krivio
veiksmingumo désningumg. Tai yra mazi kriiviai gali biiti naudojami siekiant skatinti didelio
meistriSkumo krepsininky fizinés regeneracijos, energijos kaupimo procesus. Todél siekiant kuo

geresniy rezultaty bitina valdyti treniruotés kruvio variacijas.

7 lentelé
2aistq rungtyniy statistika varzyby mikrocikluose (MiV1, MiVg, MiVis, MiVig, MiVy,,
MiVas, MiVas, MiVy7)

Eil. Mikrociklas Pratyby laiko rai$ka Data Komanda Rungtyniy Efek_ty_vumo Tasky
Nr. vieta koeficientas skirtumas
) Padidintas pratyby 10-10-02 BC Nevézis Namuose 92 5
! MiVy laikas (820-880 mi
aikas (820-880 min) 10-10-03 Rygos VEF Namuose 49 11
) MiVs Padidintas pratyby 10-11-16 Podgoricos Budocnost Namuose 83 -21
laikas (820-880 min) 10-11-19 PanevéZio techasas IBvykoje 78 -6
) Padidintas pratyby 11-01-11 Klaipédos Neptiinas Namuose 109 7
3 MiVis laikas (820-880 mi :
aikas (820-880 min) 11-01-15 Lietuvos Rytas Namuose 93 1
4 MiVas Sumazintas pratyby 11-02-01 Vilniaus Perlas Isvykoje 83 -5
laikas (430 min) 11-02-04 Talino Kalev Namuose 102 20
. Padidintas pratyby 11-02-22 Vilniaus Perlas Namuose 49 -23
5 MiVz laikas (820-880 mi
aikas (820-880 min) 11-02-25 Alytaus Alytus Namuose 56 -24
6 MiVag SumaZintas pratyby 11-03-04 Tartu Rock Namuose 114 15
laikas (430 min) 11-03-05 Rygos VEF Namuose 67 21
; WiV Padidintas pratyby 11-03-15 | Vilniaus Lietuvos rytas Isvykoje 83 -1
26 - .
laikas (820-880 min) 11-03-20 | Vilniaus Lietuvos rytas | Namuose 64 -13
) Padidintas pratyby 11-03-29 Panevézio techasas Namuose 82 5
8 MiVar laikas (820-880 mi
aikas (820-880 min) 11-04-02 | Vilniaus Lietuvos rytas Lvykoje 53 21

Varzyby laikotarpio rengimo mezocikluose realizuoty rengimo riisiy apimt] ir santykj léme
mezocikle suzaisty rungtyniy skaicius. Pirmuose keturiuose (MeVi, MeV,, MeVs, MeV,)
varzyby mezocikluose dominavo fizinis krepSininky rengimas. MeV; fiziniam rengimui buvo
skirta 1565 minutés, MeV;, — 935 minutés, MeV3; — 670 minutés, MeV,4 — 1150 minuciy. MeVs,
MeV; fizinio rengimo apimtis buvo stabilizuota 955 — 995 minuciy lygmenyje, o MeV7 ji buvo

sumazinta iki 915 min. Fizinio rengimo kruviy paskirtis varzyby laikotarpio pradzioje toliau
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plétoti Zaidéjy fizinius gebéjimus. Sie gebéjimai buvo plétojami Zaidéjams daugiau veikiant
specifinémis salygomis tai yra atlieckant pratimus priartintose prie rungtyniavimo veiklos
salygose. Antrojoje varzyby laikotarpio pus¢je fizinio rengimo pagrindinis uzdavinys buvo
iSlaikyti pasiekta parengtumo lygj. Pratimy atlikimo intensyvumas buvo nezymiai padidintas, o
poilsio intervalai tarp pratimy, pratimy serijy buvo pailgintis. Zaidéjams buvo sudarytos salygos
pilnai atsigauti. Tokia fizinio kriivio taikymo filosofija atitiko adaptacijos, sporto, pratyby kriivio
teorijy teiginiams.

Visuose varzyby mezocikluose (MeVi, MeV,, MeVs;, MeV, MeVs, MeVs, MeVr;)
techniniam-taktiniam krepSininky rengimui skiriamas laikas buvo panasus su fizinio rengimo
laikg i$skyrus MeVs, kai fiziniam rengimui skiriama 670 minuciy, o techniniam — taktiniam
rengimui 425 minutés. Nustatéme vyravusig varzyby laikotarpio tendencija, kad pirmoje
laikotarpio puséje techninio — taktinio rengimo apimtis buvo Siek tiek maZesné, nei fizinio
rengimo, o antroje puséje didesné iSskyrus, kai MeVg abejoms rengimo rasims skiriamas
vienodas laikas 995 minutés.(26 pav.) Techninio-taktinio rengimo kriiviy paskirtis varzyby
laikotarpio pradzioje buvo techniniy-taktiniy jgtidziy tobulinimas bei technikos-taktikos veiksmy
atlikimas priartintose varZyboms salygose. Buvo tobulinama Zaidéjy saveikg rungtyniaujant 5x5,
4x4, 5x4 ir t.t. Varzyby laikotarpio pabaigoje techniniam-taktiniam krepSininky rengimui buvo
skiriama daugiausiai laiko. Pagrindinis tokio rengimo priemoniy taikymo uzdavinys buvo
iSlaikyti pasiektg techninio-taktinio parengtumo lygj. Didinti techniniam —taktiniam rengimui
skiriama laikg buvo biitina ir dél kitos priezasties — prasidéjo atsakingiausiy varZyby etapas
Tokia techninio-taktinio kriivio taikymo filosofija atitiko sporto technikos teorijos teiginiam,
akcentuojantiems sportininko gebéjimg panaudoti savo judamasias galias per varzybas.

Teoriniam rengimui skiriamas laikas rengimo mezocikluose tampriai siejasi su rungtyniy
skai¢iumi. Tai galima paaiskinti tokiais teiginiais:

1. rungtyniaujant prie§ kiekvieng varzova komandos treneriai teikia informacija apie
varzovy taikomus puolimo ir gynybos veiksmus, varzovy taikomus individualius veiksmus.

2. treneriai aiSkina apie busimg tiek puolimo tiek gynybos taktikg zaidZiant pries§
konkrety varzova.

3. krepSininkams aiSkinama apie individualiy veiksmy tobulinimo ir jy taikymo
varzybose galimg efektyvuma.

Daugiausiai laiko teoriniam rengimui buvo skirta MeV, ir MeV;, atitinkamai 495 ir 490
minuéiy. Siuose varzyby mezocikluose buvo suzaista 11 ir 9 rungtynés. Trijuose
paskutiniuosiuose varzyby mezocikluosew teoriniam rengimui skiriamas laikas buvo

stabilizuotas ir sudaré 305 minutes.
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Integralusis rengimas apémé visy rengimo rasiy: techninio — taktinio, fizinio, teorinio,
psichologinio, intelektinio koordinavimg ruoSiantis konkre¢ioms rungtynéms. Tod¢l integralioji
rengimo rusis buvo taikoma prie§ visas rungtynes nuosekliai, jos apimtis atitiko rungtyniy
skai¢iui mezocikle. Tai yra 1 rungtynéms buvo skiriama 40 — 45 minutés integraliojo rengimo.
Natiiralu, kad kiekvienos varzovy komandos zaidimo stilius ir galimybés yra skirtingos, todél
naudojant §ig rengimo rusj krepSininkai buvo rengiami rungtyniauti prie§ kiekvieng komanda
atskirai analizuojant oponenty trikumus ir siekiant geresniy rezultaty.

Intelektinio rengimo priemonémis buvo lavinamas zaidéjy mastymas, pastabumas, zaidimo
situaciju suvokimas ir interpretacija, démesio sutelkimas. Sie veiksniai anot R. Malinausko
(2003) lemia zaidimo sékmg.

Krepsininky psichologinis rengimas yra labai specifinis procesas (Malinauskas, 2004).
Specifiniam psichologiniam rengimui skiriamg laikg lémé rungtyniy skaifius rengimo
mikrocikle.  VidutiniSkai vienerioms varzyby laikotarpio rungtynéms = specialiajam
psichologiniam rengimui skirtas laikas sudaré 10 minugiy. Sis rengimas buvo neatskiriama
sportininko rengimo dalis realizuojama ne tik per pratybas, bet ir prie§ varzybas, per varzybas ir
po varzyby. Psichologinio rengimo priemonémis buvo kryptingai rengiamasi varZyboms.
Zaidéjams buvo diegiama mintis, kad jy pasirengimas kiekvienoms rungtynés yra tinkamas ir,
kad toks pasirengimas turés teigiamg jtaka rungtyniy rezultatui. Tikétina kad Zzaidéjy samongje

Sis tvirtinimas virto jsitikinimu, stimuliuojanciu jj veiklai.
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Kadangi varzyby skaiCius ir laikas priklauso nuo lygy administratoriy, treneriai turi
prisitaikyti prie rungtyniy tvarkarai&io ir modeliuoti sportininky rengima. Sis modeliavimas yra
labai sudétingas kadangi varzyby laikotarpis trukmé buvo 30 savaifiy, buvo suzaistos 58
rungtynes. Atsizvelgdami | tokj jtemptg rungtyniavimo grafikg treneriai negaléjo planuoti
atsigavimo mikrocikly. Todél MiVy, ir MiVays jie sumazino pratyby kravj siekdami iSvengti
sportininky pervargimo ir suteikti galimybe atsigauti ir sukaupti energijg biisimoms varzyboms.
ISanalizave rengimo ir rungtyniy kriviy kaita sudaréme varzyby laikotarpio rengimo rasiy

santykio modelj ( pav.27).

10% 1% 2%

37%
O Techninis-taktinis BFizinis
O Teorinis O Integralusis
B Intelektinis B Psichologinis

27 pav. VarZybuy laikotarpio vidutiniy rengimo rusiu, realizuojamy viename mikrocikle,

modelis

3.3. KrepSininky fizinio darbingumo regeneracijos vertinimas, remiantis savistabos

rodikliais

Atlikto tyrimo, varZyby laikotarpyje, rezultatai parodé¢, kad didelio meistriSkumo
krepSininkai silpnokai iSnaudoja fizinio darbingumo regeneracijos veiksnius. Mokslinéje
literatiiroje (Bompa, 1999, Astrauskas, 2004) teigiama, jog Sios priemonés greitina atsigavimg ir
tuo paciu pagerina jy zaidimo kokybe.

Vidutinis tiriamyjy fizinés bilisenos ryte vertinimas per visg tiriamajj laikotarpj buvo —
3,084+0,08 balo i§ 5. Tai parodo, kad sportininkai iSnaudojo tik 61,6 % ir neiSnaudojo 38,4%
priemoniy skatinan¢iy darbingumo regeneracija (28 pav.). Savaime suprantama, kad geresnis
darbingumo regeneracijos veiksniy iSnaudojimas leisty pagerinti sportininky rengimg. Tokie
rezultatai patvirtina sportininky rengimo valdymo sudétinguma. Vis tik galima teigti, jog
tirlamyjy darbingumo regeneracijos veiksniy suvokimas ir jy kasdieninis realizavimas yra

kritikuotinas. Komandos treneriy veikimo kokybe taip pat veikia zaidéjy darbingumas pratybose.
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Treneriai priversti koreguoti rengimo kriivius, atsizvelgdami j sportininky biiseng ir jy reakcijg i
fizinj kravj.

Galimi keli Sios problemos sprendimo budai. Pirmasis, daugiau turéty bendradarbiauti
treneriai aptardami su tiriamaisiais jy fizinés busenos rodikliy kaita, fizinio kriivio poveikj.
Antras, tiriamiesiems butina daugiau aiSkinti paciy paprasCiausiy darbingumo regeneracijos
veiksniy (miego trukmé, uzmigimo laikas, miego kokybé, uzmigimo kokybé, jveiktas kravis,
nuovargio jutimas, motyvacija sportuoti, apetitas, kiino masé, jautrumas aplinkai.) svarba, jy

poveikio mechanizma.

R
P Ay
A W

38,40% E LSS

61,60%

BElI$naudotos priemonés B Neisnaudotos priemonés

28 pav. ISnaudoty ir neiSnaudoty regeneracijos veiksniy procentiné raiska

Varzyby laikotarpyje né vienas fizinio darbingumo regeneracijos veiksnys nebuvo
iSnaudojamas 100%. Geriausiai krepSininkai vertino apetita 3,95+0,14 balo ir miego kokybe
3,66%0,13 (29 pav.). Siy veiksniy i§naudojimas atitinkamai sudaré 79% ir 73,2 %.

Tiriamieji labai prastai iSnaudoja tokj svarby darbingumo regeneracijos veiksnj kaip miega
dieng. Vidutinis miego trukmés dieng kintamasis per analizuojama laikotarp; buvo jvertintas
1,92+0,16 balo. Miegas dieng (tarp treniruociy) turéty biti viena i§ pagrindiniy poilsio priemoniy.
Tokie autoriai, kaip V. Lisiené ir V.Pauza (1999), [Tnatonos, B. H, (1986), (2004) O. T. Bompa
(2007), vieningai teigia, kad poilsio metu ne tik atgaunama suvartota energija, bet ir padidé¢ja

organizmo funkcinés galios, fizinis ir protinis darbingumas.
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Kiino masé 2,98 =H
Uzmigimo laiko jvertinimas 3,14 =

Miego trukmé D 1,92
Miego trukmé N 3,03 =H

Miego trukmés jvertinimas 2,63 FH
Kriivio vertinimas 3,43 L

Jautrumas aplinkai ] 2,84 =
Apetitas ] 3,95 i
Motyvacija ] 3,4 e
Nuovargio jutimas ] 2,47 FH
Uzmigimas ] 3,49 l—|—|

Miego kokybé ]

Savistabos rodikliai

16 2.1 2,6 3.1 36

Ivertinimas

29 pav. Vidutinés varzybuy laikotarpio savistabos rodikliy reik§més

3.4. Kompleksinio miego rodiklio kaita

Tyrimo metu, nustatéme tiriamyjy miego rodikliy komplekso (MK) kaitos tendencijg (30
pav.). Miego kompleksinj rodiklj atspindéjo 5 kintamieji: miego kokybés jvertinimas, uzmigimo
kokybé¢, miego trukmé (miego trukmé dieng ir naktj), uzmigimo laiko jvertinimas. Panaudotas
kompleksinis jvertinimas padé¢jo nustatyti, kad varZyby laikotarpio metu, tokia darbingumo
regeneracijos priemoné, kaip miegas buvo iSnaudojama prastai, ypatingai baigiantis laikotarpiui.
P. Karoblis (2001) teigia, kad sportininky pajégumas ir darbingumo atgavimas priklauso nuo
funkciniy sistemy veiklos, todél, norint iSugdyti sportininko iStverme, jéga, greitj, reikia tinkamai
ir kruopsc¢iai iSanalizuoti, ko triikksta organizmui, kad biity galima norimu intensyvumu testi
pratybas. (T. Buzan 2004, V. Liesien¢, V. Pauza, 1999) teigia, kad po tinkamo miego visos
organizmo funkcijos atlieckamos veiksmingiau nei prie§ tai. Misy tyrimo rezultatai, parodé kad
krepSininky veikimas néra toks geras koks galéty biiti, nes jy darbingumo regeneracijos
galimybés, miegant iSnaudojamos tik — 2,95+0,12 balo. O nuo 27 iki 30 mikrociklo, baigiantis
varzybiniam laikotarpiui - 2,76+£0,04 balo. Tokie, rezultatai patvirtina iSvada, kad rengiant
sportininkus varzyby laikotarpiu biitina daugiau démesio skirti ne tik sportininky miego rézimo

kontrolei, bet ir jo koregavimui. .
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30 pav. Kompleksinio miego rodiklio kaita varZyby laikotarpio mikrocikluose.

Kompleksinio miego rodiklio kaitai varzyby laikotarpyje biidingos tam tikros tendencijos.

Pirmoji. Uzfiksuotos trys ryskiai besiskirian¢ios MK dalys, kuriy trukmé buvo 70 dieny.

Antroji. Pirmajame varzyby laikotarpio tre¢dalyje MK rodiklis svyravo. Buvo uzfiksuoti
trys ryskas rodiklio sumazéjimai (MiVi, MiVs, MiVy). Tokiag MK rodiklio kaitg galéjo jtakoti
dideli pratyby specifiniai kraviai.

Tredioji. Antrajame varzyby laikotarpio tre¢dalyje MK rodiklis buvo labai stabilus ir atitiko
varzyby laikotarpio viduting reik§me. Pratyby kravio apimtis buvo stabilizuota. Tiriamyjy
psichiné biisena sprendZiant i jautrumo aplinkai rodiklio reik§miy buvo stabili.

Ketvirtoji. Treciajame varzyby laikotarpio tre¢dalyje MK rodiklio reik§més visuose
mikrocikluose i$skyrus MiVys buvo mazesnés uz viduting. Pagrindine MK rodiklio blogéjimo per
paskutinigsias 70 varzyby laikotarpio dieny buvo foninis nuovargis, jautrumas socialinei aplinkai,

bei prastéjantys varzyby rezultatai.

3.5. Nuovargio jutimo dinamika

Subjektyvus sportininko nuovargio vertinimas yra svarbus treneriu vertinant sportininkams
rekomenduoty kriiviy efektyvuma, prognozuojant individualig sportininky reakcija i fizinj krivi,
planuojant sporto pratyby turinj (A. Cepulénas, 2001, O. T. Bompa 2007, ITnatonos, B. H 2004).
KrepSininky varzyby laikotarpio struktiiroje nebuvo nei vieno atsigavimo mikrociklo, todeél
treneriam buvo sudétinga racionaliai i$naudoti fizinio darbingumo regeneracijos priemones. Siy
veiksniy pasekmé — didéjantis nuovargis varzyby laikotarpio eigoje ir Zymus nuovargio
padidéjimas laikotarpio pabaigoje. Jei varzyby laikotarpio pradzioje ir viduryje krepsininkai
vertino savo nuovargj 2,52+0,17 balo (iki MiVzo mikrociklo), tai baigiantis laikotarpiui (nuo

......
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rungtynés. Taigi, norint pasiekti geresniy sportinio rengimo rezultaty, biitina geriau valdyti
krepsininky rengima, kad jie spéty tinkamai atsigauti tarp varzyby ir buty nusiteike tinkamu metu
parodyti savo geriausius rezultatus. V. N. Platonovas (1986) rekomenduoja mikrociklo pratyby
turinj planuoti modeliuojant fizinio kravio poveikj sportininko organizmui ir organizmo
atsigavimag po fizinio kravio. Adaptaciniai organizmo reiSkiniai yra efektyvis, kai tinkamai
kaitaliojami darbas ir poilsis. Poilsio metu ne tik atgaunama suvartota energija, bet ir padidéja

organizmo funkcinés galios, fizinis darbingumas.
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31 pav. Nuovargio vertinimy kaita varzyby laikotarpio mikrocikluose.

3.6. Jveikto fizinio kriivio subjektyvus vertinimas

Iveikto fizinio kriivio vertinimas, atitiko nuovargio jutimo dinamikg. Didéjant fiziniam
kriiviui didéjo ir nuovargis. KrepSininkai jveikta kriiv; vertino — 3,43+0,25 balo o varzyby
laikotarpio pabaigoje nuo MiVa — 3,59+0,18 balo (32 pav.). Tokie tyrimo rezultatai patvirtina
sporto teorijoje aprasytas (banceBuy, 1999, 2003; Stonkus, 2003; ITnatonos, 1997, 2004) fizinio
kriivio ir nuovargio sgsajas. Varzyby laikotarpyje tikslingai parinkti ir taikomi fiziniai kriviai
padeda veiksmingai lavinti zaidéjui reikalingus sudétingus judéjimo ir psichikos gebéjimus
(ITnatonos, 2004, Xaprmann, Tronnemann, 1988). Todél, valdant krepSininky rengima, biitina
taikyti jvairias darbingumo pedagogines, psichologines, medicinines-biologines darbingumo
regeneracijos priemones. Sportininky rengimo valdymas siejamas tiek su atrodyty labai paprasty,
bet efektyviy fizinio bei psichinio darbingumo regeneracijos priemoniy (miego, mitybos, poilsio)
panaudojimu bei sportininky savistabos rodikliy panaudojimu. (Karoblis, 1999, 2005, Cepulénas,
2001).
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32 pav. Fizinio kravio poveikio vertinimy kaita varzyby laikotarpio mikrocikluose.
3.7. Noro sportuoti kaita

Sportininko motyvacija veikti, tai pagrindiné sickiamo rezultato salyga. Psichologinio
rengimo pagrindu reikia laikyti kryptinga zaidéjy ruoSimg varzZyboms, kuriam ypatingg reikSme
turi samoningas zaidéjy jsitikinimas d¢l teigiamy parengimo rezultaty (Stonkus, 1985;
Cepulénas, 2001). Pirmoje varzyby laikotarpio puséje krepsininkai buvo maZiau motyvuoti
3,30+0,12 balo, nei antroje 3,49+0,17 balo (33 pav.). Sportininkus veikia vidiniai (paciy
nusiteikimas siekti rezultato) ir iSoriniai motyvai, kurie susidaro sportininkui sgveikaujant su
Kitais zmonémis (R. Malinauskas 2003). Nustatéme, kad rengime nuo varzyby laikotarpio
vidurio buvo valdymo pokyc¢iy, kurie teigiamai jtakojo sportininky noro sportuoti kaitg. Tai
gal¢jo buti nusiteikimas prie§ prasidésiancias svarbiausias rungtynes, kurios jtakojo viso

laikotarpio rezultatus.
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33 pav. Noro sportuoti vertinimy kaita varZyby laikotarpio mikrocikluose.
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3.8. Apetito kaita

Fizinio darbingumo regeneracijai labai svarbi tinkama mityba, jos rézimo laikymasis.
Skaidant, oksiduojant maisto medziagas organizme yra sukuriama energija, kuri véliau
naudojama fiziniam darbui atlikti. (P. Karoblis 1999, 2005, A. Cepulénas 2001, O. T. Bompa
2007). Apetito vertinimo kaita leido daryti iSvadas apie Sio rodiklio sgsajas su fizinio kriivio bei
savistabos rodikliais. Kaip teigia E. Tutkus (2008), sportininkui batina i$laikyti pusiausvyra tarp
iSnaudotos ir gaunamos energijos. Todé¢él sumazéjus sportininky apetitui ne tik nepilnavertiskai
atstatomi energetiniai nuostoliai, bet ir nesukaupiamos energijos atsargos organizme
angliavandeniy (raumeny glikogeno, kepeny glikogeno) pavidalu. Varzyby laikotarpyje, didelio
meistriskumo krepsininkai ne tik jveikia didziulius rengimosi varzyboms krtvius, bet ir didelius
kriivius per rungtynes. Todél mitybos ritmas, jprociai, balansas vaidina labai svarby vaidmenj
sportininko fizinio darbingumo regeneracijai. Vidutinis tiriamyjy varZyby laikotarpio apetito
vertinimas buvo 3,95+0,14 balo (34 pav.). Taigi galime teigti, kad mitybos veiksnys buvo
iSnaudotas tik 79%.

Savaime suprantama, kad treneriai galéty koreguoti sportininko rengima atsizvelgdami j
sportininky savo apetito vertinimus. Tokiu biidu biity galima bty iSvengti energetiniy nuostoliy,
patiriamy dél netinkamos mitybos tie ir dél pervargimo. Taip, pat vienas i§ problemos sprendimo
biidy galéty biti mitybos subalansavimas. Sia linkme turéty dirbti ne tik komandy treneriai, bet ir

komandy medikai, masaZuotojai. Jokiu btidu negalima atmesti ir krepSininky Svietimo svarbos.
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34 pav. Apetito vertinimy kaita varZyby laikotarpio mikrocikluose.

3.9. Jautrumo aplinkai kaita

R. Dadeliené (2006) analizuodama sportininky persitreniravimo stadijas nustaté kad visoms
stadijoms biidingas pernelyg didelis jautrumas aplinkai. Mokslininké teigia, kad tai 1§ dalies yra

62



nervy sistemos Veiklos sutrikimas, pasireiSkiantis sportininko dirglumu. Anot autorés kuo
persitreniravimo stadija didesné, tuo neuropsichiniai sutrikimai ryskesni.

Sportininky jautrumo aplinkai tyrimo rezultatai leidzia patvirtinti iSvadas apie fizinio
kravio, socialinés aplinkos poveikj sportininko psichinei busenai (35 pav.). Vidutinis tiriamyjy
jautrumo aplinkai per varzyby laikotarpj jvertinimas buvo 2,84+0,21 balo. O baigiantis varzyby
laikotarpiui kada zaidziamos atsakingiausios rungtynés nuo tiriamieji buvo dar jautresni
socialinés aplinkos poveikiu. Bitent varzyby laikotarpio pabaigoje buvo uzfiksuotos didziausios
jautrumo socialinei aplinkai reik§Smés. Nuo MiVy; buvo uzregistruotas didziausio jautrumo

socialinei aplinkai reikSmés - 2,7+0,16 balo.
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35 pav. Jautrumo aplinkai vertinimy kaita varZyby laikotarpio mikrocikluose.

3.10. Varzyby veiklos, pratybu krivio, savistabos rodikliy kaitos sasajos

Rengiant didelio meistriSkumo krepSininkus biitina ieskoti sgsajy tarp pratyby kriivio, jo
poveikio sportininky savijautai ir pasiekty varzybiniy rezultaty. Gauti rezultatai leido nustatyti
tiriamyjy rodikliy sasajas. Koreliaciniai rysiai buvo suskirstyti j dvi dalis tiesioginius ir
netiesioginius. Siy rysiy stiprumas (8 lentel¢) pazymétas atitinkamomis spalvomis. Tiesioginis
rySys zymimas nuo silpno iki stipraus, nuo Sviesiai iki tamsiai pilkos spalvos. O Atvirkstinis
rySys, nuo silpno iki stipraus, nuo Sviesai zalios iki tamsiai zalios spalvos. Koreliacijos
koeficiento jvertinimui naudojome C. Vai§vilos (1974) sudaryta ir daugelyje literatiiros $altiniy
naudotg skalg, kuri pateikta tyrimo metodologinéje dalyje 1 lenteléje.

Koreliaciniy rySiy nustatymas leido iSskirti svarbiausius rodiklius j kuriuos biitina
orientuotis norint optimaliai valdyti krepSininky sportinj rengima. Stipriausias tiesioginis rysSys
buvo nustatytas tarp sportininky rengimui skirto laiko ir pratyby skai¢iaus (r= 0,82). Toks

rezultatas patvirtina sgsajas tarp pratyboms skirto laiko ir sportininky rengimo apimties. Taip pat
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stiprus koreliacinis rySys buvo nustatytas tarp rengimui skirto laiko ir apetito rodikliy (r= 0,54).
Toks glaudus rySys patvirtino iSvada, kad didéjant sportinio rengimo apimciai didéjo sportininky
poreikis atstatyti energetinius nuostolius. Toks rySys atitiko teorijoje E. Tutkaus (2008)
apraSomus bendruosius mitybos principus, kad turi bati palaikoma pusiausvyra tarp gautos ir
isnaudotos energijos. Siek tiek maZesnis ry§ys (r= 0,52), buvo nustatytas tarp nuovargio ir
jautrumo aplinkai rodikliy. Rezultatai patvirtina, kad sportininkai jveikdami didesnius kruvius,
labiau nuvargdavo, o nuovargis jtakojo jautrumo socialinei aplinkai didéjimg. Treneriai
valdydami sportininky rengimg turéty stebéti Siy rodikliy tarpusavio rySio kaitg tam, kad
i8laikyty varzyby laikotarpio valdymo optimalumg ir nesukelty sportininkams persitreniravimo
pozymiy kuriuos aprasé¢ R. Dadelien¢ (2006). Kadangi, varzyby laikotarpio pagrindinis
uzdavinys — geriausiy rezultaty siekimas. Nustatéme, rodiklius labiausiai jtakojusius krepSininky
efektyvumo koeficiento didéjima. Galime teigti, kad stipriausias rySys buvo su pratyby skai¢iaus
rodikliu (r= 0,45). Taigi, didesnis pratyby skai¢ius ruo$iantiS rungtynéms turéjo jtakos
geresniems krepSininky efektyvumo rezultatams. Nustatéme, kad, ruoSiantis konkrecioms
rungtynéms daugiau démesio buvo skiriama teoriniam, techniniam — taktiniam ir integraliajam
krepSininky rengimui. Todé¢l galime patvirtinti iSvada, kad tokios krepSininky rengimo
priemonés buvo efektyvios. Taip pat, didelio meistriSkumo krepSininky efektyvumo koeficiento
didéjimas turéjo zymesnj tiesioginj ry$j su tokiais rodikliais: miego kompleksu (r= 0,32),
rengimo apimtimi (r=0.31), jautrumu aplinkai (r= 0.26)

Nustatytas glaudziausias atvirkstinis koreliacinis rySys leido daryti iSvadas apie vieny
rodikliy didéjimo jtakg kity rodikliy mazé&jimui (8 lentelé). Stipriausig ryS§j nustatéme, kad
didéjant sportininky jvertintiems kriiviams prastéjo nuovargio jutimo rezultatai (r= -0,82).
Natiiralu, kad sportininkai reagavo j rengimo kriivius taciau toks stiprus rySys patvirtina
sportininky rengimo valdymo sudétingumg ir jautruma. Treneriy nustatomi kraviai, turi atitikti
sportininky gebéjima juos jveikti, taip kad nebiity Salutiniy persitreniravimo pozymiy. Silpnesni
rySiai egzistuoja tarp kriivio poveikio ir jautrumo aplinkai rodikliy (r= -0,61), tarp motyvacijos
vertinimo ir jautrumo aplinkai rodikliy (r= -0,42). I§vardintos atvirkstinés koreliacini rysio
sgsajos patvirtina Psichologinio zaidéjy rengimo svarbg kurig savo veikaluose aprasé (S.
Stonkus, 1985; 2002, A. Cepulénas, 2001). Autoriai teigia, kad psichologinis rengimas yra
neatskiriama sportininko rengimo dalis ne tik paties rengimo metu, bet ir prie§ varzybas, per
varzybas ir po varzyby. Psichologinio rengimo pagrindu reikia laikyti kryptingg Zaidéjy ruoSima
varzyboms, kuriam ypatingg reikSme¢ turi sagmoningas zaidéjy isitikinimas dél teigiamy
parengimo rezultaty

J. Palaimos (1987) teigimu, psichologiSskai parengti sportininkg reiSkia taip iSugdyti jo

psichines savybes, kad jis galéty kuo geriausiai panaudoti savo jégas ir zinias sudétingomis
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varzyby salygomis, galéty jveikti sunkumus ir kliiitis per pratybas ir varzybas. Todé¢l, galime
teigti, kad modeliuojant sportinj rengimg didelio meistriSkumo krepSininkai turi buiti pratinami
jveikti psichologinius, emocinius, fizinius ir kt. krivius, tam, kad pasiekty geriausiy sportiniy
rezultaty. Nustate, kurie rodikliai labiausiai jtakojo krepSininky efektyvumo koeficiento
maz¢jimg. Galime teigti, kad stipriausias atvirkStinis Kkoreliacinis rySys buvo su varzyby
skai¢iaus rodikliu (r= -0,43). Taip nutiko, nes kaip jau aptaréme (15 pav.), krepsininky varzyby
laikotarpis susidarée i§ 30 varzyby mikrocikly, tarp kuriy nebuvo né vieno atsigavimo mikrociklo.
Taigi, nustat¢ varzyby skaiCiaus ir efektyvumo koeficiento sgsajas, galime patvirtinti iSvada, kad
tokia varzyby koncentracija krepSininkams buvo per didelé ir délto krepSininky efektyvumo
rodikliai buvo prastesni. Jveikto kriivio vertinimo rodiklis tai pat turéjo jtakos efektyvumo
koeficiento mazéjimui. AtvirksStinis koreliacinis rySys tarp rodikliy buvo (r= -0,35). Toks,
rezultatas leido teigti, kad rengiant didelio meistriSkumo krepsininkus rungtynéms treneriai turi

optimizuoti kriiviy apimtj, tam kad neprarasty krepSininky efektyvumo rungtynése.

8 lentelé
Varzybu veiklos, pratybuy kravio, savistabos rodikliy koreliacija
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
MK | N M A A K [ KM | Ps R VS [ EK

1 [ MK 027 | 002 | 041 | 028 | -034 [ 022 | 001 | 014 [ 001 | 0,32
2 [ N | 027 003 | -001 | 052 [0,80] 012 | -0,11 | 003 [ 0,21 | 0,15
3 [ M [-002 | 003 -0,30 | -042 | 0,9 | 051 [ 017 [ 011 [ 0,06 | 0,08
4 A 04 |-001]-03 023 | -011 | -010 | 022 | 054 | -0,01 | -0,05
5 JA ] 028 [052 | 042 | 023 -0,61 | -0,18 | -0,03 | 0,07 | 0,04 | 0,26
6 | K |-034 [[080] 019 | -011 | -0,61 004 | 019 [ 008 [ -0,12 | -0,35
7 [KM| 022 | 012 | 051 | -0,10 | -0,18 | 0,04 001 | 002 | -007 | 0,10
8 [ Ps | o001 |-011] 017 | 022 [ 003 | 019 | 0,01 -0,56 | 0,45
9 R [ o014 |-003] 011 | 054 | 007 | 008 [ 0,02 -0,22 | 0,31
10[vs ] o001 [021] 006 [-001 [ 004 [-012 | -0,07 | -0,56 | -0,22 -0,43
11[Exk] 032 [015] 008 | -005 | 026 [ -035 | 0,10 | 045 | 031 | -0,43

1. MK — miego rodikliu kompleksas; 2. N — nuovargis; 3. M — motyvacija; 4. A — apetitas;
5. JA — jautrumas aplinkai; 6. K — kravis; 7. KM — kiino masé; 8. PS — pratyby skaicius; 9.
Rengimas; 10. VS — varzyby skaicius; 11. EK — efektyvumo koeficientas.
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ISVADOS

Didelio meistriSkumo sportininky rengimo valdymas realizuojamas remiantis darbingumo
rodikliy regeneracijos, varzyby veiklos rodikliais, individualiais sportininky adaptacijos prie
fiziniy kriviy ypatumais, didelio meistriSkumo komandy rengimo varzyby laikotarpyje
modeliais

Didelio meistriskumo krepsininky varzyby laikotarpis trunka 30-38 savaités. Remiantis
sporto treniruotés teorija galime teigti, jog realizuojamas vieno ciklo metinis sportininky
rengimo modelis. Tokiu biudu organizuojant treniruote susiduriama su krepSininky sportinés
formos islaikymo problema. Veikia adaptacijos teorijos désningumai: sportin¢ forma islaikoma
4-6 savaites, po to seka sportinés formos netekimo laikotarpis. Jam budingas sportininko
kompleksinés sveikatos, organizmo morfologinés ir funkcinés biisenos bei fizinio, techninio,
taktinio parengtumo rodikliy blogéjimas. Sportinés formos jgijimo bei netekimo trukmés labai
individualios ir jas galima modeliuoti operatyviai analizuojant sportininky savisekos ir varzyby
veiklos rodiklius

Atsizvelgiant j kasmet patvirtinamus varzyby grafikus varzyby laikotarpis skirstomas j
varzyby mezociklus, apimancius vienodos paskirties varzyby mikrocikly serija, santyki, sandarg
ir sekg. Pagrindinis kiekvieno varzyby mikrociklo uzdavinys yra tinkamai pasirengti varzyboms.
Per kiekvieng savaitg yra zaidziamos 1-3 rungtynés, todél krepSininky tiek varzyby laikotarpio
struktiiros tiek ir jy sportinio rengimo valdymas yra labai sudétingas. Visoje varzyby laikotarpio
struktiiroje varzyby mikrociklai, kuriuose buvo zaidziamos trys rungtynés sudaro 13,3 %. dvejos
— 66,7 %, vienerios — 20,0%. nuo visy varzyby laikotarpio mikrocikly.

Varzyby laikotarpio taikomo krivio pobtdis, dydis ir kryptingumas lemia adaptaciniy
vyksmy organizme intensyvuma, dydj ir kryptinguma. Didéjant rungtyniy skaifiui maZzéjo
pratyboms skirtas laikas. Varzyby laikotarpyje pratyboms skiriama 73%, o pasirengimui
rungtynéms, rungtyniavimui ir atsipalaidavimui po rungtyniy 27%. viso sportinio rengimo laiko.
Pratyby skaiciaus mikrocikle kaita lemia varZyby skaiCius. Per vieng varZyby mikrocikla
sportiniam rengimui skiriamos 937+160 minutés, o vieno pedagoginio susitikimo vidutiné
trukmé yra 123,6+20,2 minutés.

VarZzyby laikotarpio rengimo mezocikluose realizuoty rengimo risiy apimtj ir santykj
lemia mezocikle suzaisty rungtyniy skaicius. Pirmuose varzyby mezocikluose dominuoja fizinis
krepSininky rengimas, o varzyby laikotarpio viduryje ir pabaigoje techninio — taktinis rengimas
Techninio-taktinio rengimo kraviy paskirtis varzyby laikotarpyje yra techniniy-taktiniy jgudziy
tobulinimas bei technikos-taktikos veiksmy atlikimas priartintose varzyboms sglygose.

Teoriniam rengimui skiriamas laikas rengimo mezocikluose tampriai siejasi su rungtyniy
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skai¢iumi. Integralusis rengimas apima visy rengimo rasiy: techninio — taktinio, fizinio, teorinio,
psichologinio, intelektinio koordinavimg ruoSiantis konkre¢ioms rungtynéms. Todél integralioji
rengimo rusis taikoma prie§ visas rungtynes nuosekliai, jos apimtis atitika rungtyniy skaiciui
mezocikle. Intelektinio rengimo priemonémis lavinamas Zaidéjy mastymas, pastabumas, Zaidimo
situaciju suvokimas ir interpretacija, démesio sutelkimas. Sie veiksniai lemia Zaidimo s¢kme.
Specifiniam psichologiniam rengimui skiriamg laikg lémé rungtyniy skaiius rengimo
mikrocikle.  VidutiniSkai  vienerioms varzyby laikotarpio rungtynéms specialiagjam
psichologiniam rengimui skirtas laikas sudaré 10 minuciy.

Didelio meistriSkumo krepSininkai silpnokai iSnaudoja fizinio darbingumo regeneracijos
veiksnius. Sios priemonés greitina atsigavima ir tuo pa¢iu pagerina jy zaidimo kokybe. Vidutinis
tiriamyjy fizinés blisenos ryte vertinimas per visa tiriamajj laikotarpj buvo — 3,08+0,08 balo i$ 5.
Tai parodo, kad sportininkai i$naudojo tik 61,6% ir neiSnaudojo 38,4% priemoniy skatinan¢iy
darbingumo regeneracija

Varzyby laikotarpyje né vienas fizinio darbingumo regeneracijos veiksnys nebuvo
iSnaudojamas 100%. Geriausiai krepSininkai vertino apetita 3,95+0,14 balo ir miego kokybe¢
3,66+0,13 Siy veiksniy i$naudojimas atitinkamai sudaré 79% ir 73,2%. Tiriamieji labai prastai
iSnaudoja vieng i§ svarbiausiy darbingumo regeneracijos veiksniy - miegg dieng. Vidutinis miego
trukmés dieng kintamasis per analizuojamg laikotarp; buvo jvertintas 1,92+0,16 balo. Miegas
dieng (tarp treniruociy) turéty biiti viena 1§ pagrindiniy poilsio priemoniy, nes miegant ne tik
atgaunama suvartota energija, bet ir padidéja organizmo funkcinés galios, fizinis ir protinis
darbingumas.

Varzyby laikotarpio metu miegas, kaip darbingumo regeneracijos priemone, buvo
1Snaudojama prastai, Varzyby laikotarpio miego kompleksinis jvertinimas, kurj atspindéjo 5
kintamieji: miego kokybé, uZzmigimo kokybé, miego trukmé dieng, miego trukmé naktj,
uzmigimo laiko buvo 2,95+0,12 balo.

Iveikto fizinio krivio vertinimas, atitiko nuovargio jutimo dinamikg. Did¢jant fiziniam
kriiviui didéjo ir nuovargis. KrepSininkai jveiktg varzyby mikrocikle kriivj vertino — 3,43+0,25
balo. Sportininko motyvacija veikti, tai pagrindin¢ siekiamo rezultato salyga. Pirmoje varzyby
laikotarpio puséje krepsininkai savo motyvacija fizinei veiklai vertino 3,30+0,12 balo, 0 antroje
3,49+0,17 balo.

Vidutinis tiriamyjy varzyby laikotarpio apetito vertinimas buvo 3,95+0,14 balo. Mitybos
veiksnys buvo iSnaudotas tik 79%.. Fizinis krtvis, socialiné aplinka veikia sportininko psiching
biiseng. Vidutinis tiriamyjy jautrumo aplinkai per varZyby laikotarpj jvertinimas buvo 2,84+0,21

balo. Varzyby laikotarpio pabaigoje kada zaidziamos atsakingiausios rungtynés tiriamieji buvo
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jautriausi socialinés aplinkos poveikiu. Varzyby laikotarpio pabaigoje buvo uZfiksuotos
didZiausios jautrumo socialinei aplinkai reikSmés.

Koreliaciniy rySiy nustatymas leidzia iSskirti svarbiausius rodiklius j kuriuos bitina
orientuotis norint optimaliai valdyti krepSininky sportinj rengima. Glaudziausias tiesioginis rysys
nustatytas tarp sportininky rengimui skirto laiko ir pratyby skai¢iaus (r= 0,82). Taip pat stiprus
koreliacinis rySys buvo nustatytas tarp rengimui skirto laiko ir apetito rodikliy (r= 0,54). Didéjant
sportinio rengimo apimciai didéjo sportininky poreikis atstatyti energetinius nuostolius
Glaudziausias atvirkstinis koreliacinis rySys — didéjant sportininky jvertintiems kriiviams
prastéjo nuovargio jutimo rezultatai (r= -0,82). Natiiralu, kad sportininkai reagavo j rengimo
kriivius tadiau toks stiprus rySys patvirtina sportininky rengimo valdymo sudétingumag ir
jautruma. Siek tiek silpnesni rySiai buvo nustatyti tarp kriivio poveikio ir jautrumo aplinkai

vertinimy (r=-0,61), tarp motyvacijos vertinimo ir jautrumo aplinkai vertinimy (r=-0,42).
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REKOMENDACIJOS

1. Sporto pedagogas, valdantis sportininky rengima ir modeliuojantis ugdymo kruavius turi

suvokti, kad:

1.1. kiekvieno Zzaidéjo geb¢jimai pakelti jvairaus kryptingumo fizinius kriivius yra
genetiskai determinuoti.

1.2.  kiekvienam sportininkui reikalingas skirtingas laiko tarpas atsigauti po pratyby ar
rungtyniy.

1.3.  sportininkams budinga skirtinga reakcija ] aplinkos dirgiklius, nevienodas
gyvenimo biidas.

1.4. pratyby krivio parametrai turi atitikti besitreniruojanciyjy biiseng, genetines
jud¢jimo, fiziniy ypatybiy lavejimo prielaidas ir esmines organizmo savybes (kaituma,
plastiskuma) gebéjima mokytis (iSmokti) ir tobuléti.

2. Treneriai, rengiantys didelio meistriSkumo sportininkus, turi gebéti valdyti rengimo
kriivius atsizvelgiant | darbingumo rodikliy regeneracijos, varzyby veiklos rodiklius,
individualius sportininky adaptacijos prie fiziniy kraviy ypatumus, didelio meistriSkumo
komandy rengimo varzyby laikotarpyje modelius

3. Batinas nuolatinis  trenerio, mokslininko, gydytojo ir sportininko karybinis
bendradarbiavimas ieskant optimalaus sportininko treniravimo btado. Treneris privalo suplanuoti
sporto pratybas taip, kad jose taikomi pratimai padéty pasirengti rungtynéms ir , kad treniruotés
kriivio apimtis atitikty Kiekvieno sportininko adaptacinius slenkscius.

4. Treneris valdantis sportininky rengimg turi suvokti, kad sportininky adaptacija
stimuliuoja tik optimalis fiziniai kriiviai

S. Komandos treneriy veikimo kokybe¢ veikia Zaid¢jy darbingumas pratybose. Treneriai
turi koreguoti rengimo kriivius, atsizvelgdami j sportininky biiseng ir jy reakcija i fizinj kravi.
Turi buti taikomi Sie problemos sprendimo budai. Pirmasis, daugiau turéty bendradarbiauti
treneriai aptardami su tiriamaisiais jy fizinés biisenos rodikliy kaitg, fizinio kriivio poveikj.
Antras, tiriamiesiems turi biiti aiSkinama paciy paprasciausiy darbingumo regeneracijos veiksniy
(miego trukmé, uzmigimo laikas, miego kokybé, uzmigimo kokybé, jveiktas kriivis, nuovargio
jutimas, motyvacija sportuoti, apetitas, kiino mase, jautrumas aplinkai.) svarba, jy poveikio
mechanizmas.

6. Apie sportininko miegg bitina spresti vertinant penkis rodiklius: miego kokybe,

uzmigimo kokybe, miego trukme dieng, miego trukme naktj, uzmigimo (paros laiko) jvertinimas.
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7. Treneriams bitina atkreipti démesj ] sportininky miego rodiklius varzyby laikotarpio
pabaigoje. Jy prast¢jimas teikia informacija apie foninj sportininky pervarging ir organizmo
fiziniy ir psichiniy rodikliy regeneracijos sulétéjima

8. Tiriamieji labai prastai iSnaudoja tokj svarby darbingumo regeneracijos veiksnj kaip
miegg dieng. Miegas dieng (tarp treniruoCiy) turi biti viena i§ pagrindiniy poilsio priemoniy.
Poilsio metu ne tik atgaunama suvartota energija, bet ir padidéja organizmo funkcinés galios,
fizinis ir protinis darbingumas.

9. Psichologinio rengimo pagrindu reikia laikyti kryptingg zaidéjy ruoSima varzyboms,
kuriam ypatingg reik§me turi sgmoningas zaidéjy jsitikinimas dél teigiamy pasirengimo rezultaty.

10.  Treneriai pratybas turi planuoti kirybiSkai, atsargiai vertinti vienas ar Kkitas
rekomendacijas, nuolatos vykdyti pedagogine kontrole ir jvertinti griztamosios informacijos
rezultatus. Veikiama pagal tokj algoritma; krivis — skubus rezultaty jvertinimas — lyginimas su
modeliu — korekcija — vél kriivis. Sis ciklas kartojamas daugelj karty. Remiantis ankstesniy
pratyby rezultatais, galima nustatyti kity pratyby pobiidj. Tam reikia turéti atitinkama aparatiirg.
Biitina judesio atlikimo technika lyginti su etalonu, kriivio parametrus su modeliu.

11. Pratyby kontrol¢ turi biiti tokia: pratyby efekto, pratyby veiksniy panaudojimo efekto,
testy rezultaty ir ugdomy fiziniy ypatybiy kaitos jvertinimas.

12. Treneris turi planuoti techning — takting, fizing, teoring, funkcing, psichologine,
intelekting ir integraligja griztamojo rySio kontrole. Gauti tyrimy rezultatai turi buti lyginami su
modelinémis charakteristikomis. Remiantis jomis, reikia vertinti bendrojo ir specialiojo
parengtumo lygj ir jo kaita.

13. Tinkamas pratyby laikas, poilsio 1ir pratyby laiko derinimas, krivio
individualizavimas padeda iSvengti persitempimy, sudaro sglygas veiksmingesniam darbingumo
regeneracijos priemoniy panaudojimui.

14.  Pratyby turinio skirstinys mikrocikle turi bati grindziamas fizinio krGvio poveikiu
sportininko organizmui ir organizmo atsigavimu po fizinio kriivio. Adaptaciniai organizmo
reiSkiniai yra efektyviis, kai tinkamai kaitaliojami darbas ir poilsis. Poilsio metu ne tik
atgaunama suvartota energija, bet ir padidéja organizmo funkcinés galios, fizinis darbingumas.

15.  Rengimo krivis varzyby laikotarpyje turi buti iSdéstytas dviem tipais: iStestai ir
koncentruotai. Taikant pirmajj (iStestgjj) rengimo kraviy iSdéstymo varzyby laikotarpyje variantg
pratyby kruvis turi buti tolygiai didinamas. Taikant iStestajj rengimo kriiviy iSdéstymo varzyby
laikotarpyje variantg reikia, kad biity pasiektas norimas treniruotes efektas, t. y., kad veiksmingai

biity mobilizuoti organizmo adaptaciniai mechanizmai.
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16. Sportininkas i§vedamas i§ pusiausvyros taikant Soko treniruotes. Tokios treniruotés
itin veiksmingai veikia sportininko adaptacinius procesus ir jo organizmas pratinamas prie
kriivio intensyvumo ir apimties skaitos.

17.  Ugdomasis-palaikomasis ar ugdomasis-atgaunamasis kriivis. Norint mobilizuoti
organizmo adaptacinius mechanizmus, biitina akcentuoti koncentruotus ir kryptingus kriivius,
todé¢l labai svarbu, kad iSlavinta viena ar kita organizmo funkcija véliau neiSnyksta. Organizmas
pasizymi unikalia savybe: iSlavintai organizmo funkcijai palaikyti reikia apie 2-3 kartus
mazesnio kriivio, nei jai iSugdyti.

18. Pratyby kruvis turi bati i8déstomas nuosekliai, t. y. po vieno tipo treniruotés kriivio
eina kito tipo treniruotés kruvis, ir lygiagreciai, kada vyraujancio krivio néra, t. y. tuo paciu
treniruotés etapu visoms organizmo funkcijoms lavinti skiriamas panasaus dydzio kravis.

19.  Nuoseklusis kriivis labiau mobilizuoja organizmo tam tikros apkrautos funkcijos ar
struktiros adaptacinius mechanizmus. Taikant lygiagrecigja krivio iSdéstymo strategija, tuo
paciu metu lavinama visas kompleksas savybiy, kurios reikalingos, norint sékmingai dalyvauti
varzybose. Jei sportininkams per metus reikia daug karty dalyvauti varZybose, tai nuoseklusis
kriivio i8déstymo variantas netinka, nes jis leidzia geriausia forma pasiekti tik varzyby
laikotarpio viduryje ar pabaigoje. Bitina atsizvelgti j $iuos pagrindinius principus, sudarant
varzyby laikotarpio treniruociy plang:

19.1. Ugdomasis treniruotés kriivis turi bati koncentruotas, nes kitaip negalima sukaupti
treniruotés potencialo, kurj biity galima veiksmingai panaudoti vélesniais treniruotés etapais;

19.2. Taikant treniruotés krtvj koncentruotai, turi buti palaikoma ar atgaivinama
anksciau iSugdyta savybé;

19.3.  Vieno tipo koncentruoty treniruotés kriivio ciklas neturi testis ilgiau kaip 6—7
savaites ir ne trumpiau kaip 2—3 savaites;

19.4. ISugdyta savybé turi buti palaikoma, o kas 4—6 savaites atgaivinama, t. y. tai
savybei atgauti (atgaivinti) biitina skirti ne maziau kaip 2-4 savaiciy koncentruotg kriivy;

19.5.  Greitumo jégos ugdymo potencialas papildomas turi buti ne reciau kaip 2 kartus
per metus (parankiausia - 4 kartus);

19.6.  Jégos, greitumo ir jégos iStvermés ugdomasis koncentruotas krivis turi biiti
atskirtas vienas nuo kito.

19.7.  Koncentruotas treniruotés kriivis turi buti taikomas tokia fiziniy ypatybiy
lavinimo seka: aerobiné iStvermé, jégos iStvermeé, maksimalioji jéga, greitumo jéga, greitumas
(kuo vélesnis treniruotés etapas, tuo labiau treniruotés pratimai turi atitikti varzybing veikla).

20. Rengiant didelio meistriSkumo krepSininkus biitina ieSkoti sgsajy tarp pratyby krivio,

jo poveikio sportininky savijautai ir pasiekty varzybiniy rezultaty. Koreliaciniy rySiy nustatymas
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leidZia iSskirti svarbiausius rodiklius j kuriuos bitina orientuotis norint optimaliai valdyti
krepsininky sportinj rengima.

20.1. Stipriausias tiesioginis rySys tarp sportininky rengimui skirto laiko ir pratyby
skaiCiaus. Taip pat stiprus koreliacinis rySys tarp rengimui skirto laiko ir apetito rodikliy
Didéjant sportinio rengimo apim¢éiai didéja sportininky poreikis atstatyti energetinius nuostolius.
Todél turi biti palaikoma pusiausvyra tarp gautos ir iSnaudotos energijos. Stiprus koreliacinis
rySys vyrauja tarp nuovargio ir jautrumo aplinkai rodikliy. Sportininkai jveikdami didesnius
kriivius, labiau nuvargsta, o nuovargis jtakoja jautrumo socialinei aplinkai didéjima. Treneriai
valdydami sportininky rengimg turéty stebéti Siy rodikliy tarpusavio rySio kaita tam, kad
iSlaikyty varzyby laikotarpio valdymo optimaluma ir nesukelty sportininkams persitreniravimo
pozymiy.

20.2. Efektyvumo koeficiento stipriausias tiesioginis koreliacinis rySys su pratyby
skai¢iumi. Didesnis pratyby skaicius jtakoja krepsininky efektyvumo rezultatus. Taip pat, didelio
meistriSkumo krep$ininky efektyvumo koeficiento didéjimas siejasi su miego komplekso
rodikliais, rengimo apimtimi, jautrumu aplinkai.

20.3. Glaudziausias atvirkStinis koreliaciniS rySys — didéjant sportininky jvertintiems
kriiviams prastéjo nuovargio jutimo rezultatai. Treneriy nustatomi kriiviai, turi atitikti
sportininky gebéjima juos jveikti, taip kad nebiity Salutiniy persitreniravimo pozymiy. Silpnesni
rySiai egzistuoja tarp kriivio poveikio ir jautrumo aplinkai rodikliy, tarp motyvacijos vertinimo ir
jautrumo aplinkai rodikliy. Psichologinis rengimas yra neatskiriama sportininko rengimo dalis ne
tik paties rengimo metu, bet ir prie§ varZybas, per varzybas ir po varZyby. Psichologinio rengimo
pagrindu reikia laikyti kryptinga Zaidéjy ruoSimg varZyboms, kuriam ypatingg reikSme turi
samoningas Zzaidéjy jsitikinimas d¢l teigiamy parengimo rezultaty. Modeliuojant sportinj
rengimg didelio meistriSkumo krepSininkai turi buti pratinami jveikti psichologinius, emocinius,
fizinius ir kt. krQivius.

20.4. Efektyvumo koeficiento mazéjimas glaudZziausiai siejasi su varzyby koncentracija.
Iveikto kriivio vertinimo rodiklis tai pat turi jtakos efektyvumo koeficiento mazéjimui. Rengiant
didelio meistriskumo krepsininkus rungtynéms treneriai turi optimizuoti rengimo apimtj, tam kad

neprarasty krepSininky efektyvumo rungtynése.
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Pratybuy krivio stebéjimo protokolas

1 PRIEDAS

Ménuo

Dienos

Treniruo¢iy trukmé
(min.

Techninis-taktinis

Fizinis

Teorinis

Rengimo rtsys (min.)

Vidutinis pratyby
intensyvumas(1-5 balai)

Pasirengimas
rungtynéms, rungtynes,
atsipalaidavimas (min)

Rengimo laikas (min)

Varzyby veiklos
efektyvumo koeficientas




Savistabos anketa

2 PRIEDAS

10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31
Kiino masé
1; Pu.iki
= Labai gera
2 Vidutiné
& Bloga
> Labai bloga

Miegas naktj (nuo - iki)

Miegas dieng (nuo - iki)

Uzmigimas

Puikus

Labai geras

Vidutinis

Blogas

Labai blogas

Nuovargio

jutimas

Labai maZas

Mazas

Vidutinis

Didelis

Labai didelis

Noras sportuoti

- motyvacija

Labai didelé

Didelé

Viduting

Maza

Labai maza

Apetitas

Labai geras

Geras

Normalus

Blogas

Labai blogas

Bendras
jautrumas
aplinkai

Labai mazas

Mazas

Vidutinis

Didelis

Labai didelis

Vakar dienos

kravis buvo

Labai didelis

Didelis

Vidutinis

Mazas

Labai mazas




3 PRIEDAS

a. MiV1, MiV2, MiVz mikrocikly savistabos rodikliy vidutinés reik§més

Mikrociklai MiV, MiV, MiV;
Nr. | Savistabos rodikliai > X 0 > X 0 > X 0
1. | Miego kokybe 39,29 3,57 | 0,53 42,14 3,83 0,63 38,86 3,53 | 0,47
2. | Uzmigimas 40,00 3,64 | 0,39 41,00 3,73 0,49 39,00 3,55 0,42
3. | Nuovargio jutimas 30,00 2,73 | 0,39 28,71 2,61 0,42 29,86 2,71 | 0,72
4. | Motyvacija 35,43 3,22 | 0,64 34,57 3,14 0,84 34,71 3,16 0,75
5. | Apetitas 45,43 4,13 | 0,50 44,00 4,00 0,50 44,14 4,01 | 0,59
6. | Jautrumas aplinkai 35,57 3,23 | 0,73 33,57 3,05 0,75 36,43 3,31 0,87
7. | Krtvio vertinimas 34,57 3,14 | 0,82 36,00 3,27 0,55 34,71 3,16 | 0,89
8. | Miego trukmés jvertinimas 28,00 2,55 | 0,76 30,14 2,74 0,78 28,43 2,58 0,95
9. | Miego trukmés jvertinimas N 30,57 2,78 | 0,82 31,71 2,88 0,91 33,00 3,00 | 0,83
10. | Miego trukmés jvertinimas D 24,00 2,18 | 0,74 25,43 2,31 0,91 21,29 1,94 | 0,66
11. | Uzmigimo laiko jvertinimas 31,29 2,84 | 0,97 32,14 2,92 0,98 30,71 2,79 0,61
12. | Kano masés jvertinimas 32,71 297 | 111 36,00 3,27 1,39 27,00 2,45 1,40
I§ viso: 406,86 | 36,99 | 3,65 | 41543 37,77 | 3,36 | 398,14 | 36,19 | 3,75
Vidutiniskai i§ viso: 33,90 3,08 | 0,70 34,62 3,15 0,76 33,18 3,02 | 0,76

b. MiV4, MiVs, MiVe mikrocikly savistabos rodikliy vidutinés reik§més

Mikrociklai MiV, MiVs MiVg
Nr. | Savistabos rodikliai > X 0 > X 0 > X 0
1. | Miego kokybé 38,29 3,83 | 0,32 38,14 3,81 0,29 50,57 3,89 0,45
2. | Uzmigimas 37,29 3,73 | 0,55 36,43 3,64 0,20 48,57 3,74 | 045
3. | Nuovargio jutimas 27,43 2,74 | 0,40 24,86 2,49 0,46 31,71 2,44 0,51
4. | Motyvacija 30,71 3,07 | 0,52 32,29 3,23 0,55 46,86 3,60 0,70
5. | Apetitas 40,14 4,01 | 0,53 41,86 4,19 0,50 53,43 4,11 0,74
6. | Jautrumas aplinkai 32,14 3,21 | 0,89 31,43 3,14 0,95 39,71 3,05 0,76
7. | Kriivio vertinimas 28,57 2,86 | 0,73 33,57 3,36 0,64 42,00 3,23 | 0,66
8. | Miego trukmés jvertinimas 26,71 2,67 | 0,73 28,00 2,80 0,77 38,71 2,98 0,80
9. | Miego trukmés jvertinimas N 30,43 3,04 | 0,75 28,43 2,84 0,90 45,14 3,47 0,82
10. | Miego trukmés jvertinimas D 20,29 2,03 | 0,72 22,43 2,24 0,61 24,57 1,89 0,72
11. | Uzmigimo laiko jvertinimas 30,57 3,06 | 0,72 34,00 3,40 0,95 48,14 3,70 1,01
12. | Kano masés jvertinimas 23,43 2,34 | 151 28,14 2,81 1,41 45,86 3,563 1,00
I8 viso: 366,00 | 36,60 | 3,15 379,57 37,96 3,29 515,29 39,64 | 3,25
Vidutiniskai i$ viso: 30,50 3,05 | 0,70 31,63 3,16 0,69 42,94 3,30 | 0,72




4 PRIEDAS

a. MiV7, MiVs, MiVe mikrocikly savistabos rodikliy vidutinés reik§més

Mikrociklai MiV;, MiVg MiVy

Nr. | Savistabos rodikliai > X 0 > X 0 > X 0
1. | Miego kokybé 50,43 3,88 | 0,42 46,43 3,57 0,54 43,71 3,64 | 037
2. | Uzmigimas 45,86 3,53 | 0,36 42,14 3,24 0,35 39,86 3,32 0,39
3. | Nuovargio jutimas 28,43 2,19 | 0,63 30,86 2,37 0,35 28,86 2,40 | 0,52
4. | Motyvacija 43,57 3,35 | 0,76 41,86 3,22 0,67 40,57 3,38 | 0,58
5. | Apetitas 53,14 4,09 | 0,65 55,00 4,23 0,56 47,57 3,9 | 052
6. | Jautrumas aplinkai 38,86 2,99 | 0,87 36,43 2,80 0,78 31,43 2,62 0,62
7. | Krvio vertinimas 47,86 3,68 | 0,70 44,57 3,43 0,61 39,86 3,32 0,79
8. | Miego trukmés jvertinimas 37,00 2,85 | 0,94 38,43 2,96 0,91 30,14 2,51 0,67
9. | Miego trukmés jvertinimas N 42,71 3,29 | 0,95 42,86 3,30 0,90 35,29 2,94 0,69

10. | Miego trukmés jvertinimas D 25,14 1,93 | 0,78 26,86 2,07 0,71 23,14 1,93 0,89

11. | Uzmigimo laiko jvertinimas 45,29 3,48 1,01 42,43 3,26 0,91 36,29 3,02 0,76

12. | Kano masés jvertinimas 35,43 2,73 | 1,35 39,14 3,01 1,26 35,43 2,95 1,22

I3 viso: 493,71 | 37,98 | 3,74 | 487,00 37,46 | 2,64 | 432,14 36,01 | 3,68

Vidutiniskai i§ viso: 41,14 3,16 | 0,79 40,58 3,12 0,71 36,01 3,00 | 0,67

b. MiV1o, MiV11, MiV12 mikrocikly savistabos rodikliy vidutinés reik§més
Mikrociklai MiVy MiV MiVy,

Nr. | Savistabos rodikliai > X 0 > X 0 > X 0
1. | Miego kokybé 44,43 3,70 | 0,59 44,86 3,74 0,61 44,14 3,68 | 0,51
2. | Uzmigimas 41,29 3,44 | 0,41 44,14 3,68 0,37 41,14 3,43 | 045
3. | Nuovargio jutimas 28,43 2,37 | 0,65 29,86 2,49 0,43 28,29 2,36 | 047
4. | Motyvacija 40,00 3,33 | 0,70 40,14 3,35 0,70 38,43 3,20 | 0,70
5. | Apetitas 47,14 3,93 | 0,49 47,71 3,98 0,60 47,29 3,94 | 057
6. | Jautrumas aplinkai 30,43 2,54 | 0,59 34,57 2,88 0,74 33,86 282 | 0,85
7. | Kravio vertinimas 43,71 3,64 | 0,77 42,29 3,52 0,57 44,57 3,71 | 0,64
8. | Miego trukmés jvertinimas 34,14 2,85 | 0,70 31,00 2,58 0,77 33,29 2,77 | 0,68
9. | Miego trukmés jvertinimas N 39,14 3,26 | 0,73 37,00 3,08 0,80 37,71 3,14 0,75
10. | Miego trukmés jvertinimas D 24,43 2,04 1,11 19,86 1,65 0,67 23,14 1,93 0,89
11. | Uzmigimo laiko jvertinimas 36,57 3,05 | 0,84 34,57 2,88 0,89 36,29 3,02 0,92
12. | Kino masés jvertinimas 34,71 2,89 | 1,36 37,71 3,14 1,45 36,43 3,04 1,40

I§ viso: 44443 | 37,04 | 3,32 | 443,71 36,98 | 3,62 | 444,57 37,05 | 3,56

Vidutiniskai i§ viso: 37,04 3,09 | 0,75 36,98 3,08 0,72 37,05 3,09 | 0,74




5 PRIEDAS

a. MiV1s, MiV1, MiVis mikrocikly savistabos rodikliy vidutinés reik§més

Mikrociklai MiVi3 MiV 4 MiVs5
Nr. | Savistabos rodikliai > X 0 > X 0 > X 0
1. | Miego kokybé 44,43 3,70 | 0,23 41,14 3,74 0,37 42,57 3,55 0,44
2. | UZmigimas 41,86 3,49 | 0,26 39,86 3,62 0,41 41,71 3,48 | 0,40
3. | Nuovargio jutimas 29,86 2,49 | 0,56 29,57 2,69 0,61 32,43 2,70 | 047
4. | Motyvacija 37,86 3,15 | 0,60 38,71 3,52 0,66 43,57 3,63 0,45
5. | Apetitas 47,43 3,95 | 0,52 43,57 3,96 0,59 45,00 3,75 | 053
6. | Jautrumas aplinkai 32,14 2,68 | 0,80 31,43 2,86 0,88 34,43 2,87 | 0,66
7. | Kravio vertinimas 39,43 3,29 | 081 31,71 2,88 0,60 39,86 3,32 | 0,90
8. | Miego trukmés jvertinimas 35,00 2,92 | 0,92 30,86 2,81 0,92 33,14 2,76 | 1,09
9. | Miego trukmés jvertinimas N 41,14 343 | 0,84 35,71 3,25 0,73 39,00 325 | 1,07
10. | Miego trukmés jvertinimas D 21,43 1,79 | 0,61 19,57 1,78 0,95 20,86 1,74 0,88
11. | Uzmigimo laiko jvertinimas 36,29 3,02 | 1,01 34,14 3,10 0,60 33,14 2,76 0,97
12. | Kano masés jvertinimas 38,57 3,21 | 0,99 32,29 2,94 1,02 34,14 2,85 0,65
I8 viso: 44543 | 37,12 | 2,42 408,57 37,14 3,25 439,86 36,65 | 3,06
Vidutiniskai i$ viso: 37,12 3,09 | 0,68 34,05 3,10 0,70 36,65 3,05 0,71
b. MiVie, MiV17, MiV1s mikrocikly savistabos rodikliy vidutinés reik§més
Mikrociklai MiV g MiVy; MiV g

Nr. | Savistabos rodikliai > X 0 > X 0 > X 0

1. | Miego kokybé 40,57 3,38 | 0,44 42,57 3,55 0,46 43,80 3,65 0,48
2. | Uzmigimas 41,14 3,43 | 0,38 41,57 3,46 0,46 41,18 3,43 0,48
3. | Nuovargio jutimas 31,14 2,60 | 0,74 31,29 2,61 0,51 32,02 2,67 | 0,53
4. | Motyvacija 44,57 3,71 | 0,63 44,14 3,68 0,75 42,88 357 | 0,73
5. | Apetitas 46,71 3,89 | 0,56 47,00 3,92 0,64 46,80 3,90 0,65
6. | Jautrumas aplinkai 34,00 2,83 | 0,65 33,43 2,79 0,65 33,86 2,82 | 0,54
7. | Kravio vertinimas 40,14 3,35 | 0,84 38,71 3,23 0,73 42,29 352 | 0,57
8. | Miego trukmés jvertinimas 36,86 3,07 | 0,99 33,57 2,80 0,84 32,39 2,70 0,96
9. | Miego trukmeés jvertinimas N 36,43 3,04 | 0,93 36,57 3,05 1,06 36,69 3,06 0,97
10. | Miego trukmés jvertinimas D 25,57 2,13 | 0,96 22,00 1,83 0,80 20,80 1,73 | 0,78
11. | Uzmigimo laiko jvertinimas 39,00 3,25 | 0,89 39,29 3,27 0,96 36,98 3,08 | 0,83
12. | Kano masés jvertinimas 39,86 3,32 | 1,25 43,71 3,64 0,95 43,61 3,63 0,97
I§ viso: 456,00 | 38,00 | 2,89 | 453,86 3782 | 2,95 | 45329 | 37,77 | 2,27
Vidutiniskai i$ viso: 38,00 3,17 | 0,77 37,82 3,15 0,74 37,77 3,15 0,71




6 PRIEDAS

a. MiV1s, MiV20, MiV21 mikrocikly savistabos rodikliy vidutinés reik§més

Mikrociklai MiVg MiVy MiVy,
Nr. | Savistabos rodikliai > X 0 > X 0 > X 0
1. | Miego kokybé 38,14 3,47 | 0,38 36,71 3,34 0,50 40,86 371 | 0,34
2. | Uzmigimas 36,71 3,34 | 0,42 35,00 3,18 0,44 39,14 3,56 | 0,31
3. | Nuovargio jutimas 28,71 2,61 | 0,65 24,00 2,18 0,57 27,14 2,47 | 0,57
4. | Motyvacija 40,43 3,68 | 1,05 38,43 3,49 0,86 40,86 3,71 | 0,78
5. | Apetitas 40,43 3,68 | 0,69 40,57 3,69 0,67 44,14 4,01 | 0,67
6. | Jautrumas aplinkai 32,00 291 | 0,83 31,14 2,83 0,77 28,57 2,60 | 0,83
7. | Kravio vertinimas 37,00 3,36 | 0,57 41,14 3,74 0,78 39,57 3,60 | 0,51
8. | Miego trukmés jvertinimas 31,00 2,82 | 1,12 25,86 2,35 1,01 27,00 2,45 0,75
9. | Miego trukmés jvertinimas N 34,29 3,12 | 1,05 29,43 2,68 0,87 33,43 3,04 0,75
10. | Miego trukmés jvertinimas D 22,86 2,08 | 0,77 22,71 2,06 0,83 19,14 1,74 0,71
11. | Uzmigimo laiko jvertinimas 35,14 3,19 | 0,85 35,57 3,23 0,73 35,14 3,19 0,78
12. | Kiino masés jvertinimas 37,57 3,42 | 0,96 34,57 3,14 1,19 31,57 2,87 0,97
I3 viso: 414,29 | 37,66 | 3,42 | 39514 3592 | 3,31 | 406,57 36,96 | 2,05
Vidutiniskai i$ viso: 34,52 3,14 | 0,78 32,93 2,99 0,77 33,88 3,08 | 0,67
b. MiV22, MiV23, MiV24 mikrocikly savistabos rodikliy vidutinés reik§més
Mikrociklai MiV,, MiV,3 MiVy,
Nr. | Savistabos rodikliai > X 0 > X 0 > X 0
1. | Miego kokybé 40,43 3,68 | 0,62 40,00 3,64 0,51 40,43 3,68 | 0,49
2. | Uzmigimas 37,57 3,42 | 0,44 38,57 3,51 0,48 39,43 3,58 | 0,52
3. | Nuovargio jutimas 26,00 2,36 | 0,67 25,14 2,29 0,47 25,86 235 | 043
4. | Motyvacija 40,71 3,70 | 0,71 40,14 3,65 0,68 37,00 3,36 | 0,60
5. | Apetitas 44,43 4,04 | 0,76 42,14 3,83 0,61 42,00 3,82 | 0,58
6. | Jautrumas aplinkai 27,71 2,52 10,83 29,57 2,69 0,50 29,00 2,64 0,48
7. | Krivio vertinimas 41,71 3,79 | 0,52 39,57 3,60 0,39 40,14 3,65 | 0,48
8. | Miego trukmés jvertinimas 28,29 2,57 | 0,82 28,43 2,58 0,96 27,14 2,47 | 0,99
9. | Miego trukmés jvertinimas N 33,71 3,06 | 0,76 33,29 3,03 0,98 31,43 2,86 | 0,84
10. | Miego trukmés jvertinimas D 21,29 1,94 | 0,89 20,86 1,90 0,58 21,71 1,97 0,74
11. | Uzmigimo laiko jvertinimas 33,29 3,03 | 1,12 37,57 3,42 0,89 37,00 3,36 0,99
12. | Kano masés jvertinimas 32,86 2,99 | 1,47 37,43 3,40 0,88 32,14 2,92 1,03
I3 viso: 408,00 | 37,09 | 3,85 | 412,71 37,52 | 3,99 | 403,29 36,66 | 3,67
Vidutinigkai i§ viso: 34,00 3,09 | 0,80 34,39 3,13 0,66 33,61 3,06 | 0,68




7 PRIEDAS

a. MiVas, MiV2s, MiV27 mikrocikly savistabos rodikliy vidutinés reik§més

Mikrociklai MiV s MiV g MiVy;
Nr. | Savistabos rodikliai > X 0 > X 0 > X 0
1. | Miego kokybe 36,29 3,63 | 0,58 36,71 3,67 0,45 33,14 3,68 | 0,34
2. | Uzmigimas 3414 | 341 |041| 3586 359 | 062 | 2914 | 324 | 049
3. | Nuovargio jutimas 24,71 2,47 | 0,47 23,14 2,31 0,42 21,43 2,38 0,55
4. | Motyvacija 34,86 3,49 | 0,86 34,14 341 0,72 30,43 3,38 | 0,80
5. | Apetitas 37,43 3,74 | 0,57 38,14 3,81 0,54 36,57 4,06 0,75
6. | Jautrumas aplinkai 27,43 2,74 | 0,36 26,00 2,60 0,62 23,00 256 | 0,69
7. | Kruvio vertinimas 35,86 3,59 | 0,65 35,43 3,54 0,58 32,00 3,56 | 0,55
8. | Miego trukmés jvertinimas 23,86 2,39 | 0,93 26,14 2,61 0,80 19,43 2,16 0,86
9. | Miego trukmés jvertinimas N 29,14 291 | 0,73 30,43 3,04 0,68 24,86 2,76 | 081
10. | Miego trukmés jvertinimas D 18,43 1,84 | 0,75 18,29 1,83 0,66 15,71 1,75 | 061
11. | Uzmigimo laiko jvertinimas 33,71 3,37 | 1,06 32,00 3,20 0,96 26,71 2,97 0,95
12. | Kano masés jvertinimas 28,57 2,86 | 1,19 24,14 2,41 1,26 27,86 3,10 0,87
I§ viso: 364,43 | 36,44 | 4,28 | 360,43 36,04 | 352 | 320,29 3559 | 3,49
Vidutiniskai i§ viso: 30,37 3,04 | 0,71 30,04 3,00 0,69 26,69 297 | 0,69
b. MiVz2s, MiV29, MiV30 mikrocikly savistabos rodikliy vidutinés reik§més
Mikrociklai MiVyg MiV g MiVz
Nr. | Savistabos rodikliai > X 0 > X 0 > X 0
1. | Miego kokybe 33,29 3,70 | 0,51 28,71 3,59 0,23 22,00 3,67 | 033
2. | Uzmigimas 30,43 3,38 | 0,65 28,43 3,55 0,36 20,00 3,33 0,27
3. | Nuovargio jutimas 21,71 241 | 0,54 17,00 2,13 0,55 14,86 2,48 0,37
4. | Motyvacija 30,86 3,43 | 0,97 25,14 3,14 0,76 17,86 2,98 0,62
5. | Apetitas 35,29 3,92 | 0,78 32,57 4,07 0,79 22,43 3,74 | 0,86
6. | Jautrumas aplinkai 26,14 2,90 | 0,90 21,86 2,73 0,97 18,14 3,02 | 0,9
7. | Kravio vertinimas 30,71 3,41 | 0,66 31,14 3,89 0,55 19,43 3,24 0,65
8. | Miego trukmés jvertinimas 19,71 2,19 | 0,89 18,43 2,30 0,82 13,00 2,17 0,66
9. | Miego trukmeés jvertinimas N 23,86 2,65 | 0,70 22,86 2,86 0,71 16,00 2,67 0,67
10. | Miego trukmés jvertinimas D 15,57 1,73 | 0,81 14,29 1,79 0,75 11,86 1,98 0,54
11. | Uzmigimo laiko jvertinimas 26,29 2,92 | 0,93 23,00 2,88 0,99 20,86 3,48 0,88
12. | Kiino masés jvertinimas 21,86 243 | 1,11 20,57 2,57 1,34 16,14 2,69 0,87
I$ viso: 315,71 | 35,08 | 4,67 284,00 35,50 4,28 212,57 3543 | 2,78
Vidutiniskai i$ viso: 26,31 2,92 | 0,79 23,67 2,96 0,74 17,71 2,95 0,64




MeV1 varzyby protokolai

8 PRIEDAS

Game Time 2P 3P FT REB PF BS
g
[<5} e ——
Opponent 8 S 8 5 AS TO ST r 2
N D N - £ Mi 2 M A % M A % M A % D T R 5 3 “ =
o] ate a in 3 o () () (0] Com ec 8 g
1 | 2010002 | BCNevezis | H | 79 74 5 195 | 300 | 18 | 45 40 7 14 | 50 2 | 35 63 | 11 | 20 | 31 11 25 25 17 14 2 5 92 79
2 | 2010.10.03 VEF H | 76 65 11 200 2 | 45 53 2 19 | 105 | 11 16 69 8 25 | 33 11 24 19 19 5 0 2 49 65
Alytaus
3 | 2010.10.09 Alytus H | 100 | 74 26 199 21 | 40 53 | 15 | 30 | 50 13 15 87 | 15 | 25 | 40 21 20 19 13 9 0 3 | 122 | 100
4 | 2010.10.12 g;(‘i‘:;‘%s VvV | 69 95 26 | 201 21 39 54 6 23 26 9 12 75 5 20 25 11 24 14 15 5 0 0 47 69
5 | 20102015 | TartuRock | v | 65 | 77 | -12 | 200 14 | 42 33 6 18 | 33 19 29 66 | 14 | 23 | 37 9 23 23 11 7 0 3 60 65
6 | 2010.10.16 \\//"’:Imm'ieerg v | 93 | 86 7 218 18 | 35 st | 8 | 24 | 33| 33 | 48 | 69 | 9 | 28 | 37 | 15 21 13 [ 19 13]o0 1| 84 | @3
7 | 2010.10.19 E:S:;s v | 8 | 9 -2 201 18 | 43 42 | 11| 238 | 48 | 19 | 30 | 63 |11 | 24 | 35 | 17 25 28 | 1w | 12| o0 3 | 93 | s
Palangos
8 | 2010.10.22 Nagits H | 1200 | 64 36 200 32 | a7 68 | 10 | 28 | 36 6 10 60 7 0 | 47 16 24 15 18 11 0 6 | 116 | 1200
Valmieros

9 | 2010.10.30 \almisa H | o3 79 14 | 200 23 | 40 58 8 21 | 38 23 | 35 66 5 2% | 31 20 23 28 11 10 0 6 | 110 | 93
Total 763 | 704 | 59 | 1814 | 300 | 189 | 376 | 50 | 73 | 200 | 37 | 155 | 230 | 67 | 85 | 231 | 316 | 131 | 209 | 184 | 140 | 86 2 | 20 | 773 | 752
Average 848 | 782 | 656 | 2016 | 300 | 21 | 41,8 | 502 | 81 | 222 | 361 | 17,2 | 256 | 685 | 94 | 257 | 351 | 146 | 232 | 204 | 156 | 956 | 02 | 32 | 859 | 836




MeV2 varzybu protokolai

9 PRIEDAS

Game Time 2P 3p FT REB PF BS
5]
@ &) — =
Opponent 2| 8 g | 2 AS TO | ST ol
a n - £ . 2} 1S 1%} w o
No Date fa) Min $ M A % M A % M A % (0] D T Com Rec 8 &

10 | 2010.11.07 | VilniausSakalai | H| 100 | 73 | 27 | 199 0 25 | 49 | 510 11 | 22 | 50 | 17 | 26 | 654 | 10 | 31 | 4 | 25 27 21 17 5 0 3 | 107 | 100

11 | 2010.11.09 Vilniaus Perlas | H | 87 69 | 18 | 200 0 30 | 47 | 638 | 4 12 | 333 | 15 18 | 833 | 5 24 | 29 | 20 23 21 17 7 0 3 99 | 87

12 | 2010.11.12 L'ep"{gjvz‘s"’palas v| 81 78 3 | 200 0 21 | 43 | 488 | 9 5 | 36 | 12 18 | 667 | 8 27 | 35 | 2 22 18 13 | 11| o0 2 89 | 81
Ventspilio

13 | 2010.11.13 Ventspils V| 65 83 | -18 | 198 0 18 | 37 | 486 | 5 18 | 278 | 14 | 19 | 737 | 4 | 27 | 31 | 1 20 23 14 3 0 3 65 | 65
Podgoricos

14 | 2010.11.16 Budoenost H| 76 o7 | 21| 196 | 240 | 22 | 35 | 629 | 7 15 | 467 | 11 11 | 100 | 2 10 | 12 | 18 19 19 10 5 4 1 83 | 76

15 | 2010.11.19 P;‘é‘;;:;o v| 84 0 | 6 | 201 0 22 43 | 512 | 9 18 50 13 22 | 591 | 11 | 24 35 15 25 20 17 4 0 1 78 84

16 | 2010.11.23 Kijevo v| 66 74 | -8 | 196 | 240 | 14 | 41 | 31| 9 20 | 45 | 1 15 | 7133 | 8 21 | 29 | 14 20 22 15 9 1 5 59 | 66
Budivelnyk

17 | 2010.11.27 Talino v| 69 79 | -10 | 197 0 22 | 49 | 449 | s 2 | 227 | 10 17 | 588 | 12 | 25 | 37 4 25 17 11 7 0 2 49 | 69
TTU/Kalev

18 | 20101130 | LasPalmoGran | | o, 92 | 20 | 195 | 300 | 20 | 38 | 526 | 7 26 | 269 | 11 16 | 688 | 11 | 210 | 32 | 15 15 19 17 5 2 5 66 | 72
Canaria 2014

Total 700 | 735 | 35 | 1782 | 780 | 194 | 382 | 508 | 66 | 178 | 37,1 | 114 | 162 | 704 | 71 | 210 | 281 | 143 | 196 | 180 | 131 | 56 | 7 | 25 | 695 | 700

Average
778 | 82 | -4 | 198 | 867 | 21,6 | 424 | 509 | 73 | 198 | 376 | 127 | 180 | 721 | 79 | 233 | 31,2 | 159 | 21,8 | 200 | 146 | 62 | 08 | 28 | 772 | 778




MeV3 varzybuy protokolai

10 PRIEDAS

Game Time 2P 3p FT REB PF BS
3
@ &) — I
Opponent 3| § 8 2 AS TO | sT y 2
o n -~ =t ) o € o w o
No Date a Min 3 M A % M A % M A % o D T Com Rec 8 g

19 | 2010.12.04 Zalgiris v| 66 | 920 | 26 | 195 | 300 | 23 | 57 | 40 | 3 | 13 | 23 | 11 | 22 | 50 | 16 | 28 | 44 | 16 29 20 12 6 2 6 | 44 | 66

20 | 20101207 | L@sPamoGran |\ 1 4, 89 | -19 | 195 0 16 | 37 | 43 | 10| 26 | 38 8 13 | 62 | 12 14 | 26 | 17 23 0 18 5 3 3 s | 70
Canaria 2014
Talino

21 | 20101210 TTuKaley | V| 68 80 | 12 | 194 | 360 | 22 | 44 | 48 | 5 | 19 | 150 | 12 | 15 | 73 | 18 | 24 | 37 | 1 22 18 14 9 3 6 | 60 | 68

22 | 20101214 Podgoricos V| 66 78 | -12 | 196 0 15 | 37 | 44| 5 | 16 | 3t | 21 | 25 | 84 7 17 | 24 | 13 22 27 | 20 | 4 1| 1] 26 | 66
Budocnost

23 | 20101217 | Prieny Radupis | V| 63 78 | 15 | 195 | 300 | 19 | 48 | 40 | 5 | 19 | 26 | 10 | 20 | 50 | 14 | 27 | 41 | 11 25 19 11 5 5 3 | 50 | 63

24 | 20101219 BCNevézis | H| 80 73 7 | 196 | 240 | 20 | 3 | 56 | 6 | 17 | 35 | 22 | 37 | 59 | 11 | 20 | 41 | 15 31 31 17 | a 1| o | s | s
Kijevo

25 | 20101221 Budivelnyk H| 70 71 1 | 104 0 21 | 48 | 44 | 4 | 11 | 3 | 16 | 19 | 84 | 12 | 29 | 40 | 11 26 0 10 9 1 1| 57| 70
Liepojos

26 | 20101223 | LIe H| 92 67 25 | 195 | 300 | 32 | 53 | 60 | 6 | 11 | 55 | 10 | 20 | 50 | 13 | 31 | 44 | 24 14 17 19 6 3 1 | 15 | 92
Liepajas lauvas

27 | 20101228 | VilniausPerlas | v | 89 78 11 | 195 | 300 | 26 | 44 | 59 | o | 20 | 45 | 10 | 15 | 67 7 27 | 3 | & 28 19 12 | 4 2 1| 93 | 89

28 | 2010.12.30 | UtenosJuventus | v | 93 81 12 | 105 | 300 | 23 | 50 | 46 | 9 | 24 | 38 | 20 | 24 | 8 | 12 | 30 | 4 | 2 25 15 5 6 5 1 | 105 | 93

Total 757 | 787 | -30 185 2100 | 216 | 454 | 476 | 62 | 176 | 352 | 139 | 210 | 66,2 | 116 | 256 | 373 | 160 | 245 | 166 | 138 | 58 | 26 | 23 | ee6 | 757

Average 757 | 787 | -3 | 195 | 210 | 216 | 454 | 476 | 62 | 176 | 478 | 139 | 21 | 663 | 11,6 | 256 | 373 | 16 | 245 | 166 | 138 | 58 | 26 | 23 | 66,6 | 757




MeVs varzybu protokolai

11 PRIEDAS

Game Time 2P 3P FT REB PF BS
g
[<5} E -
Opponent s S 8 S AS TO | sT i 2
o %) - = . © c o w o
No Date a Min 3 M A % M A % M A % 0] D T Com Rec S] g
(@]
29 2011.01.04 N‘Sffﬁﬁ?ﬁsg(’ \% 82 101 | -19 200 0 24 40 60 8 26 31 10 18 56 9 25 34 13 20 17 22 4 2 0 68 82
Ventspilio
30 2011.01.08 Ventspils H 89 86 3 200 0 28 44 64 6 19 32 15 20 75 | 10 | 24 34 16 20 23 14 5 1 0o | 100 | 89
Klaipédos
31 2011.01.11 Neptanas H 99 92 7 223 0 32 53 60 6 14 43 17 31 55 | 10 | 34 44 24 29 27 24 | 10 | 1 0o | 109 | 99
Lietuvos
32 2011.01.15 Rytas H 9% 95 1 200 0 24 54 4 | 11 | 17 65 15 20 5|17 | 12 29 20 25 23 14 4 1 0 93 9%
33 2011.01.18 ]fl_l‘éi‘;‘i*s \% 84 86 2 197 | 263 | 27 36 75 6 22 27 12 16 75 7 25 32 13 25 20 21 9 4 1 92 84
34 2011.01.20 Ngrgligﬁiir‘:fo H 98 9 2 199 0 32 49 65 5 17 29 19 29 66 | 11 | 18 29 26 18 25 13 8 2 o | 118 | 98
35 2011.01.23 Talino H 84 63 21 201 0 23 146 50 6 16 38 20 26 77 | 10 | 30 40 16 20 24 11 8 2 0 | 104 | 84
TTU/Kalev
36 2011.01.26 ;l_girl‘)‘i*s H 56 82 26 195 | 300 | 13 31 42 4 16 25 18 25 72 4 23 27 8 19 18 17 6 5 3 44 56
Vilniaus
37 2011.01.28 Sakalai v 1) 76 14 201 0 35 53 66 2 10 20 14 23 61 9 23 32 21 24 22 14 7 2 0o | 101 | 90
Total 778 777 1 1816 | 563 | 238 | 406 | 59 | 54 | 157 | 34 | 140 | 208 | 67 | 87 | 214 | 301 | 157 | 200 | 199 | 150 | 61 | 20 | 4 | 829 | 778
Average 8644 | 863 | 011 | 201,8 | 626 | 264 | 451 | 585 | 60 | 174 | 343 | 156 | 231 | 679 | 97 | 238 | 334 | 174 | 222 | 221 | 167 | 68 | 22 | 0.4 | 921 | 864




MeVs varzybu protokolai

12 PRIEDAS

Game Time 2P 3P FT REB PF BS
g
@ 3 -
Opporent | £ | 8 S 5 AS 10 | ST ol I
o 2 E . o e o w o
No Date (=) Min 3 M A % M A % M A % (0] D T Com Rec 8 &

Vilniaus

38 | 2011.02.01 Perlas v | 73 78 5 198 0 23 3% | 64 | 4 | 12 | 33 15 2 | 68 3 29 | 32 18 21 2 | 18| 3] 2 0 83 73

39 | 2011.02.04 Talino H 92 72 20 | 200 | o | 22 | 33 | 67 11| 31 | 35 | 15 | 22 | 71 | 10| 26 | 36 16 23 | 22| 1.6 ] 9| 4 0 | 102 | 92
TTU/Kalev
Palangos

40 | 2011.02.08 Naglis v | a 97 6 201 0 28 | 45 | 62 | 9 | 23 | 39 8 17 | 47 | 11 | 24 | 35 15 25 15 | 13 |6 ] 3 0 87 01
Keédainiy

a1 | 20110215 | e v | 85 69 16 193 0 23 | 4 55 | 9 | 21 | 43 12 15 | 80 7 22 29 13 26 17 | 17 14| 4 0 83 85

42 | 2011.02.17 ;l_:;i‘;‘fs H 92 86 6 199 0 26 | 44 | 59 | 9 | 20 | 45 13 15 | 87 | 13 | 20 33 14 27 18 | 12 9] 3 0o | 106 | 92
Vilniaus

43 | 2011.02.22 Perlas H 63 86 | -23 | 199 0 17 30 | 57 | 6 | 21 | 29 11 16 | 69 8 15 23 10 20 18 20 7] 1 0 49 63
| 2 Alytaus

011.02.25 Alytus H 68 92 | -24 | 199 0 24 52 | 46 | 2 8 25 14 19 | 74 | 10 | 19 29 13 21 18 | 17| 4] 2 0 56 68

Total 564 | 580 | -16 | 1389 | 0 | 163 | 282 | 58 | 50 | 136 | 37 | 8 | 125 | 70 | 62 | 155 | 217 | 99 | 163 | 129 | 113 [ 52 | 18 | 0o | 566 | 564

Average 8057 | 829 | -23 | 1984 | 00 | 233 | 403 | 585 | 7.1 | 194 | 356 | 126 | 17,9 | 708 | 89 | 221 | 310 | 141 | 233 | 184 | 161 | 7.4 | 26 | 00 | 80,9 | 80,6




MeVs varzybu protokolai

13 PRIEDAS

Game Time 2P 3P FT REB PF BS
g
[} E —
Opponent 2| 3 g é-j AS TO | ST i 2
[
No Date @ a Min § M A % M A % M A % o D T Com | Rec § E
45 | 2011.03.04 | TartuRock | H | 99 | 8 | 15 | 200 | o | 26 | 38 | 68 |10 | 21 | 48 | 17 | 20 | 85 | 5 | 27 | 32 | 26 | 24 | 20 | 17| 5| o | o | 124 | 9
46 | 20110305 | RygosVEF [ H | 62 | 83 | 21 [ 200 | o | 22 | 42 | 52 | 4 | 14 | 29 | 6 | 15 | 40 | 5| 17 | 22 | 22 | 18 | 20 | 17 |13 3| 0| 67 | 62
47 | 2011.03.09 Ka‘#‘r‘i’o'éi‘t‘“as H| 8 | 64 | 25 | 200 | o | 26 | 40 | 63 | o | 23 | 30 | 20 | 15 | 67 | 10| 30 | 40 | 22 | 18 | 14 | 14 [ 6 | 2 | o | 107 | 89
Vilniaus
48 | 2011.03.15 | . v | 8 | % 1 [ 200 | o | 22| 3 | 61| 8 | 21| 38| 20| 32|66 |6 | 20| 27| 19| 3| 26| 20]12|0]o] s | s
Lietuvos rytas
49 | 2011.03.20 Vilniaus H| 72 | 8 | 13| 108 | 0o | 12 | 27 | 44 |12 | 25 | 44 | 15 | 25 | 60 | 8 | 17 | 25 | 27 | 22 | 23 | 22 [ 7 | 1 | o | &4 | 72
T Lietuvos rytas
Keédainiy
50 | 2011.03.22 Novi vV | 94 | 88 6 225 | o | 34 | 58 | 59 | 3| 18| 17| | 2| | 7| 28|33 |w6| 27| 2|9 |6|1]|0o]| ]| o
51 | 2011.03.25 ]fl_l‘éfl‘;!s H| 8 | 75 | 14 | 200 0o | 25| 4 | 57 |10 19| 83| 9 | 12|77 |8 ]| 32 |4 22|21]12]18|s|2]o0]17] s
52 | 2011.03.29 Techasas H| 77 | 72 5 220 | 300 | 21 | 4 | 50 | 7 | 19 | 3 | 14| 17| 8|6 |3 | 42| 14| 22| 10|w]|7)|2]|3]|s]|m
Total 671 | 641 | 30 | 1646 | 300 | 188 | 328 | 57 | 62 | 160 | 390 | 100 | 158 | 69 | 55 | 208 | 263 | 156 | 180 | 160 | 135 | 63 | 11 | 3 | 718 | 671
Average 839 | 80,1 | 375 | 2058 | 375 | 235 | 41,0 | 56,9 | 7.8 | 200 | 379 | 136 | 198 | 69,0 | 69 | 260 | 329 | 195 | 225 | 200 | 169 | 7.9 | 1.4 | 0.4 | 898 | 839




MeV7 varzybu protokolai

14 PRIEDAS

Game Time 2P 3P FT REB PF BS
g
[<5} 8 2
Opponent [ £ | & | 3§ 5 AS 10 | sT el I
a N b= . 1%} £ o w o
No Date [a) Min 3 M A % M A % M A % (0] D T Com Rec 8 &
53 | 2011.04.02 Vilniaus v|e | 88 | 20| 20| o 19| 43| 4|6 | 19| 3 9 16 | s6 7 21 | 28 [ 17| 23 | 15| 1252 |0 s3] e
o Lietuvos rytas
54 | 2011.04.05 Jlj\i?‘fjs H | s 67 13 200 | 0 25 | 45 | 56 5 20 | 25 15 21 71 122 | 30 | 4 18 19 22 16 | 10] 3 0 99 80
55 | 2011.04.08 ﬁ:};{’jﬁ;’: v |7 | 78] 2| 202 | o 28| 4 |58 | 3| 10| 16| 11| 186 |13 20| s | w6| 20/ i5)|w.|s]|3]|o0]se |7
56 | 2011.04.13 zﬁ;ﬂ?s H| 78 | 88 | 10 | 199 | o | 18 | 38 | 47 | 12 | 26 | 42 9 14 | o4 9 20 | 29 | 18 20 21 | 17 | o 6 | o | s | 78
57 | 2011.04.19 ﬁ\i’r“fjs H| 94 | 205 | 12 | 200 | o | 25 | 47 | 53 | 10| 27 | 37 | 14 | 22 | &4 | 14 | 25 | 39 | 17| 26 | 22 | 12 | 2 | o | o | 90 | o4
58 | 2011.04.21 J&Z’r“fjs v |8 | o1 | 10| 00 | o] 24| 4 | 60 |8 | 26 | 3 9 12 | 15 7 23 | 30 | 4| 24 | 2176 2|0] 7] s
Total 474 | 515 | -41 | 1200 | o | 139 | 261 | 53 | 43 | 137 | 31 | 67 | 103 | 65 | 62 | 148 | 210 | 100 | 141 | 127 | o1 | 37 | 16 | o | 470 | 474
Average 790 | 858 | -68 | 2000 | 00 | 232 | 435 | 531 | 7.2 | 228 | 304 | 112 | 172 | 653 | 103 | 247 | 350 | 167 | 235 | 195 [ 152 | 62 | 27 | 00 | 783 | 79,0




