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SANTRAUKA
AUKSTO MEISTRISKUMO IMTYNININKES RENGIMAS IR PARENGTUMAS
VARZYBINIU PERIODU: ATVEJO ANALIZE

Imtynés yra viena i§ kompleksiSkiausiy sporto Saky, reikalaujanti aukSto lygio fizinio,
techninio ir psichologinio pasirengimo. Norint pasiekti optimaly sportinj rezultata, ypac
varzybiniu laikotarpiu, butina taikyti individualizuota, moksliskai pagrjstas treniravimo
strategijas. Pazymeétina, kad publikacijy apie aukSto meistriSkumo imtynininky rengimg Lietuvos
kontekste neaptikta. Todél kyla moksliné problema, kaip geriau rengti Lietuvos imtynininkes
svarbiausioms varzyboms, kokybiskai taikyti sportininky rengima esamomis salygomis, nustatyti
pagrindinius veiksmus, turincius jtakos imtynininky meistriSkumo pazangai ir varzybiniu rezultaty
Kaitai.

Tyrimo objektas: imtynininkés rengimas ir parengtumas.

Tyrimo hipotezé: tikétina, kad aukSto meistriSkumo imtynininkés rengime (si) fizinis
parengtumas ir emociné biiklé yra kaip svarbiausi parametrai/ veiksniai siekiant auks¢iausio lygio
rezultaty varzybiniame laikotarpyje.

Tyrimo tikslas: istirti auk$to sportinio meistriSkumo imtynininkés rengimg varZybiniu
laikotarpiu, jvertinti ugdymo vyksma per fizinio iSsivystymo ir funkcinio parengtumo bei
emocinés buklés rodiklius.

Pagrindiniai rezultatai: Tyrimo rezultatai atskleidé, kad tikslingai planuojamas fizinis ir
funkcinis pasirengimas turi teigiamos jtakos sportininkés biiklei varzybiniu laikotarpiu. Fiksuotas
raumeny jegos ir Soklumo progresas, o Rufjé testo duomenys rodé palaipsniui geréjantj Sirdies
atsaka ] fizin] kruvi. Nuotaikos vertinimai dazniausiai buvo teigiami, taciau prie§ svarbiausias
varzybas stebéti laikini emociniai svyravimai. Nors fiziniai rodikliai geréjo, auksc¢iausiy rezultaty
tarptautinése varZybose nebuvo pasiekta, o tai leidZzia manyti, kad psichologiniai veiksniai gali
turéti lemiamos jtakos sportiniam pasirodymui.

Raktiniai ZodZiai: imtynininké, fizinis parengtumas, rengimas, varzybinis laikotarpis.



SUMMARY
TRAINING AND FITNESS OF A FEMALE HIGH PERFORMANCE
WRESTLER DURING THE COMPETITIVE PERIOD: A CASE STUDY

Wrestling is one of the most complex sports, requiring a high level of physical, technical and
psychological preparation. In order to achieve optimal athletic performance, especially during the
competitive period, it is necessary to apply individualised, scientifically based training strategies.
It should be noted that no publications on the training of high-performance wrestlers have been
found in the Lithuanian context. Therefore, a scientific problem arises as to how to better prepare
Lithuanian wrestlers for the most important competitions, how to qualitatively apply the training
of athletes in the existing conditions, and how to identify the main actions that affect the progress
of wrestlers' mastery and the change of results during the competition.

Object of the study: wrestler's training and fitness.

Research hypothesis: physical fitness and emotional state are likely to be the most
important parameters/factors in the preparation of a high performance wrestler to achieve the
highest level of performance in the competition period.

Aim of the study: to investigate the training of a female wrestler of high athletic ability
during the competitive period, to assess the process of training through the indicators of physical
development and functional fitness and emotional state.

Results: The results of the study showed that targeted physical and functional training has a
positive impact on the athlete's condition during the competition period. Progress in muscular
strength and agility was documented, and Rufier test data showed a gradual improvement in
cardiac response to exercise. Mood ratings were mostly positive, but temporary emotional
fluctuations were observed before the most important competition. Although physical performance
improved, peak performance in international competitions was not achieved, suggesting that
psychological factors may have a decisive influence on athletic performance.

Keywords: wrestler, physical fitness, training, competition period.
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IVADAS

Aktualumas. Imtynés yra viena i§ kompleksiskiausiy sporto Saky, reikalaujanti auksto lygio
fizinio, techninio ir psichologinio pasirengimo. Norint pasiekti optimaly sportinj rezultatg, ypac
varzybiniu laikotarpiu, reikéty taikyti individualizuotas, moksliSkai pagrjstas treniravimo
strategijas.

Pastaraisiais metais sporto moksle vis daugiau démesio skiriama funkcinio treniravimo
metody taikymui, kurie apima visapusiska judesiy kokybés, raumeny sinergijos ir biomechaninio
efekto lavinimg. Akaras ir kt. (2025) tyrimas parodé, kad specifiniai funkciniai pratimai, tokie kaip
,, kovy treniruotés®, gali reikSmingai pagerinti elitiniy imtynininky jéga, mobiluma ir stabiluma,
kurie tiesiogiai susij¢ su metimy efektyvumu ir traumy prevencija. Tokie metodai padeda ne tik
gerinti sportinj pajéguma, bet ir uztikrina saugesnj treniruo¢iy procesa.

Imtyniy sporto Sakos patrauklumas ir jos vieta olimpiniy varZyby sistemoje paskatino
mokslininkus dométis §io sporto treniruo¢iy klausimais. Imtyniy treniruotes praktikuojantys ir
mokslininkai nuolat ieSko naujy ir veiksmingesniy biidy ir metody motery ir vyry imtynininky
treniruotéms. Jau keleta mety mokslininkai iesko naujy treniruoc¢iy sprendimy, atsizvelgdami |
dabartines sporto varzyby tendencijas (Cieslinski et al.,2021). Apskritai, siekiama ugdyti ir
integruoti jvairius sportininko geb¢jimus (tiek jgimtus, tiek jgytus treniruociy metu), kad jie
visapusiSkai pasireik§ty pagrindinése varzybose, pvz:. pasaulio ¢empionatuose ar Olimpinése
zaidynése (Bampa & Haft, 2009).

Mokslininky iSvadose nurodoma, kad vienas i§ svarbiausiy elementy, charakterizuojanciy
pasirodymy varzybose bet kurioje disciplinoje, yra sportininky fizinis pasirengimas (Nikooje et
al., 2017; Gierczuk & Sadowski, 2021; Kudryavtsev et al., 2023)

Taip pat tyrimai rodo, kad net trumpalaikés treniruociy pertraukos gali neigiamai paveikti
raumeny jéga, propriocepcijos sistema ir dinamine pusiausvyra, o tai didina traumy rizika
(Noorbakhsh et al., 2025). Sie duomenys dar labiau i$ryskina nuolatinio, kryptingo treniruo&iy
proceso svarbg, ypac siekiant ilgalaikiy rezultaty elito sporte. Cerit ir kt. (2025) atliktas tyrimas
parode, kad periodizuota 12 savaiCiy treniruoCiy programa gali Zymiai pagerinti sportininky
fizinius bei motorinius geb¢jimus. Tokie rezultatai pabrézia treniruoiy struktiirizavimo,
sistemingumo ir individualizacijos reik§m¢ profesionaliame sporte.

Tyrimo problema. Buvo atlikta daug tyrimy, siekiant nustatyti veiksnius, kurie daro jtaka
imtynininky rezultatams (Pallarés, Lopez-Gullon et al., 2017). Tyrimai parodé, kad
antropometrinés savybés, virSutinés ir apatinés kiino dalies jéga, anaerobiné jéga, greitumas,

judrumas, lankstumas ir pusiausvyra yra svarbiis komponentai, lemiantys sekme imtyniy sporte.
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Yra nedaug tyrimy apimanciy olimpinio lygio imtynininkus (Moran-Navarro, 2015), taiau
dauguma tyrimy skirti elitiniams jauniems arba nacionalinio lygio suaugusiems imtynininkams
(Demirkan, 2012). Daugelyje sporto Saky jéga ir galia yra esminiai fiziniai gebéjimai, be to, greitai
geréja sportininky rezultatai, pavyzdziu, imtynése, kuriose reikia didesnés raumeny jégos ir galios
visame kiine (Ackland et al.,2009). Tyrimai parod¢, kad didesné jéga yra pranasumas, lyginant
sékmingus ir maziau s€kmingus imtynininkus arba pradedanciuosius (Toon, 2020).

Siandiena vis daugiau démesio skiriama sportininko biisenos ir kriivio trajektorijoms
modeliuoti atsizvelgiant ] olimpinius ir metinius ciklus (Skurvydas, 2020). Periodizacija
palengvina treniravimo vyksma ir padeda maksimaliai realizuoti atleto fizing bukle svarbiausiems
sezono startams (Bompa & Haft, 2009). Pazymétina, kad publikacijy apie auksto meistriSkumo
imtynininky rengima Lietuvos kontekste neaptikta. Todél kyla moksliné problema, kaip geriau
rengti Lietuvos imtynininkes svarbiausioms varzyboms, kokybiskai taikyti sportininky rengima
esamomis sglygomis, nustatyti pagrindinius veiksnius, turin¢ius jtakos imtynininky meistriSkumo
pazangai ir varzybiniy rezultaty kaitai.

Tyrimo objektas: imtynininkés rengimas ir parengtumas.

Tyrimo hipotezé: tikétina, kad aukSto meistriSkumo imtynininkés rengime (si) fizinis
parengtumas ir emocing biiklé yra kaip svarbiausi parametrai/veiksniai siekiant auk$¢iausio lygio
rezultaty varzybiniam laikotarpyje.

Tyrimo tikslas — istirti aukSto meistriSkumo imtynininkés rengimg varzybiniu laikotarpiu,
jvertinti ugdymo vyksma per fizinio i8sivystymo, fizinio ir funkcinio parengtumo bei emocinés
biiklés rodiklius.

Tyrimo uZdaviniai:

1. ISanalizuoti mokslinius Saltinius, kuriuose aptariami imtynininky rengimo klausimai,
i§skiriami pagrindiniai veiksniai, turintys jtakos motery imtyniy sportiniam rezultatui.

2. ISanalizuoti auksSto meistriSkumo imtynininkés treniruoc¢iy struktiirg, kriivio raiska
varzZybinio rengimosi laikotarpyje.

3. Isanalizuoti auksto meistriSkumo imtynininkés antropometriniy rodikliy kaitg varzybinio
rengimosi laikotarpyje.

4. Atlikti aukSto meistriSkumo imtynininkés varzyby veiklos analizg.

Tyrimo metodai:

1. Moksliniy Saltiniy analize.

2. Treniruociy planavimo dokumenty ir sportininko rengimo dienoras¢io analize.

3. Fizinio i8sivystymo matavimas ir fizinio parengtumo testavimas.

4. Emocinés biiklés fiksavimas.
5

. Matematiné statistiné analizé.



Darbo naujumas ir reikSmingumas. Tyrimas, kuriame analizuojamas auksto meistriSkumo
imtynininkés parengtumas varzybiniu laikotarpiu, yra ypac aktualus tiek teoriniu, tiek praktiniu
poziiiriu. Sis darbas prisideda prie sporto mokslo plétros ir padeda tobulinti treniruo&iy proceso
valdymo strategijas, paremtas naujausiais moksliniais tyrimais. Pirmg kartg Lietuvoje yra surinkti
auksto meistriSkumo imtynininkés, Europos ir Pasaulio, jvairaus amziaus grupiy, ¢empionaty
prizininkés, Olimpinés rinktinés kandidatés rengimo ir parengtumo duomenys varzybiniu
laikotarpiu.

Darbo struktira. Magistro baigiamgjj darbg sudaro santraukos lietuviy ir uZsienio

kalbomis, jvadas, trys skyriai, diskusija, iSvados, rekomendacijos, literatiiros sgrasas.



1. IMTYNININKU RENGIMO TEORINES PRIELAIDOS
1.1. Imtyniy sporto $akos charakteristika

Imtynés yra sudétingas fizinio kontakto sportas, reikalaujantis plataus spektro fiziniy bei
psichologiniy geb¢jimy. Dabartinéje sporto sistemoje imtynés skirstomos j tris pagrindines rusis:
motery imtynés, graiky romény ir laisvosios imtynés — kiekviena jy pasizymi specifiniais
techniniais bei taktiniy veiksmy ypatumais (United World wrestling, n.d. 2023). Nuo 2004 mety
motery imtynés yra jtrauktos j olimpiniy Zzaidyniy programa, o per pastaruosius deSimtmecius
pastebimas spartus $ios sporto Sakos augimas bei geréjantys motery sportininkiy fiziniai
rodikliai(Chaabene et al., 2017).

Fiziniai gebéjimai. Fizinis pasirengimas yra imtynininko sékmés pagrindas. Tyrimai rodo,
kad imtynininkai turi iS§vystyti anaerobinj pajéguma, maksimalig dinaming¢ ir izometring jéga,
jégos iStverme, sprogstamajg jéga ir lankstumg (Chaabene et al., 2017). Taip pat svarbus aerobinis
pasirengimas, padedantis greiCiau atsigauti tarp aktyvumo faziy. Imtynés pasizymi cikliSkai—
acikliSkai pasikartojanciais judesiais, kuriy metu reikalinga ne tik fiziné iStvermé, bet ir auksta
nervy-raumeny sgveikos kokybé. Auksto meistriSkumo moterys imtynininkés pasizymi stipria
raumeny jéga, geru anaerobiniu pajégumu bei iStverme. Remiantis He ir kt.(2013) tyrimu atliktu
su elitinémis Kinijos sportininkémis, §ios demonstruoja puiky aerobiniy ir anaerobiniy geb¢jimy
santykj, kuris svarbus efektyviam pasirodymui dvikovoje. (Demirkan et al.,2015)

Nors motery imtynés savo esme artimos laisvosioms imtynéms, pastebima biomechaniniy
skirtumy, susijusiy su kiino sudéjimo ir raumeny masés ypatumais. D¢l $iy veiksniy treneriai vis
dazniau koreguoja treniruo€iy turinj, pritaikydami jj motery fizinéms ir techninéms
galimybéms(Chaabene et al., 2017).

Techninis ir taktinis pasirengimas. Techninis pasirengimas apima platy veiksmy spektra:
metimus, peréjimus, laikymus ir kontratakas. Tyrimai rodo, kad aukSto lygio imtynininkai
pasizymi tam tikry veiksmy dominavimu, pavyzdZziui, metimy per nugarg, liemens apvertimy ar
ataky 18 stovésenos (Tropin & Chuev, 2017). Taktinis pasirengimas apima geb¢jima prognozuoti
prieSininko veiksmus, prisitaikyti prie kintan¢iy situacijy ir priimti sprendimus greitu tempu.

Psichologinis pasirengimas. Psichologiné biisena yra esminé imtynininko pasirengimo
dalis, ypac veikiant stresinése varZyby situacijose. Koncentracija, emocijy valdymas ir sprendimy
priémimo greitis daznai lemia, kuris sportininkas iSnaudos kritines akimirkas (Gierczuk et al.,
2021). Tyrimai rodo, kad didesnis psichologinis stabilumas yra glaudziai susijes su sékme auksto

meistriSkumo varZybose. Moterys besitreniruojancios kovinj sporta, daznai susiduria su



socialiniais stereotipais, todél streso valdymas, motyvacija ir emocinis atsparumas tampa biitina

auksto sportinio rezultato salyga.

1.2.  Ilgametis imtynininky rengimas

Ilgalaikis imtynininky rengimas yra nuoseklus, sistemingas ir daugiametis procesas, kuriuo
siekiama visapusiskai ugdyti sportininko fizines, technines, taktines ir psichologines savybes,
bitinas auksto meistriSkumo pasiekimui. Toks ugdymas grindziamas sporto mokslo principais,
treniruoCiy periodizacija, krivio progresija bei individualizacijos svarba.

Vienas esminiy Siuolaikinio sportininko rengimo aspekty — periodizacija, kuri leidzia
logiskai struktiiruoti treniruo¢iy procesg per skirtingus treniruociy etapus ir ciklus. Naujausi
tyrimai pabrézia blokinés periodizacijos pranasumus, kai treniruoCiy procesas skaidomas |
teminius blokus (pvz., jégos, greiCio, iStvermés lavinimas), siekiant geresnés adaptacijos ir
pasirengimo varzyboms (Donskov, 2014). Tokia sistema padeda tiksliai valdyti treniruo¢iy krtivj
ir pasiekti auk$ciausig sporting forma reikalingu metu.

Kitas svarbus aspektas — progresyvaus kriivio principas, uztikrinantis, kad sportininko
organizmas nuolat adaptuotysi prie did¢jancio fizinio krivio. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad
palaipsniui didinant treniruociy intensyvuma ir apimtj galima pasiekti efektyviy jégos, iStvermés
ir grei¢io vystymosi rezultaty (Abelsson, 2025). Tuo paciu progresija mazina traumy rizikg ir
padeda iSlaikyti ilgalaikj sportininko tobuléjima.

Ilgalaikis rengimas apima kelis aiSkiai iSskiriamus etapus, kurie grindZiami sportininko
amziumi, fiziniu ir psichologiniu i§sivystymu: Pradinis etapas (7—12 m.): orientuojamasi j bendrajj
fizinj lavinimg, motoriniy geb¢jimy ugdyma ir fizinio aktyvumo pagrindy formavima,
Specializacijos etapas (13—16 m.): didesnis démesys skiriamas techniniy veiksmy mokymui, jégos,
greiio bei lankstumo vystymui, individualaus potencialo iSrySkinimui; AukSto meistriSkumo
etapas (17+ m.): taikomos individualizuotos treniruo¢iy programos, orientuotos j maksimaly
sportinj rezultatg (Wrestling Canada Lutte, n.d.).

Techninis ir taktinis rengimas yra neatskiriama imtynininky ugdymo dalis. Tyrimai rodo,
kad norint pasiekti aukSciausius rezultatus svarbu ne tik jvaldyti technikg, bet ir moketi jg taikyti
kovos kontekste, priimant greitus taktinius sprendimus. Specializuotas techniniy ir taktiniy
veiksmy treniravimas gerina sportininko gebéjima veikti efektyviai stresinése situacijose (Tropin
et al., 2023).

Psichologinis pasirengimas taip pat vertinamas kaip vienas esminiy veiksniy, lemianciy

imtynininko sékme. Sportininky motyvacija, emocinis stabilumas, pasitik¢jimas savimi ir
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geb¢jimas susidoroti su varzyby jtampa turi biiti nuolat ugdomi treniruoc¢iy procese. Sportininkai,
kurie sgmoningai dirba su psichologiniu pasirengimu, pasizymi aukStesniu pastovumu ir geresniais
rezultatais varzybose (Wrestling Mindset, 2023).

Galiausiai, ilgalaikio rengimo metu itin svarbus tampa individualizacijos principas —
treniruoCiy planai turi biiti pritaikyti pagal kiekvieno sportininko fizinius, techninius ir
psichologinius ypatumus. Reguliarus testavimas, pazangos analiz¢ ir duomenimis grjstas

treniruociy koregavimas yra biitini siekiant optimizuoti rengimo procesg (Cerit et al., 2025).

1.3. Sportininky organizmo adaptacija fiziniams kriiviams ir jos

ypatumai

Fizinio kriuvio adaptacija yra vienas esminiy zmogaus organizmo geb¢jimy, leidzianciy
prisitaikyti prie kintan€iy iSoriniy poveikiy ir didéjancio funkcinio kriivio sportingje veikloje.
Imtynininky organizmo prisitaikymo mechanizmai pasizymi ypatingu dinamiskumu, nes Sioje
sporto Sakoje itin svarbus greitas jégos, iStvermés, koordinacijos bei psichologiniy sistemy veiklos
derinimas (Cerit et al., 2025).

Adaptacija sportingje veikloje apibréziama kaip organizmo fiziologinis ir struktiirinis
atsakas ] sistemingai kartojama dirgikli — treniruote. IS pradziy tai sukelia laikinius pakitimus
(trumpalaiké adaptacija), taciau ilgainiui susiformuoja ilgalaikiai morfofunkciniai poky¢iai,
padedantys efektyviau vykdyti veikla (McArdle et al., 2022).

Ilgalaikes adaptacijos pobudis ir mechanizmai: ilgalaiké organizmo adaptacija apima keleta
fiziologiniy sistemy — §irdies ir kraujagysliy, kvépavimo, nervy, raumeny bei hormoninés — veiklos
gerinimg. Reguliariai taikant didé¢jancio intensyvumo fizinius kruvius, ger¢ja kraujo tiekimas
raumenims, padidéja mitochondrijy kiekis, pageré¢ja deguonies pernaSa ir naudojimas, maz¢ja
pulso daznis esant tam paciam darbo kraviui (Wilmore et al., 2004).

Imtynininky atveju ypac¢ reikSminga ne tik aerobinj, bet ir anaerobinj pajéguma stiprinanti
adaptacija, nes Sioje sporto Sakoje dazni trumpi, intensyvils veiksmai, reikalaujantys greity
raumeny susitraukimy ir didelés laktato tolerancijos (He, Liu & Zhao, 2022).llgalaikio poveikio
metu pager¢ja raumeny jéga, greitis ir koordinacija, taip pat atsiranda greitesné reakcija |
varzybines situacijas.

Adaptacijos etapai ir jy fiziologinis pagrindas. Pagal Siuolaikines mokslines koncepcijas
ilgalaiké¢ adaptacija vyksta per kelias fazes: Greita adaptacija (trumpalaiké): per pirmasias
treniruoCly savaites pageréja nerviniy impulsy perdavimas, padid¢ja fermenty aktyvumas,
atsiranda pirminiai strukttiriniai pokyc¢iai; Strukttriné adaptacija: ilgesnio laikotarpio metu auga
raumeny skerspjuvis, tvirtéja sausgyslés, stipréja Sirdies raumuo; Stabilioji (nuolating) adaptacija:
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pasiekiamas funkcinis balansavimas tarp kriivio ir organizmo reakcijos, optimizuojama energijos
gamyba ir panaudojimas; Perkrivio fazé: jei kriivis tampa per didelis, adaptacijos gebéjimas
maz¢ja — tai vadinama pervargimu arba pertreniruotumu (Meeusen et al., 2013).

Genetiniai, amziaus ir treniruotumo veiksniai. Adaptacijos efektyvumas priklauso nuo
daugelio veiksniy: sportininko amziaus, treniruotumo lygio, genetiniy savybiy bei biologinio
brendimo stadijos. Jauni sportininkai turi didelj adaptacinj rezerva, taciau jy sistema reikalauja
atsargesnio kriivio skirstymo. Tyrimai rodo, kad brandesni sportininkai, turintys didele treniruociy
patirt], pasizymi efektyvesne organizmo homeostazés reguliacija, todél geba atlaikyti didesnius
kravius (Phillips et al., 2017).

Specifiniai imtynininky prisitaikymo ypatumai. Imtynininky organizmo adaptacijos
iSskirtinumas slypi nuolatiniame anaerobiniy ir aerobiniy sistemy sgveikos poreikyje,
psichofizinéje jtampoje bei kontaktingje veikloje. Imtynés reikalauja ne tik jégos ir greicio, bet ir
judesiy tikslumo, strateginio mastymo, o tai reikalauja auk§to CNS (centrinés nervy sistemos)
prisitaikymo. Siuo atveju itin svarbus yra sensorinis—motorinis koordinacinis treniravimas, kuris
stimuliuoja greita neuromuskulinj atsakg (Haff & Triplett, 2016).

Be to, svarbi psichologiné adaptacija — sportininkas turi gebéti valdyti stresa, priimti
taktinius sprendimus per trumpa laikg, o tai susije su pazinimo funkcijy lavinimu ir
neuropsichologiniu pasirengimu (Tenenbaum & Eklund, 2022).

Imtynininky organizmo adaptacija fiziniam krtiviui — tai daugialypis procesas, kuris apima
biologinius, struktiirinius, psichologinius ir taktinius komponentus. Tik nuoseklus ir sistemingas
kriivio didinimas, individuali kriivio dozavimo kontrolé¢ ir periodinis testavimas leidZia pasiekti

stabilig ilgalaike sporting formg ir apsaugoti sportininkg nuo pervargimo.

1.4.  Imtynininky bendras ir specialusis fizinis rengimas

Fizinis pasirengimas yra vienas svarbiausiy sportininko rengimo komponenty, ypa¢ tokioje
kompleksinéje ir fizisko pasirengimo reikalaujanéioje sporto 3akoje kaip imtynés. Sios sporto
Sakos atstovai turi biiti itin universaliai fiziSkai parengti — turéti jégos, iStvermés, greicio,
lankstumo ir koordinacijos derinj, kuris biity efektyviai integruotas j specifinius techninius
veiksmus. Fizinis rengimas imtynininkams paprastai skirstomas j bendrgjj ir specialyjj, kuriy
tikslas — palaipsniui paruosti sportininkg varZybiniam intensyvumui, uztikrinti traumy prevencija
ir ilgalaike¢ sporting formg (Abelsson, 2025).

Bendrasis fizinis rengimas. Bendrasis fizinis rengimas (BFR) apima visy baziniy fiziniy
ypatybiy — jégos, greiio, iStvermés, lankstumo ir koordinacijos — tobulinimg. BFR formuoja
universaly judéjimo pagrinda, kuris leidzia sportininkui greitai ir saugiai pereiti prie specifiniy
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veiksmy lavinimo. Ypac jaunyjy sportininky rengimo etapuose bendras fizinis parengimas sudaro
net iki 70-80 % viso fizinio krivio (USA Wrestling, 2014).

Tinkamas bendrojo rengimo organizavimas padeda uztikrinti, kad sportininko organizmas
buty pasirenges didesniems kriiviams — tiek treniruotése, tiek varzybose. Jaunesniems
sportininkams rekomenduojami kiino svorio pratimai (pritipimai, atsispaudimai, prisitraukimai),
0 vyresniems — pasiprieSinimo treniruotés su svoriais, tokios kaip pritiipimai su $tanga, mirties
trauka ar jégos spaudimas (Abelsson, 2025).

Specialusis fizinis rengimas. Specialusis fizinis rengimas (SFR) orientuotas j fiziniy savybiy
tobulinima, tiesiogiai susijusiy su imtyniy techniniy veiksmy atlikimu. SFR sudaro imituojamos
kovos situacijos, judesiai su pasiprieSinimu, traukos ar stimimo veiksmai, kuriems biitinas tam
tikras raumeny darbas. Si treniruotés forma formuoja specifinj i§tvermeés, jégos ir greitumo derinj,
reikalingg realiose kovos situacijose.

Pagal Tropin ir kt. (2023) tyrimg, kvalifikuoti imtynininkai, dalyvave individualizuotose
SFR programose, pasizyméjo zenkliai geresniais testavimo rodikliais — jégos, greitumo ir
anaerobinés iStvermés — nei kontrolinés grupés sportininkai. Tai jrodo, kad tinkamai struktiiruotas
specialusis rengimas yra efektyvus biidas didinti sportinj meistriSkuma.

Praktikoje SFR daznai apima Siuos pratimus: metimy serijas su partneriu (10 metimy per 30
sek.); Laikyma imtyniy tiltelio padétyje; Greitus partnerio traukimo ar stimimo veiksmus i$
kovinés padéties; Specifinius plyometrinius pratimus (Suoliai 1§ gilumos, metimai su kamuoliais);
Kaklo ir peciy juostos stabilumo pratimus (dél traumy prevencijos).

Integruotas treniruo¢iy planavimas. Efektyvus bendrojo ir specialiojo fizinio rengimo
taikymas reikalauja sistemingo treniruoCiy periodizavimo. Metinis treniruo¢iy planas daznai
skirstomas j parengiamajj, varZybinj ir pereinamgjj laikotarpius, kiekvienam i$ jy skiriant skirtingg
kriivio pobudj ir paskirt;. Parengiamuoju laikotarpiu dominuoja bendrasis fizinis rengimas,
akcentuojamas fizinis atsparumas ir kriivio tolerancijos didinimas. Varzybiniame laikotarpyje
pagrindinis démesys skiriamas specialiajam rengimui, siekiant aukStos specifinés formos.
Pereinamuoju laikotarpiu vyksta atsigavimas ir adaptacijos palaikymas.

Siuolaikinése treniruo¢iy metodikose vis dazniau taikomos integruotos treniruotés, kuriose
BFR ir SFR principai derinami vienos sesijos metu, pavyzdziui: treniruoté prasideda jégos
pratimais, tgsiama metimy serijomis, o baigiama koordinaciniais ir stabilumo pratimais (Abelsson,
2025)

Bendrasis ir specialusis fizinis rengimas yra neatsiejami imtynininko rengimo komponentai,
kuriy dermé lemia sportininko gebéjima maksimaliai iSnaudoti savo potencialg techniniuose ir

taktiniuose veiksmuose. Moksliniy tyrimy duomenys pagrindzia tikslingo ir individualizuoto
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fizinio pasirengimo naudg sportinei se¢kmei, tod¢l jy sistemingas taikymas biitinas visais sportinio
meistriSkumo ugdymo etapais.

Imtynininky fizinio rengimo planavimas grindZiamas treniruo¢iy mety cikliSkumu. Siekiant
sistemingo ir kryptingo sportinés formos vystymo, metinis treniruociy ciklas (makrociklas)
paprastai skirstomas j kelis pagrindinius laikotarpius: parengiamajj, varZybinj ir pereinamajj.
Kiekvienas i§ jy atlieka svarby vaidmenj sportininko fiziologinés, techninés ir psichologinés
adaptacijos procese bei leidzia palaikyti sporting formg auksStame lygyje viso sezono metu (Bompa
& Buzzichelli, 2019).

Parengiamasis laikotarpis yra ilgiausias ir struktiiriSkai jvairiausias treniruoCiy ciklo etapas.
Jo pagrindinis tikslas — sukurti bazinj fizinj ir funkcinj pasirengima, leidziantj sportininkui
sekmingai pereiti j aukstesnio intensyvumo kriivius vélesnése ciklo fazése. Siame etape dominuoja
bendrasis fizinis rengimas (BFR), lavinamos bazinés fizinés savybés: jéga, aerobiné iStverme,
lankstumas, koordinacija, sanariy stabilumas. Siuolaikiniai tyrimai rekomenduoja taikyti
daugialypj treniruotés pobiudj, kai klasikiniai jégos pratimai derinami su dinaminémis,
koordinacinémis ir stabilumo uzduotimis. Taip pat placiai taikomi ,,treniruociy grandiné“ tipo
kompleksai, kuriuose jungiami jvairlis baziniai fiziniai pratimai (Haff & Triplett, 2016).
Pavyzdziui, 12-16 mety sportininkams Siame laikotarpyje rekomenduojama jtraukti 3—4
treniruotes per savait¢ su démesiu funkciniam stiprinimui ir traumy prevencijai, 0 vyresniems —
iki 5-6 treniruoCiy per savaite su progresyvia pasiprieSinimo apkrova (Tropin et al., 2023).

Varzyby laikotarpis skirtas palaikyti ir realizuoti pasiekta fizinj, techninj ir psichologinj
pasirengima. Siame etape treniruo&iy apimtis paprastai sumazinama, ta¢iau i$laikomas arba net
padidinamas intensyvumas, o pagrindinis démesys skiriamas specialiajam fiziniam rengimui
(SFR).

Ypac svarbu §iuo metu | treniruo¢iy procesg integruoti imituotas kovos situacijas, taktinius
scenarijus ir maksimaliu tempu atliekamus techninius veiksmus. Tai leidZia sportininkui jtvirtinti
refleksinius judesius, efektyviai panaudoti jégos ir greiio rezervus bei tinkamai pasirengti
konkrecioms varzyboms (Abelsson, 2025).

Praktikoje varzyby laikotarpiu rekomenduojama neperkrauti sportininko naujomis
treniruo¢iy formomis, o daugiau démesio skirti techninés iStvermés palaikymui, atstatomajam
darbui ir psichologinei paruosciai. Tipiskos treniruotés apima maZesnj pratimy skaiciy, bet didesn;
intensyvuma bei sportininko stebéseng per subjektyviy apkrovos skalés (RPE) analiz¢ (Meeusen
etal., 2013).

Pereinamasis laikotarpis (dar vadinamas regeneracijos laikotarpiu) skiriamas organizmo
atsigavimui po intensyvaus sezono ir fizinio bei psichologinio perkrovimo. Nors daznai vadinamas

»poilsiu®, $is laikotarpis neturéty reiksti visiSko neveiklumo. Tinkamai suplanuotas pereinamasis
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etapas padeda iSvengti pervargimo sindromo, skatina adaptaciniy sistemy stabilizacijg ir sudaro
pagrinda kito sezono pradziai (McArdle et al., 2022).

Tyrimai rodo, kad visisSkas fizinés veiklos nutraukimas net ir trumpam laikotarpiui sukelia
»detraining® efekta — maz¢ja raumeny jéga, iStvermeé, sutrinka nervy ir raumeny koordinacija.
Todél rekomenduojamos aktyvaus poilsio veiklos, tokios kaip plaukimas, vazin¢jimas dviraciu,
mobilumo treniruotés, kurios leidzia palaikyti bendrg fizinj lygj be papildomo streso raumenims
ar sgnariams (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Kiekvienas treniruoCiy laikotarpis imtynininko rengime atliecka specifing funkcija:
parengiamasis etapas formuoja fizinj ir funkcinj pagrinda, varzyby etapas leidzia realizuoti ir
tobulinti jgytas savybes, o pereinamasis — atkurti organizmo rezervus. Sistemingas §iy etapy
derinimas ir periodizavimas leidzia optimizuoti sporting formg bei uZztikrinti ilgalaikj progresa ir

sveikatos apsaugg.

1.5. Motery imtyniy rengimo aspektai

Fiziologinis pasirengimas ir kriivio stebésena Motery imtynés reikalauja auksto lygio fizinio
pasirengimo, jskaitant jéga, iStverme¢, greit] ir lankstumg. Pastaruoju metu vis daugiau démesio
skiriama fiziologiniy rodikliy stebésenai, siekiant optimizuoti treniruo¢iy kriivi ir iSvengti
pervargimo. He, Liu ir Zhao (2022) tyrime nustatyta, kad dviejy ménesiy intensyvaus treniruociy
periodo metu motery imtynininkiy kortizolio ir testosterono lygiai kito, atspindédami organizmo
adaptacija prie fizinio kriivio. Sie rodikliai gali biiti naudojami kaip objektyviis treniruoiy
efektyvumo ir sportininkés buklés vertinimo jrankiai.

Periodizacija ir treniruoCiy planavimas Efektyvus treniruo€iy planavimas yra biitinas
siekiant aukSty rezultaty. Weber (2015) tyrime lyginami du periodizacijos modeliai —
autoreguliaciné progresyvi jégos treniruoté (APRE) ir linijiné periodizacija. Nors abu metodai
pagerino sportininky jéga ir anaerobing galia, APRE modelis leido geriau prisitaikyti prie
individualiy sportininko poreikiy ir bikles, kas ypa¢ svarbu motery imtynése, kur hormoniniai
pokyciai gali turéti jtakos treniruo€iy efektyvumui.

Kiino sudéties valdymas ir mityba Kiino svorio ir sudéties kontrol¢ yra esminé motery
imtynése, atsizvelgiant | svorio kategorijas. Zeraatgar, Ghanbari-Niaki ir Rahmati-Ahmadabad
(2021) tyrimas parodé, kad tiek tradicinés, tiek apskritojo tipo treniruotés padidino pieno rugsties
koncentracijg kraujyje, taciau apskritojo tipo treniruotés taip pat padidino insulino lygj. Tai gali
turéti jtakos energijos apykaitai ir kiino sudéciai, ypac vertinant metabolinius atsakus j skirtingus

kriivio tipus.
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Psichologinis pasirengimas ir emociné gerové Psichologiniai veiksniai, tokie kaip
motyvacija, saves vertinimas ir streso valdymas, yra svarbiis sportininkés pasirodymui. Berengiii
Gil ir kolegos (2015) nustaté, kad moterys imtynininkés dazniau patiria perdegimo simptomus,
tokius kaip emocinis iSsekimas ir sumaze¢jes asmeninio pasiekimo pojiitis, palyginti su vyrais
sportininkais. Tai pabrézia psichologinio pasirengimo svarbg motery treniruoc¢iy procese.

Valgymo sutrikimai ir sveikatos rizikos Auksto lygio motery imtynininkés daznai susiduria
su spaudimu i$laikyti tam tikrg kiino svorj, kas gali lemti nesveikus mitybos jpro¢ius. Rueda Flores
ir kt. (2023) atliktas tyrimas Ispanijoje atskleidé, kad net 46,15 % aukSto lygio motery
imtynininkiy turéjo vienokio ar kitokio pobtidzio valgymo sutrikimy — nuo ribojancio valgymo iki
klinikinés anoreksijos. Tai rodo butinybe ijtraukti kvalifikuotus mitybos ir psichologijos

specialistus ] sportininkiy rengimo procesa.

1.6. Imtynininky antropometriniai ir fizinio parengtumo parametrai

Antropometriniai parametrai: Imtynininky kiino sudéties ir struktiiros ypatybés glaudziai
siejasi su jy svorio kategorijomis bei imtyniy stiliumi. Tyrimas, atliktas su elitiniais Turkijos
imtynininkais, parodé, kad lengvo svorio sportininkai pasizymi mazesniu kiino riebaly procentu
(apie 9,95 %) ir rySkesniu mezomorfiniu somatotipu, tuo tarpu sunkiyjy svorio kategorijy
imtynininkai turéjo gerokai didesnj riebaly kiekj (vid. 18,63 %) ir labiau iSreikSta endomorfinj
komponentg (Yasar & Sagir, 2021). Palyginus laisvojo stiliaus ir graiky-romény imtynininkus,
nustatyta, kad pastarieji turé¢jo didesnes liemens, kluby ir §launy apimtis. Sie skirtumai tikétina
susij¢ su techniniais skirtumais tarp stiliy — graiky-romeény imtynése daugiau jégos reikalaujanciy
kontaktiniy veiksmy virSutine kiino dalimi (Kianzadeh, 2022). Elitinés motery imtynininkés
pasizymi tam tikrais kiino sudéties rodikliais, kurie priklauso nuo svorio kategorijos ir amziaus
grupés. Arakawa ir kt. (2020) tyrimas, atliktas su 114 Japonijos elitiniy sportininkiy, parode, kad
kiino riebaly procentas dazniausiai svyruoja nuo 15,2 % iki 18,5 %, o liesosios kiino masés (FFM)
Kiekis — nuo 45 iki 65 kg. Tame paciame tyrime nustatyta, kad riebaly neturinéios masés indeksas
(FFMI) buvo didesnis tarp aukStesnio lygio sportininkiy, ypa¢ U-20 grupéje — atitinkamai 17,9 +
0,4 kg/m? lengvo svorio kategorijoje ir 19,8 + 0,9 kg/m? sunkaus svorio kategorijoje. Sie rodikliai
svarbiis planuojant sportininkiy kiino masés kontrolg varzyby sezono metu. Be to, didesnis FFMI
koreliuoja su geresne raumeny mase ir jéga, o tai aktualu imtyniy technikos jgyvendinimui.
Fiziologiniai parengtumo rodikliai

Fiziologiniai parametrai: Imtynininky fiziologinis parengtumas apima tokias savybes kaip
jéga, galia, iStverme, greitis ir lankstumas. Tyrimas, atliktas su elitiniais vyry ir motery laisvyjy
imtyniy sportininkais, parodé, kad vyry grupé turéjo zymiai aukStesng¢ anaerobing galig apatiniy
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galiiniy srityje, didesne kelio lenkéjy jéga bei stipresne liemens ir ranky izometring jéga. Visgi
virSutiniy galiiniy anaerobiniai rodikliai tarp ly¢iy reik§mingai nesiskyré (Deliceoglu et al., 2023).
Paaugliy ir jauny profesionaliy Irano rinktinés imtynininky tyrimas parodé, kad jaunesni
sportininkai turéjo auksStesnj VO.max, mazesnj KMI bei kiino riebaly procentg. Tai leidzia daryti
prielaida, jog jaunesniy imtynininky organizmas pasizymi didesniu aerobiniu potencialu (Piri et
al., 2024). Kitas tyrimas, vertings 12 savaiciy treniruo¢iy poveikj 33 vyry imtynininkams, parodé
reikSmingus patobuléjimus raumeny jégos, grei€io, lankstumo ir judesiy kontrolés srityse. Tai
pabrézia periodizuotos, struktiirizuotos treniruo¢iy programos svarbg siekiant visapusisko fizinio
parengtumo (Cerit et al., 2025).

Motery imtynininkiy fiziologiniai parametrai apima anaerobing ir aerobing galig, raumeny
jéga, Suolio aukstj, greitj ir lankstumg. Tyrimas, kuriame lygintos elitinés ir mégéjiskos
imtynininkés, parodé, kad elitinés sportininkés pasizyméjo reik§mingai aukstesniais fiziniais
rodikliais: didesne maksimaligja jéga (13—33 %), raumeny galia (16—34 %), Wingate testo vidutine
ir maksimaligja galia (17-23 %), Suolio auksc¢iu (2-9 %), bei griebimo ir nugaros izometrine jéga
(5-13 %) (Garcia-Pallarés et al., 2011). Motery imtynininkiy antropometriniai ir fiziologiniai
parametrai kinta priklausomai nuo amziaus, svorio kategorijos ir sportinio meistriSkumo. Elitinés
sportininkés iSsiskiria mazesniu kiino riebaly kiekiu, didesniu liesosios kiino masés kiekiu ir
aukstesniais fizinio pajégumo rodikliais. Sie duomenys naudingi treneriams bei fizinio rengimo
specialistams, kuriant personalizuotas treniruo¢iy programas ir stebint sportininkés adaptacija
varzybiniame ar parengiamajame laikotarpyje. Imtynininky antropometriniai ir fiziologiniai
parametrai skiriasi priklausomai nuo amZiaus, lyties, imtyniy stiliaus ir svorio kategorijos.
Sportininky parengimo planavime svarbu atsizvelgti i Siuos individualius skirtumus ir periodiskai

vertinti jy poky¢ius, siekiant optimizuoti treniruo¢iy intensyvuma bei struktiira.

1.6.1. Imtynininky jégos ugdymas: rasys, principai ir metodai

Jéga — tai esminé imtynininky fiziné savybe, apibiidinanti organizmo gebéjimg raumenimis
jveikti ar prieSintis iSoriniam pasiprieSinimui valios pastangomis. Ji lemia gebéjimg kontroliuoti
varzovg, atlikti metimus, iSlaikyti pozicijg ar sukurti sprogstamg judesj. Siekiant kryptingo
sportininko tobulé¢jimo, biitina ugdyti skirtingas jégos formas: stating, dinaming, maksimaligja,
greitumo ir iStvermes jéga — kiekviena jy atlieka specifing funkcijg imtyniy veikloje.

Jégos formos ir jy reikSmeé: Statiné jéga — tai raumeny gebéjimas iSlaikyti jtampa be judesio.
Imtynése ji biitina stabilizuojant kiing kontaktinése situacijose ar iSlaikant varzova pozicijoje;
Dinaminé jéga — tai gebéjimas generuoti jéga judesio metu, svarbi atliekant metimus, puolimus ar
i$trukimus;  Maksimalioji jéga — didziausia jéga, kurig sportininkas gali iSvystyti vienu
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susitraukimu prie$ didziausig pasiprieSinimg. Ji lemia jégos rezerva ir gebéjima neutralizuoti
varzovg; Greitumo jéga — tai geb¢jimas kuo greiCiau iSvystyti jéga esant mazam ar vidutiniam
pasipriesinimui. Si savybé svarbi atliekant greitus techninius veiksmus, kontratakas; IStvermés
jéga — tai geb¢jimas palaikyti raumeny jéga ilgg laikg arba daug karty kartoti veiksma be
nuovargio. Ji biitina iSlaikant veiksmy efektyvuma visos kovos metu.

Jégos dydj zmogaus organizme lemia jvairGs fiziologiniai ir psichologiniai veiksniai:
Raumeny skerspjuvis — didesni raumenys gali iSvystyti didesn¢ jéga; Raumeny skaiduly tipas —
greitosios (II tipo) skaidulos pasizymi didesniu jégos potencialu nei létosios (I tipo); Motoriniy
vienety aktyvavimas — jéga priklauso nuo to, kiek motoriniy vienety aktyvuojama ir kaip
sinchroni$kai jos veikia; Nerviniy impulsy daznis — daznesni signalai sustiprina susitraukima;
Raumeny elastingumas ir sausgysliy kokybé — veikia jégos perdavima; Psichologiniai veiksniai —
valia, koncentracija, motyvacija tiesiogiai veikia maksimalig jégos iSraiSka (Haff & Triplett, 2016;
Tenenbaum & Eklund, 2022).

Maksimalioji jéga formuoja bendra sportininko fizinés galios bazg¢. Imtynininkui tai suteikia
tvirta pagrinda visoms kitoms jégos formoms lavinti. Tikslas: didinti nervy sistemos efektyvuma
ir raumeny galimybes generuoti didZiausig jéga. Kruvis: 85-100 % nuo 1RM. Pakartojimai: 1-5.
Serijos: 3-6. Poilsis: 2—-5 min. Pavyzdziai: pritipimai su $tanga, mirties trauka, sunkios jégos
traukos su partneriu (Hunt, 2024).

Greitumo jéga itin svarbi atliekant trumpus, sprogstamus veiksmus, kai reikia staigiai
reaguoti ar atakuoti. Tikslas: didinti jégos iSvystymo greit], pagerinti raumeny reakcijos laika.
Kravis: 30-60 % nuo 1RM arba tik kiino svoris. Pakartojimai: 68 (maksimaliu grei¢iu). Serijos:
3-5. Poilsis: 1,5-3 min. Pavyzdziai: pliometriniai Suoliai j déz¢, metimai su kamuoliu, greitos
metimy serijos (Haff & Triplett, 2016).

IStvermes jéga leidzia palaikyti raumeny jéga viso kovos metu ir iSvengti efektyvumo
praradimo esant nuovargiui. Tikslas: didinti raumeny iStverme, pieno riigSties tolerancija,
anaerobinj pajéguma. Kriivis: 40—70 % nuo 1RM. Pakartojimai: 12—20 ir daugiau. Serijos: 3-6.
Poilsis: 30-60 s (nepilnas atsistatymas). Pavyzdziai: jégos grandinés treniruotés (pvz., 3-5
pratimai be poilsio), metimy ciklai, trukmés jégos pratimai (Tugman Wrestling, 2024).

Apibendrinant jéga — tai kompleksiné savybe, kurios lavinimas reikalauja skirtingy metody
taikymo, priklausomai nuo tikslo. Imtynininko treniruotése jégos lavinimas turi biiti kryptingas:
maksimalioji jéga lavina bazing galig, greitumo jéga — veiksmy efektyvuma, o iStvermés jéga —
ilgalaikj darbo pajéguma. Visy iy formy ugdymas, grindZziamas moksliniais principais, yra biitinas

siekiant auksto sportinio meistriSkumo.
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1.6.2. Imtynininky greitumo ugdymas: savoka, reikSmé ir metodiniai principai

Greitumas yra viena i§ svarbiausiy fiziniy savybiy kovinése sporto Sakose, ypa¢ imtynése.
Greitumo déka sportininkas gali greitai reaguoti j varzovo veiksmus, atlikti staigius techninius
veiksmus, sékmingai inicijuoti ar neutralizuoti ataka. Si savybé ypa¢ aktuali trumpalaikése, auksto
intensyvumo situacijose, kai reikia priimti sprendimg ir veikti per kelias akimirkas.

Sporto fiziologijoje greitumas apibréziamas kaip organizmo gebéjimas kuo trumpesniu laiku
atlikti judesj arba judesiy seka. Tai apima reakcijos laika, judesiy tempa, veiksmy daznj ir
sprogstamosios jégos integracija j dinaminj veiksmg (Bompa & Buzzichelli, 2019). Imtynininky
greitumas apima: Reakcijos greit] (j varzovo veiksmus); Judéjimo greitj (zingsniai, padéties
keitimas); Veiksmy atlikimo greit] (metimo arba istrukimo greitis); Greitumo jéga — gebéjima
greitai jveikti nedidelj ar vidutinj pasipriesinima (Haff & Triplett, 2016).

Imtynininky greitumo ugdymo tikslas — ne tik didinti fizinj judesiy greiti, bet ir lavinti:
centrinés nervy sistemos aktyvuma, reakciniy judesiy koordinacija, sagveika tarp regos, lytéjimo ir
motoriniy sistemy, sprogstamaja jéga atliekant veiksmus realiomis kovos saglygomis (Tenenbaum
& Eklund, 2022).

Greitumo lavinimo metodai. Greitumas lavinamas taikant specifines priemones ir
treniruotes, skirtas greito judéjimo ir reakcijos lavinimui: Greitumo jégos metodas: Intensyvumas:
30-60 % nuo 1RM arba kiino svoris; Pakartojimai: 6-8 (maksimalus greitis); Serijos: 3-5; Poilsis:
1,5-3 min (pilnam atsistatymui); PavyzdZziai: pliometriniai Suoliai, metimai su medicininiu
kamuoliu, greiti metimy ciklai (Haff & Triplett, 2016). Reakcijos grei€io lavinimas: Pratimai
reaguojant | garsinius ar regimus signalus; Partnerio judesiy imitacijos; Netikéty veiksmy
treniruotés (pvz., ,,nuspek/reakuok®) (Tenenbaum & Eklund, 2022). Veiksmy daznio lavinimas:
Sprintai (5-15 m) pakartojant 5-8 kartus; Greiti judesiai ant tatamio (pvz., zingsneliai | Salis);
Kojy darbas su laikmaciu arba metronomu (Bompa & Buzzichelli, 2019). Judesiy koordinacijos
ir greiio integracija: Techniniy veiksmy kombinacijos (pvz., dvigubas puolimas); Veiksmy seka
reaguojant j prieSininko pozicijos pokytj. Treniruotés organizavimo principai: Treniruotés turi buti
trumpalaikés, bet maksimalios intensyvumo. Poilsis turi biiti pakankamas (iki pilno atsigavimo),
kad nebiity nuovargio kaupimosi. Greitumo lavinimas rekomenduojamas sezono pradzZioje bei
periodiskai viso ciklo metu (Haff & Triplett, 2016). Pavyzdys: Imtynininkas atlieka 4 serijas po
6 Suolius | déze (pliometrija, 50 cm aukscio), tarp serijy — 2 min poilsio. Po to treniruoté tgsiama
3 serijomis greity judesiy kovos stovésenoje pagal trenerio signalg. Tai leidzia lavinti tiek jégos
greit], tiek reakcijg.

Apibendrinant greitumo ugdymas imtynininky rengime reikalauja specifiniy metody, kurie

lavina ne tik fizinj judesiy greitj, bet ir reakcija, koordinacija bei CNS atsaka i situacinius poky¢ius.
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Greitumas yra kompleksiné savyb¢, kurios lavinimas turi biiti integruotas j bendra fizinj ir techninj

rengima.

1.6.3. Imtynininky iStvermés ugdymas: savoka, reikSmé ir metodika

IStvermé yra viena svarbiausiy fiziniy savybiy sportininko parengtumui, ypac tokiose sporto
Sakose kaip imtynés, kur kriviai yra daznai kintantys, intensyvis ir reikalaujantys nuolatinio
energinio apripinimo. Imtyniy specifika reikalauja tiek aerobinés, tiek anaerobinés iStvermés
komponenty iSvystymo, kad sportininkas galéty palaikyti aukstg veiklos efektyvuma per visg
kovos trukme.

Sporto moksle iStvermé apibréziama kaip gebé¢jimas ilgg laika atlikti fizinj darba
neprarandant jo intensyvumo ar efektyvumo (Bompa & Buzzichelli, 2019). IStverme
imtynininkams svarbi ne tik dél fiziniy pastangy palaikymo, bet ir dél gebéjimo susikaupti, priimti
sprendimus nuovargio metu.

Skiriamos dvi pagrindinés iStvermés formos: Aerobiné iStvermé — geb¢jimas palaikyti veikla
ilgesnj laikg naudojant deguonj kaip pagrindinj energijos Saltinj; Anaerobiné iS§tvermé — gebéjimas
atlikti intensyvius veiksmus trumpg laika, kai energija gaunama be deguonies, o raumenyse
kaupiasi pieno rugstis (McArdle, Katch & Katch, 2022).

IStvermeés reikSme imtynininkams. Imtyniy kova trunka kelias minutes, taciau kiekvienas
epizodas reikalauja didelés fizinés ir psichologinés jtampos. Imtynininkas turi gebéti: iSlaikyti
aktyvig padétj visos kovos metu; Kartoti techninius veiksmus su panasiu intensyvumu; Atsigauti
tarp epizody ar tarp kovy turnyruose; Valdyti kvépavima ir psichologinj nuovargj (Tenenbaum &
Eklund, 2022).

I§tvermés lavinimo metodai: intervalinés treniruotés (HIIT): Sis metodas lavina anaerobing
iStverme — daznai naudojamas trumpy (20-60 s) didelio intensyvumo pratimy ciklais su daliniu
poilsiu (1545 s) (Haff & Triplett, 2016); Cikliniai (grandinés) metodai: Kombinuojami keli jégos
ar judéjimo pratimai be poilsio, lavinant bendrg iStverme¢ ir geb¢jima dirbti nuovargio salygomis
(Bompa & Buzzichelli, 2019); Imitacinés kovinés treniruotés: Dirbama realiomis kovos saglygomis
(2-3 min aktyviy veiksmy), lavinant specifing iStverme, gebéjima atsigauti bei funkcionuoti esant
pieno riigsties kaupimuisi (Tugman Wrestling, 2024); Aerobinés iStvermés palaikymas:
Naudojamos mazesnio intensyvumo veiklos: bégimas, dviratis, irklavimas — 30—45 min trukmés
treniruotés 60—-70 % nuo maksimalios Sirdies ritmo ribos. Tai padeda gerinti Sirdies—kraujagysliy

sistemg ir atsigavima tarp koviniy epizody (McArdle et al., 2022).
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1 lentelé. IStvermeés lavinimo tipai, jy charakteristikos ir paskirtis pagal treniruociy intensyvumg.

IStvermeés tipas Intensyvumas Trukmeé Poilsis Paskirtis
Anaerobiné 80 —-95% HRmax | 20-60s 15-60s | Greitos energijos
(HIT) mobilizavimas

Misri ( ciklinég) | 60-80% HRmax |5 — 15 min | Trumpas | Nuovargio valdymas,

ciklas (20 —40s) | jégos — iStvermés
lavinimas
Aerobiné 60 — 70 % HRmax | 30 — 45 min - Atsistatymo
gerinimas, bendra
1Stvermé

Praktinis pavyzdys. Treniruotéje imtynininkas atlieka: 4 kovos raundus po 2 minutes aktyviy
metimy su partneriu; Po kiekvieno — 30 sek. atsigavimo laiko; Po to seka 10 min zemo
intensyvumo bégimas; Treniruoté baigiama kvépavimo ir tempimo pratimais. Tokios treniruotés
padeda lavinti anaerobing iStverm¢, padidina laktato tolerancijg ir palaiko aerobinio atsistatymo
mechanizmus.

Taigi, iStvermé yra bitina fiziné¢ savybé imtynininko veikloje — ji leidzia ne tik atlikti
judesius ilga laika, bet ir susidoroti su fiziologiniu bei psichologiniu kriiviu kovos metu. Siekiant
ugdyti visapusiska iStverme, svarbu derinti jvairius metodus, orientuotus ] anaerobinius ir
aerobinius energijos tiekimo kelius, bei atsizvelgti | individualius sportininko gebéjimus ir

treniruoCiy periodizacija.

1.6.4. Imtynininky lankstumo ugdymas: reikSmé, ruiSys ir metodika

Lankstumas — tai viena pagrindiniy fiziniy savybiy, ypac¢ svarbi sportininkams,
dalyvaujantiems dinaminése ir kontaktinése sporto Sakose, tokiose kaip imtynés. Lankstus
sportininkas gali atlikti sudétingus judesius, iSvengti traumy ir efektyviau pritaikyti kiing
techninéms uzduotims. Imtynése lankstumas tiesiogiai susij¢s su judesiy amplitudés panaudojimu
metant, iSsisukant i§ prieSininko veiksmy ar i§laikant nepatogias kovos pozicijas.

Sporto moksluose lankstumas apibréziamas kaip gebéjimas atlikti judesius su didziausia
Jmanoma amplitude tam tikruose sgnariuose ar jy grupése (Hoffman, 2014). Lankstumas priklauso
nuo sgnariy struktiiros, raumeny elastingumo, sausgysliy, rai§¢iy savybiy ir centrinés nervy

sistemos geb¢jimo koordinuoti judesius (McArdle, Katch, & Katch, 2022).

21



Imtynininkams lankstumas svarbus: siekiant iSvengti traumy tempiant, verCiant ar
spaudziant; atliekant metimus per save ar su stipria rotacija; iSlaikant efektyvig kiino padétj
parteryje; uztikrinant judesiy ekonomiskuma ir funkcionaluma.

Lankstumo rusys: Aktyvusis lankstumas — judesio amplitudé, pasiekiama naudojant nuosava
raumeny jéga be iSorinio poveikio; Pasyvusis lankstumas — judesio amplitudé, pasiekiama
naudojant iSoring jéga (pvz., trenerio pagalba, kiino svorj); Statinis lankstumas — gebéjimas
iSlaikyti pozicija galinéje judesio amplitudéje; Dinaminis lankstumas — gebéjimas atlikti pilnos
amplitudés judesius aktyviai ir greitai (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Lankstumo ugdymo tikslai: gerinti judesiy amplitudg, reikalingg techniniams veiksmams;
Mazinti raumeny ir sausgysliy jtempima; Paruosti sanarius kovinei apkrovai; Didinti raumeny
atsipalaidavimo gebé¢jima po intensyviy veiksmy.

Lankstumo lavinimo metodai: Statinis tempimas: Raumenys tempiami iki lengvo
diskomforto ribos, padétis iSlaitkoma 20-60 sekundziy. Vykdomas po treniruotés arba kaip
atpalaidavimo dalis. Poveikis: gerina pasyvyji lankstumg, mazina raumeny jtampa (McArdle et
al., 2022); Dinaminis tempimas: Judesiai atlickami kontroliuotai, daznai su progresuojanciu
grei¢iu. Naudojamas apSilimui prie§ treniruot¢ ar varZybas. Poveikis: suaktyvina CNS, ruoSia
sgnarius judesiams, stiprina raumeny kontrole (Hoffman, 2014); Proprioceptiné¢ neuromuskuliné
facilitacija (PNF): Tai tempimo metodas, kai raumenys tempiami, po to jtempiami izometriniu
bidu ir vél tempiami. Poveikis: efektyviausias btidas greitai didinti sgnariy judruma (Haff &
Triplett, 2016); Funkcinis mobilumas: Lankstumas derinamas su stabilumo ir jégos elementais.
Pvz.: gilus pritlipimai, rotaciniai tempimai, jogos elementai (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Treniruotés pavyzdys. Po intensyvios metimy treniruotés imtynininkas atlieka statinio
tempimo pratimy serija: Kluby lenkiamieji (30 sek. x 2); Nugaros tempimas , katés“ poza; Soninis
liemens tempimas stovint; Kaklo sukimas iSlaikant pozicijg. TreniruoCiy pradZioje taikomas
dinaminis tempimas — stipavimai, rotacijos, judesiai su progresuojanciu greiciu.

Lankstumas — tai fiziné savybé, tiesiogiai veikianti imtynininko techninj efektyvuma,
saugumg ir funkcinj judrumg. Norint lavinti lankstuma tikslingai, buitina derinti skirtingus metodus
(statinj, dinaminj, PNF) atsizvelgiant i treniruotés tiksla, sportininko amziy bei pasirengimo lygj.
Lankstumo lavinimas turéty biiti integruotas i visy treniruoCiy struktiirg — tiek kaip apsilimo, tiek

kaip treniruotés pabaigos — kiino raumeny atpalaidavimo komponentas.
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1.7. AukSto meistriSkumo imtynininky rengimas metiniame cikle

1.7.1. Ugdymo metody pasirinkimas ir pagrindiniai treniravimo principai imtynininky
treniruotéje (raumeny jégos, galingumo, greitumo, lankstumo, pusiausvyros ir

koordinacijos lavinimas, judesiy technikos tobulinimas)

Treniruotés planavimo principai imtynininky fiziniy gebéjimy ugdymas turi bati
grindZziamas esminiais treniravimo principais: progresyviu kriivio didinimu, specifiSkumu,
individualizacija ir periodizacija (Abelsson, 2025). Sie principai leidZia planuoti treniruoéiy
procesa taip, kad jis atitikty sportininko fizinj lygj, vystyty specifinius gebé&jimus ir uztikrinty
ilgalaike sporting pazanga.

Raumeny jégos ir galingumo ugdymas. Raumeny jéga ir galingumas yra esminiai fiziniai
gebéjimai imtynése, lemiantys metimy efektyvuma, kontrolg ir sprogstamyjy veiksmy kokybe.
Jégos ugdymui taikomi baziniai sunkiosios atletikos pratimai — pritiipimai, Stangos spaudimas,
traukos pratimai. Galingumo lavinimui svarbiis pliometriniai pratimai, tokie kaip Suoliai, metimai
ar greiti Stangos kélimai (Tai & Tai, 2021). Sie metodai efektyviai lavina nervy-raumeny
sinchronizacija, stiprina sausgysles ir didina raumeny kontrakcijos greiti.

Greitumo ir lankstumo lavinimas. Greitumas leidZia sportininkui reaguoti j oponento
veiksmus ir greitai keisti kryptj, o lankstumas svarbus saugiai atlikti placios amplitudés judesius.
Greitumo ugdymui naudojami sprintai, reakcijos pratimai ir greitumo ugdymo kopécios.
Lankstumo lavinimui tinka tiek dinaminiai tempimo pratimai pramankstai, tiek statiniai —
treniruotés pabaigoje. Sios savybés itin svarbios techniniy veiksmy jgyvendinimui ir traumy
prevencijai (GetPhysical, n.d.).

Pusiausvyros ir koordinacijos lavinimas. Pusiausvyra leidzia sportininkui iSlaikyti stabiluma
kontaktinése situacijose, o koordinacija batina veiksmy tikslumui. Sie gebéjimai lavinami
pratimais ant nestabiliy pavirSiy, vienos kojos balansavimu, suderintais ranky ir kojy judesiais.
Lavinant koordinacija, taip pat naudingi pratimai su reakcijos elementais ir nestandartinémis
uZzduotimis (Tai & Tai, 2021).

Judesiy technikos tobulinimas. Technikos tobulinimas grindZiamas nuolatiniu judesiy
kartojimu, biomechaniniu analizavimu bei taikymu jvairiose situacijose. Naudojami metodai —
pakartojimy metodas, situaciniai pratimai ir vaizdo analizé, padedanti sportininkui identifikuoti
klaidas ir tobulinti judesiy atlikimg (Abelsson, 2025). Efektyvus technikos ugdymas taip pat
integruoja fizines savybes — jéga, pusiausvyrg ir lankstuma — j veiksmy struktiirg.
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Funkcinio treniravimo taikymas. Funkcinis treniravimas leidzia lavinti kelias fizines savybes
vienu metu. Pratimai daznai atliekami su laisvais svoriais, nestabiliais pavir$iais ar pasiprieS§inimo
juostomis. Tai padeda imituoti realias varzybines situacijas ir paruosti sportininkg jvairiems
mechaniniams kriiviams (Tai & Tai, 2021). Funkciniai judesiai reikalauja koordinacijos,

pusiausvyros ir sgnariy mobilumo, todé¢l yra ypac vertingi kompleksisSkai rengiant imtynininkus.

1.7.2. Imtynininky treniruoc¢iy valdymo ypatumai

Siuolaikinio auksto meistriskumo sporto salygomis vis aktualesnis tampa individualizuotas
poziiiris ] sportininko rengimo procesg. Imtynininky treniruoc¢iy valdymas Siandien grindziamas
ne vien standartinémis fizinio rengimo schemomis, bet ir sportininko asmeniniy savybiy, polinkiy,
bei varzyby stiliaus analize. Tai leidzia formuoti ne tik efektyvesne, bet ir tikslingesne sportinio
tobul¢jimo kryptj. Latyshev, Korobeynikov ir Korobeinikova (2015) tyrime pabréziama, kad
siekiant sistemingo ir kryptingo imtynininky tobuléjimo, batina jdiegti individualizuota etapinio
pasirengimo sistema. Tokia sistema susideda i$§ dviejy pagrindiniy daliy: valdanciosios (trenerio)
ir valdomosios (sportininko) posistemiy. Treneris, remdamasis mokslinémis ziniomis, varZyby
taisyklémis bei asmenine patirtimi, priima sprendimus dé¢l sportininko treniruo¢iy krypties. Tuo
tarpu sportininkas, kaip valdomoji posistemé, veikia pagal Siuos sprendimus, jgyvendindamas
treniruoCiy uzduotis bei griztamuoju rySiu signalizuodamas apie savo biikle ir progresa. Vienas i$
svarbiausiy aspekty — griztamojo rySio kanalas, leidZiantis treneriui gauti informacijg apie
sportininko fizinj pasirengima, varzybinj aktyvuma, techniniy veiksmy tobul¢jimg ir asmeninj
kovos stiliy. Si informacija leidzia nuolat koreguoti treniruoéiy turinj ir intensyvuma, prisitaikant
prie dinamiskai kintanciy salygy, iskaitant ir tarptautiniy varzyby reglamento pokycius (Latyshev
et al., 2015). Remiantis analizuojamu modeliu, treniruociy valdymo sistema iSskaidoma | tris
pagrindinius blokus:

1. Treniruoc¢iy veiklos blokas (BTA) — apima bendro ir specialaus fizinio pasirengimo,
technikos bei taktikos ugdyma.

2. Varzybinés veiklos blokas (BCA) — susijg¢s su realiy kovos situacijy analize ir adaptacija
prie skirtingy varzybiniy salygy.

3. Papildomo rengimo blokas (BETECA) — orientuotas j papildomus veiksmus uz sporto
salés riby: poilsio valdyma, mitybos kontrole, psichologinj pasirengimg ir kt.

Svarbu paminéti, kad treniruotés efektyvumas priklauso ne tik nuo kriivio intensyvumo ar
trukmes, bet ir nuo geb¢jimo tiksliai prognozuoti, kokj poveikj konkretiis veiksmai turés
konkrec¢iam sportininkui. Latyshev ir kt. (2015) pazymi, kad tik esant aiSkiam ir nuosekliam

informacijos srautui tarp trenerio ir sportininko, galima uZtikrinti tikslinga planavima bei rezultaty
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progresg. Tyrimo metu taip pat buvo pabrézta, jog dazni tarptautiniy taisykliy pokyciai (pvz.,
rungtyniy trukmés, svorio kategorijy, pertrauky laiko ir kt.) skatina treniruo¢iy sistema tapti
lankstesne ir jautresne iSoriniams veiksniams. Todél sportininky rengimas vis dazniau perkeliamas
1 sisteminiy sprendimy lygmenyj, kur svarby vaidmenj atlieka ne tik treneris, bet ir visa palaikymo
komanda (medikai, psichologai, biomechanikai ir kt.). Apibendrinant galima teigti, kad
individualizuota treniruo¢iy valdymo sistema leidzia ne tik atskleisti sportininko potenciala, bet ir
racionaliau valdyti sportinio pasirengimo rizikas. Ji uztikrina aiskig struktiira, orientuota j ilgalaikj

tobuléjima, paremtg tiek teorinémis ziniomis, tiek praktiniais sporto stebésenos duomenimis.

1.7.3. Imtynininky rengimo(-si) periodizacijos ypatumai

Auksto meistriSkumo motery imtynése treniruo¢iy planavimas turi biti ne tik kryptingas, bet
ir pagristas fiziologinémis bei psichologinémis ypatybémis. Vienas i§ pagrindiniy metody,
leidzian¢iy efektyviai valdyti treniruoCiy kriivj ir pasirengti varzyboms, yra periodizacija —
nuoseklus treniruoCiy etapy planavimas, leidziantis pasiekti sporting formg reikiamu metu ir
mazinantis traumy ar perdegimo rizika(Primbetov, 2023)

Motery imtynininkés pasizymi tam tikrais fiziologiniais skirtumais, palyginti su vyrais,
tokiais kaip hormoniniy cikly poveikis fiziniam pajégumui, didesnis létyjy raumeny skaiduly
kiekis, skirtinga kiino sudétis bei atsigavimo laikotarpis (Janse de Jonge, 2003; Staron et al., 2000)
Todeél treniruo¢iy modeliai turi biiti koreguojami individualiai, kad atliepty Siuos veiksnius bei
padéty maksimaliai iSnaudoti kiekvienos sportininkés potencialg (Kraemer& Ratamess, 2005).

Praktikoje periodizacija daZznai suskirstoma ] kelis pagrindinius etapus. Ne sezono
laikotarpiu daugiausia démesio skiriama bendram fiziniam pasirengimui — jégos ir iStvermes
pagrindams. Prie§ varzyby sezong tampa specifiSkesnés: lavinami techniniai jgadziai, atliekamos
simuliacinés kovos. Varzyby metu biitina subalansuoti kriivi ir poilsj, kad buty iSlaikytas
auks$ciausias sportinis pajégumas, o tuo paciu iSvengta nuovargio kaupimosi( Bompa& Haff,
2009;1ssurin,2016). Galiausiai, atsigavimo etapas uZztikrina, kad sportininké galéty pilnai
atsistatyti fiziSkai ir emociskai, iSvengiant ilgalaikiy sveikatos problemy(Flec& Kraemer, 2014).

Efektyvus treniruoCiy planavimas taip pat apima makrociklus, mezociklus ir mikrociklus,
kurie leidzia tiksliai valdyti treniruoCiy intensyvuma ir progresija( Issurin, 2016).

Apibendrinat galima teigti, kad individualizuotas periodizacijos taikymas motery imtynése
yra bitinas ne tik sportiniams rezultatams gerinti, bet ir ilgalaikei sportininkés sveikatai,
adaptacijai bei psichologiniam stabilumui uztikrinti. Siuolaikiniai tyrimai aigkiai rodo, kad mokslu
gristas treniruoCiy planavimas leidZzia pasiekti konkurencinj pranasuma tarptautiniame
sporte(Primbetov, 2023).
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2. TYRIMO METODOLOGIJA

2.1.  Tyrimo metodologinés nuostatos

Sio tyrimo metodologinis ir teorinis pagrindas remiasi keliomis svarbiomis sporto mokslo
teorijomis, kurios leidzia sistemiskai vertinti aukSto meistriSkumo imtynininkés fizinj ir funkcinj
rengima, jo kaitg varzybiniame laikotarpyje bei sgsajas su emocine biisena ir sportiniais rezultatais.

1. Periodizacijos teorija. Pirmoji pagrindiné teoriné nuostata yra periodizacijos teorija, kuri
aiSkina, kaip turi buti planuojamas sportininko rengimo procesas siekiant maksimalaus fizinio,
techninio, taktiniy gebé&jimy ir psichologinio pasirengimo varzyboms. Teorijg pagrindé ir iSplétojo
T. Bompa, o véliau adaptavo daugelis Siuolaikiniy sporto mokslininky. Periodizacijos modelis
leidzia suskirstyti treniruoCiy procesa j tam tikrus laikotarpius (makro-, mezo- ir mikro- ciklus),
atsizvelgiant | adaptacijos, atsistatymo ir virSkompensacijos principus (Bompa & Buzzichelli,
2019). Tyrime $i teorija naudojama analizuojant sportininkés treniruo¢iy dokumentus bei fizinio
ir funkcinio parengtumo dinamika jvairiais pasirengimo etapais.

2. Superkompensacijos principas (adaptacijos teorija). Antra svarbi teoriné nuostata —
superkompensacijos principas, dar vadinamas biologinés adaptacijos teorija. Jis grindZiamas idé¢ja,
kad organizmas po fizinio krivio i§ pradziy patiria nuovargj, véliau atsistato, o galiausiai pasiekia
aukstesnj parengtumo lygj nei pries tai buves. Sis principas glaudZiai susijes su treniruodiy kriivio
dozavimu bei atsistatymo laiko planavimu, kuris turi lemiamos reikSmés siekiant sportinio
meistriSkumo (Issurin, 2016). Tyrime tai aktualu vertinant fizinio parengtumo testavimo duomenis
ir jy kaitg varzyby laikotarpiu.

3. Biopsichosocialinis modelis. Kadangi tyrimo metu vertinamos ne tik fizinés, bet ir
emocinés biiklés dinamikos, aktuali ir biopsichosocialinio modelio samprata. Sis modelis pabréZia,
kad sportininko veiklai ir rezultatams jtakg daro ne tik biologiniai veiksniai (fizinis pasirengimas),
bet ir psichologiniai bei socialiniai aspektai. Tyrimai rodo, kad emociné savijauta varZyby metu
gali turéti reikSmingos jtakos sportininko sprendimy priémimui, susikaupimui ir fiziniy gebéjimy
raiskai (Kreher & Schwartz, 2012). Si teorija ypa¢ aktuali analizuojant emocinés biklés fiksavima

bei jos sasajas su fiziniu kriiviu ir varzybine veikla.

2.2.  Tyrimo metodai

1. Moksliniy Saltiniy analizé. Tyrime taikytas sistemingas moksliniy Saltiniy analizés

metodas, siekiant iSsamiai susipaZinti su teoriniais ir empiriniais darbais, nagrinéjanciais
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sportininky rengimo ypatumus, fizinio pajégumo vertinimo biidus, treniruo¢iy periodizavimg bei
psichologinés biiklés sgsajas su sportiniu rezultatu. Buvo analizuojami tiek lietuviski, tiek uzsienio
autoriy recenzuoti moksliniai straipsniai, knygos ir sporto metodiné¢ literatiira.

2. Treniruociy planavimo dokumenty ir sportininko rengimo dienoras¢io analizé. Tyrimo
metu analizuoti sportininkés treniruoCiy planavimo dokumentai bei individualus treniruociy
dienorastis, kuriame fiksuoti pratimai, kriivio intensyvumas, trukmé, tikslai ir subjektyvus kriivio
vertinimas. Si analizé leido atskleisti pasirengimo struktiirg ir jos sgsajas su fizinio ir emocinio
pajégumo pokyciais varzybiniame laikotarpyje.

3. Fizinio iSsivystymo matavimas ir fizinio parengtumo testavimas. Tyrime naudotas
tiriamosios fizinio i§sivystymo bei funkcinio parengtumo vertinimas taikant standartizuotus testus.
Matavimai atlikti periodiSkai, naudojant patikimas testavimo priemones (tarp jy — ,,Optojump*
sistema vertikaliam Suoliui). Fiksuoti poky¢iai analiz¢je leido jvertinti treniruociy efektyvuma ir
organizmo adaptacijos dinamika.

4. Emocinés biiklés fiksavimas. Buvo taikomi savirefleksijos ir emocinés savijautos
registravimo metodai, siekiant nustatyti, kaip sportininkés emociné biiklé kito skirtingais
pasirengimo ir varzyby etapais. Psichologinés biiklés duomenys buvo analizuojami siejant juos su
fizinio parengtumo poky¢iais ir sportiniais rezultatais.

5. Matematiné statistiné analizé. Surinkti tyrimo duomenys buvo analizuojami taikant
aprasomosios statistikos metodus. Skaiciuoti procentiniai pokyc¢iai, vidurkiai ir kiti rodikliai,
leidziantys objektyviai jvertinti tyrimo rezultaty dinamika ir reikSminguma.

Nustatomi Sie fizinio iSsivystymo ir bendro fizinio rodikliai:

e Ugis

e Kiino masé

e Plastaky jega

Nustatomi Sie fizinio darbingumo rodikliai:

¢ Rufje indeksas (RI)

Sportininkés dienorascio analizé

Buvo analizuojama auks$to meistriSkumo imtynininkés sportinis dienorastis ir pateikiama
susisteminta medziaga: treniruociy dieny skaicius, treniruociy skaiCius, treniruoCiy valandy
skaicius, specialaus fizinio rengimo valandy skaicius, varzyby skaicius.

Trenerio planavimo ir apskaitos duomeny analizé

Buvo surinkta ir iSnagrinéta trenerio sudaryta planavimo bei apskaitos dokumentacija.
Analizuoti treniruo¢iy planai, jy korekcijos vykdymo metu, koregavimo priezastys bei jy
pagrijstumas. Taip pat vertintas trenerio vedamos apskaitos tikslumas bei tai, kiek suplanuoti

veiksmai atitiko realiai ijgyvendintg veikla. Buvo jvertintas atlikty pratimy registravimo tikslumas
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ir darbo efektyvumas. Surinkti duomenys buvo lyginami su sportininkés dienora$¢io informacija,
siekiant iSsamesnio vaizdo ir papildomos analizés, pateikiama apibendrinta informacija apie
treniruociy planavimo ir vykdymo kokybe.

Bendrosios fizinés raidos ir fizinio pasirengimo testavimas

Ugis vertinamas naudojant specialy matuoklj. Matuojamas asmuo privalo stovéti tiesiai,
ikvépti oro ir ji sulaikes, atsistoti taip, kad kulnai, sédmenys bei mentés liesty matavimo lenta.
Rezultatas fiksuojamas su 0,5cm tikslumu.

Kiino masé nustatoma svarstyklémis, kuriy paklaida nevirSija 100g. Siekiant tikslumo
matavimai atlieckami ryte, tiriamajai stovint tiesiai, apsirengus kuo maziau drabuziy, be avalynés.
Svoris uzraSomas 100g tikslumu.

Plastakos jéga matuojama naudojant specialy dinamometrg. Rankga reikia laikyti 45° kampu
1 Sona ir, kiek ijmanoma stipriau suspausti dinamometrg delnu, uzfiksuojamas rodmuo.

Bazinés maksimalios jégos testavimas.

Siekiant jvertinti sportininkés maksimaly jégos lygi, buvo taikytas vieno maksimalaus
pakartojimo testas (IRM) atlickant mirties trauka su $tanga. Sis testas laikomas vienu i§
patikimiausiy btidy nustatyti dinamine jéga ir placiai naudojamas tiek moksliniuose tyrimuose,
tiek praktingje treniruoCiy veikloje (Grgic et al., 2020). Testavimo procedira: Testas buvo
atlickamas laikantis standartizuotos ir patikrintos metodikos. Prie§ pagrindinj bandyma
sportininké atliko 5-10 minuciy bendrg apsilimg, po kurio seké specifiniai mirties traukos
imitaciniai pratimai su mazesniu svoriu (~50 % tikétino IRM). Tokia procediira atitinka naujausias
rekomendacijas, kurios nurodo, kad net ir trumpa familiarizacija padeda uZtikrinti pakankama
testavimo tikslumg (Seo et al., 2012). Tarp pakartojimy buvo laikomasi ~5 minuciy poilsio
intervalo, siekiant pasSalinti nuovargio jtakg rezultatams (Grgic et al., 2020).

Pritiipimas su Stanga yra vienas pagrindiniy kompleksiniy jégos vertinimo pratimy, daznai
taikomas sportinéje praktikoje vertinant apatiniy galiniy raumeny jéga. Siame tyrime buvo
taikytas vieno maksimalaus pakartojimo testas (LRM), siekiant nustatyti sportininkés gebéjima
atlikti maksimaly pritiipima su §tanga i§laikant biomechanigkai taisyklinga technika. Sis metodas,
pasak Grgic ir kt. (2020), pasizymi aukstu patikimumu ir yra pripazintas jégos vertinimo standartu.
Testavimo procediira: Testavimas vyko laikantis standartizuoto protokolo. 1-2 apsilimo serijas su
sumazintu svoriu (~50-70 % prognozuojamo 1RM). Tarp bandymy buvo taikomi ~5 minuciy
poilsio intervalai, kad biity uztikrintas maksimalus jégos i1Svystymas be nuovargio jtakos (Seo et
al., 2012).

Stimimas nuo kriitinés su Stanga yra vienas i§ pagrindiniy virSutinés kiino dalies jégos
vertinimo pratimy, placiai taikomas tiek sporto praktikoje, tieck moksliniuose tyrimuose. Tyrime

buvo taikytas vieno maksimalaus pakartojimo (1RM) testas, leidziantis objektyviai jvertinti
28



sportininkés maksimaly virSutinés kiino dalies raumeny jégos lygj. Pasak Grgic ir kt. (2020), IRM
testas laikomas itin patikimu, jei atlickamas su tinkama metodika ir pakankamu apsilimu.

Vienas Sio tyrimo rodikliy buvo vertikaliojo Suolio aukstis, kuris yra laikomas vienu
patikimiausiy ir jautriausiy testy, vertinant apatinés kiino dalies raumeny galingumg bei
neuromuskulinj pasirengimg (Claudino et al., 2017).

Siekiant uztikrinti tyrimo duomeny tikslumg ir objektyvuma, testavimas buvo atliekamas
naudojant ,,Optojump Next“ optoelektronine sistema. Si jranga pagrista $viesos spinduliy
pertraukimo principu ir leidzia milisekundziy tikslumu matuoti kontaktinj ir skrydzio laika, 18
kurio apskai¢iuojamas Suolio aukstis. Tyrimai rodo, kad ,,Optojump* sistema pasizymi auksStu
patikimumu ir tinkamumu tiek praktiniam, tiek moksliniam naudojimui (Glatthorn et al., 2011).

Suolio testas buvo atlickamas karta per ménesj — nuo 2024 m. sausio iki geguzés ménesio —
viso penkis kartus. Kiekvieno testavimo metu tiriamasis atlikdavo vieng maksimaly Suolj i$
statinés padéties, kai kelio sgnariai sulenkti mazdaug 90 laipsniy kampu. Rankos buvo laikomos
ant kluby, kad buty eliminuotas papildomas impulsas, kylantis i§ ranky mosto. Toks testavimo
budas leidzia iSskirti grynaja apatiniy galiiniy jégos ir galingumo raiSka, nes pasalinami Kkiti
biomechaniniai veiksniai. Matavimy metu fiksuoti Suolio auksciai centimetrais (cm), véliau buvo
apskaiciuoti ir jy pokyciai procentais.

Psichologinés biuiklés stebésena — nuotaikos skalé

Sportininké kiekvieng dieng savarankiskai vertino savo nuotaikg 5 baly skaléje(1 lentelé).
Sis metodas padéjo stebéti emocinés biiklés dinamika ir galima sasaja su treniruoéiy intensyvumu

ar varzyby jtampa.
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2 lentelé. Nuotaikos skale

Balai Reik§mé
1 Labai bloga
2 Bloga
3 Normali
4 Gera
5 Labai gera

Varzybinés veiklos analizés metodas

Vienas svarbiausiy Sio tyrimo aspekty — aukSto meistriSkumo imtynininkés varzybinés
veiklos vertinimas, kuriuo siekiama nustatyti, kaip sportininké pasirodo skirtingo lygio varzybose
(nacionalinése, tarptautinése, kontinentinése bei pasaulinése atrankose) bei kokie veiksniai lemia
galutinj rezultatg. Analizuoti ne tik uzimtos vietos, bet ir: kovy skaiCius ir jy balansas
(pergalés/pralaiméjimai), kovy eiga ir laikas, ypatinga démesj skiriant lemiamiems momentams
(pvz., pralaiméjimui paskutinémis sekundémis), kovy kokybé: ar kovota prie§ auksciausio lygio
sportininkes (pvz., pasaulio, Afrikos prizininkes ir ¢empiones), burty jtaka: analizuota, ar
Sportininké pirmajame rate susidiré su elitinémis varzovémis, turin¢iomis reitingo pranasuma,
varzyby kontekstas: identifikuotas turnyro svarbumas (pvz., atranka j olimpines zaidynes).

Sis analizés metodas leido neapsiriboti vien kiekybiniais rezultatais (vieta), bet ir kokybiskai
jvertinti sportinj meistriSkuma kontekste — atsizvelgiant j prieSininky lygi, pergalés reikSminguma
bei situacinius sprendimus.

Duomeny S$altiniai ir fiksavimas. Varzyby rezultatai fiksuoti remiantis oficialiais varzyby
protokolais ir trenerio pateikta informacija apie kovy eiga. Papildomai taikytas kovy kokybés
apraSomasis vertinimas, padéjes detaliau apibuidinti svarbiausias kovas, taktinius sprendimus,
lemiamus momentus (pvz., pralaiméjima dél trecios vietos likus 20 sekundZziy iki pabaigos).
Kiekvienai varzyboms buvo sudaryta kovy balanso lentel¢ (pergalés/pralaiméjimai), o analiz¢je
atsizvelgta j pergaliy kokybe¢ — pavyzdziui, pergalé pries pasaulio, Afrikos prizininkg ir cempiong
buvo laikoma strategiSkai svarbesne nei bendras turnyro rezultatas.

Tokio pobtidzio varzybinés veiklos analizé leidZia giliau suprasti sportininkés paZzangga ne
tik pagal rezultatus, bet ir pagal gebéjima: prisitaikyti prie skirtingy kovy situacijy, konkuruoti su
aukStesnio reitingo sportininkémis, iSlaikyti psichologinj stabilumg esant spaudimui, atsispirti
atsitiktinumui, kurj lemia burty sistema. Sis metodas gali biti pla¢iai pritaikytas kokybinei auksto
meistriSkumo sportininky varzyby analizei, ypa¢ kovinése sporto Sakose, kur vienas pralaiméjimas
gali reikSti turnyro pabaiga, o sékmé daznai priklauso ne tik nuo pasirengimo, bet ir nuo

susiklosciusiy aplinkybiy.
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2.3.  Tyrimo organizavimas

Darbo rengimas ir tyrimas vyko trimis etapais, atitinkanciais mokslinio tyrimo struktiirg bei
sportininkés rengimo logika:

Pirmuoju etapu buvo atlikta mokslinés literatiiros analizé siekiant pagrjsti imtynininkiy
fizinio, funkcinio ir psichoemocinio rengimo ypatumus. Buvo suformuluotas tyrimo tikslas,
uzdaviniai, i$skirtos teorinés nuostatos bei pasirinkta tinkamiausia metodika.

Antruoju etapu buvo vykdoma praktiné tyrimo dalis — rinkti duomenys apie sportininkés
fizine ir funkcine bukle jvairiais pasirengimo etapais. Siame etape analizuotas treniruoéiy
planavimo turinys, vertinti fizinio iSsivystymo ir parengtumo rodikliai bei fiksuoti emocinés
biuklés pokyciai viso varzybinio laikotarpio metu.

Tre€iuoju etapu buvo sisteminami ir analizuojami gauti tyrimo rezultatai. Duomenys
apdoroti taikant matematinius-statistinius metodus, pateikti diagramose, lentelése bei interpretuoti
pagal pasirinktus teorinius modelius. Siame etape taip pat formuluotos tyrimo iSvados ir
rekomendacijos.

Tyrimas buvo vykdomas 2024 m. sausio-birzelio ménesiais, apimant varzybinio
pasirengimo cikla: parengiamajj ir varzybinj laikotarpius. Tyrime dalyvavo viena 23 mety auksto
meistriSkumo imtynininké. Tiriamajai buvo periodiskai atlickami fiziniai testai, sistemingai
analizuotas jos treniruo¢iy procesas ir emocing biisena.

Tyrimas vykdytas laikantis etikos principy: tiriamajai buvo aiskiai i§déstytas tyrimo tikslas,
informuota apie duomeny panaudojimo pobiudj ir uZtikrintas visiSkas konfidencialumas bei

anonimiSkumas.

2.4.  Tiriamoji

Tyrime dalyvavo viena auk$to meistriSkumo (23 mety) imtynininké. Ji buvo tiriama visu
rengimosi ir pasirengimo metu. Sportininkés stazas 14 mety. Ji daugkartiné Lietuvos ¢empione,
Jvairaus amZiaus grupiy, Pasaulio ir Europos ¢empionaty prizininké ir dalyveé. Kandidate j

olimping rinkting.
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3. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE

3.1.  Auksto meistriSkumo imtynininkés varzybinio laikotarpio treniruociy plano analizé

AuksSto meistriSkumo sportininky treniruo¢iy planavimas yra sudétingas procesas,
reikalaujantis nuoseklaus darbo periodizacijos, skirtingy rengimo komponenty derinimo bei jy
pritaikymo pagal varzyby kalendoriy. Analizuojant SeSiy ménesiy (sausis—birzelis) treniruociy
plana, akivaizdu, kad planas apima tiek parengiamajj, tiek varzybinj laikotarpius, pereinant nuo
bendrojo ir specialiojo rengimo prie taktiniy ir integruoty uzduociy. Per visg laikotarpj suplanuota
151 treniruoté, kurios suskirstytos pagal rengimo kryptis ir varzyby fazes.

Periodizacijos struktiira - planas pasizymi aiskia periodizacija (Bompa & Haff, 2009). Saus;j
vyrauja specialusis rengimas (mezociklas), vasar] pradedama taikyti taktiné veikla ir vyksta
pirmosios varZybos. Nuo kovo meénesio iki birzelio dominuoja varzybinis laikotarpis —
akcentuojamas taktinis, integralus bei specialusis rengimas, siekiant palaikyti ir tobulinti
sportininky forma bei taktinj pasirengima.

Tokio tipo struktiira atitinka klasikinius sporto periodizacijos principus, kai per¢jimas nuo
didesnio bendrojo kriivio prie specializuoto treniravimo leidzia pasiekti formos pika pagrindiniy
varzyby metu (Bompa & Haff, 2009). Taip pat taikomas kombinuotas treniravimo modelis, kai
treniruotése derinami keli rengimo komponentai — integrali veikla, Zaidybinés situacijos, taktiniai
deriniai (Issurin, 2008).

Tyrimo rezultatai rodo, kad tiriamosios imtyninikés didZiausias bendras treniruo€iy kriivis
fiksuojamas kovo ménesj (112 val.), o véliau — Siek tiek sumazéja (83—109 val. geguze ir birzelj)
(1 lentelé). Tokia dinamika rodo sgmoningg darbo intensyvumo valdyma pagal varzyby grafika.
Per visg laikotarpj i$skirtinai dominuoja taktinis rengimas — 205,6 val., bei integralus rengimas —
169,3 val. (1pav.), o tai parodo aiSkig kryptj | varZybinj parengimg ir Zaidybinio sprendimy
priémimo lavinima.

Nustatyta, kad tiriamosios sportininkés techninio rengimo trukme — 106,3 val., taciau
stebimas rySkus jo sumaz¢jimas sezono viduryje (balandj tik 4,6 val.). Tokia tendencija gali lemti
techniniy jgudziy regresa, ypac jei sportininké dalyvauja auksto intensyvumo varzybose. Be to,
fizinis pasirengimas, kuris bendrame plane sudaro tik 65,2 val., visai eliminuotas kova ir geguze
(1 pav.). Tai kelia grésmg iStvermei, jégos palaikymui ir traumy prevencijai (Bompa & Haff,
2009).

Tiriamosios imtynininkés psichologinis rengimas varzybinime laikotarpyje uzima 20,1 val.,

daugiausia taikomas sausj—kova, bet néra tolygiai iSskirstytas véliau. Tai neatitinka auksto
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meistriSkumo sporto reikalavimy, kur psichologiné parama ir koncentracijos palaikymas biitini
viso varzyby sezono metu (Weinberg & Gould, 2014).

Tyrimo rezultatai atskleid¢, kad tiriamosios sportininkés teoriniam pasirengimui skirta vos
13,5 val. per pusmet]. Toks kiekis gali buiti nepakankamas norint i§vystyti gily taktinio mgstymo
supratimg ar geb¢&jimg analizuoti prieSininkus.

Pagal gautus tyrimo rezultatus biity galima teigti, kad reikty skirti didesnj démesj tiriamosios
imtynininkés fiziniam pasirengimui, nes fizinio pasiruosimo trilkumas kai kuriais ménesiais (pvz.,
kova, geguze) gali turéti neigiamg poveikj sportininkés iStvermei bei padidinti traumy rizika. Pagal
mokslininky iSvadas sitiloma islaikyti nuosekly fizinj parengimg viso sezono metu, net jei jo
intensyvumas mazesnis.

Pastebima, kad auksto meistriSkumo imtynininkés techniniy uzduociy kiekis zenkliai mazéja
sezono viduryje, nors tai gali neigiamai paveikti sportininkés jguidziy kokybe. Bity galima
rekomenduoti bent kartg per savaite jtraukti techniniy jgtidziy lavinima.

Matoma (1 lentelé), kad psichologiniai ir teoriniai komponentai plane egzistuoja, taciau néra
nuosekliis ar sistemingi. Psichologinis pasirengimas turéty biti integruotas viso laikotarpio metu,
ypac prie$ varzybas, o teorinis — periodiSkai taikomas analizuojant varzovus ar perzitirint imtyniy
technikas (Weinberg & Gould, 2014).

Svarbu pabreézti, kad nors planas parengtas strukturiskai ir metodiskai pagrjstai, jis negali
biti laikomas absoliuciai fiksuotu dokumentu. Treniruo¢iy planas privalo buti lankstus ir
koreguojamas pagal individualig sportininky biikle, traumy rizika, varzyby tvarkarascio pokycius
ar kitas iSorines aplinkybes. Tik nuolatiné stebésena ir greita reakcija j kintancias situacijas
uztikrina treniruo¢iy efektyvuma (Issurin, 2016).

Analizuojant auksto meistriSkumo imtynininkés treniruociy plang sausio—birzelio ménesiais,
matoma nuosekli treniruo€iy logika, paremta periodizacijos principais, siekiant sportinés formos
piko varzyby laikotarpiu. Taktinis ir integruotas rengimas yra tinkamai i§vystytas, taciau fizinio,
techninio, teorinio ir psichologinio rengimo aspektai kai kuriais ménesiais néra subalansuoti.
Siekiant maksimalios sportinés formos ir ilgalaikés seékmés, rekomenduojama uZtikrinti didesn;

treniruociy plano kompleksiskuma, individualizacija bei nuolating adaptacija pagal aplinkybes.
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3 lentelé. Auksto meistriskumo imtynininkés treniruociy proceso struktiira pagal pasirengimo ir

varZybinius laikotarpius (sausis- birzelis)

Meénesiai Sausis Vasaris Kovas Balandis Geguié Birzelis Viso:
Mezociklai Prie§varzybinis | Varzybinis | Prie$varzybinis | Varzybinis | Varzybinis | Varzybinis
Darbo kryptis Specialusis rengimas. Taktikos Specialusis rengimas. Specialusis
Taktikos tobulinimas. tobulinimas. Technikos, taktikos rengimas.
Integralus tobulinimas. Taktikos
rengimas tobulinimas.
Meénesio 01-28 29-25 26-31 01-28 29-26 27-30
dienos
Periodai Parengiamasis VarzZybinis Parengiamas
is
TreniruoCiy 23 23 29 24 24 28 151
dieny skaic¢ius
Treniruociy 89 92 112 89 89 109 580
kriivis (val)
Varzyby 2 1 1 1 1 0 6
skaiCius
Integralusis 0 16,1 46,2 37,3 43,9 25,8 169,3
rengimas (val)
Taktinis 38,2 39,1 33,6 29 29,3 36,4 205,6
rengimas (val)
Techninis 35,6 23 20,7 4,6 9,2 13,2 106,3
rengimas (val)
Fizinis 15,2 9,2 0 13,8 0 27 65,2
rengimas (val)
Psichologinis 0 4,6 6,9 4,3 2 2,3 20,1
rengimas (val)
Teorinis 0 0 4,6 0 4,6 4,3 13,5
rengimas (val)
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50
45
40
35
30
25
20
15
10

Valandos

Ménesiai

=@==|ntegralusis ==@==Taktikos ==@==Technikos
=@ Fizinis =@=Psichologinis ==@==Teorinis

1 pav. Auksto meistriSkumo imtynininkés jvairiy rengimo kryp¢iy trukmé skirtingais varzybinio

periodo ménesiais

Analizuojamas varZybinio etapo savaitinis treniruoCiy planas (mikrociklas) (2 lentelé)
atspindi nuosekly ir metodiskai pagristg auksto meistriSkumo imtynininkés fizinj, techninj, taktinj
ir psichologinj rengima. Planas apima visa savaite (7 dienas), su aiSkiai iSdiferencijuotais kriivio
intensyvumais, treniruociy kryptingumu ir atsigavimo fazémis. Bendra savaitiné trukme sudaro
1380 minuciy (23 val.), kas atitinka aukSto lygio sportininky rekomenduojamg darbo apimtj
varzybiniu laikotarpiu (Bompa & Haff, 2009).

TreniruoCiy struktira ir turinio jvairové: pirmadienj, antradienj ir ketvirtadienj
akcentuojamos aukstesnio intensyvumo treniruotés, o treciadienis ir sekmadienis skirti Zemesnio
intensyvumo uzsiémimams bei atsistatymui. Treniruotés turi aiSkig kryptj — rytinése dominuoja
fizinis ir techninis darbas, vakarinése — taktiniai sprendimai, vizualizacija, situacinés kovos. Tokio
pobiidzio struktiira atitinka mikrociklo principus, kai skirtingos dienos orientuotos j konkrecias
organizmo sistemas, o intensyvumo kaita leidzia palaikyti auksta forma viso varzyby sezono metu
(Issurin, 2016).

Treniruociy turinys taip pat vertintinas teigiamai: numatytos pramankstos, imtyniy metimy
tobulinimas, greitumo, jégos ir stabilumo pratimai, taktiniy scenarijy analiz¢, kvépavimo kontrolé,
vizualizacija bei vaizdo perziiiros. Sis kompleksinis poziiiris leidzia vienu metu lavinti tiek
fizinius, tiek kognityvinius geb¢jimus — esminius imtynininko meistriSkumo komponentus
(Weinberg & Gould, 2014).

Plane integruotos psichologinio rengimo priemonés: kvépavimo pratimai, démesio
koncentracija, vizualizacija bei kovy analizé. Tai rodo Siuolaikiska pozitri i sportininko

parengima, kai psichologiniai veiksniai yra neatsiejami nuo techniniy ar fiziniy gebé¢jimy. Tokia
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integracija ypac svarbi varzybiniu laikotarpiu, kai sportininkas susiduria su padidintu emociniu
kraviu (Weinberg & Gould, 2014).

Atsistatymui skirtos treciadienio ir SeStadienio vakarinés treniruotés, kuriose numatytas
masazas, pirtis ir kitos regeneracinés priemonés. Sekmadienis numatytas kaip aktyvaus poilsio
diena. Tai atitinka superkompensacijos modelj — leidZiant] kiinui adaptuotis po kriivio, sumazinti
traumy rizika ir atkurti energinius isteklius (Bompa & Haff, 2009).

Pagal gautus tyrimo rezultatus iSskiriami keli pastebéjimai, kad vakariné treniruoté
SeStadien] po 1ilgos rytinés — perteklinis kriivis. Rytiné treniruoté trunka 140 min. (aukstas
organizmui, ypa¢ varzybiniu laikotarpiu. Rekomenduojama jg retinti arba sumazinti trukme. Taip
pat koordinacijos lavinimas néra iSskirtas atskirai. Plane neatsispindi kryptingas koordinaciniy
gebé¢jimy ugdymas, nors tai labai svarbu imtynése, kur reikia greitai ir tiksliai keisti krypti, i§laikyti
pusiausvyrg ir valdyti kiino padétj kontakto metu. Néra aiSkaus individualizacijos taikymo. Plane
nurodytos bendros uzduotys, taciau neakcentuota individualiy silpnyjy viety korekcija. Auksto
meistriSkumo sportininkei butinas nuolatinis asmeninés pazangos vertinimas ir individualiy
veiksmy tobulinimas. Pastebima, kad sekmadienio aktyvus poilsis galéty bati detaliau aprasytas.
Siuo metu néra nurodyta, kokia veikla jame atlickama. Sitiloma jtraukti specifinius atsistatymo
pratimus: tempimo, mobilumo, kvépavimo lavinimo, lengva aerobika.

Svarbu pazyméti, kad nors planas parengtas i§samiai ir remiantis moksliniais principais, jis
turi buiti vertinamas kaip dinamiSkas modelis. Treniruo€iy eiga gali biiti koreguojama priklausomai
nuo sportininkés sveikatos biuklés, nuovargio lygio, traumy, psichologinés savijautos, varzyby
tvarkarascio poky¢€iy ar kity nenumatyty aplinkybiy. Tik lanks¢iai prisitaikantis trenerio darbas
leidzia uztikrinti ilgalaikj sportininkés tobuléjima (Issurin, 2016).

Apibendrinant ir vertinant auk$to meistriSkumo imtynininkés savaitinj varZybinio periodo
plang, galima daryti iSvada, kad jis atitinka pagrindinius sporto mokslo reikalavimus: aiski
periodizacija, kryptingas turinio paskirstymas, jvairiapusis rengimas ir démesys regeneracijai. Tuo
paciu metu pastebimi aspektai, kuriuos galima tobulinti: koordinacijos ir individualizacijos
integracija, regeneracijos dieny optimizavimas bei perteklinio kriivio vengimas savaitgaliais. Toks
treniruoiy planas rodo pazangy poziiirj i sportininkés rengima, taciau ilgalaikiam rezultatui

pasiekti butina uztikrinti nuolating plano stebéseng, analiz¢ bei koregavimg pagal realias salygas.
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4 lentelé. Auksto meistriskumo imtynininkes savaitinis treniruociy plano pavyzdys varzybiniam

etape

Savaités diena

Krivio

kryptingumas ir

Treniruotés

trukmé (min)

Treniruotés turinys

Dozavimas(min)

intensyvumas
Pirmadienis Specialus ir fizinis | Rytiné Pramanksta 20
Vidutinis treniruoté Imtyniy metimai 25
intensyvumas 75min Jégos ir stabilumo
pratimai. 30
Taktinis ir specialus | Vakariné Pramanksta 20
Vidutinis treniruoté Situacinés kovos 30
intensyvumas 95min [vairiy taktiky taikymas
45
Antradienis Fizinis ir specialus | Rytiné Pramanksta 20
Aukstas treniruoté Kovos jvairiu tempu. 60
intensyvumas 110 Greitumo jégos
pratimai 30
Taktinis ir Vakariné Pramanksta 20
psichologinis treniruoté Taktikos panaudojimas 60
Vidutinis 110 jvairiuose kovos
intensyvumas scenarijuose .
Vizualizacija
30
Treciadienis Specialus ir taktinis | Rytiné Pramanksta 20
Zemas treniruoté Technika be 60
intensyvumas 110 pasipriesinimo.
Kvépavimo pratimai 30
Vakariné Masazas, pirtis ir kitos
treniruoté atsipalaidavimo
120 priemonés
Ketvirtadienis | Taktinis ir Rytiné Pramanksta 20
psichologinis treniruoté Vaizdo analizé 20
Vidutinis 110 Klaidy taisymas 25
intensyvumas Démesio koncentracija 45
Specialus ir taktinis | Vakariné Pramanksta 30
Aukstas treniruoté Varzybinés kovos. 90
intensyvumas 110
Penktadienis Fizinis ir specialus | Rytiné Pramanksta 20
Vidutinis treniruoté 60
intensyvumas 110
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Pratimai su
pasipriesinimo 30
gumomis

Mobilumo pratimai

Specialus ir taktinis | Vakariné Pramanksta 20

Vidutinis treniruoté Technikos veiksmai 30

intensyvumas 80 60% pasipriesinimo

kovos. 30

Sestadienis Taktinis ir Rytiné Pramanksta 20

psichologinis treniruoté Taktikos taikymas 60

Vidutinis 140 lengvame

intensyvumas pasiprieSinime.

Taktikos kurimas

individualiai. 30
Kvépavimo pratimai. 30
Vakariné Masazas, pirtis ir kitos
treniruoté atsigavimo priemonés
120
Sekmadienis Aktyvus poilsis 70
Zemas
intensyvumas
Viso: 1380

Parengiamasis laikotarpis yra vienas svarbiausiy sportininko metinio rengimo etapy, kuriuo
siekiama suformuoti fizinj, techninj bei psichologinj pagrindg vélesniam varZybiniam etapui.
Analizuojamas(3 lentel¢) §; mikrociklg, skirtas aukSto meistriSkumo imtynininkei, iSsiskiria
Ivairiapusiu turiniu, aiskiai struktiiruotu treniruoc¢iy pasiskirstymu ir kruopsciai suplanuotu kraviu.
Bendra savaitiné trukmé sudaro 1320 minuciy (22 val.), o tai atitinka aukSto lygio sportininky
parengiamajam etapui biidingas apimtis (Bompa & Haff, 2009).

Planas(3 lentel¢) apima fizinj, techninj, taktinj ir psichologinj rengima. Dienos suskirstytos
pagal treniruoCiy kryptinguma ir krivio intensyvumg: vidutinio intensyvumo treniruotes
daZniausiai taikomos pirmadieniais, trecCiadieniais ir ketvirtadieniais, aukSto intensyvumo —
antradienj ir penktadienj. Sekmadienis numatytas kaip aktyvaus poilsio diena. Toks
struktirizavimas leidzia uZtikrinti treniruocCiy efektyvumg bei apsaugo sportininke nuo
pervargimo. Be to, matomas aiSkus principas, pagal kurj rytinis laikas skiriamas fizinei bei
techninei bazei, o vakarinés treniruotés daznai apima taktinj pritaikyma bei atsistatymg.

Mikrociklas (3 lentel¢) pasizymi jvairialypiu turiniu: atlieckami jégos iStvermés, greitumo
jégos, mobilumo, metimy, partneriniy pratimy, kvépavimo kontrolés bei taktiniy situacijy

sprendimo uzdaviniai. Pvz., pirmadienio rytiné treniruoté skirta jégos iStvermei ir bazinei metimo
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technikai, o vakare nagrin¢jama taktika parteryje bei taikomi tempimo pratimai. Antradien] jau
dirbama aukstesniu intensyvumu — akcentuojami greitumo jégos aspektai bei laimétojo pozicijy
analizé. Ketvirtadienio rytiné treniruoté koncentruojasi i kovos situacijas ir sprendimy greitj, o
vakare — j auksto intensyvumo kovines uzduotis. Sestadienio rytiné treniruoté i$siskiria tuo, kad
skiriama vaizdo analizei ir taktikos korekcijai, kas leidzia iSlaikyti ry$j tarp praktinio darbo ir
kognityviniy gebéjimy ugdymo (Issurin, 2016).

Treniruo€iy struktiiroje numatytos atsipalaidavimo priemonés, tokios kaip pirtis, masazas,
kvépavimo pratimai — tai rodo supratimg apie atsistatymo svarbg. Taip pat naudinga tai, kad
integruojamos zaidybinés uzduotys, kurios lavina kirybinguma, reakcija ir psichologinj
atsparuma.

Psichologinis stabilumas parengiamajame etape yra bitinas, nes biitent ¢ia formuojasi
biisimos sportinés formos pagrindas (Weinberg & Gould, 2014

Apibendrinant aukSto meistriSkumo imtynininkés parengiamojo etapo treniruociy planas
yra metodiskai pagrijstas, orientuotas j visapusiska sportininkés rengimg ir sudarytas atsizvelgiant
1 ilgalaikeés sportinés formos vystyma. Struktiira, turinio jvairové ir integruotos poilsio priemonés
rodo treniruo¢iy plano kokybe. Vis dé¢lto, kaip ir verzybinio periodo mikrocikle siekiant dar
didesnio efektyvumo, rekomenduojama daugiau démesio skirti individualizacijai, koordinacijos
lavinimui bei aktyvaus poilsio priemoniy konkretizavimui.

5 lentelé. Auksto meistriskumo imtynininkés savaitinis treniruociy plano pavyzdys

parengiamajam etape

Savaités diena Krivio Treniruotés Treniruotés Dozavimas (min)
kryptingumas ir trukmé (min) turinys
intensyvumas
Pirmadienis Fizinis ir techninis Rytiné treniruotés | Pramanksta 20
Vidutinis 110 Jégos iStvermés 45
intensyvumas pratimai
Baziné imtyniy 45
technika (metimai)
Taktinis ir fizinis Vakariné treniruoté | Pramanksta 20
Vidutinis 110 Imtyniy taktikos 45
intensyvumas planavimas
parteryje
Tempimo pratimai 45
Antradienis Fizinis ir taktinis Rytiné treniruotés | Pramanksta 20
Aukstas 110 Greitumo jégos 45
intensyvumas pratimai
45
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Taktikos

pritaikymas
laiméjimo atveju.
Techninis ir Vakaringé treniruoté | Pramanksta 20
taktinis 110 Technikos 45
Vidutinis kartojimas
intensyvumas Taktikos 45
pritaikymas prie
kilimo krasto.

Trefiadienis Specialus Rytiné treniruotés | Kvépavimo 30
Zemas 90 pratimai.
intensyvumas Judrieji zaidimai. 60

Vakariné treniruoté | Pirtis, masazai ir
90 kitos
atsipalaidavimo
priemonés
Ketvirtadienis Taktinis Rytiné treniruotés | Pramanksta 20

Vidutinis 110 Kovos i$ jvairiy 45
intensyvumas situacijy.

Uzduotys greitiems 45

sprendimams

priimti kovos metu.
Specialus ir taktinis | Vakariné treniruoté | Pramanksta 20
Aukstas 110 Greitumo jégos 45
intensyvumas pratimai.

Metimai jvairiu 45

greiciu.

Penktadienis Fizinis ir specialus Rytiné treniruotés | Pramanksta 20
Vidutinis 80 Bazinei jégos 30
intensyvumas pratimai.

Pratimai su 30
partneriu
Specialus ir taktinis | Vakariné treniruoté | Pramanksta 30
Aukstas 120 Kovos 60
intensyvumas ketvertukuose( kas
laimi lieka kovoti
toliau)
Tempimo pratimai 30
Sestadienis Taktinis Rytiné treniruotés | Vaizdo analizé. 60
120 60
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Vidutinis

intensyvumas

Taktikos taikymas

imituojant kova.

Vakariné treniruoté

Pirtis, masazas ir

90 kitos
atsipalaidavimo
priemongés.

Sekmadienis Aktyvus poilsis 70 -
Viso 1320

3.2.  Auksto meistriSkumo imtynininkés fizinio iSsivystymo rodikliai varzybiniu

laikotarpiu

Tyrimo metu buvo stebimi auksto meistriSkumo imtynininkés antropometriniai ir raumeny
jégos rodikliai nuo sausio iki birZelio ménesio. Analizuota(4 lentel¢) kiino masés dinamika ir
plaStakos jégos pokyciai leidzia vertinti sportininkés fizinés biiklés palaikymg ir treniruociy
efektyvumg varzyby sezono metu.

Kiino masés pokyc¢iai: sportininkés tigis per visg laikotarpj isliko nepakites — 174 cm.

Kiino masé Siek tiek kito (2pav), taciau islaiké stabilig tendencija: kiino masé nuo sausio iki
birzelio sumazéjo 1,04 %, o didziausias skirtumas buvo fiksuotas kova ir birzelj. Sie poky&iai
laikytini fiziologiSkai neZymiais ir dazniausiai susij¢ su mitybos reZimu, treniruo€iy intensyvumu
ar pasiruoSimu konkrec¢ioms varzyboms. Tokie nedideli svyravimai yra nattraliis profesionaliame

sporte, ypac kai siekiama i§laikyti optimaly svorj pagal svorio kategorija.

Kino mase (kg)
77,4
77,2
77
76,8
76,6

Kilogramai

76,4
76,2
76

75,8
kov-24 bal-24

Ménesiai

saus-24 vas-24 geg-24 birz-24

2 pav. Auksto meistriSkumo imtynininkés kiino masés kaita
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Plastakos jégos dinamika ir asimetrija(3pav): plastakos raumeny jéga buvo vertinama tik
trijuose laikotarpiuose: sausj, kova ir geguze. Pastebimi Sie duomenys: Skaifiuojant procentinj
skirtumg tarp ranky jégos, matyti, kad deSiné ranka iSlieka stipresné viso laikotarpio metu, o
asimetrija didé¢ja:

e Sausj skirtumas tarp ranky sudar¢ 5,69 %,

e Kova — 5,24 %,

e Geguze — jau 6,64 %.

Nors bendra plastakos jéga Siek tiek ger¢jo, ypac kairéje (nuo 33,4 kg iki 34,6 kg —t.y. +3,59
%), taciau taip pat iSrySkéjo vienos pusés dominavimas, kuris gali biiti susijes su sportininkés
dominuojanéia ranka ar nepakankamai subalansuotu kraviu. Sis disbalansas, nors ir nedidelis, yra

svarbus aspektas, kurj buitina stebéti ilgalaikéje sportinéje karjeroje.

Plastaky jéga (kg)
38

37
36

35
3
3
B
31
1 2 3

Etaipai: 1 - sausi; 2 - vasaris; 3 - kovas

Kilogramai
D

N W

W Kairé mDesiné
3 pav. Auksto meistriSkumo imtynininkés plaStakos jégos pokyciai ir ranky jégos asimetrija

Apibendrinant, sportininkés kiino masés ir jégos pokyciai varZybiniu laikotarpiu rodo
stabilig fizing bukle, kuri leidzia palaikyti konkurencingumg varZybose. Nedideli kiino svorio
svyravimai (iki 1,16 %) ir nedidelis, bet did¢jantis jégos asimetrijos procentas tarp ranky (nuo 5,24
% iki 6,64 %) rodo poreikj individualiai stebéti kriivio paskirstyma bei taikyti koreguojancius
sprendimus treniruoCiy procese. Rekomenduojama ir toliau taikyti jégos testavimg periodiSkai bei,
esant poreikiui, individualizuoti fizinj krtvj, siekiant sumazinti asimetrijg ir iSvengti ilgalaikiy

biomechaniniy disbalansy.
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6 lentelé. Auksto meistriskumo imtynininkés kitno masés ir plastakos jégos kaita bei jégos

asimetrija skirtingais pasirengimo ménesiais

Ménesiai Ugis (cm) Kiino masé Plastakos jéga(kg)
(kg) Kaireé Desiné Skirtumas
Sausis 174 77,3 33,4 35,3 1,9
Vasaris 174 76,9 - - -
Kovas 174 76,5 34,3 36,2 19
Balandis 174 76,4 - - -
Géguzis 174 76,7 34,6 36,9 2,3
Birzelis 174 76,5 - - -

3.3. Auksto meistriSkumo specialaus fizinio parengtumo ir Sirdies adaptacijos fiziniams
kruviams rodikliai varZybiniu laikotarpiu

Norint jvertinti auksto meistriSkumo imtynininkés fizinio pajégumo pokycius, tyrimo metu
buvo atlikti trys baziniai jégos testai: mirties trauka, pritipimas ir stimimas nuo kriitinés.
Testavimai vyko keturiais laikotarpiais — sausj, vasarj, balandj ir geguzg. (5 lenteléje )pateikiami
rezultatai ir jy procentinis kitimas, lyginant su sausio ménesio rodikliais.

Sportininkés mirties traukos rezultatai nuosekliai geréjo(4 pav.). Nuo 103 kg sausj iki 110
kg geguze — tai +6,8 % padidéjimas. Sis progresas rodo gerai suplanuota jégos ugdyma
parengiamajame etape ir tinkama jégos palaikyma varzybiniu periodu. Tai ypac¢ svarbu
imtynininkei, kadangi apatinés kiino dalies jéga yra esminé atliekant metimus ir stabilizacines

veiklas.

Mirties trauka

Kilogramai

e e e =
O O O O
co O N b

Sausis Vasaris Balandis Geguzis
Meénesiai

4 pav. Auksto meistriSkumo imtynininkés mirties traukos rezultaty poky¢iai
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PritGipimo rezultatai rodo (5 pav.) ypac aisky progresg — nuo 100 kg iki 114 kg (per keturis
ménesius). Bendras padidéjimas sudaro 14 %, kas laikoma labai geru rezultatu. Sis testas ypad
atspindi $launy ir sédmeny jégos pokycius, kurie tiesiogiai veikia sportininkés gebéjima veikti
stabiliai kontaktinése situacijose.

Pritipimas
120
115
110
105
100
95
90

Kilogramai

Sausis Vasaris Balandis Geguzis
Ménesiai
5 pav. Auksto meistriSkumo imtynininkeés pritiipimo rezultaty kaita
Stimimo nuo kriitinés rezultatas (6pav) per keturis ménesius padidéjo nuo 60 kg iki 70 kg,
t. y. +16,67 %. Tai reikSmingas virSutinés kiino dalies jégos pageréjimas, kuris labai svarbus

imtynininkei atliekant stimimo, laikymo ar metimo veiksmus grumtyniy metu.

Stimimas nuo krutinés

g1 o o) O O
coOoOoONP~O

Kilogramai

o1 Q1
A~ o

Sausis Vasaris Balandis Geguzis
Ménesiai
6 pav. Auksto meistriSkumo imtynininkes stimimo nuo kriitinés rezultaty kaita

Atlikta analizé (5 lentelé) rodo, kad sportininké viso stebimo varzybinio laikotarpio metu
demonstravo aiSky, laipsniSka ir metodiSkai pagrista jégos ugdymo progresa. Didziausias
procentinis padidéjimas stebétas stimimo nuo kriitinés pratime (+16,67 %), o maziausias — mirties
traukoje (+6,8 %). Toks rezultaty pasiskirstymas yra natiiralus, atsizvelgiant j specifiniy raumeny
grupiy treniruojamumg ir individualius gebéjimus. Sie rezultatai patvirtina, kad taikyti fizinio
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rengimo metodai buvo efektyviis, o treniruociy planas — pagrjstas. Svarbu, kad jégos komponentai

buvo vystomi tolygiai, o progresas isliko viso sezono metu.

7 lentelé. Auksto meistriskumo imtynininkés jégos rodikliy dinamika varzybiniu periodu.

Ménesiai Mirties Pokytis Pritipimas(kg) | Pokytis Stimimas Pokytis
trauka(kg) (%) (%) nuo (%)
kritines(kg)
Sausis 103 - 100 - 60 -
Vasaris 105 +1,94 105 +5,00 63 +5,00
Balandis 108 +4,85 110 +10,00 65 +8,33
Géguzis 110 +6,80 114 +14,00 70 +16,67

Atliekant tyrimg buvo siekiama jvertinti tiriamosios Suolio auks¢io pokycius per penkiy
ménesiy laikotarpj — nuo 2024 m. sausio iki geguzés. Suolio auki¢io rodikliai buvo fiksuojami
kartg per ménesj, o rezultatai pateikti centimetrais (cm). Gauti duomenys vizualizuoti linijin¢je
diagramoje (7pav.), kurioje galima aiskiai stebéti Suolio aukscio dinamika per pasirinkta laikotarpj.

Remiantis surinktais duomenimis(7pav.): 2024 m. sausio ménesj Suolio aukstis buvo 31,2
cm. Vasario ménesj — 30,9 cm, tai sudaré -0,96 % sumaz¢jima (palyginti su sausiu). Balandzio
meénes] Suolio aukstis siekeé 32,4 cm, t. y. +4,85 % padid¢jimas nuo vasario ir +3,85 % nuo sausio.
Geguzés ménesj Suolio aukstis padidéjo iki 34,3 cm, tai sudaro +5,86 % padidéjima nuo balandzio
ir +10,0 % nuo sausio. Bendras Suolio auks¢io prieaugis nuo sausio iki geguzés buvo 3,1 cm, arba
+9,94 %.

Suolio aukstis
35
34
33

32

Centimetrai

31
30

29

saus-24 vas-24 kov-24 bal-24 geg-24

Ménesiai
7 pav. Auksto meistriSkumo imtynininkés Suolio aukscio kaita

Toks beveik 10 % padidéjimas laikomas reikSmingu, ypa¢ vertinant, kad tyrimo laikotarpis
apémé tik penkis ménesius. Tendencijy analizé rodo, kad po neZymaus sumaz¢jimo vasarj (-0,3
cm arba —0,96 %), véliau fiksuotas nuoseklus ir spartus progresas. Tai gali biti siejama su
sistemingu treniruoCiy poveikiu, raumeny jégos ir galingumo augimu bei Suolio technikos
tobul¢jimu. Apskritai, Sie duomenys leidZia daryti iSvada, kad tiriamasis per nagrinéjamg
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laikotarpj parodé aisky fizinio pajégumo progresa, o procentiniai pokyciai sustiprina tyrimo
objektyvuma bei suteikia papildomy jzvalgy planuojant tolimesnj fizinio rengimo procesa.

Siekiant jvertinti aukSto meistriSkumo imtynininkés funkcing biikle ir kardiovaskulinés
sistemos atsakg ] fizinj kruvj, tyrimo metu buvo taikomas Rufj¢ testas, kurio rezultatai fiksuoti
reguliariai nuo 2024-01-01 iki 2024-06-29. Rufjé indeksas — tai paprastas, bet informatyvus testas,
leidziantis vertinti Sirdies darbg po standartizuoto fizinio kriivio. Kuo mazesné rezultato reikSme,
tuo geresnis sportininko funkcinis parengtumas (Zanevskyy, Janiszewska, & Zanevska, 2017).

Diagramoje(6 lentelé) matyti, kad Rufjé testo rezultatai svyravo nuo mazdaug —2,0 iki +2,5,
o dauguma jy telkeési tarp —0,5 ir +1,0 riby. Tai leidzia teigti, kad:

¢ Didzioji dalis rezultaty pateko i fiziologiskai normalaus ar gero funkcinio parengtumo
zona, kas buidinga auksto meistriSkumo sportininkei.

o Néra ryskiy ekstremaliy Suoliy j teigiama puse, kurie rodyty pervargimg ar Zenkly Sirdies
funkcijos silpnéjima po krtvio.

¢ Rezultaty tendencija laikui bégant gana stabili, taiau galima pastebéti tam tikrg mazéjimo
link neigiamos pusés tendencija balandzio—birzelio mén., o tai galéty rodyti geréjantj funkcinj
prisitaikyma prie treniruociy kravio.

Tokie pokyc¢iai daznai siejami su organizmo adaptacija prie ilgalaikio fizinio kriivio — kuo
geriau treniruota sportininkeé, tuo grei¢iau normalizuojasi Sirdies ritmas po fizinés veiklos.
Maz¢jant Rufjé indeksui, galime teigti, kad atsistatymo procesai geréjo ir sportininké vyste
aerobinius pajégumus. Pastebimas svyravimy pasiskirstymas rodo, kad: Funkciné buklé buvo
stebima nuosekliai, o tai leido laiku identifikuoti galimus nuovargio Zenklus ar progresa; Rezultaty
konsistencija leidZia teigti, kad treniruoCiy intensyvumas ir poilsio valdymas buvo planuojami
tinkamai. Trumpalaikiai Suoliai  teigiamg puse (vir§ +1,5) gali biiti susije¢ su tuo laikotarpiu taikytu
aukstesniu treniruociy kriiviu, varZyby artumu arba nepakankamu atsigavimu.

Rufjé testas yra ypac¢ naudingas vertinant Sirdies ir kraujagysliy sistemos prisitaikyma, todél
jo taikymas reguliariai leidzia uztikrinti, kad treniruotés neperzengty sportininkés fiziologiniy
galimybiy.

Rufjé testo rezultaty analizé rodo, kad sportininkés funkcinis pajégumas varZybiniu
laikotarpiu iSliko stabilus ir geros biiklés. Daugumos rezultaty iSsidéstymas arti neutralaus arba
silpnai neigiamo intervalo rodo optimaly Sirdies atsakg i fizinj kriivi ir veiksmingg adaptacijos
procesg. Tai patvirtina, kad treniruo¢iy intensyvumas buvo parinktas tikslingai, o atsigavimo

laikotarpiai — pakankami.
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8 lentelé. Auksto meistriskumo imtynininkés Rufjé rodikliai pagal ménesio dienas

Ménesiai
Diena | Sausis | Vasaris | Kovas | Balandis | Geguzis | BirZelis
Rufjé rodikliai

01 0 0,4 -0,8 -0,4 0 -0,4
02 -1,2 -0,4 -0,4 0 -0,4 -0,4
03 -1,2 0,4 -1,6 -0,8 -0,4 1,2
04 0,4 0 0 0,8 0,4 1,2
05 0 0,4 0,4 0,4 0,4 -1,2
06 -0,4 0,8 0,4 -0,4 0 -0,8
07 0 0,8 0 -1,6 1,2 1,2
08 0,8 -1,2 0 -2 0,4 -0,4
09 0,8 -1,2 -1,2 0 0 0,4
10 0,4 -1,6 -1,6 0 2,4 -0,4
11 0,4 -2 -1,2 0 0 -1,2
12 0,4 -1,2 -1,2 -1,6 0 -0,8
13 -0,8 -0,8 -0,8 -1,2 0,4 -2
14 -0,8 -1,2 -1,6 -0,8 0 -1,2
15 0,8 -0,8 -0,8 1,2 -0,8 0,4
16 0 1,2 -0,8 0,8 1,6 0
17 0 0,8 1,2 0 -0,4 -0,4
18 0 -0,8 0,4 -0,4 -1,2 0
19 -1,2 -2 0 -0,8 -0,8 0,8
20 -1,6 -0,8 -1,2 0,4 -0,8 1,2
21 -1,6 2 -1,2 0 -0,4 0
22 0,8 0,4 -0,8 0,8 1,2 -0,8
23 0,8 0,4 -0,8 1,6 0,4 1,2
24 1,6 0 -1,6 0,4 0,4 0,4
25 0,8 -0,4 0,4 -0,4 -1,2 0
26 0 -0,8 0 -0,8 -0,4 0,4
27 0 -1,2 2 -1,6 0 -0,4
28 1,6 -1,2 0,4 -1,2 -0,8 -1,6
29 0 -2 0,8 -1,2 -2 -2
30 -0,4 -1,2 0,4 -1,2

31 -0,8 -0,8 -0,4

3.4.  Auksto meistriSkumo imtynininkés emocinés biuiklés dinamika treniruociy ir

varZybinio laikotarpio metu

Analizuojant lentele (7) matyti, kad didzioji dalis jraSy svyruoja tarp 3 (normali) ir 5 (labai

gera). Tai rodo, kad:

¢ Didzigja laikotarpio dalj sportininké jautési gerai arba labai gerai, kas leidZia teigti, jog

emocing biisena buvo stabili ir teigiama.
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e Sausio—kovo ménesiais pastebimas didesnis stabilumas — dominuoja balai 4-5, o tai
sutampa su parengiamuoju treniruociy laikotarpiu, kai fizinis krtivis palaipsniui didinamas, bet dar
néra varzybinio streso.

¢ Balandzio ir geguzés ménesiais fiksuojamas tam tikras nuotaikos sumazéjimas — atsiranda
daugiau 2-3 baly jrasy. Si tendencija gali bati susijusi su: padidéjusiu treniruoéiy intensyvumu,
artéjanciomis varzybomis ar jy jtampa, galimu nuovargiu ar poilsio stygiumi.

e Birzelio pradzioje matyti nuotaikos pageré¢jimas — grjztama prie 4—5 vertinimy, kas gali
biiti siejama su treniruo¢iy kriivio sumazejimu, atsigavimo laikotarpiu arba sekmingai jvykusiomis
varzybomis.

Nuotaika yra svarbus psichologinis rodiklis, lemiantis sportininko pasirengimo kokybg.
Tyrimai rodo, kad emociné biisena tiesiogiai veikia sportinj pasirodyma, sprendimy priémimo
greit] ir motyvacija (Weinberg & Gould, 2014). Stebima teigiama emociné dinamika leidzia daryti
prielaida, jog: Buvo tinkamai derinami kriivio ir poilsio periodai; Psichologiniai kriiviai nevir§ijo
individualiy galimybiy. Trumpalaikiai nuotaikos kritimai néra nejprasti ir gali biiti naudingi kaip
signalas treneriui ar sporto psichologui apie biitinybe koreguoti plana, skirti papildoma poilsj ar
individualy emocinj palaikyma.

Apibendrinant galima teigti, kad aukSto meistriSkumo imtynininkés nuotaikos stebésena
atskleidé emocinj stabilumg ir adekvacia reakcijg i treniruociy bei varzyby kriivi. Dauguma dieny
buvo jvertintos kaip ,,gera* arba ,,labai gera®, o trumpalaikiai nuosmukiai buvo izoliuoti ir neisplito
ilgesniam laikotarpiui. Bet reikéty atkreipti démesj, kad nuotaikos suprastéjimas vyko svarbiausiy
varzyby metu, o tai gal¢jo turéti jtakos sportininkes rezultatui.

9 lentelé. Auksto meistriskumo imtynininkés emocinés buklés (nuotaikos) jvertinimas pagal

meénesio dienas

Ménesiai
Diena | Sausis | Vasaris | Kovas | Balandis | Geguzis | BirZelis
Emociné biikle
4
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13
14
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3.5,  Auksto meistriSkumo sportininkés varzybinés veiklos analizé

Analiz¢ atlikta pagal varzyby lygj ir turinj:

1. Lietuvos ¢empionatas (2024-01-06) sportininké be didesnio pasiprieSinimo laimejo visas
tris kovas aiSkia persvara. Atsizvelgiant | zema konkurencijos lygi nacionalinése varzybose,
pasiektas rezultatas rodo vietinio dominavimo lygj, bet neatskleidzia tikrojo sportinio potencialo
tarptautiniame kontekste.
varzyby sportininké laiméjo kova pries pasaulio ir Afrikos cempiong ir prizininke, kas liudija apie
labai aukstg techninj pasirengimg ir gebéjimag jveikti elitinius varZovus. Vis délto, sekanti kova
baigesi pralaiméjimu ir neleido toliau kovoti dél medaliy. Tai parodé sportininkés potenciala,
taciau taip pat ir butinybe lavinti taktinius sprendimus kritinése situacijose.

3. Europos ¢empionatas (2024-02-14) tiriamoji sportininké laiméjo dvi kovas ir patyre du
pralaiméjimus — rezultatas 5 vieta. Ypac reikSminga tai, kad kovoje dé¢l bronzos pralaiméta likus
vos 20 sekundziy iki imties pabaigos, kas signalizuoja apie psichologinio atsparumo ir
koncentracijos svarba lemiamomis akimirkomis. Nepaisant to, pasiektas rezultatas — vienas

auksciausiy Siame laikotarpyje ir atspindi gera pasirengimo lygj.
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4. Lenkijos atviras ¢empionatas (2024-03-02) sportininké laiméjo visus keturis susitikimus
ir pelné pirmajg vieta. Tai buvo vienas i§ ty turnyry, kuriame pavyko iSlaikyti tiek fizinj, tiek
taktiniy sprendimy stabilumga. Pasiektas rezultatas rodo gera sezono vidurio sporting forma.

5. Olimpinés atrankos (2024-04-06 ir 2024-05-10) Siose varzybose sportininké nepasieké
pergaliy, taCiau svarbu pabrézti konteksto svarbg. Abiejose atrankose sportininkei burtai lémé
kova su ta pacia aukscCiausio lygio imtynininke jau pirmame rate. Tokios situacijos itin apsunkina
galimybe iSreiksti sportinj pajéguma. Nes¢kmés €ia néra sportinio pasirengimo triikkumo rezultatas,
bet labiau susijusios su nepalankiomis varzyby aplinkybémis. Tai tik dar kartg patvirtina, kad
auksto lygio sporte burty reikSmé yra lemiama, ypa¢ vieno pralaiméjimo formatg turinCiuose
turnyruose.

Tyrimo rezultatai leidzia teigti, kad tiriamajai sportininkei reikéty skirti daugiau démesio
psichologiniam pasirengimui ir koncentracijai, nes pralaiméjimas Europos ¢empionato bronzingje
kovoje likus 20 sek. rodo, kad reikia stiprinti atsparuma stresui, mokytis kontroliuoti kovos tempa
ir priimti sprendimus spaudimo metu.

Tyrimo rezultatai atskleidé, kad tiriamosios imtynininkés techninis pajégumas yra
pakankamas aukSCiausiam lygiui. Pergalé prie§ pasaulio viceCempion¢ Zagreb Open turnyre
parodo, kad sportininké turi potencialg konkuruoti auks$Ciausiame lygyje — butina tikslinti
individualy pasirengimg pagal varzoviy tipg.

Kitas aspektas - varzyby burty jtaka. Jie imtyniy sporte turi didelés jtakos. Tyrimo rezultatai
rodo, kad tiriamajai sportininkei Olimpinése atrankose burtai nuolat 1émé kovas su elitinémis
varzovémis jau pirmajame rate. Tokios situacijos rodo ne tiek sportininko forma, kiek biitinybe
kurti ilgalaike strategija ir jgauti kuo daugiau patirties kovojant su reitingo virStnés
sportininkémis.

Varzybinés veiklos analiz¢ leidZia teigti, kad sportininké demonstravo labai auksta techninj
ir fizin] pasirengima, taciau didZiausiuose turnyruose rezultata daznai lémeé iSoriniai veiksniai:
burtai, psichologiné jtampa ar patirties trikumas kritinése situacijose. Tai patvirtina, kad norint
siekti stabilumo auksciausio lygio varzybose, biitina ne tik iSlaikyti fizing forma, bet ir investuoti
1 psichologinj pasirengima, taktinj lankstuma ir varzoviy analize.

10 lentelé. Auksto meistriSkumo imtynininkés varzyby analize.

Data Varzybos UZimta Kovy balansas
vieta Pergalés Pralaiméjimai
2024-01-06 Lietuvos cempionatas 1 3 0
2024-01-12 1st Ranking Series — 11 1 1
Zagreb Open
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2024-02-14(15) | Europos ¢empionatas 5
2024-03-02 Lenkijos atviras 1
c¢empionatas
2024-04-06 | Atrankos j OZ Europos 10
turnyras
2024-05-10 Atrankos j OZ Pasaulio 20
turnyras
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DISKUSIJA

Atlikus tyrimg paaiskéjo, kad auksSto meistriSkumo imtynininkés fizinio, funkcinio ir
emocinio pasirengimo rodikliai per varZybinj laikotarpj kito kryptingai, atspindédami treniruociy
proceso tikslus bei organizmo adaptacinius atsakus. Gauti rezultatai leidzia juos aptarti ne tik
kiekybiskai, bet ir lyginant su $iuolaikin¢je mokslinéje literatiiroje pateikiamomis jzZvalgomis

Tyrimas atskleid¢, kad vienas ryskiausiy tyrimo rezultaty — Suolio aukscio padidéjimas nuo
31,2 cm iki 34,3 cm, t. y. beveik 10 % per penkiy ménesiy laikotarpj. Sis pokytis rodo teigiama
raumeny galingumo ir neuromuskulinés funkcijos raida, kurig daznai sieja su kryptingu treniruociy
intensyvumo planavimu bei jégos komponenty stiprinimu. Pasak Cormie ir bendraautoriy (2011),
vertikaliojo Suolio testas yra ypac tinkamas neuromuskulinio pasirengimo pokyciy stebéjimui, nes
jis jautrus ir trumpalaikiams, ir ilgalaikiams adaptaciniams procesams.

Svarbu paminéti, kad jégos augimo tendencijos taip pat buvo aiSkiai matomos: mirties
traukos rezultatas padidéjo 6,8 %, pritiipimo — 14 %, o stimimo nuo kriitinés — net 16,7 %. Sie
duomenys atitinka mokslingje literattiroje pateikta nuostata, kad varzybiniu laikotarpiu, taikant
palaikomajj jégos kriivi su tinkamu atsistatymu, galima iSlaikyti arba net pagerinti maksimalios
jégos rodiklius (Bompa & Buzzichelli, 2019). Plastakos jégos testas parodé nuolating nedidele
asimetrijg tarp ranky. Nors tokie skirtumai yra dazni, jy ignoravimas ilgainiui gali biiti siejamas
su biomechaniniu disbalansu ar traumy rizika. Remiantis naujausiais tyrimais, neuromuskulinis
koordinacijos netolygumas ir raumeny aktyvumo sinergijos pokyciai yra svarbiis rodikliai,
lemiantys sportininko judesio stabilumg ir efektyvumg. Liu, Chen ir Lin (2025) teigia, kad
progresuojanti neuromuskuliné adaptacija turi tiesioging jtaka judesio kontrolei, traumy
prevencijai bei jégos balanso iSlaikymui, todé¢l reguliarus asimetrijos steb¢jimas ir koregavimas
turéty biiti neatsiejama treniruociy proceso dalis.

Tyrimo metu rufjé rodikliai atskleidé jvairaus lygio organizmo atsakg j fizinj kravj.
Zemiausios vertés fiksuotos vasarj ir kova, kai fizinis kriivis buvo intensyviausias, o geriausi
rodikliai — geguzés ménesj. Tai leidzia daryti prielaida, kad organizmas efektyviai prisitaiké prie
kriivio perlaikymo ir vélesnio atsistatymo faziy. Tokj reiSkinj paaiSkina superkompensacijos
teorija, kuri teigia, kad po pakankamos regeneracijos sportininko funkciniy galimybiy lygis virSija
pradinj (Issurin, 2016).

Taip pat tyrimo metu fiksuotas svyruojantis, bet dazniausiai teigiamas sportininkés emocinis
fonas. Tai atitinka biopsichosocialinj poziiirj j sportininko pasirengima, kuriame fizinis krtvis,
psichologiné biisena ir socialinis kontekstas yra tarpusavyje susije. Pasak Kreher ir Schwartz
(2012), psichoemociniai svyravimai yra natarali dalis sportinés veiklos, taciau jie gali daryti

reikSmingg jtaka rezultatams, ypaC kai nevaldomi ar uzsites¢. Trumpalaikiai nuotaikos
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pablogé¢jimai fiksuoti prie§ svarbias varzybas, o tai gali buti susij¢ su padidéjusiu stresu ir
atsakomybe. Vis délto bendra nuotaikos dinamika rodo gebé¢jima prisitaikyti prie psichologinio
kriivio, kas yra svarbu auksto meistriSkumo sportininkui.

Varzyby analizé parod¢, kad nors sportininké demonstravo aukstg techninj ir fizinj
pasirengima, geriausi rezultatai ne visuomet buvo pasiekti svarbiausiuose turnyruose. Tokia
tendencija leidzia manyti, jog tam tikrais atvejais rezultatams gal¢jo daryti jtaka ne tik fizinis
pajégumas, bet ir psichologiniai veiksniai — stresas, spaudimas, netikétos situacijos ar lukesc¢iy
nasSta. Hanton, Fletcher ir Coughlan (2005) pazymi, kad elito sportininkai patiria ne tik varzyby,
bet ir organizacinius bei socialinius stresorius, kurie gali sutrikdyti optimalig pasirengimo biiseng
ir veikimo efektyvuma. Tyrimo metu stebéta nuotaiky dinamika ir trumpalaikiai emociniai
svyravimai prie§ turnyrus leidzia manyti, jog Sie veiksniai galéjo paveikti sportininkés geb¢jima
realizuoti visa savo potencialg varzybinéje aplinkoje.

Apibendrinant, gauti tyrimo rezultatai rodo, kad tikslingai suplanuotas treniruo¢iy procesas,
paremtas periodizacijos principais, padeda ne tik palaikyti, bet ir tobulinti svarbiausius fizinio ir
funkcinio pasirengimo komponentus net varzybiniu laikotarpiu. Emocinés buklés dinamika isliko
valdoma, o fiksuoti nukrypimai laikini ir susij¢ su psichologine jtampa prie§ varzybas. Tyrimo
rezultatai yra glaudZziai susij¢ su Siuolaikiniy mokslininky rekomendacijomis, taciau taip pat

parodé¢ individualias specifikas, j kurias reikéty atsizvelgti planuojant tolesnj sportininkés rengimg.
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ISVADOS

1. ISanalizavus mokslinius Saltinius, kuriuose aptariami imtynininkiy rengimo klausimai,
iSskiriami pagrindiniai veiksniai, turintys jtakos motery imtyniy sportiniam rezultatui, nustatyta:
Moters imtynininkés sportinei sékmei svarbiausi veiksniai yra jégos ir greitumo ugdymas,
stabilumo lavinimas, psichologinis atsparumas ir efektyvus treniruociy periodizavimas. Tyrimo
teorinéje analiz¢je pabréziama, kad norint pasiekti auks¢iausiy rezultaty, biitina integruoti fizinj,
funkcinj ir psichoemocinj pasirengimg j nuosekly planavimo procesa.

2. I8analizavus auk$to meistriSkumo imtynininkés treniruoCiy strukttrg ir kravio raiSka
varzybinio rengimosi laikotarpiu, nustatyta: TreniruocCiy procesas buvo logiskai struktiiruotas —
per sausio—birzelio ménesius atliktos 151 treniruotés, i§ kuriy daugiausia démesio skirta taktiniam
(205,6 val.) ir techniniam (106,3 val.) rengimui. Stebéta kryptinga krtivio kaita pagal pasirengimo
etapus: pirmajame parengiamajame etape dominavo fizinis ir specialusis rengimas, o varzybinei
fazei budingas technikos ir taktikos tobulinimas. Toks paskirstymas atitinka periodizacijos
principus ir padéjo uztikrinti sportininkés formos augimga.

3. Ivertinus auksto meistriSkumo imtynininkeés fizinio, funkcinio bei emocinio pasirengimo
kaitg varzybinio laikotarpio metu, nustatyta: Vertikalaus Suolio aukstis padidéjo nuo 31,2 cm iki
34,3 cm (19,9 %); Jégos rodikliai augo visose testuotose srityse (pvz., pritipimas +14 %, mirties
trauka +6,8 %); Rufjé indekso dinamika rodo geréjantj funkcinj prisitaikyma — geriausi rodikliai
geguze; Plastakos jégos asimetrija iSliko pastovi (1,9-2,3 kg), o tai rodo poreikj korekcinéms
priemonéms; Nuotaiky analiz¢ atskleidé daZniausiai teigiamg emocing biiseng, taciau prie§ kai
kurias varZybas fiksuoti laikini emociniai svyravimai, galintys biti susij¢ su padidéjusiu stresu.

4. Atlikus aukSto meistriSkumo imtynininkés varZyby veiklos analizg, nustatyta:
Sportininké sékmingai pasirodé nacionalinio lygmens varzybose (1 vieta Lietuvos ¢empionate),
taciau svarbiausiuose tarptautiniuose turnyruose auksty rezultaty pasiekti nepavyko. Tai leidzia
daryti prielaida, kad fizinis pasirengimas buvo pakankamas, taCiau rezultatams jtakos turéjo
psichologiniai veiksniai — stresas, atsakomybé¢, patirties stoka elito varzybose. Tai patvirtina
mokslininky teiginius apie psichologinio pasirengimo svarba aukSto meistriSkumo sportininkams.

5. Tyrimo rezultatai 1§ dalies patvirtina hipoteze — fizinis parengtumas ir emociné biisena
yra svarbiis veiksniai, taciau jy neuzteko aukStiems rezultatams pasiekti svarbiausiose varzybose.
Nors fiziniai rodikliai ger¢jo, o emociné biisena isliko stabili daugumoje laikotarpiy, rezultaty
stoka svarbiausiose varZybose leidZia manyti, kad varzyby burtai, psichologinis pasirengimas ir

patirties trilkumas tur¢jo esminés jtakos galutiniams sportiniams rezultatams.
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REKOMENDACIJOS

1. Treniruociy planavime rekomenduojama nuosekliai derinti fizinj, techninj ir psichologinj
rengimg. Tyrimo rezultatai parodé, kad fiziniy geb&jimy tobulinimas ne visuomet uztikrina aukstus
varzybinius pasiekimus, todél bitina daugiau démesio skirti kompleksiniam sportininkés
pasirengimuli.

2. Rekomenduojama nuolat stebéti organizmo funkcine biikle, taikant tokias priemones kaip
Rufjé testas. Tai padéty laiku jvertinti pervargimo rizika ir tiksliai koreguoti treniruociy kriivj
pagal sportininkés atsistatymo galimybes.

3. Siekiant iSvengti ilgalaikiy disbalansy, biitina koreguoti pastebéta jégos asimetrijg tarp
ranky. | treniruoCiy programg siiiloma jtraukti individualizuotus korekcinius pratimus, ypac
virSutinés kiino dalies jégai subalansuoti.

4. Del emocinés biuklés svyravimy svarbiausiu varZyby metu, rekomenduojama stiprinti
sportininkés psichologinj pasirengima. Sitiloma taikyti emocijy valdymo, démesio koncentracijos
bei streso jveikos metodikas bendradarbiaujant su sporto psichologu.

5. Ateityje rekomenduojama atlikti panaSius tyrimus su didesne sportininky imtimi. Tai
leisty jvertinti rezultatus placiau ir identifikuoti bendras tendencijas motery imtyniy sporte
skirtinguose pasirengimo lygiuose.

6. Svarbu fiksuoti ne tik treniruociy, bet ir varzyby metu patiriamg psichologinj kriivj. Tai
suteikty papildomg informacija apie sportininkés elgseng stresinése situacijose ir padéty geriau

suprasti veiksnius, darancius jtaka rezultaty nepastovumui.
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