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SUMMARY

PECULIARITIES OF CHANGEABILITY OF VARIABILITY OF LOAD APPLICABLE IN TRAINING OF
MIDDLE-DISTANCE RUNNERS WITHIN MESOCYCLES
(Case Study)

Currently trends in application of individual phgal load prevail in case of training of athleteardmeters
of load during training sessions are adjusted iddilly to each athlete taking into account funetiband physical
characteristics of the athlete. The process oftghtaining is a long-time educational processpacific structure
and organizational form developing physical chamastics of an athlete, encouraging seeking foagresults.

Research aimito analyse the peculiarities of changeability efalality of load applicable in training of middi#istance
runners within mesocycles.

Research tasks:

1. To analyse theoretical assumptions for classificaind content formation within mesocycles in cdiseiddle-
distance runners;

2. To determine rationality of variability of variod#ectionality means of running within training roegcles;

3. To analyse the structure of annual training cyelease of middle-distance runners;

4. To determine rationality of variability of specehd general training measures within training medes;

5. To reveal relative expression of various-direclignaunning loads within training mesocycles.

Research methodstheoretical analysis and summing-up; educationpégament; mathematical statistics.

Conclusions.

Mesocycles in case of middle-distance runners lassifted by taking into account training objectivéhe place
thereof in the mactrostructure of athlete trainingyiability of general and physical fithess index# athletes, the
level of athletic achievement form.

Training loads implemented by runners in mediumatian training cycles (mesocycles) are classifigd b
dividing them into aerobic, aerobic-anaerobic, aobie based on chemical processes occurring ibol.

11 mesocycles can be distinguished in the annaialiig model of a runner. Aerobic capacity of dnlete is
trained within each mesocycle. A research subjats 29 per cent of the entire total running scop® the training
macrocycle being in the aerobic mode of energy Isupthe body within the entire macrocycle undealgsis.

Aerobic — anaerobic mechanisms for supply of en¢ogyre body are developed within each mesocyde. 6
per cent of the entire total running scope over tthening macrocycle being in the aerobic-anaerahide of
energy supply to the body is run within the entivecrocycle.

3 per cent of the total running scope is run indhaerobic mode of energy supply to the body with&
entire macrocycle of runner training. The biggeabant of attention to training of anaerobic capaoitan athlete
is paid during competition mesocycles.

The annual training model of an athlete consist&lomesocycles. The content of training mesocysias
formed taking into account the objectives of thaning period and the peculiarities of the athlatiaptation to
physical load.

The biggest amount of attention to special and gérieining is paid within the basic mesocyclemal
scopes of hopping exercises have been appliedgth&introductory mesocycle. Movement — suppopaaatus
of the runner was being trained for making more g@dw jumps during basic mesocycles. A runner sdhe speed
of movements, the speed of movement reaction, lrendudden force by means of hopping exercisesmiithining
mesocycles.

Small-scale of strength training exercises is &gphvithin the introductory mesocycle. Large-scabés
strength training exercises are applied withinliasic mesocycles. Strength training exercises r8keer cent of
the entire training time within training mesocyclésrunner applies strength training exercises withe days of
maximum physical working within training mesocycl@$e scope of strength training exercises makegset®ent
of the entire training time within the special megtes. The scopes of training exercises are ratjuntensified
exercises are left behind within competition mestesy.

Aerobic directionality running exercises make 18 gant of all the running measures applicable dyiire
aforementioned mesocycle. Physical exercises obéeranaerobic directionality prevail within thesia
mesocycles of runner-training. Relative expressibmnning workloads within training mesocycles weas
different in comparison to other mesocycles. Rugmirercises of aerobic—anaerobic nature make dvpei cent
of the entire scope of running exercises withirciglanesocycles. Aerobic — anaerobic running eseprevail
within competition mesocycles.



SANTRAUKA

VIDUTINI U NUOTOLIU BEGIKO TAIKOMU KRUVIU KAITOS RENGIMO MEZOCIKLUOSE YPATUMAI
(atvejo tyrimas)

Siuo metu rengiant sportininkus vyrauja individusafizinio kiivio taikymo tendencijos. Kiekvienam
sportininkui trenirudiy kraviy parametrai pritaikomi individualiai, atsizvelgiansportininko funkcines ir fizines
savybes. Sportininkrengimo procesas — tai daugiametis spessfisandaros ir organizaés formos edukacinis
vyksmas, kuris ugdo sportininko fizines ypatybésitina siekti puiki rezultat;.

Tyrimo tikslas. istirti vidutiniy nuotoliy bégiko taikomy kriviy kaitos rengimo mezocikluose ypatumus.

Tyrimo uzdaviniai:

6. IStirti vidutiniy nuotoliy bégiky mezocikl klasifikavimo ir turinio formavimo teorines priétias;
7. Nustatytijvairaus kryptingumodgimo priemoni, kaitos rengimo mezocikluose racionalym
8. ISnagrireti vidutiniy nuotoliy bégiko metinio rengimo ciklo strukta;

9. Nustatyti specialaus ir bendro rengimo priemdraitos rengimo mezocikluose racionalym
10. Atskleistijvairaus kryptingumo dgimo kitiviy santykir raiSky rengimo mezocikluose.

Tyrimo metodai: teoriré analiz ir apibendrinimas; pedagoginis eksperimentas; matiee statistika.

ISvados.

Vidutiniy nuotoliy bégiky mezociklai klasifikuojami atsizvelgiaritrengimo uzdavinius, jo vigtsportininko
rengimo makrostrukiroje, sportininko benrojo ir fizinio parengtumo ikldy kaita, sportires formos pasiekimo
lygi.

Bégiku realizuojami rengimo Kiviai vidutings trukmes rengimo cikluose (mezocikluose) klasifikuojami
remiantis organizme vyksté&iais cheminiais procesais skirstomi aerobinius, aerobinius-anaerobinius,
anaerobinius.

Bégiko metiniame rengimo modelyje iSskiriama 11 médac Kiekviename mezocikle lavinami sportininko
aerobiniai gejimai. Per vig analizuojam makrocikh tiriamasis aerobinaime organizmo gpnimo energija
rézime nukéga 29 proc. visos bendrogdimo apimties rengimo makrocikle.

Kiekviename mezocikle lavinami aerobiniai — ana@raborganizmo amipinimo energija mechanizmarer
visa rengimo makrocikl bégimas aerobiniame — anaerobiniametgprimo energija ¢éZime nulégo 68 proc.,
bendros bgimo apimties rengimo makrocikle.

Per vig bégiko rengimo makrocikl anaerobiniame organizmo &pmimo energijaé¢zime nulkgama 3 proc.
bendrosios &gimo apimties. Didziausiaséthesys anaerobinisportininko gebjimuy lavinimui skiriamas varzylbp
mezocikluose.

Bégiko metiri rengimo modél sudaro 11 mezociifl Rengimo mezocikl turinys buvo formuojamas
atsizvelgiang rengimo periodo uzdavinius ir sportininko adagtecprie fizinio kivio ypatumus.

Diziausias dmesys specialiajam ir bendrajam rengimui skiriarbaginiuose mezocikluosdvadiniame
mezocikle buvo taikomos nedidsl Suoliavimo pratim apimtys. Baziniuose mezocikluoségiko judejimo —
ataramos apratas rengiamas galingeshioliy atlikimui. Ugdymo mezocikluose égikas Suoliavimo pratimais
lavina judeasi greitumy, judinamosios reakcijos greitunrstaigaja jéga.

Ivadiniame mezocikle taikomi nedidsl apimties §gos lavinimo pratimai. Baziniuose mezocikluose
taikomos dideds apimties ggos lavinimo pratim apimtys. Ugdymo mezocikluoségps lavinimo pratimai sudaro
19 proc. viso rengimo laiko. Ugdymo mezocikluosgikas ggos lavinimo pratimus taiko per didziausio fizinio
darbingumo dienasédos lavinimo pratim apimtys specialiuose mezocikluose sudaro 15 prog.viso rengimo
laiko. Varzyh; mezocikluose sumazinamagps lavinimo pratim apimtys, atsisdakomapratinsu sunkmenomis.

Aerobinio kryptingumo bgimo pratimai sudaro 19 proc. nuo wifzadiniame mezocikle taikombégimo
priemoniy. Baziniuose bgiko rengimo mezocikluose vyrauja aerobinio—anaiiokkryptingumo fiziniai pratimai.
Bégimo kriviy santykire raiSka ugdymo mezocikluose nesiskiria nuay kitezocikly. Specialiuose mezocikluose
aerobinio—anaerobinio pabtzio begimo pratimai sudaro daugiau kaip 70 por., huo silsmimo pratimy apimties.
Varzyby mezocikluose dominuoja aerobiniai — anaerobingirbe pratimai.



IVADAS

Tyrimo aktualumas. Siuo metu rengiant sportininkus vyrauja individuelafizinio
kravio taikymo tendencijos. Kiekvienam sportininkuemiruciy kraviy parametrai pritaikomi
individualiai atsizvelgiani sportininko funkcines ir fizines savybes (P. Kdinb1999, 2005).
Sportininky rengimo procesas — tai daugiametis spegsfisandaros ir organizaés formos
edukacinis vyksmas, kuris ugdo ir lavina sportinirfizines ypatybes, lemia jo veiklelges,
savarankiSkum ir atsakingum, skatina siekti puiki rezultat;.. (Raslanas, 2002; Digeli 2005).
Kiekvienoje sporto Sakoje yra specififkomponeni, kurie atskleidzia tikgsias vienos ar kitos
sporto Sakos ar rungties galimybes (Karoblis, 12995).

Daugelis iStverres lavinimo specialist (Suslovas, 2000Cepuknas, 2006, Karoblis,
2005, Isurinas, 2004, Selujanov, 2001, Bompa, 1980j)odo, kad trenirués Kkrivio
paskirstymas pagal intensyvumo zonas leidzia optmaozuoti sportinio rengimo kwio
apimfg ir intensyvuna, valdyti treniruot¢s proces. 1S didelio meistriSkumo sportiningkpratyly
mezocikly variant; kiekvienas sportininkas ir treneris &tiy pasirinkti tai, kas jiems svarbiausia.
Vidutinés truknes sportininkt rengimo cikly (mezociklai) turinio formavimas suponuoja
stambesnj sportinio rengimo strulitiniy daliy racionaluna, tinkamuna, optimalum. Treneris
turéty geketi Zvelgti ne tiki konkretio dienos trenirua@t bet in numatyti sportininko parengtumo
gerjima ilgesres trukmes rengimo cikluose. (P. Karoblis, 2005; Aepuknas, 2001).
Pagrindiniu trenerio uzdaviniu yra taip valdyti sfidnko rengima, kad jis didziausi fizini
darbinguma (sportirg fotma) pasiekt; per svarbiausiais varzybas.

Be jokios abejoés, hitina atsizvelgtii metires srukfiros period, fizinius sportininko
duomenis, treniruotum sportin staz, maitinimgsi, mieg, moksh, darky, taip pat asmeninius
interesus, sveikat Optimalus treniru@s kravio dydis, intensyvumas trenirust procese turi
buti paremtas organizacija, materialiniu- techninpri@inimu, moksliSkai pagstu treniruots
priemoni; ir metod; idiegimu, efektyvia trenirués kiivio apskaita ir atlikto darbo analize,
medicinine — biologine kontrole. (P. Karoblis, 2005

Mezociklas — santykinai vientisas, iS kelinikrocikly susidedantis sporto trenirget
etapas. (S. Stonkus, 2002; Karoblis, 2005 CApuknas, 2001) Mezociklai sudaromi tam kad
buty galima pasiekti pakankamai reikSmandends daugelio pratyl efekt ir iSvengti
adaptacini orgnizmo sutrikina (persitreniravimo, pervargimokiddidesnio organizmo fizimiir
psihiniy kraviy poveikio. Adaptaciniai organizmo procesai efek#ywysta tada, kai cikliSkai
kaitaliojamas darbas ir poilsis (Aepuknas, 2001, Suslovas, 1999, Bondarenko, 1999). Kad
sportininkai atgaut darbingum, mezociki; kravis ne tik didinamas, bet ir mazinamas, jis

paskirstomas netolygiai, banguotai. Sudamairios krypties pratylp variant; deriniai su poilsio



dienomis, atsizvelgiaritsportininko organizmo darbingunir atsigavim, - pagrindasgyti ger
sportirg forma. Zinoma, ®ra ir negali oti universaliy, visiems sportininkams tinkaiy scheny
bei recepi. (Karoblis, 1999)

Tyrimo problema Pastaruoju metu sporto mokslo litéiraje yra beveik nediskutuojama
apie sportinink rengimo mezostrukita bei taikomy joje fiziniy kraviy kaita, turinio formavimo
ypatumus. Problema yra ta, kad norint sieti iSvagigi® sportininko rengimo mezostakis
efektyvumy bitina detali realizuoto Kivio analiz. Rengimo kiiviy apimi intensyvum ir jo
kaita turéty registruoti treneris. k@&au dauguma treneriSios funkcijos neatlieka galvodami, kad
tai nera svarbu. Daznam sporto specialistui gali atrodidid sportinlg rengimo procesas yra
labai paprastas, deu taip rera. Sportininko organizmas yra labai jautri ir mduali tiek
pedagogine, tiek ir fiziologine prasme sistema. diabkiriasi, netgi vienodo parengtumo
sportininky adaptacija prie fizimi kraviy.

Mokslinikai (Makarova 2004; Polunin, 1989, 2003;r#lalis, 2005; F. Suslovas, 2000),
tyre¢ didelio meistriSkumo vidutimi nuotoliy bégikuy fizines, funkcines, psichines ypatybes
pabgzia iSskirtin ju individualumy. Todkl jiems negali kbti taikomas vieningas rengimo
modelis. Be jokios abej@és, trenerio asmenyb Zinios bei gejimai jtakoja sportininko
rengimo kokylk (Selujanov, 2001; Martens, 1999). Treneris rengtamsportinik ypating:
démeg turi skirti kelet, savatiy trunkargiam sportininko rengimui (mezociklui).iBent rengimo
mezociklas tuty tapti viena iS pagrindini sportininko rengimo jungiamoji proceso valdymo
grandzi, kuri jungia tiek stambiasnes makrostiirkis tiek smulkesnes mikrostrakos dalis.
Literatiiroje sutinkami tik bendri teiginiai apie sportikinrengimo principus, taikomfiziniy
kraviy formavimo ypatumus, bei metodusgital konkre&iy publikaciy apie tokio meistriSkumo
sportininky ugdyny labai stinga. Vis tik reikia pripazinti, kad moksfje-metodirgje literatiroje
(Karoblis 2005; Suslovas 1974; Selujanov 2001)ngalsutikti labai prieStaringteiginiy apie
fiziniy kraviy apimi ir intensyvum rengimo mezocikluosey jiSdestyma metirgje rengimo
strukfiroje. Fizinio kfavio analizavimas, sisteminimas, remiantis patvidi® ir vigy
pripaastamais kriterijais leidzia detaliai analizuoti ggmo teigiamas rengimo priemones ir
iZvelgti spragas. Tik detaliai iSanalizuota spokiinrengimo sistema, nurodant realizuotas ir
nerealizuotus rengimo priemones, gaiii [pritaikoma rengiant panasaus ggajmo sportininkus.

Tyrimo objektas. Vidutiniy nuotoly bégiko taikomy kraviy kaitos rengimo
mezocikluose ypatumai.

Tyrimo hipoteze. Tikétina, kad Bgiko mezocikl klasifikavimas rerési klasikine 4 —
savatiy trukmes technilogija, g turinys formuojamas atsizvelguaintnezociklo viei rengimo
makrostrukiiroje ir sportirés formos rodikly kaita; taikomos bgimo priemogs atinka klasikin

tokio lygio keégiko sistem; apie 60 proc. dgimo krivio jveikiama aerobiniame, 20 proc.



aerobiniame-anaerobinaime ir apie 8 —10 prowvikr anaerobiniame organizmo a&pmimo
energija ézime; metinio rengimo ciklo struitta atitinka klasikig dviejy daliy periodizacijos
sistena;

Tyrimo tikslas. |IStirti vidutiniu nuotoly bégiko taikomy kraviy kaitos rengimo
mezocikluose ypatumus.

Uzdaviniai:

1. IStirti vidutiniy nuotoly bégiky mezocikiy klasifikavimo ir turinio formavimo teorines
prielaidas.

2. Nustatyti jvairaus kryptingumo dgimo priemoni kaitos rengimo mezocikluose
racionalum.

3. ISnagrireti vidutiniy nuotoliy bégiko metinio rengimo ciklo strulita,

4. Nustatyti specialaus ir bendro rengimo priemorkiaitos rengimo mezocikluose
racionalun.

5. Atskleisti jvairaus kryptingumo dgimo kiviy santykig raiSka rengimo
mezocikluose.

Tyrimo metodologija. Tyrimas atliktas remiantis Siomis metodolagiris nuostatomis:

1. Humanistirts pedagogikos ir psichologijos metodolaginuostata teigianti, jog
harmoningas asmengb vystymasis yra auk&usia vertyb (Rogers, 1969). Socialwiigtudziy
ugdymas sportigs veiklos kontekste yra sussjsu humanizmo gomis, nes sportuojant galima
iSlavinti Siuos socialiniuggadzius: bendravimo ir bendradarbiavimo, sprendim@npimo,
gekejimo laikytis nustatyi reikalavim;. Be to, sportavimas gali skatinti psichosocialin
asmenybs vystymasi - ty. didinti savigarly pasitikjima savo sugefimais, emocif
pastovum.

2. Socialinio iSmokimo teorija, teigianti, kad socradii veiksniai, tokie kaip kit
asmem elgesio stefjimas, yra svarils mokymuisi bei elgesiui (Banch, 1986). Stebint ir
modeliuojant kit elges socialireje grugje, i kuria asmenm jtraukia négstama veikla, galima

3. Sporto mokslo tyrim metodologija (Skerne#ius, Raslanas, Dadelign2004).

4. Sporto treniruais programavimo teorijos metodolodmis nuostotomis kuri apima
visuma teorini ir metodiniy Ziniy apie objektyw sporto treniruais pagrind, jos turinio
rengimy taip, kad jis atitikd tikslinius sportinink rengimo uzdavinius, varzybkalendory,
principus, nustatatius tinkamiausias pratybformas, kfivius konkr&iam sportinio rengimo
laikotarpiui (Sporto termipZodynas 2002).

5. Tyrimas grindziamas adaptacijos teorijos metododgiuostata teigiama, kad

prisitaikymo — adaptavimosi reakgijiSugdymas labai sétinga problema.lgyta ilgalaiké



adaptacija tampa pagrindu, ant kurio pasireiSkiitgi bégiko organizmo adaptacija
konkretiomis varzyly salygomis (lmatonos, 1997, 2004, Skurvydas, 1998vieepcon,
[MmennunukoBa 1988)

Tyrimo metodai. Darbe taikyti Sie tyrimo metodai:

1. teoriré analiz ir apibendrinimas,

2. treniruciy dienorasio analiz,

3. matematig statistika.

Tyrimo imtis ir organizavimas. Darbe analizuojami vidutini nuotoliy bégiko T.B.
taikomy kraviy kaitos rengimo mezocikluose ypatumai. Sportinirfkonio iSsivystymo ir
parengtumo bei varzybrezultaty dinamika pateikta 1 priede. Geriausias sportinidid®m.
bégimo distancijos rezultatas buvo 50,81s, o 800mmin. 57,81sek. &jiko rengimo stazas
septyneri metai.

Tyrimo etapai

Tyrimo organizavimui buvo realizuoti keturi tyrinetapai.

| etape (2011 mef rugsjis — gruodis) buvo analizuojama mokslimetodiré literatira,
suformuluota darbo tema, numatyti tyrimo tikslasZdaviniai, iSanalizuoti tyrimo metodai

Il etape (2011 mej gruodis—2012 metkovas) buvo analizuojama tiriamojo rengimo
mezocikly specifika: mezociki klasifikavimas ir turinio formavimas,égimo priemoni
(aerobinio, miSraus, anaerobiniégiimo apimtys ir intensyvumas) kaita, fizinio rengim
priemoniy kaitos rengimo mezocikluose racionalumagjitmo kriviy santykio raiSka rengimo
mezocikluose.

lIl etape (2013 mef kovas — 2013 metbalandis) buvo sisteminami ir analizuojami
tyrimo duomenys, raSomos iSvados.

IV etape — (2013 mat balandis — 2013metirzelis) buvo rengiamasi darbo gynimui
Kano kultiros ir sporto edukologijos katedroje ir darpynimo komisijoje.

Mokslinis darbo naujumas. Darbe analizuojama vidutupinuotoliy bégiko realizuotas
rengimo modelis, tai yra rengimo eiga, fizinpriemoniy kaita bei y iSdéstymas rengimo
struktirose. Visi Sie kintamieji apibzia treniruots technologg. Analizuojamas sportininko
rengimo modelis, organizmo adaptacijos ypatumaie piNairios kimviy kaitos. Siuos
analizuojamus kintamuosius bus vertingavelgti tiek teoriniu, tiek ir praktiniu podriu.
Literatiiroje sutinkami tik bendri teiginiai apie sportininkkengimo mezociki formavimo
principus, té&iau konkre€iu publikaciy apie rengimo priemoni raSiy kaita rengimo
mezostruldiroje ar makrostrukirioje dar labai stinga. Vis tik reikia pripazinkad mokslikje —
metodirgje literairoje (Selujanov 2001; Karoblis 1999, 2005; Kerm&f99) galima sutikti



labai prieStaring teiginiy apie optimal fizinio krivio apimi, intensyvum rengimo
mezocikluose, rengimo priemansdéstyna metirgje rengimo struktroje.

Tyrimo teorin é reikSmé. Mokslininkai analizuodami vidutini nuotoliy bégiky rengimo
sistemas, modelius gal remtis darbe pateiktais priemortaikymo, kivio kitima mezocikle.
Bégiky rengimo proceso parametrais ir komponentais bheiSgestymu metigje rengimo
struktiroje. Edukologine prasme labai reikSmingos tyrifdeados, siejatios kegiko atlikto ir

taikyto fizinio darbo priemones vidutis truknés sportininko rengimo strtuiktoje.

Tyrimo praktin é reikSmeé. Yra ta, kad iSanalizavus vidutinhuotoly bégiko rengimo
model mezocikle, iStyrus dgiko jvairaus kryptingumo ir kaitos fizinio rengimo priemiy
ISdéstyma, sporto specialistai gad orientuotis, rengiant sportininkus svarbiausioasyboms.
Praktire darbo reikSma atsispindi bgiky pratyly priemoniy kaita, iScestyma bei turinio

formavimo ypatumus.

Darbo struktira. Darlm sudaro:jvadas, trys dalys, iSvados, prak8nrekomendacijos,
literatiiros grasas ir priedai. Darbe pateiktos 5 le¢gal 23 paveikslai, 5 priedai. Darbo apimtis
- 82 puslapiai. Panaudotas 54 litaras Saltiniai — 24 uzsienio, 30 lietuvautori;.
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1. VIDUTIN ES TRUKMES SPORTININKU REGIMO TEORIN ES
PRIELAIDOS

1.1. Mezociklo apilidinimas

Mezociklas — santykiSkai vientisas, iS kelnikrocikly susidedantis sporto trenirgst
etapas (S. Stonkus 2002). Trunka nuo 3 iki 6 sayadiabiausiai paplis 4 savaiiy. Remiantis
jvairiy mokslininky (P. Karoblis 1999, 2005, S. Stonkus 1996, 2002 Ceépuknas, 1996
2001, Suslovas 1982, Selujanov 2001, Kerman, 18&9atiros Saltiniais galima teigti, jog
visi moksilininkai beveik vienodai apildina mezociki. Jie visi sutinka, jog periodio
pagrindire sudedamoji mezociklo dalis yra mikrocikldiairiai derinami mezociklai sudaro
ilgesnius treniruats etapus, periodus, ciklus. Mezociklai — tai lyytiam statybiniai blokai, IS kugi
konstruojama makrociklo strukt (Suslovas, 1999, Selujanov, 2001)

Mezostrukiira - treniruats etap, apimardiy vienos paskirties mikrociil serip, santykis,
sandara ir seka. (P. Karoblis, 1999, 2005)

Pagrindiniai mezociklo uzdaviniai:

1) esant optimaliai Kivio dinamikai, jvairiais metodais bei priemémis garantuoti
veiksmingum pedagogippoveil.

2) atgauti sportinini organizmo darbingum (Cepuknas, 1996, 2001).

Parengiamuoju laikotarpiu mezoaiktrukmé gali hati ir ilgesre (4 — 6 savaifs), o
varzyhy laikotarpiu — trumpesn(nuo 2 iki 4 savaiy). Ji daug priklauso nuo laikotarpio tarp
varzyhy (S. Stonkus 2002).

Svarbiausi poZzymiai, lemiantys mezodgildtrukfra:

1. mezociklai sudaromi tam, kaditn galima pasiekti pakankamai reikSmangumirn
daugelio pratyb efekt ir iSvengti adaptacini organizmo sutrikim (persitreniravimo,
pervargimo) @l didelio organizmo fizini ir psichiniy krivio poveikio.

2. jvairios organizmo morfofunkcés sistemos prisitaiko prie trenirgstkiiviy ne vienu
laiku ir beveik visada dliau negu kiiviy dinamika. Ketiant krivius per mikrociky serip,
galima iSvengti persitreniravimo, persitempimo keif;.

3. mezocikly treniruots krivis ne tik didinamas, bet ir mazinamas, jis pas@iras
netolygiai, bet banguotai.

4. mezociklai gali fati jvairiy tipy, 0 ju struktira: didinamas arba mazinamas bendrojo
fizinio rengimo kivis, gerinamas sportininko specialusis fizinis pgtamas, palaikomas

treniruotumas specialiai rengiantis pagrindiniatastams ir pan.
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5. parengiamuoju laikotarpiu mezocikieikia uzbaigti atsigavimo mikrociklais, kuyri
trukme gali biti 5 — 7 dienos.(epuknas, 2001)

1.2.Mezocikly rasys (tipai)

Remiantisjvairiy autoriy (P. Karoblis 1999, 2005, S. Stonkus 2002 C&puknas 2001,
Suslovas 1982, Selujanov 2001) tymimiuomenimis galima teigti, kad sportininkvarbiausias
periodo trenirudiu jungiamoji dalis bei strukirinis vienetas yra mezociklas. Priklausomai
nuo varzyly, treniruciy periodo jis trunka nuo 3 iki 6 savai. Toks darbas laiduoja
kompleksin tam tikro sportinio rengimosi etapo svarbiausuzdaviniy igyvendinim.
(Matvejevas, 1987)

Mezociklo turinys priklauso nuo daugelio veikisni salygy, ypa& organizmo nuovargio
dydzio ir atsigavimo proc@sntensyvumo ir trukrés. Su Siais kintamaisiais siejamas didesni
mazesni treniruc@iy kraviy kaitaliojimas. Kai kuriuose mezocikluose atliekantadelis kivis,

o kitose — mazesnis arba atgaunamojotdalm krivis. Toks kivio paskirstymas mezociklo
dienomis bei vienos dienos pratybose sudaro gaksybrganizmui atsigauti arba pasiekti
superkompensadiygi tam momentui, kai bus sprendziami pagrindiniai oocgdo uzdaviniai
(Cepuknas, 1996, 2001, Suslovas, 2000, Staricha, 1999)

Pagal turip ir sprendziamus uzdavinius perioduose autoriuStnkus (2002) iSskiria

penkis mezociki tipus. (1pav.)

Mezocikly rasys

Kontrolinis l
parengiamasis

Ivadinis

Pagrindinis (bazinis)

Varzyly

PrieS varzybinis

1pav.Mezocikly rasSiy klasifikavimas remiantis rengimo priemoniy kryptingumo
kriterijumi (pagal S. Stonky, 2002)
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Autorius P. Karbolis (1999, 2005) yra iSskyrcikliniy sporto Sak tokius mezociklus:

(2pav)
Cikliniy sporto Salk mezociklai

A 4 A 4 A 4

Ivadinis Bendrojo rengimo (bazinis Specialiojo rengimo (bazinis
\ 4 A 4 A 4 A 4
PrieSvarzybinis Varzyhy Atgaunamasis Kalny (aukstikalniy)

A 4 A 4
Akcentuotasis Tiesioginio rengimosi svarbiausioms varzyboms etapa

2pav.Ciklini y sporto Salg atstow rengimo mezocikly rasys (pagal P. Karobj, 1999, 2005)

Jvadinis mezociklas — laipsni$kai parengia sportininko organizmo darbui. Siam
mikrociklui badinga laipsnisSka fizinio Kivio intensyvumo didinimo tendencija, yWpéreipiant
déemes i kvépavimo ir kraujotakos sistamtobulinima. Tinka ggos, greitumo, lankstumo ir
techniky tobulinantys pratimailvadiniais trenirudats etapais yra taikomi aerokinstverne
ugdantys kiiviai. Paggesnis aerobirs energijos gamybogitlas garantuoja tolesniais trenirést
etapais efektyvesradaptacy prie fizinio krvio.

Pagrindinis (bazinis) mezociklas— skirtas gerinti pagrindini sportininko organizmo
sistemy funkcines galias ir fizines ypatybes, atnaujirgctnikos ir taktikosigidzius. To
pasiekiama taikanivairius metodus bei priemones, atliekant didelintensyw darky. Pagal
poveikj jis skirstomas:

» Didelio kravio;
> Intensywyji;
» Stabilizuojanaji;

Siuose mezockluose taikomi pagrindiniainai, kurie didina funkcines organizmo
galias bei lavina fizines ypatybes, metu tobulinama technika, taktika, vyksta psichois
rengimas. Trenirués programa pasizymi pratybpriemoni; jvairove, didele fizinio kivio
apimtimi ir atitinkamu intensyvumu.

PrieSvarzybinis mezociklas — pratybose vyrauja tikslingas techninis, taktinrs
psichologinis rengimas. Sio mezociklo tikslas -ail§jti pasieky optimala sportirg forma,

iStaisyti nedideles klaidas atliekant varzybiniuatpnus per varzybas.
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Varzyby mezociklas— apima tiesioginrengimasi svarbiausioms varzyboms, varayip
atsigavimo po varzyb laikotar. Trunka 2 — 6 savaites. Sio periodo svarbiauskamvinys —
siekti, kad sportininkasgytu optimala sportire forma, pasiekii kuo geriausi rezultag per
pagrindines varzybas.

Stabilizuojamasis mezociklas- jtvirtina organizmo adaptacinius pdkys organizme,
treniruoes kiriviai laikinai nusistovi. Tokiais mezociklais tkris bina mazesnis nei per
pagrindinius ugdomuosius mezociklus. Dagmdsio turi lati reikiama organizmo atsigavimui.

Kalny (aukstikalniy) mezociklas— viena efektyviausiiStvermes lavinimo priemoni.
Aukstikalniy salygomis treniruojasi daugelis iStveésisporto Sak atstow ir vidutiniy nuotoliy
bégiky. Vidutiniy nuotoly bégiky organizmo adaptacija aukStikéée vyksta tikstant
deguonies. Deguonies stokacguojamame ore sumazina jo parciglefgi plawiu alveokse,
todkl | kraujp patenka maziau deguonies, organizmo audiniai &logpfipinami juo.(Suslovas,
1999, Karoblis, 2003)

1.3. Sportininky vidutin és trukmés rengimo struktiiros teorinis pagrindimas

Mezociklas — santykiSkai vientisas, IS kelmikrocikly susidedantis sporto trenirget
etapas (Sportini terming Zodynas, 2002). Trunka nuo 3 iki 6 savai labiausiai paplis 4
savatiu.

Mikrostruktiira — treniruats etaj, apimardiy vienos paskirties mikrocillserip, santykis,
sandara ir seka (Sportinterming Zodynas, 2002). Pagrindiniai mezociklo uzdavinesant
optimaliai kiivio dinamikai, jvaikiai metodais bei priemémis garantuoti veiksminguin
pedagoginpoveik ir atgauti sportinink organizmo darbingum( Cepuknas, 1996, 2001).

Parengiamuoju laikotarpiu mezoaikltrukmeé gali bati ir ilgesné (4 — 6savaits), o
varzyhy laikotarpiu — trumpesn(nuo 2 iki 4 savaiy). Ji daug priklauso nuo laikotarpio tarp
varzyhy.

Mezociklas gali bti: jvadinis; kontrolinis parengiamasis; pagrindinis Zz{bgs);
prieSvarzybinis; varzyb

P. Karoblis (2005) iSskiria sportinio rengimo lai&pius: parengiamasis; pereinamasis;
sportirts formos palaikymo; sporis formos siekimo; varzyp

Kiekvienas i$ §j laikotarpiy turi ir skirtingus vyraujagius rengimo uzdavinius, metodus ir
priemones. Parengiamojo periodo mezociklai trunk@ gavaites, varzyb- 2-4 savaites ir
priklauso nuo varzyp kalendoriaus. Svarbiausia teisingai juose&gi, kad ity galima gauti
veiksming kumuliacin treniruots efekf: Kintant pratyln kraviams, iSrySkja vadinamosios
"bangos"”, kurios sudaro pratybmezociklo turinio esg Banguotasis fizinis kwvis - tai

nuosekliai didjantis ir wl mazjantis fizinis kivis, jveikiamas vienose pratybose, mikro-,
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mezo- ir makrociluose. Vienas iS fiziniotkio kitimo bady yra toks, kai digjancio fizinio
krivio savait keiciama viena mazesnio o savaite. Toks rengimo princopas tinka
pradedantiems sportininkams ir trunka 6-8 parengjanperiodo savaites bei 2-3 varzyb
periodo savaites. Kitas atvejis, kai dvi savaitdésiaamas didelis fizinis Kivis, po to savait —
vidutinis ir ketvirh — mazas fizinis kivis. Galimas ir toks atvejis, kai #vis po truput
didinamas (pirmas dvi savaites), po to prasidedssisiiy pratyhy savait ir pagaliau — aktyvus
poilsis. (Bompa, 1990, Staricha, 1999, Suslova8pP0

Svarbiausi poZzymiai, lemiantys mezodaildtruktra:

1. mezociklai sudaromi tam, kaditn galima pasiekti pakankamai reikSmangumin
daugelio pratyb efekt ir iSvengti adaptacini organizmo sutrikim (persitreniravimo,
pervargimo) @l didelio organizmo fizini ir psichiniy krivio poveikio.

2. jvairios organizmo morfofunkcés sistemos prisitaiko prie trenirgstkriviy ne vienu
laiku ir beveik visada dliau negu kiiviy dinamika. Ketiant krivius per mikrociky serip,
galima iSvengti persitreniravimo, persitempimo keif;.

3. mezocikly treniruots krivis ne tik didinamas, bet ir mazinamas, jis pas@iras
netolygiai, bet banguotai.

4. mezociklai gali fati jvairiy tipy, 0 ju struktira: didinamas arba mazinamas bendrojo
fizinio rengimo Kkivis, gerinamas sportininko specialusis fizinis pgtamas, palaikomas
treniruotumas specialiai rengiantis pagrindiniatastams ir pan.

parengiamuoju laikotarpiu mezocikieikia uzbaigti atsigavimo mikrociklais, kurtrukme
gali bati 5 — 7 dienos.(epuknas, 2001, 2006)

Siy laiky sporto praktikojdsitvirtino $edj savatiy mezociklas, kuris turi savoeshing,
metodire ir organizacie strukfira. Svarbiausi veiksniai, lemiantys SgSavatiy mezociklo
struktira, yra:

1) SeSios savais - minimalus laikotarpis, per kugalima gerokai padidinti svarbiaysi
fiziniy ypatybi, ir funkciniy sisteny lygi;

2) per trumpesinlaika ngmanoma pasielkti norim pokyiy, o ilgesnis laikotarpis,
sprendziant konkega uzduot, néra efektyvus sportininkas adaptuojasi prie atitmkapratyty
priemoniy poveikio, pratyl efektas sumaja;

3) psichologiskai adaptuojamasi per SeSas savaitgesris trukmés mezociklas
paprastai neigiamai veikia sportininko psichijo darbingum;

4) esant kiekvienais metais vienodos trilsnetapams, galima palyginti pratylravio
dydzius pagal apimtir intensyvuma, ju kryptinguma, atsakomsias reakcijas. Sitaip galima
eksperimentuoti pateikiant tikslpratyly priemoni ir kraviy apintiy dyd; ir gaunant norirg
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treniruoés efeky (kasmet keiiant identiSky pratyly etam trukmg, negalima bty jvertinti
pratyly priemoni; efektyvumo ir iS esgs valdyti treniruats vyksmo).

Ménesio mezocikle reikia numatyti mazesnio fizini@\ko savaites, kurios pad pasalinti
pasireiSkiant nuovarg, sukaupti ¢gas kitam pratylp kraviui. Didéjant meistriSkumui, fizinis
kravis turi didkti ir pagal apimg, ir pagal intensyvum Sportininkas pasieks daug gerasni
rezultat, jei fizinio kravio intensyvumas digs pamazu, o kwio apimtis — spafiau. Siuo
periodu fizinis kivis padigdja mezociklo pradzioje didinant apito wliau santykin ir
absoliutji intensyvum. P. Karoblio (1999, 2005) teigimu, planuojant efiavatiy darbo
program, batina atsiminti : mezocikle kwvis turi bati kaitaliojimas taip, kad ciklas prasia
nedideliu arba vidutiniu Kiviu, 0 maksimalus kivis bity kaitaliojamas su nedideliu ir vidutiniu.
Vieniems sportininkams tikslingiau maksimairivi skirti pirmoje savaits pusgje, kitiems —
antroje sava#fs pusje. savaiks programa, kur darbas racionaliai derinamas sigippturi hiti
optimali, joje privaloma nurodyti atsistatymo prienes ir proce@tras. Optimalus Kivis ir
intensyvumas mezocikle turi keistis, éligd auksStos klass sportininky treniruotse kartu su
kravio apimties didjimu privalo dictti ir kai kurie greéio komponentai. Vyksta kelisavatiu
treniruoes kimvio intenosifikacija.Cia didinamas ne tik greitis, bet ir Zymiai trumpimas
poilsio pauzs. Tai atlikti galima turint garfunkcinio organizmo paruoSimo baiz aukst jégos
grekio potenciad.(Skurvydas, Stanislovatis, Makas, 1996, 1997)

Per kiekviem mezocikh sportininko organizmasijvairiapusiSkai rengiamas kitam

mezociklui.

1.4. Sportininky adaptacijos rengimo mezocikluose ypatumai

Adaptacija — tai organizmo, jo orgarformos, sandaros bei funkgijprisitaikymas prie
fiziniy kraviy bei aplinkos, gamtos, buities ir kitalygu, kai siekiama, kad organizmas gal
normaliai funkcionuoti (S. Stonkus, 2002; P. Karepb1994, 1999; K. MilaSius,1997; Platonov,
1997). Zmogaus organizmo adaptacijos fiziniamaviams ir iSories aplinkos veiksni
problemos yra labai svarbios rengiant sportininkdsCepuknas, 2001, 2006)

Didele reikSne bégiky organizmo adaptacijai turi racionalus trenigsokriivio planavimas
daugiameio sportinio rengimo vyksme.

Autorius P. Karbolis (1999, 2005) yra iSskyrcikliniy sporto Sal tokius mezociklus:

1) Ivadinis;

2) Pagrindinis (bazinis);

3) Stabilizuojamasis mezociklas;

4) PrieSvarzybinis mezociklas;

5) Varzyhy mezociklas.
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Pasieki adaptacijos lyg mezocikluose galima iSlaikyti tinkamai derinantdogiuosius,
palaikomuosius ir atgaunamuosius treniégopobudzio kivius (P. Karoblis, 1994, 1999; K.
MilaSius,1997; V. Platonov, 1997). Organizmas fuisitaikyti ne prie vieno, o prie daugelio
dirgikliuy (E. Antipov, 1991; F. Merson, 1988).

Organizmo adaptacines galias galima padidinti duadais:

a) treniruojant organizey pratinantj prieivairiy nepalanki veiksniy poveikio;

b) organizma papildant biologiSkai aktyviomis medziagomis, leimgniiomis jo
prisitaikymo vyksmus (A. Viru, M.Viru, 1997).

Planuojamos sportinink organizmo adaptacisa reakcijos, reikalingos norimiems
sportiniams rezultatams pasiekti, tajalper via metin cikla, o tai pat ir per etapus, mezociklus,
mikrociklus (V. Platonov,1997)

IStverme budinga kiekvienam Zmogui,dau vitudiny nuotoliy bégikams iStverna yra ju
veiklos sudedamoji dalis. Atliekanvairaus kryptingumo fizinius pratimusgdmnt ilgus bei
vidutinius nuotolius, &gikams svarbu ugdyti iStvegn kovoti su nuovargiu bei skatinti
organizmo prisitaikym prie jvairiy salygu. Todél iStverny treniruojantiems sportininkams
adaptacija prigvairaus kryptingumo kiviy yra labai reikSminga.

IStverme  suprantama kaip organizmo atsparumas prieSintisnigims ir iSoriniams
faktoriams. (P. Karoblis, 1999, 2005, Bondarenla99)

Ypat didek reikSme organizmo tiek bendrai, tiek ir specifinei adagtacturi imuniné
sistema, kurios reaktyvumoékh, yra iSsaugomaadteles strukira bei funkcija pradiése
adaptacijos stadijose. Veikiant fiziniamsikiams, gali pageti imuninés sistemos reaktyvumas,
kaip ir atsparumagrairiy iSoriniy dirgikliy atzvilgiu. T&iau ¢l labai dideli; fiziniy kriviy Sios
savyles gali susilpati. Daznai stebima, kad kuo geressportirg forma pasiekia sportininkas,
tuo mazesnis jo organizmo atsparunmaarioms kintaioms aplinkos flygoms. (Skurvydas,
1991).

Ivadiniuose mezocikluose laipsniskai parengiamas sportininko organizmas wlarBiam
mezociklui lmdinga laipsniska fizinio kivio intensyvumo didinimo tendencija, yp&reipiant
démeg i kvépavimo ir kraujotakos sistamtobulinima. (P. Karoblis, 1999, 2005, Bompa, 1990

Fiziniai kraviai kaip ir jvairas kiti dirgikliai gali iSvesti tam tikras organiznfankcijas IS
pusiauavyros (homeostss). Kad organizmas gdi; optimaliai ir tinkamai funkcionuoti jisuri
adaptuotis bei prisitaikyti esant kintamiems fiamis kfiviams. Bkiko organizmaggija p&ia
svarbiausj savyle - sugebjima adaptuotis. Kai organizmas adaptuojasi (prisitaigoe tam
tikry iSoriniy dirgikliy komplekso, tai ankstesni dirgikliai jo nebegaligsti i$ pusiausvyros. (A.
Skurvydas, 1991)vadiniame mezocikle reikia numatyti mazesnio fiaikitivio savaites, kurios
padts pasalinti pasireiSkiantnuovarg, sukaupti ¢gas kitam pratylp kraviui. Didéjant
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meistriSkumui, fizinis Kivis turi dickti ir pagal apimi ir pagal intensyvum Sportininkas pasieks

Autoriai P. Karoblis, 1999, 2005, Suslovas,1982gitei SeSios savag - minimalus
laikotarpis, per kurgalima pagerinti sportiniko svarbiausias fizinpatybes ir funkcines sistemas, per
trumpesi laika n@manoma pasiekti norignpokyCiu, o ilgesnis laikotarpis, sprendziant koniae
uzduot, néra efektyvus. Sportininkas adaptuojasi per Segnaites, ilgesés truknmes mezociklas
paprastai neigiamai veikia sportininko psichijo darbingum.

Pagrindiniuose (baziniuose) mezocikludigaiai kraviai sudaro metinio ciklo pamatBazinio
mezociklopratybose labiausiai gerinamos pagringsportininko organizmo sistepfunkcinés galios,
fizinés ypatyles, tobulinami technikos ir taktikagiadziai. Siuose mezocikluose taikomi pagrindiniai
kraviai, kurie didina funkcines organizmo galias, favifizines ypatybes,ujmetu tobulinama
technika, taktika, vyksta psichologinis rengimasniruots programa pasizymi pratylpriemoniy
ivairove, didele fizinio kKivio apimtimi. (P. Karoblis, 1999, 2005, 2003, Sthd, 1999) Téau
organizmas negali iStisai keétitdidelius fizinius, psichinius ir kitus Evius, tam yra riba. Kai
iISsenka organizmo funkaijkompensaciniai mechanizmai, tada jos gali pegiaipsniuii
patologire basery (susirgti). Kuo organizmu reaktyviau reaguaqjasorinius dirgiklius, tuo
grekiau jis gali prisitaikyti prie y. T&iau geras organizmo reaktyvumas dar negarantuoja
dideliy adaptacijos rezenv Sporto specialistai ruoSiantys vidutinnuotoly bégikus tugty
atkreipti ypatinga éimes i bazinio rengimo mezociklo sportinipkadapdacy, kur vyrauja
didelios apimties Kkiviai (A. Skurvydas, 1991). Trenirdm fiziniy kraviy esnt — kad po ¢
atlikimo organizmo funkcige sistemojevyktu kiekybiniai ir kokybiniai pakitimai. Po fizimj
kraviy, jégu atgavimo metu yra dvi organizmo funkésnadaptacijos faz:

1) Somatini ir vegetaciny funkciju kitimo fazs. Jeigu sportininkas treniruojasi
nereguliariai, tai Sio pakitimo rodikliai gitaj pradire packt;.

2) Konstruktyvioji faz. Sios fazs metu organizmo audiniuose formuojasi stitikiai
pakitimai, ge¢ja medzZiag apykaita, kejiasi atskig orgam veikla ir kt. Suo laikotarpiu ir
susidaro taip vadinama superkompensafaz. (Radziukinas, 1997).

Stabilizuojamajame mezociklandinga laikina trenirués kitvio stabilizacija. Tai palengvina
organizmo adaptagijprie naujo Kivio, jtvirtina organizmo adaptacinius pakys. Td&iau Siuose
mezocikluose iitina daug dmesio skirti organizmo atsigavimui ptempt; pratyh;. Pereinant 1S
vieno mikrociklo i kita, per dabartines pratybas atskiruose mezociklues&iasi didjantis
nuovargis: sustigfa sportinink; funkciniy sisteny jtampa, vyksta dideli psichikos palgi. Toctl
batini palyginti mazesnio fizinio Kivio mikrociklai, kurie garantuat funkciniy sisteny atsigavim ir
nauj organizmo adaptagij(P. Karoblis, 1999, 2005, Aepuknas, 2001, 2006)

Kontroliniame mezocikle- ugdytdoma specialioji sportininko iStveimbei greitumas,
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tobulinama judesi technika, pasirengti kontrobms pratyboms ir varzyboms. Taikomi varzybiniai
ir specialis parengiamieji pratimai panasiomis kaip vayhlygomis. D. Radziukynas (1997)
teigia, mezocikle trenirués kiivio ir poilsio intervalai turi sudaryti vien cikla, naujas
treniruoes krivis turi biti taikomas didZiausios superkompensacijogjazAdaptacini proces
cikliSkumas Iadingas trumpajai ir ilgalaikei adaptacijai. Jetiwio dydis ir intensyvumas labai
nukrypsta nuo optimumo, sunmiga pratyly efektas. Per daug didelitkiai arba neteisingas |
komponenj santykis (apimtis ir intensyvumas) suardo adaptasi organizmo procesus ir
mazina darbingum Taigi, tik koncentruoti ir kumuliaciniai pratylsuminiai kiaviai efektyviai
treniruoja organizm ir jvyksta trumpos trukés arba ilgos trukis organizmo adaptaciniai
pokygiai.

PrieSvarzybinio mezociklo pratybose vyrauja tikgia techninis, taktinis ir psichologinis
rengimas. Sio mezociklo uzdavinys - iSlaikyti pkisiesportire forma, iStaisyti nedideles klaidas
atliekant varzybinius pratimus per rungtynes.

Varzyhy mezociklas apima tiesiogirenginasi svarbiausioms varzyboms, vargybatsigavimo po
varzyhy laikotarp. Tockl reikia organizrmg pratinti prie didziausios deguonies skolos ugdant
greitumy bei specialija iStverne. Kad jveikty labai intensyvius ir didés apimties fizinius
kravius, organizmas turi labai greitai mobilizuoti wigcinius, energinius, plastinius bei
strukfirinius savo resursus (K. MilaSius, 1997, J. Skeiknesy, 1997, A. Skurvydas, 1991).
Optimaliai panaudojant kiekvieno organizmo adap@giatsargas (pasirenkant tinkamus fizinius
kravius), galima pasiekti ne tik labai gesportiniy rezultat,, bet ir sustiprinti organizm (K.
MilaSius, 1997, J. Skernavus, 1997)

1.5. Sportininko prisitaikymo fiziniams kr @iviams psihologiniai ypatymai

Ugdant sportinink meistriSkumo itin svarbus trenerio bei sportinirkkoybiSkas podiris i
pratybas. Sportininko ryztas, uzsispyrimas siektigples turi tti be iSlygi, kadangi psichologin
sportininko charakteristika yra vienas IS svarhbiaueiksni;, padedatiy siekti uzsibézto tikslo. (P.
Karoblis, 1999, 2005, Martens, 1999)

Sportinis rezultatas yra sportininko atlikto fiorkrivio per pratybas padarinys, jis rodo
organizmo darbingum psichines ypatybes, taip pat figenir protires veiklos dara (A.
Cepuknas, 2001, R. Malinauskas, 2003).

J. Palaima (1976) teigia, kad sporto pratybosejdagportininko gegjimas valdyti savo
psichines bsenas. Geljimas yra susgs su visos sportininko asmerggbugdymu, su sportininko
ir kolektyvo, sportininko ir trenerio santykiformavimu, emocinj santykii, kurie yra svariis
Zmogaus emoaijkomponentai. L. Meidus (2005) nurodo tris pagnmalé psichinio parengtumo

komponentus:
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a) pazinimg;
b) emocijas
c) valia.

Planuojant sportininko rengirvarzyhy laikotarpiu ltina tinkamai suderinti treniravimo
vyksma su dalyvavimu varzybose. Varzybos, atsizvelgiaatsaking varzyh; terminus, padeda
igyti sportirg forma. Dalyvavimas varzybose per matinengimo ciky turi bati tinkamai
suplanuotas ir nukreiptas pagrindiniam strateginigkslui pasiekti geriausi rezultaty per
pagrindines varzybas. Rengiantis varzyboms, star&ugty sportininkams sukelti dided
psichires jtampos (ACepuknas, 2006, R. Malinauskas, 2003).

Pradedant rengti gerezultat; siekiant sportininky, pirmiausia reikia nuosekliai taikyti
jvairius treniruots metodus atsizvelgiamtindividualias sportininko ypatybes, darbaygas ir
rengimosi laikotarp (P. Karoblis, 1999, 2005, ACepuknas, 2001, 2006 ) Norint pasiekti
prognozuojara rezultay, batina analizuoti ir vertinti sportininko aukStos wieés veiklos
tipologinius ypatumus, pagrindinius charakteriodaws, psichinj proces stabilum. Gelgjimu
valdyti psichirg busen, jveikti specifinius pratypir varzyhy kravius, ugdyti sensorines ideomotorines
savybes pasizymi didelio meistriSkumo sportininfaKaroblis, 1999, 2005, Meidus, 2005)

Sporto varzybos yra ne tik sportininkparengtumo palyginimo, bet ir veiksmingo
sportinio rengimo prieman Sportininko pasirodymas varzybose yra vienas pértginko
rengimo tiksy, tatiau varzybas galima vertinti ir kaip treniravimord®, modeliuojadia
varzyhy salygas (A.Cepuknas, 2006).

Psichologinis stresas atima iS sportinirdaugiau psichiés energijos nei bet koks kitas
faktorius, trukdo jiems pasiekti pergak apskritai dziaugtis savo sportine veikla¢l Btreso
sportininkas netenka galimgb parodytijgadzius, kuriuos lavino ilg laika treniruodamasis.
(Martens,1999)

Psichinis stresas gali atsiliepti organizmo darbingi, jo adaptacijos efektyvumui.
Manoma, kad beveik pés neskmingy starty auksSto rango varzybose priezastis — tai pséshin
buklés pablogjimas. Psichip streq gali sukelti baim (susitikimas varzybose su Zzinomu
varzovu, pratimo atlikimas, kuriame buvo gautatma), per didelio rezultato siekimasairis
nenumatyti varzoy taktiniai variantai, neobjektyvus téjavimas ir t.t.(Skurvydas, 1991).

Kaip teigia A.Cepuknas (1996) sportininkams svarbu patiems iSmoktirpiasavo
psichirg biisera, mobilizuotis varzybomse ar pratybose. Tik dautiker tokiy varzyhy salygu
modeliavimas gali uztikrinti ilgalaik adaptacj. Rekomenduojama patiems sportininkams
kasdien subjektyviai vertinti balais pagal penkialsistena savo savijaut nor treniruotis savo
sporto Sakoje, narsportuoti, sportindarbingum pratyly metu ir varzybose, nuovargnieq,
apetit. VisusivertinimusirasSyti savikontrals zurnale arba pratyldienorasStyje. Savijaait nor
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treniruotis, mieg vertinti ryta, tik atsilkelus ir suskaiiavus pulso dazn darbingum, nuovarg
vertinti po pratyln, remiantis objektyvia pratybanalize. Pats sportininkas, kasdien vertindamas
save, gali pajusti persitreniravimo simptomus. ¢Sasteldjimo ir vertinimo rodiklius reikia
lyginti su funkcinio pajgumo, fizinio darbingumo test rodikliais, kontrolinip  pratimy
rezultatais. Nuolatié savo organizmo tklés kontrot ugdo pasitikjima savo ¢gomis,
psichologiSkai parengia atlikti dideliems praiykriviams, mobilizuoja varzyboms. Psich&n
busenos gretinimas su pratyhraviais, kontroliniy pratyhy, fizinio darbingumo testrodikliais
padeda teisingai koreguoti individuatengimasi varzyboms. Taigi sportininko psichologin
charakteristika yra labai svarbi ne tik treni¢éiippmetu, bet ypavarzyhy metu. (A.Cepuknas,
1996, 2006, R. Malinauskas, 2003)

1.6. Mezocikle sudaratiy mikrocikl y charakteristika

Svarbiausias trenirugg struktirinis vienetas yra mikrociklas. Planuojant pratybas
geriausiai jas suskirstyti mikrociklais, nes Sitag@alima labiausiai panaudoti sportininko
gekejimus siekiant optimalaus efekto. Priklausomai nuarzyhy, treniruciy, mezociklo
period; jis gali trukti nuo 4 iki 12 dietpn Toks darbas laiduoja komplekgitam tikro sportinio
rengimosi etapo svarbiausizdavini igyvendinina. (Matvejevas, 1999)

Mezociklo turinys formuojamas atsiZzvelgiantengimo periodo uzdavinius ir sportininko
adaptacijos prie fizinio Kvio ypatumus. Mezociklui pavadinimas suteikiamagklausomai nuo
jame sprendziamuzdaviniy,taikomy rengimo priemonj ir ju atlikimo bady (metody).

L. Matvéjavas (1999) teigia, kad spostitreniruots periodizacija yra sporiés formos
tobukjimo kaita, per kuyg cikliSkai nuosekliai keilasi sportininko kompleksin organizmo
morfologirés ir funkcirés sistemy basenos bei fizinio, techninio, taktinio parengtuncaiska,
leidzianti siekti optimali sportiniy rezultat,. Vyksta santykia stabilizacija kurios metu laikinai
prarandama sportnforma. Tai reiSkia, kad trenerio numatomi metirgiklo treniruots
parametrai (mezocikltrukme, bendrojo ir specialaus rengimo santykiskeitimasis tvarka) gali
buti tikslus tiek, kiek jie atitinka objektyvius sporéis formos ugdymo &nius konkr&giomis ju
igyvendinimo glygomis.

Mikrocikly turinys priklauso nuo daugelio veikgnr salygy, yp& organizmo nuovargio
dydzio ir atsigavimo procesintensyvumo ir trukmes. Su Siais veiksniais siejamas didesni
metinés struktiros (mezocikl) formavimo ypatumai. Kai kuriose pratybose atlieles didelis
kravis, o kitose — mazesnis arba atgaunamojotu@bio krivis. Toks kfvio paskirstymas
mikrociklo dienomis bei vienos dienos pratyboseasadgalimybes organizmui atsigauti arba
pasiekti superkompensagcitygi tam momentui, kai bus sprendziami pagrindinianitetes
uzdaviniai Cepuknas, 1996, Suslovas, 2000, Karoblis, 2003)
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Mikrocikly turinys priklauso nuo daugelio veikanr salygy, ypa& organizmo nuovargio
dydis ir atsigavimo procesintensyvumas ir truké Su Siuo veiksniu siejamas didasnr
mazesni treniruciy kraviy kaitaliojimas. Kai kuriose pratybose atliekamadetis kiivis, o
kitose — mazesnis arba atgaunamojotoldio krivis. Toks kiavio paskirstymas mikrociklo
dienomis bei vienos dienos pratybose sudaro gaksybrganizmui atsigauti arba pasiekti
superkompensadirlygi tam momentui, kai bus sprendziami pagrindinianitketes uzdaviniai
(Cepuknas, 1996, 2001, Makarova, 2004) Mikrocikldidinga tai, kad: 1) atliekamivairis
intensyvumo ir trukmas pratimai (Bgimas, Suoliavimo, greitumo, techninio rengimo
pratimai); 2) kfivio apimtys iSreiSkiamosijvairiais dydziais — valandomis, metrais,
kilometrais, procentais. Vienos savait
mikrociklo laikotarpiu kinta trenirués kiivio strukfira. Kekiasi krivio trukmeé, bei
intensyvumas.

Mikrociklai kaip ir mezociklai vienas nuo kito skasi kiivio apimtimi bei intensyvumo
santykiu. Specialiomis ir bendromis fizinio rengirpaemorémis, dictjancio krivio trukme.
(Skernewtius 1997; Isurin 2004, Makarova, 2004).

Pagal pohdi ir darbo krypt iSskiriami tokie savaitiniai mikrociklai (Karoblid4999, 2005):

» ivadinis;
didelio kravio (bazinis);
didelio intensyvumo (specializuotas)

atsistatymo;

YV V VYV V

prieSvarzybinis;
» varzybinis
Pagal kiivio kitima galimi trys savaits mikrociklo variantai (Karoblis ir kt., 2001):
» turintis viery auk&iaush didéjancio kravio virsing ir vél mazjanti kravy;
» turintis dvi auksiausias k#ivio virsines;
» turintis dvi auksiausias kiivio virsunes ir santykinai didgkravi tarp virginiy.
Mezociklo laikotarpiu sporto specialistai derinaikirne tik mikrocikluose, tdau norint
pasiekti optimh; sportiniy rezultat; batina kaita trenirudts krivio strukiirai. Tokiu principu
keiciasi ne tik kavio trukme, bet ir intensyvumas. Sie trenirgstkivio komponentai turi i
taip vienas su kitu suderinti, kad per diewwkdant dvi ar daugiau pratybmeistriSkumui
ugdyti ar palaikyti laty galimi atsigavimo - regeneracijos procesai. (Késpkl999, 2005,
Suslovas, 1982, Raslanas, 2002)
Mikrociklui badingas pagrindini pratybh; uzdu@iu kaitaliojimas. Atsizvelgianti

pagrindirg pratyhy uzduot parinkti treniruogs pratimai laidzia reikiamai apkrauti atitinkamus
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organus bei funkcines sistemas, uZzkirsti ketaumoms ir suzeidimams, vykti orggnbei
funkciniy sistemy regeneracijos procesams (Starichka,1999).

Mikrociklui badinga tai, kad: 1) atliekamjvairis intensyvumo ir truk@s pratimai
(bégimas, Suoliavimo, greitumo, techninio rengimo pnai); 2) kiivio apimtys iSreiSkiamos
jvairiais dydziais — valandomis, metrais, kilomefraprocentais. (Karoblis, 1999, 2005,
Suslovas, 1982, Raslanas, 2002)

Planuojant mikrociklus reikia pratl mikrocikla nedide¢mis ir vidutinemis apimties
pratybomis. Maksimalius kwius derinti su vidutiniais ir mazaisiriais, vienu metu neplanuoti
dideliy ir intensyviy kraviuy. Per vienas pratybagyvendinti svarbiausi planuotji uzdavin-
greitumo, staigiosiosgos ugdymo pratimus skirti geriausio darbingumadrais, visapusiskai
atsizvelgtii sportininko adaptacijos prie trenirgstkiiviy ypatumus. Mikrocikle prieS varzybas
sumazinti bendro pratybkravio apimi, padidinti intensyvumy atlikti kravius, modeliuojatius
varzybirg veikla (J. Skernevius, A.Cepuknas, K. Milasius, R. Dagelién2005)

Mikrociklas gali kiti ugdomasis arba atgaunamasis. q tigdomyy mikrocikly ir vieno
atgaunamojo mikrociklo derinys sudaro ugdomojo neédo bloka. Sujungti du arba trys
ugdomieji blokai sudaro vientisrengimo mezocikl. Parengiangi laikotarg sudaro trys
etapai: bendrojo, specialiojo ir prieSvarzybiniongano. Bendrojo ir specialiojo rengimo
etapai turi tris trenirués blokus, prieSvarzybinis du. (Stanislovaitisii@vas, Butkus, 2006)

Pagal turim ir sprendziamus uzdavinius mikrociklai skirstonmi 1) jvadinius —
parengiagius sportininkus dideliems &viams. Jais daZniausiai prasideda mezociklai; @¢lah
krivio — sportininko organizmo adaptacinproces stimuliavimas. 3) atgaunamuosius —
skiriamus poilsiui. Jie planuojami po serijos didekravio ar varzybiniu mikrociklu; 4)
parengiamuosius (prieSvarzybinius) — skiriamusrpasgiti varzybom; 5) varzyp— orientuotisi
optimalias slygas siekiant &mingai startuoti, sudaromi pagal varayprogram. (Petkus,
2005).

Didelio krivio mikrociklo uzdavinys - ugdyti Sirdies ir kragjgsliy bei kwpavimo sistem
galias, didinti greitumoégos potencial Sportininko organizmas aktyviai reagugjdidel kravi
pritaikydamas savo funkcines sistemas taip, katkgmominis ir energinis efektas hutidesnis.

Funkciniai organizmo pokyai turi lemiamy reikSne tolesniam sportigs formos
tobulinimui siekiant geriausirezultat; per atsakingas varzybas. (Karoblis, RuslanaspB8#egius,
2002). Bazifn mezociklas skirstomi pradiri, (didelio kiivio arba intensyy), parengiaraji ir
kontrolinj, varzyly bei atsigaunasji. Pradinio mezociklo uzdavinys — laipsniSkai pateng
bégiko organizmy darbui. Treniruais krivis tolydzio didinamas nuo 50 iki 80%. Taikomos
priemores, didinadios aerobinpagguma, visy pirma gerinatios kwpavim ir kraujotalky. Kaip
taisykk didelio kiivio mikrociklai sudaro &giky makrociklo rengimo pamat
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Intensyviojo mikrociklo uzdavinys - tobulinti dominjartias fizines ypatybes, rengtis
varzyboms, ugdyti vali Konkrefis intensyvumo ir Kivio apimties rodikliai leidzia tiksliai
planuoti sportin renginy kontroliuoti jo eig ir vertinti gautus suminius dydzius per atitinkam
laikotarg. Ypa svarbu mikrocikluose taikyti stresiniotkrio (smigines) pratybas. i@ina, kad
jvairiai kaitaliojant stresinkravi sportininkas treniruasi didZiausiomis pastangomigjeikty
didel; fiziny kravy ir didziule jtampa per kiekvienas mikrociklo stresines pratyl{Earoblis,
Ruslanas, Steponaiuis, 2002)

Atgaunamojo mikrociklo uzdavinys - aktyvus poilsigrvinesjtampos sumazinimas po
rungtyniy, varzyhy ir sunkiy pratyhy. Sis mikrociklas istisus metus planuojamas podidlio
kravio arba intensywiju mikrocikl.

PrieSvarzybinio mikrociklo uzdavinys - tiesiogiagrengti varzyboms, sumazintitka ir
jo intensyvum. Varzyhy mikrociklo svarbiausias uzdavinys - pereiti iS Kyilees | kokyhbe.
Varzyhy laikotarpiu gali lti trys savais trukmés mikrocikhy variantai: kai ara varzyhy, pries
varzybiniai ir po varzybiniai. Kaiéra varzyly, per mikrociklo pratybasitina ugdyti sportininko
gekejimus, tobulinti technip parengtura, iSlaikyti igyta sportirg forma, patvarum psichologinei
itampai, kovinius gejimus ir pasiekti gey organizmo darbingum Kai réra varzyly, svarbi
programos dalis yra kontrolia varzybos, kontroliniai testayertinantys fizini ypatybiy iSugdymo
lygi. (Karoblis, Ruslanas, Stepon&us, 2002).

Varzyby mikrociklai jterpiami i varzyly mezociklus. Jie skirstomi ikivarzybinius
mikrociklus, kuriy trukmé priklauso nuo pertraukos tarp dwieptsaking varzyhy. Jei tarp
varzyhy yra 2 savaiuy per trauka, mezocikl turi sudaryti intensyvusis ir ikivarzybinis
mikrociklai. Po sunki varzyh; tinka atsigaimamasis mikrociklas. Trijsavatiy varzyhy
mezociklas sudaromas i$ dviejntensyvijy ir vieno ikivarzybinio mikrociklo. Sis variantas
pasitaiko itin daznai. Keturi savatiu varzyhy mezocikh sudaro vienas atsigaunamasis arba
vienas didelio kivio, du intensyvieji ir vienas ikivarzybinis mikriddas. Antroje varzyh
periodo pugje varzyhy jtampa padiéia, o funkciniai organizmo geéppmai sumagja, tockl |
keturiy savatiy mezocikh tikslingajtraukti du didelio kiivio mikrociklus.

1.7. Mezocikly iSdéstymo metingje sportininky rengimo struktiiroje teorinis pagrindimas

Metinis sportinio rengimo ciklas planuojamas nusmtabptimaly treniruots kivio apimi,
intensyvuma, sportininko organizmui poveikkuri galima iSmatuoti. Vadinasi, galima tobulinti
metinio sportinio rengimo ciklo planavinvesti tikslg kiekybing ir kokybine kravio apskai,
kravio apimties ir intensyvumo realius dydzius iSréilskaitmenimis, diagramomis, krémis.
(P. Karoblis, 2005; Staricha, 1999; D. RadZiukyri&97)
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Vyrauja nuomon, kad metinio sportinio rengimo ciklo vykambatina valdyti,
atsizvelgianti siektimp rezulta, nustatyti treniruas kiivio parametrus metinio rengimo
makrocikle, mokslininkams padedant parengti trestési program, sportinius rezultatus lyginti
su kompleksinj tyrimy duomenimis ir nuosekliai att prie pageidautin rodikliy uzsibgztam
tikslui pasiekti. (Steinacher, 1993)

Metinis ciklas - sportinio rengimo vignmet; laikotarpis, kur sudaro tam tikras
makrocikly (paprastai - parengiamasis, vargyib pereinamasis periodai) skais, ju santykis,
sandara ir seka. KlasikinL. Matvejevo (1999) periodizacijos teorija tokimakrocikle period
ribos apibéziamos ne kokiu nors formaliu skaimi, o laiku, kuris objektyviai fitinas parengti
sportininky konkretiems uzdaviniams sgti, sporto Sakos fizéims ypatylems ugdyti. Todl
skiriami trys metinio trenirués ciklo periodai: parengiamasis (sportinei forrmiti), varzyhy
(optimaliai siekiama geriausisportiniy rezultaty ir ju stabilizacijos), pereinamasis (aktyvus
sportininko poilsis).

Metinj treniruots cikla galima tiksliai suplanuoti pagalikrio apimi ir intensyvuna.

Per kiekvierm sportinio rengimo periadsportininko organizmagvairiapusiskai rengiamas kitam
etapui. Sportias formos siekimo etapas, metinio makrociklo dalisnkanti nuo specialaus
rengimosi pradzios iki pirgu pagrindiniy varzyhy (2-4 savaits), yra ypd svarbus (vyrauja
specialusis &giky rengimas) ir galima pasiekti labai gesportininko treniruotum varzyhy
periodu (Staricha, 1999, Karoblis, 2003, 2005)

Treniruots vyksmo cikliSkumas - tai sistemingas santykingbaigty treniruots
struktiriniy vienety (pratyhy, mikro-, mezo-, makrocik) kartojimas. Sportinio rengimo
cikliSkumas padeda sisteminti treniré®principus, uzdavinius, metodus ir priemones.

Mezostrukiira - treniruots etajp, apimartiy vienos paskirties mikrocillserip, santykis,
sandara ir seka. Pagrindiniai mezociklo uzdaviniai:

» esant optimaliai Kiviu dinamikai, jvairiais metodais bei priemémis garantuoti
veiksming pedagoginpoveik;
» atgauti sportininif organizmo darbingum

Autoius P. Karoblis (1999, 2005) iSskiria tokiu®gmio rengimo laikotarpius:
parengiamasis;
pereinamasis;
sportires formos palaikymo;
sportires formos siekimo;
varzyh;.

Kiekvienas i$ §j laikotarpiy turi ir skirtingus vyraujagius rengimo uzdavinius, metodus ir

YV V. V VYV V

priemones. Parengiamojo periodo mezociklai trunka é savaites, varzypb— 2-4 savaites ir
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priklauso nuo varzyp kalendoriaus. Svarbiausia teisingai juose&gi, kad ity galima gauti
veiksming kumuliacin treniruots efeky. Kintant pratyln kriviams, iSrySkja vadinamosios
"bangos"”, kurios sudaro pratybmezociklo turinio esg Banguotasis fizinis kwvis — tai
nuosekliai didjantis ir wl mazjantis fizinis kivis, jveikiamas vienose pratybose, mikro-,
mezo- ir makrociluose. Vienas iS fiziniotkio kitimo bady yra toks, kai digjancio fizinio
kravio savait keiciama viena mazesnioikrio savaite. (Suljanov, 2001, Suslov, 1982, 200(3).
tinka pradedantiems sportininkams ir trunka 6-8epgramojo periodo savaites bei 2 — 3
varzyh periodo savaites. Kitas atvejis, kai dvi savadgksiamas didelis fizinis Kivis, po to
savait - vidutinis ir ketvirh, — mazas fizinis kivis.

Ménesio mezocikle reikia numatyti mazesnio fizini@\ko savaites, kurios pad pasalinti
pasireiSkiant nuovarg, sukaupti ¢gas kitam pratylp kraviui. Didéjant meistriSkumui, fizinis

kravis turi didéti ir pagal apimg, ir pagal intensyvum Sportininkas pasieks daug gerasni

PIRMAS CIKLAS ANTRAS CIKLAS
Parengiamasis Varzyby Parengiamasis Varzyby Pereinamasis
periodas periodas periodas perindas periodas
Bendrasis | Bendrasis | Specialusis Bendrasis | Specialusis| Sportinés | Svarbiausiyj
{(bazinis) | (ugdymo) {ugdymno) formos varzybuy
tobulinimas
1-86 7-12 13-18 19-22 23-28 29-34 35-42 43 - 48 49 - 52
savaité savaite savaité savaite savaité savaite savaite savaité savaite
¢~ 22 SAVAITES » 26 SAVAITES >

3 pav.Ciklini y sporto Salg metinio treniruot és makrociklo struktara (pagal P
Karobl j, 1999, 2005)

Pateiktas metinis trenirugs ciklas, suskirstytas periodais (3 pav.). Varggbriodo truknd
3-4 men., parengiamojo periodo trukm 5-6 nen., pereinamojo - nuo 1 iki 2én. Kiekvienam
periodui ludinga savita, mezocikl bei treniruots kitivio ir intensyvumo kaita. Pateiktame
paveiksle parodyta, kokia seka makrocikleegtdmi rengimo mezociklai.

Metinis sportinio rengimo ciklas pradedamas pagniogd arba baziniu, rengimu, kurio
svarbiausias uzdavinys - funkcinis organizmo rergmaerobini galiy stiprinimas, todl
anaerobinio paidZio pratim atliekama nedaug. Etagudaro du, kartais trys mezociklai.

2 lentetje pateikta ciklini sporto Sak atskin eta (mezocikly) charakteristika.
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Pirmas mezociklasjvadinis, jo trukn¢ — 3—4 savaits. Siame mezocikle sportininko

organizmas rengiamas atlikti didelapimties kivi kituose etapuose. Antras mezociklas —

bazinis, jo truknd 3—6 savaits. Siame mezocikle didinama bendrojavio apimtis.

2 lentet

Ciklini y sporto Saky atskiry etapy (mezocikly) charakteristika ( pagal, P. Karolpl 2005)

" Sylyginis etap AN S i Trukme Mikrocikly - L
Eil. Nr. pavadinimas Etapy (mezocikd)) uzdaviniai (savaits) Struktira Parengtume vertinimo kriterijai
1. Ivadinis Itraukimas| pratybas 3-4 1,1,8,1;1,2,8 MDS, anaerobinio slenéis greitis
2 Bendrojo rengimo Anaerobinio darbingumo 2.6 22822528 MDS anaerobinio slenkis greitis,
’ (bazinis) didinimasirggosugdymas | ~ -~ [ @& 5oe5S specifiniy jégos ypatyhi lygis
o " Aerobinio ir anaerobinio - . -
Specialiojo rengimo ; e e . . MDS, anaerobinio slenkis greitis,
3. (bazinis) darb|ngquln%d|d|n|mas:g;os 3-6 2,38;22,3,228 specifiniy jégos ypatybi lygis
gdymas
4. PrieSvarzybinis Rengimasis atsakingam startf ~ 2-4 3,6;4,33,6 Kontrolinio nuotolio (serijosjveikimas
5. Varzyby Dalyvavimas varzZytpserijose 2-4 8,7,8,7 Sportinis varzyh rezultatas
6. Atgaunamasis Organizmo atsigavimas 2-4 7,7,7,7 Sveikatos bklé
7 Kalny (auk§tika_lni1 %éi%\g&gha:iﬁggﬁs% ﬁug > 1,2,2,2:1,2, 3:1,3,3] Priklausomai nuo _re_ngimo periodo
akcentuotasis) metinio ciklo 1,3,6 uzdaviniy
. Stresinio kiivio taikymas, : . . . L . . .
8. Akcentuotasis didinant parengtum 2-3 3,7,4,3,7;,2,7 Kravio Jveikimas, gejimas atsigauti
Tiesioginio rengimosi L -
9. | svarbiausioms | Rengimasis svarbiausioms 5-6 7,2,3,46,8 Sportinis rezultatas ir jo kaita
c varzyboms
varzyboms etapas

Pratyhy intensyvumas vidutiniSkas. Vieno metinio makroaildtruktiroje turi hkiti du
mezociklai, kuny kiekvieno trukné — 4—5 savaits. Treniruoés krivio apimtis didinama 8-12
savatiy, intensyvumas - vigperiodi. Intensyvumas didinamas naudojant kaskart visasauj
treniruoes priemones ir metodus. Kiekvieno mezociklo pahaigtliekami varzybiniai pratimai.

Makrocikle sportinis rengimas vykstterpiant varzyh periodus. Tai yparySku renginat
vidutiniy nuotoliy bégikus. Sportinio rengimo vyksgrstengiamasi sieti su varaylsistema, nuo
kurios priklauso nuosekliai dighnti ir ma£janti fizinio kravio apimties ir intensyvumo kaita.

Daugelis trenet pereina iS tradicis periodizacijos; 2-3 cikly periodizaciy metirgje
makrostrukiiroje.

Paprastai vidutimi bégiky metin sportinio rengimo cikl sudaro du makrociklai —
parengiamasis, pagrindinis (varzybr pereinamasis.

Metiniai makrociklai gali lati jvairis, bet dazniausiai vieno arba dviejkly. Pirmu atveju
geriausia sporti forma jgyjama viemkart, antrudukart (Ziemir vasas). Atskirais ciklais
siekiama skirting tiksly. Sportires formos raid, atsizvelgianti sportininko individualias
ypatybes, klimato glygas ir organizacinius veiksniusglgjoja sporto treniru@és ir varzyly

periodizacija. Kiekvienas ciklas, etapas rodo, kafgyta sportig forma.
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Bégiky metinio treniructs modelio pratybose labai svarbu, kad trenerisinpdamas
svarbiausius trenirués metodus, orientugsi i tai, kad metiniame trenirugd cikle ity galima
tikétis laipsniSko adaptacinio poveikio organizmui.nRais treniruats etapais skatinamas nasus
aerobinis darbas, aNau, tuo remiantis, ugdomos specialios anaeksbarganizmo ypatyds.

Dabar didelio meistriSkumo sportininkai metiniami&le turi daugiau varzylp bégikai
praktiSkai iStisus metus dalyvauja varzybose. Tgkair dabartia sporto tendencija: dalyvauti
varzybose — vienas IS efektyviauslidelio meistriSkumo sportininkrengimo idy.

Bégiky makrociklo kiekvieno etapo trukérbeveik tokia pati apie 6 savést todtl galima
palyginti daugelio mettreniruciy kravio ir intensyvumo dydZiusyjkryptingumy ir organizmo
atsigavimo trukm. 30 savaiiy parengiamasis periodas suskirstomas taip: pirmkésscsusideda
IS 3 etap po 6 savaites, antras ciklas - iS 2 et@p 6 savaites. Kiekvienas etapas tikslingai
kryptingas, kiekviename i§ jsprendziami specialieji sportinio rengimo uzdaaimi naudojamos
atitinkamos priemais. Nors svarbiausivarzyh; laikas kefiasi, pati makro ciklo strukta ir
turinys nesikefia, atitinkamai pakoreguojamas tik kalendorius. rSetinz struk@ira yra
veiksminga, nes optimaliai sukaupiamos sportininkanés ir psichiks galios siekiant
sekmingai pasirengti svarbiausioms sezono varzyboms.

Batina parengti reali metinio makro ciklo kiekybia ir kokybing sportinio rengimo
prograna. Treneriai, naudodamiesi pateiktu iStvéssporto Sakmakro ciklo variantu, privalo:

1) registruoti vis pratyhy priemoni; krivi, su muoti savait, menesio, etapo Kivio dyd;
ir analizuoti jo apimties kait

2) vykdyti etapire portininko treniruotumo vertinimo kontrol(pedagogin, medicinirg
biologirg);

3) uzraSyti visas trenirués vyksmo charakteristikas (sportinio rezultatorkitiatliekant
kontrolinius pratimus, startés ir staigiosios ggu dydi ir ju kaita, treniruoés vyksmo apinit
pagal visas pratyb priemones (%), lyginti su metiniu triu (100%) ir t. t.)i individualia
sportininko korted (dienyra) ir analizuoti kontrolini pratimy ir kraviy dydziy, atskig
treniruots priemoni ir varzyhy rezultaty priklausomylg (per pratybas ir pasibaigus sezonui).

Sitaip galima geriau analizuoti sportinio rengimgksma, nustatyti giztamji rys,
koreguoti, steéti, kaip kinta pajgumas,ivertinti klaidas ir tai, kaip buvo treniruotasi.€heris
turi siekti, kad sportininko treniruotumas kispagal numatyt kreivg. Todl metinio ciklo
treniruots krmivio analiZ ir treniruotumo vertinimas digant sportininko meistriSkumui
atliekami nuosekliai. Makrociklo perspektyviniamime numatomi kiekvienos rengimasies
pratyhy turinys, varzyhk kalendorius, uzdaviniai bei siektini rezultataiagyly ir varzyhy kriviy
dydziai bei y racionalus santykigvairiais metinio ciklo laikotarpiais, komplekss kontroés

sistema
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1.8. Bégiky rengimo priemoniy mezocikluose modeliai

Modelis sporte — visuma jvairiy rodikliy, apibendrinaéiy, laiduojagiy tam tikn
sportininko parengtumbei prognozuojamrezultat; pasiekim (S. Stonkus, 2002).

Modeliavimas — sporto treniru@gs vyksmo ir varzybiés veiklos modeli kirimas
(Stonkus, 2002), leidziantis vertinti esansportinio rengimo vyksm ir numatyti ateities
treniruots ir sportininko pavyzd

Modelis atspindi svarbiausireniruots proceso parameattarpusavio, ryspagal laik, o
taip pat bendrjo sudarymo strategij remiantis varzyt kalendoriumi, parengimo periodizacija
ir daugeliu kit faktoriy. Pirmiausia turi bti atsizvelgiama specialaus sportininko darbingumo,
kuris priklauso nuo trenirués kitivio turinio, apimties, intensyvumo ir trenirdst proceso
organizacijos, ésninga keitimasi. Vadinasi, treniruét iS vienplaninio treniru@s Kkrivio
didinimo proceso virsta s@tinga, daugiabriaune veikla, iSreiSkiama metinentructiy kravio
dinamikos modeliu. (Petkus, 2005epuknas, 2006)

Parengiamojo periodo mezociklai trunka 4-6 savaweszyh; - 2-4 savaites ir priklauso
nuo varzyln kalendoriaus. Juosibna iScstyti tinkamai, kad @ty gautas veiksmingas
kumuliacinis treniruats efektas. Kintant pratybkraviams, iSrySkja vadinamosios ,bangos”,
kurios sudaro pratyb mezociklo turinio esm Banguotasis fizinis kwvis - tai nuosekliai
did¢jantis ir wl mazjantis fizinis kfvis, jveikiamas vienose pratybose, mikro-, mezo- ir
makrocikluose. Vienas iS galimfizinio krivio kitimo baduy yra toks, kai didjancio fizinio
kravio savait keiciama viena mazesnio iwio savaite. Jis labiau realizuojamas pradedantiems
sportininkams ir trunka 6-8 parengiamojo periodeagas bei 2-3 varzyb periodo savaites.
Kitas variantas yra toks, kai dvi savaites skiriardalelis fizinis kiivis, paskui savagt-vidutinis
ir ketvirta - mazas fizinis Kivis

Sesios savais - minimalus laikotarpis, per kugalima pagerinti svarbiausias fizines
ypatybes ir funkcines sistemas. Taikant trumpesngimo lailk negmanoma pasiekti norim
pokyiy, o ilgesnis laikotarpis, sprendziant konkeseuzduot, néra efektyvus - sportininkas
adaptuojasi prie atitinkamo pratyb priemoniy poveikio, pratyh efektas sumaija.
PsichologiSkai adaptuojamasi per SeSias savaitgssnis trukmés mezociklas paprastai
neigiamai veikia sportininko psichik jo darbingum. Kiekvienais metais vienodos trukm
mezociklams, galima palyginti pratybkravio dydzius pagal apimtir intensyvum, ju
kryptingumy, atsakomasias reakcijas. Sitaip galima eksperimentuoti et tiksky pratyhy
priemoniy ir kriaviy apintiy dydi ir gaunant norimp treniruoes efeks.

Kaip teigia P. Karoblis, 1999, 2005; Aepuknas, 2001, Isurin, 2004, Suslovas, 2000,

Ivadiniuose mezocikluose - laipsniSkai parengiamastsinko organizmas darbui. Pratyb
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krivis didinamas iki 50-80 proc. Siam mezocikladinga laipsniska fizinio Kivio intensyvumo
didinimo tendencija, ypakreipiant @meg i kvépavimo ir kraujotakos sistamtobulinimg. P.
Karoblis, 1999, 2005; ACepuknas, 2001 Isurin, 2004, Makarova, 2004 teigia ,tjoka jegos,
greitumo, lankstumo ir techrgktobulinantys pratimai. Labai piai praktikoje jvadiniuose
mezociluose yra taikomi aerokinStverny ugdantys kiviai. Paggesnis aerobis energijos
gamybos Ddas garantuoja tolesniais treniré®t etapais efektyvesn adaptacyg prie
intensyvesnio kwvio. Pavyzdziui, bgikui labai svarbu tuti aukSt anaerobip medziag
apykaitos slenkgt nes tai lemia darbo intensyvamKuo aukStesnis anaerobinis medaiag
apykaitos slenkstis, tuo didestkrivio dalis jveikiama vykstant ekonomiskoms aerainis
reakcijoms. Anaerobinio slenks dydis priklauso nuo maksimalaus deguonies sajyard
kiekio per laiko vienet Kiekvieno sportininko deguonies suvartojimo rikigokia ir didéjant
treniruotumui pasislenka tolyn. Svarbu Zinoti, kisgortininkas gali suvartoti maksimalaus
deguonies, kad nepaspdut glikolizés procesai, ir kaip ilgai Si veikla gali trukti. iTkbai
svarbus ekonomiSkumo veiksnys. ‘Ebdidutiniy nuotoly bégikai turi gerinti Sirdies bei
kraujagysliy ir kvépavimo sistem veikla, o pratyly intensyvumas turi idi ne mazesnis kaip
anaerobinio slenkg riba. Be to, turi bti ilginama Sy priemoniy poveikio trukné. Buatina
taikyti tokias pratykh priemones, kurios stiprina Sirdies bei kraujagyslikvépavimo sistemas,
spartina aerobinius medziagpykaitos procesus, kaupia didelius energifangliavanden,
riebaly ir baltymy) medziag kiekius rausvosiose ir baltosiose raumpeskaidulose, skatina
funkciju veikla, didina mitochondrij skatiy raumem skaidulose, pk#a kapiliam tinkla ir kt.
Tai labai svarbu ugdant aerobirstverne pradiniais treniruas etapais. Karoblis, 1999, 2005;
A. Cepuknas, 2006, Kerman, 1999, Matvejevas, 1999, Sug@g0

Autorai Karoblis, 1999, 2005; ACepuknas, 2006 teigia, jog pagrindinis (bazinis)
mezociklas sudaro metinio ciklo pamaPagrindinio mezociklo pratybose labiausiai gerina
pagrindiniy sportininko organizmo sistemfunkcinés galios ir fizirts ypatykes, tobulinami
technikos ir taktikoggudziai. To pasiekiama taikamtairius metodus bei priemones, atliekant
dideli ir intensyw darky.( Suslov, 2000 , Kerman, 1999, Matvejevas, 199%juose
mezocikluose taikomi pagrindiniai tkriai, kurie didina funkcines organizmo galias, fevi
fizines ypatybes, yy metu tobulinama technika, taktika, vyksta psichgois rengimas.
Treniruots programa pasizymi pratylpriemoni, jvairove, didele fizinio kivio apimtimi ir
atitinkamu intensyvumu. Pavyzdziuiédkuy pirmo pagrindiniame mezociklo modelyje (tai
budinga ir kitoms sporto Sakoms) pagrindiniai uzdaiigra Sie: laipsniSkas aerobmistverngs
ugdymas, aerobés, anaerobigs iStvernés ugdymas. Taikomos bendrojo fizinio parengtumo
pratybos, kuriuose: @omi kimsStiniai kamuoliai, aromi lankstumo ir Susmhimo pratiny
kompleksai, galima naudatrairius gimnastikogrankius, tobulinamadgimo technika.
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Autorius Karoblis, 1999, 2005; teikia tokengimo baziniame mezocikle fizinikraviy
model: 3-4 didelio fizinio kiivio savaiés, po to - mazo kvio savaié. Begimas sudaro 90-100
proc. didziausiojo fizinio Kivio. Taikomas istisinis dgimas - tolygusis ir greifantis (ilgu bei
vidutiniy atkarp) krosas,jvairiy atkarp kaitusis lgimas, taip pat tempoébimas. Mezociklo
pabaigoje vidutini nuotoliy bégiku - 20-30 proc, ilgju nuotoly bégiky - 25-30 proc, o
anaerobinio bgimo apimtis - 1-3 proc. didziausiojo fiziniotkrio. Pratybos baigiamos bendrojo
fizinio rengimo pratimais, Suoliavimu lygumojejikalm. Per mazesnio k&vio savait taikomos
tik aerobires priemors. Jos sudaro 70 proc. didZiausiojaiko. Technikai tobulinti greitai
bégamos 100-150 m atkarposéddmo greitis artimas anaerobiniam sletikg Tai stiprina
Sirdies ir kraujagysii bei kwpavimo sistemas.(MilaSius, 2005)

Stabilizuojamajam mezociklui tolinga laikina treniru@és kiivio stabilizacija. Tai
palengvina organizmo adaptacprie naujo kivio, jtvirtina organizmo adaptacinius pakys.
Taciau Siuose mezocikluoseutina daug dmesio skirti organizmo atsigavimui pgempiy
pratyhy. (Karoblis, 1994, 2003)

Kontroliniame mezocikle ugdoma specialioji sporko iStverné bei greitumas,
tobulinama judesi technika, pasirengiama kontraims pratyboms ir varzyboms. Taikomi
varzybiniai ir specials parengiamieji pratimai panasiomis kaip varzyslygomis. Sis
mezociklas yra pereinamasis iS pagrindipiearzyh;, pratybos derinamos su kontr@mis ir
testavimo varzybomis. Toks mezociklas sudatggas integraliajam rengimui. Jo tikslas -ugdyti
tam tikrus sportininko gefimus, kad jis pasiektgen rezultat;. Todl pratyly kravis turi bati
beveik toks pat kaip varzyb Siuo atveju bgant trumpas atkarpas audiniuose pé&ger
anaerobiniai procesai. Susikgugnaerobinio proceso medziggkilimo produktai stimuliuoja
aerobinius procesus per poilsio pertraukodl geriausi Sirdies veiklos rodikliai ir didziausias
deguonies suvartojimas fiksuojama ngimo metu, o per poilsio pertraukas. ¥pefektyvus
yra labai trump atkarpm (iki 100 m) intervalinis Bgimas greitais spurtais. Darbo periodana
trumpi (5-10 sek.) ir jie derinami su tokiomis patba ilgomis poilsio pertraukomis Tokia
bégimo serija suteikia pratybomsairumo, padeda tobulinti greitwmngelejima keisti greit.
Taip pat taikomas trumpatkarm bégimas didziausiuoju gréiu, kai poilsio pertraukosima
daug ilgesas, pavyzdziui, 50 m ygagreitai + 150 m lengvai + 50 m ypareitai + 200 m
lengvai + 50 m ypagreitai + 150 m lengvai ir t. t. &ant trumpas atkarpas pasirenkamas toks
bégimo variantas, kuris ugdo valiAtkarpos lBgamos didesniu gr&u negu per varzybas. Po
tokios serijos sportininkas ilsisi (10-15 min.)Jél kartoja Si serip. Bégant greitais spurtais
labai trumpas atkarpas,iutna vengti didZiausios raumenjtampos, nes tai trukdo kraujo

apytakai ir labai sustiprina anaerobinius procesus.
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PrieSvarzybinio mezociklo pratybose vyrauja tikgée techninis, taktinis ir psichologinis
rengimas. Sio mezociklas padeda iSlaikyti pasietortire forma, iStaisyti nedideles klaidas
atliekant varzybinius pratimus. (Karoblis, 199903D

Varzyly mezociklas apima tiesiogirrenginmasi svarbiausioms varzyboms, varayir
atsigavimo po varzyplaikotarg. Trunka 2-6 savaites. Siame mezocikle svarbiausidavinys -
siekti, kad sportininkasigyty optimall sportire forma, pasieki geriausa rezultag per
pagrindines varzybas. Téldorganizmas pratinamas prie deguongskolinimo ugdant greitum
bei specialija iStvern. (Cepuknas, 2006, Karoblis, 2005)
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2. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo idéjos remési tokiomis teorigmis prielaidomis:

1. Tyrimo rezultatai grindziamiadaptacijos teorijos cdsniais Pasitelkusgreitosios
adaptacijo teigius buvo vertinamas dgiko atliekamo fizinio kiivio poveikis sportininkui.
Remiantis Siuo poveikiu dgimo kraviai buvo Klasifikuojami pagal apibitus kriterijus.
Remiantis energini reakcip intensyvumo kriterijumi fiziniai kiviai buvo skirstomisi
aerobinius, aerobinius — anaerobinius, ir ananaeixch

Remiantis vidinio ir iSorinio fizinio kivio rodikliais kegiko atlikti pratimai priskiriami
konkretiai intensyvumo zonai. Fiziniai #viai, kuriy taikymo paskirstis sportininko atsigavimo
proces stimuliavimas priskiriami atsigavimo zonai. Fianikraviai, kuriy taikymo paskirstis
sportininko fizinio darbingumo iSlaikymas priskinia iSlaikymo zonai. Fiziniai Krviai, kuriy
taikymo paskirtis lavinti sportininko treniruotunpriskiriami treniruotumo vystymo zonai. Siai
zonai priskiriami fiziniai kiiviai jau teikia treniruojanji efekt.Fiziniai kraviai, kuriy taikymo
paskirtis legiko organizmo sistem veiklos ekonomiSkumo lavinimas buvo priskiriami
ekonomizacijos zonai. Fiziniai &viai, kuriy taikymo paskirtis pratinti dgika prie beveik
maksimalaus intensyvumo veiklos priskiriami subnrakdaus galingumo zonai. Fiziniai
kraviai, kurip taikymo paskirtis pratinti dgika prie maksimalaus intensyvumo veiklos
priskiriami maksimalaus galingumo zonai.

Planuojant sportininko sporiinrengima buvo atsizvelgiama tai, kad greitoji bgiko
organizmo adaptacija reikiasi tigytos ilgalaik adaptacija pagrindullfaronos, 1997, 1998,
2004, Skurvydas, 19984eepcon, [Tinennunnkosa 1988)

2. Planuojant sportininko treniruggt vyksmo struktra, numatant prating atlikimo
metodus konkretiems uzdaviniams ¢gbr buvo pasitelkti sporto trenirust teorijos teiginiai.
Sporto programavimo teorijos teiginvertingumas grindziamas tuom, kad tai yra mokaimi
tyrimais ir trenenet patirtimi pagista teigini apie planing ir tikslinga jvairiy fiziniy pratimy
prograny igyvendinimy, ugdant fizinius, techninius, taktinius, integumakius sportininko
gekgjimus ir asmenyb sistema.

3. Sportiniko rengimas remiasi ir sportinio rengimanpipais. Analizuojant sportininko
rengima suvokiama Kkaip &mingai realizuoti sportinio regimo principai; adeitumo,
individualizavimo, kfivio paskirstymo, nenuikstamumo. Suvokiame, kad tik esant
optimaliems, atitinkantiems organizmo prisitaikymgalimybes, dirgikliams - fiziniams
kriviams, ijvyksta energetimi organizmo rezety mobilizacija ir perskirstymas, akt§a

specifiniai adaptaciniai procesai. kbdiatina taikyti tikslingy, kuo labiau varzyp situacijas
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atitinkartia racionaly bégiky rengimo technologij (ITmatonos, 1997, 2004, ir kt.) Siekiant
tikslingai parengti sportininkusibina taikyti tokias sportinio rengimo priemones,tatis, kurie
atitikty varzybirg veikla, tiek savo dinamine ir kinematine straid, tiek psichini proces
ypatumais ir tutu veiksming treniruojamaji poveilf funkcinems organizmo sistemoms.
Pratyhy kraviy parametrai turi atitikti esagrbesitreniruoja&io basery ir parengtum (bancesuy,
1999, 2003; Stonkus, 200Hjiatonos, 1997, 2004).

4. Humanistirts pedagogikos ir psichologijos metodolagimuostata teigianti, jog
harmoningas asmengb vystymasis yra aukiusia vertyb (Rogers, 1969). SocialuiigudZiy
ugdymas sportiss veiklos kontekste yra sussjsu humanizmo iomis, nes sportuojant galima
iSlavinti Siuos socialiniuggudzius: bendravimo ir bendradarbiavimo, sprendimanpmo,
gekejimo laikytis nustatyi reikalavimy. Be to, sportavimas gali skatinti psichosocialin
asmenybs vystymsi - ty. didinti savigarlp pasitikjima savo sugelimais, emocin
pastovum.

5. Analizuodami, interpretuodami ir vertindami tyrindoomenis émémeés sporto mokslo
tyrimy metodologijos teiginiais (Skerneéuils, Raslanas, Dadeli€r2004).

Siekiant jgyvendinti darbo tikgl, iSspesti iSkeltus uzdavinius, darbe buvo taikomi Sie

tyrimo metodai:

1) teorirne analiz ir apibendrinimas,
2) pedagoginis eksperimentas
3) matemati@ statistika.

1. Teorinés analizs ir apibendrinimo metodu Mokslinés ir metodigs literatiros
analiz pacjo atskleisti vidutimi nuotoly bégiky rengimo technologij Ypatingas é@mesys
buvo skiriamas dgiku rengimo mezociki turinio analizei, suvokiant, kad mezocikle
naudojamas priemones (pratimus) suplanuoja dédesengimo strukirinés dalys tai yra
mezociklo uzdaviniai. Buvo analizuojamiédmo kriviy priskyrimo tam tikrai intensyvumo
zonai principai. Analizuoti literatos Saltiniai kuriuose aprasomi didelio meistriSkunidutiniy
nuotoliy bégiky rengimo metodai bei metia rengimo strukiros modeliai. Elitini bégiky ir
analizuojamo bgiko rengimo technologijlyginimas leido suvokti skirtumus ir pagti rengimo
individualizavimo svark. IStvernes pasireiSkimo formp supratimas rnienanomas be raumens
struktiros ir funkcijos suvokimo, tadl studijavome ir sisteminome biologinius, fiziologis
teiginius. Buvo iSstudijuoti 30 lietuyiir 24 uZsienio autogi moksliniai darbai. Sis tyrimo

metodas pagjo suformuoti tyrimui tiks ir uzdavinius, pagsti tyrimo metodus.

2. Pedagoginis eksperimentaf?edagoginis eksperimentas truko nuo 2006 méjadgsd.
iki 2007 m. ruggjo 2 d. Demesys buvo koncentruojamadizinio kriivio taikymo, formavimo
ypatumus makrocikle. Tyrime dalyvavo lkategorijggrsininkas vidutinig nuotoliy bégikas
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T.B. Geriausi sportininko rezultatai 800 m ir 40(égimo distancijose — 1min 57,81s ir 50,81s.
Tirlamojo sportavimo stazas 7 metBegiko atlikta krivi sisteminome pagal intensyvumo ir
apimties kriterijus. Sportininko atlikti fiziniairkviai buvo suklasifikuotii SeSias intensyvumo
zonas, remiantis F.P. Suslovo (1974) parengta rietod. lentet)

3. Matematinés statistikos metodasbuvo taikomas tyrimo rezultatams apdoroti. Tyrimo
duomenys buvo sk&uojami pasitelkus Microsoft Excel programBuvo apskaiuojami Sie
matematiks statistiko rodikliai: aritmetinis vidurkis (Mex/n), vidutinis kvadratinis nuokrypis
(S=VS?, =Y (X-X)%n-1). Lyginant tyrimo duomen vidutiniy reikdmiy skirtumus buvo
naudojamas Studento t kriterijus ( t = M/NSx®+ Sx?). Aritmetiniy vidurkiy skirtumo
patikimumui nustatyti buvo naudojamas reikSmingulygmuo p<0.05 ir p<0,001. Skirtumas
buvo laikomas patikimu 95 proc. (p=0,05), kai apdkotas t = 2 (kai firn,-2 yra daugiau negu
60) arba >2. Patikimas skirtumas iSreikStas Zepkluo nepatikimas p>.Visi skaavimai atlikti

MS Excell kompiuterine programa.
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3 lentet

Vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégiky bégimo krivio klasifikacija F.P. Suslovas (1974)
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3. TYRIMO REZULTAT U ANALIZ E

3.1.Jvairaus kryptingumo bégimo priemoniy kaitos rengimo mezocikluose

racionalumas

Bégiky realizuiojami rengimo Kkiviai kalisifikuojami remiantis apildztais kriterijais.
Remiantis organizme vykstéiais cheminiais procesaisdimo kirivis skirstomasj aerobir,
aerobin-anaerobify anaerobip P. Karoblis (1999, 2005), ACepuknas (2001), F.Suslovas
(1974).

Remiantis biologiniais ir pedagoginiais rodikliagglmo kiiviai skirstomi i SeSias
intensyvumo zonas P. Karoblis (1999, 2005);épuknas (2001), F.Suslovas (1974).

ISskiriami Sie biologiniai (vidiniai) &gimo kravio rodikliai:

a) Energijos apykaitos charakteris;

b) Pulso daznis (PD);

c) Maksimalus deguonies sunaudojimas (MDS)
d) Pieno figSties koncentracija kraujyje;

e) Rag&Xiy — Sarmy pusiausvyra

Vidiniai bégimo krivio rodikliai apikidina funkcin sportininko organizmo gaili
sutelktuma, fiziologiniu, biologiniy ir kitokiy pokyiu organizme dydP. Karoblis, (1999, 2005).

ISskiriami Sie pedagoginiai (iSoriniaig@mo krivio rodikliai:

a) Pratimy atlikimo metodas;

b) Bégimo greitis;

c) Atkarpos ilgis

d) Poilsio tarp pratim, pratimy seriy intervalas;
e) Bégimo trukre.

ISoriniai begimo kitivio rodikliai apitidina kiekybinius atliekamo pratimo parametrus,
trukme, kartojimy skatiy , greif, itamp, sunkmen dydi.

Taciau planuojant ir vertininat iSoriniusirio rodiklius kitina atsizvelgtii individualius
sportininko ypatumus, psichirsportininko isery esamu momentu, per pratybas bei varzybas P.
Karoblis, (1999, 2005), ACepuknas, (2001).

Pagal atitikim varzylhy specifikai (l&gimo greitis, zingsnio ilgis, zingsnio daznis,
uzpakalinio ir priekinio atsisispyrimo kampai, kejpastatyma atremi kampai ir t.t.) lbgimo

kraviai gali bati klaisifuojamij specifinius ir bendruosius P. Karoblis, (1999, 200
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3.1.1. Bendrojo &gimo kravio kaita

Ivadiniame mezocikle [{Mez) buvo taikomos nedidelio fizinio &vio pratybos.
DidZiausias dmesys buvo skiriamasédiko organizmo adaptacijai prie tolygiai djdncio
fizinio kravio. Vidutinis bendrasis dgimo kivis sielé 41+5,6 kmper viera [vMez mikrocikl
(4 pav.).

55,00
50,00 -
45,00 + [ ] — —
40,00 -
35,00 - |
30,00 -
25,00 -
20,00

Bégimo apimtis (km)

=

vadinis
Bazinisl
Ugdymol
Specialusisl
Varzybyl
Bazinis2
Ugdymo2
Specialusis2
Varzyby 2
Varzyby3
Pereinamasis2

@ Bendras bégimo kravis

Mezociklai

4 pav.Bendrosios légimo kravio apimties vidutiniSkai per viena rengimo mezociklo savaig

kaita

Bégikas tolygiai didino bendja bégimo apimi ir intensyvum. Realizuotas sportininko
rengimo modelis yra tinkamas, nes mazesnio sportmeistriSkumo &gikams. sportinei formai
pasiekti reikia ilgesnio rengimosi laikotarpio. Tterpu didelio meistriSkumoélgikai naudoja
trumpest rengimosi varzyboms laikotarfr sportirg forma pasiekia per trumpegiaikotarp.
Savaime suprantama, kad ir rengimo priemantensyvumas toki bégiku yra Zzymai didesnis
A. Poluninas (1989),. P. Karoblis (1999, 2003, 2085Cepukno (2001).

Pirmajame baziniame mezocikle (Baz1Mez) palaipshiwo didinama bendrojiégimo
kravio apimtis. MicDk sportininkas nudgo 39,9 km, o MicDk — 61 km (2-3 priedas). Taigi
bendra bgimo apimitis mezociklo pabaigoje buvo 48 proc.edid palyginus su pradzia.
Bégikas per viea Baz1Mez periodo mikrociklvidutiniSkaijveiké 48,4 +5,5 km, tai virSijo net
16 proc. vidutids mikrociklo bendros dgimo apimties per vis analizuojam rengimosi
laimkotarp. (2 priedas)
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Kaip teigia P. Karoblis (1999, 2005) bazinis mektas sudaro metinio ciklo pamatAnot
sporto mokslininko bazinio mezociklo pratybosestyrbiti gerinamos pagrindini sportininko
organizmo sistemfunkcines galios ir fiziés ypatyles, atnaujinami judesitechnikos ir taktikos
jgudZiai, o pratylh progarama tuty pasizyngti priemoniy jvairove, didelia fizinio kiivio
apimtimi ir atatinkamu intensyvumu. Galima teigtad realizuotas bazinio rengimo modelis
atitiko mokslininko rekomendacijoms.

Pirmgjame ugdymo mezocikle (Ugd1Mez) viduiidégimo apimtis per vieq rengimo
mezociklo savait buvo padidinta iki maksimaliper analizuojamplaikotarg reikSmi, ir sudag
51,6+5,5 km. Si &gimo apimtis buvo 24 proc. didespalyginus su vidutine bergia begimo
apimtimi vidutiniSkai per viemanalizuiojamo laikotarpio mikrocikl(2-3 priedas).

Pirmaji specialuj mezocikh (SpeclMez) bendraégimo apimtis mikrocikluose svyravo
nuo 41km., iki 53km. Taigi bendraéfimo apimitis mezociklo pabaigoje buvo 29 proc.,
padidinta palygunus su pradZzia. Tiriamasis vid&kai per viea SpeclMez savaitnub:go 46
15,5 km. Bendrojo &gimo apimtis buvo 12 proc. didespalyginus su tokio dgimo apimtimi
vidutiniSkai per vien analizuojamo rengimosi laikotarpio saxait

Bégiko rengimo uZzdaviniai suponavo taikomus renginmaviis. Pratyln progarama
pasizynejo fiziniy pratimy jvairove ir tai atitko A.Cepuknas (2001, 2006) metodims
rekomendacijoms.

Pirmajame varzylh mezocikle (Varz1Mezpendra bgimo apimtis svyravo nuo 34km iki
49km Taigi bendradgimo apimitis mezociklo pabaigoje buvo sumaziniadk proc. palyginus
su pradzia. Bgikas vidutiniSkai per vienVarzlMez nubgo 43 5,5 km. Tokiadgimo apimtis
buvo 3 proc. didesnpalyginus su vidutine bendroédimo apimtimi vidutiniSkai per vien
analizuojamo laikotarpio mikrocikl

Varz1Mez fkegiko rengimo priemoés ir metodai buvo modeliuojami atsizvelgiariisimy
varzyhy poladj ir veiklos rezim. Tai laidavo gey darbingum ir psichologin nusiteikimy
varzyboms. Buvo naudojamos sportininko regeneragpartinadios ir darbingum didinartios
priemores. Sportininko regeneracijos procesai buvo optimjenmi mazinant bendrojoégimo
apimi ir didinant intesyviojo bgimo apimi.

Sportininko rengimas buvo planuojamas modeliuojprdatyly kraviy efekt, kuri P.
Karoblio (1999, 2005) teigimu priklauso nuo tkio dydzio, specifiSkumo. Rengimo
mezocikluose iitina iSlaikyti vienodo kryptingumo pratimus 2 — 8vsites, nes tik vyraujantis
kravis duoda efekt o koncentruoti Kiviai labai efektyvds specialijai sportininko iStvermei
lavinti. Anot A. Karoblio (1999, 2005) svarbiausmezocikluose taikyti kuo specifeSkesnius

kravius, kurie turi daugiau varzybupelemen.
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Antrajame baziniame mezocikle (Baz2Mez) palaipshiuvo didinama bendrojiégimo
kravio apimtis. MicAt sportininkas nudgo 45 km., o MicDk — 49 km. (2-3 priedas). Taigi
bendra bgimo apimitis mezociklo pabaigoje buvo vos 4 kmdegre palyginus su pradzia.
Bégikas per vien Baz2Mez mikrocikd vidutiniSkaijveiké 44,8 £5,5 km, tai virSijo vos 4 proc.
vidutinés mikrociklo bendros dgimo apimties per vig analizuojam rengimosi laimkotarp
Palyginus Vidutig bendrojo bgimo krivio apimtis Baz2Mez buvo 4 km mazégpalyginus su
Baz1Mez.

Antrajame ugdymo mezocikle (Ugd2Mez) viduiibégimo apimtis per vien rengimo
mezociklo savait buvo padidinta iki maksimaliper analizuojamnlaikotarg reikSmi, ir sudag
56+5,5 km. Si bgimo apimtis buvo 34 proc. didespalyginus su vidutine berga begimo
apimtimi vidutiniSkai per vies analizuojamo laikotarpio mikrocikl Vidutiné bendrojo Bgimo
kravio apimtis Ugd2Mez buvgo 9 km mazéspaltyginus su su UgdlMez.. Taigi Ugd2Mez
vidutiné bendroji lkgimo apimtis buvo vos 8 proc., mazégalyginus su Ugd1Mez.

Antrajame specialiajame mezocikle (SpeclMez) bendmginto apimtis mikrocikluose
svyravo nuo 51,5 km., iki 42 km. Taigi bendrégimo apimitis mezociklo pabaigoje buvo 19
proc., sumazinta palygunus su pradZia. TiriamasgisitmiSkai per viea Spec2Mez savait
nukego 44,8 5,5 km. Bendrojoégimo apimtis buvo vos 8 proc. didéspalyginus su tokia
bégimo apimtimi vidutiniSkai per viepnanalizuojamo rengimosi laikotarpio saxait

Antrajame varzylh mezocikle (Varz2Mez) bendradimo apimtis svyravo nuo 29,3 km.
iki 39,2 km Taigi bendra dgimo apimtis mezociklo pabaigoje buvo padidinta 33 proc.
palyginus su pradzia. dgikas vidutiniSkai per vienVarz2Mez nubgo 33,6 5,5 km. Tokia
bégimo apimtis buvo 20 proc. mazeésmpalyginus su vidutine bendroédimo apimtimi
vidutiniSkai per viea analizuojamo laikotarpio mikrocikl Tokios bendrojo &yimo krivio
kaitos tendencijos galidti paaiskintos Bgimo apimties ir bgimo intensyvumo priklausomybg,
kuria treneriai turi atrepti émes. Varzyhy mezocikluose pagrindiniu akcentu tampagilno
grekio, specialiosios idtverén lavinimas. Sie &giko parengtumo komponentai lavinami
trumpalaikiais, bet labai intensyviais pratimaiguos atliekant sportininkas turiab pailsgjes,
gerai nusiteiks, energingas. Aerobiniai didslapimties kiviai labai nuvargina ir labai paiifp
fizinio darbingumo regeneracijos procesas¢k@daseja begimo greéio lavinimo galimylgs.

Trecigjame varzylp mezocikle (Varz3Mez) bendradimo apimtis mikrocikluose svyravo
nuo 44,6 km. iki 26 km Taigi bendradimo apimitis mezociklo pabaigoje buvo sumazinta ik
42 proc. palyginus su pradziaédgkas vidutiniSkai per vienVarz3Mez nubgo 35,8 £5,5 km.
Tokia begimo apimtis buvo 14 proc. mazeéspalyginus su vidutine bendradgimo apimtimi

vidutiniSkai per vien analizuojamo laikotarpio mikrocikl
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Pereinamajame mezocikle (PerMez) bendigirbo apimtis mikrocikluose svyravo nuo 36
km. iki 26 km Taigi bendradgimo apimitis mezociklo pabaigoje buvo sumazintia2i& proc.
palyginus su pradzia. d&ikas vidutiniSkai per vien PerMez nubgo 32,3 +5,5 km. Tokia
bégimo apimtis buvo 23 proc. mazesmpalyginus su vidutine bendroédimo apimtimi
vidutiniSkai per vien analizuojamo laikotarpio mikrocikl

P. Karoblio (1999, 2005) teigimu pereinamieji sponky rengimo mezociklai taikomi po
ligos, ar traumos, aklimatizuojantis kalnuose, rakliizuojantis po trenirdoy stovykiy
mkalnuose, po sunkivarzyhy. Bégikas po vasaros varzylperiodo baig§ sezoa, ir, savaime
suprantama, varzybose nebedalyvavo. SprendzZianengiamajam mezociklui dolingus
uzdavinius buvo stengiamasi kuo mazesniu lygiu gstasportia forma. Tokiu bidu buvo
atsizvelgiama M. Astrausko (2005) disertaciniame darbe pateildaadas, kuri idéja yra ta,
kad sportininkas treniruodamasis 3-4 kartus siekiag organizmo darbingumo rodikliai
nesumagty daugiau kaip 30 procant Jeigu Si idja realizuojamas sportininkas lengviau
adaptuojasi rengdamisi kitam sezonui. Tudipd. Astrauskas (2004fodk, kad sportininkams
pereinamajame mezocikle visai neatliekant fizinigvio ju fizinis darbingumas labai sumga
ir adaptacija prie naujsportinio rengimo kiviy parengiamuosiuose mezocikluose yra labai
sucktingéja ir sportininkas patiria didgelfizini ir psichin diskomfort. Atsizvelgiani Sia
mokslininko ictjas buvo taikomi palaikomojo aerobinio poveikio torai: bégimas, plaukimas,
vaziavimas dvir&du. Tokiu bidu buvo siekiama veikti Sirdies kraujagyslir kvépavimo
sistemas ypatingai neapkraunant atramog§jijmé sistemos. Pratybos lauke, miSke, prie vandens
teigiamai veik bégimo psichir baseny. Atletinio rengimo pratimais buvo stiprinamosgiko

raumem grupss, daug dmesio livo skiriama chroninj traumy prevencijai.

3.1.2. B.gimo aerobiniame organizmo apinimo energija¢zime kaita

Bégiko reaziluotas metinis rengimo modelis buvo sydariS 11 mezocikl Kiekviename
mezocikle buvo lavinami sportininko aerobiniai g@nai (4 pav.). Per vig analizuojam
makrocikh tiriamasis aerobinaimeézime nulkkgo 631,8 km., tai sudar29 proc., bendros

bégimo apimties rengimo makrocikle. (2 priedas) (¢.pa
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Taikomy bégimo hSiy mezocikluose procentinraiSka teikia informaciy apie rengimo
kryptinguma. Didziausias #@mesys aerobiniy sportininko geBjimy lavinimui buvo skirtas
pereinamajame mezocikle (5 pav.). Tokio padbio pratimai sudar 37 proc. vig taikomy
bégimo pratim;. Maziausias — @nesys aerobini sportininko geBjimy lavinimui buvo skirtas
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Vis tik reikia pripazinti, kad &giko realizuotas rengimo modelis skiriasi nuasmSalies
mokslininky (P. Karoblis, 1999, 2002, ACepuknas, 2001) teikiamo tokio meistriskumo
bégikamas. Ir esminis skirtumas iSrgfk analizuojant pratiny skirty lavinti aerobinius
organizmo gefjimus, procentias raiSkos mezocikluose kaitLietuvos iStvermas lavinimo
specialistai rekomenduoja skirti apie 50 — 60 prpatylhy kriivio aerobiniams organizmo
gekejimams lavinti. Uzsienio autari (Suslov, 2000, 1982, Matvejevas, 1999) publikasjo
galima sutikti teigini, rekomenduojafiy mazesipdémesg skirti aerobinip organizmo gegjimy
lavinimui ir didZiausi demeg skirti aerobini — anaerobini gekejimy lavimui. Siuo atveju
didesre dalis kkgimo krivio jveikiama specifiSkesse ir artimesése varzyh veiklai slygose.
Batentj § rengimo modeélyra panaSus tiriamojo realizuotas rengimo modelis.

Bégimo pratimai, lavinantys aerobinius organizmo djetus, remiantis F.Suslovo (1974,
1982) metodika buvo suskirstytdvi zonas:

Bégimo pratimai, skatinantys atsigavimo procesusdatsmo kegimas), pagal F.Suslovo
klasifikacija buvo priskiriami lgjai bégimo pratimy zonai. Tokio pobdzio pratimai buvo
taikomi po didelio kiivio pratyhy, intensyvaus intervalinio ir pakaitinioégmo atkarp, po
greijimy ar po varzyh. Tai atitiko (P. Kroblio, 1999, 2005, ACepukno, 2001, F.Suslovo,
1974) rekomendacijas.

Bégimo pratimai palaikantys pasigkt sportininko darbingum pagal F.Suslovo
klausifikacija buvo priskirti Il-ajai bégimo pratimy zonai. Tokio pobdZio pratimai buvo taikomi
per vig analizuojam laikotarp.

VidutiniSkai per vien IvMez rengimo mikrocild tiriamasis aerobiniame:Zime nulégo
7,7 £5 km. Tai buvo 37 proc., mazéspegimo apimtis uz viduti@ aerobinio bgimo apimt
makrocikle. Buvo iSspistas pagrindinis mezociklo uzdavinys — parengtrtspioko organizm
dideliems fiziniams Kiviams. Diskutuotinas dalykas ar ¢al bati Siame mezocikle atliktas
didesrés apimties aerobinio pabzio darbas. Remdamiesi Naujosios Zelandijos, Afik
valstybiy, Anglijos kegiky rengimo sistema galime teigti, jog atliktas pernelyg mazas
aerobinio pobdzio darbas. Remdamiesi adaptacijos teorijos $dais (Mersonas, Platonovas,
MilaSius 2001) galime teigti jog atliktas aerobikisivis atitiko sportininko parengtumr buvo
sukurta organizmo aerobingelzjimy baz (pagrindas). Sportininko rengimodukaiai turi biti
taikomi atsizvelgiant sportininko ypatumus ir adagutijos prie fiziny pratimy tempus.

VidutiniSkai per vien Baz1lMeZ mikrociky tiriamasis aerobiniamezime nulkégo 9,8 £5
km. Tai buvo 20 proc., mazesrbégimo apimtis uz vidutia aerobinio Bgimo apimi
makrocikle. (6 pav.) Kaip teigia moksilininkai £epuknas, P. Karoblis Baz1MeZ - pratybose
daugiausia gerinamos pagrindiriégiko organizmo sistemfunkcines galios ir fizires ypatylés,
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jvairiomis priemolmis ir metodais atliekamas didelapimties irivairaus intensyvumo darbas
(tobulinami technikos ir taktikogudziai).

VidutiniSkai per vien UgdlMez mikrociky bégikas _taikydamasaerobinius Bgimo
organizmo gejimus lavinartius pratimusjveiké 7,7 £5 km, Si bgimo apimtis buvo 37 proc.,
mazesha uz vidutirg aerobinio bgimo apimi makrocikle. (6 pav.).

Bégikas taikydamas aerobiniuségimo organizmo gedimus lavinagius pratimus
SpeclMez vidutiniSkai per vigrrengimo mikrocikd nubégo 9,0 +5 km. Tai sudar28 proc.,
mazeskn bégimo apimi uz vidutirg aerobinio Bgimo apimi analizuojame laikotarpyje. (15
pav.)

VidutiniSkai per vien VarzlMez rengimo mikrocikl sportininkas aerobiniameszime
nubégo 11 5 km. Tai sudéarl2 proc., mazegnbégimo apimi uz vidutire aerobinio Bgimo
apimi analizuojamame laikotarpyje (6 pav.).

VidutiniSkai Baz2Mez rengimo mikrocikle tiriamasagrobiniame organizmo ajminimo
energija ézime nukkgo 4,2 +5 km. Tai sudar66 proc., mazesgnuz vidutiniSkai per viem
rengimo makrocild jveikiama bégimo apimi. Taigi Baz2Mez aerobini gelgjimy lavinimui
buvo skirta du kartus mazesapimtis palyginus su Baz1Mez. (6 pav.).

VidutiniSkai per viem Ugd2Mez mikrociky tiriamasis taikydamas aerobiniuggimo
organizmo gedjimus lavinagius pratimusiveiké 7,2 +5 km. Si bgimo apimtis buvo 40 proc.,
mazesha uz vidutirg aerobinio bgimo apimt makrocikle. Bgimo apimtys aerobiniamezime
Ugd2Mez ir Ugd1lMez buvo labai panasSios. Ugd2Memriasis nubgo 0,5 km maziau
palyginus su UgdlMez. (6 pav.). Tokias analizuojamgimo rmSies apimtis ngimé tai, kad
Ugd1Mez ir Ugd2Mez pratybose buvo daugiau akceatnas dominuojatios fizines ypatybs,
padedatios igyvendinti pagrindinius fizinio, techninio, inte¢jgo rengimo uzdavinius
lavinimas, todl savaime suprantama buvo sumazintos aerobinio nang@ apfipininmo
energija Bgimo apimtys.

VidutiniSkai per vien Spec2Mez mikrocikl bégikas aerobiniameézime nulégo 11,2 +5
km. Tai sudar 10 proc., mazesgnbégimo apimi uz vidutirg aerobinio Bgimo apimt
analizuojamame laikotarpyje. éBimo apimtys aerobiniameézime Spec2Mez palyginus su
SpeclMez buvo 20 proc., didésn(6 pav.).

VidutiniSkai Varz2Mez rengimo mikrociklbégikas aerobiniameézime nulégo 10,4 5
km. Tai sudar 17 proc., mazesgnbégimo apimi uz vidutirg aerobinio Bgimo apimt
makrocikle.

VidutiniSkai Varz3Mez per vienrengimo savait tiriamasis aerobiniameZime nulégo
12,9 £5 km. Tai sudar6 proc., didesfi bégimo apimi uz vidutirg aerobinio bgimo apimi
makrocikle. (6 pav.).
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Palyginus vig triju: VarzlMez, Varz2Mez, Varz3Mez, rengimno s&uaividutines
reikSmes Zenkliau iSsiskytik Varz3Mez, jos buvo 15 proc. didésmpalyginus su Varz1Mez

Analizuojant autorj (P. Kroblio, 1999, 2005, ACepukno, 2001, 2006, P. Kroblis ir kt.,
2002) pateiktas rekomendacijas tokiaggyimo aerobiniameézime apimtys yra tinkamos, nes
varzyhy mezocikluose tuty bati taikomas aerobinis (atsigavimo ir palaikymogghbmas.
Kadangi pagrindinis dgimo krivis savo strukira ir trukme atitinko pagrindini varzyhy
pobidziui, toctl buvo taikomas atsigavivo pobuzioédimo kifivis. Sportininko taikytas
aerobinio kgimo krivis buvo pagrindiniu akcentu stimuliuofgn organizmo regeneragij
llgalaikis aerobinio poidzio kegimo krivis skatina organizmo regeneracijos po fiziniawo
procesus —trungpa poilsio intervalo trukré.

VidutiniSkai per viena PerMez mikrociki bégikas aerobiniame:zime nulégo 26,4 £5 km.
Tai sudaé daugiau kaip du kartus didesbégimo apimi uz vidutire aerobinio bgimo apimi
analizuojamame laikotarpyje (6 pav.). realizuojehia aerobiny bégimo kriviy taikymoidéja
buvo siekama iSlaikyti fizign forma, iSgyventi teigiamas emocijas lengvagant miske, parke,
prie ezero, minkStu pagrindu. Tokiadu buvo siekama apsaugoti atramo sigt@nno pernelyg

didelio poveikio.
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6 pav.Aerobinio bégimo apimties vidutiniSkai per viemg rengimo mezociklo savai kaita
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3.1.3 Begimo miSriame organizmo agpinimo energijaézime kaita

Rengimo kiiviy, lavinariy aerobinius — anaerobiniorganizmo geljimus paskirtis
pratinti sportininko organizm prie intensyvios specifés veiklos. Tiriamojo rengimo
makrociklas buvo sudarytas iS 11 mezagikKiekviename mezocikle buvo naudojami misr
(aerobin—anaerobif) organizmo apipinimo energija mechanizgnveikiantys lBgimo pratimai
(8 pav.).Per vig rengimo makrocild tiriamasis miSriame (aerobiniame—anaerobinaré&)ne
nukego 1461,1 km., tai sudab8 proc., bendroségimo apimties rengimo makrocikle. (6 pav.)

MiSru (aerobi—anaerobif) organizmo aptpinimo energija mechanizmveikiantys
bégimo pratimai, remiantis F.Suslovo (1974) metodkao skirstomi dvi grupes — vystymo tai
yra vystantys organizmo sistemas pratimai (iSteerdimituojarciy sistemy vystymas) ir
ekonomizacijos — pagrindipisportin rezultag limituojarciu sisteny lavinimas bei atliekam
begimo judesi beveik varzybiniu arba varzybiniu géei ekonomiskomo lavinimas. Sios
pratimy grupes pagal F. Suslovo vidutipiilgy ir labai ilgy nuotoliy bégimo klasifikacip sudaro
- aja ir IV-aja intesyvumo zonas.

Bégikas vystymo aerobin— anaerobin bégima mezocikluose taik didelio kiivio
pratybose, intensyviuose mikrocikluose. Tokio fidiio rengimo kitviams priskiriamas kroso
bégimas, Bgimas vietogje kaitaliojant ggimo greif (2 priedas).

Organizmo veiklos ekonomizacijos procesus t. yoli@ius — anaerobinius organizmo
gekejimus lavinagius pratimus tiriamasis rengimo makrocikle ir mekhmse taik
pagrindireje pratyly dayje. DaZniausiai paratimai buvo atliekami tolygatempo bgimo,
kartotiniu intrevaliniu bei kartotiniu metodu.

Vidutiniy nuotoliy bégiky taikomy bégimo riSiy mezocikluose procentinraiSka teikia
informacij apie rengimo kryptingum juose sprendzZiamus pagrindinius uzdavinRigZiausias
déemesys aerobiniy — anaeribini sportininko gebjimy lavinimui buvo skirti BazlMez ir
Baz2Mez (7pav.). Tokio pallzio pratimai sudar 26 proc. vig taikomy bégimo pratimy
rengimo makrocikle Maziausias —¢rdesys aerobini — anaeribini sportininko geBimu
lavinimui buvo skirtas PerMez. Tokio padvio pratimai suda&r3 proc. vig taikomy bégimo

pratimy.

47



Pereinamasis
3%

Varzyby2
6%
lvadinis

Varzyby3 9%

7% Bazinis1

Specialusis2
9%

Ugdymo1l
11%

Specialusis1

Bazinis2 Varzybyl 10%
13% 8%
@ vadinis m Bazinisl =2 Ugdymol B Specialusisl @ Varzybyl = Bazinis2
@ Ugdymo?2 E Specialusis2 ® Varzyby3 O Varzyby2 m Pereinamasis

7 pav.Aerobiniy — anaerobini bégimo priemoniy procentinés raiSkos kaita rengimo

mezocikluose

Ivadiniame mezocikle buvo taikomos nedidelio fizikigivio pratybos. VidutiniSkai per
viena [vMez rengimo mikrocild tiriamasis aerobiniame — anaerobinai@me nulégo 31,3 +5
km. Tai buvo 11 proc., dideérbégimo apimtis uz viduti@ aerobiniame—anaerobinam&ime
bégimo apimt makrocikle.

VidutiniSkai per viem BazlMez rengimo mikrocikl sportininkas aerobiniame -
anaerobiname¢zime nulgégo 36,8 + 5 km. Tokia dgimo Siame ézime apimtis buvo 30 proc.
didesré¢ palyginus su vidutinedgimo aerobiniame—anaerobinamZime kkgimo apimtimi per
visa analizuojam rengimosi laimkotarp

VidutiniSkai per viea Ugd1Mez mikrocikd bégikas taikydamaserobinius — anaerobinius
bégimo organizmo gedimus lavinagius pratimusijveiké 41,3 £ 5 km. (8 pav.). Tai buvo
didziausiai tokio bgimo apimtis rengimo makrocikle. Maksimalios aers#®me—anaerobiname
rézZime kegimo apimtys buvo 46 proc., dideésnuz vienos rengimo savést vidutirg apimi
metiniame rengimo modelyje.

Bégikas taikydamas aerobinius — anaerobiniégirbo organizmo gefjimus lavinaiius
pratimus. SpeclMez vidutiniSkai per vigrengimo mikrocikd nukégo 35,2 + 5 km. (8 pav.) Tali
sudag 25 proc., didespbégimo apimi uz vidutiniSkai per viemrengimo makrocild jveikiama

bégimo apimi.
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VidutiniSkai per vien Varz1Mez rengimo mikrocikl aerobinius — anaerobinius gglmus
lavinartio bégimo apimtis buvo 30 + 5 km. Siebimo apimtis buvo vos 6 proc. didesnz
viduting aerobinio — anaerobinio (miSrausggbno apimt analizuojamame laikotarpyje. (8 pav.)

VidutiniSkai per viena Baz2Mez aerobinio — anaerobinio (miSrawsjyanizmo apipinimo
energija ézime kkgimo apimtys siek40 +5 km. Tai sudar42 proc., dideshbégimo apimi uz
viduting aerobinio — anaerobinicégimo apimi rengimo makrocikle. Taigi Baz2Mez aerobinio
— anaerobinio (miSraus) gglmuy lavinimui buvo skirta 8 proc. didesrapimtis palyginus su
BazlMez. (8 pav.).
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8 pav.MiSraus bégimo apimties vidutiniSkai per viera rengimo mezociklo savai kaita

VidutiniSkai per vien Ugd2Mez tiriamasis taikydamas aerobinio — anaaiokimisraus)
bégimo organizmo gefiimus lavinaius pratimusiveike 39,6 +5 km. Si bgimo apimtis buvo
40 proc., didesnhuz vidutirg aerobinio - anaerobinioégimo apimi realizuotame spoertininko
rengimo modelyje. Bgimo apimtys Ugd2Mez ir Ugd1lMez buvo labai panaSidgd2Mez
aerobinio — anaerobiniocgimo pratimy apimtis buvo sumazinta 5 proc. palyginus su UgddMe
(8 pav.).

VidutiniSkai per vien Spec2Mez mikrocikl bégikas aerobiniame — anaerobiniamdgime
nubégo 31,8 £5 km. Tai sudarlO proc., mazegnbégimo apimi uz vidutire aerobinio —
anaerobinio &gimo apimi analizuojamame laikotarpyje. éBmo apimtys aerobiniame -

anaerobiniamesZime Spec2Mez palyginus su SpeclMez buvo 20 plmesres (8 pav.).
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VidutiniSkai Varz2Mez rengimo mikrociklbégikas aerobiniame — anaerobinianégime
nubégo 20,6 £5 km. Tai sudar27 proc., mazegnbégimo apimi uz vidutire aerobinio —
anaerobinio &gimo apimi makrocikle. (8 pav.)

VidutiniSkai Varz3Mez per vieprengimo savaidt tiriamasis aerobiniame — anaerobiniame
rézime nulggo 21 +5 km. Tai sudar26 proc., mazegnbégimo apimi uz vidutirg aerobinio

bégimo apimt makrocikle. (8 pav.)

3.1.3. Bgimo anaerobiniame organizmo apinimo energijadézime kaita

Rengimo makrocikle ir ygaantrojoje jo dalyje labai svarbiu tampa anaerapparatimy
taikymo optimalumas (Suslov, 2000) . Juo taikardrspinkas ypd intensyvsyviai aéja prie
sportires formosigyjimo (Suslov 1999, Bondarenko, 1999) Anaerilpipratimy taikymui truri
buti skiriamas labai didelisainesys ir jie turi bti taikomi atsizvelgiant sportininko adaptacijos
ypatumus.

Tiriamojo atlikti anaerobinio organizmo a@aminimo energija bgimo pratimai, remiantis
F.Suslovo (1974, 1999 ) metodika buvo skirstanuvi grupes — veikiantys submaksimalius
anaerobinius organizmo ggimus (specifin intensyw, darbingum, bégimo dideliu beveik
maksimaliu judesi tempu jutina, bégimo zingsni ritmo jutima) ir veikiantys maksimalaus
anaerobinio darningumo gglmus (maksimalausdgimo tempo jutim, bégimo gre€io ir ritmo
staigaus keitimo jutimus, darbo virskritiniu gfiei jutimus). Sios pratim grups pagal F.
Suslovo(1999) vidutim, ilgy ir labai ilgy nuotoliy bégimo klasifikacip sudaro penlgja ir Sestja
intesyvumo zonas.

Tiriamasis per vig rengimo makrocild sudariusius 52mikrociklus taikanaerobinius
organizmo gefjimus lavinagius begimo pratimus (10 pav.). Per visa rengimo makracikl
anaerobiniame organizmo apmimo energija éZime nukkgo 74,23 km., tai sudar3 proc.
bendros bBgimo apimties (5 pav.). VidutiniSkai per viemikrocikla tiriamasis nubgo 1,42 km.,
anaerobinio &gimo.
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9 pav.Anaerobiniy bégimo priemoniy procentinés raiskos kaita rengimo

mezocikluose

Vidutiniy nuotoliy bégiky taikomy bégimo GSiy mezocikluose procenttnraiSka teikia
informacij apie rengimo kryptingum juose sprendziamus pagrindinius uzdavinius. Rigias
déemesys anaeribinisportininko gefjimy lavinimui buvo skirti Varz2Mez ir Ugd2Mez (9 pav.)
Tokio poludzio pratimai suda&rdaugiau kaip 13 proc. wstaikomy bégimo pratiny rengimo
mezocikluose Maziausias -érdesys anaeribini sportininko gelimy lavinimui buvo skirta
Baz2Mez, PerMez. Tokio padzio pratimai sudariki 4 proc. vis taikomy bégimo pratimy.

Ivadiniame mezocikle buvo taikomos nedédelapimties anaerobinio fizinio d&rio
pratybos. VidutiniSkai per vieanlvMez rengimo mikrocild tiriamasis anaerobinameézime
nukégo 1,9 +0,5 km. Tai buvo 33 proc., didésbegimo apimtis uz vidutia anaerobiname
rézime kgimo apimi makrocikle. Diskutuotinas dalykas ar galbati Siame mezocikle atliktas
didesrés apimties anaerobinio patzio darbas. Bgimo kait, [émé, jog begikas[vMez, net po
kelius kartus dalyvavo kontrokse varzybuose.

VidutiniSkai per viea BazlMez rengimo mikrocikl sportininkas anaerobinamézime
nubego 1,85 £ 0,5 km. Tokiadgimo Siame ¢zime apimtis buvo 30 proc. didespalyginus su
vidutine kegimo anaerobinameéZime kegimo apimtimi per vig analizuojam rengimosi
laimkotarp. Tokia béegmo kaity Iemé, jog begikas Baz1Mez startavo net du kartus varzybuose.

VidutiniSkai per viea Ugd1lMez mikrocikyd bégikas taikydamas anaerobiniuggbmo
organizmo gefjimus lavinarius pratimusveiké 2,48 + 0,5 km. (10 pav.). Tai buvo didziausia
tokio bégimo apimtis rengimo makrocikle. Maksimalios and&@mame éZzime kkgimo apimtys

buvo 74 proc., didegs uz vienos rengimo sawst viduting apimi metiniame rengimo
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modelyje. Toka bégimo UgdlMez kait lemé taikyta kartotinio bgimo 5x200m maksimaliu
grekiu kartotinio begimo kivis. Tokiu lmdu buvo rengiamasi startuoti 1,6 km varzybose.

Bégikas taikydamas anaerobiniuggbmo organizmo gelimus lavinagius pratimus.
SpeclMez vidutiniSkai per vigmengimo mikrocikd nukego 2 £ 0,5 km. (10 pav.) Tai sudatO
proc., didesa bégimo apimt uz vidutiniSkai per viem rengimo makrociki jveikiama bégimo
apimf. SpeclMez nulgtos kkgimo apimtys kai lémé, jog T.B. mikrocikluose (MicD¥
Miclnz; MicDkg ) (2-3 priedas) é&go 200m; 400m ir 600m atkarpas varzybiniu gtei
Realizuotas sportininko rengimo modelis SpeclMea tinkamas, nes buvo planuojamos
intesyviausias Kivis, begikas buvo pratinamas artimam varzybinio fpditio kiGviui. Siuo
atveju legikas gatjo tolygiai ir atsizvelgiant i adaptacijos individualum pasirengti
pagrindirtms varzyboms.

VidutiniSkai per vien VarzlMez rengimo mikrocikl anaerobinius gefimus lavinartio
bégimo apimtis buvo 2,2 + 0,5 km. Sigdimo apimtis buvo 55 proc. didgsmz vidutirg
anaerobinio &gimo apimi analizuojamame laikotarpyje. (10 pav.) Varz1Mégiimo kaita yra
tinkama, nes buvo planuojamas intesyviausiasvigr bégikas buvo pratinamas artimam
varzybinio pobudzio Kkiviui, dalyvavo kontroligse varzybose. Kaip teigia P. Karoblis, (1999,
2005) kai ra pagrindini varzyhy sportininkas turi dalyvauti kontrokise varzybose, tobulinti
technin ir taktini parengtum, stengtis iSlaikytigyta sportirg forma.

Baz2Mez anaerobiniorganizmo apipinimo energija ézime kkgimo priemogs nebuvo

taikomos. (10 pav.).
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VidutiniSkai per viea Ugd2Mez tiriamasis taikydamas anaerobinimimo organizmo
gekgjimus lavinagius pratimusiveiké 0,75 +0,5 km. Si &gimo apimtis buvo beveik du kartus
mazesh, uZ vidutirg anaerobinio &gimo apimi realizuotame sportininko rengimo modelyje.
Bégimo apimtys Ugd2Mez ir Ugd1lMez buvo labai sisir Ugd2Mez anaerobinioéhimo
pratimy apimtis buvo sumazinta beveik tris kartus palygiau Ugd1Mez. (10 pav.).

VidutiniSkai per vien Spec2Mez mikrocikl bégikas anaerobiniame:zime nulkégo 0,88
+0,5 km. Tai sudar 39 proc., mazegnbégimo apimi uz vidutire anaerobinio &gimo apimi
analizuojamame laikotarpyje.¢Bimo apimtys anaerobiniameézime Spec2Mez palyginus su
SpeclMez buvo zymiai didesnes. Jos buvo 66 praesas (10 pav.).

VidutiniSkai Varz2Mez rengimo mikrociklbégikas aerobiniame — anaerobinianégime
nukégo 2,68 +0,5 km. Tai sudar88 proc., didesn bégimo apimi uz vidutirg anaerobinio
bégimo apimt makrocikle. (10 pav.)

VidutiniSkai Varz3Mez per viepn rengimo savadt tiriamasis anaerobiniamezzime
nubégo 1,95 +0,5 km. Tai sudaB7 proc., didespbégimo apimi uz vidutirg aerobinio Bgimo
apimi makrocikle. (10 pav.) &jikas anaerobinbégima VarzlMez; Varz2Mez; Varz3Mez
sudariusuose didelio &vio, intensyviuose, priSvarzybinuose ar vangymikrocikluose.taik
pagrindirgje pratyly dayje, Dazniausiai buvoébhamos atkarpos varzybiniu géei, taikant
kartotinio, intervalionio sprinto metodus. Téd savaime suprantama Siuose rengimo
mezocikluose ir buvgveikiami diziausisos apimties anaerobinio organiapmipinamo energija

bégimo kraviai.

3.2. Vidutiniy nuotoliy bégiko metinio rengimo ciklo struktaros racionalumas

Bégiko metirg rengimo sistem sudaé 11 mezocikh (4-5 lenteés). Rengimo mezocill
turinys buvo formuojamas atsizvelgiantengimo periodo uzdavinius ir sportininko adagteci
prie fizinio kravio ypatumus. Mezociklui pavadinimas buvo suteikdéanpriklausomai nuo jame
sprendziam uzdaviniy, taikomy rengimo priemoni ir ju atlikimo bidy (metody).

Ivadini mezocikh (IvMez) (ruggjo 4 — spalio 2) sudar4 jvadiniai mikrociklai (Midv; —
Miclvz — Miclvs — Miclvy ) (4 lentet).

IvMez sportinio rengimo pratimai buvo taikomis sk

1. Tolygiai parengti atramos — jg&gimo aparad ir funkcines sistemas didelikraviu
atlikimui.

2. Sukurti palanki darbire aplinka, padedaéia iveikti didéjancius fizinius kivius.
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3. Pratinti sportinink prie darbo ir treniruéiy réZzimo, paros bioritmo, kuritakoja
treniructiy skatius, atliekamas fizinio Kivio apimtis ir intensyvumas, sportininko elgsena.

4. ISlaikyti optimaly paros bioritm, tinkamai planuojant trenirugg laika, derinant
pratyhy laika su mitybos, nakties ir dienos miego ritmu.

5. Formuoti maisto racian stengiantis iSlaikyti reikiammaistiniy medziag ir skysiu
balang, naudojant angliavandergmdietas.

Bégiko rengimosi makrociklo pradérdalis skygsi nuo F.P. Suslovo (1982), A. Polunino
(1989), P. Karoblio (1999, 2003, 2005),Zepukno (2001), rekomenduojamosedikas siek
kuo tolygiau didinti fiziniy kriviy apimi ir intensyvuma. Toks principas yra tinkamas mazesnio
sportinio meistriSkumo dgikams. Sportinei formai pasiekti jiems reikia Bgg& rengimosi
laikotarpio. Tuo tarpu didelio meistriSkumadikai naudoja trumpesmrengimosi varzyboms
laikotarg ir sportire forma pasiekia per trumpegraikotarg. Savaime suprantama, kad ir
rengimo priemonj intensyvumas tokibégiky yra Zymai didesnis

Realizuotas sportininko rengimo modelis yra tinkamees pagrindiis ziemos laikotarpio
varzybos buvo planuojamos sausién®g. Siuo atveju bgikas per 5 rénesius trukuslaikotarg
gakjo tolygiai ir neforsuotai pasirengti pagrindiniastartams.

Pirmasis bazinis sportininko rengimo mezociklas z(Bdez) truko nuo spalio 02 iki
lapkri¢cio 05. J sudaé 5 mikrociklai (MicDk — MicAt; — MicDk, — Micln; — MicDks) (4
lentek).

Siame baziniame mezociklo buvo sprendziami Sieipdigiai uzdaviniai:

1) ugdyti Sirdies ir kraujagyslibei kwpavimo sistem funkcines galias,
2) gerinti iStverng,

3) didinti greitumo ¢gos potencial,

4) tobulinti technin parengtur,

5) ugdyti sportininko vab.

Ugdymol mezocikl (UgdiMez) (lapkiio 6 — gruodzio 3) (4 lentel) sudaé 4
mikrociklai (MicAt, — MicDk, — Micln, — MicAts).

Ugd1Mez buvo sprendziami Sie sportininko rengimdaviniai:

1. Skatinti organizmo prisitaikymo vyksnprie intensyvaus fizinio kvio.

2. Kaitalioti intensyw kravi, jveikiamg maksimaliomis pastangomis.

3. Tobulinti dominuojatiias fizines ypatybes, paded#as jgyvendinti pagrindinius
fizinio, techninio, integraliojo rengimo uzdavinius

4. Ugdyti valia pratyboseijveikiant intensyvius Kkivius, didZiuliasitampas, stresines

treniruotes.
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Sportininko sprendziami Siame mezocikle uzdavingaiesnés atitiko tokio pokdzio
mezociklams keliamus reikalavimus kurie buvoégdgti F.P. Suslovo (1982), A. Polunino
(1989),. P. Karoblio (1999, 2003, 2005)C&pukno (2001) darbuose.

Pirmaji specialuj mezocikhy (SpeclMez) (gruodZio 4 — gruodzio3l) (4 leétedudaé 4
mikrociklai (MicDks — Miclnzg — MicDks — MicAty,).

SpeclMez pagrindiniai uzdaviniai, sprendziami btaikomi siekiant:

1. Lavinti kegiko speciahja iStverneg, greitumo ¢ga, greitum.

2. Atnaujinti judeasi technikos ir taktikoggudzius.

3. Maksimaliai iSnaudoti sportininko parengwmpasitelkiant greitosios ir etagm
sportininko laklés rodiklius.

Bégiko rengimo uzdaviniai suponavo taikomus renginmavikis. Pratyln progarama
pasizyngjo fiziniy pratimy jvairove ir tai atitiko A. Cepubnas (2001) metodéms
rekomendacijoms.

Varzyly (VarzlMez) (sausio 1 — sausio 28) (4 lef)tsudaé 4 mikrociklai (MicPrievarz
— MicVarz — MicVarz — MicVarz).

Varz1Mez uzdaviniai buvo taikomi siekiant:

1. Ugdyti sportininko atsparugrnpsihologineijtampai, kovinius gejlimus.

2. Modeliuoti fizini kravi, kuris buty artimas savo struita ir trukme pagrindini varzyhy
pohidziui.

3. Spartinti atsigavimo procesus, stebiagiko organizmo bklé pokyius

4. Gerinti organizmo darbingun taikant regeneraaij spartinagias priemones,
hidroprocedras (Silto ir Salto vandens proceds).

5. ISlaikyti optimalias raumanelastines savybes bei sumazinti raumgamp (rusiska ir
suomiska pirtys, savimasazas).

6. Akumuliuoti energig kitiems rengimo procesams.

Sportininko rengimas buvo planuojamas modeliuojprdtyhy kraviy efekt, kurn P.
Karoblio (1999, 2005) teigimu priklauso nuo tkio dydzio, specifiSkumo. Rengimo
mezocikluose fitina iSlaikyti vienodo kryptingumo pratimus 2 — 8vaites, nes tik vyraujantis
kravis duoda efekt o koncentruoti Kiviai labai efektyvds specialijai sportininko iStvermei
lavinti. Anot A. Karoblio (1999, 2005) svarbiausmezocikluose taikyti kuo specifeSkesnius

kravius, kurie turi daugiau varzybupelemeni.
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4 lentet

Bégiko realizuota rengimo struita

Mezociklai
Ivadinis Bazinisl Ugdymol Specialusi$l Vangyb
09.04-10.01 10.02-11.05 11.06-12.03 12.04-12131 01601.28
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Antrasis bazinis sportininko rengimo mezociklasZBdez) truko nuo sausio 29 iki kovo
04. J sudaé 5 mikrociklai (MicAts — Miclvs — Miclvg — Miclv;— MicDky) (5 lentet).
Siame baziniame mezociklo buvo sprendziami Sieipdimiai uzdaviniai:
1) ugdyti Sirdies ir kraujagyslibei kwpavimo sistem funkcines galias,
2) gerinti iStverng,
3) didinti greitumo ¢gos potencial,
4) tobulinti technin parengtun,
5) ugdyti sportininko vab.
Antrasis Ugdymo2 mezociklas (Ugd2Mez) truko nuo&®b iki balandzio 1d. (5 lentgl
Ugd2Mez sudar4 mikrociklai (Micln, — MicAtg — Miclns — MicDkg).
Ugd2Mez buvo sprendziami Sie sportininko rengimdaviniai:
1) Skatinti organizmo prisitaikymo vykspprie intensyvaus fizinio kwio.
2) Kaitalioti intensyw kravi, iveikiamg maksimaliomis pastangomis.
3) Tobulinti dominuojarias fizines ypatybes, paded#as igyvendinti pagrindinius fizinio,
techninio, integraliojo rengimo uzdavinius.
Antrasis specialusis mezociklas (Spec2Mez) trukaruizio 2 — balandzio 29. (5 lentgl
Spec2Mez suda”d mikrociklai (MicAt; — Miclng — MicAtg — MicDkg).
Spec2Mez pagrindiniai uzdaviniai, sprendziami btaikomi siekiant:
1) Lavinti kegiko speciahja iStverne, greitumo ¢ga, greitum.
2) Atnauijinti judesi technikos ir taktikoggudzius.
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3) Maksimaliai iSnaudoti sportininko parengtampasitelkiant greitosios ir etagms

sportininko laklés rodiklius.

5 lentek
Bégiko realizuota rengimo strukia
Mezociklai
Bazinis2 Ugdymo2 | Specialusi? Varzylp 2 Varzyby 3 Pereinamasis
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Antrasis varzyh mezociklas (Varz2Mez) (balandzio 30 — birzelio(8)entet.) sudaé 4
mikrociklai (MicPrievarz — MicVarz, — MicVarz — MicVarz).

Varz2Mez uzdaviniai buvo taikomi siekiant:

1) Ugdyti sportininko atsparugnpsihologineiitampai, kovinius gejimus.

2) Modeliuoti fizini kravi, kuris but; artimas savo struita ir trukme pagrindini varzyhy
pohadziui.

3) Spartinti atsigavimo procesus, stebiagiko organizmo bklé¢ pokyius.

4) Gerinti organizmo darbingumtaikant regeneraaijspartinagias priemones,
hidroprocedras (Silto ir Salto vandens proceds).

Treciasis varzyhh mezociklas (Varz3Mez) (birzelio 4 — liepos 1) @ntet) sudaé 4
mikrociklai (Miclng — MicVarZ — MicVarZ — MicAty).

Varz2M3z uzdaviniai buvo taikomi siekiant:

1) Ugdyti sportininko atsparugpsihologineitampai.

2) Lavinti kovinius gekjimus.

3) Modeliuoti fizini kravi, kuris but; artimas savo struita ir trukme pagrindini varzyhy

pobidziui.

4) Spartinti atsigavimo procesus, stebidgiko organizmo bklé pokyius
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Bégiko rengimo uzdaviniai suponavo taikomus rengimuviis. Pratyln progarama atitiko
A. Cepuknas (2001) metodims rekomendacijoms: pasizygo koncentruotais kiviais, fiziniy
pratimy intesyvumu, specifiSkumu, nes tik vyraujantisiis duoda efeki o koncentruoti
kraviai labai efektyws specialijai sportininko iStvermei lavinti. Anot A. Karobli(1999, 2005)
svarbiausia mezocikluose taikyti kuo specifeSkesiei optimalius krvius, kurie turi daugiau
varzybini elemeni, ar atitinka varzybinio fizinio Kivio parametrus, psiching&mpas.
Pereinamasis mezociklas (Varz3Mez) (liepos 2 —4jod®) (5 lentet.) sudaé 9
mikrociklai (MicDkyo — MicDky; — MicAt;g — MicDkyo— MicAti;— MicDky3 — MicAtio—
MicDk 14— MicAt;3).

3.3. Specialaus ir bendro rengimo priemong kaitos rengimo mezocikluose optimalumas

Sportininky rengimo mezocikluose varijuojama fizinio rengimeiemoniy strukira,
fizinio rengimo priemon kravio trukmeé, apimtis bei intensyvumas. Kaip teigia P. Karoblis
(1999, 2005) taikant fizinio rengimo pratimustipa atsizvelgtii ju poveikio specifiSkung
suderinamur Ypa® didelis @mesys turi bti akreiptasi pratimy suderinamump atliekant dvi
treniruotes per diexy nes be poveikio efektoibna modeliuoti ir sportininko regeneracijos
procesus.

Per vig sportininko rengimosi laikotafpbuvo taikomos bendrojo ir specialaus fizinio
rengimo priemoés: Suoliai atsispiriant viena koja, Suoliai atsigpit abiem kojom, Suoliai
keiciant atsispiriamsias kojas, pritpimai, prisitraukimai, atsispaudimai ir kt pratim&izinio
rengimo priemonj apimtys iSreiSkiamogvairiais dydziais — metrais, kilometrais, kilogramg?2
priedas). Pratimp su sunkmenomis apimtys iSreikStos kilogramais. yFai iSorires sunkmenos
dydis (kg) buvo dauginamas IS judekartojimo skatiaus.

Bégiko fizinio rengimo patim apimtis buvo tolygiai didinama. Per yisnalizuojam
laikotarp vidutiné vienos savaidss fizinio rengimo apimtis suda6912,50 kg. (2 priedas)

Fizinis rengimagvadiniame mezocikle[{Mez) buvo praétas nuo papr&susi pratimy
Tokio poludzio pratimy apimtisbuvo nedidél VidutiniSkai per viea lvMez savai¢ bendrojo
fizinio rengimo priemonj apimtis buvo 2900 kg. (3 priedas)

Baziniuose mezocikluose (Baz1lMez ir Baz2Mez) busikami dideés apimties fiziniai
pratimai. Jie buvo kaitaliojami. Atlikti tokias fizio rtengimo apimtis buvo galima téd kad
bégiko bégimo kravis buvo neintensyvus. Buvo atliekami Suoliaviméggs lavinimo, su
sunkmenomis pratimai. Viduits Baz1Mez ir Baz2Mez fizinio rengimo tkiiy apimtys labai
panasios ir skysi vos 50,0 kg £10kg. Teau vidutire Baz2Mez fizinio rengimo priemoui
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apimtis buvo maksimali — 8810,0 kg, darbo. VidesilBBaz2Mez fizinio rengimo apimtys buvo
22 proc., dides¥s uz vienos savas vidutirg apimf rengimo makrocikle. (3 priedas)

Ugdymo mezocikluose (Ugd1lMez ir Ugd2Mez) buvo tafkareitumo, staigiosios:gos
ugdymo pratimai. Bgikas juos atliko didZiausio darbingumo dienomisdutine Ugd1Mez
fizinio rengimo kiavio apimtis buvo 15 proc., didesuz Ugd2Mez vidutia vienos savaés
apimf. Ugd1Mez vidutig fizinio rengimo apimtis buvo 22 proc., didésnz metir vienos
savaits vidutirg fizinio rengimo apimt (3 priedas)

Specialiuosiuose mezocikluose (SpeclMez ir Spec2Mexo taikomi baziniaiéga ir
greitumo ¢ga lavinantys pratimai — daugiaSuoliai, atsilenkimarjtapimai, prisitraukimai,
atsispaudimai ir kt pratima. Fizinio rengimo apsjtatlikto vidutiniSkai per vienSpeclMez ir
Spec2Mez savaitbuvo labai panasios. SpeclMez uz Spec2Mez fizemgimo apimtis skysi
vos 6 proc.,téiau SpeclMez vidutin fizinio rengimo apimtis buvo 23 proc., didésnz
makrociklo vienos savai$ vidutirg fizinio rengimo apimt (3 priedas)

P. Karoblis (1999, 2005), ACepuknas (2001) teigia, kad fizinio rengimo pratimai
efektyviai veikia svarbiausias raumegrupes, kurioms tenka didziausias\ks varzyh; metu.
Didele reikSne jgauna specialju fiziniy pratimy nervires impulsacijos charakteris, kuris
pamazu kinta, bei parodo sportininko treniruoturggi.l Norint pasiekti optimal treniruots
efekt batina periodisSkai ir nuosekliai didinti specigly pratimy apimtis. Pagrindinis kivio
valdymo hidas — kartojina skatius ir raumen susitraukimo greitis.

Varzyby mezocikluose (VarzlMez, Varz2Mez, Varz3Mez) buumazintos bendro fizinio
rengimo priemonj apimtys. Buvo atsisakyta pratinsu sunkmenomis, maziau buvo atliekama
Suoliavimo pratim. Tokiu tidu valdant kiivi buvo stengiamasi padidinti intensyvanatlikti
kravius, modeliuojatius varzybir veikla. VarzlMez fizinio darbo apimtis buvo 6350 kg.,
Varz2Mez ji buvo padidinta iki 7710 kg., o Varz3Mezsumazinta iki 5262 kg. VarzlMez
vidutiné fizinio rengimo apimtis buvo 9 proc., mazéaw makrociklo vienos savasg viduti
fizinio rengimo apimt Varz2Mez fizinio rengimo vidutis apimtys pasiek maksimalias,
kurios buvo 32 proc., dideé&suz Varz3Mez vienos savéstvidutirg fizinio rengimo apimit (3
priedas) Toks fizinio darbo apiy kaitaliojimas yra tinkamas. P. Karoblis (1999, 200
rekomenduoja varzyb mezocikluose tobulinti techninr taktinj parengtum, atlikti daugaiu

fizinio rengimo pratim. Tokiu bidu sukuriamosatygos sportinikui pasiekti superkompensacini
lygi bei iSlaikytijgyta sportirg forma.

3.3.1. Suoliavimo pratim apimties kaita

Pasitelkus Suoliavimo pratimus yra lavinan@glixu koju ir pilvo ir nugaros raumenys.

Pagrindinis toki pratimy uzdavinys suformuoti galingus ir tuodoa elastingus gdos, blauzdos,
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Slaunies raumenis. Suoliavimo pratimai pagal judedlikimo strukfira yra labai panas |
bégimo judesiu. Tai yra yra egzistuoja gkib ir amortizacijos padtis, priekinis ir uzpakalinis
atsispyrimas. Ypatingai vertingiégikams yra Suoliavimo pratimai atliekami duagiaswol
principu. Jie formuoja uzpakalimtsispyrima uztikrinartiy raumem grupiy veikimo galingum.
Tinkamai gdos lenkiamju ir tiesiamyju raumem iSlavinas leidzia iSvengti trauma (Karoblis
2001).

Suoliavimo pratimai buvo atliekami daugiaSuofiuo kojos ant kojos, daugiaSupkuo
kojos ant kojodkalne, daugiaSualiatsispiriant viena koja principu (12 pav.) (2-3epias) . Sie
pratimai buvo atliekami serijomis, per wisengimosi laikotarp Siy pratimy apimtis buvo
iSreiskiama nu3oliuotu atstumu ir matuojama metr8isoliavimo pratimai, atsispiriant abiem
kojomisir smulkis Suoliukai atsispiriantviena koja (3 priedas) bwskatiuojami kartais. (11
pav.)

Per vig rengimo makrocild tiriamasis atliko 45200 Sualiatsispiriant abiem kojomis, ir
atsispiriant pda. VidutiniSkai per viemrengimo mikrocikd bégikas atliko 869,23 + 50 Suqli

Per via rengimo makrocikd bégikas daugiaSuali nuo kojos ant kojos, daugiasSupli
kalna principu nuoSuoliavo 40400 m. Viduéintokiu bidu nuSoliuoja distancija per vign
rengimosi mikrocikd sudaé 776,92 +50 m.. (2 priedas)

Ivadiniame mezocikle [{Mez) buvo taikomos nedidsd Suoliavimo pratim apimtys.
Tokiu badu buvo siekiama tolygiai parengti atramoséjudo sistema galingesni Suoliy
atlikimui. DidzZiausias émesys buvo skiriamaségiko organizmo adaptacijai prie tolygiai
didéjarcio Suoliavimo fizinio kfivio. VidutiniSkai per viea IlvMez mikrocikh bégikas atliko
400 Suoly (atsispiriant abiem kojomis ar atsispiriagtp (11 pav.). Vidutiés IvMez Suoliavimo
pratimy (atsispiriant abiem kojomis ar atsispiriaréidp) apimtys buvo daugiau kaip du kartus
mazesfs uZ vienos savas vidutinge apimi rengimo makrocikle. DaugiaSunlnuo kojos ant
kojos, daugiasuali i kalm principu buvo nuSoliuojama 250 +50 met(12 pav.). Vidutigs
IvMez Suoliavimo pratim (daugiasSuoliai nuo kojos ant kojos, daugiasualikalna) buvo 68

proc., mazesss uz vienos savas vidutirg apimf rengimo makrocikle.
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11 pav.Suoliy apimties kaita rengimo mezocikluose

Baziniuose mezocikle (Baz1Mez ir Baz2ZMezépiko judejimo — ataramos apratas buvo
rengiamas galingeani Suoly atlikimui, todtl Suoliavimo pratinn apimtys buvo tolygiai
didinamos. Labiausisi iSreikStu akcentu buvo sielasinti bégiko raumen elastingum
stirprinti ¢iurnos raigius, blauzdos ir gdos raumenis bei traunrprofilaktikai. VidutiniSkai per
viena Baz1lMez mikrociki buvo atlikta 880 (atsispiriant abiem kojomis arcektuojant
atsispyrima tik péda), o Baz2Mez 680 Sual(11 pav.). Vidutigs Baz1lMez Suoliavimo pratium
(atsispiriant abiem kojomis ar atsispiriadp) apimtys buvo beveik identiSkos vienos sasait
vidutinei apingiai rengimo makrocikle. Baz2Mez 32 proc., mazssipalyginus su metine
vidutine Suol (atsispiriant abiem kojomis ar atsispiriaitip). Toka Suoly apimties kai lémé
rengimo strukiros uzdaviniai. Po varzybmezociklo sekusiame Baz2Mezl\buvo taikomi
nedidelio intensyvumo ir apimties Suoliavimo praimDaugiaSuoli nuo kojos ant kojos,
daugiasuoli | kalm principu Baz1Mez buvo nuSoliuojama 420 £50 m.,azBMez — 780 + 50
metny (12 pav.).Vidutinés Baz1Mez Suoliavimo pratim(daugiasuoliai nuo kojos ant kojos,
daugiaSuoliaii kalng) buvo 46 proc., maze&sn uz vienos savas vidutire apimf rengimo
makrocikle. Baz2Mez vidutiés Suoliavimo pratim apimtys buvo artimos makrociklo vidutinei
apintiai. Tarp BazlMez ir Baz2Mez Suoliavimo pratinidaugiaSuoliai nuo kojos ant kojos,
daugiaSuoliai; kalm) vidutiniy apintiy skirtumas labai rySkus, Baz2Mez 47, proc atlikta
daugiau Suoliavimo pratimlyginat su Baz1Mez. (3 priedas)
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12 pav.Suoliy apimties kaita rengimo mezocikluose

Ugdymo mezocikluose (Ugd1lMez ir Ugd2Mezggikas Suoliavimo pratimais siék
lavinti: judesiy greitumy, judinamosios reakcijos greitumstaigiaja jéga. Bégikas per vien
UgdlMez mikrocikh vidutiniSkai atliko 750 Suali, o Ugd2Mez — 1400 Suali(11 pav.)
Vidutinés Ugd1Mez Suoliavimo pratiimkomplekso (atsispiriant abiem kojomis ar atsispiti
péda) apimtys buvo beveik identiSkos vienos sasgaitidutinei apindiai rengimo makrocikle.
Ugd2Mez Suoliavimo pratimkomplekso apimtys buvo beveik du kartus didegmalyginus su
metine vidutine Suoliavimo pratipkomplekso (atsispiriant abiem kojomis ar atsigpitigzda)
apimtimi. Tokia Ugd2Mez Suajiapimtis Emé¢, jog sportininkas jau buviveik¢ adaptaptacin
periody, judéjimo—atramos aparatas buvo parengtas atlikti daugieoliavimo pratim serip.
Daugiasuolp nuo kojos ant kojos, daugiaSupli kalma principu sportininkas UgdlMez
nusoliavo 500 £50 m., o Ugd2Mez 1525 + 50 mpétr2 pav.). Viduties Ugd1Mez Suoliavimo
pratimy (daugiaSuoliai nuo kojos ant kojos, daugiasSudligalna) buvo 36 proc., mazeés uz
vienos savaiis vidutirg apimi rengimo makrocikle. Ugd2Mez vidutis Suoliavimo pratim
apimtys buvo beveik du kartus didésnmnei makrociklo vidutié apimtis. Tarp Ugd1lMez ir
Ugd2Mez Suoliavimo pratim (daugiasuoliai nuo kojos ant kojos, daugiaSuoliakalm)
vidutiniy apimtiy skirtumas labai rySkus. Ugd2Mez Suoliavimo pratibuvo atlikta net tris
kartus daugiau, lyginat su Ugd1Mez. (3 priedas)

P. Karoblis (1999, 2005, Skurvydas, StanislovaMsg¢iukas, 1996 ) teigia, svarbiausia
bégimo faz — atsispyrimas, kuriame dalyvauja digdehumen, tiesiartiuy koja per klubo, kelio
ir pedos anarius, grup. Soklumo pratimai iitent ir tobulina atsispyrim Kuo stipresni pdos

lenkiamieji ir tiesiamieji raumenys, tuo maziau fil@umuojami, tuo efektyviau atsispiriama.

62



Ivairis daznai atliekami Soklumo pratimai ugdo maksimaBprogstamja” jéga, greituny ir
iIStvern.

Specialiuose mezocikluose (SpeclMez ir Spec2Mégikas Suoliavimo pratimais siek
lavinti: greitumo §ga, staighja jéga, koju raumem iStverng. Bégiko SpeclMez vidutinis
Suoliavimo pratim kompleso (atsispiriant abiem kojomis ar atsigpitiggda) kiavis sielé
1100, o Spec2Mez atsispymnil300 (11 pav.) Vidutiess SpeclMez ir Spec2Mez Suoliavimo
pratimy komplekso (atsispiriant abiem kojomis ar atsigpir pxda) apimtys buvo beveik du
kartus diesnes nei vienos savsihet; vidutiné apimtis. Taikant Siuoliavimo pratm
kompleks, kuri sudaé: daugiasuoliai nuo kojos ant kojos, daugiaSuoliakalmg Kkrivis
SpeclMez buvo nuSoliuota 825 £50 m., o Spec2M&b ¥550 mety. Tai buvo maksimalios
Suoliavimo prating apimtys (12 pav.). (3 priedas)

Vidutinés SpeclMez Suoliavimo pratinfdaugiasuoliai nuo kojos ant kojos, daugiaSuoliai
1 kalm) buvo 6 proc., mazess uz vienos savas vidutine apimi rengimo makrocikle.
Spec2Mez vidutiess Suoliavimo pratim apimtys buvo du kartus didesn nei makrociklo
vidutiné apimtis. Tarp SpeclMez ir Spec2Mez Suoliavimoipratdaugiasuoliai nuo kojos ant
kojos, daugiaSuoliai kalna) vidutiniy apintiy skirtumas sud&r46 proc. Spec2Mez Suoliavimo
pratimy atlikta net tris kartus daugiau, lyginat su Spéez. (3 priedas)

P. Karoblis (1999, 2005) teigia, daugiasuoliai,|&iwiena ir abiem kojomis — efektyg
jégos ir iStvermds lavinimo pratimai. Konkrgose pratybose buvo akcentuojamas arba
atsispyrimio greitis arba galingumas. Aerobiniagimo kiiviai pagal poveikioi raumenis
galingumy neprilygsta Suoliavimo pratimams, thdraumemn susitraukimo greitum ir jéga
butina lavinti naudojant Suoliavimo pratimus.éddkai turéty bati rengiami laikantis tokios
taisykks: jegos ir greitumo ugdymas — organizmo funigdpbulinimas — geras sportinis re-
zultatas, Jei dpikas sistemingai daroégos ir greitumo pratimus, tai géeau stipgja jo
raumenys, tobeé|a atsispyrimas, diga begimo greitis.

Varzyly mezocikluose (Varz1lMez, Varz2Mez ir Varz3Mezpikas Suoliavimo pratimais
sieke lavinti: greitumo ¢ga, staigaja jéga, koju raumen iStverng. Bégiko Varz1Mez vidutinis
Suoliavimo pratinp kompleso (atsispiriant abiem kojomis ar atsispiripeda) kivis sielé 680
Suoliy, o Varz2Mez — 840 ir Varz3Mez 925 Suplill pav.) Vidutigs VarzlMez ir Varz2Mez
Suoliavimo pratimm komplekso (atsispiriant abiem kojomis ar atsigpitipeda) apimtys buvo
beveik du kartus diesnes nei vienos sasaiet;, vidutine apimtis. Siuoliavimo pratim
kompleksas kur sudaé: daugiaSuoliai nuo kojos ant kojos, daugiaSuoliakalng kravis
Varz1lMez siek 250 £50 m., o Varz2Mez — 860 m., = 50 ir Varz3M&z5 + 50 meix (12
pav.). Vidutires Varz1Mez Suoliavimo pratim(daugiaSuoliai nuo kojos ant kojos, daugiasuoliai
1 kalm) apimtys buvo tris kartus mazeésnuz vienos sava viduting apim§ rengimo
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makrocikle. Varz2Mez vidutis Suoliavimo pratim apimtys buvo 10 proc., didesh nei
makrociklo vidutirt apimtis. Varz3Mez vidutiégs Suoliavimo pratim apimtys buvo beveik
identiSkos makrociklo vidutinei apitiai. (3 priedas)

3.3.2. Raumemjégos lavinimo pratim apimties kaita

Jega — sportininko fizia ypatyke, organizmo gefjimas jveikti iSores pasiprieSinim arba
prieSintis jam vieno raumersusitraukimo (neriboto ilgumo) metuégant vidutinius nuotolius
jégos raiSka yra labai specifin Esminis momentas yraégimo iSvystima atsispyrimoéga
uzpakalinio atsisipyrimo metu ir ggbnas efektyviai amortizuoti o kritima zemyn
amortizacijos fage. Uzpakalinio atsispyrimo metu raumenys veiki@aniniu-koncentriniu
rézZimu o amortizacijos fage statiniu (izometriniu) &imu. Todl taikant ggos lavinimo
pratimus latina atsizvelgtii Siuos ypatumus. Raumens ¢j@nas isitempti ir atsipalaiduoti yra
sportinires veiklos pagrindas (Skerneéwis, 1997, MilaSius, 2005)

Raumen jégos lavinimo apimtys iSreiSkiamos kilogramais. (@eg@as). Tai yra iSoris
sunkmenos dydis (kg) buvo dauginamas i$ judkartojimo skatiaus ir tokiu lidu gaunaggos
lavinimo pratimo apimtis.

Per vig rengimo makrocild, atlikdamasjvairius pratimus &gikas jveiké sumirp 331800
kg. darla (2 priedas). VidutiniSkai per vigmrmakrociklo savait bégikas atliko 6912,50kg. dagb
(2-3 priedas). Toks kwis buvo atliktas taikant rengimo mezuocikluoseoSipratimus: (2
priedas).
atsilenkimai - 1938,46 kg;
atsispaudimi - 1682,69 kg;
iStiesty koju kélimas prie skersinio - 694,12 kg;
pritapimai - 1619,23 Kkg;

» prisitraukimai - 1278,85 kg

YV V V VY

Ivadiniame mezocikle[{Mez) buvo taikomi nedidés apimties §gos lavinimo pratimai.
Sportininkas pefvMez savai¢ vidutiniskai atliko 2900 +100 kg dagb (13 pav.) Siggos
lavinimo darbo apimtis buvo 60 proc., mazesr¥ vienos savais vidutirg apimf rengimo
makrocikle. IlvMez didziausias d@nesys buvo skirtas pilvo preso raumeravinimui.
VidutiniSkai per vien rengimo savadt buvo jveiktas 1125 +100 kg kwis. Lavindamas pilvo
preso, ran raumenis (atsispaudigh sportininkasiveiké sumirg 625 +100 kg.sunkmen
lavindamas kaj (koju pakklimai prie skersinio) raumenis sportininka®iké sumirg 450 £100

kg sunkmean (3. priedas).
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Baziniuose mezocikluose (Baz1lMez ir Baz2Mez) buasi@amos didels apimties §gos
lavinimo pratimy apimtys. Atlikti tokius ¢gos lavinimo pratimus buvo galima tdjog bégiko
bégimo kiivis buvo neintensyvus, nes tokididu buvo realizuojamas labai svarbusgiky
rengimo principas: taikant didal apimties ir intensyvumoéhimo pratimus btina sumazinti
jégos lavinimo pratim apimtis. Vidutirts Baz1Mez ir Baz2Mez¢os lavinimo pratim apimtys
labai panasios ir skysi vos 50,0 kg £10 kg. Eaau vidutine Baz2Mez ¢gos lavinimo priemoti
apimtis rengimo laikotarpyje buvo maksimali — 8&1@100 kg. Vidutigs Baz2Mez fizinio
rengimo apimtys buvo 22 proc., didésrz vienos savais vidutirg apimi rengimo makrocikle.
Bégiko atskip raumem grupiy lavinimo apimtis ir intensyvumas kitoégbs lavinimo pratimais
Baz1Mez ir Baz2Mez buvo lavinamos pilvo preso, tardoju, nugaros raumenys. Lavinat pilvo
preso raumenis per vigilBaz2Mez rengimo mikrociklvidutiniSkai buvojveikti 2160 +100 kg.,
o BazlMez - 2460 =100 kg. (13 pav.) Lavinant ranlaumem jéga buvo atliekami
atsispaudimai nuo lygerdfie, atsispaudimai nuo gringd atsispausdimai remiantig
paaukstinim. Atliekant Sios raumengrupges lavinimo pratimus per vianBazlMez rengimo
mikrocikla buvo vidutiniSkai iveikta sumin1400 +100 kg. sunkmena , o Baz2Mez — 1700
+100kg., sunkmena. (13 pav.). Kitas rameumenm jégos lavinimo pratimas buvo prisitraukimai
kybant ant skersinio. Tokiudblu per viea Baz1Mez rengimo savaitvidutiniSkai buvo atlikta
1540 £100kg.darbas, o Baz2Mez — 1190 £100 kg dath@gpav.)

Bazinis koji raumem lavinimo pratimas buvo pritupimai su sunkmenomigairiai
modifikuojant pradines pfipimo su sunkmenomis pét Baz1Mez buvo atliktas suminis 2400
+100kg. darbas, o Baz2Mez — 3160 +100kg. darbaspél.) Kitas kaj raumem (keturgalvis
Slaunies raumuo) lavinimo pratimas — tiedojy kélimas aukStyn kybojan ant skersinio.
Atliekant § pratima per vier rengimo savadt vidutiniSkai Baz1Mez buvo atlikta 960 +10 kg., 0
Baz2Mez siek 600 +100 kg., darbas. (13 pav.).

Sportininko atlikti Kino raumen lavinimo pratimai rengimo mezocikluose iS esnatitiko
tokio poludzio mezociklams keliamus reikalavimus kurie busdestyti A. Polunino (1989), P.
Karoblio (1999, 2003, 2005), &epukno (2001) darbuose.

Jegos lavinimui skiriamo laiko santykis rengimo mekbmose kito. UgdlMez ggos
lavinimui buvo skirta 15 proc., daugiau nei Ugd2MdZgd1Mez ¢gos lavinimo apimtis buvo
22 proc., dideshuz metir vienos savadts vidutirg fizinio rengimo apimit

Ugdymo mezocikluose (Ugd1lMez ir Ugd2Mezgikas ggos lavinimo pratimus taékper
didziausio fizinio darbingumo dienas. ViduimUgd1lMez ir Ugd2Mezépos lavinimo pratim
apimtys skyési beveik 900 +10 kg. Vidutin vieno UgdlMez mikrociklo ggos lavinimo
priemoniy apimtis buvo 8462,5 +10 kg., o Ugd2Mez — 7587,9 k., darbo.Vidutias vieno

65



Ugd1lMez mikrociklo ¢gos lavinimo pratim apimtys buvo 18 proc., o Ugd2Mez — 6 proc.,
didesrés uz vidutirg vienos savads apimt rengimo makrocikle
Pilvo raumen jéga buvo lavindama taikant bazirsést — gult pratim ir jvairias jo

modifikacijas (8st — gult jvairiu gretiu, sst — gqult jvairiu gretiu, jveikiant iSorin
pasiprieSinim ir t.t.). Lavindamas pilvo raumenis per vaetdgdlMez rengimo mikrocikl
sportininkas atliko vidutin2325 +100 kg dath, o Ugd2Mez 1800 £100 kg., darlf20 pav.).
Apatiniai pilvo raumenys buvo lavinami keliant i@s kojas pirmyn— auksStyn ir kybant ant
skersinio. Atliekant Siuos judesius vidutiniSkar peena Ugd1Mez ir Ugd2Mez rengimo savait
buvoijveiktas suminis 675 +100kg.,pasiprieSinimas. (43.p

P&iy juostos virSutiniai nugaros ir dalinai rapkraumenys buvo lavinami atliekant bazin
pristraukimy prie skersinio pratimir jo modifikacijas. Veikiant tokiu #du per vien Ugd1Mez
rengimo savai vidutiniSkai buvo atliktas 1312,5 £100 kg darbas\Jgd2Mez 962,5 +100 kg
darbas. (13 pav.)

Lavinant rank raumem jéga buvo atliekami atsispaudimai nuo lyger@tg atsispaudimai
nuo grind;, atsispausdimai remiantispaaukstinim. Atliekant Sios raumengrups lavinimo
pratimus per viepmUgd1lMez rengimo mikrociklbuvo atliktas 1750 +100 kg., o Ugd2Mez 1500
+100 kg., darbas. (13 pav.).

Efektyviausias kojas tiesidim raumenm jégos lavinimo pratimas yra piipimai, jveikiant
ivairaus dydzio pasiprieSinugn Taikant § pratima per viem UgdlMez rengimo savait
vidutiniSkai buvo atliktas 2400 +100 kg., 0 Ugd2M&50 £100 kg darbas. (20 pav.)

Ugdymo mezocikluose (Ugd1Mez ir Ugd2Mez) sportirgiglskyé didelf demeg raumemn
greitumo ¢gos lavinimui, nes tai yra vienas svarbiaugeiksniy limituojanciy vidutiniy nuotoliy
bégiko sportini rezultat Atliekant greitumo dga lavinartius buvo siekiama pagerinti raumen
inercines ir elastines savybes, uZpakaliniame migime dalyvaujatiy raumem gréitesn
isitraukiny | darka ir veikima. Aklas atletits gimnastikos pratimkopijamas yra netinkamas,
nes didina raumenskersmep(raumem skersinio pjvio plota), raumemn skaiduly; susitraukimo
jéga, bet Etina raumen susitraukimo ir atsipalaidavbimo greltei slopina elastini raumemn
komponeni (raumen, sausgysii)veikima. (P. Karoblis 1999, 2003, 2005,@epuknas 2001, J.
Skyrius, 2007)

Specialiuosiuose mezocikluose (SpeclMez ir Spec2Memo taikomi baziniai éga
lavinantys pratimai —atsilenkimai, prgimai, prisitraukimai, atsispaudimai ir kt. pratima

Vidutinés jegos lavinimo pratim apimtys per viem SpeclMez savaitbuvo 8500 £100
kg., 0 Spec2Mez — 7950 £100 kg. Vidutsnvienos SpeclMez savaites raumggos lavinimo
apimtys buvo 20 proc., o Spec2Mez 11 proc., dieesrz makrociklo vienos savést vidutirg
jégos lavinimo apinit (3 priedas)
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13 pav.Raumeny jégos lavinimo apimties kaita rengimo mezocikluose

VidutiniSkai per vien SpeclMez ir Spec2Mez rengimo sayddtvindamas pilvo raumenis
bégikas atlikto 2700 +100 kg., o Spec2Mez 2925 +16Q Harla (13 pav.), lavindamas rank
raumenis atitinkamai 2000 £100 kg., o Spec2Mez HIWD kg., dark. (13pav.).

Lavindamas kaj raumem jéga per viera SpeclMez rengimo savaibégikas vidutinisSkai
atliko 2400 £100 kg., Spec2Mez 2800 £100 kg sundarky. (13 pav.), lavindamas ramk
raumenm jéga atitinkamai 1400 £100 kg., ir 1225 +100 kg dar{8 pav.).

Varzyby mezocikluose (VarzlMez, Varz2Mez, Varz3Mez) buvomazintos ¢gos
lavinimo pratimy apimtys. Buvo beveik atsisakyta pratinsu sunkmenomis, maziau buvo
atliekama tiesi koju pakélimy prie skersinio. Tokiu fdu valdant kiivi buvo stengiamasi
padidinti intensyvurg, atlikti krivius, modeliuojatius varzybir veikla. VarzlMez ¢gos
lavinimo apimtys buvo 6350 +100 kg., o Varz2Mebyivo padidinta iki 7710 100 kg.ctau
Varz3Mez — sumazinta iki 5262+100 kg. VidudivarzlMez ¢gos lavinimo apimtis buvo 9
proc., mazesnuz makrociklo vienos savas vidutk jégos lavinimo apinit Viduting Varz2Mez
jégos lavinimo apimtis buvo 8 proc., didésnuz vienos savais vidutie makrociklo ggos
lavinimo apimi. (3 priedas) Vidutias Varz3Mez ¢gos lavinimo pratim apimtys buvo 26
proc., mazesss uz makrociklo vienos saveéstvidutirg jégos lavinimo apirit

Pereinamajame mezocikle (PrMez) buvo sumazirgssjlavinimo pratim apimtys. Buvo
sumazinta pratimp su sunkmenomis apimtis. ViduéirPrMez ggos lavinimo apimtis buvo 14

proc., mazesnuz makrociklo vienos savas vidutirg jégos lavinimo apinit
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4. Jvairaus kryptingumo bégimo kraviy santykiné raiSka rengimo mezocikluose

Bégiku rengimo efektyvumas priklauso nuo taikorinegimo priemony santykio. Bgikuy
rengimo Kfiviy intensyvumas ir apimtis nulemia lavinamus orgamizapipinimo energija
mechanizmus — aerobinius, aerobinius — anaerobifmisrius), anaerobinius. F. Suslovas
(2000), P. Karoblis (2005) yra parengnetodines rekomendacija apie€gbmo priemoni
racionalp santyk rengimo makrocikle ir smulkeése legiky rengimo strukirinése dalyse.
NeiSlaikant, moksliningk rekomenduojamo ir pratikoje patvirtintoéddmo kiiiviy santykio
sportininky rengimo efektyvumas prag. Yra nustatyta jog rengimo makrocikle aerobinio
pohadzio kegimo kraviai turi sudaryti apie 60 — 70 proc. , aerobinioa@robinio bgimo kriviai
20 —-25 proc. ir anaerobiniaggpgmo kriviai 8-10 proc. vig bégimo kriviy. Iveikiant didesin
aerobinio kryptingumo dgimo kirivius lawja organizmo gekimas isisavinti deguon Sirdies
ertmiy taris, raumen kapiliarizacija, tdiau menkai lavinamas raumensusitraukimo ir
atsipalaidavimo greitis (Merson, 1988, Kerman, 1999idinant anaerobinio kryptingumo
bégimo krivi reiSkiasi miokardo hipertrofija,égeja raumen susitraukimo greitis iréga, t&iau
prastja raumen gekejimas isissavinti geduagn(Balsevcik, 2003, Isurin, 2004, Karoblis, 2005).
Sie teiginiai pagrindzia aerobinio, aerobinio—aoh@rio, anaerobinio dgimo Kkriviy raciopnal
santyK. Sis santykis galiiti nezymiai varijuojamas atsizvelgiapsportininko individualura,
adaptacini proces eiga. Siy begimo priemoni santyk nulemia ir mezocikluose sprendziami
uzdaviniali.

Ivadiniame sportininko rengimo mezocikleglvNlez) vyravo aerobinio—anaerobinio
kryptingumo kgimo pratimai (14 pav). Taikant Siuos pratimus buveikta 76 proc. visos
bégimo kravio apimties. Aerobinio kryptingumoélimo pratimai sudartik 19 proc. nuo vis
ivadiniame mezocikle taikombégimo priemoni. Anaerobinio kryptingumo dgimo pratimai
sudaé 5 proc. nuo vig bégimo pratimy taikyty jvadiniame mezocikle apimties. Toggimo
priemoni;y santykis neatitiko mokslije metodije literatiroje rekomenduojam é&gimo
priemoniy santykiui. Tik cia reikety pabeézti kad didesa dalis kegiko jveikto krvio
aerobiniame—anaerobiniame organizmotpprimo energija ézime buvo priskirta remiantis F.
Suslovo sistema (3 len#l fizinio darbingumo isSlaikymo intensyvumo zonoj€okiu bidu
veikiant kegiko Sirdies susitraukimdaznis nebuvo didesnis negu 150 tv/min. Dominagnbo

pratimai atliekami tolygiuoju, tempo metodu.
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Ane_\e(obinis Aerobinis
bégimas beégimas
5% 19%

L b i
B e e e e e e e e B

Aerobinis-
anaerobinis
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B Aerobinis bégimas ® Aerobinis-anaerobinis bégimas

B8 Anaerobinis bégimas

14 pav.Bégimo kriaiviy santykiné raiSka jvadiniamebeégiko rengimo mezocikle

Baziniuose bgiko rengimo mezocikluose (BazlMez ir Baz2Mez) wgraaerobinio—
anaerobinio kryptingumo fiziniai pratimai (15 ir pav., 5 priedas). Baz1Mez jie sugdb proc,
0 Baz2Mez net 91 proc. taikytégimo kriviu. Anaerobinio kryptingumo dgimo pratimai
BazlMez sudar 4 proc vis bégimo pratimp apimties ir tai buvo mazesrsantykire dalis
palyginus su mokslinink rekomenduojamomis. Baz2Mez anaerobinio kryptinguiamiai
pratimai nebuvo taikomi, nes Sis rengimo mezocikklg po varzyly pirmojo mezociklo. Jeigu
anaerobinio kryptingumodgimo pratimai laty taikyti ir Baz2Mez tai bgiko adaptacija prie
tokio krivio buaty sucktingesre, nes anaerobini pratimy taikymo laikas bty buws pernelyg
ilgas. Veikimas tokiu &du leido iSvengti deadaptacijos reiginiAerobinio — anaerobinio
kryptingumo pratimm procentig dalis BazlMez atitiko mokslinink rekomenduojam o
Baz2Mez ji buvo pernelyg iSreiksta.
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76%
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4% 20% 0% bégimas
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B Aerobinis-anaerobinis bégimas

B Anaerobinis bégimas

15-16 pavBégimo kraviy santykiné raiSka baziniuose sportininko rengimo

mezocikluose

Sportininko kkgimo pratimy raiSka ugdymo mezocikluose (Ugd1Mez ir Ugd2Mez)die
nesiskyg nuo kity mezocikly (17-18 pav.) (5 priedas). Dazniausiai buvo taikaarobinio—
anaerobinio kryptingumodgimo pratimai, kuny didesr dalis pagal F.Suslovio sistgnibuvo
priskirti treciajai fizinio darbingumo vystymo zonai. Anaerobinoeganizmo funkcines sistemas

lavinantys pratimai sudamaziausi procentire dalj tokio polidzio rengimo mezocikluose.

69



Anaerobinis
bégimas
5%

Aerobinis-
anaerobinis
bégimas

Aerobinis
bégimas
15%

X
&g

Anaerobinis  Aerobinis
bégimas bégimas
2% 15%

| P2z
3338724

Aerobinis-
anaerobinis
bégimas
83%

O Aerobinisbégimas

B Anaerobinisbégimas

@ Aerobinis-anaerobinis bégimas

B Aerobinis bégimas @ Aerobinis-anaerobinis bégimas

B Anaerobinis bégimas

17-18 pavBégimo kriviy santykiné raiSka ugdymo pirmame ir antrame

mezocikluose

Specialiuose mezocikluose (SpeclMez ir Spec2Mexd Imgdoma specialioji sportininko
iStverne bei greitumas, tobulinama judestechnika, rengiamasi kontrobms pratyboms ir
varzyboms. Buvo taikomi varzybiniai ir spedial parengiamieji égimo pratimai panaSiomis
kaip varzyly salygomis. Toatl pratyhy krivio intensyvumas buvo beveik toks pat kaip varzyb
Siuose mezocikluose buvadamos 100 — 600 m atkarpos beveik varZybiniudgreiBuvo
taikomos veiksmingiausios priemi& lavinagios aerobinius—anaerobinius organizmo
gekejimus: intervalinis bgimas ketiant begimo greif, kartotinis lkgimas. Taikyti Bgimo
pratimai suteik pratybomsjvairumo, lavino greitumy gelejima keisti kegimo greif ir ritma.
Tokio poludzio begimo pratimai, kurie sudardaugiau kaip 70 por., nuo viso&gimo pratimy
apimties. Aerobiniai organizanveikiantys kgimo pratimai, SpeclMez ir Spec2Mez sudar
antm pagal dyd procentines dal Sie kgimai pratimai SpelcMez suda20 proc., 0 Spec2Mez —
27 proc. Vis bégimo pratimp apimties. Ré&ausiai buvo taikomi anaerobinius organizmo
gebejimus lavinantysédgimo pratimai. SpelcMezjie sudar4 poc., 0 Spec2Mez —2 proc. nuo

visy bégimo pratimy apimties

Anaerobinis Aerobinis Anaerobinis -
bégimas bégimas begimas; 2 Agroblms
4% 20% ngm& ;27
@ Aerobinis-
Aerobinis- anaerobinis
anaerobinis bégimas; 71
bégimas
76%
B Aerobinisbégimas ® Aerobinis-anaerobinis bégimas @ Aerobinis begimas @ Aerobinis-anaerobinis bégimas
@ Anaerobinis bégimas B Anaerobinis bégimas

19-20 pavBeégimo kraviy santykiné raiSka specialiajame pirmame ir specialaijame

antrame mezocikluose
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Sportininko realizuotuose varzybmezocikluose (VarzlMez, Varz2Mez, Varz3Mez)

dominavo aerobiniai — anaerobinai begimo pratinkgminis Si pratimy taikymo skirtumas

palyginus su kiitais rengimo mezociklais buvo tesq tokio kgimo apimtis buvo sumazinta ir

VarzlMez ji 70 proc, o Varz2Mez, Varz3Mez tik atkamai 61 ir 59 proc. Nuo visogdgimo

pratimy apimties (21, 22, 23 pav.) (5 priedas). SumaZemer®binio-anaerobinio kryptingumo

bégimo pratimy apimf susidaé galimyke didesn démes skirti anaeribinio poidzio kégimo

pratimams. Varzylp mezocikluose labai svarbiu akcentu tampa spokmiiizinio darbingumo

regeneracijos spartinimas. Sis uzdavinys buvo sifiamas taikant aerobinio padZiom

bégimo opratimus. y procentir dalis trijose varzyth mezocikluose svyravo nuo 25 iki 31 proc.
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21-22 pavBegimo kriviy santykiné raiSka varzyby pirmame ir antrame

mezocikluose
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23pav..Bégimo kraviy santykiné raiSka varzyby tre¢iame mezocikle
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ISVADOS

1 Vidutiniy nuotoly bégiky mezociklai klasifikuojami atsizvelgiarnitrengimo uzdavinius,
jo vieta sportininko rengimo makrostrukbje, sportininko benrojo ir fizinio parengtumo
rodikliy kaita, sportirées formos pasiekimo lyg

2 Bégiky realizuojami rengimo Kkwviai vidutinés truknmés rengimo cikluose
(mezocikluose) klasifikuojami remiantis organizmgstartiais cheminiais procesais skirstopni
aerobinius, aerobinius-anaerobinius, anaerobiriReniantis pedagoginiais (pratimatlikimo
metodas, &gimo greitis, Bgimo atkarpos ilgis, poilsio tarp pratignpratimy serip intervalas) ir
biologiniais rodiklias (energijos apykaitos chamald, pulso daznis, maksimalus deguonies
sunaudojimas, pienoagsties koncentracija kraujyjefig&iy — Sarny pusiausvyra) vidutini
nuotoliy bégiku realizuojami Bgimo kriviai skirstomij SeSias intensyvumo zonas: atsigavimo,
fizinio darbingumo iSlaikymo, fizinio darbingumo stymo, fizinio darbingumo ekonomizacijos,
submaksimalus galingumo, maksimalaus galingumo arailizinius, pratimus priskiriamus
intensyvumo zonoms sprendziami konksepedagoginiai uzdaviniai: atsigauti po fizikiraviy,
iSlaikyti fizini darbingum, vystyti fizini darbinguma, ekonomizuoti fizin darbingum, lavinti
submaksimaj darbingum, lavinti maksimal fizini darbinguna.

3 Bégiko metiniame rengimo modelyje iSskiriama 11 médac Kiekviename mezocikle
lavinami sportininko aerobiniai géjimai. Sportininko taikytas aerobiniocgimo krivis tampa
pagrindiniu akcentu stimuliuoj&iu organizmo regeneragijr fizinio darbingumo palaikymPer
vieneriy met; trukmes makrocikd vidutiniy nuotoly bégikai aerobinaime organizmo apinimo
energijaézime nukéga 29 proc. visos bendrogdamo apimties. Bgiky realizuojami gali skirtis
nuo modelini.

4 Rengimo kiiviy, lavinartiy aerobinius — anaerobiniorganizmo gef§yimus paskirtis
pratinti sportininko organizm prie intensyvios specifés veiklos. Kiekviename mezocikle
lavinami aerobiniai — anaerobinai organizmo G@gmimo energija mechanizmaPer vig
rengimo makrocikl bégimas aerobiniame — anaerobiniameigprimo energija ézime nukkgo
68 proc. bendros dgimo apimties rengimo makrocikle. DidZiausiaémesys aerobiniy —
anaerobini sportininko gebjimy lavinimui skiriami baziniuose rengimo mezocilkuose

5 Anaeribiniai pratimai taikomi atsizvelgiani sportininko adaptacijos ypatumus.
Anaerobing pratimy paskirtis lavinti submaksimalius anaerobinius argao gebjimus ir
maksimalaus anaerobinio darbingumo diehus. Per vig rengimo makrocikl susidedaritis
mikrocikly taikomi anaerobinius organizmo gglnus lavinantys pratimai. Per wisbégiko

rengimo makrociki anaerobiniame organizmo apmimo energija ¢zime nulkgama 3 proc.
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bendrosios &gimo apimties. VidutiniSkai per vian savait anaerobiniame organizmo
apripinimo energija ézime nulkkgama 1,42 km.. Didziausiagrdesys anaerobinisportininko
gekejimu lavinimui skiriamas varzylbb mezocikluose. Bgimo pratimai, lavinantys Siuos
gekejimus sudat daugiau kaip 13 proc. vistaikomy bégimo pratimy varzyhy mezocikluose.
Maziausias — é&mesys anaerobini sportininko gefjimu lavinimui buvo skirtas baziniuose
mezocikluose. Tokio palalzio pratimai sudariki 4 proc. vig, taikomy bégimo pratimy.

6 Bégiko metin rengimo model sudaro 11 mezocikl Rengimo mezocikl turinys
formuojamas atsizvelgiantrengimo periodo uzdavinius ir sportininko adagteciprie fizinio
kravio ypatumus. Mezociklui pavadinimas suteikiamaglpusomai nuo jame sprendziam
uzdavini, taikomy rengimo priemonj ir juy atlikimo metod. [vadini mezocikh sudaro 4
ivadiniai mikrociklai, pirmaji bazin rengimo mezociklas sudaro 5 mikrociklai, ugdginpirmaji
mezocikh — 4 mikrociklai, pirmaji specialuj mezocikh — 4 mikrociklai, pirmji varzyhy
mezocikh — 4 mikrociklai, bazipantiji sudaro 5 mikrociklai, ugdogyi antiji mezocikh — 4
mikrociklai, antgji specialuj mezocikh — 4 mikrociklai, antaji varzyhy mezocikh — 4
mikrociklai, trefiaji varzyhy mezocikh — 4 mikrociklai.

7 Pirmos kategorijos vidutini nuotoly bégiko rengimo mezocikluose kaitaliojama
fizinio rengimo priemonj strukfira, fizinio rengimo priemomi kravio trukme, apimtis bei
intensyvumas. Per \issportininko rengimosi laikotajgaikomos bendrojo ir specialaus fizinio
rengimo priemoés. Bégiko fizinio rengimo patim apimtis tolygiai didinama. Diziausias
déemesys specialiajam ir bendrajam rengimui skiriarbaginiuose mezocikluose. Vidués
rengimo apimtys Siuose mezocikluose yra 22 pradesiés uz vienos savas vidutirg apimi
rengimo makrocikle. Varzyp mezocikluose sumazinamos bendro fizinio rengimenponiy
apimtys, nebetaikomi pratimai su sunkmenomis, medthekama Suoliavimo pratum

8 Pasitelkus Suoliavimo pratimus lavinamégiko koju, pilvo ir nugaros raumenys.
Pagrindinis toki pratimy uzdavinys suformuoti galingus ir tuogna elastingus gdos, blauzdos,
Slaunies raumenis. Suoliavimo pratimai pagal judeslikimo strukfira yra labai panas i
bégimo judesius. Suoliavimo pratimai atliekami dadgialiy nuo kojos ant kojos, daugiasupli
nuo kojos ant kojogkalne, daugiasualiatsispiriant viena koja principu. Sie pratimaiekami
serijomis, per vig rengimosi laikotarp Per vig rengimo makrocikl bégikas atlieka 45200
daugiasuoli ir Suoliy atsispiriant pda.

9 Jvadiniame mezocikle taikomos nedigelSuoliavimo pratim apimtys. Tokiu bdu
siekiama tolygiai parengti atramos — ¢jicho sistem galingesni Suoliy atlikimui. Suoliavimo
pratimy apimtys baziniuose mezocikluose tolygiai didinamiogbiausiai iSreikStag;jtaikymo
akcentas —dgiko raumen elastingumo lavinimas. Ugdymo mezocikluosgikas Suoliavimo
pratimais lavina judesigreituny, judinamosios reakcijos greituanstaigaja jéga.
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10 Bégiko raumen Jgos raiSka yra labai specifin Esminis momentas yraé@gimo
iISvystoma atsispyrimoéga uzpakalinio atsisipyrimo metu ir ggimas efektyviai amortizuoti
kiino kritima Zzemyn amortizacijos fae. UZzpakalinio atsispyrimo metu raumenys veikia
dinaminiu-koncentriniuéZimu o amortizacijos fage statiniu (izometriniu)d@zimu.

11 Jvadiniame mezocikle taikomi nedidslapimties §gos lavinimo pratimai. Baziniuose
mezocikluose taikomos didasl apimties§gos lavinimo pratim apimtys. Ugdymo mezocikluose
jégos lavinimo pratimai sudaro 19 proc. viso rengilako. Ugdymo mezocikluoseébikas
jégos lavinimo pratimus taiko per didziausio fizimarbingumo dienasédos lavinimo pratim
apimtys specialiuose mezocikluose sudaro 15 praem R&iso rengimo laiko. Varzyp
mezocikluose sumazinamosigps lavinimo pratim apimtys, nebetaikomi pratimai su
sunkmenomis.

12 Bégiku rengimo efektyvumas priklauso nuo taikenbégimo priemoni santykio.
Bégiku rengimo kfiviy intensyvumas ir apimtis nulemia lavinamus orgamizapipinimo
energija mechanizmus]vadiniame sportininko rengimo mezocikle vyrauja ohamio—
anaerobinio kryptingumo égimo pratimai Taikant Siuos pratimuyseikiama 76 proc. visos
bégimo krivio apimties. Aerobinio kryptingumoéhimo pratimai sudaro 19 proc. nuo wis
ivadiniame mezocikle taikommbégimo priemoni. Baziniuose &giko rengimo mezocikluose
(Baz1lMez ir Baz2Mez) vyrauja aerobinio—anaerobikigptingumo fiziniai pratimai. Bgimo
kraviy santykire raiSka ugdymo mezocikluose nesiskiria nuoy kihezocikl;. Specialiuose
mezocikluose aerobinio—anaerobinio pabio kegimo pratimai sudaro daugiau kaip 70 proc.,
nuo visos bgimo pratimy apimties. Aerobiniai organizmveikiantys kgimo pratimai sudaro
antr pagal dyd procentir dali. Varzyhy mezocikluose dominuoja aerobiniai — anaerobinai

begimo pratimai.yapimtis svyruoja nuo 59 iki 79 proc. nuo viségimo pratiny apimties
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REKOMENDACIJOS

1  Vidutiniy nuotoly bégiky mezociklai tuéty bati klasifikuojami atsizvelgiant rengimo
uzdavinius, jo viet sportininko rengimo makrostrukbje, sportininko benrojo ir fizinio
parengtumo rodikij kaita, sportires formos pasiekimo lyg

2 Bégiky realizuojami rengimo Kiviai vidutines trukmés rengimo cikluose
(mezocikluose) turi remtis organizme vykst@s cheminiais procesais, turiitb skirstomi i
aerobinius, aerobinius-anaerobinius, anaerobirResniantis pedagoginiais (pratimatlikimo
metodas, &gimo greitis, Bgimo atkarpos ilgis, poilsio tarp pratimpratimy seriy intervalas) ir
biologiniais rodiklias(energijos apykaitos charaige pulso daznis, maksimalus deguonies
sunaudojimas, pienaigsties koncentracija kraujyjeigXiy — Sarny pusiausvyra).

3 Realizuojant vidutini nuotoly bégiky bégimo krivius rekomenduojama skirstyii
SeSias intensyvumo zonas: atsigavimo, fizinio cdaimo iSlaikymo, fizinio darbingumo
vystymo, fizinio darbingumo ekonomizacijos, submalkdus galingumo, maksimalaus
galingumo Taikant fizinius pratimus priskiiamustdansyvumo zonoms reikia numatyti
sprendziamus konk&gis pedagoginius uzdavinius: atsigauti po figikiraviy, iSlaikyti fizing
darbinguma, vystyti fizinji darbingum, ekonomizuoti fizin darbingum, lavinti submaksimal
darbinguna, lavinti maksimal fizini darbingun.

4  Beégiky metiniame rengimo modelyje skiriama 11 mezacildiekviename mezocikle
yra lavinami sportininko aerobiniai gglmai. Sportinink; aerobiniai Bgimo kriviai turi tapti
pagrindiniu akcentu stimuliuoj&iu organizmo regeneragijr fizinio darbingumo palaikym

5 Rengimo kiviai, lavinantys aerobinius — anaerolinbrganizmo gefimus ju
pagrindiniu akcentu turi tapti: pratinas sportironlorganizmas prie intensyvios speaifin
veiklos. Kiekviename mezocikle téry bati lavinami aerobiniai — anaerobinai organizmo
apripinimo energija mechanizmai Didziausiasénmsysaerobiny — anaerobini sportininko
gekejimy lavinimui yra skiriami baziniuose rengimo mezouaitise.

6 Anaeribiniai pratimai yra taikomi atsizvelgiaptsportininko adaptacijos ypatumus.
Anaerobing pratimy paskirtis — veikti submaksimalius anaerobiniusaoigmo gebjimus ir
maksimalaus anaerobinio darningumo deus. Makrocikh susidedantis 52mikrocikly
taikomi anaerobinius organizmo gg§imus lavinantys pratimai. DidZiausiasrdesys anaeribini
sportininko gebBjimu lavinimui yra skiriami varzyty mezocikluose. Byimo pratimai, lavinantys
Siuos gebjimus turi sudaryti daugiau kaip 13 proc. wisaikomy bégimo pratimy varzyly
mezocikluose. Maziausias -<€rdesys anaerobinisportininko geBjimy lavinimui yra skiriama
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baziniuose mezocikluose. Tokio pmtZio pratimai sudaro iki 4 proc. wistaikomy bégimo
pratimy.

7 Rengimo mezociki turinys turi liti formuojamas atsizvelgiant rengimo periodo
uzdavinius ir sportininko adaptacijos prie fizirkaivio ypatumus. Mezociklui pavadinimas yra
suteikiamas priklausomai nuo jame sprendziamdavini;, taikomy rengimo priemonj ir ju
atlikimo bidy (metody).

8 Ivadink mezocikh turi sudaryti 4 ivadiniai mikrociklai, pirmji baziri rengimo
mezociklas sudaryti 5 mikrociklai, ugdajn pirmaji mezocikh — 4 mikrociklai, pirmji
specialuj mezocikh — 4 mikrociklai, pirmaji varzyhy mezocikh — 4 mikrociklai, bazinantmji
sudaryti 5 mikrociklai, ugdonp antiji mezociky — 4 mikrociklai, antsji specialuj mezociky —

4 mikrociklai, antgji varzyhy mezocikh — 4 mikrociklai, tréiaji varzyhy mezocikh — 4
mikrociklai.

9 Sportininky rengimo mezocikluose turiab varijuojamamo principo fizinio rengimo
priemoni; strukiira, fizinio rengimo priemomni kravio trukme, apimtis bei intensyvumas. Per
visa sportininko rengimosi laikotajguri biti taikomos bendrojo ir specialaus fizinio rengimo
priemores. Begiko fizinio rengimo patim apimtis yra tolygiai didinama. DiZiausiagndesys
specialiajam ir bendrajam rengimui skiriami bazosa mezocikluose. Viduis rengimo
apimtys Siuose mezocikluose &tir bati 22 proc., didests uz vienos savas vidutirg apimi
rengimo makrocikle. Varzypmezocikluose yra sumazinamos bendro fizinio reogmmemoni
apimtys, atsisakoma pratinsu sunkmenomis, maziau yra atliekama Suoliavinatirpu.

10 Pasitelkiant Suoliavimo pratimus turiitb lavinami kegiku koju ir pilvo ir nugaros
raumenys. Pagrindiniai takipratimy uzdaviniai yra suformuoti galingus ir tuodoa elastingus
pédos, blauzdos, $launies raumenis. Suoliavimo peattori biti atliekami serijomis, per vis
rengimosi laikotarpdaugiasuoli nuo kojos ant kojos, daugiaSuphuo kojos ant kojogkalne,
daugiasSuoli atsispiriant viena koja principgwadiniame mezocikle reikia taikyti nedidsl
Suoliavimo pratim apimtis. Tokiu lidu yra siekiama tolygiai parengti atramoséjmo sisten
galingesny Suoliy atlikimui. Baziniuose mezocikluosediko judejimo — ataramos apratas turi
buti rengiamas galingesniSuoliy atlikimui, todtl Suoliavimo pratina apimtys yra tolygiai
didinamos. Labiausisi iSreikSkiamas akcentas -¢giko raumen elastingumo lavinimas.
Ugdymo mezocikluosedgikas Suoliavimo pratimais turi lavinti judesgreitum, judinamosios
reakcijos greitury, staigija jéga.

11 [vadiniuose mezocikluose turiith taikomi nedidets apimties§gos lavinimo pratimai.
Baziniuose mezocikluose turiith taikomos didels apimties §gos lavinimo pratim apimtys.
Ugdymo mezocikluoseégos lavinimo pratimai turi sudaryti 19 proc. visengimo laiko.
Ugdymo mezocikluose égikai jégos lavinimo pratimus turi taikyti per didziausidzifio
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darbingumo dienas¢dos lavinimo pratim apimtys specialiuose mezocikluose turi sudaryti 15
proc. nuo viso rengimoa laiko. Varaylmezocikluose reikia sumazintigos lavinimo pratim
apimtis, bei atsisakyti pratigmsu sunkmenomis.

12 Bégiky rengimo efektyvumas turi priklausyti nuo taikefegimo priemoni santykio.
Bégikuy rengimo kfiviy intensyvumas ir apimtis nulemia lavinamus orgamizapiipinimo
energija mechanizmusvadiniame sportininko rengimo mezocikle turi vyiaaerobinio—
anaerobinio kryptingumodgimo pratimai Taikant Siuos pratimus dtir bati jveikiama 76 proc.
visos legimo krivio apimties. Aerobinio kryptingumoélgimo pratimai turi sudaryti 19 proc.
nuo vig; jvadiniame mezocikle taikom bégimo priemoni. Baziniuose &giko rengimo
mezocikluose turi vyrauti aerobinio — anaerobinrgptingumo fiziniai pratimai. Specialiuose
mezocikluose aerobinio—anaerobinio pdbio kegimo pratimai turi sudaryti daugiau kaip 70
por., nuo Vvisos d&gimo pratimy apimties. Aerobiniai organizanveikiantys légimo pratimai turi
sudaryti anty pagal dyd procentines dal Varzyhy mezocikluose reikia, jog dominupt
aerobiniai — anaerobinai begimo pratimai.apimtys turi svyruoti nuo 59 iki 79 proc. nuo \8so

bégimo pratimy apimties
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1 priedas
Tiriamojo fizinio iSsivystymo ir parengtumo bei vgby rezultat, dinamika

Fizinis i§sivystymo rodikliai Fizinis parengtumas Varzyhy rezultatai
e
£ © 2
o ‘s i
£ © 1% %)
) £ = w | 8
c o 2] =] %] < 7}
B g @ k<A @ g 2
o (%) © E 2 £ = ) I I I £ E €
] = = = £ x 2 = =3 8 — Q o
eS8l 2|6 |S5| 2|22 2|88 8 8 8 g 8
> 3 < I0) gD c @ c £ = Q =4 3 @ S =]
= o o =] (4] =
© ™ g e} o °
= > ~ =
E A %)
a £
o
o™
2000- _ . .
OO | 161 | aa| 17 | 3000 3026 50| 48 82 142 190 313 1 s . 3156 | 6420
0L | 169 | 51| 17.9| 3s00| 393q 49| 43 7p 138 200 204 | 1422 - 2593 | 5330
N | 173 | 57| 19| 3000 4233 47| 42 75 132 280 282 | 30r . 257,6 | 4:54,26
s | 176 | 65| 21 | 4200 4933 44| 4l 73 129 240 288 | 362 | 2182| 2:508| 4:232
200 | a77 | e8| 217| 4soo| 5241 41| 40 7P 135 250 250 953 1267 | 2004| 2434 4221
2005 | 178 | 69| 218| s000| 56149 39| 37 6B 120 255 244 853 1262 | L5G55 2407 4224
> | a7 | 71| 222 s000 6353 37 35 6p 118 265 259 8BO| 1:2681| 15781 2383 -
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2 priedas
Bégiko atliktas trenirudiy kravis 2006-2007nivadiniame, baziniamel, ugdymol mezocikluose

Periodas Pereinamasis1 Parengiamasis
Mezociklas Ivadinis Bazinis1l Ugdymol
Ménuo rugsjis spalis lapkritis
| B | 8|8 s | [ 38| | 38| 8| 8
Dienos ‘-' i N Q D pry q o Y - by q <
. — ©Q [Te} N = © ] o b ™ o ~
< — - N - N ™ - N N
- o N @ ~ < .
— N ™ < - H 4 N :
Mikrociklas > > > > E E 5 z 5 ';: ?é z ';:
- ~ a o - o [a)
o
¢ o F.'
N N
Mikrociklo skaitmenin ¢ iSraiska | 3 2 By 3 a3 a3 by 5 By 2 2 by A
& & o
i
Pratyhy skatius 5 5 5 5 6 6 6 5 5 6 6 5
Treniructiy dieny skatius 5 5 5 4 6 6 6 4 5 5 5
Varzyhy skatius 1 0 2 1 2 0 0 0 0 0 0 0
Bendras hégimo kriivis(km.) 43 45 40,5 35,6 39,9 43,2 61 50 49 463 7 5| 55,5 47,6
1. Atsigavimo, aerobinis
bégimas 2 6 6 4 4 1 4 3,5 3 4 0 3 4
Atsigavimo kkgimas (km.) 2 6 6 4 4 1 4 3,5 3 4 0 3 4
Lengvas bgimas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2. Palaikymo, aerobinis légimas 3 4 4 2 6 3 10 11,5 3 7 6 3 4
Tolygus kegimas (km.) 3 4 4 2 6 3 10 119 3 7 6 3 4
8. Vystymo, misrus daugiau 2 | 20 | 25 | 27 26 38 41 30 36 30 44 44 35
aerobinis bégimas
Tolygus kgimas (km.) 32 29 25 27 26 38 41 30| 34 34 43 4h P
Fartlekas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
4. Ekonomizacijos, miSrus
daugiau aerobinis kigimas 475 3 35 1 2,85 0 2 2 6 35 5 2 2
Tolygus kegimas (km.) 4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3 0 0
Pakaitinis kgimas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Kartotinis intervalinis bg(km.) 0 2 1,99 0 1,85 0 0 0 6 0 0 0 0
Pagreitjimai (km.) 0,75 1 1,5 1 1 0 2 2 0 3,5 2 2 2
5.. S_ubmaksmalus, anaerobinis 1 3 0 08 0 125 4 3 0 18 2 25 1
bégimas
Kartotinis kegimas (km.) 1 0 0,8 0 1,25 4 0 0 1,8 2 0 1
Intervalinis kkgimas (km.) 0 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Bégimasi kalm (km.) 0 0 0 0 0 0 0 3 0 0 0 2,5 0
6.. Maksimalus, anaerobinis 0 0 2 08 1 0 0 0 0 0 0 1 16
bégimas
Kartotinis kegimas (km.) 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1,6
Intervalinis kgimas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Intervalinis sprintas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Varzyby kravis (km.) 0 0 1 0,8 1 0 0 0 0 0 0 0 0
Suoliai (m.) 400 300 300 0 400 0 1100 400 200 1200 400 200 204
Daugiasuoliai nuo k. ant k.(m.) 400 30 30D o) 400 Q 300 200 200 600 400 200 200
Daugia$. nuo k. ant kkalm 0 0 0 0 0 0 800 200 0 600 0 0 0
Suoliai (k.) 600 400 600 0 600 1200 100 90 70p 06d 800 800 800
(Sk“)o"a' atsispiriant abiem kojom | 400 0 0 0 600 | 600| 500 300 20 20 200 2o
Smulkiis Suoliukai atsispgaia (k.) 600 0 600 0 600 600 400 40 40p 400 600 6p0 600
BFR (kg) 2250 | 2250| 3000( 4109 540! 860D 92q0 97p0 9000 8350 8800 1060( 7904
Atsilenkimai (kg) 750 750 1500 150( 180 2400 24¢0 2700 3000 | 1800 1800 2700 300
Atsispaudimai (kg) 500 500 500 100p 1000 1500 15p01500 1500 2500 1500 150( 1504
Koju palelimai prie skersinio (kg) 300 300 300 904 1200 90p 900 900 900 600 900 900 300§
Pritapimai (kg) 0 0 0 0 0 2400 3000 320 3400 24Q0 24p02400 2400
Prisitraukimai (kg) 700 700 700 700 1400 14Q0 1400 1400 2100 1050 1400 2104 700
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2 priedo ¢sinys

Bégiko atliktas trenirudiy kriivis 2006-2007m. specialiajamel, varg¥bbaziniame2

mezocikluose

Periodas Parengiamasis Parengiamasis Parengiamasis
Mezociklas Specialusis1 Varzyld Bazinis2
Ménuo gruodis sausis vasaris
5 o o o . 5 o el ] 5 el k=t ]
Dienos a :. g. ;. '—? 3 ‘:." @ é.r pa $ &. é.r
IR R AR
re} © < ,(75 N N ™ " ~
) ™ / : N N N ) 0 © ~ .
Mikrociklas 4 z N4 '<T: HEJ 9(: EE( EE( ,;: Z Z X ¥
e e & S S S e
Mikrociklo skaitmenin & o o o o - o o 2 o o o N o
iSraiska [Te} [Te} © [Te} © © wn 0;) wn wn wn [Te} wn
Pratyhy skatius 5 5 6 5 6 6 5 6 5 5 5 5 5
Treniructiy dieny skatius 5 5 6 6 6 5 6 5 5 5 5
Varzyby skatius 0 0 0 1 2 1 1 0 0 0 0 0
Bendras higimo kravis(km.) 48 41 53 43,2 49,8 34,4 42,9 45]8 4 45 3¢ 49 49
1.. /-\_tsigavimo, aerobinis 6 4 4 42 7 4 4 5 5 3 2 2 4
bégimas
Atsigavimo kgimas (km.) 6 4 4 4,2 7 4 4 5 5 3 2 2 4
Lengvas bgimas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2. Palaikymo, aerobinis
bégimas 7 4 3 4 9 6 4 5 5 0 0 0 0
Tolygus kegimas (km.) 7 4 3 4 9 6 4 5 5 0 0 0
3. Vystymo, misrus daugiau
aerobinis bégimas 30 30 40 31 20 20 32 32 26 40 32 4 p
Tolygus kkgimas (km.) 30 30 40 31 20 20 32 33 24 4 3 45 2
Fartlekas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0]
4. Ekonomizacijos, miSrus 1 1 4 4 11 1 2 2 9 2 2 2 13
daugiau aerobinis kkgimas
Tolygus kegimas (km.) 0 0 0 0 10 0 0 0 8 0 0 0 14
Pakaitinis kgimas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Kartotinis intervalinis bg(km.) 0 0 0 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Pagreitjimai (km.) 1 1 4 1 1 1 2 2 1 2 2 2 3
5. Submaksimalus, 2 2 2 0 12 1 0 0 0 0 0 0 0
anaerobinis hégimas
Kartotinis kegimas (km.) 2 2 2 0 1,2 1 0 0 0 0 0 0 0
Intervalinis kkgimas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Bégimasi kalm (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
6.. Maksmalus, anaerobinis P 0 0 0 16 24 08 18 0 0 0 0 0
bégimas
Kartotinis kgimas (km.) 2 0 0 0 1,6 0,6 0,94 0 0 0 0] q
Intervalinis kegimas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Intervalinis sprintas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 q o
Varzyby kravis (km.) 0 0 0 0 0 1,8 0,8 1 0 0 0 0 0
Suoliai (m.) 600 1100 1100 500 300 304 20 2qo 6001100 1100 500 600
Daugia$uoliai nuo k. ant k.(m.) 200 30 30P 2do 3do 300 200 200 200 300 300 20 20
Daugia$. nuo k. ant kkalm 400 800 800 300 0 0 0 0 40( 80 80 340 490
Suoliai (k.) 800 2400 | 1000 200 800 400 409 440 8]0 500 600 1000 500
(Sk“)o"a' atsispiriant abiem kojom - 556 | 1400 | 400 | 200 400 200 200 200 4do 200 20 400 O 0
(Sk”)‘”'ms Suoliukai atsispgala 600 | 1000 | 600 0 400 200 2000 20p a0p  3do ado 600 400
BFR (kg) 7750 | 8600| 9900 775( 835! 540p 5440 6450 0091 8350 10900| 7400 770
Atsilenkimai (kg) 1500 | 2400 3009 150 180 18J0  @8p 1500 | 2700| 1800 3000 150 18q0
Atsispaudimai (kg) 2500 150(0 150! 2500 250 10p0 0019 2500 1500 2500 1500 150p 15do
(Kk‘;‘;‘ pakélimai prie skersinio 300 | 900 | 900 | 300 600| 1200 120p 120 90 690 900 00800
Pritapimai (kg) 2400 2400 2400 240 240 0 0 q 32p0o 24003400 3400 3400
Prisitraukimai (kg) 1050 1400 210 1050 10590 1400 4001 | 1050 1400 1050 2100 70 70p
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2 priedo ¢sinys
Bégiko atliktas trenirudiy kravis 2006-2007m. ugdymo2, specialiajame2, van2yb

mezocikluose

Periodas Parengiamasis Parengiamasis Vargyb
Mezociklas Ugdymo Specialusis Varzy@
Ménuo kovas balandis geguzis
5 b= he] - 5 - - 5 5 - kel he]
Dienos b= 3 & 8 3 e § ] g 9 o & S
sl la &l Yl [g & |83 |a]8
N < 10 © ~
Mikrocikl 3 i 0 o ~ © ® 2 f N (o ¥ y
krocikias z g z £ 4 £ x < < < <
o > > > >
— —
i i i i iy hr
Mikrociklo skaitmenin & : o o I b, 3 : o o o o qQ by
iSraiSka X 0 o © i < X 0 0 o -
' < - ' [32) N
o o
Pratyhy skatius 5 6 8 5 5 5 5 5 6
Treniructiy dieny skatius 5 5 5 6 5 5 5 5 5 5 6
Varzyhy skatius 1 0 0 0 0 1 1 2 2 1 1
Bendras hégimo kriivis(km.) 52,5 41 41 56 47 51,5 39 42 29,B 33|4 3¢ 2,53| 39,2
1.. A_t5|gaV|mo, aerobinis 5 3 4 3 7 65 4 4 3 5 5 5 5
bégimas
Atsigavimo kkgimas (km.) 5 3 4 3 7 6,5 4 4 3 5 5 5 5
Lengvas bgimas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
ﬁ'. Palaikymo, aerobinis 6 0 4 4 7 7,5 10 3 8 5 5 4 7
égimas
Tolygus kkgimas (km.) 6 0 4 4 7 7,5 10 3 8 5 5 4 7
8. Vystymo, miStus daugiau | 56 | 35 | 30 | 47 30 32 20 25 15 1 18 1 2h
aerobinis bégimas
Tolygus kgimas (km.) 26 35 30 47 30 32 20 25) 19 16 1B 1o 14
Fartlekas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
4. Ekonomizacijos, misrus 145 | 3 1 2 3 4 5 8 1 5 2 2 1
daugiau aerobinis kgimas
Tolygus kegimas (km.) 12,5 0 0 0 0 0 3 6 0 3 0 0 0
Pakaitinis kgimas (km.) 0 0 0 0 0 2 0 0 0 0 0 0 0
Kartotinis intervalinis bg(km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Pagreitjimai (km.) 2 3 1 2 3 2 2 2 1 2 2 2 1
5. Submaksimalus, 06 | © 2 0 0 15 0 1 15 2 1 1,2 1
anaerobinis hégimas
Kartotinis kegimas (km.) 0,6 0 2 0 0 0 0 0 1,5 2 1 0 1
Intervalinis kgimas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Bégimasi kalm (km.) 0 0 0 0 0 1,5 0 0 0 0 0 1,2 0
0. Maksimalus, anaerobinis | g4 | o 0 0 0 0 0 1 08 | 04| 29| 13| 12
égimas
Kartotinis kgimas (km.) 0,4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0, 0
Intervalinis kegimas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Intervalinis sprintas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 g q o
Varzyby kravis (km.) 0 0 0 0 0 0 0 1 0,8 0,4 2,99 0, 1,p
Suoliai (m.) 1100 1100 1100 280! 280! 1100 1100 011p 1100 600 1000 1004 600
DaugiaSuoliai nuo k. ant k.(m.) 300 30! 30p 20p0 00l 300 300 300 300 200 20( 20 30p
Daugia$. nuo k. ant kkalm 800 800 800 800 800 800 800 80 8J0 400 8po 00 0 30
Suoliai (k.) 1000 1000 2400 120( 160 160D 80p 12p0 600 800 1000 1200 600
f;‘j‘;'r';"(ﬁt)s's"'”am abiem 400 | 400 | 1400| 800| soo| 800 400 80 200 40 4bo oo 0 %0
(SI‘(”)‘”'MS Suoliukai atsispdgia | g5 | goo | 1000| 400| 800 800 400 40 ado 400 epo 400 0 40
BFR (kg) 7400 6400 8600 7950 605! 635D 97Q0 97p0 5077 8550 7750 9150 535l
Atsilenkimai (kg) 1500 1500 2400 180 150p 180 @7p 2700 1500 1500 150 180p 150
Atsispaudimai (kg) 1500 1504 1500 1500 50p 500 15001500 2500 2500 2504 250! 2500
(Kk‘;‘;‘ pakélimai prie skersinio | 355 | 300 | 900 | 1200 600 600 900 90 sdo 300 3po  doo o0 Bo
Pritapimai (kg) 3400 2400 2400 240 240 2440 3200 320400 3200 2400 3204 0
Prisitraukimai (kg) 700 700 1404 105D 105D 1050 QaL4p 1400 1050 1050 105 105p 1040
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2 priedo ¢sinys
Bégiko atliktas trenirudiy kravis 2006-2007m. varzy3 ir pereinamajame2 mezocikluose

Periodas Varzyby Preinamasis2
Mezociklas Varzyhy3 Pereinamasis
Ménuo birzelis liepa rugpjtis
kel kel kel kel 5 b=l kel
Dienos § :. g. 3 § E ﬁ. g. S @c g. g 8,
3 < % L & & & f 8 & i & &
o O S < T =T = =T I I 3 8y | 3| 9
Mikrociklas Z 14 o4 = N4 N4 = N4 = N4 il N4 il
= < < y
S S [a) o < o < fa) < a <
R N R N R N R N R
o & ¢ & ¢ & ¢ & ¢ &
Mikrociklo skaitmenin é o I ¥ bl b o b b L - = o o
israiska C IR T - - I I - © i B
R O - T O I T o R
- — - — - — - — -
Pratyhy skatius 5 5 3 3 3 3 3
Treniructiy dieny skatius 5 3 3 3 6 3 3 3
Varzyby skatius 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Bendras higimo kravis(km.) 44,6 36 36,8 26 36 35 29 32 24 45 2 3p 2%
1.. /-\_t3|gaV|mo, aerobinis 76 4 3 1 1 3 4 4 1 7 1 1 1
bégimas
Atsigavimo kgimas (km.) 7,6 4 3 1 1 3 4 4 1 7 1 1 1
Lengvas bgimas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
E'. Palaikymo, aerobinis 6 3 3 24 34 25 20 20 24 10 24 34 24
égimas
Tolygus kkgimas (km.) 6 3 3 24 24 25 20 20 24 10 24 2h .
8. Vystymo, miSrus daugiau 2% | 25 | 28| o0 0 6 4 6 0 23 0 0 0
aerobinis bégimas
Tolygus kegimas (km.) 26 25 28 0 0 6 4 6 0 23 0 0] o
Fartlekas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0] 0]
4. Ekonomizacijos, miSrus
daugiau aerobinis kgimas 1 2 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1
Tolygus kegimas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Pakaitinis kgimas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Kartotinis intervalinis bg(km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Pagreitjimai (km.) 1 2 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1
E.. S_ubmaksmalus, anaerobinis 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3 0 0 0
égimas
Kartotinis lgimas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Intervalinis kgimas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Bégimasi kalm (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3 0 0 0
g.. Maksmalus, anaerobinis 4 P 18 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
égimas
Kartotinis kegimas (km.) 4 1,2 0,8
Intervalinis kegimas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Intervalinis sprintas (km.) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 q o
Varzyby krivis (km.) 0 0,8 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Suoliai (m.) 1000 600 600 700 600| 110p 11q0  11p0 05p 2700 200 200 200
Daugia$uoliai nuo k. ant k.(m.) 400 20 20p 500 200 300 300 300 200 1200 204 20 20p
Daugia$. nuo k. ant kkalm 600 400 400 200 400 800 80 80P 300 150p D D 0
Suoliai (k.) 2400 600 200 500 500 800 80 80P 6700 40 600 600 600
(Sk“)o"a' atsispiriant abiem kojom | 4456 | 200 | 100 | 200 200] =204 20 20p  2do 120p 2p0 400 00
(Sk”)‘”'ms Suoliukai atsispila 1000 | 400 | 100 | 300| 300 600 60 6op  4do 120p 400 40000 4
BFR (kg) 4950 5400 5350 5350 6200 5550 55%0 5550 505% 140000 5350 5350 535!
Atsilenkimai (kg) 1800 1800 1500 150 2400 1800 @8p 1800 1800 4500 150d 150 1500
Atsispaudimai (kg) 1500/ 1000 250! 2500 1500 1500 001% 1500 | 1500 2500 250! 250p  25(0
5(‘3)‘* paiélimai prie skersinio 600 | 1200| 300 | 300 900| 1200 1200 1200 1200 300 300 00
Pritapimai (kg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Prisitraukimai (kg) 1050 1400 105 1050 1400 1050 0501 | 1050 1050 7000 105 105p 1030
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Bégiko atliktas trenirudiy krivis 2006-2007m.

2 priedo ¢sinys

Periodas
Mezociklas
Ménuo
Dienos
Suma Vidurkis mikrocikle
Mikrociklas
Mikrociklo skaitmenin ¢ iSraiSka

Pratyhy skatius 254 4,98
Treniructiy dieny skatius 251 4,83
Varzyhy skatius 24 0,47
Bendras hégimo kriivis(km.) 2167 41,68
1. Atsigavimo, aerobinis kégimas 196,8 3,78
Atsigavimo kkgimas (km.) 196,8 3,78
Lengvas bgimas (km.) 0 0,00

2. Palaikymo, aerobinis kégimas 435 8,37
Tolygus kegimas (km.) 415 7,98
3. Vystymo, misrus daugiau aerobinis &gimas 1302 25,04
Tolygus kegimas (km.) 1302 25,04
Fartlekas (km.) 0 0,00

4. Ekonomizacijos, miSrus daugiau aerobinis égimas 159,1 3,06
Tolygus kegimas (km.) 59,5 1,14
Pakaitinis kgimas (km.) 2 0,04
Kartotinis intervalinis bg(km.) 14,84 0,29
Pagreitjimai (km.) 82,75 1,59
5. Submaksimalus, anaerobinis &gimas 43,35 0,83
Kartotinis kegimas (km.) 28,15 0,54
Intervalinis kgimas (km.) 4 0,08
Bégimasi kalm (km.) 11,2 0,22

6. Maksimalus, anaerobinis légimas 30,888 0,59
Kartotinis kegimas (km.) 15,5 0,30
Intervalinis kgimas (km.) 0 0,00
Intervalinis sprintas (km.) 0 0,00
Varzyby kravis (km.) 15,4 0,30
Suoliai (m.) 40400 776,92
DaugiaSuoliai nuo k. ant k.(m.) 18100 348,08
Daugia$. nuo k. ant kkalm 22300 428,85
Suoliai (k.) 45200 869,23
Suoliai atsispiriant abiem kojom (k.) 20300 390,38
Smulkas Suoliukai atsispgula (k.) 24900 478,85
BFR (kg) 331800 6912,50
Atsilenkimai (kg) 100800 1938,46
Atsispaudimai (kg) 87500 1682,69
Kojuy pakelimai prie skersinio (kg) 35400 694,12
Pritapimai (kg) 84200 1619,23
Prisitraukimai (kg) 66500 1278,85
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3 priedas

Vidutinis mikrociklo kiivis [vadiniame, Baziniamel, Ugdymol, Specialiamel mé&howse

2006- 2007m.
2
£ 3 g E
5 = = []
IS 5 © ©
2 & 2 2
n
Mezociklas
& S & S < S < S
2 | 8| @ o @ e 9 e
= = x = K = x =
= & = 25 = & = 2
g " g » 2 » g ”
Pratyhy skatius 5,00 0,5 5,40 0,89 5,50 0,58 5,25 0,50
Treniruatiy dien skatius 4,75 1,0 54 0,89 5,25 0,50 5,25 0,50
Varzyhy skatius 1,00 0,7 0,4 0,89 0,25 0,50 0,00 0,00
Bendras hegimo kriavis(km.) 40,96 4,0 48,4 8,08 51,60 5,43 46,30 5,34
1. Atsigavimo, aerobinis lkgimas 4,50 1,9 3,1 1,24 2,75 1,89 4,55 0,97
Atsigavimo kegimas (km.) 4,50 1,8 3,8 1,24 2,75 1,89 4,55 0,97
Lengvas bgimas (km.) 0,00 0,0 0,0 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
2. Palaikymo, aerobinis kgimas 3,25 1,0 6,7 3,93 5,00 1,83 4,50 1,73
Tolygus kegimas (km.) 3,25 1,0 6,7 3,93 5,00 1,83 4,50 1,73
3. Vystymo, miSrus daugiau aerobinis ggimas 28,25 3,0 34,2 6,10 38,25 6,95 32,758 4,84
Tolygus kegimas (km.) 28,25 3,0 34,2 6,10 38,25 6,95 32,79 4,84
Fartlekas (km.) 0,00 0,0 0,0 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
4. Ekonomizacijos, miSrus daug aerobinis égimas 3,06 1,6 2,6 2,19 3,13 1,44 2,50 1,73
Tolygus kegimas (km.) 1,00 2,0 0,0 0,00 0,75 1,50 0,00 0,00
Pakaitinis dgimas (km.) 0,00 0,0 0,0 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Kartotinis intervalinis bg(km.) 1,00 1,2 1,6 2,60 0,00 0,00 0,75 1,50
Pagreitjimai (km.) 1,06 0,3 1,0 1,00 2,38 0,75 1,75 1,50
5. Submaksimalus, anaerobinis &gimas 1,20 1,3 1,7 1,80 1,83 0,62 1,50 1,00
Kartotinis kegimas (km.) 0,45 0,5 1,1 1,74 1,20 0,91 1,50 1,00
Intervalinis gimas (km.) 0,75 1,5 0,0 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Bégimasi kalma (km.) 0,00 0,0 0,6 1,34 0,63 1,25 0,00 0,00
6. Maksimalus, anaerobinis légimas 0,70 0,9 0,2 0,45 0,65 0,79 0,50 1,00
Kartotinis kegimas (km.) 0,25 0,5 0,0 0,00 0,65 0,79 0,50 1,00
Intervalinis gimas (km.) 0,00 0,0 0,0 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Intervalinis sprintas (km.) 0,00 0,0 0,0 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Varzyhy kravis (km.) 0,45 0,5 0,2 0,45 0,00 0,00 0,00 0,00
Suoliai (m.) 250,00 | 173,2| 420,0| 414,73 500,00  476,0 825,00 320)16
DaugiaSuoliai nuo k. ant k.(m.) 250,00 | 173,2| 220,0 148,32 350,0¢ 191,49 250,p0 57,4
Daugia$. nuo k. ant kkalm 0,00 0,0 200,0 | 346,41 150,0Q 300,00 575,00 263J00
Suoliai (k.) 400,00 | 282,8| 880,0| 238,75 750,0¢ 100,d0 1100{00 930,95
Suoliai atsispiriant abiem kojom (K.) 100,00 | 200,0 | 400,0 254,95 200,0¢ 0,00 550,00 57446
Smullas Suoliukai atsispgula(k.) 300,00 | 346,4| 480,0 109,54 550,00 100,J0 550,p0 41231
BFR (kg) 2900,00| 874,6 | 8760,0, 2059,8 8462,50 1930[19 850Q0,00 101p,7
Atsilenkimai (kg) 1125,00| 433,0| 2460,00 444,97 2250,00 714,34 210000 734,85
Atsispaudimai (kg) 625,00 | 250,0| 1400,0f 223,61 1750,0 500,0 2000,00 577,35
Koju pakelimai prie skersinio (kg) 450,00 | 300,0|] 960,0 134,16 675,0 287,243 600,00 34641
Pritapimai (kg) 0,00 0,0 2400,0f 1392,84 2850,00 525,99 2400,00 0,00
Prisitraukimai (kg) 700,00 | 0,0 1540,0) 313,05 1312,50 597,74 1400{00 49497

8
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3 priedasgsinys

Vidutinis mikrociklo kiivis Varzyhyl, Bazinime2, Specialiame2, Ugdymo2, Specialeme2
mezocikluose 2006- 2007m.

— N cu\"’
= 2 2 5
g 5 2 g
g @ S g
n
Mezociklas
I3 S < S < S < S
c | 8| S| 8|38 3|8
= = = = X~ [ =~ [
5 () 5 () 5 [2) 5 )
S ” S " 2 » 2 ”
Pratyhy skatius 5,75 0,50 5,00 0,00 5,33 0,58 5,75 1,5
Treniructiy diemy skatius 5,75 0,50 5,00 0,00 5,25 0,50 5,00 0,0
Varzyhy skatius 1,25 0,50 0,00 0,00 0,33 0,58 0,50 0,5
Bendras bégimo kriivis(km.) 43,20 6,53 44,80 5,31 47,63 7,78 44,88 5,51
1. Atsigavimo, aerobinis lkgimas 5,00 1,41 3,20 1,30 3,75 0,96 5,38 1,6
Atsigavimo kegimas (km.) 5,00 141 3,20 1,30 3,75 0,96 5,34 1,6
Lengvas bgimas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0 0,00 0,00
2. Palaikymo, aerobinis kgimas 6,00 2,16 1,00 2,24 3,50 2,52 6,88 2,9
Tolygus kegimas (km.) 6,00 2,16 1,00 2,24 3,50 2,52 6,88 2,9
3. Vystymo, miSrus daugiau aerobinis ggimas 26,00 6,93 35,00 7,48 34,50 9,11 26,75 5,38
Tolygus kegimas (km.) 26,00 6,93 35,00 7,48 34,5Q 9,17 26,75 5,38
Fartlekas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0
4. Ekonomizacijos, miSrus daug aerobinis égimas 4,00 4,69 5,60 5,13 5,13 6,30 5,00 2,16
Tolygus kegimas (km.) 2,50 5,00 3,60 4,98 3,13 6,25 2,25 2,8Y
Pakaitinis ldgimas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,50 1,0
Kartotinis intervalinis bg(km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0
Pagreitjimai (km.) 1,50 0,58 2,00 0,71 2,00 0,82 2,25 0,5
5. Submaksimalus, anaerobinis &gimas 0,55 0,64 0,00 0,00 0,65 0,94 0,63 0,7%
Kartotinis kegimas (km.) 0,55 0,64 0,00 0,00 0,65 0,94 0,00 0,0
Intervalinis gimas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,25 0,5
Bégimasi kalma (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,34 0,7
6. Maksimalus, anaerobinis légimas 1,65 0,66 0,00 0,00 0,10 0,20 0,25 0,5
Kartotinis kegimas (km.) 0,75 0,66 0,00 0,00 0,10 0,20 0,00 0,0
Intervalinis gimas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0
Intervalinis sprintas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0
Varzyhy kravis (km.) 0,90 0,74 0,00 0,00 0,00 0,00 0,25 0,5
Suoliai (m.) 250,00 57,74 780,00 294,9¢ 152500 850,00 1525,0(560,08
DaugiaSuoliai nuo k. ant k.(m.) 250,00 57,74 240,00 54,717 725,00  850,p0 725,00 0850,
Daugia$. nuo k. ant kkalm 0,00 0,00 540,00] 240,89 800,0D 0,0 800,00 0,00
Suoliai (k.) 500,00 200,00f 680,00 216,7p  1400,00 673430  1300,B882,97
Suoliai atsispiriant abiem kojom (K.) 250,00 100,00 280,00 109,54 750,00 4728 700,00 0,020
Smullas Suoliukai atsispgula(k.) 250,00 100,00 400,00 122,4f 650,00 251,66 600,00 0,923
BFR (kg) 6350,00 1392,24 8810,0p 1465,61 7587|50 93128 ,@0502024,43
Atsilenkimai (kg) 1725,00 150,00 2160,00 650,38 1800j00 424|26  207p,®18,47
Atsispaudimai (kg) 1750,00 866,03| 1700,00 447,21 150000 0,do 1000,8Y7,35
Kojuy pakelimai prie skersinio (kg) 1050,00 300,00 600,0q 300,0p 675,00 45000 750,0073,21
Pritapimai (kg) 600,00 1200,00 3160,00 433,59 2650/00 500/00 2800,@61,88
Prisitraukimai (kg) 1225,00 202,07] 1190,00 58566 962,50  335[10 1225,(2,07
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3 priedasgsinys

Vidutinis mikrociklo kiivis Varzyh;2, Varzym3, Pereinamajame mezocikluose 2006- 2007m.

2}
% 2 g
2 2 g
N N =
@ @ [
> > )
a
Mezociklas
I S < S < =
2 A 2 A 2 B
< = X = =~ -
5 2 5 2 5 (2}
s 2 S 2 S 2
Pratyhy skatius 5,20 0,45 4,50 1,00 3,67 2,00
Treniruciy dieny skagius 5,20 0,45 4,50 1,00 3,33 1,00
Varzyhy skatius 1,40 0,55 0,50 0,58 0,00 0,00
Bendras begimo krivis(km.) 33,68 3,58 35,85 7,63 32,33 6,39
1. Atsigavimo, aerobinis kkgimas 4,60 0,89 3,90 2,76 2,56 2,13
Atsigavimo kegimas (km.) 4,60 0,89 3,90 2,76 2,56 2,1
Lengvas bgimas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0
2. Palaikymo, aerobinis kégimas 5,80 1,64 9,00 10,10 23,89 7,32
Tolygus kggimas (km.) 5,80 1,64 9,00 10,14 21,6f 4,74
3. Vystymo, misrus daugiau aerobinis &gimas 18,40 3,51 19,75 13,23 4,33 7,48
Tolygus kegimas (km.) 18,40 3,51 19,75 13,2 4,33 7,4B
Fartlekas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
4. Ekonomizacijos, miSrus daug aerobinis égimas 2,20 1,64 1,25 0,50 1,22 0,44
Tolygus kegimas (km.) 0,60 1,34 0,00 0,00 0,00 0,0
Pakaitinis legimas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0
Kartotinis intervalinis bg(km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pagreitjimai (km.) 1,60 0,55 1,25 0,50 1,22 0,44
5. Submaksimalus, anaerobinis &gimas 1,34 0,42 0,00 0,00 0,33 1,00
Kartotinis kegimas (km.) 1,10 0,74 0,00 0,00 0,00 0,0
Intervalinis kkgimas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0
Bégimasi kalma (km.) 0,24 0,54 0,00 0,00 0,33 1,00
6. Maksimalus, anaerobinis lgimas 1,34 0,99 1,95 1,64 0,00 0,00
Kartotinis kegimas (km.) 0,10 0,22 1,50 1,74 0,00 0,0
Intervalinis gimas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0
Intervalinis sprintas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,0 00,0 0,00
Varzyhy kravis (km.) 1,24 1,02 0,45 0,53 0,00 0,0d
Suoliai (m.) 860,00 240,83 725,00 189,3p 855,56 79547
DaugiaSuoliai nuo k. ant k.(m.) 240,00 54,77 325,00150,00 | 344,44| 324,47
Daugia$. nuo k. ant kkalm 620,00 249,001 400,00 163,3p 511,11 508 p4
Suoliai (K.) 840,00 260,77 925,00 9979l 855,56 58973
Suoliai atsispiriant abiem kojom (k.) 400,00 244,95475,00 618,47 311,11 333,38
Smullas Suoliukai atsispgula(k.) 440,00 89,44 450,0( 387,30 544,44 26977
BFR (kg) 7710,00 144499 5262,5p 209,66 6150/00 180¢,17
Atsilenkimai (kg) 1560,00 134,14 1650,00 173,21 @00 | 497,49
Atsispaudimai (kg) 2500,00 0,00 1875,00 750,p0 1833 500,00
Koju pakelimai prie skersinio (kg) 360,00 134,1 600,00 2P4,| 833,33 418,33
Pritapimai (kg) 2240,00 1314,53 0,00 0,00 377,78 113333
Prisitraukimai (kg) 1050,00 0,00 1137,50 175,00 526 | 354,83
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4 priedas

Vidutinis treniruoés krivis [vadiniame, Baziniamel, Ugdymol, Specialiamel méhouse

2006- 2007m.
3
2 2 E g
5 £ > ]
IS N © 5}
= @ 2 g
n
Mezociklas
< S < S & S < S
2 | o @ & 9 e @ a
x = K = x = X =
= 2 = 2 = & = 25
S | o | S 2 S 2 S 2
Bendras hégimo kriivis(km.) 8,19 0,59 8,97 0,64 9,38 0,67 8,82 0,63
1. Atsigavimo, aerobinis lkgimas 0,90 0,06 0,57 0,04 0,50 0,04 0,87 0,06
Atsigavimo kegimas (km.) 0,90 0,06 0,57 0,04 0,50 0,04 0,87 0,06
Lengvas bgimas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0 0,00 0,00
2. Palaikymo, aerobinis kégimas 0,65 0,05 1,24 0,09 0,91 0,06 0,86 0,06
Tolygus kegimas (km.) 0,65 0,05 1,24 0,09 0,91 0,06 0,86 0,46
3. Vystymo, misrus daugiau aerobinis &gimas 5,65 0,40 6,33 0,45 6,95 0,50 6,24 0,4%
Tolygus kegimas (km.) 5,65 0,40 6,33 0,45 6,95 0,5 6,24 0,45
Fartlekas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0
4. Ekonomizacijos, miSrus daug aerobinis égimas 0,61 0,04 0,48 0,03 0,57 0,04 0,48 0,03
Tolygus kegimas (km.) 0,20 0,01 0,00 0,00 0,14 0,01 0,00 0,40
Pakaitinis legimas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,04 0,0 0,00 0,90
Kartotinis intervalinis bg(km.) 0,20 0,01 0,29 0,02 0,00 0,04 0,14 0,01L
Pagreitjimai (km.) 0,21 0,02 0,19 0,01 0,43 0,03 0,3 0,0p
5. Submaksimalus, anaerobinis &gimas 0,24 0,02 0,31 0,02 0,33 0,02 0,29 0,02
Kartotinis kegimas (km.) 0,09 0,01 0,19 0,01 0,27 0,02 0,29 0,92
Intervalinis gimas (km.) 0,15 0,01 0,00 0,00 0,00 0,0 0,00 0,00
Bégimasi kalm (km.) 0,00 0,00 0,11 0,01 0,11 0,01 0,0 0,0p
6. Maksimalus, anaerobinis lgimas 0,14 0,01 0,04 0,00 0,12 0,01 0,10 0,0}
Kartotinis kegimas (km.) 0,05 0,00 0,00 0,00 0,17 0,01 0,10 0,01
Intervalinis gimas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0 0,00 0,00
Intervalinis sprintas (km.) 0,00 0,0 0,00 0,0 00,0 0,00 0,00 0,00
Varzyby kravis (km.) 0,09 0,01 0,04 0,00 0,00 0,04 0,0 0,00
Suoliai (m.) 50,00 3,57 77,78 5,56 90,91 6,49 157,14 11,p2
DaugiaSuoliai nuo k. ant k.(m.) 50,00 3,97 40,74 912, 63,64 4,55 47,62 3,40
Daugia$. nuo k. ant kkalm 0,00 0,00 37,04 2,65 27,27 1,95 109,52 7,92
Suoliai (k.) 80,00 5,71 162,96 11,64 136,36 9,74 209,62 1497
Suoliai atsispiriant abiem kojom (k.) 20,0( 143 04 5,29 36,36 2,60 104,76 7,48
Smulkis Suoliukai atsispgola(k.) 60,00 4,29 88,89 6,35 100,00 7,14 10476 87,4
BFR (kg) 580,00 | 41,43] 1622,22 1158y 153864 114J77 1619,045,65
Atsilenkimai (kg) 225,00 16,07 455,56 32,54 409,09 29,22 400,00 28,57
Atsispaudimai (kg) 125,00 8,99 259,26 18,5 318,1822,73 380,95 27,21
Koju pakelimai prie skersinio (kg) 90,00 6,43 177,78 12,70 22%3 8,77 114,29 8,16
Pritapimai (kg) 0,00 0,00 444,44 31,75 518,18 37,01 457 [14 3265
Prisitraukimai (kg) 140,00 10,0p 285,1p 20,3 283 17,05 | 266,67 19,05
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4 priedo ¢sinys

Vidutinis treniruogs krivis Varzyhil, Bazinime2, Specialiame2, Ugdymo2, Specialeme2
mezocikluose 2006- 2007m. 2006- 2007m.

N
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n
Mezociklas
< S < S < S < S
- T - T I I S A
X~ - =~ - X~ - = =
5 2 = 2 5 2 = 2
S | o | S 2 S 2 S 2
Bendras hégimo kriivis(km.) 7,51 0,54 8,96 0,64 11,91 0,85 7,80 0,56
1. Atsigavimo, aerobinis kkgimas 0,87 0,06 0,64 0,05 0,94 0,07 0,93 0,0y
Atsigavimo kegimas (km.) 0,87 0,06] 0,64 0,05 0,94 0,0t 0,98 0,47
Lengvas bgimas (km.) 0,00 0,00, 0,00 0,00 0,00 0,0 0,00 0,00
2. Palaikymo, aerobinis kégimas 1,04 0,07 0,20 0,01 0,88 0,06 1,20 0,09
Tolygus kegimas (km.) 1,04 0,07] 0,20 0,01 0,88 0,0 1,20 0,09
3. Vystymo, miSrus daugiau aerobinis &gimas 4,52 0,32 7,00 0,50 8,63 0,62 4,65 0,33
Tolygus kegimas (km.) 4,52 0,32 7,00 0,50 8,63 0,62 4,66 0,33
Fartlekas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
4. Ekonomizacijos, miSrus daug aerobinis égimas 0,70 0,05 1,12 0,08 1,28 0,09 0,87 0,06
Tolygus kegimas (km.) 0,43 0,03] 0,72 0,05 0,78 0,0 0,39 0,03
Pakaitinis kgimas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0 0,09 0,41
Kartotinis intervalinis bg(km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,04 0,0 0,0p
Pagreitjimai (km.) 0,26 0,02 0,40 0,03 0,50 0,04 0,34 0,0B
5. Submaksimalus, anaerobinis &gimas 0,10 0,01 0,00 0,00 0,16 0,01 0,11 0,01
Kartotinis kegimas (km.) 0,10 0,01 0,00 0,00 0,16 0,01 0,00 0,40
Intervalinis kkgimas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0 0,04 0,00
Bégimasi kalmg (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,07 0,0p
6. Maksimalus, anaerobinis légimas 0,29 0,02 0,00 0,00 0,03 0,00 0,04 0,0
Kartotinis kegimas (km.) 0,13 0,01 0,00 0,00 0,03 0,0 0,00 0,40
Intervalinis kkgimas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0 0,00 0,00
Intervalinis sprintas (km.) 0,00 0,0 0,00 0,0 00,0 0,00 0,00 0,00
Varzyhy kravis (km.) 0,16 0,01 0,00 0,00 0,00 0,0d 0,04 0,0p
Suoliai (m.) 43,48 3,11 156,00 11,14 381,26 27,28 265,22 1894
DaugiaSuoliai nuo k. ant k.(m.) 43,48 3.1 48,00 433,| 181,25 12,95 126,09 9,01
Daugia$. nuo k. ant kkalm 0,00 0,00 108,00 7,71 200,0p 14,2p 139,13 9,94
Suoliai (K.) 86,96 6,21 136,00 9,71 350,0p 25,0p 226,09 1615
Suoliai atsispiriant abiem kojom (k.) 43,48 311 (86 4,00 187,50 13,39 121,74 8,7(
Smullas Suoliukai atsispgula(k.) 43,48 3,11 80,00 571 162,50 11,41 104(35 457,
BFR (kg) 1104,35| 78,88 1762,00 125,86 189688 135{49 138R,638,76
Atsilenkimai (kg) 300,00 21,43 4320 30,86 450,00 32,14 378,26 27,02
Atsispaudimai (kg) 304,35 21,74 340,00 24,29 375/0026,79 173,91 12,42
Kojy pakelimai prie skersinio (kg) 182,61 13,04 120,00 8,57 168,75 12,05 130,43 9,32
Pritapimai (kg) 104,35 | 7,45| 632,00 45,14 662,50 47,32 486,96 34{78
Prisitraukimai (kg) 213,04 152p 238,0p 17,0p 2806 17,19 213,04 15,22
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4 priedo ¢sinys

Vidutinis treniruoés krivis Varzyh2, Varzym3, Pereinamajame mezocikluose 2006- 2007m.
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Mezociklas
& S < S < S
2 B 2 B 2 a
< = X = =~ -
5 2 5 2 5 (2}
s 2 s 2 S 2
Bendras hégimo kriivis(km.) 6,48 0,46 7,97 0,57 8,82 0,63
1. Atsigavimo, aerobinis kkgimas 0,88 0,06 0,87 0,06 0,70 0,05
Atsigavimo kegimas (km.) 0,88 0,06 0,87 0,06 0,70 0,0%
Lengvas bgimas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0
2. Palaikymo, aerobinis kégimas 1,12 0,08 2,00 0,14 6,52 0,47
Tolygus kegimas (km.) 1,12 0,08 2,00 0,14 5,91 0,4%
3. Vystymo, miSrus daugiau aerobinis &gimas 3,54 0,25 4,39 0,31 1,18 0,08
Tolygus kegimas (km.) 3,54 0,25 4,39 0,31 1,18 0,0
Fartlekas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
4. Ekonomizacijos, miSrus daug aerobinis égimas 0,42 0,03 0,28 0,02 0,33 0,02
Tolygus kegimas (km.) 0,12 0,01 0,00 0,00 0,00 0,0
Pakaitinis legimas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0
Kartotinis intervalinis bg(km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pagreitjimai (km.) 0,31 0,02 0,28 0,02 0,33 0,02
5. Submaksimalus, anaerobinis &gimas 0,26 0,02 0,00 0,00 0,09 0,01
Kartotinis kegimas (km.) 0,21 0,02 0,00 0,00 0,00 0,0
Intervalinis kkgimas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0
Bégimasi kalmg (km.) 0,05 0,00 0,00 0,00 0,09 0,01
6. Maksimalus, anaerobinis légimas 0,26 0,02 0,43 0,03 0,00 0,00
Kartotinis kegimas (km.) 0,02 0,00 0,33 0,02 0,00 0,0
Intervalinis kkgimas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0
Intervalinis sprintas (km.) 0,00 0,00 0,00 0,0 0,0 0,00
Varzyhy kravis (km.) 0,24 0,02 0,10 0,01 0,00 0,0d
Suoliai (m.) 165,38 11,81 161,11 11,51 233,33 16,47
DaugiaSuoliai nuo k. ant k.(m.) 46,15 3,30 72,22 165, 93,94 6,71
DaugiaS$. nuo k. ant kkalm 119,23 8,52 88,89 6,35 139,30 9,94
Suoliai (K.) 161,54 11,54 205,56 14,68 233,33 16,47
Suoliai atsispiriant abiem kojom (k.) 76,92 5,44 588 7,54 84,85 6,06
Smullas Suoliukai atsispgula(k.) 84,62 6,04 100,00 7,14 148,48 10,61
BFR (kg) 1482,69 105,91| 1169,44 83,53 1677,27 119J81
Atsilenkimai (kg) 300,00 21,43 366,67 26,19 518,18 37,41
Atsispaudimai (kg) 480,77 34,34 416,67 29,716 500/0035,71
Kojy pakelimai prie skersinio (kg) 69,23 4,95 133,3B 9,51 722 16,23
Pritapimai (kg) 430,77 30,77 0,00 0,00 103,08 7,36
Prisitraukimai (kg) 201,92 14,42 252,78 18,0p 3987 23,48
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5 priedas
Bégimo jvairiu gretiu santykis]vadiniame, Baziniamel, Ugdymol, Specialiamel, 2006 m

rengimo mezocikluose

Periodas Pereinamasis Parengiamasis
Mezociklas Ivadinis Bazinisl| Ugdymol| Specialusisl

Bendras Bgimo kriivis(km) 164 242,10 206,4 185,2
1. Atsigavimo, aerobinisdgimas(%) 11,0 6,4 53 9,8
2. Palaikymo, aerobinis (%) 7,9 13,8 9,7 9,7
3. Vystymo, miSrus daugiau(%) 68,9 70,6 74,1 70,7
4. Ekonomizacijos, miSrus (%) 7.3 53 6,1 5,4
5. Submaksimalus, anaerobinis (% 3,0 3,4 3,5 3,2
6. Maksimalus, anaerobinis (%) 1,8 0,4 1,3 1,1

5 priedo ¢sinys
Bégimo jvairiu gretiu santykis Varzyhl, Baziniame2, Ugdymo2, Specialiame2, 2006-2007m

rengimo mezocikluose

Periodas Varzylp Parengiamasis
Mezociklas Varzyhl Bazinis 2 Ugdymo 2 Specialusig2

Bendras bgimo kiiivis(km) 172,8 224 190,5 179,5
1. Atsigavimo, aerobinisdgimas(%) 11,6 7,1 7,9 12,0
2. Palaikymo, aerobinis (%) 13,9 2,2 7,3 15,3
3. Vystymo, miSrus daugiau(%o) 60,2 78,1 72,4 59,6
4. Ekonomizacijos, misrus (%) 9,3 12,5 10,8 11,1
5. Submaksimalus, anaerobinis (% 1,3 0,0 1,4 1,4
6. Maksimalus, anaerobinis (%) 3,8 0,0 0,2 0,6

5 priedo ¢sinys
Bégimo jvairiu gretiu santykis Varzyh2, Varzylm3, Pereinamajame, 2006-2007m rengimo

mezocikluose

Periodas Varzylp Pereinamasis
Mezociklas Varzyhy 2 Varzyhy 3 Pereinamasis
Bendras Bgimo kriivis(km) 168,4 143,4 291,00
1. Atsigavimo, aerobinisdgimas(%) 13,7 10,9 7,9
2. Palaikymo, aerobinis (%) 17,2 25,1 73,9
3. Vystymo, miSrus daugiau(%) 54,6 55,1 13,4
4. Ekonomizacijos, miSrus (%) 6,5 3,5 3.8
5. Submaksimalus, anaerobinis (% 4,0 0,0 1,0
6. Maksimalus, anaerobinis (%) 4,0 54 0,0
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