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SANTRAUKA

Elito imtynininkés fizinio darbingumo rodikliy valdymas varzybuy laikotarpyje

Magistro baigiamasis darbas

Elito imtynininky varzyby laikotarpis sudéting¢ja: did¢ja imciy skaiCius, intensyveéja
rengimas varzyby laikotarpyje. Vienas iS imties sékmingumg lemianéiy veiksniy yra
imtynininkés fizinis darbingumas. Visi Sie teiginiai suponuoja imtynininkés rengimo kontrolés
svarbg.

Problema. Sporto mokslininkai (Bompa, 2015, 1998, 1994; Cepulénas, 2001,
Nikolajonok, 2001, Platonov, 1986, 1988, 1995, 1997, 2004, Poliakov, 1997; Kapnmas,
Benonepkosckuii, I'ynkoB, 1974 ir kiti ) nustaté, kad taikomi rengimo kriiviai veikia fizinio
darbingumo rodiklius. Problemos dazniausiai kyla kada bandoma nustatyti kaip veikia §is rysys
rengiant konkreCios sporto Sakos sportininkus. Imtynininkiy rengimas dar netapo rimty
moksliniy tyrimy objektu. Kita problema yra ta, kad elito imtynininkés rengimas, o tuo paciu ir
fizinio darbingumo rodikliy valdymas turéty buti labai jautrus. Tod¢l butina kasdieniné rengimo
kriiviy ir fizinio darbingumo rodikliy analizé. Sios analizés reik§mingumas labai padidéja
varzyby laikotarpyje.

Tyrimo objektas: elito imtynininkés fizinio darbingumo rodikliy valdymas varzyby
laikotarpyje

Tyrimo tikslas: isanalizuoti elito imtynininkés fizinio darbingumo rodikliy kaitos ir
valdymo ypatumus varzyby laikotarpyje.

Tyrimo uzdaviniai:

1. ISanalizuoti imtynininkiy fizinio darbingumo vertinimo rodiklius ir jy jtaka imciy
rezultatams.

2. Istirti elito imtynininkés realizuotg rengimo programg varzyby laikotarpyje.

3. Nustatyti elito imtynininkés fizinio darbingumo rodikliy kaitg varzyby laikotarpyje,
iSryskinant jy valdymo ypatumus.

ISvados.

1. Mokslingje literatiiroje dazniausia teikiami bendri imtynininkiy fizinio darbingumo
vertinimo rodikliai, labai retai specifiniai fizinio darbingumo rodikliai.

2. Vidutiniskai per vieng varzyby mikrociklg sportininké treniruojasi 7,5 karto. Vidutiné
vieno varzyby mikrociklo pratyby trukmé 10 val. Tai yra mazesn¢ valandy apimtis palyginus su
rekomenduojamomis. Vidutiniskai per vieng varzyby mikrocikla sportininké atlieka 3 labai
intensyvias imtis (2,36 kontrolines ir 0,71 varzyby). Techniniam-taktiniam rengimui skiriama
58,3 proc., fiziniam rengimui 36 proc. pratyby laiko.

3. Jautriausi elito imtynininkés fizinj darbingumg apibudinantys rodikliai yra Sirdies
susitraukimy daZnis ramybéje ryte. Sirdies susitraukimy daznis ryta nuo 51,1+0,7 tv./min.
(MiV1) sumazéjo (p<0,05) iki 40,7+1,0 tv./min. (MiV13). Rufje indeksas nuo 2,9+0,7 s.v.
(MiV1) sumazéjo (p<0,05) iki -1,8+0,8 s. v. (MiV13)



Esminés savokos: elito imtynininké, fizinio darbingumo vertinimas, varzyby laikotarpis.



Master’s Degree Thesis

Control of Elite Female Wrestler’s Physical Working Capacity Indicators during the
Competition Period

The competition period of elite female wrestler’s is becoming more complicated: the
number of samples is increasing, training is intensifying during the competition period. One of
the determinants of sample success is the physical fitness of the wrestler. All of these statements
presuppose the importance of controlling the training of a wrestler.

Problem. Sports scientists (Bompa, 2015, 1998, 1994; Cepulénas, 2001; Nikolajonok,
2001, Platonov, 1986, 1988, 1995, 1997, 2004, Poliakov, 1997; Kapnmahn, benomepkoBckuii,
I'ynxoB, 1974 and others) found that applied training loads affect physical performance
indicators. Problems usually arise when trying to determine how this connection works in the
training of athletes in a particular sport. The training of wrestlers has not yet become the subject
of serious research. Another problem is that the training of an elite wrestler, and at the same time
the management of physical fitness indicators, should be very sensitive. Therefore, daily analysis
of training load and physical performance indicators is necessary. The significance of this
analysis increases greatly during the competition period.

The object of the research: management of elite wrestler's physical ability indicators
during the competition period

The aim of the research: to analyze the peculiarities of the change and management of
the physical fitness indicators of the elite wrestler during the competition period.

Research tasks:

1. To analyze the indicators of wrestlers' physical ability assessment and their influence on
the results of the samples.

2. To study the training program implemented by the elite wrestler during the competition
period.

3. To determine the change of the elite wrestler's physical ability indicators during the
competition period, highlighting the peculiarities of their management.

Conclusions.

1. The scientific literature usually provides general indicators of the physical capacity of
wrestlers, very rarely specific indicators of physical capacity.

2. On average, an athlete trains 7.5 times during one competition micro. The average
duration of one competition microcycle exercise is 10 hours. This is a smaller amount of hours
compared to the recommended ones. On average, during one competition microcycle, the athlete
performs 3 very intense samples (2.36 control and 0.71 competition). 58.3% is allocated for
technical-tactical training, 36% for physical training. exercise time.

3. The most sensitive indicators of the physical fitness of an elite wrestler are heart rate
at rest in the morning. Heart rate in the morning from 51.1 + 0.7 heartbeat / min. (MiV1)
decreased (p <0.05) to 40.7 £ 1.0 heartbeat / min. (MiV13). Rufje index from 2.9 = 0.7 r.u.
(MiV1) decreased (p <0.05) to -1.8 £ 0.8 r.u. (MiV13)

Key words: elite wrestler, assessment of physical capacity, competition period
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IVADAS

Baigiamasis magistro darbas buvo rengiamas vadovaujantis Baigiamyjy (bakalauro,
magistrantiros studijy) darby rengimo, gynimo ir vertinimo reglamentu, patvirtintu Ugdymo
moksly ir socialinés gerovés fakulteto tarybos posédyje 2017 m. balandzio 29 d.

Tyrimo problema. Sporto mokslininkai (Bompa, 2015, 1998, 1994; Cepulénas, 2001;
Nikolajonok, 2001, Platonov, 1986, 1988, 1995, 1997, 2004, Poliakov, 1997; Kapnmas,
benouepkosckuit, I'ynkoB, 1974 ir kiti ) nustateé, kad taikomi rengimo kriviai veikia fizinio
darbingumo rodiklius. Problemos dazniausiai kyla kada bandoma nustatyti kaip veikia §is rysys
rengiant konkreCios sporto Sakos sportininkus. Imtynininkiy rengimas dar netapo rimty
moksliniy tyrimy objektu. Kita problema yra ta, kad elito imtynininkés rengimas, o tuo paciu ir
fizinio darbingumo rodikliy valdymas turéty buti labai jautrus. Tod¢l butina kasdieniné rengimo
kriiviy ir fizinio darbingumo rodikliy analizé. Sios analizés reik§mingumas labai padidéja
varzyby laikotarpyje.

Mokslinis aktualumas apibréZziamas tuo, kad mums prieinamuose mokslinés informacijos
Saltiniuose neaptikome publikacijy, susijusiy su elito imtynininkiy fizinio darbingumo rodikliy
valdymu varzyby laikotarpyje. Fizinio darbingumo rodikliy valdymas varzyby laikotarpyje,
susiejant ji su rengimo kruviy individualizavimu, sudaro prielaidas gery rezultaty pasiekimui
atsakingiausiy varZyby metu. Labai svarbu nustatyti jautriausius fizinio darbingumo rodiklius.

Tyrimo aktualumas. | dideliy pasiekimy sportg vis labai jtraukiamos moterys. Tyrimy
greitis atsilieka nuo motery isitraukimo i varzyby sporta greic¢io. Elito imtynininkés fizinio
darbingumo rodikliy valdymo varzyby laikotarpyje problemos nagrinéjimo aktualumas nekelia
abejoniy.

Mokslinis naujumas. Pagrjstas fizinio darbingumo rodikliy varzyby laikotarpyje
valdymas susiejant fizinj darbingumg su rengimo kriviais.

Praktiné darbo reik§mé isreiskiama Siais teiginiais:

Isdéstyti didelio meistriSkumo imtynininkés rengimo programa, pagrindziamos jos daliy
sasajos su fizinio darbingumo rodikliy kaita ir galimu valdymu.

Eksperimentinis funkcinis rengimas tinkamai veiks merginy kontroliniy ir pagrindiniy
imc¢iy rezultatus, kontroliniy testy rezultatus, sveikata, nuotaika.

Problemos sprendimo buidas gali bti taikomas ir kitoms motery kovinio sporto riisSims

Hipotezé: fizinio darbingumo rodikliy valdymas, sudaro prielaidas pasiekti geriausia

sporting formg atsakingiausiy varzZyby metu.



Tyrimo objektas: elito imtynininkés fizinio darbingumo rodikliy valdymas varzyby
laikotarpyje

Tyrimo tikslas: isanalizuoti elito imtynininkés fizinio darbingumo rodikliy kaitos ir
valdymo ypatumus varzyby laikotarpyje.

UZdaviniai. Tyrimo tikslui jgyvendinti buvo iskelti Sie uzdaviniai:

1. ISanalizuoti imtynininkiy fizinio darbingumo vertinimo rodiklius ir jy jtaka imciy
rezultatams.

2. Istirti elito imtynininkés realizuotg rengimo programg varzyby laikotarpyje.

3. Nustatyti elito imtynininkés fizinio darbingumo rodikliy kaita varzyby laikotarpyje,
iSryskinant jy valdymo ypatumus.

Tyrimo metodologija. Tyrimas grindziamas Siomis metodologinémis nuostatomis:

Humanistinés pedagogikos ir psichologijos nuostatomis, teigian¢iomis, jog harmoningas
asmenybés vystymasis yra auks$c¢iausia vertybé (Rogers, 1969).

Adaptacijos teorijos nuostatomis apie sportininkés organizmo prisitaikyma prie aplinkos,
pirmiausia prie ekstremaliy sglygy.

Atribucijos teorijos teiginiais apie individo elgesio aiskinimg remiantis logika, sveiku
protu.

Sporto treniruotés programavimo teiginiais, apibrézianciais treniruotés turinio (taikomy
pratimy, jy atlikimo metody) atitikima sportinio rengimo uzdaviniy kaitai.

Tyrimo metodai. Darbe buvo taikomi S§ie tyrimo metodai: teoriné analizé ir
apibendrinimas, testavimas, pedagoginis eksperimentas, matematiné statistika.

Tyrimo imtis. Buvo tiriama elito imtynininkés, Danutés Domikaitytés, besirengianéios
Europos motery imtyniy ¢empionatui ir atrankos j Olimpines zaidynes turnyrams. Kiekvieng
eksperimento, trukusio 98 dienas, dieng buvo registruojami ir apskaiiuojami trys fizinio
iSsivystymo rodikliai, devyni fizinj darbinguma atspindintys rodikliai. Valdymas siejamas su
realizuota rengimo programa. Buvo registruojama ir apskaiciuojama 20 pratyby krivio rodikliy.

Tyrimo organizavimas.

Tyrimo etapai. Tyrimas buvo organizuojamas pagal darbo plane numatytus etapus.

I etapas (2019 mety rugséjis — 2019 mety spalis) buvo analizuojama moksliné metodiné
literatiira, suformuluota darbo tema, numatyti tyrimo tikslai ir uzdaviniai, i$analizuoti tyrimo
metodai.

IT etapas (2019 mety lapkritis — 2020 mety vasaris ) buvo realizuota eksperimentiné elito
imtynininkés rengimo programa, registruojami fizinio darbingumo rodikliai. Toliau buvo

tesiamos mokslinés-metodinés literatiiros studijos, sisteminamos mokslininky nuomonés apie



elito imtynininkiy rengimg ir fizinio darbingumo rodikliy taikymga, informatyvuma, sgsajas su
rengimo programa.

III etapas (2020 mety kovas — 2018 mety balandis) — buvo sisteminami, analizuojami
tyrimo duomenys, rasomos i$vados, metodinés rekomendacijos.

IV etapas — pasirengimas darbo pristatymui Siauliy universiteto rektoriaus sudarytai darby
gynimo komisijai.

Darbo struktiira. Darbo apimtis — 82 puslapis, 51 puslapis be priedy, i§vados teikiamos
51-45 puslapyje. Darbg sudaro: turinys, santraukos lietuviy ir angly kalbomis, jvadas, dvi dalys,
iSvados, rekomendacijos, literatiiros sarasas ir priedai.

Ivadui skirti 3, teorinés analizés ir apibendrinimo daliai — 16, tyrimo metodikos ir tyrimy
rezultaty apibendrinimo daliai — 18, iSvadoms — 2, rekomendacijoms — 2 puslapiai. Darbo priedy
apimtis 31 puslapis.

Darbe pateikta. 14 lenteliy ir 13 paveiksly, 31 priedas.

Panaudoti 76 literattiros $altiniai — 19 uzsienio, 57 lietuviy autoriy.



1. TEORINES ELITO IMTYNININKIU FIZINIO DARBINGUMO RODIKLIU
VALDYMO VARZYBU LAKOTARPYJE PRIELAIDOS

1.1. Esminiy darbe taikomy sgvoky analizé.

Imtynininké — kurios nors imtyniy rungties sportininké, nuolat dalyvaujanti varZybose
(Stonkus, 1996, 20202). Interpretuojant J. Vaitkeviciy (1995) imtynininke galima biity pavadinti
1§ Salies veikiamu subjektu, aktyviai veikianciu siekiant tobulumo.

Elitas — rinktiné visuomenés dalis, kuriuo nors atzvilgiu i$siskirianti i§ kity; asmenys
einantys auksciausias pareigas, turintys didziausig visuomenés jvertj visuomeningje institucijoje,
socialinéje grupéje (pvz., sporto elitas) arba tam tikroje Zmoniy bendruomen¢je, regione
(Stonkus, 1996,2002).

Elitas — geriausieji kurio nors visuomenés sluoksnio ar profesijos atstovai (Stonkus, 1996,
2002).

Elito imtynininke gali biiti vadinama sportininké, Europos ir pasaulio ¢empionatuose
iSkovojusi 1 — 10 vietas. Amzius tampa antraeiliu veiksniu, nes savaime suprantama, kad ir jauna
talentinga imtynininké gali Europos ir pasaulio ¢empionatuose iSkovoti 1 — 10 vietas.

Elito imtynininke apibudinciau, kaip specialiyjy ugdymosi poreikiy dél isskirtiniy
gabumy sportui turin¢ig moterj, nuosekliai, sistemingai ir kryptingai kaupiancia specialias Zinias,
ugdancia gebé&jimus, vertybines nuostatas siekiancig auks¢iausiy sportiniy rezultaty.

B. Bitinas (2000) teigia kad ugdomuosius tikslus lemia visuomeniskai svarbus tikslas,
kuris yra asmenybés tobuléjimo kriterijus. Elito imtynininkés sportiniy rezultaty siekimas ir
pasiekimas svarbus ne tik jai asmeniskai, bet ir visuomenei. Elito imtynininkés ugdymosi tikslai
(nugaléti Europos, pasaulio ¢empionatuose, olimpinése Zaidynése) motyvuoja sunkiam darbui,
tampa asmenybés tobuléjimo veiksniu.

Elito imtynininkés veiklos efektyvumo rodiklis — sportinis rezultatas, kurj dalis
visuomenés pripazjsta reikSmingu (pasididziavimas $alj reprezentuojanciy asmeny pasiekimais,
sportininky rengimo sistema ir t.t.). Fizin} darbingumga lavinantys kriiviai varZyby laikotarpyje
dalinai lemia imciy rezultata. Savaime suprantama, kad elito imtynininkés fizinj darbinguma
lavinantys kriiviai yra optimaltis arba beveik ribiniai. Apie tai galima spresti 1S kasdien
registruojamy fizinio darbingumo rodikliy. I8kyla fizinio darbingumo lavinimo kriiviy kontrolés,
fizinio darbingumo rodikliy valdymo problema. Tik, sisteminga, sgmoninga, tikslinga j varzyby
rezultata orientuota veikla sudaro galimybes sparciau laveti.

Tarptautinés imtyniy federacijos ir Lietuvos imtyniy federacijos specialistai parengia

varzyby kalendorius (1, 2 priedai). Treneriai ir sportininkai, iSstudijave varzyby kalendoriy ir
yoy p P jave varzyoy Y
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atsizvelgdami ] turimus finansinius resursus, numato varzybas, kuriose dalyvaus. Atsizvelgiant j
varzyby datas sudaroma imtynininkiy rengimo programa. Esminiu juos bruozu yra pasirengimo
valdymas tokiu biidu, kad geriausi sportiné forma biity atsakingiausiy varzyby metu.
Remdamiesi fizinio darbingumo rodikliais, kurie labai tampriai koreliuoja su varzyby rezultatu,
treneriai gali daryti korekcijas rengimo programose.

Imtis — dviejy imtynininkiy vienas susiémimas viena kitai prieSinantis taisykliy
leidziamais veiksmais. Skiriama mokomoji ir varzyby imtis. Mokomoji imtis — imtynininkiy
susiémimas mokantis rungties technikos ir taktikos veiksmy. Varzovés veiksmus numato treneris
(Kuklys V., Blauzdys V. 2000; Stonkus, 1996, 2002).

Imtynininkés fizinis darbingumas — galéjimas optimaliai veikti per mokomasias ir
varzyby imtis, jvairaus kryptingumo organizuotas ir savarankiSkas pratybas, geb¢jimas greitai
regeneruotis (atsigauti) tarp pratimy, pratyby, pratyby dieny.

Varzybos — lenktyniavimas, konkurencija, sporto renginys, kuriame sportininkai, jy
komandos varzosi, rungiasi (Dabartinés lietuviy kalbos zodynas, 1993; Elektroninis dabartinés
lietuviy kalbos Zodynas)

Fizinis — susijes su kiinu (Dabartinés lictuviy kalbos zodynas, 1993; Elektroninis
dabartinés lietuviy kalbos zodynas)

Darbingumas — pajégumas dirbti (Dabartinés lietuviy kalbos zodynas, 1993)

Varzyby imtis — imtynininkiy susiémimas varzyby salygomis pagal taisykles, stengiantis
nugaléti (Kuklys V., Blauzdys V. 2000; Stonkus, 1996, 2002 191).

Rodiklis — veiklos rezultaty, kokybés ir kiekybés iSraiSka, domuo (Dabartinés lietuviy
kalbos Zodynas, 1993; Elektroninis dabartinés lietuviy kalbos zodynas)

Laikotarpis — laiko trapas (Elektroninis dabartinés lietuviy kalbos zodynas)

Valdymas - tikslingas techniniy, socialiniy, pedagoginiy, psichologiniy, biologiniy
procesy kreipimas siekiant reikiamy rezultaty, atsizvelgiant ] ty procesy ypatumus ir
désningumus. Naudojamos optimalios organizacinés priemonés ir metodai, kuriais galima

pasiekti efektyviy ugdymo rezultaty (Jovaisa).

1.2. Darbingumo apibudinimo problema.

Sporto teorijoje teikiama daug darbingumo apibiidinimy (1 lentel¢) . Apibréziant
darbingumg remiamasi tam tikru kriterijumi.

Darbingumas apibiidinamas kaip organo arba viso organizmo geb¢jimas, galéjimas
aktyviai veikti reikiamu rezimu (Stonkus, 1996, 2002; Skernevicius, Raslanas, Dadeliené 2004).
Esminiai Sio apibiidinimo Zodziai yra geb¢jimas, galéjimas (1 lentelé).
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Darbingumas apibiidinamas kaip organizmo (fiziologinés sistemos, organo) funkcinés
galios, kurias rodo darbo, atlickamo per tam tikrg laiko tarpg naSumas (kiekybé, kokyb¢)
(Antoséenkov, 2005; Stonkus 1996, 2002; Skernevicius, Raslanas, Dadeliené 2004). Esminis §io
apibtdinimo zodis yra gebéjimas, galéjimas (1 lentelé). Labai nezymiai nuo S. Stonkaus (2002)
teikto darbingumo apibiidinimo skiriasi L. JovaiSos (2007) teikimas darbingumo apibiidinimas:
fizinis ir psichinis pajégumas dirbti nustatytos apimties ir trukmés darbg tam tikru tempu.
Esminis §io apibiidinimo Zodis pajégumas

Darbingumas apibiidinamas kaip fiziné ir psichiné galia dirbti nustatytos apimties ir
trukmés darbag tam tikra sparta (Stonkus, 1996,2002; Skernevicius, Raslanas, Dadelien¢ 2004).
Esminis §io apibiidinimo Zodis yra galia, (1 lentelé¢).

Darbingumas apibtudinamas kaip sportininko organizmo arba jo organy ir sistemy
geb¢jimas atlikti konkrety darbg (Stonkus, 1996,2002; Skernevicius, Raslanas, Dadeliené 2004).
Esminis §io apibiidinimo zodis yra gebéjimas (1 lentel¢).

Savaime suprantama, kad darbingumas sietinas su darbu. Kyla retorinis klausimas:
sportininkas per pratybas sportuoja, lavinasi, ugdosi ar dirba? Darbas lengviau pamatuojamas
negu sportavimas, treniravimasis, lavinimasis, ugdymasis. Niekas nepaneigs priklausomybeés:
kuo didesnis sportininko darbingumas, tuo didesnj atitinkamo intensyvumo ir trukmé darbg jis
gali padaryti.

Egzistuojanti sportinés veiklos specifika suponuoja kita probleminj klausimg kokj darba
dirbti (kokius pratimus atlikti), kad geréty varzyby rezultatg lemiantis fizinis darbingumas.
ISvada gali buti labai paprasta: kuo specifiSkesnis darbas (specifiniai pratimai, atitinkantys
imtyse, demonstruojamy judesiy greitj, galinguma, judesiy trukme, amplitudes ir t.t ) atlickamas
tuo geresnis varzyby rezultatas. Vadinasi, elito imtynininkei reikéty kovoti ant kilimo tik su kuo
didesnio meistriSkumo imtynininkémis. Bet tokiu bidu veikti negalima, nes sportininké
pervargs. Kiti labai svarbiis klausimai, susij¢ su darbingumo rasiy, specifinio darbingumo
(darbo) matavimo priemonémis (testais), matavimo vienetais.

Jeigu pripazjstamas rySys tarp imtynininkés fizinio darbingumo, pasiekiamo dirbant
specifin] fizinj darba, (atliekant fizinio rengimo pratimus) ir varZyby rezultato tada iSkyla
butinumas valdyti fizinj darbg. Atliekamas fizinis darbas veiks imtynininkés fizinj darbinguma.
Kita problema: kokie yra efektyviausi elito imtynininkés fizinio darbo valdymo Kkriterijai.

Atliktg darbg parodo veikiancios jégos ir kiino nueito kelio sandauga. Matavimo vienetas -
dzaulis (J) (Dadelien¢, 2008) . Fizinis darbas atlieckamas, kai raumeny jsitempimo arba
susitraukimo jégos veikiamas daiktas keiCia vieta ar pasislenka, ar kyla aukStyn, ar leidZziamas

zemyn. Darbas gali biiti atliekamas tik naudojant energija.
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1 lentele
Darbingumo apibiidinimas

Eil Informacijos Esmine
' Apibiidinimas . e J apibudinimo
Nr. Saltinis
sgvoka
1 Organo arba viso organizmo gebé¢jimas, Stonkus (1996, Geb¢jimas,
galéjimas aktyviai veikti reikiamu reZzimu 2002) galéjimas
Organizmo (fiziologinés sistemos, organo)
) funkcinés galios, kurias rodo darbo, atlieckamo Stonkus (1996, Galios
per tam tikrg laiko tarpa nasumas (kiekybe, 2002)
kokyb¢)
3 Fiziné ir psichiné galia dirbti nustatytos apimties | Stonkus (1996, Galia
ir trukmés darbg tam tikra sparta 2002)
Fizinis ir psichinis pajégumas dirbti nustatytos . ..
apimties ir trukmés darbg tam tikru tempu L. Jovaisa (2007) | Pajégumas
Sportininko organizmo arba jo organy ir sistemy | Stonkus (1996,
4 gebéjimas atlikti konkrety darba 2002) Gebejimas

Vieno niutono jéga nustimus daiktg vieng metrg atlickamas vieno dzaulio darbas
(Dadeliene, 2008).

Energija ir darbas turi labai daug bendro, todél ir energija matuojama dzauliais. Darbas gali
biiti pamatuojamas ir kilogramometrais (kgm). Vieno kgm darbas atlickamas vieno kilogramo
king pakélus | 1 metro aukstj — tai sudaro 9,80665 dzaulio. Energija dar matuojama
kilokalorijomis (kcal). Vienos kilokalorijos (kcal) energijos kiekis gali atlikti 4184 J arba 426,4
kgm darbg (Dadeliene, 2008).

Galia - tai darbo atlikimo arba energijos perneSimo sparta. Galia matuojam vatais (W).
Vienas vatas (W) tolygus per sekunde transformuotai vieno dzaulio energijai (Dadelien¢, 2008).

R. Dadeliené ir kt. (2002) nustaté, kad fiziskai aktyvios merginos per parg suvartoja
3440,64 + 93,22 kcal.

Galima teigti, kad sportininko fizinés veiklos pagrindinis rezultatas yra atliktas darbas, o
atlikto darbo sparta lemia galingumg. Sportininky fiziné veikla yra labai jvairi, todel darbinguma
jvertinti gana sudétinga. Taciau Zzmogaus fizinés veiklos tyrimy metodologijoje yra aprobuoty,
patikimy ir informatyviy metody. Daugiausiai paplites yra fizinio darbingumo PWC170 testas
(PWC — Physical Work Capasity)
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1.3. Darbingumo riasys

S. Stonkus (1996, 2002) i$skiria 5 darbingumo riisis: 1) aerobinj, 2) anaerobinj, 3) fizinj, 4)
protinj, specialyjj

Aerobinis darbingumas — zmogaus geb¢jimas dirbti fizinj darba, kai raumenyse mechaniné
energija gaminama i§ energetiniy medziagy vartojant deguonj.

Anaerobinis darbingumas — Zmogaus gebé¢jimas dirbti intensyvy fizinj darba, kai gaminant
energija raumenyse vyrauja anaerobinés reakcijos (alaktatinés ir laktatinés).

Fizinis darbingumas — gebéjimas atlikti reikiamo intensyvumo ir sudétingumo fizinj

(raumeny) darba. V. Kuklys ir V. Blauzdys (2000), apibudindami fizinj darbinguma akcentuoja
intensyvuma: Zmogaus potencialus gebéjimas per nurodyta laiko tarpg atlikti maksimaly fizinio
darbo kiekj..

Protinis darbingumas — gebéjimas suvokti ir doroti informacija.

Specialusis darbingumas — gebéjimas nasiai ir ilgai dirbti sporto Sakai arba rungCiai
budingg darba

Atsizvelgiant ] fizinio darbo specifiskumg, Zmogaus darbingumo raSys yra
klasifikuojamos. Remiantis organizmo veiklg uztikrinanc¢iy specifiniy cheminiy reakcijy tékme
iSskiriamas Sios darbingumo rtasSys: 1) aerobinis darbingumas, 2) anaerobinis darbingumas.
Remiantis specifine dominuojanc¢ia zmogaus veikla iSskiriamos $ios darbingumo rasys: 1) fizinis
darbingumas, 2) protinis darbingumas. Remiantis Zzmogaus atliekamo darbo specifiSkumu

i§skiriamas specifinis darbingumas.

1.4. Fizinj darbingumg lemiantys veiksniai ir jy nustatymo biidai

Perfrazuojant L. JovaiSa (2007) ir atsizvelgiant | darbingumg lemiancius veiksnius galima
teigti, kad imtynininkés fizinis darbingumas — galéjimas optimaliai veikti per mokomasias ir
varzyby imtis, jvairaus kryptingumo organizuotas ir savarankiskas pratybas, gebéjimas greitai
regeneruotis (atsigauti) tarp pratimy, pratyby, pratyby dieny.. IS dviejy sportininky atlikusiy
standartinj fizinj kriivj darbingesnis yra tas kuris greiiau regeneruojasi (atsigauna). Fizinio
darbingumo regeneracijai turi buti skiriamas didesnis démesys. Atrodyty viskas labai paprasta;
reikia laikytis apibrézty taisykliy. L. JovaiSa (2007) rekomenduoja mazZéjantis darbingumas
atgaunamas higienos nustatytais biidais.

S. Stonkus (2002) pabrézia, kad zmogaus darbingumg lemia aStuoni veiksniai: 1) fizinis
iSsivystymas, 2) parengtumas, 3) sveikata, 4) amzius, 5) nuovargio dydis, 6) reikiamo poilsio

trukmé (Stonkus, 2002)

14



Anot L. JovaiSos darbingumas pirmiausia nustatomas pagal fizinj pajéguma, sveikata,
zmogaus amziy, nuovargio tempa, reikiamo poilsio trukme (Jovaisa, 2007). Mokslininkas
iSskiria labai svarbius ir sportininky rengimui darbingumo nustatymo veiksniuS: nuovargio
tempa ir reikiamo poilsio trukme.

Tarptautiné biologiniy tyrimy programa rekomenduoja PWC170 testa (PWC — Physical
Work Capasity) zmogaus fiziniam darbingumui nustatyti. Testas remiasi pulso daznio rodikliu
170 tv. / min. Tokj darbg leidzia atlikti Zmogaus organizme vykstancios aerobinés reakcijos,
kurios sudaro apie 80 proc. V0z2max.

T. Sjostrandas (T. Sjostrand) (1947) nustaté, kad pulso daznis nuo 120 iki 170-180 k./min
didé¢ja atitinkamai pagal fizinio darbo intensyvuma, o Sirdis efektyviausiai dirba
susitraukinédama 170-180 karty per minutg. Tuo remiantis buvo pasitilytas testas. Atliekami du
fiziniai kroiviai. Pirmasis padaznina pulsg iki 120-130 k./min, o antrasis — iki 150-170 k./ min.

Karpmanas ir kt. (1974) pasiiilé formule, pagal kurig apskaic¢iuojamas fizinis darbingumas:

PWCi70 =N, (N‘_) _N1 )(170-/1 )’

h =4

¢ia N, - pirmasis fizinis darbas (kgm/min), N2 - antrasis fizinis darbas (kgm/min), f1 — pulso

daznis pirmojo darbo pabaigoje (k./min), 2 — pulso daznis antrojo darbo pabaigoje (k./min).
Moterims pirmasis fizinis darbas rekomenduojamas toks: 3 min laipioti ant 21,5 cm aukséio
suolelio (30 karty per minute daznumu). Antrasis fizinis darbas — tuo paciu daznumu 5 min
laipioti ant 43 cm aukscio suolelio.

J. Skernevicius (2004) pateikia fizinio darbingumo vertinimo sistemg sportininkéms,

remiantis santykinio PWCj70 (PWC170s) ir absoliutaus PWCi170 (PWC170a) reiks§mémis (2

lentelé).
2 lentelé.
PWC170a (kgm/min) ir PWC170s (kgm/min/kg) vertinimo skalé
Verfinimas PWC170a PWC170s
kgm/min kgm/min/kg

Labai didelis 17 ir daugiau 1201 ir daugiau
Didelis 14-16 1001-1200
Vidutinis 11-13 801-1000
Mazas 8-10 601-800
Labai mazas 7 ir maziau 600 maziau
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1.5.  Fizinio darbingumo atgavimas (regeneracija)

Darbingumo atgavimas (Kitaip regeneracija) — po raumeny darbo (i$ dalies ir darbo metu)
vykstantys organizmo energiniy atsargy papildymo, visy funkcijy rengimosi naujam darbui
vyksmai. (Astrand, Rodahl, Dahl, Strome, 1986, Stonkus, 2002, Weinberg, Gould, 2015, Wich,
1994). Organizmas arba atskiros organizmo sistemos grazinamos ne tik j prading bikle (buvusia
pries fizinj kriiv}), bet ir visa funkcijy sistema pertvarkoma j aukStesnj organizmo energetiniy
reakcijy lygi. Darbingumo regeneracijos greitis vienas i§ svarbiausiy sportininko parengtuma
apibiidinanciy veiksniy.

L. JovaiSa (2007) rekomenduoja mazéjant; darbinguma atgauti higienos nustatytais buidais

Pasyvus darbingumo atgavimas — natiiralus, savaiminis individo organizmo homeostazés

atsigavimas po fiziniy kraviy (Stonkus, 2002, Wilmore, Costill, 2004).

15.1. Pedagoginés fizinio darbingumo atgavimo (regeneracijos) priemonés

Pedagoginés darbingumo efektyvinimo technologijos. Technologijos, atitinkanc¢ios sporto
pedagogikos taisykles, principus, reikalavimus, désningumus (désnius). Jos suteikia galimybe ne
tik didinti poveikio sportininkui kokybe, bet ir apsaugoti sportininkg nuo pervargimo, naudojant
pedagogines darbingumo atgavimo priemones (Karoblis, 1994, 1996, 1999, 2005; Karoblis,
Raslanas, Steponavicius, 2002; Stonkus,2002).

Pedagoginés regeneracijos priemonés — sportininky darbingumo ir organizmo atgavimo
valdymas pedagoginiais svertais tikslingai taikant raumeny veikla, darbo ir poilsio rézima
(Stonkus, 2004). Skiriamos dvi pedagoginés regeneracijos priemoniy grupés. Pirmajai
pedagoginiy regeneracijos priemoniy grupei priskiriami veiksniai, padedantys optimaliai
organizuoti ir vykdyti visg sportinés treniruotés vyksma:

1. treniruotés individualizavimas,

2. rengimo kriiviy jvairumas,

3. jvairiy metody, priemoniy taikymas per pratybas,

4, pratyby vietos, salygy, aplinkybiy keitimas,

5. specialiyjy poilsio dieny ir atsigavimo cikly taikymas,

6. optimalus ir darnus gyvenimo bei pratyby ritmas.

Antrajai  pedagoginiy  regeneracijos priemoniy grupei priskiriami  veiksniai,
optimizuojantys pavienes pratybas:

1. pramankstos ir baigiamosios pratyby dalies individualizavimas,

2. nuoseklus pratimy parinkimas ir taikymas,
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3. atsipalaidavimo ir atsigavimo priemoniy taikymas per pertraukas tarp pratimy,

4. reikiamo emocinio fono, nuotaikos sudarymas treniruojantis (specialiais pratimais,
muzika ir t.t).

5. savimasazas,

6. dienos rezimo organizavimas, atsizvelgiant j paros fiziologiniy funkcijy ritmo

ypatumus.

1.5.2. Psichologiné imtynininkés fizinio darbingumo ir jo regeneracijos

charakteristika

Psichologinés regeneracijos priemonés — teigiamai sportininko psichikg veikiancios,
nerving ir psiching jtampa mazinanc¢ios, nerving energija reguliuojancios priemonés
(Malinauskas, 2003,2010; Stonkus, 2004).

Nervinés ir psichinés jtampos bei psichinio nuovargio mazinimas treniruojantis, o ypac per
varzybas, yra biitina optimalus fiziologiniy funkcijy, sportininko bendrojo darbingumo
atsigavimo salyga. Kita vertus, dideliam nervy sistemos mobilumui reikia taikyti jvairias
psichikos poveikio priemones:

1. jtikinima;

2. autogenings ir psichoreguliuojancias pratybas,

3. raumeny relaksacijos (atpalaidavimo) budai,

4. specialiis kvépavimo pratimai,

5. nepriekaiStingos buities salygos, jvairiomis priemonémis nukreipiant sportininko
démesj, Salinant neigiamas emocijas;

6. jdomus, turiningas laisvalaikis

7. psichikos tausojimas.

Ypa¢ veiksminga poilsio priemoné — gebé¢jimas laiku atsipalaiduoti. Raumenims
atsipalaidavus, prasideda nervy centry slopinimas, grei¢iau atsigaunama. Vadinasi, juo labiau
atpalaiduoti raumenys, juo veiksmingesnis trumpalaikis pilsis dirbant fizinj darbg (Stonkus,
2004).

S. Stonkus (2004) teigia, kad nuvargusio sportininko elgesys darosi neadekvatus veikimo
situacijoms: sulétéja reakcija, sutrinka nervy ir raumeny koordinacija, suvokimas, dél to
pablogéja sprendimai. Pasirenkamieji veiksmai daZznai neblina patys geriausi. Pagrindinis
nuovargio pozymis — raumeny veiklos susilpnéjimas (Stonkus, 2004)

Galingumas — darbas, atlickamas per laiko vienetg. Galingumas priklauso nuo jdedamy

pastangy (jégos) ir grei¢io. Isreiskiamas taip: (jéga x atstumas) / laikas. Cia jéga — kiino masés,
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jrankio, svarmens stimimas, traukimas; atstumas — kino masés, jrankio, svarmens kelias; laikas
— judesio, veiksmo trukmé. (Stonkus, 2002).

Fizinio darbingumo galingumas — kraujotakos, kvépavimo ir medziagy apykaitos kriterijy
tarpusavio rysys dirbant fizinj darba, kai Sirdies ritmas 130 arba 170 k./min. (Stonkus, 2002).

Misrus anaerobinis alaktatinis ir glikolitinis raumeny darbo galingumas nustatomas 30 sek
darbo maksimaliomis pastangomis ant veloergometro testu (Stonkus,2002).

Psichinés galios — sportininko gebéjimas per pratybas ir varzybas sutelkti démesj j
iskilusius uzdavinius, perimti, kaupti reikalingas zinias, logiskai, nuosekliai mastyti, operatyviai
priimti ir doroti informacija, priimti ir jgyvendinti racionalius sprendimus (Stonkus,2002).

Psichiniai procesai (vyksmai) — atskiri zmogaus psichinés veiklos poreiskiai, iSskiriami
kaip savarankiski tyrimo objektai, pvz., jutimas, mgstymas, suvokimas (Stonkus,2002).

Fizinis darbingumas — darbingumas apibtidinamas kaip gebéjimas atlikti reikiamo

intensyvumo ir sudétingumo fizinj (raumeny) darba (Stonkus, 2002).

1.6. Valdymo savokos analizé

Valdymas — tikslingas techniniy, socialiniy, pedagoginiy, psichologiniy, biologiniy procesy
kreipimas siekiant reikiamy rezultaty, atsizvelgiant j ty procesy ypatumus ir désningumus.
Naudojamos optimalios organizacinés priemonés ir metodai, kuriais galima pasiekti efektyviy
ugdymo rezultaty (Jovaisa).

Interpretuojant L. JovaiSos (2007) pateikta valdymo apibiidinimg galima teigti, kad
valdymas yra vadovavimo ugdytiniy veiklai pagrindas, t.y. veiklos reguliavimas, remiantis
trenerio gaunama i§ sportininky griztamaja informacija. Tik taip pasiekiami geriausi veiklos
rezultatai.

Valdymas — tikslingas vyksmas, kuriuo laiduojamas valdomojo objekto funkcionavimas
pagal nustatyta kriterijy; jo principy, metody, priemoniy ir formy visuma (Raslanas, 1997)
Esminiu §Sios valdymo sgvokos Zodziu yra vyksmas.

Valdymas — techniniy, socialiniy, pedagoginiy, psichologiniy ir biologiniy vyksmy
tikslingas kreipimas, siekiant optimaliy rezultaty ir kartu atsizvelgiant j ty vyksmy ypatumus,
désningumus (Stonkus, 2002). Esminiu Sios valdymo sgvokos zodziu yra kreipimas.

Valdymas — jvairios prigimties organizuoty sistemy (biologiniy, socialiniy, techniniy)
funkcija, laiduojanti atitinkamg jy struktura, palaikanti veiklos rézima, padedanti jgyvendinti

programas ir tikslus (Stonkus, 2002). Esminiu $ios valdymo sgvokos Zodziu yra funkcija.
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S. Stonkus (2002) isskiria septynias valdymo rusis: 1) elgesio valdymas, 2) judesiy
valdymas, 3) kamuolio valdymas, 4) kiino valdymas, 5) pedagoginiy vyksmy valdymas, 6)
sportinio rengimo valdymas, 8) sporto treniruotés valdymas (einamasis, etapinis, greitasis).

Sporto treniruotés valdymas — viena svarbiausiy trenerio funkcijy sportinio rengimo
vyksme, laiduojantis tinkamiausig sporto treniruotés struktiira, jos programy ir tiksly
igyvendinimg. Apima informacijos kaupima ir jos analiz¢, sprendimy priémimg ir jgyvendinimg.
Gali biti einamasis sporto treniruotés valdymas, etapinis sporto treniruotés valdymas, greitasis
sporto pratyby valdymas (Cepulénas, 2001). Siuo atveju sporto treniruotés valdyma reikéty
suvokti kaip ilgai trunkantj procesa susidedantj konkreciy pratyby valdymo. Keliy pratyby (nuo
3 iki 16) valdymas, remiantis konkreciais uzdaviniais sudaro einamgji sporto treniruotés
valdyma.

Einamasis sporto treniruotés valdymas — mikrocikly, mezocikly, arba rengimosi
konkre¢ioms varzyboms organizavimas, padedantis sportininko organizmui prisitaikyti prie
varzyby salygy ir atskleisti savo geb¢jimus. (Stonkus, 2002).

Etapinis sporto treniruotés valdymas — tikslingas daugiametés treniruotés etapy,
makrocikly, laikotarpiy tvarkymas. Etapinis sporto treniruotés valdymas padeda trenerio
vadovaujamam sportininkui siekti numatyto (planuoto) fizinio, techninio, taktinio parengtumo,
gery sportiniy rezultaty (Stonkus, 2002).

Greitasis sporto treniruotés valdymas — racionaliy priemoniy bei metody taikymas, turint
tikslg iSmokyti sportininkus tiksliai atlikti judesius, veiksmus ir jy derinius, jgusti prie tam tikry
fiziniy pratimy, jy kompleksy ir varzyby situacijy per sporto Sakos pratybas (Stonkus, 2002).

Miisy darbo pagrindiné idéja yra fizinio darbingumo rodikliy valdymas. Buvo sudaryta ne
tik sportininkés rengimo programa, bet ir numatytas fizinio darbingumo rodikliy kitimas. Buvo
planuota, kad Siuos rodiklius per 98 dienas sportininkei pavyks pagerinti 2,5—3 procentais nuo
pradinio lygio (2019-11-14).

Imtynininky fizinio darbingumo valdymo kriterijai tai objektyvi informacija apie jvairiy
organy, organy sistemy veiklg, subjektyvi informacija apie biiseng prie§ pratybas, modelinés
sportininky rengi charakteristikos, modelinés imtynininky fizinio i$sivystymo, fizinio ir

funkcinio parengtumo charakteristikos.

1.7. Griztamasis rySys

Grijztamasis rySys. Sporto terminy zodyne (2002) teikiami trys griztamojo rySio
apibiidinimai. Pirmuoju atveju, griztamasis rySys apibréziamas kaip kurios nors sistemos veiklos

rezultaty poveikis tos sistemos veiklos pobtdziui. (Sporto terminy Zodynas, 2002. 177 p.). Misy
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atveju, sistema tai yra elito imtynininkés visas rengimas, veikiantis varzyby rezultatg ir tolesnio
rengimo apimtj ir intensyvuma. Antruoju atveju, Sporto terminy zodyne (2002) griztamasis rysys
apibréziamas kaip dinamiskos ugdymo sistemos (sportininkas — treneris — sportininkas) kontrolés
biidas sportinio rengimo, mokymo vyksme. Pabréziama, kad griztamojo rysio iSraiska — ugdymo
ir i8siugdymo rezultatas. Trumpiau tariant griztamasis rySys sportininko rengimo sistemos
kontroliavimas (informacijos apie rengimo rodiklius ir pasiektus rezultatus analizavimas ir
tolesnio rengimo koregavimas atsizvelgiant ] atlikta darba ir pasiektus rezultatus). Kuo
tampresnés sgsajos tarp atlikto rengimo kriivio ir sportinio rezultato tuo efektyvesnis griztamojo
rySio realizavimas. Treciuoju atveju griztamasis rySys Sporto terminy zodyne (2002)
apibtidinamas biologiniu poziliriu — ] centring nervy sistemg siunc¢iama informacija apie judesio
veiksmo, jvykio eigg bei rezultata. Sporto terminy zodyne (2002) pateiktas grjZztamojo rysio
apibuidinimas kritikuotinas, nes stinga vienos svarbios dalies — impulsy, siun¢iamy j veikiancias
sistemas koregavimas. Grjztamasis rySys turi biiti apibiidinama kaip ziedas — nerviné impulsacija
1 veikiancias sistemas, sistemy veikimas, informacijos perdavimas ] centring nervy sistema apie
veikimo efektyvumg, naujy impulsy formavimas atsizvelgiant ] veikimo efektyvuma.
Atsizvelgdami | tirty jaunyjy imtynininkiy rengimo kravio rodiklius ir funkcinio parengtumo
rodikliy pokycius modeliavome jy rengimg. Taigi rengimo modelis buvo kuriamas remiantis
atliktu rengimo kriiviu ir gautais funkcinio parengtumo rodikliy poky¢iais. Tokiu budu buvo

realizuotas atgalinio rySio principas.

1.8. Informacijos rusys ir jy taikymo galimybés imtynininkiy pratybose

Greitoji informacija — per pratybas (treniruotes) gaunama informacija, kuria remiantis
galima operatyviai valdyti sportininko rengima. PavyzdZiui, sportininko pulso dazZnis atlikus
pratima, po poilsio pertraukos; sportininko funkcing, psichiné biisena per rungtynes (Kuklys V.,
Blauzdys V. 2000; Skernevicius J. ir kt. 2011; Sporto terminy zodynas, 2002, 195 p.).

Greitosios informacijos metodas priskiriamos treniruotés metody grupei ir suvokiamas
kaip atlikto arba atlieckamo specialiais prietaisais, jtaisais veiksmo neatidéliotinas kiekybinis ir
kokybinis jvertinimas. Greitosios informacijos metodai taikomi tobulinant technikos veiksmus
per pratybas (Kuklys V., Blauzdys V. 2000; Skernevicius J. ir kt. 2011;Sporto terminy Zodynas,
2002, 360 p.).

Grijztamoji informacija — duomenys apie sportininko, komandos parengtuma, varzybing
veikla, treniruotés vyksma. Informacija, gaunama sportininkui atliekant judesj, veiksma, darant
pratimus, rungtyniaujant. Grjztamoji informacija leidzia sportininkui sekti koreguoti, valdyti

savo kiing ir jo dalis judesio, veiksmo metu, jrankio (kamuolio) skriejima, varzovy ir partneriy

20



judéjima, visg situacijos eigg. Grjztamoji informacija apibréziama kaip duomeny sistema,
gaunama apie savo veiklos ar bendravimo padarinius (po rungtyniy ar varzyby) is Sig veikla
stebéjusiy asmeny (trenerio) (Skernevicius J. ir kt. 2011;Sporto terminy zodynas, 2002, 195 p.).

Klaidinamoji informacija — Zinios, signalai, trukdantys atlikti racionaly judesj, technikos
veiksmg ir jy derinj, priimti teisingg sprendimg (Kuklys V., Blauzdys V. 2000; Sporto terminy
zodynas, 2002, 195 p.). Kovojant labai svarbu klaidinti varzove ir klaidinimas turi buti kuo
jtikinamesnis. Numatant klaidinama judesj, turi buiti numatomas ir veiksmas varzovui sureagavus
1 klaidinamajj judesj (Sporto terminy zodynas, 2002, 195 p.)..

Pagrindiné informacija — impulsai apie judesius, | juos valdancig sistema ateinantys i
judéjimo aparato — raumenyse, sausgyslése, raiS€iuose esanciy receptoriy: apie raumeny ilgio, jy
jtampos kitima, judesiy kryptj, greitj, kiino daliy padétj (Skernevicius J. ir kt. 2011; Kuklys V.,
Blauzdys V. 2000; Sporto terminy Zodynas, 2002, 195 p.). Pagrindinés informacijos apibuidinime
dominuoja biologinis pagrindinés informacijos aiSkinimas. Pagrindinés informacijos dorojimo
greitis lemia veiksmo atlikimo kokybe. Centriné nervy sistema, gavusi informacija 18§
proprioreceptoriy, chemoreceptoriy eksteroreceptoriy turi suformuoti nervinius impulsus |
raumenis. Siy procesy greitis, be jokios abejonés, lemia greitosios informacijos, o tuo paéiu ir
reagavimo laikg, atsakomojo veiksmo atlikimo laikg (Kuklys V., Blauzdys V. 2000; Sporto
terminy zodynas, 2002, 195 p.)..

Papildomoji informacija — | sportininko samone¢ orientuotos zinios apie judesius,
veiksmus, klaidas, daromo veiksmo ir uzduoties skirtumus, sportininko organizmo ryS$j su
aplinka, patenkanti i§ regos, klausos organy, vestibiuliarinio aparato, odos receptoriy.
Papildomoji informacija perteikiama rodant, aiskinant judesj, veiksmag ar veiksmy derinj.
Papildomoji informacija padeda sportininkui susidaryti gera atliekamy judesiy ar veiksmy
vaizdin} (Kuklys V., Blauzdys V. 2000; Skernevicius J. ir kt. 2011; Sporto terminy Zodynas,
2002, 195 p.). Papildomoji informacija labai svarbi formuojant sporting technika.

Signaliné informacija — informacija, butina sportininko judesiams ar veiksmams tobulinti:
paskata ir Zenklas veikti. Signaliné informacija taip pat leidZia paZinti ir jvertinti pavojingas
situacijas, jeigu jy atsiranda (Kuklys V., Blauzdys V. 2000;Sporto terminy zodynas, 2002, 195
p.).

Suvestiné (kitaip galutiné) — duomenys apie mety ciklo, visy mety arba perspektyvinio
plano jvykdyma. (Kuklys V., Blauzdys V. 2000; Skernevicius J. ir kt. 2011; Sporto terminy
zodynas, 2002, 195 p.)
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1.9. Greitosios informacijos sasajos su kitomis informacijos raSimis

Sporto terminy zodynuose (1996, 2002 195 p.) iSskiriama einamoji, etapiné, galutiné
(suvestin¢), genetiné, greitoji, griztamoji, klaidinamoji, pagrindiné, papildomoji, signaliné
informacija ir kt.

Einamoji informacija — informacija apie pratybas, savos arba varzovy komandos Zaidima
per rungtynes, gaunama joms pasibaigus. Biitina vertinant pratybas, rengiantis kitoms, vertinant
sportininko veikla, pvz., atlikty technikos veiksmy skaifiy, veiksminguma, jvairumg
treniruojantis, zaidimo rodiklius rungtyniaujant (Kuklys V., Blauzdys V. 2000; Skernevicius J. ir
kt. 2011; Sporto terminy zodynas, 2002 195 p.).

Greitoji informacija — per pratybas ar rungtynes gaunama informacija, kuria remiantis
galima operatyviai valdyti sportininko rengima. Pavyzdziui, sportininko pulso daznis atlikus
pratima, po poilsio pertraukos; sportininko funkcing, psichiné biisena per rungtynes (Kuklys V.,
Blauzdys V. 2000; Skernevicius J. ir kt. 2011; Sporto terminy zodynas, 2002, 195 p.).

Greitosios informacijos apibiidinime neuzsimenama apie jos svarbg dvikovos sporto
Sakose, kuriose greitosios informacijos gavimas ir reagavimas j ja labai lemia kovos baigtj.
Esminis tokio apibuidinimo teiginys greitoji informacija, tai informacija kuri leidzia operatyviai

valdyti imtynininkiy rengima ir pacig dvikova

a o) N

Einamoji }4 > Griztamoji
Etapiné < > Klaidinamoji
Galutiné (suvestiné) I > Pagrindiné
Etapiné h - Papildomoji
[ Genetiné < > Signaliné

\[ Greitoji :: /

1 pav. Informacijos riiSys (pagal Sporto terminy Zodyna, 2002)

Atsizvelgiant | greitosios informacijos rodiklius treneris taip pat gali modeliuoti

imtynininkés patiriamg vidinj psichinj ir fizinj kriivi, prognozuoti regeneracijos (atsigavimo)
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tempus. Bet tai gali padaryti tik treneris sukaupgs didelj informacijos kiekj ir gebantis ja
panaudoti.

Be jokios abejonés, imtynininkés rengima per sporto pratybas valdo treneris pasitelkdamas
informacijg, gaunamag taikant instrumentinius tyrimo metodus. Tai gali bati labai greiti ir
teikiantys svarbig informacijg tyrimo metodai (psichomotoriniai tyrimai, Soklumo testai, démesio
koncentracijos testai, Rufje ir Kiti funkciniai méginiai).

Treneris gali gauti greita informacijg i§ imtynininkés bendraudamas, pasitelkdamas
operatyvius klausimynus. Bet visa §i informacija daugiau sictina su fizinio ir funkcinio
imtynininkés rengimo valdymu.

Kita labai svarbi trenerio veikimo kokybe lemianti dalis yra trenerio sportinés technikos
suvokimo lygmuo, gebéjimas pritaikyti konkrecioje kovoje pries konkrecig varzoveg. Trenerio
akis turi biiti labai jautri (apdoroti gausig informacijg) — reikia pamatyti auklétinés ir varzovés
veiksmus. Taciau trenerio veikimas apdorojus informacijg yra véluojantis palyginus su pacios
imtynininkés veikimu. Kaip taisyklé tai jau blina reakcija j atliktus auklétinés ir varzoveés
veiksmus

Kovodama imtynininké turi labai greitai apdoroti varzovés siunc¢iamus neverbalinius
signalus, apdoroti fizinius jutimus, patiriamus tiesiogiai kontaktuojant su varZzove. Kovos
sékmingumas didzia dalimi nulemtas imtynininkés gebéjimu greitai apdoroti gausig informacijg

ir pasirinkti tinkamiausi veikimo veiksmus.

1.10. Didelio meistriSkumo imtynininkiy rengimo kriiviy, numatyty jstatyminéje

bazéje analizé

Didelio meistriSkumo imtynininkiy sportinis ugdymas organizuojamas remiantis Lietuvos
respublikos Svietimo, mokslo ir sporto ministro 2019 m. rugséjo 4 . jsakymu Nr. V-976
patvirtintomis Sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijomis (toliau SUOR).

Remiantis Lietuvos respublikos Svietimo, mokslo ir sporto ministro 2019 m. rugséjo 4 .
jsakymu Nr. V-976 patvirtintomis Sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijomis didelio
meistriSkumo ugdymo programy trukmé — 48 savaités per metus. Keistokai atrodo Sis
reikalavimas. Vienas i§ svarbiausiy sportinio ugdymo principy: nepertraukiamumas. Ar gali
sportininkas 4 savaites nieko nedaryti. Negali. Analizuojamas dokumentas orientuotas ] treneriy
mety darbo trukme ir jiems privalomas kasmetines atostogas. Vadinasi, sportininkas treniruojasi
savarankiskai (vadovaudamasis trenerio parengtu planu) arba vadovaujamas trenerio, kuris vis

tik aukoja atostogy laika. Didelio meistriSkumo individualiy sporto Saky atstovai turéty dalyvauti
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ne maziau kaip 20 varzyby. Jiems turi buti suorganizuotos ne maziau kaip penkios sporto
mokomosios stovyklos per vienerius rengimosi metus. Stovykly trukmé 14—18 dieny

Treneriai dazniausiai pabrézia, kad jiems skiriamy kontaktiniy akademiniy ugdymo
valandy didelio meistriSkumo imtynininkéms rengti yra pernelyg mazai. Didelio meistriSkumo
imtynininkei rengti skiriamos 36 kontaktinés akademinés ugdymo valandos per savait¢ (Lietuvos
respublikos Svietimo, mokslo ir sporto ministro 2019 m. rugs¢jo 4 . jsakymas Nr. V-976 D¢l
Sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijy patvirtinimo

Jaunyjy graiky-romény imtynininky rengimo metiniame rengimo cikle rodiklius teikia A.
Putiakov (2007) (3 lentel¢)

3 lentele
Jaunyjy graiky — romény imtynininky rengimo metiniame rengimo cikle rodikliai

(Putiakov, 2007)

Ménesiai
2]
(%) wn = W
- 2] 17, — o %) I‘B‘ -
%) = S (%) = 1% =] N = 1%} = >
e — -_ — I [y 5} 3
Roiidia s| &| 2| 2| 8| 5|2 & £ &8 B %
7 - o n > X o o m — ~ &
Periodai
Parengiamasis Varzyby Pereinamasis
Varzyby dieny > o | 2212222 0]o0/| 0o

skaiCius (kartai)

TreniruoCiy dieny |5 | o6 | o5 | 95 | 15 | 26 | 26 | 26 | 26 0 0 24
skaicius (kartai)

Treniruoliy 41 | 43 | 40 | 40 | 28 | 40 | 40 | 40 | 44 | o0 0 24
skaiCius(kartai)

Specialus fizinis | ) o | 154 | 146 | 121 | 124 | 130 | 112 | 120 | 117 | 71
rengimas(%o)

Bendras fizinis

: 296 | 31,2 | 315 | 278 | 262 | 254 | 29,8 | 28,8 | 299 | 30
rengimas(%o)

Tyrimai(kartai) 1 1 1

TTR (%) 332 | 305 | 31,1 | 330 | 344 | 352 | 299 | 306 | 30,1 | 26,8
Funkcinis 18,1 | 18,2 | 182 | 21,5 | 222 | 203 | 223 | 22,7 | 23 | 32,9
rengimas(%)

Imtys (%) 43 | 47 | 46 | 56 | 58 | 61 | 78 | 69 | 53 | 32

1.11.  Siuolaikinio varZyby laikotarpio apibiidinimas ir ypatumai

Varzyby laikotarpio trukmé nuo 1,5-2 mén. iki 4-7 mén. (Kuklys, Blauzdys. 2000). Sio
periodo uzdavinys islaikyti jgyta sporting formg. Ja i8laikyti labai sudétinga. Svarbiausias tikslas
— gerai pasirengti pagrindinéms varzyboms ir sékmingai jose dalyvauti. Didelio meistriSkumo
imtynininkés turi dalyvauti daugiau kaip 20 varzyby. Savaime suprantama, kad im¢iy skaiciy

varzybose lemia im¢iy sékmingumas. Esant ilgiems laiko intervalams tarp varzyby imciy treneris
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per pratybas turi sukurti varzyby veiklos sglygas, tai yra organizuoti intensyvias mokomasias
imtis. Prie§ kiekvienag mokomaja imtj treneris privalo iskelti pagrindinius uzdavinius. Pacios
varzybos ir varzyby aplinka sukelia tokias emocijas, kurios padeda sportininkui mobilizuotis,
susikaupti ir sutelkti maksimalias pastangas, to beveik nejmanoma pasiekti jprastomis
treniruoCiy salygomis.

Pratybos varzyby laikotarpyje turi biiti organizuojamos taip, kad padéty islaikyti bendrojo
fizinio parengtumo lygj ir pakelty specialiojo parengtumo lygj. Treniruo€iy skaicius per savaite
ir fizinio kriivio dydis jose priklauso nuo sportininky dalyvavimo varzybose daznumo. Pastebéta,
kad treniruo¢iy metu staiga peréjus nuo maksimaliy fiziniy kriviy prie mazesniy (esant dideliam
laiko intervalui tarp varZyby) mazéja sportininky treniruotumo lygis.

Rekomenduojama esant dviejy ir daugiau savaiCiy intervalui tarp varzyby, organizuoti
treniruotes, kuriose atliekami dideli fiziniai kriiviai. Tokiu atveju 7-10 dieny prie§ varzybas
kraivio apimtj reikéty mazinti, o intensyvumas turéty buti Siek tiek padidintas arba likti toks pats.

Poilsis prie§ varzybas turéty buti toks, kad varzybos sutapty su sportininko
superkompensacijos faze.

Siame laikotarpyje nerekomenduojama keisti judéjimo veiksmy atlikimo technikos arba
pradéti mokytis naujos judesiy technikos. Rekomenduojama, jeigu reikia, pakoreguoti judéjimo
veiksmy technika. Cia svarbu jtvirtinti ir toliau tobulinti ,,8lifuoti" tuos technikos ir taktikos

igtidzius, kuriuos sportininkas jvaldé (igijo) per parengiamajj laikotarpi.
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2. ELITO IMTYNINIKES FIZINIO PARENGTUMO RODIKLIU
VALDYMAS VARZYBU LAIKOTARPYJE

2.1. Tyrimo metodologija

Tyrimas grindziamas Siomis metodologinémis nuostatomis:

1. Humanistinés pedagogikos ir psichologijos nuostatomis, teigianc¢iomis, jog harmoningas
asmenybés vystymasis yra auk$ciausia vertybé (Rogers, 1969).

2. Adaptacijos teorijos nuostatomis apie sportininkés organizmo prisitaikymg prie
aplinkos, pirmiausia prie ekstremaliy salygy (fiziniy pratimy atlikimas acidozés, hipoksijos,
raumeny skausmo salygomis). Adaptacijos teorijos teiginiais remiamasi pagrindZiant elito
imtynininkés fizinio darbingumo rodikliy pokycius.

3. Atribucijos teorijos teiginiais apie individo elgesio aiskinimg remiantis logika, sveiku
protu. Elito imtynininké néra pasyvi veike¢ja: ji aktyviai apdoroja informacijg apie savo veikla,
tos veiklos rezultatus, nuolat ieSko priezasCiy, kodél laiméjo ar pralaiméjo, kodél veiksmy
efektyvumas skirtingas kovojant su skirtingo meistriSkumo imtynininkémis.

4. Sporto treniruotés programavimo teiginiais, apibrézianciais treniruotés turinio (taikomy

pratimy, jy atlikimo metody) atitikimg sportinio rengimo uzdaviniy kaitai.
2.2. Tyrimo metodai, organizavimas

Darbe buvo taikomi Sie tyrimo metodai: teorinés analizés ir apibendrinimo, pedagoginio
eksperimento, testavimo, matematinés statistikos

Teoriné analizé ir apibendrinimas. Siuo metodu buvo analizuojami literatiiros 3altiniai,
susij¢ su nagrinéjama tema, tikslinamos sgvoky sampratos bei aptarti tyrimo rezultatai,
palyginant juos su kity autoriy, atlikusiy panaSaus pobtuidZio tyrimus, duomenimis.

Buvo studijuojama sporto teorijos, pedagoginé, psichologingé, sporto psichologine
literatura. Informacijos Saltiniy analizé buvo pagrjsta mastymu, proto veiksmais analizuojant,
apibendrinant Zinias susijusias su tiriamuoju objektu. Buvo i$studijuoti 57 lietuviy ir 19 uZsienio
autoriy moksliniai darbai. Sis tyrimo metodas padéjo suformuoti tyrimy hipoteze, tiksla ir
uzdavinius, pagristi tyrimo metodologija atitinkanc¢ius metodus

Testavimas.

Fizinio iSsivystymo rodikliy nustatymas. Visas 98 tyrimo dienas buvo matuojamas
imtynininkés figis ir kiino masé (18-31 priedai). Sie rodikliai buvo matuojami atsizvelgiant j J.
Skiriaus (2009) rekomendacijas. Pasibaigus rengimo mikrociklui, buvo apskaiciuojamos

vidutinés S$iy rodikliy reikSmés, vidutinis kvadratinis nukrypimas ir aritmetinio vidurkio
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reprezentaciné paklaida (11-14 lentel¢). Tiriamosios kiino maseés ir tigio rodikliai buvo kertiniais
apskaiciuojant kiino masés indekso (KMI) reikSmes. Kiino masés indeksas buvo apskai¢iuojamas
pagal formule: KMI = kiino masé (kg) / aigis (m?) (Skyrius, 2009).

Sirdies susitraukimy daZnis ramybéje ryta (SSDrr) kasdiena buvo matuojamas
naudojant Sirdies ritmo monitoriy. Kasdieniniy tyrimy duomenys pateikti 18-31 prieduose.
Pasibaigus rengimo mikrociklui, buvo apskaic¢iuojamos vidutinés §io rodiklio reik§més, vidutinis
kvadratinis nukrypimas ir aritmetinio vidurkio reprezentaciné paklaida (11-14 lentelé). SSDrr
teikia informacija apie $irdies-kraujagysliy sistemos pajéguma, funkcing klase (Cepulénas, 2001;
Milasius, 2005, Skernevicius, Raslanas, Dadelien¢, 2004) bei sportininkés adaptacija prie fiziniy
kriviy (Cepulénas, 2001; Milasius, 2005, Skernevicius, Raslanas, Dadeliené, 2004). Sirdies
susitraukimy daznis ramybéje buvo vertinamas pagal J. SkerneviCiaus, A. Raslano, R.
Dadelienés (2004) parengta iStvermés sportininkiy vertinimo sistema (4 lentelé):

4 lentele
IStvermés sporto Saky sportininky ramybé pulso daznio (k/min.) vertinimo skalé

(Skernevicius, Raslanas, Dadelien¢, 2004)

Eil. Nr. Vertinimas Moterys
1 Labai retas 32-42
2 Retesnis uz vidutinj 43-53
3 Vidutinis 54-64
4 Daznesnis uz vidutinj 65-75
5 Labai daznas 76 ir>

Maksimalus $irdies susitraukimo daZnis [SSDmax = 220 — amZius (metais)] buvo
apskaiCiuotas remiantis A. Stasiulio (2004), S. Poteliiinienés, N. Slizauskienés, V.
Bendoraitienés (2007) rekomendacijomis. Maksimalaus Sirdies susitraukimo daznis buvo
palyginamuoju rodikliu, charakterizuojanéiu pratyby kriivio poveikj imtynininkei. Sirdies
susitraukimo dazZnis atliekant pratimus 185 tv./min teiké informacija apie tai, kad imtynininkeé
veikia beveik maksimaliu intensyvumu, nes Sirdies susitraukimy daznis artimas maksimaliam.

Imtynininkés amzZius tyrimo diena buvo nustatomas remiantis V. Zaciorskio
(3ammopckuit B.M, 1985)amziaus apskaiciavimo tikstancio sistemoje metodika. Pirmiausia
nustatomas tyrimo amzius. PavyzdZiui, tyrimas atliktas 2019 m. lapkri¢io 11 dieng pagal
mokslininko sistema jvertintas 2019,860. Po to i tikstanCio sistema verCiama imtynininkeés
gimimo data (1995-02-15) — 1995,123. Galiausiai nustatomas tiriamosios amzius tyrimo dieng:
2019,860-1995,123= 24.737
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Sirdies susitraukimo daZnio rezervas [SSDrez. = (220 — amzius) — SSDr] parodo pulso
daznio ribg nuo kurios esant fiziniam kriiviui, prasideda treniruojamasis poveikis (Stasiulis,
2004; Potelitiniené, Slizauskiené, Bendoraitiené, 2007).

Sirdies susitraukimo daZnis laktato slenks¢io lygmenyje (SSDIs) buvo apskaitiuojamas
pagal A. Stasiulio (2004) rekomenduojama formule (SSDIs = SSDr. + 60% SSDrez.). SSDIs
parodo Sirdies susitraukimy daznio ribg nuo kurios organizme pradeda kauptis pieno raigstis.
Organizmo viding terp¢ iS silpnai Sarminés pradeda krypti link riigstinés.

Sirdies susitraukimo daZnis laktato kaupimosi slenks¢io lygmenyje (SSDIks) buvo
apskaidiuojamas pagal A. Stasiulio (2004) rekomenduojamg formule (SSDlks = SSDr. + 80%
SSDrez.). SSDIks parodo $irdies susitraukimy daznio riba nuo kurios organizme pradeda labai
intensyviai kauptis pieno riigstis. Organizmo vidiné terp¢ is silpnai Sarminés virsta riigstine.

Santykinis deguonies suvartojimas buvo apskaiiuojamas pagal A. Stasiulio (2004)
rekomenduojamg formule: VOzmaxs. = 56,363 + 1,921 x (FAR) - 0,381 x amzius-0,754 x KMI +
10,987. Fizinio aktyvumo reitingas (FAR) buvo vertinamas atsizvelgiant | tiriamosios fizinés
veiklos ir buities jprocius. Remiantis A. Stasiulio (2004) rekomendacijomis tiriamos imtynininkés
fizinio aktyvumo reitingas buvo jvertintas 7 balais.

Absoliutus deguonis deguonies suvartojimas buvo apskai¢iuojamas pagal A. Stasiulio
(2004) rekomenduojamg formulg: VO2maxa = VO2max.s. x kiino masé (kg).

Rufje testas buvo kasdiena atlickamas pagal standarting metodika (Skernevicius,
Raslanas, Dadeliené¢ 2004). Sio funkcinio méginio duomenys buvo interpretuojami remiantis J.
Skerneviciaus, A.Raslano, R. Dadelienés (2004) ir kity mokslininky publikacijomis. Kasdieniniy
tyrimy duomenys pateikti 18—-31 prieduose, o paskaiCiuotos vidutinés reikSmés rengimo
mikrocikluose 11-14 paveiksluose.

Remiantis apskaiciuota Rufje testo reikSme buvo vertinamas imtynininkés kraujotakos
sistemos darbingumas ir iStvermes iSlavinimas (5 lentel¢)

5 lentele
IStverme lavinanciy sportininky kraujotakos sistemos darbingumo ir i§tvermeés i§lavinimo

vertinimas (Skerneviciaus, Raslanas, Dadeliené, 2004).

. Istvermés
Eil. . . . - Indekso SRR Indekso
Kraujotakos sistemos darbingumo vertinimas o i§lavinimo e
Nr. reik§meé .. reik§mé
vertinimas
1 Labai didelis <0 Labai geras -lir<
2 Didelis 0,1-5 Geras -1,1-2,9
3 Vidutinis 5,1-10 Patenkinamas 3-6,9
4 Vidutinis Sirdies funkcijos nepakankamumas 10,1-15 Blogas 7-9,9
5 Didelis $irdies funkcijos nepakankamumas 15,1-20 Labai blogas >10
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PWCi7 testas buvo atlickamas pagal standarting metodika ((Skernevicius, Raslanas,
Dadelien¢ 2004). Absoliutus fizinis darbingumas, S$irdziai susitraukinéjant 170 tv. min.
matuojamas kgm/min., o santykinis — ml/kg/min. Testo atlikimo procediira ir vertinami rodikliai
aprasSyti 1.4 poskyryje. PWCi7g testas buvo atlickamas du kartus per savait¢ — pirmadieniais ir
penktadieniais. Tokiu fizinio darbingumo nustatymo per savait¢ algoritmu vadovavomes dél
vienos paprastos priezasties — i§ PW V170 reikSmiy pirmadieniais sprendéme apie sportininkés
atsigavimo greitj, o 1§ penktadieninio PWCi70 — apie sportininkés pasiekta nuovargio lygj. Tokiu
biidu galéjome objektyviai spresti apie mikrocikle atlikto kriivio atitikimg planuojamam

Pedagoginis eksperimentas.

Buvo planuotas, stebétas 98 dienas (nuo 2019-11-11 — 2020.02.16) trukgs sportininkeés
rengimas varzyby laikotarpio mikrocikluose. Elito imtynininkés kiekvieng dieng atlikto fizinio
kriivio rodikliai pateikti 4-17 prieduose, o vidutinés per rengimo mikrociklus atlikty fiziniy
kriiviy reikSmés 6-9 lentelése. Visas varzyby laikotarpis apjungé 14 ji sudariusiy varzyby
mikrocikly. Pirmasis varzyby mikrociklas (MiV1) truko nuo 2019 m. lapkric¢io 11 iki 17 dienos,
antrasis (MiV2) — nuo 2019 m. lapkri¢io 18 iki lapkri¢io 24 dienos, treciasis (MiV3) varzyby
mikrociklas — nuo lapkri¢io 25 iki gruodzio 1 dienos, ketvirtasis (MiV4) nuo 2019 m. gruodzio 2
iki gruodzZio 8 dienos, penktasis (MiV5) — nuo 2019 m. gruodZio 9 iki gruodZio 15 dienos,
SesStasis (MiV6) — nuo 2019 m. gruodzio 16 iki gruodzio 22 dienos, septintasis (MiV7) nuo 2019
m. gruodzio 23 iki gruodzio 29 dienos, astuntasis (MiV8) nuo 2019 m. gruodzio 3 iki 2020 m.
sausio 5 dienos, devintasis (MiV9) nuo 2020 m. sausio 6 iki sausio 12 dienos, deSimtais (MiV10)
nuo 2020 m. sausio 13 iki sausio 19 dienos, vienuoliktasis (MiV11) nuo 2020 m. sausio 20 d. iki
sausio 26 dienos, dvyliktais (MiV12) nuo 2020 m. sausio 27 dienos iki vasario 2 dienos,
tryliktasis (MiV13) nuo 2020 m. vasario 3 iki vasario 9 dienos, keturioliktais (MiV14) nuo 2019
m. vasario 10 iki vasario 16 dienos. Buvo numatomi kiekvieno varzyby mikrociklo uzdaviniai ir
atsizvelgus ] tuos uzdavinius planuojamas ir realizuojamas sportininkés rengimas. ISanalizavus
atliktg fizinj krtiv] varzyby mikrocikluose ir fizinio darbingumo rodikliy kaitg buvo planuojamas
poveikis sportininkei kitame rengimo mikrocikle.

Per analizuojama 98 dieny trukmés laikotarp; sportininké atliko 105 pratybas, treniravosi
78 dienas ilséjosi 20 dieny. Taigi sportininkés varginimas (pratybos) sudaré 78 proc. viso
rengimosi laiko, poilsio dienos 20,4 proc. viso rengimosi laiko. Sportininko atsigavimas tarp
pratimy, pratimy serijy, mokomuyjy ir varzyby imciy, tarp pratyby yra vienas i§ svarbiausiy
sportinio rengimo komponenty. Manytume, kad mums pavyko rasti tinkamus tyrimo metodus,
leidziancCius spresti apie sportininkés atsigavima.

IS viso rengimui buvo sugaista 7630 minuciy. Per vieng varzyby mikrociklg sportininké

treniravosi 545 minutes (9 valandas ir 50 minuciy).
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Varzybiné imtyniavimo technika buvo formuojama per kontrolines mokomasias (33 imtys)
ir varzyby imtis (10).

Imtynininkés pratybose dominavo techninis-taktinis rengimas. Jam buvo skiriama 58,3
proc. viso pratyby laiko. Fiziniam rengimui buvo skirta 36,0 proc. sportininkés rengimo laiko

Darbo autoré patyré rengimo krivius, analizavo jy poveiki, juos lemiancius veiksnius, jy
valdymo galimybes. Rengimosi kriiviai buvo siejami su fizinio darbingumo rodikliais. I$ fizinio
darbingumo rodikliy buvo daromos iSvados apie fiziniy kriviy poveikj sportininkei, atsigavimo
reakcijy greitj.

Buvo susikoncentruota j labai svarby priesolimpinj varzyby cikla, kurio pagrindinis tikslais
buvo jgyti olimpinj kelialapj, Europos motery imtyniy ¢empionate Romoje uzimti 1-3 vietas.

Analizuojamas varzyby laikotarpis buvo suskirstyta j 14 varzyby mikrocikly.
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Imtynininkés realizuoto rengimo kriivio rodikliai varzyby periodo MiV1, MiV2, MiV3,

6 lentelé

MiV4,
Eil. o MiV1 MiV2 MiV3 MiV4
Rodikliai

Nr. X Sx X Sx X Sx X Sx
1 | Pratyby dienos 0,9 0,245 | 0,9 | 0,245 0,9 0,245 | 0,9 | 0,245
2 Pratyby skaicius 1,4 0,653 1,1 0,490 1,1 0,490 11 0,490
3 Pratyby trukmé (min.) 111,4 | 65,510 | 75,0 | 42,857 | 75,0 | 42,857 | 76,4 | 44,898
4 Viduting vieneriy pratyby trukmeé 63,2 24,184 | 53,6 | 17,755 | 53,6 17,755 | 54,3 | 18,163
5 Kontroliniy iméiy skai¢ius 0,6 0,980 0,0 0,000 0,0 0,000 0,0 0,000
6 Kontrolinéms imtims skirtas laikas (min.) 3,4 5,878 0,0 0,000 0,0 0,000 0,0 0,000
7 | Varzyby imdiy skaiGius 0,0 0,000 | 0,0 | 0,000 0,0 0,000 | 0,0 | 0,000
8 Varzyby imé¢iy laikas (min.) 0,0 0,000 0,0 0,000 0,0 0,000 0,0 0,000
9 Imeiy skaiius 0,6 0,980 0,0 0,000 0,0 0,000 0,0 0,000
10 | Imgiy trukmé (min.) 34 5878 | 0,0 | 0,000 0,0 0,000 | 0,0 | 0,000
11 | Techninis-taktinis rengimas i§ viso (min.) 82,9 | 71,020 | 35,7 | 51,020 | 35,7 | 51,020 | 47,1 | 67,347
12 | Fizinis rengimas (min.) 14,3 | 20,408 | 30,0 | 25,714 | 30,0 | 25,714 | 30,0 | 25,714
13 | Psichinis rengimas (min.) 6,4 11,020 | 5,7 9,796 5,7 9,796 | 0,0 | 0,000
14 | Teorinis rengimas (min.) 15,0 | 11,429 | 10,7 | 11,020 | 10,7 | 11,020 | 6,4 | 4,898
15 | I§ viso (min.) 111,4 | 65,510 | 75,0 | 42,857 | 75,0 | 42,857 | 76,4 | 44,898
16 | Techninis-taktinis rengimas (proc.) 48,4 | 41,498 | 25,1 | 35,922 | 25,1 | 35,922 | 31,4 | 44,828
17 | Fizinis rengimas (proc.) 27,4 | 39,116 | 53,6 | 45,918 | 53,6 | 45,918 | 53,6 | 45,918
18 | Psichinis rengimas (proc.) 49 8,477 | 3,4 5,762 3,4 5762 | 0,0 | 0,000
19 | Teorinis rengimas (proc.) 10,5 | 7,266 9,1 5,901 9,1 5901 | 6,3 | 3,576
20 | Fizinio kriivio intensyvumas (balai) 3,1 1,265 | 3,0 1,143 3,3 0,816 | 3,3 | 0,816

7 lentelé
Imtynininkés realizuoto rengimo kriivio rodikliai varzyby periodo MiV5, MiV6, MiV7,
MiVs8,
Eil. S MiV5 MiV6 MiVv7 MiV8
Rodikliai

Nr. X Sx X Sx X Sx X Sx
1 Pratyby dienos 0,9 0,245 0,7 0,408 04 0,490 0,7 0,408
2 Pratyby skaiCius 11 0,490 1,0 0,571 04 0,490 0,9 0,490
3 Pratyby trukmé (min.) 76,4 44,898 70,0 48,571 35,0 40,000 55,0 | 34,286
4 Vidutiné vieneriy pratyby trukmé 54,3 18,163 479 27,347 35,0 40,000 50,7 36,531
5 Kontroliniy im¢iy skaicius 0,0 0,000 0,0 0,000 0,0 0,000 0,0 0,000
6 Kontrolinéms imtims skirtas laikas (min.) 0,0 0,000 0,0 0,000 0,0 0,000 0,0 0,000
7 Varzyby im¢iy skaicius 0,0 0,000 0,0 0,000 0,0 0,000 0,0 0,000
8 | Varzyby iméiy laikas (min.) 0,0 0,000 00 | 0,000 0,0 0,000 | 00 | 0,000
9 Iméiy skaicius 0,0 0,000 0,0 0,000 0,0 0,000 0,0 0,000
10 | Iméiy trukmeé (min.) 0,0 0,000 0,0 0,000 0,0 0,000 0,0 0,000
11 Techninis-taktinis rengimas i$ viso (min.) 45,7 65,306 47,1 67,347 71 12,245 24,3 34,694
12 Fizinis rengimas (min.) 30,0 25,714 22,1 | 25,306 15,0 21,429 19,3 | 22,041
13 | Psichinis rengimas (min.) 0,0 0,000 0,0 0,000 0,0 0,000 0,0 0,000
14 | Teorinis rengimas (min.) 79 6,939 79 5,306 29 3,265 57 5,306
15 I8 viso (min.) 76,4 44,898 70,0 48,571 35,0 40,000 55,0 | 34,286
16 | Techninis-taktinis rengimas (proc.) 30,3 43,258 31,1 | 44,392 11,9 20,408 | 22,8 | 32,618
17 | Fizinis rengimas (proc.) 53,6 45,918 36,9 | 42,177 19,0 27,187 | 35,7 | 40,816
18 Psichinis rengimas (proc.) 0,0 0,000 0,0 0,000 0,0 0,000 0,0 0,000
19 | Teorinis rengimas (proc.) 74 4,204 8,9 6,253 42 4,943 85 9,437
20 Fizinio krivio intensyvumas (balai) 33 0,816 3,0 1,143 2,1 1,306 24 1,224

8 lentelé
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Imtynininkés realizuoto rengimo kruvio rodikliai varzyby periodo MiV9, MiV10, MiV11,

MiV12,
Eil. o MiV9 MiV10 MiVil MiV12
Rodikliai
Nr. X Sx X Sx X SX X SX
1 Pratyby dienos 0,9 0,245 09 0,245 09 0,245 0,9 0,245
2 Pratyby skaicius 11 0,490 11 0,490 11 0,490 14 0,653
3 Pratyby trukmé (min.) 81,4 42,041 81,4 42,041 82,9 43,265 | 108,6 | 44,898
4 Vidutiné vieneriy pratyby trukmé 59,3 16,939 50,7 28,980 60,7 17,959 71,4 34,082
5 Kontroliniy im¢iy skaicius 0,0 0,000 0,0 0,000 2,7 3,102 14 1,061
6 Kontrolinéms imtims skirtas laikas (min.) 0,0 0,000 0,0 0,000 16,3 18,612 | 8,6 6,367
7 Varzyby im¢iy skaicius 0,6 0,980 04 0,612 0,0 0,000 0,0 0,000
8 Varzyby imé¢iy laikas (min.) 34 5,878 2,6 3,673 0,0 0,000 0,0 0,000
9 Imciy skaicius 0,6 0,980 04 0,612 2,7 3,102 14 1,061
10 | Imgiy trukmé (min.) 34 5,878 2,6 3,673 16,3 18,612 | 8,6 6,367
11 Techninis-taktinis rengimas i§ viso (min.) 68,6 61,224 714 56,327 80,0 45,714 87,1 56,735
12 Fizinis rengimas (min.) 15,0 21,429 8,6 14,694 0,0 0,000 17,1 24,490
13 Psichinis rengimas (min.) 0,0 0,000 29 4,082 0,7 1,224 0,0 0,000
14 | Teorinis rengimas (min.) 5,0 5,714 57 4,898 9,3 6,327 114 4,898
15 I8 viso (min.) 814 42,041 814 42,041 82,9 43,265 | 108,6 | 44,898
16 | Techninis-taktinis rengimas (proc.) 60,7 52,067 66,7 | 38,121 81,5 23278 | 67,4 | 33,982
17 Fizinis rengimas (proc.) 25,0 35,714 14,3 24,490 0,0 0,000 14,3 | 20,408
18 | Psichinis rengimas (proc.) 0,0 0,000 42 5,952 0,8 1,361 0,0 0,000
19 | Teorinis rengimas (proc.) 55 6,245 6,1 5,338 8,9 3,079 9,5 4,190
20 Fizinio krivio intensyvumas (balai) 3,3 0,816 3,6 1,061 34 1,347 37 0,776
9 lentelé
Imtynininkés realizuoto rengimo kruvio rodikliai varzyby periodo MiV13, MiV14
Eil. - MiV13 MiVv14
Rodikliai

Nr. X Sx Sx
1 | Pratyby dienos 0,9 0,245 0,7 0,408
2 | Pratyby skaidius 1,1 0,490 0,7 0,408
3 | Pratyby trukmé (min.) 95,7 49,388 65,7 39,184
4 | Vidutiné vieneriy pratyby trukmé 73,6 31,224 65,7 39,184
5 Kontroliniy iméiy skai¢ius 0,0 0,000 0,0 0,000
6 | Kontrolingms imtims skirtas laikas (min.) 0,0 0,000 0,0 0,000
7 | Varzyby imgiy skai¢ius 0,0 0,000 0,4 0,612
8 Varzyby iméiy laikas (min.) 0,0 0,000 2,6 3,673
9 | Iméiy skaidius 0,0 0,000 0,4 0,612
10 | Imgiy trukmé (min.) 0,0 0,000 2,6 3,673
11 | Techninis-taktinis rengimas i3 viso (min.) 86,4 43,469 48,6 30,204
12 | Fizinis rengimas (min.) 8,6 14,694 0,0 0,000
13 | Psichinis rengimas (min.) 29 3,265 5,7 3,673
14 | Teorinis rengimas (min.) 50 4,286 7,1 4,082
15 | T viso (min.) 95,7 49,388 65,7 39,184
16 | Techninis-taktinis rengimas (proc.) 79,6 30,229 53,1 30,337
17 | Fizinis rengimas (proc.) 5,7 9,796 0,0 0,000
18 | Psichinis rengimas (proc.) 23 2,616 6,8 4729
19 | Teorinis rengimas (proc.) 3,6 3,119 8,3 4,893
20 | Fizinio kriivio intensyvumas (balai) 30 0,571 3,4 1,388

Statistiné analizé. Buvo apskaiCiuojami Sie matematinés statistikos rodikliai: aritmetinis

vidurkis (M = Yx / n), vidutinis kvadratinis nuokrypis (S = VS2, 2 = Y(X - Xi) 2 / n—1),

aritmetinio vidurkio reprezentacijos paklaida (Sx = S / Vn).

Aritmetinis vidurkis (M arba X) suvokiamas kaip tiriamojo pozymio skaiciy eilés vidurkis.
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Imties duomeny vidutinis kvadratinis nuokrypis ( S%arba & ) charakterizuoja rezultaty
nuokrypi (absoliu¢iomis reik§mémis) nuo vidurkio (B.M 3amumopckuii,1982). Excel
kompiuteringje programoje Sis rodiklis zymimas SDEV (Gulbinas, 2001).

Lyginant tyrimo duomeny vidutiniy reikSmiy skirtumus buvo naudojamas Studento t
kriterijus (t = M1 + M2 / VSx1+ VSx2). Aritmetiniy vidurkiy skirtumo patikimumui nustatyti
buvo naudojamas reik§mingumo lygmuo p < 0.05 ir p < 0,001. Skirtumas tarp tiriamy kintamy
buvo laikomas patikimu 95 proc. (p < 0,05), kai apskaiciuotas t =2 (kai n1 + n2 — 2 yra daugiau
negu 100) arba >2. Patikimas skirtumas isreikstas Zenklu p <, o nepatikimas — p > Visi
skai¢iavimai atlikti MS Excel programa (Gulbinas, 2001).

Tyrimo imtis. Buvo tiriamas elito imtynininkés Danutés Domikaitytés 11 su fizinio
darbingumu susijusiy rodikliy kitimas ir jy valdymas varzyby laikotarpyje. Elito imtynininkés
paskutiniy septyniy tarptautiniy varzyby rezultatai pateikti 10 lenteléje

10 lentele
Elito imtynininkés varzyby rezultatai
Data Varzybos Stilius AmZIa.u s SVO“(.). Vieta
grupé kategorija
2020-02-12 | Europos ¢empionatas Motery imtynés Suaugusiyjy 68 Kkg. 3 vieta
2020-01-17 | Klippan Lady Open Motery imtynés Suaugusiyjy 72 kg. 1 vieta
2019-10-22 | Pasaulio kariskiy zaidynés Motery imtynés Suaugusiyjy 68 kg. 8 vieta.
2019-09-16 | Pasaulio ¢empionatas Motery imtynés Suaugusiyjy 68 kg. 28 vieta.
2019-08-02 | Poland Open Motery imtynés Suaugusiyjy 68 kg. 7 vieta.
2019-06-25 | Europos Zaidynés Motery imtynés Suaugusiyjy 68 kg. 5 vieta.
2019-04-10 | Europos ¢empionatas Motery imtynés Suaugusiyjy 68 kg. 5 vieta.

Varzyby, jvykusiy per eksperimentinj laikotarpj, rezultatai patvirtina tai, kad imtynininké
buvo jgijusj puikig sporting formg. Lietuvos motery imtyniy Cempionate ( 2020-01-12)
imtynininké iSkovojo 1 vieta 76 kg. svorio kategorijoje. Tiriamosios kovos Lietuvos imtyniy
c¢empionate:

1. D. Domikaityté¢ — Lina Murnikaité. (pergalé mentimis).

2. D.Domikaityté — Austéja Rita Ziiikaité (pergalé mentimis).

3. D. Domikaityté — Greta Ceponyté (pergalé mentimis).

4. D. Domikaityté — Kamilé Gaucaité 6:0.

Tarptautiniame motery imtyniy turnyre ,,Klippan Lady Open 2020 (2020-01-20)

Svedijoje iskovota 1 vieta 72 kg svorio kategorijoje. Tiriamosios kovos:

1. D. Domikaityté — M. NagaSima (Azijos jaunimo ¢empionato bronzos medalio
laimétoja(Japonija) 13:3

2. D. Domikaityté — | Kazem (JAV) 11:1
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3. D.Domikaityté — A Pereira (JAV) 10:0

Europos motery imtyniy ¢empionate (2020-02-13) Romoje (Italija) iskovota tre¢ioji vieta
68 kg. Svorio kategorijoje. Tiriamosios kovos:

1. D. Domikaityté — K. Aksoy (Turkija) 6:4

2. D. Domikaityté — D. Caneva (ltalija) 1:2

3. D. Domikaityté — A. C. Schell (Vokietija) 9:0

D. Domikaitytés bronza — tai yra pirmasis Lietuvos motery imtynininkiy apdovanojimas
Europos ¢empionaty istorijoje.

Vadovaujantis Tarptautinio olimpinio komiteto (TOK) ir ,,Tokijo 2020* organizacinio
komiteto bendru pareiskimu Tokijo zaidynés buvo atidétos dél paskelbto. Sis sprendimas buvo
priimtas atsizvelgus j sportininky, dalyvausianciy olimpinése zaidynése ir visos tarptautinés
bendruomenés  sveikatg  (https://www.imtynes.lt/2020/03/26/uww-prezidento-n-laloviciaus-
pareiskimas-del-2020-m-tokijo-olimpiniu-zaidyniu/).

Sis sprendimas paveiké D. Domikaitytés sportinj rengimasi — pagrindinj $io sezono tiksla
iSkovoti kelialapj i Olimpines zaidynes ir dalyvauti jose. Iki varzyby atidé¢jimo vykusiose
varzybose olimpinio kelialapio nepavyko iskovoti, taciau kvalifikacinés varzybos j olimpines
zaidynes buvo nebaigtos, o sportiniai tiriamosios rezultatai leidzia teigti, kad kelialapis i

olimpines Zaidynes galéjo buti iSkovotas.
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3. Fizinio iSsivystymo rodikliy kaita ir ju sasajos rengimo procesu

Fizinio iSsivystymo rodikliai viena 1§ svarbiausiy zmogaus fizinj darbingumag

(Skerneviéius, Raslanas, Dadelien¢, 2004) lemianéiy veiksniy. Siy rodikliy valdymas sietinas su

rengimo kriiviais, mityba, tinkamu poilsio rezimu

Ugio rodiklis yra konservatyviausias ir nesikeiCia per visg eksperimento laikotarpj.
Imtynininkés tigis buvo 175 cm (11-14 lentelés, 18-31 priedai).

Svarbiausiu fizinio i§sivystymo rodikliu imtynininkei yra svoris. Sj rodiklj batina valdyti
per rengimo krivius ir mityba. Imtynininkés svorio svyravimo diapazonas buvo 8,6 kg.
Didziausia kiino masé (76,4 kg) buvo 52 tyrimo dieng, maziausia (67,8 kg) 95 tyrimo dieng, per
Europos motery imtyniy Cempionatg (2 pav.). Vis tik reikia pripazinti, kad imtynininkés
nukreipimas j 68 kg svorio kategorijg yra sudétingas. Imtynininkei pavyko per 6 savaite pasiekti
kiino masg, leidZiancig startuoti 68 kg svorio kategorijoje. Tiriamajai reikéjo keisti mityba, riboti

gaunamos energijos kiekj, o tai atsiliepia sportininkés biisenai varzyby dieng.

2 pav.
Imtynininkés kiino masés kaita varzyby laikotarpio mikrocikluose
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Nors kiino masés indeksas netaikytinas vertinant sportininky kiino masé ir tigio santykj, bet
jis imtynininkés yra tinkamas dél vienos paprastos priezasties: galima stebéti ir valdyti
sportininkés atitikimg planuojamai svorio kategorijai. Planuojant Europos ¢empionato kovas 68

kg svorio kategorijai imtynininkés KMI turéty baiti 22,2 s.v. arba artimas jam (3 pav.)
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11 lentelé

Fizinio iSsivystymo ir darbingumo rodikliy kaita varzyby periodo MiV1, MiV2, MiV3, MiV4,

Eil o MiV1 MiV?2 MiV3 MiV4
N | Rodikdiat X 6 Sx X 6 | Sx | X | 6 | sx | X | 6 | sx
1 | Amzius 24,7 0,006 0,005 248 | 0,006 | 0,005 | 248 | 0,006 | 0005 | 248 | 0,004 | 0,003
2 | Ugis 1,75 0,000 0,000 1,75 | 0,000 | 0,000 | 1,75 | 0,000 | 0,000 | 1,75 | 0,000 | 0,000
3 | Svoris 75,4 0,428 0371 745 | 0619 | 0449 | 742 | 0168 | 0131 | 74,2 | 0481 | 0,327
4 | KMI 24,6 0,140 0,121 243 | 0202 | 0147 | 242 | 0055 | 0043 | 242 | 0,157 | 0,107
5 | SSDrr 51,1 0,690 0,490 50,6 | 0535 | 0490 | 50,1 | 0,900 | 0,735 | 46,9 | 0,690 | 0,490
6 | IR 2,9 0,006 0,784 28 | 0983 | 0776 | 2,7 | 1,070 | 0841 18 | 1,080 | 0,833
7 | SSDmax. 195,3 0,006 0,005 | 1952 | 0,006 | 0,005 | 1952 | 0,006 | 0,005 | 1952 | 0,004 | 0,003
8 | SSDrez. 144,1 0,693 0491 | 1447 | 0533 | 0,488 | 1451 | 0,899 | 0,733 | 1483 | 0,688 | 0,488
9 | SSDIs 137,6 0,274 0,195 1374 | 0,215 | 0,197 | 1372 | 0,361 | 0,295 | 1359 | 0,277 | 0,197
10 | SSDIks 1664 | 0,136 0,097 | 166,3 | 0,109 | 0,099 | 1662 | 0,81 | 0,148 | 1655 | 0,140 | 0,099
11 | SSDsd 28,8 0,139 0,098 289 | 0,107 | 0,098 | 290 | 0,180 | 0147 | 297 | 0,138 | 0,098
12 | VO2max.s. | 488 0,103 0,089 490 | 0151 | 0,111 | 49,1 | 0,041 | 0,032 | 49,1 | 0,119 | 0,080
13 | VO2max.a 37 0,013 0,011 37 0,019 | 0,014 36 | 0,005 | 0,004 36 0,015 | 0,010
14 | PWC170a 1575 771,0 642,7 | 1549 | 7585 | 632, | 1514 | 739,2 | 617,8 | 15040 | 737,2 | 6139
15 | PWC170s 20,9 10,2 8,5 206 | 101 8,4 20,4 9,9 8,3 20,3 9,9 8,3
12 lentelé
Fizinio i$sivystymo ir darbingumo rodikliy kaita varzyby periodo MiV5, MiV6, MiV7, MiV8,
Eil o MiV5 MiV6 Miv7 MiV8
Ny | Rodiidiat X 6 Sx X | 6 | sx | X 6 | sx | X | 6 | sx
1 | AmzZius 24,8 0,004 0,003 248 | 0004 | 0003 | 248 | 0,004 | 0003 | 249 | 0,004 | 0,003
2 | Ugis 1,75 0,000 0,000 1,75 | 0,000 | 0,000 | 1,75 | 0,000 | 0,000 | 1,75 | 0,000 | 0,000
3 | Svoris 74,7 0,461 0,322 742 | 0,287 | 0212 | 752 0,608 | 0486 | 76,0 | 0434 | 0,363
4 | KMI 24,4 0,151 0,105 242 | 0,094 | 0,069 | 24,6 0199 | 0,159 | 248 | 0,142 | 0,119
5 | SSDrr 46,6 0,535 0,490 464 | 0535 | 0490 | 447 | 0951 | 0816 | 44,4 | 0,495 | 0,490
6 | IR 17 0,964 0,751 1,3 | 0,790 | 0,669 0,6 0509 | 0424 | 05 | 039 | 0310
7 | SSDmax 195,2 0,004 0,003 | 1952 | 0,004 | 0003 | 1952 | 0,004 | 0,003 | 1951 | 0,004 | 0,003
8 | SSDrez 148,6 0,535 0,490 | 148,7 | 0535 | 0490 | 150,4 | 0949 | 0815 | 150,7 | 0,494 | 0,489
9 | SSDIs 135,7 0,214 0196 | 1357 | 0,213 | 0,196 | 1350 | 0382 | 0,327 | 1349 | 0,199 | 0,197
10 | SSDIks 1655 0,107 0,098 | 1654 | 0,106 | 0,098 | 1651 | 0,192 | 0,164 | 1650 | 0,100 | 0,099
11 | SSDtd 29,7 0,107 0,098 29,7 | 0,07 | 0098 | 301 | 0,190 | 0,163 | 30,1 | 0,099 | 0,098
12 | VO2max.s. | 49,0 0,114 0,080 49,1 | 0,070 | 0,051 | 488 0,151 | 0,121 | 486 | 0,105 | 0,088
13 | VO2max.a 3,7 0,014 0,010 36 0,009 | 0,007 37 0,018 | 0015 | 3,7 | 0013 | 0,011
14 | PWC170a 1523 7457 6214 | 1562 | 7657 | 6375 | 1573,1 | 770,8 | 642,0 | 1596 | 714,6 | 6439
15 | PWC170s 20,4 10,001 8,3 21,0 | 103 8,6 21,0 10,3 8,6 215 | 94 8,5
13 lentelé
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Fizinio iSsivystymo ir darbingumo rodikliy kaita varzyby periodo MiV9, MiV10, MiV11, MiV12,

Eil. | o MiV9 MiV10 Miv11 MiV12
Nr X 6 Sx X | 6 | Sx| X | 6 | sx | X | 6 | sx
1 | Amzius 24,9 0,004 0,003 249 | 0004 | 0003 | 249 | 0006 | 0005 | 249 | 0,008 | 0,007
2 | Ugis 1,75 0,000 0,000 1,75 | 0000 | 0000 | 175 | 0000 | 0000 | 1,75 | 0,000 | 0,000
3 | Svoris 743 0,528 0,453 730 | 0552 | 0461 | 714 | 0361 | 0318 | 69,8 | 0,334 | 0,229
4 | KMI 243 0173 0,148 238 | 0180 | 0151 | 233 | 0118 | 0,104 | 22,8 | 0,109 | 0,075
5 | SSDrr 44,1 0,833 0,735 427 | 1161 | 0898 | 433 | 1385 | 1,020 | 42,6 | 1,841 | 1510
6 | IR 02 0,291 0,261 04 | 0566 | 0343 | -02 | 0599 | 0490 | -10 | 0,636 | 0,539
7 | SSDmax 1951 | 0,004 0003 | 1951 | 0004 | 0,003 | 1951 | 0,006 | 0,005 | 1951 | 0,008 | 0,007
8 | SSDrez 1510 | 0833 0734 | 1524 | 1,157 | 0,895 | 151,8 | 1388 | 1,021 | 1525 | 1,842 | 1508
9 | SSDIs 1347 0,333 0,295 1342 | 0466 | 0,361 | 1344 | 0552 | 0408 | 134,1 | 0,736 | 0,606
10 | SSDIks 1649 | 0,166 0148 | 1646 | 0235 | 0,182 | 1647 | 0275 | 0203 | 1646 | 0367 | 0,304
11 | SSDsd 30,2 0,167 0147 | 305 | 0231 | 0179 | 304 | 0278 | 0204 | 305 | 0368 | 0,302
12 | VO2max.s. | 49,0 0,129 0,110 493 | 0,134 | 0112 | 49,7 | 0,087 | 0076 | 50,1 | 0,080 | 0,055
13 | VO2max.a 3,6 0,016 0,014 3,6 0,017 | 0015 | 36 | 0012 | 0010 | 35 | 0,011 | 0,008
14 | PWC170a 1536 694,7 627,1 | 15202 | 687,2 | 6205 | 1478 | 6680 | 603,2 | 1494 | 674,9 | 609,7
15 | PWC170s 20,6 93 84 20,7 94 8,5 20,6 9,3 8,4 213 | 96 8,7
14 lentelé
Fizinio iSsivystymo ir darbingumo rodikliy kaita varzyby periodo MiV13, MiV14
Eil. I MiV13 MiVv14
NI Rodikliai » s o » s ox
1 | Amzius 25,0 0,008 0,007 25,0 0,010 0,009
2 | Ugis 1,75 0,000 0,000 1,75 0,000 0,000
3 | Svoris 69,2 0,125 0,102 69,4 0,863 0,661
4 | KMI 22,6 0,041 0,033 22,7 0,282 0,216
5 | SSDrr 40,7 1,030 0,898 42,4 1,400 1,224
6 | IR -1,8 0,928 0,882 -1,1 0,511 0,441
7 | SSDmax 195,0 0,008 0,007 195,0 0,010 0,009
8 | SSDrez 154,3 1,025 0,891 152,6 1,405 1,227
9 | SSDIs 133,3 0,415 0,363 134,0 0,557 0,488
10 | SSDIks 164,2 0,211 0,185 164,5 0,276 0,243
11 | SSDtd 30,9 0,205 0,178 30,5 0,281 0,245
12 | VO2max.s. 50,3 0,030 0,024 50,2 0,214 0,163
13 | VO2max.a 35 0,004 0,004 35 0,029 0,022
14 | PWC170a 1507 681,0 615,3 1500,7 677,9 612,5
15 | PWC170s 21,8 9,8 8,9 21,7 9,8 8,8
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3 pav. Imtynininkés kiino masés indekso kaita varzyby laikotarpio mikrocikluose
3.1. Fizinio darbingumo rodikliy kaita varzyby laikotarpyje
3.1.1.

Sirdies susitraukimo daznio ramybé¢je kaita

Sporto mokslininkai (Cepulénas, 2001; Milagius, 2005) vieningai teigia, kad, pulso daznis
ramybéje atspindi sportininko funkcine klase. Sirdies ritmas ramybés biisenoje biina 60 — 80
k./min., o reguliariis fiziniai kriiviai gali sumazinti pulso daznj ramyb¢je iki 40 k/min.

Imtynininkés Sirdies susitraukimy daznio ramybé¢je svyravimo diapazonas rengimo
mikrocikluose buvo 10,4 tv./min. Didziausias Sirdies susitraukimy daznis ramybéje (51,1+ 0,5
tv./min.) buvo MiV1, maziausia (40,7+0,9 tv/ min) — MiV13 (4 pav.). Optimaliis pratyby kriviai
ir tinkamas atsigavimas tarp pratyby sudaré galimybes §j rodiklj pagerinti (p<0,05) net 20,4 proc.

4 pav.
Sirdies susitraukimo daznio ramybéje kaita
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3.1.2. Efektyvaus treniravimo diapazono kaita

Valdant sportininkés rengima labai svarbu yra numatyti treniruojamaji efekta teikiancio

fizinio kriivio diapazong, remiantis maksimaliu ir rezerviniu Sirdies susitraukimo dazniu.

Maksimalus Sirdies susitraukimy daznis labai konservatyvus ir per visus varzyby
laikotarpio mikrociklus beveik nekinta (5 pav.).
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Elito imtynininkés fizinis darbingumas gerinamas atsizvelgiant j apskaicCiuotas pulso
rezervo reikSmes. Minimali imtynininkés treniruotumg palaikanti riba sudaré 75 proc. nuo
SSDmax., o maksimali treniruotumg lavinanti reik§mé sudaré 85 proc. nuo SSDmax.

Kuo geresné imtininkés sportiné forma tuo siauresnis treniruojamajj efekta teikiancio
fizinio kriivio diapazonas. MiV1 treniruojamasi diapazonas sudaré 51,2 tv./min (SSDmax 195,3,
o SSDrez 144,1 tv./min.) o geriausiame pagal imtynininkés savijautg ir tyrimo duomenis MiV13
— 40, 7 tv./min. (SSDmax 1953, o SSDrez 154,3 tv./min.). Vadinasi, norint gauti reikiama
treniruotés poveikj jgaunant sporting forma fizinio kriivio intensyvumas turi didéti. Kuo didesnis

imtynininkés treniruotumas, tuo stipresnis dirgiklis turi biiti sutriktas norint gauti reikiama efekta

5 pav.
Maksimalaus ir rezervinio $irdies susitraukimo daznio kaita varzyby laikotarpio mikrocikluose
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Istvermés ir ypac¢ specialiosios istvermés lavinimo efektyvumas didéja atliekant fizinius

kriivius, sukeliancius Sirdies susitraukimo daznj varijuojantj tarp laktato ir laktato kaupimosi
slenksciy (6 pav.).
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6 pav.
Sirdies susitraukimy daZnio laktato slenks¢io ir laktato kaupimosi slenks¢io lygmenyje kaita

varzyby laikotarpio mikrocikluose

3.1.3 Sirdies kraujagysliy sistemos darbingumas

Jungtiniu rodikliu charakterizuojan¢iu sportinininko fizinj darbingumg yra Rufje
indeksas (IR). J; lemia trys dalys: Sirdies-kraujagysliy sistemos veikla ramybés biisenoje,
reaguojant ] fizinj kriivj, atsigaunant. Pirmajame varZyby laikotarpio mikrocike IR buvo

2,90+0,78 s.v. o keturioliktame varzyby mikrocikle ji buvo pagerintas (p<0,5) iki -1,10 £0,216
(7 pav.)

7 pav.
Rufje indekso kaita varzyby laikotarpio mikrocikluose
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Maksimalus deguonis sunaudojimo rodikliy kaita

Maksimalus santykinis deguonis suvartojimas apibiidina sportininko aerobinj

darbingumg, funkcing klas¢ (Skernevicius, 2004). Pirmajame varzyby laikotarpio mikrocike
buvo 48,8+0,89 ml/kg/min, o tryliktame varzyby mikrocikle jis buvo pagerintas (p<0,05) iki 50,3
10,024 (8 pav.). Rodiklis buvo pagerintas 3,07 proc.
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8 pav.

Maksimalaus santykinio deguonis suvartojimo (VO2max.s) rodikliy kaita varzyby laikotarpio

mikrocikluose

Maksimalus absoliutus deguonis suvartojimas (VO2maxa) apibtidina sportininko aerobinj
darbingumg, funkcing klas¢ (Skernevicius, 2004). Pirmajame varzyby laikotarpio mikrocike
VO2maxa buvo 3,7+£0,01 1, o keturioliktame varzyby mikrocikle — 3,5 (8 pav.). VOzmaxa per
eksperimentinj laikotarpj sumazéjo 5,40 proc. sumazéjimg lémé imtynininkés kiino masé
sumazéjimas — per penkis rengimo mikrociklus kiino masé nuo 76,0+0,3 sumazéjo (p<0,05) iki

69,2+0,1 kg. Kiino masés sumaz¢jimas sudar¢ 8,9 proc. o VOomax.a 5,4 proc.
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8 pav.
Maksimalus absoliutaus deguonis sunaudojimo rodiklio kaita varzyby laikotarpio mikrocikluose
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Fizinis darbingumas kada Sirdis susitraukinéja 170 karty per minute charakterizuoja
sportininko aerobinj darbingumg. Tiriamosios PWCI170a visuose rengimo mikrocikluose
remiantis J. Skernevi¢iaus (2004) sudaryta vertinimo sistema yra labai didelis. Tai labai jautrus
tyrimo rodiklis. PWCI170a siejamas su kiino mase. Kadangi imtynininkés kiino masé
paskutiniuosiuose varzyby mikrocikluose mazéjo, tai atitinkamai mazejo ir PWCI170a.

Didziausias PWC170a buvo uzregistruotas MiV8 — 1595,8 kgm/min (12 pav.)
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12 pav. PWC170a kaita varzyby mikrocikluose
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Fizinis darbingumas kada Sirdis susitraukinéja 170 karty per minute charakterizuoja
sportininko aerobinj darbingumg. Tiriamosios PWC170s visuose rengimo mikrocikluose yra
didesnis uz 17 kgm/min/kg (14 pav.). Remiantis J. Skerneviciaus (2004) sudaryta vertinimo
sistema tiriamosios fizinis darbingumas visuose rengimo mikrocikluose yra labai geras. Tai labai

jautrus tyrimo rodiklis. PWC170s siejamas su kiino mase. Kadangi imtynininkés kiino masé

paskutiniuosiuose varzyby mikrocikluose mazéjo, tai atitinkamai padidéjo PWCI170s.

Didziausias PWC170s buvo uzregistruotas MiV8 — 21,8 kgm/min/kg
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13 pav. PWC170s kaita varzyby mikrocikluose
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DISKUSIJA

Pasirinkti fizinio darbingumo nustatymo ir vertinimo metodai yra tinkami. Savaime
suprantama, kad imtyniy treneriai taiko ir specifiSkesnius fizinio darbingumo nustatymo
metodus. Bet, tikétina, kad tarp bendryjy fizinio darbingumo rodikliy ir specifiniy fizinio
darbingumo rodikliy egzistuoja glaudus koreliacinis rysys.

Elito imtynininkés fiziniai kriiviai gal¢jo buti ir didesni. Imtynininké per viena rengimo
mikrocikla treniravosi apie 10 val. Klausimas yra tas: ar didesni rengimo kriiviai duoty geresnj
efekta. Manytume, kad taip. Padidinus rengimo kraivj jautrtis fizinio darbingumo tyrimo metodai
leisty daryti i§vada, kad imtynininké priartéjo prie adaptacinio slenkscio.

Varzyby imciy skaicius galéjo biti didesnis, nes tobuléjama kovojant su lygiavercio arba
didesnio meistriSkumo imtynininkémis. Tinkamy varzyby imciy skaiciy, lemia ir finansiniai
resursai.

Imtynininkes Sirdies susitraukimy daznio ramybg¢je reikSmés (maziausia 39 tv./ min.)
byloja apie labai gera funkcing klasg, iStvermés iSlavinima. J. Skernevicius ir kt.(2004) teigia,
kad toks Sirdies susitraukimy daznis moterims yra labai retas

Varzyby, jvykusiy per eksperimentinj laikotarpj, rezultatai patvirtina tai, kad imtynininké
buvo jgijusj puikig sporting formg. Tarptautiniame motery imtyniy turnyre ,,Klippan Lady Open
2020“ (2020-01-20) Svedijoje iskovota 1 vieta 72 kg svorio kategorijoje. Per tris kovas
imtynininké surinko 34 taskus, varzovés —4. Tyrimo rezultatai Siame varzyby mikrocikle taip pat
leido teigti, kad imtynininké jgijo puikia sporting forma. Sportinés formos jgijimas per
atsakingausias varzybas patvirtina taikomy rengimo kriiviy efektyvuma.

Uzregistruota ir iSanalizuota darbe rengimosi sistema galés bus taikoma ateityje, nes
varzyby datos metiniame sportininky rengimo cikle yra gana stabilios. Tai didina Sio darbo
praktine verte.

Svarbiausiu fizinio i§sivystymo rodikliu imtynininkei yra svoris. Sj rodiklj batina valdyti
per rengimo krivius ir mitybg. Imtynininkés svorio svyravimo diapazonas buvo 8,6 kg.
Didziausia kiino mas¢ (76,4 kg) buvo 52 tyrimo dieng, maziausia (67,8 kg) 95 tyrimo dieng, per
Europos motery imtyniy ¢empionatg. Vis tik reikia pripaZinti, kad imtynininkés nukreipimas j 68
kg svorio kategorijg yra sudétingas. Imtynininkei pavyko per 6 savaite pasiekti kiino masg,
leidziancig startuoti 68 kg svorio kategorijoje. Tiriamajai reikéjo keisti mityba, riboti gaunamos
energijos kieki, o tai atsiliepia sportininkés biisenai varzyby dieng.

Diskutuotinos kiino masés variacijos. Ateityje reikéty apsispresti kokioje svorio

kategorijoje startuoti, nes kiino svorio mazinimo priemonés sekina organizma.
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Valdant sportininkés rengimg labai svarbu yra numatyti treniruojamajj efekta teikiancio

fizinio kriivio diapazong, remiantis maksimaliu ir rezerviniu Sirdies susitraukimo dazniu.
Maksimalus Sirdies susitraukimy daznis labai konservatyvus ir per visus varzyby laikotarpio
mikrociklus beveik nekinta.
Kuo geresné imtininkés sportiné forma tuo siauresnis treniruojamajj efekta teikiancio fizinio
kriivio diapazonas. Vadinasi, norint gauti reikiamg treniruotés poveiki jgaunant sporting forma
fizinio kriivio intensyvumas turi didéti. Kuo didesnis imtynininkés treniruotumas, tuo stipresnis
dirgiklis turi biiti suteiktas norint gauti treniruojamgjj fizinio kriivio efekta.

IStvermes ir ypac¢ specialiosios iStvermés lavinimo efektyvumas did¢ja atliekant fizinius
kriivius, sukelianCius Sirdies susitraukimo daZnj varijuojant] tarp laktato ir laktato kaupimosi
slenksciy.

Jungtiniu rodikliu charakterizuojanc¢iu imtynininkés fizinj darbinguma yra Rufje indeksas.
Ji lemia trys dalys: Sirdies-kraujagysliy sistemos veikla ramybés biisenoje, reaguojant i fizinj
kriivj, atsigaunant. Remiantis Rufje indekso reikSmeémis tirtos imtynininkés kraujotakos sistemos
darbingumas yra labai didelis, o iStvermés iSlavinimas labai geras.

Maksimalus santykinis deguonis suvartojimas apibtidina sportininko aerobinj darbinguma,
funkcing klase. Per pirmaja eksperimentinio laikotarpio dalj jis svyravo apie 49 ml/kg/min , o
atsakingiausiy varZyby metu buvo didesnis negu 50 ml/kg/min.

Fizinis darbingumas kada Sirdis susitraukinéja 170 karty per minut¢ charakterizuoja
sportininkés aerobinj darbinguma. Tiriamosios PWC170s visuose rengimo mikrocikluose yra
didesnis uz 17 kgm/min/kg. Remiantis J. Skerneviciaus (2004) sudaryta vertinimo sistema
tiriamosios fizinis darbingumas visuose rengimo mikrocikluose yra labai geras. Tai labai jautrus
tyrimo rodiklis. PWCI170s siejamas su kiino mase. Kadangi imtynininkés kiino masé
paskutiniuosiuose varzyby mikrocikluose mazZéjo, tai atitinkamai padidé¢jo PWC170s.

Didziausias PWC170s buvo uzregistruotas atsakingiausiy varzyby mikrocikluose
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ISVADOS

1. Sporto teorijoje teikiama daug darbingumo apibiidinimy. Apibréziant darbinguma
remiamasi tam tikru kriterijumi. Darbingumas apibiidinamas kaip organo arba viso organizmo
gebéjimas, galéjimas aktyviai veikti reikiamu reZimu, organizmo (fiziologinés sistemos, organo)
funkcinés galios fizinis ir psichinis pajégumas, kurj rodo darbo, atlickamo per tam tikrg laiko
tarpg naSumas (kiekybé, kokybe).

2. Elito imtynininkiy bendrais fizinis darbingumas vertinamas taikant PWCizo testa,
kraujotakos sistemos darbingumas nustatant Rufje indekso reik§mes. Tiek PWC17o tiek ir Rufje
indekso reikSmes nulemia kompleksas rodikliy, todél Siy testy pagalba gaunama vertinga
informacija apie atitinkamus fizinio darbingumo komponentus. Pulso daznis ramybg¢je atspindi
elito imtynininkés funkcing klase.

3. Valdant sportininkés rengima butina numatyti treniruojamajj efekta teikiancio fizinio
kraivio diapazong, remiantis maksimaliu ir rezerviniu Sirdies susitraukimo dazniu. Maksimalus
Sirdies susitraukimy dazZnis labai konservatyvus ir per visus varzyby laikotarpio mikrociklus
beveik nekinta.

4, Kuo geresné¢ imtynininkés sportiné forma tuo siauresnis treniruojamajj efekta
teikiancio fizinio kriivio diapazonas. Vadinasi, norint gauti reikiamg treniruotés poveikj jgaunant
sporting formg fizinio kruvio intensyvumas turi didéti. Kuo didesnis imtynininkés treniruotumas,
tuo stipresnis dirgiklis turi biiti suteiktas norint gauti treniruojamajj fizinio kravio efekta.

5. IStvermeés ir ypal specialiosios iStvermeés lavinimo efektyvumas didéja atliekant
fizinius kriivius, sukeliancius Sirdies susitraukimo daznj varijuojantj tarp laktato ir laktato
kaupimosi slenksciy, todé¢l butina nustatyti elito imtynininkiy Sirdies susitraukimy daznj laktato
slenkscio ir laktato kaupimosi slenkséiy lygmenyse.

6. Vidutiniskai per vieng varzyby laikotarpio mikrocika elito imtynininké treniruojasi 7,5
karto. Vidutiné¢ vieno varzyby mikrociklo pratyby trukmé 10 val. Tai yra mazesné valandy
apimtis palyginus su rekomenduojamomis. Vidutini$kai per vieng varzyby mikrociklg
sportininké atlieka 3 labai intensyvias imtis (2,36 kontrolines ir 0,71 varzyby). Techniniam-
taktiniam rengimui skiriama 58,3 proc., fiziniam rengimui 36 proc. pratyby laiko.

7. Elito imtynininkés pratyby ir varzyby dienos sudaro 78 proc. viso rengimosi laiko,
poilsio dienos 20,4 proc. viso rengimosi laiko. Imtynininkés atsigavimas tarp pratimy, pratimy
serijy, mokomyjy ir varZyby imciy, tarp pratyby yra vienas i§ svarbiausiy sportinio rengimo
komponenty.

8. Pulso daznis ramybé¢je atspindi elito imtynininkés funkcine klase. Optimaliis pratyby

kroiviai ir tinkamas atsigavimas tarp pratyby sudaré galimybes §j rodiklj pagerinti 20,4 proc.
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Imtynininkés Sirdies susitraukimy daznio ramybéje reik§més (maziausia 39 tv./ min.) byloja apie
labai gera funkcing klasg, iStvermés islavinimg. Toks Sirdies susitraukimy daznis moterims yra
labai retai pasitaikantis

9. Rufje indekso reikSmés, bylojancios apie kraujotakos sistemos darbingumag ir

iStvermés i§lavinimg, nuo 2,940,7 s.v. sumazéjo (p<0,05) iki -1,8+0,8 s. v.
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PRIEDAI

1 priedas

Lietuvos respublikos motery imtyniy varzyby 2019-2020 m. sezono kalendorius

Data

Varzyby pavadinimas

Vieta

2019-09-14-22

Pasaulio ¢empionatas

Astana (Kazachtanas)

2019-10-18-27

Pasaulio kariuomenés zaidynés

Wuhan (Kinija)

2019-10-28-03

Pasaulio U-23 ¢empionatas

Budapestas (Vengrija)

2020-01-09-12

TT Yasar Dogu

Stambulas (Turkija)

2020-01-10-12

Lietuvos ¢empionatas

Kaunas (Lietuva)

2020-01-15-18

Reitinginis TT Malteo Pellicone

Roma (Italija)

2020-01-17-19

TT Chalange Henry Deglane

Nica (Pranciizija)

2020-02-10-16

Europos ¢empionatas

Roma (Italija)

2020-03-19-22

Europos OZ kvalifikacinis turnyras

Budapestas (Vengrija)

http://www.imtynes.It/kalendoriai
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Varzyby sistema, siekiant jgyti pirmajg meistriSkumo pakopa (MP1)

2 priedas

MeistriSkumo pakopy (MP) rodikliai

Eirl' Sporto varzyby pavadinimas NP
' 1 MP2 | MP3 | MP4 | MP5 | MP6
1 | Olimpinés zaidynés 1-16 | D?
2 | Pasaulio ¢empionatas 1-16 | D3
3 | Pasaulio taurés varzybos 1-8 | 9-16°
4 | Europos ¢empionatas 1-8 | 9-16°
5 | Europos taurés varzybos 1-4 | 5-123
6 | Pasaulio studenty universiada 1 2-43 | 582
7 | Tarptautinés varzybos? 1 2-6°
8 | Pasaulio jaunimo ¢empionatas 1 26 | 7-128
9 | Europos jaunimo ¢empionatas 1 2-4 5-83

Pastabos: D! — dalyvavimas varzybose, jtrauktose j Tarptautinés imtyniy federacijos

varzyby kalendoriy, kai rungtyje dalyvauja ne maZiau kaip 6 valstybiy atstovai; D? — aplenkti 25

proc. varzyby dalyviy; D3 — aplenkti 50 proc. varzyby dalyviy

Lietuvos respublikos Svietimo, mokslo ir sporto ministro 2019 m. rugs€jo 4 . jsakymas Nr.

V-976 D¢l Sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijy patvirtinimo
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3 priedas

Imtynininky rezultaty reitingavimas

Uzimtos vietos
Nr. Renginys
1 2 3 4-5 | 6-10 | 11-15 | 16ir<

19 | Lietuvos, Tarptautiniai turnyrai 350 | 250 | 150 80 60 40 18
20 | Lietuvos cempionatas 400 | 300 | 200 | 100 75 50 20
25 | EC 1500 | 1250 | 1000 | 800 | 600 400 200
26 | PC 1800 | 1500 | 1300 | 1000 | 800 500 300
27 | 0z 2500 | 2000 | 1700 | 1500 | 1200 | 1000 750
30 | FILA turnyrai 400 | 300 | 200 | 100 75 50 20

http://www.imtynes.It/reitingai/


http://www.imtynes.lt/reitingai/

4 priedas

Realizuoti rengimo kriiviai varZyby laikotarpio MiV1 (2019-11-11 -2019-11-17)

Lapkritis

E Rodikliai i A ! < i > >
o 11 12 13 14 15 16 17

1 2 3 4 5 6 7
1 | Pratyby dienos 1 1 1 1 1 1 0
2 | Pratyby skaicius 2 2 1 2 2 1 0
3 | Pratyby trukmé (min.) 130,0 | 180,0 | 60,0 | 180,0 | 185,0 | 450 | 0,0
4 | Vidutiné vieneriy pratyby trukme 65,00 | 90,00 | 60,00 | 90,00 | 92,50 | 45,00 | 0,00
5 | Kontroliniy im¢iy skaicius 0 0 0 0 4 0 0
6 | Kontrolinéms imtims skirtas laikas (min.) 0 0 0 0 24 0 0
7 | Varzyby im¢iy skai¢ius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
8 | Varzyby im¢iy laikas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
9 | Im¢iy skaiius 0,0 0,0 0,0 0,0 4,0 0,0 0,0
10 | Im¢iy trukmé (min.) 0,0 0,0 0,0 00 | 240 | 00 0,0
11 | Techninis-taktinis rengimas i$ viso (min.) 90,0 | 160,0| 0,0 | 160,0 | 170,0 | 0,0 0,0
12 | Fizinis rengimas (min.) 0,0 0,0 550 | 0,0 0,0 | 450 0,0
13 | Psichinis rengimas (min.) 45,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
14 | Teorinis rengimas (min.) 45,0 | 200 | 50 | 20,0 | 150 | 0,0 0,0
15 | I§ viso 130,0 | 180,0 | 60,0 | 180,0 | 185,0 | 450 | 0,0
16 | Techninis-taktinis rengimas (proc.) 69,2 | 88,9 0,0 | 889 | 919 | 00 0,0
17 | Fizinis rengimas (proc.) 0,0 0,0 91,7 0,0 0,0 | 100,0| 0,0
18 | Psichinis rengimas (proc.) 346 | 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
19 | Teorinis rengimas (proc.) 346 | 11,1 8,3 11,1 8,1 0,0 0,0
20 | I8 viso (proc.) 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 0,0
21 | Fizinio krtvio intensyvumas (balai) 4 4 3 4 5 1 1

55



Realizuoti rengimo kriiviai varzyby laikotarpio MiV2 (2019-11-18 —2019-11-24)

5 priedas

Lapkritis

% Rodikliai i A ! < P > >
o 18 19 20 21 22 23 24

8 9 10 11 12 13 14
1 | Pratyby dienos 1 1 1 1 1 1 0
2 | Pratyby skaicius 2 1 1 2 1 1 0
3 | Pratyby trukmé (min.) 130,0 | 60,0 | 60,0 | 170,0 | 60,0 | 45,0 | 0,0
4 | Vidutiné vieneriy pratyby trukme 65,00 | 60,00 | 60,00 | 85,00 | 60,00 | 45,00 | 0,00
5 | Kontroliniy im¢iy skaicius 0 0 0 0 0 0 0
6 | Kontrolinéms imtims skirtas laikas (min.) 0 0 0 0 0 0 0
7 | Varzyby im¢iy skai¢ius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
8 | Varzyby im¢iy laikas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
9 | Im¢iy skaiius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
10 | Im¢iy trukmé (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
11 | Techninis-taktinis rengimas i$ viso (min.) 160,0| 0,0 0,0 90,0 0,0 0,0 0,0
12 | Fizinis rengimas (min.) 0,0 55,0 | 55,0 00 | 550 | 450 | 00
13 | Psichinis rengimas (min.) 0,0 0,0 0,0 40,0 0,0 0,0 0,0
14 | Teorinis rengimas (min.) 20,0 | 50 50 | 40,0 | 50 0,0 0,0
15 | I§ viso 130,0 | 60,0 | 60,0 | 170,0 | 60,0 | 45,0 | 0,0
16 | Techninis-taktinis rengimas (proc.) 1231 0,0 0,0 529 | 0,0 0,0 0,0
17 | Fizinis rengimas (proc.) 0,0 91,7 | 91,7 0,0 | 91,7 | 100,0| 0,0
18 | Psichinis rengimas (proc.) 0,0 0,0 0,0 235 | 0,0 0,0 0,0
19 | Teorinis rengimas (proc.) 15,4 8,3 8,3 235 | 83 0,0 0,0
20 | I8 viso (proc.) 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 0,0
21 | Fizinio krtvio intensyvumas (balai) 4 4 3 4 4 1 1
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Realizuoti rengimo kriiviai varzyby laikotarpio MiV3 (2019-11-25 -2019-12-01)

6 priedas

Lapkritis-gruodis

% Rodikliai i A ! < i > >
i 25 26 27 28 29 30

15 16 17 18 19 20 21
1 | Pratyby dienos 1 1 1 1 1 1 0
2 | Pratyby skaiCius 2 1 1 2 1 1 0
3 | Pratyby trukmé (min.) 130,0 | 60,0 | 60,0 | 170,0 | 60,0 | 45,0 | 0,0
4 | Vidutiné vieneriy pratyby trukmé 65,00 | 60,00 | 60,00 | 85,00 | 60,00 | 45,00 | 0,00
5 | Kontroliniy iméiy skaicius 0 0 0 0 0 0 0
6 | Kontrolinéms imtims skirtas laikas (min.) 0 0 0 0 0 0 0
7 | Varzyby iméiy skaicius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
8 | Varzyby im¢iy laikas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
9 | Imeiy skaicius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
10 | Iméiy trukmé (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
11 | Techninis-taktinis rengimas i$ viso (min.) 160,0| 0,0 0,0 90,0 0,0 0,0 0,0
12 | Fizinis rengimas (min.) 0,0 | 550 | 55,0 | 0,0 | 550 | 450 | 0,0
13 | Psichinis rengimas (min.) 0,0 0,0 0,0 40,0 0,0 0,0 0,0
14 | Teorinis rengimas (min.) 20,0 5,0 5,0 40,0 5,0 0,0 0,0
15 | I8 viso 130,0 | 60,0 | 60,0 | 170,0 | 60,0 | 45,0 | 0,0
16 | Techninis-taktinis rengimas (proc.) 1231 0,0 0,0 529 | 0,0 0,0 0,0
17 | Fizinis rengimas (proc.) 0,0 91,7 | 91,7 00 | 91,7 | 100,0| 0,0
18 | Psichinis rengimas (proc.) 0,0 0,0 0,0 235 | 0,0 0,0 0,0
19 | Teorinis rengimas (proc.) 15,4 8,3 8,3 235 | 83 0,0 0,0
20 | I8 viso (proc.) 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 0,0
21 | Fizinio krtvio intensyvumas (balai) 4 4 3 4 4 3 1
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Realizuoti rengimo kriiviai varzyby laikotarpio MiV4 (2019-12-02 —2019-12-08)

7 priedas

Gruodis

% Rodikliai i A < i > >
i 2 3 4 5 6 7

22 23 24 25 26 27 28
1 | Pratyby dienos 1 1 1 1 1 1 0
2 | Pratyby skaiCius 2 1 1 2 1 1 0
3 | Pratyby trukmé (min.) 130,0 | 60,0 | 60,0 | 180,0 | 60,0 | 45,0 | 0,0
4 | Vidutiné vieneriy pratyby trukmé 65,00 | 60,00 | 60,00 | 90,00 | 60,00 | 45,00 | 0,00
5 | Kontroliniy iméiy skaicius 0 0 0 0 0 0 0
6 | Kontrolinéms imtims skirtas laikas (min.) 0 0 0 0 0 0 0
7 | Varzyby iméiy skaicius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
8 | Varzyby im¢iy laikas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
9 | Imeiy skaicius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
10 | Iméiy trukmé (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
11 | Techninis-taktinis rengimas i$ viso (min.) 170,0| 0,0 0,0 | 160,0| 0,0 0,0 0,0
12 | Fizinis rengimas (min.) 0,0 | 550 | 55,0 | 0,0 | 550 | 450 | 0,0
13 | Psichinis rengimas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
14 | Teorinis rengimas (min.) 10,0 5,0 5,0 20,0 5,0 0,0 0,0
15 | I8 viso 130,0 | 60,0 | 60,0 | 180,0 | 60,0 | 450 | 0,0
16 | Techninis-taktinis rengimas (proc.) 130,8 | 0,0 0,0 889 | 0,0 0,0 0,0
17 | Fizinis rengimas (proc.) 0,0 91,7 | 91,7 00 | 91,7 | 100,0| 0,0
18 | Psichinis rengimas (proc.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
19 | Teorinis rengimas (proc.) 7,7 8,3 8,3 11,1 | 83 0,0 0,0
20 | I8 viso (proc.) 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 0,0
21 | Fizinio krtvio intensyvumas (balai) 4 4 3 4 4 3 1
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Realizuoti rengimo kriiviai varzyby laikotarpio MiV5 (2019-12-09 —2019-12-15)

8 priedas

Gruodis

% Rodikliai i A T < i > >
i 9 10 11 12 13 14 15

29 30 31 32 33 34 35
1 | Pratyby dienos 1 1 1 1 1 1 0
2 | Pratyby skaiCius 2 1 1 2 1 1 0
3 | Pratyby trukmé (min.) 130,0 | 60,0 | 60,0 | 180,0 | 60,0 | 45,0 | 0,0
4 | Vidutiné vieneriy pratyby trukmé 65,00 | 60,00 | 60,00 | 90,00 | 60,00 | 45,00 | 0,00
5 | Kontroliniy iméiy skaicius 0 0 0 0 0 0 0
6 | Kontrolinéms imtims skirtas laikas (min.) 0 0 0 0 0 0 0
7 | Varzyby iméiy skaicius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
8 | Varzyby im¢iy laikas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
9 | Imeiy skaicius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
10 | Iméiy trukmé (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
11 | Techninis-taktinis rengimas i$ viso (min.) 160,0| 0,0 0,0 | 160,0| 0,0 0,0 0,0
12 | Fizinis rengimas (min.) 0,0 | 550 | 55,0 | 0,0 | 550 | 450 | 0,0
13 | Psichinis rengimas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
14 | Teorinis rengimas (min.) 20,0 5,0 5,0 20,0 5,0 0,0 0,0
15 | I8 viso 130,0 | 60,0 | 60,0 | 180,0 | 60,0 | 450 | 0,0
16 | Techninis-taktinis rengimas (proc.) 1231 0,0 0,0 889 | 0,0 0,0 0,0
17 | Fizinis rengimas(proc.) 0,0 91,7 | 91,7 00 | 91,7 | 100,0| 0,0
18 | Psichinis rengimas(proc.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
19 | Teorinis rengimas(proc.) 15,4 8,3 8,3 11,1 | 83 0,0 0,0
20 | I8 viso (proc.) 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 0,0
21 | Fizinio krtvio intensyvumas (balai) 4 4 3 4 4 3 1
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Realizuoti rengimo kriiviai varzyby laikotarpio MiV6 (2019-12-16 —2019-12-22)

9 priedas

Gruodis

% Rodikliai i A ! < i > >
i 16 17 18 19 20 21 22

36 37 38 39 40 41 42
1 | Pratyby dienos 1 1 1 1 1 0 0
2 | Pratyby skaiCius 2 1 1 2 1 0 0
3 | Pratyby trukmé (min.) 130,0 | 60,0 | 60,0 | 180,0 | 60,0 | 0,0 0,0
4 | Vidutiné vieneriy pratyby trukmé 65,00 | 60,00 | 60,00 | 90,00 | 60,00 | 0,00 | 0,00
5 | Kontroliniy iméiy skaicius 0 0 0 0 0 0 0
6 | Kontrolinéms imtims skirtas laikas (min.) 0 0 0 0 0 0 0
7 | Varzyby iméiy skaicius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
8 | Varzyby im¢iy laikas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
9 | Imeiy skaicius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
10 | Iméiy trukmé (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
11 | Techninis-taktinis rengimas i$ viso (min.) 160,0| 0,0 0,0 | 170,0| 0,0 0,0 0,0
12 | Fizinis rengimas (min.) 0,0 | 50,0 | 50,0 | 0,0 | 550 | 0,0 0,0
13 | Psichinis rengimas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
14 | Teorinis rengimas (min.) 20,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 5,0 0,0 0,0
15 | I8 viso 130,0 | 60,0 | 60,0 | 180,0 | 60,0 | 0,0 0,0
16 | Techninis-taktinis rengimas (proc.) 123,1| 0,0 0,0 94,4 0,0 0,0 0,0
17 | Fizinis rengimas (proc.) 0,0 83,3 | 833 00 | 91,7 0,0 0,0
18 | Psichinis rengimas (proc.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
19 | Teorinis rengimas (proc.) 154 | 16,7 | 16,7 5,6 8,3 0,0 0,0
20 | I8 viso (proc.) 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 0,0 0,0
21 | Fizinio krtvio intensyvumas (balai) 4 4 3 4 4 1 1
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10 priedas

Realizuoti rengimo kriiviai varzyby laikotarpio MiV7 (2019-12-23 —2019-12-29)

Gruodis

% Rodikliai i A T < i > >
i 23 24 25 26 27 28 29

43 44 45 46 47 48 49
1 | Pratyby dienos 1 0 0 1 1 0 0
2 | Pratyby skaiCius 1 0 0 1 1 0 0
3 | Pratyby trukmé (min.) 130,0 | 0,0 0,0 | 60,0 | 550 | 0,0 0,0
4 | Vidutiné vieneriy pratyby trukmé 130,00 | 0,00 | 0,00 | 60,00 | 55,00 | 0,00 | 0,00
5 | Kontroliniy iméiy skaicius 0 0 0 0 0 0 0
6 | Kontrolinéms imtims skirtas laikas (min.) 0 0 0 0 0 0 0
7 | Varzyby im¢iy skaicius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
8 | Varzyby im¢iy laikas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
9 | Imeiy skaicius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
10 | Iméiy trukmé (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
11 | Techninis-taktinis rengimas i$ viso (min.) 0,0 0,0 0,0 50,0 0,0 0,0 0,0
12 | Fizinis rengimas (min.) 55,0 0,0 0,0 0,0 | 50,0 | 0,0 0,0
13 | Psichinis rengimas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
14 | Teorinis rengimas (min.) 5,0 0,0 0,0 10,0 5,0 0,0 0,0
15 | I8 viso 130,0 | 0,0 0,0 | 60,0 | 550 | 0,0 0,0
16 | Techninis-taktinis rengimas (proc.) 0,0 0,0 0,0 833 | 0,0 0,0 0,0
17 | Fizinis rengimas (proc.) 42,3 0,0 0,0 0,0 | 90,9 0,0 0,0
18 | Psichinis rengimas(proc.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
19 | Teorinis rengimas (proc.) 3,8 0,0 0,0 16,7 | 9,1 0,0 0,0
20 | I8 viso (proc.) 100,0 | 0,0 0,0 | 100,0 | 100,0 | 0,0 0,0
21 | Fizinio krtvio intensyvumas (balai) 4 1 1 3 4 1 1
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11 priedas

Realizuoti rengimo kriiviai varzyby laikotarpio MiV8 (2019-12-30 —2020-01-05)

Gruodis-sausis

% Rodikliai i A T < i > >
o 30 31 1 2 3 4

50 51 52 53 54 55 56
1 | Pratyby dienos 1 1 0 1 1 1 0
2 | Pratyby skaiCius 1 1 0 1 2 1 0
3 | Pratyby trukmé (min.) 130,0 | 60,0 | 0,0 | 90,0 | 60,0 | 450 | 0,0
4 | Vidutiné vieneriy pratyby trukmé 130,00 | 60,00 | 0,00 | 90,00 | 30,00 | 45,00 | 0,00
5 | Kontroliniy iméiy skaicius 0 0 0 0 0 0 0
6 | Kontrolinéms imtims skirtas laikas (min.) 0 0 0 0 0 0 0
7 | Varzyby iméiy skaicius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
8 | Varzyby im¢iy laikas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
9 | Imeiy skaicius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
10 | Iméiy trukmé (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
11 | Techninis-taktinis rengimas i$ viso (min.) 85,0 0,0 0,0 85,0 0,0 0,0 0,0
12 | Fizinis rengimas (min.) 0,0 450 | 0,0 0,0 | 450 | 450 | 0,0
13 | Psichinis rengimas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
14 | Teorinis rengimas (min.) 5,0 15,0 0,0 5,0 15,0 0,0 0,0
15 | I8 viso 130,0 | 60,0 | 0,0 | 90,0 | 60,0 | 450 | 0,0
16 | Techninis-taktinis rengimas (proc.) 65,4 0,0 0,0 944 | 0,0 0,0 0,0
17 | Fizinis rengimas (proc.) 0,0 750 | 0,0 0,0 | 750 | 100,0| 0,0
18 | Psichinis rengimas (proc.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
19 | Teorinis rengimas(proc.) 3,8 250 | 0,0 5,6 25,0 0,0 0,0
20 | I8 viso (proc.) 100,0 | 100,0 | 0,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 0,0
21 | Fizinio krtvio intensyvumas (balai) 3 4 0 3 4 2 1
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Realizuoti rengimo kriiviai varzyby laikotarpio MiV9 (2020-01-06 —2020-01-12)

12 priedas

Sausis

% Rodikliai i A T < i > >
i 6 7 8 9 10 11 12

57 58 59 60 61 62 63
1 | Pratyby dienos 1 1 1 1 1 1 0
2 | Pratyby skaicius 2 1 1 2 1 1 0
3 | Pratyby trukmé (min.) 130,0 | 60,0 | 60,0 | 180,0 | 60,0 | 80,0 0,0
4 | Vidutiné vieneriy pratyby trukme 65,00 | 60,00 | 60,00 | 90,00 | 60,00 | 80,00 | 0,00
5 | Kontroliniy iméiy skaicius 0 0 0 0 0 0 0
6 | Kontrolinéms imtims skirtas laikas (min.) 0 0 0 0 0 0 0
7 | Varzyby im¢iy skaicius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,0 0,0
8 | Varzyby im¢iy laikas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 00 | 240 | 00
9 | Im&iy skaiius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,0 0,0
10 | Im¢iy trukmé (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 00 | 240 | 00
11 | Techninis-taktinis rengimas i$ viso (min.) 170,0| 0,0 0,0 | 170,0 | 60,0 | 80,0 0,0
12 | Fizinis rengimas (min.) 0,0 | 450 | 60,0 | 0,0 0,0 0,0 0,0
13 | Psichinis rengimas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
14 | Teorinis rengimas (min.) 10,0 | 150 | 0,0 10,0 | 0,0 0,0 0,0
15 | I8 viso 130,0 | 60,0 | 60,0 | 180,0 | 60,0 | 80,0 0,0
16 | Techninis-taktinis rengimas (proc.) 130,8 | 0,0 0,0 94,4 | 100,0 | 100,0 | 0,0
17 | Fizinis rengimas (proc.) 0,0 | 750 | 100,0| 0,0 0,0 0,0 0,0
18 | Psichinis rengimas (proc.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
19 | Teorinis rengimas (proc.) 7,7 250 | 0,0 5,6 0,0 0,0 0,0
20 | I8 viso (proc.) 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 0,0
21 | Fizinio kruvio intensyvumas (balai) 4 4 3 4 3 4 1
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Realizuoti rengimo kriiviai varzyby laikotarpio MiV10 (2020-01-13 —2020-01-19)

13 priedas

Sausis

% Rodikliai i A T < i > >
i 13 14 15 16 17 18 19

64 65 66 67 68 69 70
1 | Pratyby dienos 1 1 1 1 0 1 1
2 | Pratyby skaicius 2 2 1 1 0 1 1
3 | Pratyby trukmé (min.) 130,0 | 180,0 | 60,0 | 60,0 0,0 80,0 | 60,0
4 | Vidutiné vieneriy pratyby trukme 65,00 | 90,00 | 60,00 | 60,00 | 0,00 | 80,00 | 0,00
5 | Kontroliniy iméiy skaicius 0 0 0 0 0 0 0
6 | Kontrolinéms imtims skirtas laikas (min.) 0 0 0 0 0 0 0
7 | Varzyby im¢iy skaicius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,0 1,0
8 | Varzyby im¢iy laikas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 12,0 6,0
9 | Im¢iy skaicius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,0 1,0
10 | Im¢iy trukmé (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 00 | 120 | 6,0
11 | Techninis-taktinis rengimas i$ viso (min.) 170,0 | 170,0 | 0,0 60,0 0,0 60,0 | 40,0
12 | Fizinis rengimas (min.) 0,0 0,0 | 60,0 | 00 0,0 0,0 0,0
13 | Psichinis rengimas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 10,0 | 10,0
14 | Teorinis rengimas (min.) 10,0 | 10,0 | 0,0 0,0 0,0 10,0 | 10,0
15 | I8 viso 130,0 | 180,0 | 60,0 | 60,0 0,0 80,0 | 60,0
16 | Techninis-taktinis rengimas (proc.) 130,8 | 944 0,0 | 100,0| 0,0 75,0 | 66,7
17 | Fizinis rengimas (proc.) 0,0 0,0 |100,0| 0,0 0,0 0,0 0,0
18 | Psichinis rengimas (proc.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 12,5 | 16,7
19 | Teorinis rengimas (proc.) 7,7 5,6 0,0 0,0 0,0 12,5 | 16,7
20 | I8 viso (proc.) 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 0,0 | 100,0 | 100,0
21 | Fizinio kruvio intensyvumas (balai) 4 4 3 3 1 5 5
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Realizuoti rengimo kriiviai varzyby laikotarpio MiV11 (2020-01-20 —2020-01-26)

14 priedas

Sausis

% Rodikliai i A T < i > >
i 20 21 22 23 24 25 26

71 72 73 74 75 76 77
1 | Pratyby dienos 1 1 1 1 1 1 0
2 | Pratyby skaiCius 2 2 1 1 1 1 0
3 | Pratyby trukmé (min.) 130,0 | 180,0 | 90,0 | 60,0 | 60,0 | 60,0 | 0,0
4 | Vidutiné vieneriy pratyby trukmé 65,00 | 90,00 | 90,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00 | 0,00
5 | Kontroliniy iméiy skaicius 7 7 5 0 0 0 0
6 | Kontrolinéms imtims skirtas laikas (min.) 42 42 30 0 0 0 0
7 | Varzyby iméiy skaicius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
8 | Varzyby im¢iy laikas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
9 | Imeiy skaicius 7,0 7,0 50 0,0 0,0 0,0 0,0
10 | Iméiy trukmé (min.) 42,0 | 42,0 | 30,0 | 0,0 0,0 0,0 0,0
11 | Techninis-taktinis rengimas i$ viso (min.) 160,0 | 160,0 | 75,0 | 55,0 | 55,0 | 55,0 0,0
12 | Fizinis rengimas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
13 | Psichinis rengimas (min.) 0,0 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0
14 | Teorinis rengimas (min.) 20,0 | 20,0 | 10,0 5,0 5,0 5,0 0,0
15 | I8 viso 130,0 | 180,0 | 90,0 | 60,0 | 60,0 | 60,0 | 0,0
16 | Techninis-taktinis rengimas (proc.) 123,1| 889 | 833 | 91,7 | 91,7 | 91,7 0,0
17 | Fizinis rengimas (proc.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
18 | Psichinis rengimas (proc.) 0,0 0,0 5,6 0,0 0,0 0,0 0,0
19 | Teorinis rengimas (proc.) 154 | 11,1 | 111 8,3 8,3 8,3 0,0
20 | I8 viso (proc.) 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 0,0
21 | Fizinio krivio intensyvumas (balai) 5 5 5 3 3 3 0
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15 priedas

Realizuoti rengimo kriiviai varzyby laikotarpio MiV12 (2020-01-27 —2020-02-02)

Sausis-vasaris

% Rodikliai i A T < i > >
o 27 28 29 30 31 1 2
78 79 80 81 82 83 84
1 | Pratyby dienos 1 1 1 1 1 1 0
2 | Pratyby skaicius 2 2 1 2 2 1 0
3 | Pratyby trukmé (min.) 130,0 | 180,0 | 120,0 | 150,0 | 60,0 | 120,0 | 0,0
4 | Vidutiné vieneriy pratyby trukme 65,00 | 90,00 | 120,00 | 75,00 | 30,00 | 120,00 | 0,00
5 | Kontroliniy iméiy skaicius 2 2 1 0 4 1 0
6 | Kontrolinéms imtims skirtas laikas (min.) 12 12 6 0 24 6 0
7 | Varzyby iméiy skaicius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
8 | Varzyby im¢iy laikas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
9 | Im¢iy skaicius 2,0 2,0 1,0 0,0 4,0 1,0 0,0
10 | Iméiy trukmé (min.) 12,0 | 12,0 6,0 0,0 | 240 6,0 0,0
11 | Techninis-taktinis rengimas i$ viso (min.) 160,0 | 160,0 | 50,0 | 140,0 | 50,0 50,0 0,0
12 | Fizinis rengimas (min.) 0,0 0,0 60,0 0,0 0,0 60,0 0,0
13 | Psichinis rengimas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
14 | Teorinis rengimas (min.) 20,0 | 20,0 | 10,0 10,0 | 10,0 | 10,0 0,0
15 | I8 viso 130,0 | 180,0 | 120,0 | 150,0 | 60,0 | 120,0 | 0,0
16 | Techninis-taktinis rengimas 123,1| 88,9 | 41,7 93,3 | 83,3 41,7 0,0
17 | Fizinis rengimas 0,0 0,0 50,0 0,0 0,0 50,0 0,0
18 | Psichinis rengimas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
19 | Teorinis rengimas 154 | 11,1 8,3 6,7 16,7 8,3 0,0
20 | I8 viso (proc.) 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 0,0
21 | Fizinio kruvio intensyvumas (balai) 4 4 4 4 5 4 1
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Realizuoti rengimo kriiviai varzyby laikotarpio MiV13 (2020-02-03 —2020-02-09)

16 priedas

Vasaris

% Rodikliai i A T < i > >
i 3 4 5 6 7 8 9

85 86 87 88 89 90 91
1 | Pratyby dienos 1 1 1 1 1 1 0
2 | Pratyby skaicius 2 2 1 1 1 1 0
3 | Pratyby trukmé (min.) 130,0 | 180,0 | 150,0 | 90,0 | 60,0 | 60,0 0,0
4 | Vidutiné vieneriy pratyby trukme 65,00 | 90,00 | 150,00 | 90,00 | 60,00 | 60,00 | 0,00
5 | Kontroliniy iméiy skaicius 0 0 0 0 0 0 0
6 | Kontrolinéms imtims skirtas laikas (min.) 0 0 0 0 0 0 0
7 | Varzyby iméiy skaicius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
8 | Varzyby im¢iy laikas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
9 | Im¢iy skaicius 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
10 | Iméiy trukmé (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
11 | Techninis-taktinis rengimas i$ viso (min.) 160,0 | 165,0 | 80,0 80,0 | 60,0 | 60,0 0,0
12 | Fizinis rengimas (min.) 0,0 0,0 60,0 0,0 0,0 0,0 0,0
13 | Psichinis rengimas (min.) 10,0 5,0 0,0 50 0,0 0,0 0,0
14 | Teorinis rengimas (min.) 10,0 | 10,0 | 10,0 5,0 0,0 0,0 0,0
15 | I8 viso 130,0 | 180,0 | 150,0 | 90,0 | 60,0 | 60,0 0,0
16 | Techninis-taktinis rengimas 1231 | 91,7 | 53,3 88,9 | 100,0 | 100,0 | 0,0
17 | Fizinis rengimas 0,0 0,0 40,0 0,0 0,0 0,0 0,0
18 | Psichinis rengimas 7,7 2,8 0,0 5,6 0,0 0,0 0,0
19 | Teorinis rengimas 7,7 5,6 6,7 5,6 0,0 0,0 0,0
20 | I8 viso (proc.) 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 0,0
21 | Fizinio kruvio intensyvumas (balai) 4 4 3 3 3 3 1
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Realizuoti rengimo kriiviai varZyby laikotarpio MiV14 (2020-02-10 —2020-02-16)

17 priedas

Vasaris

% Rodikliai i A T < i > >
i 10 11 12 13 14 15 16

92 93 94 95 96 97 98
1 | Pratyby dienos 1 1 1 1 1 0 0
2 | Pratyby skaicius 1 1 1 1 1 0 0
3 | Pratyby trukmé (min.) 130,0 | 95,0 | 95,0 | 80,0 | 60,0 0,0 0,0
4 | Vidutiné vieneriy pratyby trukme 130,00 | 95,00 | 95,00 | 80,00 | 60,00 | 0,00 | 0,00
5 | Kontroliniy iméiy skaicius 0 0 0 0 0 0 0
6 | Kontrolinéms imtims skirtas laikas (min.) 0 0 0 0 0 0 0
7 | Varzyby imciy skaicius 0,0 0,0 0,0 2,0 1,0 0,0 0,0
8 | Varzyby im¢iy laikas (min.) 0,0 0,0 0,0 12,0 6,0 0,0 0,0
9 | Im¢iy skaicius 0,0 0,0 0,0 2,0 1,0 0,0 0,0
10 | Im¢iy trukmé (min.) 0,0 0,0 00 | 120 | 6,0 0,0 0,0
11 | Techninis-taktinis rengimas i$ viso (min.) 80,0 80,0 | 80,0 | 60,0 | 40,0 0,0 0,0
12 | Fizinis rengimas (min.) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
13 | Psichinis rengimas (min.) 10,0 5,0 5,0 10,0 | 10,0 0,0 0,0
14 | Teorinis rengimas (min.) 10,0 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 0,0 0,0
15 | I8 viso 130,0 | 95,0 | 95,0 | 80,0 | 60,0 0,0 0,0
16 | Techninis-taktinis rengimas 61,5 84,2 | 84,2 | 75,0 | 66,7 0,0 0,0
17 | Fizinis rengimas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
18 | Psichinis rengimas 7,7 5,3 5,3 125 | 16,7 0,0 0,0
19 | Teorinis rengimas 7,7 105 | 105 | 125 | 16,7 0,0 0,0
20 | I8 viso (proc.) 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 0,0 0,0
21 | Fizinio kravio intensyvumas (balai) 4 4 4 5 5 1 1
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18 priedas

Fizinio iSsivystymo ir fizinio darbingumo rodikliai varZyby periodo MiV1 (2019-11-11 —

2019-11-17)
Mivl
Lapkritis

Rodikliai P A T K P S S
11 12 13 14 15 16 17
1 2 3 4 5 6 7
1 | Amzius 24,737 2474 24743 | 24746 | 24749 | 24,752 | 24,755
2 | Ugis 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75
3 | Svoris 75,9 758 758 75,2 75,1 748 75,2
4 | KMI 24,78 24,75 24,75 24,56 24,52 24,42 24,56
5 | SSDrr 50 51 52 51 51 52 51
6 | IR 1,6 42 3,6 3,6 2,8 2,8 1,6
7 | SSDmax 195,3 195,3 195,3 195,3 195,3 195,2 195,2
8 | SSDrez 145,3 144,3 143,3 144,3 144,3 143,2 144,2
9 | SSDIs 137,2 137,6 138,0 137,6 137,6 137,9 137,5
10 | SSDIks 166,2 166,4 166,6 166,4 166,4 166,6 166,4
11 | SSDtd 29,1 28,9 28,7 28,9 28,9 28,6 28,8
12 | VO2max.s. 48,7 48,7 48,7 48,9 48,9 49,0 48,9
13 | VO2max.a 37 3,7 37 3,7 37 37 3,7

14 | PWC170a 1685 1464

15 | PWC170s 22,2 19,5
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(2019-11-18 —2019-11-24)

19 priedas

Fizinio i§sivystymo ir fizinio darbingumo rodikliai varzybu periodo MiV2

Miv2
Lapkritis

Rodikliai P A T K P S S
18 19 20 21 22 23 24
8 9 10 11 12 13 14
1 | Amzius 24758 | 24,761 | 24,764 | 24,767 24,77 24773 | 24,776
2 | Ugis 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75
3 | Svoris 75,8 74,2 74 742 74,8 74,6 74,2
4 | KMI 24,75 24,23 24,16 24,23 24,42 24,36 24,23
5 | SSDrr 50 51 51 51 51 50 50
6 | IR 1,6 42 36 3,2 2,8 2,4 1,6
7 | SSDmax 195,2 195,2 195,2 195,2 195,2 195,2 195,2
8 | SSDrez 145,2 144,2 144,2 144,2 144,2 145,2 145,2
9 | SSDIs 137,1 137,5 137,5 137,5 137,5 137,1 137,1
10 | SSDIks 166,2 166,4 166,4 166,4 166,4 166,2 166,2
11 | $SDtd 29,0 28,8 28,8 28,8 28,8 29,0 29,0
12 | VO2max.s. 48,7 49,1 49,2 49,1 49,0 49,0 49,1
13 | VO2max.a 37 3,6 36 36 37 37 3,6

14 | PWC170a 1660 1438

15 | PWC170s 21,9 19,22
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20 priedas

Fizinio iSsivystymo ir fizinio darbingumo rodikliai varzyby periodo

MiV3 (2019-11-25 -2019-12-01)

Miv3
Lapkritis-gruodis

Rodikliai P A T K P S S
25 26 27 28 29 30 1
15 16 17 18 19 20 21
1 | Amzius 24,779 | 24,782 | 24,785 | 24,788 | 24,791 | 24,794 | 24,797
2 | Ugis 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75
3 | Svoris 74,3 74,1 74 74,5 74,3 74,2 74,1
4 | KMI 24,26 24,20 24,16 24,33 24,26 24,23 24,20
5 | SSDrr 49 51 51 50 51 50 49
6 | IR 1,6 4,2 3,6 3,2 2,8 2,4 1,2
7 | SSDmax 195,2 195,2 195,2 195,2 195,2 195,2 195,2
8 | SSDrez 146,2 144,2 144,2 145,2 144,2 145,2 146,2
9 | SSDIs 136,7 1375 1375 137,1 137,5 137,1 136,7
10 | SSDIks 166,0 166,4 166,4 166,2 166,4 166,2 166,0
11 | SSDtd 29,2 28,8 28,8 29,0 28,8 29,0 29,2
12 | VO2max.s. 49,1 49,1 49,1 49,0 49,1 49,1 49,1
13 | VO2max.a 3,6 3,6 3,6 3,7 36 36 36

14 | PWC170a 1566,9 1460,4

15 | PWC170s 21,089 19,656
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21 priedas

Fizinio iSsivystymo ir fizinio darbingumo rodikliai varzyby periodo

MiV4 (2019-12-02 —2019-12-08)

Miv4
Gruodis
Rodikliai P A T K P S S

2 3 5 6 7 8

22 23 24 25 26 27 28
1 | AmzZius 24,799 24,801 24,803 24,805 24,807 24,809 24,811
2 | Ugis 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75
3 | Svoris 74,4 73,2 74,5 74,6 74,1 74,2 74,5
4 | KMI 24,29 23,90 24,33 24,36 24,20 24,23 24,33
5 | SSDrr 47 48 47 46 47 47 46
6 | IR 1,2 3,6 2 24 2 0,8 04
7 | SSDmax 195,2 195,2 195,2 195,2 195,2 195,2 195,2
8 | SSDrez 148,2 147,2 148,2 149,2 148,2 148,2 149,2
9 | SSDIs 135,9 136,3 135,9 135,5 135,9 135,9 135,5
10 | SSDIks 165,6 165,8 165,6 165,4 165,6 165,6 165,4
11 | SSDtd 29,6 29,4 29,6 29,8 29,6 29,6 29,8
12 | VO2max.s. 49,0 49,3 49,0 49,0 49,1 49,1 49,0
13 | VOZmax.a 3,6 3,6 3,7 3,7 3,6 3,6 3,7
14 | PWC170a 1624,9 1383
15 | PWC170s 21,84 18,664
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22 priedas

Fizinio iSsivystymo ir fizinio darbingumo rodikliai varzyby periodo

MiV5(2019-12-09 —2019-12-15)

Miv5
Gruodis
Rodikliai P A T K P S S

9 10 11 12 13 14 15

29 30 31 32 33 34 35
1 | AmzZius 24,813 24,815 24,817 24,819 24,821 24,823 24,825
2 | Ugis 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75
3 | Svoris 74,6 75,2 74,6 73,8 74,5 751 74,8
4 | KMI 24,36 24,56 24,36 24,10 24,33 24,52 24,42
5 | SSDrr 46 47 47 46 47 47 46
6 | IR 1,2 3,2 2 24 16 0,8 04
7 | SSDmax 195,2 195,2 195,2 195,2 195,2 195,2 195,2
8 | SSDrez 149,2 148,2 148,2 149,2 148,2 148,2 149,2
9 | SSDIs 135,5 135,9 135,9 135,5 135,9 135,9 135,5
10 | SSDIks 165,3 165,5 165,5 165,3 165,5 165,5 165,3
11 | SSDtd 29,8 29,6 29,6 29,8 29,6 29,6 29,8
12 | VO2max.s. 49,0 48,8 49,0 49,2 49,0 48,9 48,9
13 | VOZmax.a 3,7 3,7 3,7 3,6 3,7 3,7 3,7
14 | PWC170a 1633,7 1411,2
15 | PWC170s 21,9 18,943

73



(2019-12-16 —2019-12-22)

23 priedas

Fizinio i§sivystymo ir fizinio darbingumo rodikliai varzybuy periodo MiV6

Miv6
Gruodis

Rodikliai P A T K P S S
16 17 18 19 20 21 22
36 37 38 39 40 41 42
1 | Amzius 24827 | 24829 | 24831 | 24833 | 24835 | 24,837 | 24,839
2 | Ugis 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75
3 | Svoris 74,2 743 743 742 74,6 738 738
4 | KMI 24,23 24,26 24,26 24,23 24,36 24,10 24,10
5 | SSDrr 46 47 46 46 47 47 46
6 | IR 08 2 1,6 2,4 1,6 0,4 0,4
7 | SSDmax 195,2 195,2 195,2 195,2 195,2 195,2 195,2
8 | SSDrez 149,2 148,2 149,2 149,2 148,2 148,2 149,2
9 | SSDIs 135,5 135,9 135,5 135,5 135,9 135,9 135,5
10 | SSDIks 165,3 165,5 165,3 165,3 165,5 165,5 165,3
11 | $SDtd 29,8 29,6 29,8 298 29,6 29,6 29,8
12 | VO2max.s. 49,1 49,1 49,1 49,1 49,0 49,2 49,2
13 | VO2max.a 36 3,6 36 36 37 36 3,6

14 | PWC170a 1690 1433,9

15 | PWC170s 22,776 19,221
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(2019-12-23 —2019-12-29)

24 priedas

Fizinio i§sivystymo ir fizinio darbingumo rodikliai varzyby periodo MiV7

Miv7
Gruodis-sausi
Rodikliai P A T K P S S

23 24 25 26 27 28 29

43 44 45 46 47 48 49
1 | AmzZius 24,841 24,843 24,845 24,847 24,849 24,851 24,853
2 | Ugis 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75
3 | Svoris 74,5 74,6 74,8 75,2 754 75,8 76,1
4 | KMI 24,33 24,36 24,42 24,56 24,62 24,75 24,85
5 | SSDrr 44 46 46 44 45 44 44
6 | IR 0 1,2 0,8 1.2 0,8 04 0
7 | SSDmax 195,2 195,2 195,2 195,2 195,2 195,1 195,1
8 | SSDrez 151,2 149,2 149,2 151,2 150,2 1511 151,1
9 | SSDIs 134,7 135,5 135,5 134,7 135,1 134,7 134,7
10 | SSDIks 164,9 165,3 165,3 164,9 165,1 164,9 164,9
11 | SSDtd 30,2 29,8 29,8 30,2 30,0 30,2 30,2
12 | VO2max.s. 49,0 49,0 48,9 48,8 48,8 48,7 48,6
13 | VOZmax.a 3,7 3,7 3,7 3,7 3,7 3,7 3,7
14 | PWC170a 1696,8 1449,3
15 | PWC170s 22,776 19,221
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25 priedas

1. Fizinio iSsivystymo ir fizinio darbingumo rodikliai varzyby periodo
MiV8 (2019-12-30 —2020-01-05)

Miv8
Gruodis-sausis
Rodikliai P A T K P S S

30 31 2 3 4 5

50 51 52 53 54 55 56
1 | AmZius 24,855 24,857 24,859 24,861 24,863 24,865 24,867
2 | Ugis 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75
3 | Svoris 76,3 76,4 76,3 76,1 75,9 75,6 75,1
4 | KMI 24,91 24,95 24,91 24,85 24,78 24,69 24,52
5 | SSDrr 44 45 45 44 45 44 44
6 | IR 0 1,2 0,4 0,4 0,8 0,4 0
7 | SSDmax 195,1 195,1 195,1 195,1 195,1 195,1 195,1
8 | SSDrez 151,1 150,1 150,1 151,1 150,1 151,1 1511
9 | SSDIs 134,7 135,1 135,1 134,7 135,1 134,7 134,7
10 | SSDIks 164,9 165,1 165,1 164,9 165,1 164,9 164,9
11 | SSDtd 30,2 30,0 30,0 30,2 30,0 30,2 30,2
12 | VO2max.s. 48,6 48,5 48,6 48,6 48,7 48,7 48,8
13 | VO2max.a 3,7 3,7 3,7 3,7 3,7 3,7 3,7
14 | PWC170a 1675,2 1480,1
15 | PWC170s 21,956 195
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26 priedas

1. Fizinio iSsivystymo ir fizinio darbingumo rodikliai varzyby periodo

MiV9 MiV9 (2020-01-06 —2020-01-12)

Miv9
Sausis

Rodikliai P A T K P S S
6 7 9 10 11 12
57 58 59 60 61 62 63
1 | Amzius 24869 | 24871 | 24873 | 24875 | 24877 | 24,879 | 24,881
2 | Ugis 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75
3 | Svoris 75 74,9 74,6 74,4 74,2 73,5 73,7
4 | KMI 24,49 24,46 24,36 24,29 24,23 24,00 24,07
5 | SSDrr 43 45 45 43 45 44 44
6 | IR 0 0 0,4 0,4 08 0 0
7 | SSDmax 195,1 195,1 195,1 195,1 195,1 195,1 195,1
8 | SSDrez 152,1 150,1 150,1 152,1 150,1 151,1 151,1
9 | SSDIs 134,3 135,1 135,1 134,3 135,1 134,7 134,7
10 | SSDIks 164,7 165,1 165,1 164,7 165,1 164,9 164,9
11 | SSDtd 30,4 30,0 30,0 30,4 30,0 30,2 30,2
12 | VO2max.s. 48,9 48,9 49,0 49,0 49,1 49,2 49,2
13 | VO2max.a 3,7 3,7 37 3,6 36 36 36

14 | PWC170a 1593,6 1479,1

15 | PWC170s 21,248 19,933
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27 priedas

1. Fizinio iSsivystymo ir fizinio darbingumo rodikliai varzyby periodo
MiV10 (2020-01-13 —2020-01-19)

Miv10
Lapkritis

Rodikliai P A T K P S S
13 14 15 16 17 18 19
64 65 66 67 68 69 70
1 | Amzius 24883 | 24885 | 24,887 | 24889 | 24891 | 24,893 | 24,895
2 | Ugis 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75
3 | Svoris 738 738 73,1 72,9 72,8 72,6 72,2
4 | KMI 24,10 24,10 23,87 23,80 23,77 23,71 23,58
5 | SSDrr 43 45 43 43 42 42 41
6 | IR 0 04 0,4 0,4 04 -1,6 0,4
7 | SSDmax 195,1 195,1 195,1 195,1 195,1 195,1 195,1
8 | SSDrez 152,1 150,1 152,1 152,1 153,1 153,1 154,1
9 | SSDIs 134,3 135,1 134,3 134,3 133,9 133,9 133,5
10 | SSDIks 164,7 165,1 164,7 164,7 164,5 164,5 164,3
11 | SSDtd 30,4 30,0 30,4 30,4 30,6 30,6 308
12 | VO2max.s. 49,2 49,2 493 49,4 49,4 495 49,5
13 | VO2max.a 36 36 36 3,6 36 36 36

14 | PWC170a 1568,1 14722

15 | PWC170s 21,248 20,222
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28 priedas

1. Fizinio iSsivystymo ir fizinio darbingumo rodikliai varzyby periodo
MiV11 (2020-01-20 —2020-01-26)

Miv11l
Sausis

Rodikliai P A T K P S S
20 21 22 23 24 25 26
71 72 73 74 75 76 77
1 | Amzius 24898 | 24901 | 24,904 | 24,907 2491 24913 | 24916
2 | Ugis 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75
3 | Svoris 72 718 71,6 714 71,2 71 71
4 | KMI 23,51 23,44 23,38 23,31 23,25 23,18 23,18
5 | SSDrr 40 44 44 44 44 43 44
6 | IR 0 0,4 0,4 0,4 08 04 -1,2
7 | SSDmax 195,1 195,1 195,1 195,1 195,1 195,1 195,1
8 | SSDrez 155,1 151,1 151,1 151,1 151,1 152,1 151,1
9 | SSDIs 133,1 134,7 134,7 134,7 134,7 134,3 134,7
10 | SSDIks 164,1 164,9 164,9 164,9 164,9 164,7 164,9
11 | SSDtd 31,0 30,2 30,2 30,2 30,2 30,4 30,2
12 | VO2max.s. 49,6 49,6 497 49,7 498 49,8 498
13 | VO2max.a 3,6 3,6 36 3,6 35 35 35

14 | PWC170a 1516,3 1440

15 | PWC170s 21,06 20,22
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Fizinio i§sivystymo ir fizinio darbingumo rodikliai varzyby periodo MiV12
(2020-01-27 —2020-02-02)

29 priedas

Miv12
Sausis-vasaris
Rodikliai P A T K P S S
27 28 29 30 31 1 2
78 79 80 81 82 83 84

1 | Amzius 24919 | 24922 | 24,926 2493 24934 | 24938 | 24942
2 | Ugis 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75
3 | Svoris 70,4 70 69,8 69,7 69,8 69,7 69,2
4 | KMI 22,99 22,86 22,79 22,76 22,79 22,76 22,60
5 | SSDrr 39 44 45 42 44 42 42
6 | IR -2 -0,8 0 -1,2 -0,8 -1,6 0,4
7 | SSDmax 195,1 195,1 195,1 195,1 195,1 195,1 195,1
8 | SSDrez 156,1 151,1 150,1 153,1 151,1 153,1 153,1
9 | SSDIs 132,6 134,6 135,0 133,8 134,6 133,8 133,8
10 | SSDIks 163,9 164,9 165,1 164,5 164,9 164,4 164,4
11 | SSDtd 31,2 30,2 30,0 30,6 30,2 30,6 30,6
12 | VO2max.s. 50,0 50,1 50,1 50,2 50,1 50,1 50,3
13 | VO2max.a 35 3,5 35 35 35 35 35
14 | PWC170a 1500,9 1486,7

15 | PWC170s 21,32 21,3

80



30 priedas

Fizinio iSsivystymo ir fizinio darbingumo rodikliai varzyby periodo
MiV13 (2020-02-03 —2020-02-09)

Miv13
Vasaris
Rodikliai P A T K P S S

3 4 6 7 8 9

85 86 87 88 89 90 91
1 | Amzius 24,946 24,95 24,954 24,958 24,962 24,966 24,97
2 | Ugis 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75
3 | Svoris 69,3 69,1 69,3 69,4 69,2 69 69,2
4 | KMI 22,63 22,56 22,63 22,66 22,60 22,53 22,60
5 | SSDrr 41 41 42 42 40 40 39
6 |IR -0,8 -1,2 -1,2 -0,8 -2,8 -3,2 24
7 | SSDmax 195,1 195,0 195,0 195,0 195,0 195,0 195,0
8 | SSDrez 154,1 154,0 153,0 153,0 155,0 155,0 156,0
9 | SSDIs 1334 133,4 133,8 133,8 133,0 133,0 132,6
10 | SSDIks 164,2 164,2 164,4 164,4 164,0 164,0 163,8
11 | SSDtd 30,8 30,8 30,6 30,6 31,0 31,0 31,2
12 | VO2max.s. 50,2 50,3 50,2 50,2 50,3 50,3 50,3
13 | VO2max.a 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5
14 | PWC170a 1495,494 1519,324
15 | PWC170s 21,58 21,95556
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31 priedas

Fizinio iSsivystymo ir fizinio darbingumo rodikliai varzybuy periodo
MiV14 (2020-02-10 —2020-02-16)

Miv14
Vasaris

Rodikliai P A T K P S S
10 11 12 13 14 15 16
92 93 94 95 96 97 98
1 | Amzius 24974 | 24978 | 24983 | 249838 | 24993 | 24,999 | 25003
2 | Ugis 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75 1,75
3 | Svoris 69,5 69,5 69 67,8 69 70 708
4 | KMI 22,69 22,69 22,53 22,14 22,53 22,86 23,12
5 | SSDrr 40 41 44 43 44 43 42
6 | IR -1,2 -2 -0,8 -0,8 -0,8 -1,6 -0,4
7 | SSDmax 195,0 195,0 195,0 195,0 195,0 195,0 195,0
8 | SSDrez 155,0 154,0 151,0 152,0 151,0 152,0 153,0
9 | SSDIs 133,0 133,4 134,6 134,2 134,6 134,2 133,8
10 | SSDIks 164,0 164,2 164,8 164,6 164,8 164,6 164,4
11 | SSDtd 31,0 308 30,2 30,4 30,2 30,4 30,6
12 | VO2max.s. 50,2 50,2 50,3 50,6 50,3 50,1 49,9
13 | VO2max.a 35 35 35 3,4 35 35 35

14 | PWC170a 1486,4 1514,9

15 | PWC170s 21,387 21,956
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