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IVADAS

Temos aktualumas. Sportas yra kiekvienos tautos vertybé, kuris apima fizinio, dvasinio ir
kultiirinio ugdymo sistema, sporto laiméjimus, mokslo zinias, tarptautinj bendravimg (Karoblis,
2005). Didelio meistriSkumo sportas neatsiejamas nuo varzybinés veiklos, sportiniy rezultaty
sieckimo (Hargreaves, MacDonald, 2000; Karoblis, 2005). Sportininky specialusis rengimas
pasirinktoje sporto Sakoje yra asmenybés bendrojo ugdymo dalis, turinti glaudy rysj su socialiniais,
edukaciniais, politiniais, ekonominiais Zzmonijos raidos klausimais (Johnson ir kt., 2007).

Sportininky rengimo procesas — tai daugiametis specifinés sandaros ir organizacinés
formos edukacinis vyksmas, kuris ugdo sportininko fizines ypatybes, lemia jo veikla, elges;j,
savarankiSkumg ir atsakingumg, skatina siekti puikiy rezultaty. Vis délto didZiausig poveikj
sportiniy rezultaty gerinimui tebedaro sportininky rengimo technologijos optimizavimas, rengimo
sistemos konstravimas bei jos uzpildymas visaver¢iu turiniu (Bompa, 1999; Karoblis, 2005;
[TnaTonos, 2004). Didelio meistriSkumo sportininky rengimo valdymas sietinas su prognozavimu,
individualiomis sportinio parengtumo modelinémis charakteristikomis, bendrojo ir specialiojo
kriivio santykiu, su naujy efektyviy treniruotés metodikos krypciy paieska, varZybinés veiklos
rodikliy modeliavimu, treniruotés vyksmo planavimu, varzyby programos sudarymu, sportinio
rengimo koregavimu (Karoblis, Raslanas, Steponavicius, 2002).

Lengvoji atletika — integrali sporto Saka, jungianti cikliniy ir acikliniy pratimy rungtis:
bégimg, metimus, vertikalius ir horizontalius Suolius (Armonavicius, 1995). Trumpyjy nuotoliy
motorinis pozymis — maksimaliai intensyvi viso organizmo, ypa¢ nervy ir raumeny sistemy, veikla,
trunkanti nuo 0,1 iki 40-50 sek. (Stanislovaitis ir kt., 2008).

Kasmet vis geré¢jantys sportiniai rezultatai atskleidzia naujus Zmogaus dvasinius ir fizinius
gebéjimus, didelius organizmo iSteklius, apie kuriuos anksciau nebuvo galima net svajoti. Pratyby
organizavimas, metodologija, jy apimtis ir intensyvumas, jy derinimas su atsigavimo priemonémis
pagal pagrindinius fenotipinés adaptacijos désnius sudaro didelio meistriSkumo sportininky rengimo
pagrinda (ITmaronos, 2004; Stonkus, 2000; Issurin, 2008).

Nustatyta, kad auksto meistriSkumo sprinteriy ugdymas priklauso nuo daugelio veiksniy, i$
kuriy svarbiausias yra treniruotés vyksmo kryptingumas, jo valdymas, atsizvelgiant | sportininko
organizmo adaptacijos prie treniruoCiy ir varzyby krtviy individualius ypatumus (Stanislovaitis,
2008; bonmapenko, 1999; Hoanekosa, ®unmun, 1995).

Trumpyjy nuotoliy beégiky rengima ir jy varzybing veikla placiai tyrinéjo ne tik uzsienio
(Smith, 2005; Doscher, 2009; Kale, Bayrak, 2009; Prins, Murata, Derenne, Morgan, Solomon, 2010;
Dickin, Reyes, Dolny, 2009; Nelson, Landin, Young, Schexnayder, 2008; Eikenberry, Mcauliffe,



Welsh, Zerpa, Mcpherson, Newhouse, 2008; O3oxun 1986), bet ir Lietuvos sporto mokslininkai
(Stanislovaitis, 2008, 2006, 2005; Grunovas, 2006; Butkus, 2006, 1995; Skurvydas, 1999, 2003).

Lengvaatle¢iy sprinto varzyby populiarumas, konkurencija tarp varzovy didéja.
Rengimasis trumpyjy nuotoliy varzyboms yra specifinis. Trumpyjy nuotoliy bégimo rezultatai
priklauso nuo bégiko fiziniy ir funkciniy savybiy, techninio meistriSkumo, psichologinio
parengtumo (Stanislovaitis ir kt., 2006).

Trumpyjy nuotoliy bégiky ugdymo proceso tyrimy aktualumg lemia tebesitgsiancios
ugdymo metodiky paieskos. Norint turéti kuo daugiau objektyviy kriterijy, kuriais remiantis biity
galima lengviau optimizuoti treniruotés vyksma ir parengtumo apskaita, yra aktualu istirti Lietuvos
didelio meistriSkumo sprinteriy rengimo specifinius didaktinius ypatumus rengiantis olimpinéms
zaidynéms, pasaulio ¢empionatams ir Europos cempionatams ne visada palankiomis bégimui
Lietuvos klimato, ekonominémis bei socialinémis saglygomis. Tyrimo duomenys padés treneriams
geriau planuoti trumpyjy nuotoliy bégiky rengimasi siekiant auksty sportiniy rezultaty tarptautinése
sporto varzybose.

Siuo metu viena geriausiy Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégikiy yra Lina Grinéikaite. Si
sportininké yra daugkartiné Lietuvos ¢empion¢, Pabaltijo macy, Europos taurés nugalétoja, Europos
jaunimo ¢empioné, pirmoji ir kol kas vienintelé 1§ Lietuvos bégikiy pasiekusiy auksciausig vietg
olimpinése zaidynése 100 metry bégimo rungtyje.

Kyla moksliné problema, kaip geriau rengti Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégikus
varzyboms, kokybiskai taikyti sportininky rengimg esamomis sglygomis, nustatyti pagrindinius
veiksnius, turincius jtakos sportininky meistriSkumo pazangai ir varzybiniy rezultaty kaitai.

Hipotezé. Tikétina, kad trumpyjy nuotoliy bégikés L. G. (Linos Grincikaités) rengimo
keturmecio olimpinio ciklo analizé atskleis treniravimo efektyvias kryptis, ugdymo ypatumus,
18rySkins sprinteriy fizinio i$sivystymo ir fizinio parengtumo raidos biidingus bruozus.

Tyrimo objektas — trumpyjy nuotoliy bégikés L. G. rengimosi vyksmas.

Tyrimo subjektas — trumpyjy nuotoliy bégiké L. G., kuri rengési ir dalyvavo Pekino
olimpinése Zzaidynése.

Tikslas — iSanalizuoti trumpyjy nuotoliy bégikés L. G. rengimosi Pekino olimpinéms
zaidynéms ypatumus, jos rezultaty kaitg keturmecio olimpinio ciklo laikotarpiu.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Teoriniu aspektu isanalizuoti didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégiky ugdymo
tendencijas.

2. Atlikti trumpyjy nuotoliy bégikés L. G. keturmecio olimpinio ciklo treniruociy

struktiiros ir kriivio rengiantis Pekino olimpinéms Zaidynéms parametry pedagoging analize.



3. I8analizuoti trumpyjy nuotoliy bégikés L. G. fizinio iSsivystymo, fizinio parengtumo
rengiantis Pekino olimpinéms zaidynéms rodikliy kaita.
4. ISanalizuoti ir apibendrinti trumpyjy nuotoliy bégikés L. G. varzyby rezultaty veikla

rengiantis Pekino olimpinéms zaidynéms.

Tyrimo metodai:

e literatiiros Saltiniy analiz¢;

e vieno atvejo tyrimas (tiriamojo sportininko treniruoCiy plany, apskaitos dokumenty
analizé);

e dokumenty (sportininko treniruociy plany, apskaitos dokumenty, varzyby protokoly
analizé;

e matavimas (fizinis iSsivystymas);

e testavimas (fizinis parengtumas);

e matematiné statistiné analizé.

Tyrimo teoriné reikSmé, naujumas. Darbas papildo didelio meistriSkumo sprinteriy
rengimo Lietuvos salygomis teorinius pagrindus. Pateiktos teorinés Zinios ir praktin¢ tyrimo
medZiaga apie didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy sprinterés ugdyma, jos fiziniy galiy raida.
Darbo originalumg rodo tai, kad jame pirmg kartg i§samiai iSnagrinéta sprinterés L. G. invidualaus
rengimosi eiga keturmeciu olimpiniu ciklu, jo struktiira ir turinys rengiantis Pekino olimpinéms
zaidynéms. Darbe pirmg kartg apibiidinama trumpyjy nuotoliy bégikes L. G. fizinio iSsivystymo,
fizinio parengtumo rodikliy ir varzyby rezultaty kaita, iSrySkinami veiksniai, lemiantys varzyby
rezultatus.

Praktiné reikSmé. Placiai iSanalizuota ir apibendrinta trumpyjy nuotoliy bégikés L. G.
rengimo Pekino olimpinéms zaidynéms medziaga gali biiti laikoma sprinteriy rengimo modeliu,
kuris padés Lietuvos treneriams, sportininkams, organizatoriams, mokslo darbuotojams
veiksmingiau organizuoti, planuoti ir vykdyti sportininky rengimag Lietuvos sglygomis, leis Lietuvos
sprinteriams sparciau tobuléti ir siekti geresniy rezultaty tarptautinése varzybose.

Darbg sudaro jvadas, keturi skyriai, iSvados, literatliros sgrasas, santrauka lietuviy ir
angly kalba bei priedai. Darbo apimtis 65 puslapiai. Faktiné medziaga iSdéstyta 7 lentelése,

iliustruota 18-oje paveiksléliy. Darbe panaudota 90 literattiros Saltiniy.



|. TRUMPUJU NUOTOLIU BEGIKU RENGIMO TEORINES
PRIELAIDOS

1.1. Edukaciniai trumpyju nuotoliy bégiky rengimo aspektai

Sportas — tai struktiirizuota, tikslinga, taisykliy ribojama labai aktyvi fiziné veikla, kuriai
buidingas sportuojanciyjy atsidavimas, pasiSventimas, kova su savimi ir varzovais, kartu tos
sportinés kovos Zzaismingumas, Zzaismas. Sportuojant reikalingos didelés psichinés ir fizinés
pastangos, gebéjimai panaudoti sudétingus fizinius jgudzius (Sporto terminy Zodynas, 2002).
Pedagogai, filosofai, sociologai ir kity sriciy specialistai pripazjsta, kad sportas yra ypatingas ir
daugiareikSmis socialinis fenomenas (Capad, 1986; Krawczyk, 1990; Grupe 1995). Sportas, kaip
socialinis reidkinys yra ypatinga priemoné asmenybei ugdyti (Uzdila, 1993; Sernas, 1995).

H. Brandl-Bredenbeck (1997) teigia, kad sportuojant galima iSmokti pasitikéti savimi bei
elgtis su savo kiinu, prisiimti atsakomybe, sukurti socialinj ir emocinj ry§j su bendraamziais, veikti
asmenybés vertybiy sistema, o ekstremalios sportinés kovos situacijos gali iSrySkinti sportininko
valios, intelekto ypatybes, kirybiskuma, moraluma, kultiira. Anot Z. Zukowskos (1999), sportas
tiesiogiai dalyvauja ugdant asmenybe, jkvepia jg jvairiai veiklai ir motyvacijai biiti geresniu.

W. Schafer (1989) nustaté, jog teigiama sporto jtaka pasireiSkia tuo, kad sportininkai
mokosi laikytis taisykliy ir normy, egzistuojanciy sporte, kas gali biti perkeliama j kitas gyvenimo
sritis.

Zmogaus tobuléjimas sporte apima ugdymo vyksma, grindziama vertybémis, nes sporte,
kaip ir bet kurioje ugdymo institucijoje vykstantys procesai yra glaudziai susij¢ su vertybémis
(Stonkus, 1998; Cibulskaité, 2000). Sportas placigja prasme — tai asmens varzybiné veikla ir
specialus rengimasis jai, specifiniai santykiai tarp Sios veiklos Zmoniy ir siekimas Sioje veiklos
srityje brandziy rezultaty (MatBeeB 1991). Sportas yra ypatingas ir daugiareikSmis socialinis
fenomenas. Sportiné veikla gali daryti jtaka ne tik fiziniam asmenybés tobuléjimui, bet ir sveikatai,
vertybinéms orientacijoms, taip pat diegti su Sia veikla susijusias zinias ir mokéjimg. Sportui
buidinga nepriklausoma subkultiira bei tokios vertybés, kurios skiriasi nuo bendryjy visuomeneés
vertybiy (Sukys, 2001). Tadiau nepriklausomai nuo sporto savokos sampratos jvairovés i$skirtinis
sporto bruozas nuo senoves Graikijos laiky iki Siolei yra siekis tobuléti, skatinantis ir asmenybés
ugdyma (Stonkus, 1996).

Ugdant asmenybe ypatingas vaidmuo tenka saviugdai, kuri neatsiejama nuo
savarankiSkumo. Saviugda — saviauklos ir saviSvietos harmonija, kryptingas tobuléjimas, kurio
metu pats zmogus nusistato tobuléjimo kryptj, iSsikelia tikslus, pasirenka priimtinus saviugdos

budus ir aktyvia veikla tobulina savo asmenybe. Ugdymas vyksta bendromis ugdytiniy ir ugdytojy



pastangomis. Ugdytojas atlieka konsultanto, pataréjo, skatinanéiojo ir palengvinan¢iojo ugdymasi
vaidmenj (Juceviciené, 1997; Vaitkevicius, 1995).

Sportas yra puiki saviugdos priemoné, o fiziné saviugda — bendrosios saviugdos dalis. V.
Spurga (1976) asmens sporting savisvieta, sekimg Zzymiais sportininkais laiko vienu saviauklos
elementy. ReikSminga sporto pratyby ugdomojo poveikio salyga yra paciy sportininky saviugda,
paremta teigiamu trenerio, mokytojo pavyzdziu, gerais sportininky tarpusavio santykiais,
argumentuota sportinés veikos motyvacija. Asmenybés ugdymo vyksmas gali biiti sékmingai
plétojamas saviugdos pagrindu (Juceviciené, 1997).

Yra nustatyta, kad varzantis sportininkams, kurie yra pasieke itin aukstg meistriSkumo lygj,
geriausiy sportiniy rezultaty pasiekia tie, kurie geriausiai pasirenge psichologisSkai (Martens, 1999).
R. Malinauskas (2003) teigia, kad sportininko asmenybés raidg galima apibtdinti kaip procesa,
kuris apima tiek socialiniy jgiidziy, gyvenimo normy ir taisykliy suvokimga atliekant jvairius
socialinius vaidmenis, tieck asmenybés savybiy raidg. Tuo biidu asmuo atlikdamas sportininko
socialin] vaidmen] kaupia ne tik sporting, bet ir gyvenimo patirtj geriau pazindamas save ir savo
galimybes.

Varzybiniai jgudziai gali buti sglygiskai skiriami j varZybinius socialinius-psichologinius
igidZius ir j varzybinius socialinius jgadzius (Sugiyama, 1999; Sniras 2005).

Autoriai (Speitzer, 1994; Sniras, 2005) nurodo, kad sportas gali padéti jgyti socialiniy
1gidziy, leidzianciy atsispirti zalingai bendraamziy jtakai.

Sportinis rengimas — jvairiapusis sudétingas edukacinis vyksmas, apimantis sportininko
mokymag ir aukléjima, jo gebéjimy, fiziniy ir psichiniy ypatybiy tobulinimg, harmoningg asmenybés
ugdyma, sveikatos stiprinima, gery sportiniy rezultaty siekimg (Sporto terminy Zodynas, 1996,
2002). Neretai keliamas susiriipinimas, kad Siuolaikiniame sporte, ypa¢ didziajame, neskiriama
pakankamai démesio harmoningai sportininko asmenybei ugdyti (Pilz, 1995; Cromspos,
CamycenkoBa, 1996).

Ugdymas — pedagoginis vyksmas, apimantis ugdytinio ir ugdytojo veiklg (Bitinas, 1997,
Juceviciené, 1997; JovaiSa, 1993; Rajeckas, 1995; Vaitkevic¢ius, 1995), 0 fizinis ugdymas —
neatskiriama bendrojo ugdymo dalis, kurio tikslas yra siekti fizinés ir psichinés darnos
(Tamosauskas, 2000). Fizinis ugdymas yra visapusiS$ko asmenybés ugdymo sudedamoji dalis
(Adaskeviciene, 1994). K. Pukelis (1995; 1997; 1998) teigia, kad ugdyma galima suvokti ir kaip
7mogaus prigimties, gyvenimo tiksly darnos siekimg. Si apibréztis labai priimtina asmenybés
ugdymui sporte, kai darng sudaro tikslai ir geneti$kai sglygoti sportiniai gebéjimai. Sportas — labai
svarbi jaunimo ugdomojo poveikio priemoné (Stakoniené 1982; Zukowska, 1998). Zymiausi
Lietuvos pedagogai, filosofai (Maceina, 1990; Salkauskis, 1990; Vydinas, 1991) savo darbuose

pabrézé kiino lavinimo ir sielos harmonijg bei sporto kaip asmenybés ugdymo priemonés svarba.



Literatiiroje sutinkama darby, kuriuose nagriné¢jama ktno kultiiros jtaka asmenybés ugdymui, bei
iSskiriama sportinés veiklos pozityvioji pusé (Salkauskis, 1991; Cram6ynosa, 1999). Asmenybés
kiino kultliros pamatiniu principu laikytina fizinio, intelektinio, dvasinio ugdymo vienové.
Veiksminga ugdytinio veikla leidZia asmenybei greiciau tobuléti (Bandura, 1989, 1989 a).

Keiciasi sportininky rengimo programos ir ugdymo metodai. Siekiama, kad sportininkas ar
sportuojantis moksleivis turéty ne tik daugiau Ziniy, sportinés veiklos igiidziy, bet ir jgyty socialiniy
gebéjimy padedanciy prisitaikyti Siuolaikiniame pasaulyje (Malinauskas, 2003).

Asmenybe sportuojantis moksleivis tampa bendraudamas su kitais Zmonémis
(sportininkais, treneriais). Per treniruotes, pratybas, varzybas iSgyvenamos jvairios emocijos,
patiriamos stresinés biisenos, nes sportin¢ veikla daro didziulg jtakg asmenybés formavimuisi.
Socialiniai rysSiai yra asmenisSkai reikSmingi kiekvienam zmogui (Martens, 1999; Malinauskas,
2003). Didel; prioriteta ugdymui teikia ir lietuviy pedagogas V. Rajeckas. Jis teigia, kad ugdymas
yra nepaprastai svarbus asmenybés tapsmui, nes ,,ugdymu siekiama jaunajai kartai perduoti
visuomenés patirt] — zinias, praktinés ir intelektualinés veiklos igiidzius, vertybes, elgesio bruozus,
svarbiausius Zzmonijos dalykus...” (Rajeckas, 1995; Miskinis, 2002).

Pedagogikos mokslininkai ugdyma apibiidina skirtingai, taciau visi sutinka su tuo, kad jo
pagrindas yra ugdytojo bei ugdytinio bendravimas, o svarbiausios pedagoginés sgveikos tikslas —
asmenybés brandinimas. Jis vyksta ne tik tada, kai plétojamos fizinés, psichinés ar dvasinés galios,
bet ir kai zadinama jy subordinacija: fizinés galios palenkiamos psichinéms, o §ios savo ruoztu
tampa dvasings raisSkos priemone (Miskinis, 2002).

Literatiiroje randama nemazai darby (Cromsipos,1996; Parry,1994, Cepulénas, 2001), kuriy
autoriai pripazjsta ugdomaja sporto funkcija kaip humanistiniy vertybiy perdavimo priemon¢ bei
institucijg, galin€ig veikti zmoniy elgesj teigiamai. Ugdymo pozitiriu svarbi tokia prielaida, kad
vertybés, kurios susiformuoja sportuojant, gali biiti perkeliamos ] kitas gyvenimo sritis ir kartu
tobulinti individa, visuomeng. Kaip sportas veikia Zmogy, visada reikia ziaréti dviem aspektais — jis
suteikia dvejopa galimybe tobuléti sportinio meistriSkumo ir saves tobulinimo prasme. Ypac didele
itakg ugdant socialiai turiningas sportininky dvasines vertybes turi trenerio asmenybé, jo pozilris ]
savo auklétinius (Miskinis, 2002).

Apibendrinant galima teigti, jog edukacija per sportq suprantama gana placiai ir Svietimo
kontekste neapsiribojama siaura sporto samprata. Formaliojo Svietimo kontekste sporto uzduotis —
iSmokyti derinti protinj ir fizinj kriavj siekiant subalansuotoS asmenybés vystymosi. Kai kurie
mokslininkai teigia (Decker, 1995, Cmambynosa, 1999), kad tiek kiino kultira, tiek sportas savaime
neduoda jokio naudingo efekto. Nauda priklauso nuo to, kaip kokybiSkai organizuojamas mokymo

vyksmas, kokie naudojami metodai, kokig jtakq turi pedagogo asmenybé. Kiino kultira ir sportas



gali padaryti daug Zalos doriniam jauno Zmogaus gyvenimui, jeigu sporto pedagogas netinkamai

organizuoja mokymgq (Salkauskis, 1991).

1.2. Asmenybés ugdymo sportine veikla galimybés

R. Malinauskas (2003) teigia, kad sportininko asmenybés raidg galima apibiidinti kaip
procesa, kuris apima tiek socialiniy jgudziy, gyvenimo normy ir taisykliy suvokimg atliekant
jvairius socialinius vaidmenis, tiek asmenybés savybiy raidg. Tuo biidu asmuo atlikdamas
sportininko socialinj vaidmenj kaupia ne tik sporting, bet ir gyvenimo patirtj geriau pazindamas
save ir savo galimybes. Varzybiniai jgiidziai gali buti saglygiskai skiriami j varzybinius socialinius
psichologinius jgiidzius ir j varzybinius socialinius jgidzius (Sniras, 2005).

Sportininkas kaip svarbiausias sportinés veiklos objektas yra aktyvi, save kurianti ir
tobulinanti asmenybé. Sis kiirybos vyksmas yra nuolatinis tobuléjanéioje Ziniy ir dvasinio komforto
siekianCioje visuomené¢je. Dél Sios priezasties sportininkas turi biiti intelektualus, gebantis
adaptuotis jvairioje socialinéje aplinkoje, o jo asmenybés ugdymas turi atitikti Siuolaikines ugdymo
holistines tendencijas (Miskinis, 2002).

Pagrindinis sporto elementas yra sportiné kova. V. Stoliarovas ir V. Semusenkova
(CronsipoB, CemycenkoBa, 1996) teigia, kad sportiné kova yra atskiras pasaulis su savo specifinémis
taisyklémis ir reikalavimais. Sportas modeliuoja realaus gyvenimo situacijas ir kuria Zmogaus
elgesio normas. P. Tamosausko (2000) nuomone, sportingje veikloje modeliuojamos tos pacios
fizinés ir psichinés jtampos, kurios pasikartoja kasdieniniame gyvenime.

Zymiausi Lietuvos pedagogai S. Salkauskis (1992), K. Dineika (1939) taip pat akcentavo,
jog aktyvi fiziné veikla turi visapusiskai ugdyti asmenybe¢. K. Dineika (1939) pabrézé sportinés
veiklos svarbg ugdant dorovines asmenybés savybes: garbingumg, sagzininguma, bendradarbiavima.
S. Salkauskis (1992) akcentavo dvasios ir kiino tarpusavio priklausomybés problema — Zmogus néra
nei vien tik kiinas, nei vien tik dvasia, bet sudaro vieng psichofizing substancijg. Tai patvirtina ir V.
Rajeckas (1995), jis teigia, kad sportiné veikla ne tik ugdo fizines jégas, bet ir drasa, iStverminguma,
valig, ryztinguma, atsakinguma, savybes labai svarbias asmenybés vystymuisi. Daugelio autoriy
nuomone, sportiné veikla ugdo sportininko charakterj, padeda lengviau atsispirti Zalingai aplinkos ir
bendraamziy jtakai, moko drausmés (Sukys, Kardelis, 2000; Harrison, Narayan, 2003). P.
TamoSauskas (2000) teigia, kad sportas padeda ugdyti tokj charakterio bruoza kaip savitvarda, kartu
asmenybei sudaromos saviraiskos galimybeés.

Daugelis mokslininky teigia, kad yra teigiama sgsaja tarp sportavimo ir savigarbos —
sportininkams budinga didesné savigarba, jie yra labiau pasitikintys ir teigiamai save vertina
(Cram6ynosa, 1999; Tilindiené, 2000; Sukys, Kardelis, 2000; Batutis, Kardelis, 2002).



Sportuojantys asmenys pastebi savo geb&jimy tobuléjima, gali lyginti save su kitais sportininkais,
jvertinti savo sékme ir nesekmes, iSkovoti pripazinimg, bendraamziy pagarbg ir iskilti jy akyse
(Biddle, Ntoumanis, 1999; Fox, 1999).

Sportas padeda tobulinti tarpusavio santykius, nes pratyby, varzyby metu vyksta intensyvus
bendravimas su sportininkais, treneriais, teiséjais, zitirovais, organizatoriais ir pan. (TamosSauskas,
2000). D. Covrig (1996) pabrézia sportinés patirties svarbg bendradarbiavimui su bendraamziais.
Paaugliams bendravimas su bendraamziais yra varomasis veiklos motyvas. Treniruotés ir varzyby
vyksme tokia Zzmogaus veikla, kaip bendravimas ir bendradarbiavimas, uzima ypatingg vieta.

Sportin¢ veikla gali daryti jtakg ne tik fiziniam asmenybés tobul¢jimui, bet ir sveikatai,
vertybinéms orientacijoms, taip pat diegti su Sia veikla susijusias Zinias ir mokéjimus (Ryska, 2003).
Sportas siejamas su charakterio ugdymu, atsidavimu, disciplina, bendruomeniskumu, bendravimu,
bendradarbiavimu, ekonominiu vystymusi, sunkiu darbu, socializacija, garbinga kova (Curry, Parr,
1991; Sukys, Kardelis, 2000; TamoSauskas, 2000).

Apibendrinant galima teigti, kad sportas yra specifiné asmenybés saviraiskos forma,

atskleidzianti prigimtiniy fiziniy ir dvasiniy galiy plétros galimybes.

1.3. Sportinio rengimo principai

Sportininky rengimas yra ilgametis edukacinis procesas, kurio metu atskleidziami ir
tobulinami sportuojanciyjy fiziniai ir dvasiniai gebéjimai (Radziukynas, 2005). Bendra sportininky
rengimo teorija visy pirma remiasi tarpdisciplininiu bendradarbiavimu. Toks poziiris leidzia
praplésti zinias ir remtis tomis, kurias sukaupé tradicinés disciplinos (edukologija, sporto treniruotés
teorija ir metodika, fiziologija, biochemija, morfologija, psichologija ir kt.), siekiant jas pritaikyti
praktikoje, rengiant didelio meistriSkumo sportininkus (ITmatonos, 2004). Mokslo literatiiroje
sutinkama jvairiy nuomoniy d¢l jvairiy moksly Ziniy, ypa¢ biologijos panaudojimo technologijy,
kuriant bendra sportininky rengimo teorija (Bepxomanckuii, 1998). Biitina pazyméti, kad bendra
sportininky rengimo teorija, kaip integruoty ziniy visuma, atlieka keletag funkcijy: apraSomaja,
paaiskinamaja, sisteminimo, prognozavimo, integravimo, taip pat praktikos ir metodologijos
(Ilmatonos, 2004).

Treniravimo cikly formavimas yra sudétingas procesas ir jis yra susipainiojes dél
vartojamy terminy jvairovés. Matveyev (1981) jvardina treniravimo ciklus kaip mikro, mezo ir
makro, kur mikrociklai reiskia atskiry treniruoCiy struktiirg ar mazg keleto treniruoCiy grupavima;
mezociklai, kai grupuojami atskiri mikrociklai, skirti tam tikram tikslui pasiekti; ir makrociklai
atspindi pusmetiniy ar mety mezocikly grupavimg. Kiti autoriai (Bompa, 1999; Pyne, 1996)

naudoja terming ,,mikrociklas* savaitiniam treniruotés planui apibrézti ir ,,makrociklas* jvardija 2-6
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savai¢iy perioda. Sie autoriai termino ,,mezociklas* visai nenaudoja tvirtindami, kad mezociklas
apibrézia visg sezong ar 16-24 savaiCiy laikotarpj. Treniravimosi mikrociklus paprastai sudaro
Sesios treniruociy dienos ir viena poilsio, gali biiti penkios treniruo¢iy dienos ir viena poilsio diena
arba trys treniruoc¢iy dienos ir viena poilsio diena (Smith, 2003; Viru, 1995).

Buvo pasitlyta tokia mikrocikly klasifikavimo sistema (Matveyev, 1981):

e jprastas, vidutinis mikrociklas (vidutinis treniruotés kruvis);

e Soko mikrociklas (reikSmingas kruvio padidéjimas lyginant su prie§ tai buvusiu
mikrociklu);

e taikomasis mikrociklas (leidZiantis sportininkui prisitaikyti prie naujy treniruotés salygy
ar ruosSiantis varzyboms);

e varzybinis mikrociklas;

e atsigaunamasis mikrociklas (mikrociklas po varzyby ar Soko mikrociklo).

Siuolaikiné sportininky rengimo teorija remiasi integralumo metodika, o tai leidzia
susisteminti zinias, siekiant veiksmingai jomis naudotis. Svarbus momentas integruojant zinias j
sportininky rengimo teorijag ir apibudinant jos pilnatviskumg bei praktinio jgyvendinimo
perspektyvas yra ziniy visuma, kuri reikalinga treneriui rengiant sportininkus (bamceuu, 2001;
[TnaTonos, 2004).

Sportinio rengimo sistemoje iSskiriami tokie strukttriniai elementai (Bompa, 1999;
[Inaronos, 2004):

e daugiametis sportininky rengimas apimantis atskirus tarpusavyje susijusius etapus;

e metinis rengimas;

e vidutiniai rengimo ciklai (mezociklai);

e trumpieji rengimo ciklai (mikrociklai);

e pratybos.

Sportinio rengimo principai — pagrindiniy metodiniy rekomendacijy, sudarant sportinio
rengimo varzyboms sistemg, kurioje racionaliai bendradarbiauty treneris, mokslininkas ir
sportininkas, teoriniai apibendrinimai (Karoblis, 2003).

Skiriami §ie sportinio rengimo principai: aktyvumo, nenutriikstamumo, kriivio didinimo,
visapusiSkumo, bendro ir specialaus rengimo, variacijos, specializacijos, individualizavimo, kriiviy
banguotumo, cikliSkumo, modeliavimo, sportiniy rezultaty siekimo.

Vaiky ir paaugliy sportinis rengimas pasiekia savo tikslg tuo atveju jei pedagogas-treneris
ji organizuoja kaip pedagoging sistema, susidedancia i$ daugelio tarpusavyje susijusiy komponenty.
Pagrindiniais vaiky ir paaugliy sportinio rengimo sistemos Organizavimo komponentai yra Sie
(Bonkog, 2002):

e individualiy gebéjimy nustatymas ir tinkamos sporto Sakos pagal juos parinkimas;
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e mokymosi-treniravimosi vyksmas, varzybos, atsigavimas;

e gyvenimo biidas tinkantis sportuojanfiam asmeniui, dvasinis ir moralinis asmenybés
ugdymas;

e viso sportinio rengimo bei atskiry komponenty kontrolé¢, atsigavimas.

Judesiy mokymo ir lavinimo veiksmingumas priklauso nuo vaiko nusiteikimo, motyvacijos
bei supratimo, kg ir kaip reikés atlikti (Skurvydas, 1998). Aiskus atlickamo judesio tikslo ir btido
supratimas jmanomas, kai vaikas gauna optimalig informacija apie tikslg bei buda. Jei vaikas gauna
per daug informacijos, jis negeba iSskirti pagrindinés, tada ir pablog¢ja judesio atlikimo
veiksmingumas (Schmidt, 1988 a; Skurvydas, 1998).

Rengimo procese svarbiu veiksniu tampa treniravimo vyksmo individualizacija.

ISsiskiriamos trys individualizacijos kryptys (Karoblis, 2005; Ilnatonos, 2004).

1. Treniruo¢iy priemoniy individualizavimas. Reikia nustatyti veiksnius ir modelines
charakteristikas, kurios nulemia sportinj rezultatg. Atlikti individualiy programy korekcijg gerinant
,Silpny” fiziniy ir techniniy rodikliy kokybe.

2. Treniruoéiy ir kriiviy individualizavimas. Siuo etapu svarbu:

e funkcinés biiklés biologiniai kitimai,
e sportininko treniruotumas esamu metu;
e individualus kriivio dydis.

3. Sportiniy gabumy individualizavimo problema susijusi su sportine atranka ir tolimesne
sporto Saky orientacija.

Apibendrinant galima teigti, kad individualaus treniruociy proceso vyksmo nejmanoma
kontroliuoti ne atsizZvelgus j psichines sportininky savybes. Individualizacija numato, kas yra
nepakartojamo, kas skiria vieng Zmogy nuo visy kity, jskaitant socialines, fizines ir psichines,
paveldimas ir jgytas savybes. Individualumas pedagogikoje Zinomas kaip vienas is svarbiausiy
mokymo ir aukléjimo principy (Martens, 1999).

Skiriami Sie sportinio rengimo principai: aktyvumo, nenutritkstamumo, krivvio didinimo,
visapusiskumo, bendro ir specialaus rengimo, variacijos, specializacijos, individualizavimo, kriiviy

banguotumo, cikliskumo, modeliavimo, sportiniy rezultaty siekimo.

1.4. Trumpyjy nuotoliy bégimo rezultatus lemiantys veiksniai

Trumpyjy nuotoliy bégime sportiniai rezultatai priklauso nuo bégiko fizinio, funkcinio,
techninio bei psichologinio parengtumo (O3onuH, 1986; Tabaunuk, 1988; Hollings, Robson 1991;
Young, 1995).
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Trumpyjy nuotoliy bégikas, norédamas pasiekti gerg rezultata, turi mobilizuoti savo
organizmo fizines galias sportiniam pratimui atlikti, pasitelkdamas savo judamuosius geb¢jimus.
Sportinis rezultatas, kaip integralus rodiklis, trumpyjy nuotoliy bégime priklauso nuo tokiy
judamyjy gebéjimy kaip: greitumas, jéga, iStverme, lankstumas, vikrumas (Zatsiorsky, 1995;
Bompa, 1999; Ilnaronos, 2004). Todél vienas i§ treniravimo uzdaviniy yra judamyjy gebéjimy
lavinimas. Judamieji gebéjimai turi biiti lavinami ne atskirai, o tarpusavio priklausomybéje, taip
sudarant harmoningg judamyjy gebéjimy lavinimo visumg. Kiekviena sporto Saka kelia tam tikrus
specifinius, badingus tai sportinei veiklai reikalavimus, tuo skatindama atkreipti didesnj démes; j
kurio nors vieno judamojo geb&jimo intensyvesnj lavinimg (Bompa, 1999; [Tnatonos, 2004).

Literattiroje greitumas apibtidinamas jvairiai:

e koordinaciniy gebéjimy pozymis — judesiy, veiksmy ir jy deriniy atlikimas laiku
(kokybiné savybe) ir greitis (kiekybiné savybe);

e zmogaus ypatybé atlikti judesius, veiksmus tam tikromis salygomis per trumpiausia
laikg (Sporto terminy Zodynas, 1996).

Greitumas — tai zmogaus gebéjimas greitai atlikti atskiry kiino daliy (po tam tikro signalo
arba savo valios pastangomis) judesj ar jy kompleksg, greitai pernesti visg kiino mas¢ i$ vienos
vietos ] kita, iSvystyti dideli kiino masés jud¢jimo greitj per trumpa laika (Skernevicius, 1997).

Bitina skirti greitumg ir greitj. Greitumg vadiname judamuoju geb¢jimu, 0 greitis yra to
geb¢jimo kiekybiné pus€, matuojama nueitu keliu per laiko vieneta (m/s). Yra skiriamos Sios
greitumo rasys: didziausiasis greitumas, greitumo jéga, greitumo iStvermé (Sporto terminy Zodynas,
2002).

Kiti mokslininkai greituma apibtidina kaip geb¢jimg greitai atlikti specifinius judesius ir
pazymi nervy sistemos geb¢jimg suaktyvinti greitg raumeninés skaidulos susitraukimg bei
atsipalaidavimg (Kent, 1998; Dintiman et all, 1998).

Trumpuosiuose nuotoliuose jsigreité¢jimas ir maksimalus bégimo greitis yra sportinj
rezultatg lemiantys veiksniai (Dawson ir kt., 1998; Zafeiridis ir kt., 2005). Bégimo greitis priklauso
nuo daugelio veiksniy, jskaitant neuroraumeninius procesus, raumeny jéga, raumeniniy skaiduly
kompozicijg, raumeny elastingumg, mobilumg, lankstuma, bégimo technikos kokybe. Nepaisant to,
kad visi Sie veiksniai yra svarblis bégimo greiciui, svarbiausia yra neuroraumeniné koordinacija
(Ross ir kt., 2001). Svarbiausia uzduotis ugdant bégimo greitj yra kuo geresnis zingsnio ilgio ir
zingsnio daznio santykis (Jarver, 2000). Daugelis veiksniy (1 pav.) jtakojanciy tiek zingsnio ilgj,

tiek zingsnio daznj gali bti jtakoti nervy sistemos.
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Trumpyjy nuotoliy bégimas

v Y v

Greitéjimas Maksimalus greitis

|
v v

Greicio palaikymas

Zingsnio ilgis Zingsnio daznis
Judesio intervalas: Trukmé ant Zemés ir trukmé ore.
e raumeny ir sausgysliy ilgis ir Raumens susitraukimo/atsipalaidavimo
lankstumas; greitis.
e sgnario ribos.
Galingumas (naudojamos jégos greitis Galingumas (naudojamos jégos greitis
ir kiekis) ir kiekis):
e raumeninés skaidulos tipas/ e raumeninés skaidulos tipas/
skerspjitvio plotas; skerspjitvio plotas;
e susitraukimo greitis; e raumeny jéga;
e raumens rekrutavimas; e susitraukimo greitis;
e raumens, sgnario kietumas/ e raumens rekrutavimas;
elastingumas. e raumens, sgnario kietumas/
elastingumas.
Antropometrinés charakteristikos Antropometrinés charakteristikos
Technika: Technika:
e jégos naudojimo kryptis per e atsigavimo mechanika;
visa stovésenos faze. e jégos naudojimo kryptis.
Nuovargis: Nuovargis:
o metabolinis padidinatis ATP ir o metabolinis padidinatis ATP ir
Cr; Cr;
e padidéjusi acidozeé; e padidéjusi acidozeé;
skaiismn tnleranciia o ckaliamn taleranciia

1 pav. Trumpyjy nuotoliy bégimo komponentai (komponentai, kurie iSskirti pakrypusiu Sriftu, néra

jtakojami nervy sistemos) ATP — adenozintrifosforo ragstis, Kf — kreatinfosfatas (Ross ir kt., 2001)

Maksimalaus intensyvumo sprinto pratimai reikalauja ypatingai didelio nervinio aktyvumo
(Ross ir kt, 2001). Konkretaus judesio greitis uztikrinamas motorinés sistemos prisitaikymu prie
konkrecios uzduoties jvykdymo salygy ir racionalios tarpraumeninés koordinacijos, lemiancios
pilnavert] nervinés-raumeninés sistemos individualiy gebéjimy panaudojimg (Bepxomranckuid,
1988; Wilmore, Costill, 2004).

Greitumg salygoja jvairis veiksniai — nerviniy procesy paslankumas, raumeny
elastingumas, cheminiai ir biocheminiai raumeny gebe¢jimai, judesiy atlikimo technika, sportininko
valios savybés (Mero, Komi, 1986; Hakkinen, Keskinen, 1989; Dawson et al, 1998).

Trumpyjy nuotoliy bégime didziausig jtaka turi zingsnio daznio ir zingsnio ilgio santykis
(1pav.), kuri itakoja daugelis kity veiksniy. TradiciSkai buvo manoma, kad didziausig jtaka

greitumo pratimuose turi genetiniai faktoriai, kurie gali buiti tik nezymiai koreguojami treniruojantis
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(Miller, 1984). Svarbiausiu faktoriumi buvo minimas raumeniniy skaiduly tipas (Mero et al, 1981).
Taciau daugelj faktoriy jtakojanciy Zingsnio daznio ir zingsnio ilgio santykj (1 pav.) gali lemti
nervy sistema. Maksimalaus intensyvumo greitumo pratimai reikalauja labai auksSto nervinio
aktyvumo (Jonhagen et all, 1996; Ross et al, 2001). Bégant maksimaliu grei¢iu sprinteriy bégimo
zingsnis yra ilgesnis nei kity sporto Saky atstovy, net jeigu jy kojy ilgis yra vienodas (Armstrong,
1983). Egzistuoja nuomoné, kad maksimalus greitis priklauso ne nuo zingsniy daznio ir atremties
trukmés, o nuo jégos kiekio veikiancio bégimo takeli (Weynand ir kt., 2000).

Judesio greituma lemia nerviniy impulsy sparta, kuri ver€ia raumenis susitraukti per
trumpiausig laikg. Kad judesiai biity itin dazni (greita judesiy seka), nervy sistemg vienas po kito
turi veikti vis nauji impulsai. Judesiy daznumas priklauso nuo nerviniy procesy paslankumo,
gebéjimo greitai pereiti i§ sujaudinimo } slopinimo bisena, ir atvirk$¢iai. Toks nerviniy procesy
paslankumas sudaro sglygas raumenims greitai susitraukti ir atsipalaiduoti (Hakkinen, 1985;
Dawson, 1998).

Judesiy daznumo kitimas yra pagrindinis nervy-raumeny aparato labilumo rodiklis.
Pagrindinis fiziologinis veiksnys, salygojantis judesiy daznuma, yra nerviniy procesy paslankumas
(Hakkinen, 1985; Sale, 1987; Behm, 1993).

Greitumas yra svarbiausias trumpyjy nuotoliy bégiko judamasis gebéjimas. Greitumas yra
kompleksinis judamasis gebéjimas, galintis pasireiksti trimis formomis atskirai arba dviem, trim

kartu viename ar keliuose judéjimo veiksmuose (Komi, 1992; Skurvydas ir kt., 1996; Gerry, 1999).

Greitumo raiskos
formos
(komponentai)

A 4

Psichomotorinés Raumeny Judesiy
reakcijos trukmé susitraukimo daznis
(greitis) greitis

2 pav. Greitumo raiSkos komponentai (pagal J. Skerneviciy, 1997)

Greitumg lemia: psichomotorinés reakcijos trukmé, judesiy daznis, raumens susitraukimo
greitis. Visos $ios greitumo raiSkos formos reikalingos ir kompleksiskai pasireiskia bégant trumpus
nuotolius.

Psichomotorinés reakcijos trukmé — tai laiko tarpas nuo receptoriaus sudirginimo iki

raumeny susitraukimo pradzios. Nuo kiidikystés iki 20 mety reakcijos trukmé geréja. Vieni autoriai
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(boiiko, 1961; 3umkun, 1984) teigia, kad reakcijos trukmé (RT) pradeda lététi nuo 30 mety
amziaus, o kiti mano, kad nuo 40-ies ir sparciau 1étéja sulaukus 70 ir daugiau mety (Welford, 1977,
Jevas and Yan, 2001; Luchies et al., 2002; Rose et al., 2002; Hultsch et al., 2002). Sis amZiaus
poveikis labiau iSrySkéja atliekant veiksmus, kai reikalinga sudétinga reakcija (Luchies et al., 2002).
Fiziniais pratimais galima pagerinti sportininky reakcijos trukme, taciau poslinkiai biina nedideli,
nes daug lemia genotipinés adaptacijos raida (Sanders, 1998; Ando et al., 2002; Rogers et al.,
2003).

Kuo paprastesnis dirgiklis, j kurj privalo reaguoti sportininkas, tuo trumpesné reakcijos
trukmé. Reakcijos trukmé labai priklauso nuo to, ar zinomas dirgiklis. Jeigu Zinomas ar laukiamas,
tai reakcijos trukmé trumpesné nei j nezinomga dirgiklj (Schmidt and Gordon, 1977; Posner, 1978;
Brebner, Welford ,1980).

Gana sudétingai judesiy programai sudaryti sugaiStama apie 200 ms, o jai perdirbti — tik
apie 50 ms. Jeigu sportininkas i§ anksto zino, ] kokig puse turi buti atlickamas judesys, tai reakcijos

trukmé gali sutrumpéti mazdaug du kartus (Skurvydas, 1991).

b ak zimalz
Greiturmo gr_eitvils o
=54 | | E;ﬂ;l-ﬂumnu Atzigavimas
I I 1]
I | | :
| | k.aoncentring |
— [&0a
| |
I
| |
| | Ekscenting |
| =33 Starting j&ga |
| | |
L I :
LLolob Ll Ll h ] | ] ek

3 pav. Sprinterio reakcija j starto teisé¢jo Stvj (Saltin, 1996)

Trumpyjy nuotoliy bégiko reakcija j starto teis¢jo S$avj trunka 0,3-0,4 sek. (3 pav.). Jg
sudaro: ekscentriné jéga (raumeny jsitempimo jéga, jgyjama jiems ilgéjant), koncentrin¢ jéga
(raumeny jsitempimo jéga, jgyjama jiems trumpg¢jant), startiné jéga (staigiosios jégos dalis,
parodoma judesio pradzZioje) (Sanders, 1998; Kashihara, Nakahara, 2005).

Svarbiausi reakcijos parametrai — judesiy amplitud¢ ir reakcijos trukmé, startiniy veiksmy

nuoseklumas ir vidutinis laikas (didelio meistriSkumo sportininky), kurj sugaiSta bégikas juos
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atlikdamas, yra tokie: Stvis-latentinis (latentinis laikotarpis — laikas nuo sportininko organizmo
sudirginimo pradzios iki atsako pradzios); judé¢jimo reakcijos periodas — 0,14 sek.; ranky
atitraukimo nuo takelio — 0,15 sek.; atsispyrimas koja nuo tolimesnés atramélés — 0,25 sek.;
atsispyrimas koja nuo artimesnés atramélés — 0,38 sek. (Kashihara, Nakahara, 2005).

Eksperimentinés uzduotys (naudojant klausos ir regéjimo dirgiklius, atitinkancius sprinto
startg) patvirtino, kad suaugusiy sprinteriy psichomotorinés reakcijos trukmé buvo trumpesné negu
pradedanciy sprinteriy ir eksperimentiniy grupiy (Colakoglu et al., 1987). PrieSingai, tada kai
nereikéjo panaudoti jgyty jgudziy, taip kaip ir atliekant paprastos psichomotorinés reakcijos
tyrimus, reakcijos trukmé nepriklausé nuo sportininky treniruotumo lygio (Joch, 1980; Soares et al.,
1987). Todél galima teigti, kad, kai reikia panaudoti motorinius geb¢jimus, reakcijos trukme galima
sutrumpinti treniruojantis.

Judesiy daznis. Judesiy daznumo kitimas yra pagrindinis nervy-raumeny aparato labilumo
rodiklis. Pagrindinis fiziologinis veiksnys, lemiantis judesiy daznumg, yra nerviniy procesy
paslankumas. Pagal judesiy daznuma i§ dalies galima sprgsti apie centrinés nervy sistemos funkcing
bikle. Judesiy daznis ypac didelis zaidéjy, trumpyjy nuotoliy bégiky, Suolininky i toli (Mero et al,
1981; AeM et al, 1992; Enoka, 1994). Judesiy daznumas priklauso nuo atlickamo judesio greicio, o
Sis nuo iSorinio pasipriesinimo dydzio. Maksimalus judesiy daznumas yra pasiekiamas, kai iSorinis
pasiprieSinimas yra minimalus. Nustatyta, kad ritmisky judesiy tempg reguliuoja stuburo smegenyse
esantis centrinis impulsy generatorius. Pastarasis nustato maksimalias judesiy daznumo ribas.
Idomu, kad maksimalus atlieckamy judesiy daznis priklauso nuo dirban¢io raumens specifikos.
Kitaip tariant, jei sportininko ranky daznumas yra geras, tai dar nereiskia, kad jis turi bti toks pats
ir kojy (Wilmore & Costill, 1994). Vaiky galvos smegeny zZievés nerviniai procesai paslankesni, tad
fiziologiSkai pagristas tas faktas, kad judesiy daznumo prieaugis labiausiai did¢ja 9-13 mety
amziuje (Lidor, 2004).

Zingsnio daznis priklauso nuo pédos kontakto su zeme per laiko vieneta. Zingsnio ilgis ir
daznis tiesiogiai susij¢ su bégimo grei¢iu (Donati, 1996; Satkunskiené, 2004). Bégimo greitis
padidéja, jei atletas gali atlikti ilgg zingsnj ir iSlaikyti zingsnio daznj, ir atvirksc¢iai. Per ilgas
zingsnio ilgis létina bégimo greit] ir keicia judesiy struktiirg. Kai péda palieia Zeme priekyje,
bendro kiino masés centro poveikio jéga nukreipiama atgal j bégika ir Sis veiksmas jj l1étina. Elito
bégikai, kurie turi optimaly Zingsnio ilgj, stengiasi padidinti zingsniy daznj, kad pagerinty bégimo
greitj. Daugelis bégiky bando rasti optimaly rysi tarp zingsniy ilgio ir Zingsniy daznio (Mero, 1992).

Raumens susitraukimo greitis — tai vienkartinio judesio greitis, kuris priklauso nuo
raumens treniruotumo, jégos, mechaninés energijos gamybos grei¢io paciame raumenyje
(ITerpoBckm, 1978; Fitts et al, 1991; Goldspink, 1992; Mero, Komi, 1994). Didziausias vaidmuo

atliekant greitg judesj tenka raumens susitraukimo greiciui.
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Raumens susitraukimo maksimalusis greitis priklauso nuo miozino tilteliy sukibimo ir
atsipalaidavimo greicio bei greitai susitraukianc¢iy miofibriliy kiekio (Esbjornsson et al, 1993;
Kyroléinen et all, 1999; Skurvydas, 1998). Atliekant judesj maksimaliu grei¢iu, miozino skersiniai
tilteliai turi ne tik greitai sukibti su aktinu, bet ir atsipalaiduoti, nes neatsipalaidave tilteliai neleidzia
sukibti kitiems. Todél didelio raumens susitraukimo grei¢io parametras — tai geras raumens
atsipalaidavimas, kuris ypa¢ priklauso nuo ATF, sarkoplazminio retikulumo ir baltymo
parvalbumino kiekio raumenyse (McDonagh, Davies, 1984; Swynghedauw, 1986; Skurvydas ir kt.,
1990; Booth, Thomason, 1991; Fitts et al., 1991; Goldspink, 1992; Komi, 1992).

Maksimalus raumens susitraukimo greitis priklauso nuo tokiy pagrindiniy centriniy
nerviniy mechanizmy (Ross et al, 2001):

e judéjimo programos sudarymo tikslumo, judéjimo, t. y. sportininkas privalo aiskiai
zinoti, kg ir kaip reikia atlikti. Tam yra tikslinga iSskirti pagrindinius judesio atlikimo tikslus.
Tuomet pageré¢ja raumeny koordinavimas;

e judéjimo programos realizavimo pastiprinimo, t. y. nuo sportininko veikimo pagrindinio
motyvo;

¢ judé¢jimo programos perdavimo stuburo smegenims greicio.

Judesiy greitumg lemia nerviniy impulsy perdavimo tempas, kuris skatina raumenis
susitraukti per trumpiausig laikg. Nerviniy lgsteliy gebé¢jimas greitai 1S susijaudinimo pereiti ]
slopinimg ir atvirksciai, leidzia raumenims greitai susitraukti ir atsipalaiduoti. Pagal judesiy

daznuma nustatoma centrinés nervy sistemos funkcing biiklé (4 pav.).

18



Galvos Raumeny sausgysle

Raumeninisaudinys
su miofibrilémis

Raumensbranduolys

Motorinis veiksmas
= nerving¢ lastele

smegenys

Nervine lastele '

4 pav. Centrinés nervy sistemos impulsas raumeniui susitraukti (Xeaman, 1980)

+ dendritas
+ raumeniné skaidula

Mokslininkai yra pastebéje, kad raumens susitraukimo efektyvumas priklauso nuo jo
temperatiiros. Nustatyta, kad didziausias raumens judesiy greitis yra esant +20-22° C temperatiirai,
esant +16° C temperatiirai greitis mazéja 6-9 proc. (Fitts et al., 1991).

Sporte labai gery rezultaty nejmanoma pasiekti be sportininko gero specialaus fizinio
parengtumo. Raumeny jégos gebéjimai reikalingi daugelio sporto Saky atstovams. Nuo §iy gebéjimy
priklauso kai kuriy kity judamyjy gebéjimy lavinimas sporto praktikoje. Daug démesio skiriama
sportininko jégos gebéjimams. Sporto praktikoje pagrindinémis raumeny jégos raiSkos formomis
priimta laikyti tipisSkiausias sportinei veiklai: maksimalia, greitumo, staigiaja jéga, jégos iStvermg.
Pagal Sios jégos geb¢jimy raiSkos formas galima kokybiskai jvertinti atlickamus judesius (Mero,
Komi, 1994; Gillich, Schmidtbleiche,1996; Cronin et al, 2002).

Jéga — tai organizmo gebéjimas jveikti iSorés pasiprieSinimg arba priesSintis jam raumeny
susitraukimo (neriboto ilgumo) metu (Sporto terminy Zodynas, 1996).

Maksimalioji jéga — tai didziausioji jéga, kurig sportininkas gali pasiekti maksimaliomis
pastangomis jsitempiant raumenims (Sporto terminy Zodynas, 1996). Ji gali buti absoliucioji ir
santykiné. Absoliucioji jéega — didziausia jéga, kurig sportininkas gali pasiekti dirbdamas statiniu ar
dinaminiu rezimu, nepriklausomai nuo savo kiino masés (Sporto terminy zodynas, 1996). Santykiné
Jjéga — tai jégos, tenkancios vienam sportininko kiino masés kilogramui, dydis, kurj rodo absoliucios
jégos ir sportininko kiino masés santykis (Sporto terminy Zodynas, 1996).

Greitumo jéga — tai jéga, kuria greitai susitraukiné¢jant raumenims jveikiamas
pasiprieSinimas (Sporto terminy Zodynas, 1996). Greitumo jégai reikalinga maksimalioji jéga ir
didelis judesio greitis. Viena Sios jégos rusis yra staigioji jéga. Staigioji jéga — tai didZziausia jéga,

pasireiSkianti per trumpiausig laikg (reglamentuojamg pratimo ir varzyby situacijos) paSokant,
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perduodant ir metant kamuolj j krepsj, metant jrankj, greité¢jant (Ilmatonos, 1997). Staigioji ir
greitumo jégos reikalingos atliekant Suolius, metimus, bégant trumpus nuotolius. Greitumas ir jéga
yra atvirk§¢iai proporcingi judamieji gebé¢jimai. Jégos pastangos per laiko vieneta vadinamos
galingumu. Didziausias galingumas pasiekiamas, kai judesiy atlikimo greitis sudaro trec¢dalj
maksimalaus. Jei greitis maksimalus, jégos rodikliai mazéja (Skurvydas ir kt., 1989).

Specialioji jéga — tai jéga, reikalinga konkrecCios sporto Sakos technikos veiksmams gerai
atlikti (Sporto terminy zodynas, 1996).

LengvaatleCiams didziausig reikSme¢ turi specialioji ir santykiné jéga. LengvaatleCiy
specialioji jéga apibiidinama labai geru sportininko raumeny geb¢jimu jégai pasireiksti lengvosios
atletikos rungtyje (Skurvydas ir kt., 1989; ITnaronos, 2004).

Lavinant raumeny jéga padidéja miofibriliy kiekis, hipertrofuojasi raumeninés skaidulos,
padidéja citoskeleto ir jungiamojo audinio masé, daznai padaugéja raumeniniy skaiduly
(hiperplazija), padidéja specifiné raumens jéga, t. y. raumens jéga, prilyginta vienam raumens
skerspjiivio ploto vienetui (Cronin et all, 2003; Fitts et al., 1991). Specifiné¢ raumeny jéga gali
padidéti ne dél miofilamenty pastipréjimo, o dél raumens susitraukimo mechanikos pageré¢jimo.
Trys pagrindiniai stimulai skatina raumeny hipertrofija:

1) metabolinis (kai sumazéja raumeninéje skaiduloje energetinis potencialas ir padidéja
neorganinio fosfato, kreatino, ADF (adenozindifosfatas) ir vandenilio jony koncentracija);

2) hormoninis (testosterono, insulino ir augimo hormono koncentracijos padidéjimas);

3) mechaninis stimulas, kai dél raumens susitraukimo ar iStempimo per citoskeletg yra
aktyvuojamas raumens baltymy sintezés mechanizmas (Fitts et al., 1991).

Raumens susitraukimo greitis ar jéga gali padidéti ne tik dél raumeniniy, bet ir dél
centriniy nerviniy faktoriy, t. y. dél motoriniy vienety impulsavimo, mobilizavimo, sinchronizavimo
ir raumeny tarpusavio koordinacijos pager¢jimo (Skurvydas ir kt., 1988; Hakkinen, 1994; Sale,
1987). Sios motoriniy vienety aktyvavimo savybés gali pageréti ir dél refleksiniy mechanizmy
suaktyvéjimo (Dietz, 1992; Dyhre — Poulsen et al., 1991; Skurvydas ir kt., 1990; Skurvydas, 1997,
Cronin et al, 2003). Tada padidé¢ja raumens susitraukimo jéga ir greitis, o raumens mas¢ nepakinta.
Pradiniais treniravimo ectapais raumeny jéga labiau padidéja dél centriniy nerviniy mechanizmy
poveikio, o vélesniais — d¢l raumeny hipertrofijos, kuri ypac priklauso nuo hormony (testosterono,
augimo hormono ir insulino) poveikio (Enoka, 1994; Hakkinen, 1994). Jei raumens susitraukimo
maksimalioji jéga priklauso nuo miozino tilteliy sukibimo su aktinu jégos ir kiekio, tai raumens
susitraukimo maksimalus greitis — nuo jy sukibimo ir atsipalaidavimo greicio (Booth et al., 1991).
Kuo didesnis miofibriliy kiekis raumenyse, tuo didesné jéga, o raumens susitraukimo maksimalusis
greitis priklauso ne nuo miofibriliy kiekio, bet nuo jy kokybés.

Jeégos ugdymo ypatumai pliometrinés treniruotés metodu.
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Zodis pliometrija kiles i§ graikisko ZodZio “pleythyein”, kuris reiskia didéti. Pliometriniai
pratimai tai tokie, kurie leidZia raumeniui pasiekti maksimalig jéga per trumpiausig laikg. Jie sukelia
sutrumpéjusios raumens skaidulos tempima (Dintiman et all, 1998).

Si jvykiy seka prasideda nuo i§tempto raumens ir todél elastinés energijos atsargos sukelia
“Sovimga”. Stipresn¢ ir greitesné raumens fazé pries iStempimg atsiranda dé¢l galingesnio ir greitesnio
raumeny susitraukimo ir todél judesys tampa galingas. Pliometriniai pratimai yra svarbus
komponentas ugdant maksimalyjj bégimo greit] ir naudojamas sprinteriy rengimo programoje
(Allerheiligen, 1994; Dintiman et al, 1998; Jarver, 2000; Herrero et all, 2006).

Pliometrinés pratybos néra mégstamos dél traumy galimybés. Atliekant pliometrines
pratybas gali jvykti traumos blauzdikaulio, kelio, kulksnies srityse (Lephart et al, 2005). Taciau tai
nepagrijsti argumentai. Sie traumy tipai daZnai pasitaiko dél per didelio kiekio pratyby per savaite,
per daug atlikty Suoliy per treniruote, neteising0s padéties, Suoliy ant kieto pavirSiaus. Pliometriniy
pratimy pratybos atlickamos per anksti (per jauniems sportininkams) arba nepakankamai iSugdzius
jéga. Kad biity iSvengta paminéty traumy, reikia laikytis zemiau iSvardinty nurodymy (Wilson,
1996; Dintiman ir kt., 1998).

1. Paaugliai atletai turi vengti pliometrijos pratimy lytinio brendimo laikotarpiu.

2. Pliometrijos pratimy nenaudoti atletams, kurie nepakankamai iSugde jéga. Vengti
pliometrijos pratimy, kol atletas néra pasiruoses kojomis spausti 2.5 karto savo kiino svorio.

3. Atletui, kuris blogai atlieka pliometrijios pratimus, yra didelé rizika gauti trauma.

4. Prie$ pliometrijos pratybas atliekama manksta, kurig sudaro ¢jimas, bégimas ristele,
Zingsniavimas dideliais Zingsniais, sprintas ciklais nuo pusantros (2,4 km) iki trijy ketvirtadaliy
mylios (1,2 km), — véliau atsargiai atlickami tempimo pratimai.

5. Naudoti tinkamg avalyn¢ su gera kulnies ir pédos skliauto atrama, Sonai turi buti
stabiliis ir placiu, ne slidziu padu.

6. Pliometrijos pratimus atlikti tiktai ant gerai sugerian¢io smugj pavirSiaus: ant minkstos
vejos, ant dirbtinio bégimo tako ir imtyniy Ciuzinio. Niekada neatlikti pliometriniy pratimy ant
asfalto ar gimnastikos salés grindy.

7. Treniruotése naudojamos dézés turi biiti tvirtos ir turéti neslidy virSutin pavirsiy.

8. Suoliai atlikti nuo didelio auks$¢io didina rizika gauti traumas, ypatingai didesnio tGigio
atletams ir sutrukdo greitai pereiti i§ ekscentrinio | koncentrinj susitraukima. Vidutinio Gigio atletai
Suolius turi atlikti nuo 0,75-0,8 metro aukscio; atletai sveriantys daugiau kaip 100 kg Suolius turi
atlikti nuo 0,5-0,75 metro auks&io.

Siekiant, kad pratybos taikant pliometrinius pratimus biity saugios, yra labai svarbus jy
daznumas. Pliometriniy pratimy pratybos turi biiti atlickamos parengimo periode ne daugiau kaip

dvi dienas per savaite ir tik vieng karta per sezono ciklg (Dintiman et al, 1998; Jarver, 2000). Po
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tokiy pratyby pilnai atsigauti reikia nuo 36 iki 48 valandy poilsio. Nuovargio veiksniai paprastai yra
Susije su treniruotés tipu. Turi buti vengiama atlikti sunkias jégos pratybas ta pacia dieng su
pliometriniy pratimy pratybomis, arba lengvesnés pliometrinés pratybos yra kombinuojamos Su
sunkesnémis jégos pratybomis ar atvirksciai.

Néra optimalaus Suoliy skaiCiaus, kad buty pasiekti geriausi rezultatai, bet geriau atlikti per
mazai Suoliy negu per daug. PradedancCiyjy ir mazai treniruoty atlety pratybose Suoliy skaiCius
neturi virSyti 80-100, vidutinio meistriSkumo atletams — 100-120 ir didelio meistriSkumo atlety —
120-140, kurie atlik¢ maZziausiai 4 savai¢iy pliometriniy pratimy pratybas (Lees et al, 1994).

Atliekant pliometrinius pratimus, trenerio pareiga yra jvertinti intensyvuma ar streso dydj
raumenims ir sgnariams.

I§tvermé — organizmo atsparumas jvairiems vidiniams ir iSoriniams veiksniams: deguonies
trikumui, karS¢iui, skausmui, didziuliams emociniams dirgikliams, fiziniams kriiviams ir kt.
(Sporto terminy Zodynas, 1996). Istvermé priklauso nuo Zmogaus organizmo gebé¢jimo kuo ilgiau
apripinti dirbanCius raumenis energetinémis medziagomis, nervy sistemos gebéjimo valdyti
raumenyse vykstancius sudétingus fizinius ir cheminius vyksmus, koordinuoti atskiry organy ir
sistemy veiklg, raumeny sugebéjima kuo ilgiau dirbti tam tikru intensyvumu (Mero, Komi 1986;
Komi, 1992; Skernevicius, 1997). Sportinéje praktikoje yra iSskiriama bendroji ir specialioji
iStvermé. Bendroji iStvermé — tai sportininko geb¢jimas veiksmingai ir ilgai dirbti vidutinio
intensyvumo (aerobinio pobiidzio) darba, kuriame dalyvauja daugelis raumeny (Sporto terminy
zodynas, 1996). Bendrosios iStvermés ugdymo tikslas — sistemingai gerinti sportininko organizmo
aerobin] pajégumg. GreiCio jégos atstovams, ugdant bendraja iStverme, didinant aerobiniy
mechanizmy galimybes, svarbu sudaryti optimalias prielaidas efektyviam specifiniam darbui atlikti
bei atsigavimo procesams, nesudarant kliti¢iy technikai bei greitumui toliau ugdyti. Siy rungéiy
atstovams, didinant bendrgjj darbinguma, pagrindinj démesj reikia skirti bendrojo fizinio parengimo
ir specifiniams pagalbiniams pratimams, kad buty galima didinti greiio jégos, anaerobines,
lankstumo bei koordinacines organizmo galias (Skernevicius, 1997; [Inatonos, 2004).

Specialioji istvermé — sportininko gebé&jimas nugaléti nuovargj sutelkiant funkcines
organizmo galias specifiniy kriiviy metu, per varzybas (Sporto terminy zodynas, 1996).

Greitumo istvermé — tai gebéjimas nemazinti judéjimo ir technikos veiksmy greicio
jveikiant trumpus nuotolius arba ilgai trunkanciose varzybose (Sporto terminy zodynas, 1996).
Greitumo iStverme rodo atliekamy judesiy tempas, bégimo zingsniy skaiius per laiko vieneta, kuris
lemia bégimo greitj (Skernevicius, 1997).

Bégant greitumo ir judesiy ritmo i§tvermé priklauso nuo bégimo Zingsnio elementy (faziy),
laiko santykio ir pasikartojimo periodiSkumo. Didelio meistriSkumo sprinteriai, pasiek¢ didZiausiajj

bégimo greitj, beveik jo nemazina baigdami bégti nuotolj. Tai paaiSkinama dideliu energijos
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potencialu ir racionalia bégimo technika. Kuo prastesnis sportininko parengtumas, tuo daugiau
trumpo nuotolio pabaigoje mazéja jo bégimo greitis (Wilmore, Costill, 1994; Gillich,
Schmidtbleiche 1996; Cronin et al, 2002).

Sprintiné istvermé reiSkiasi veiksmingu organizmo geb¢jimu atlikti fizinius pratimus,
trunkancius ne ilgiau kaip 1 minut¢ (Sporto terminy zodynas, 1996; Neumann, 1993). Sprintiné
iStvermé daug priklauso nuo sportininko anaerobinio galingumo ir talpumo (Boskos u ap., 2000).
Biitent trumpyjy nuotoliy bégikai turi pasizyméti sprintine iStverme — organizmo pajégumu jveikti
lokaly nuovarg] atlickant maksimalaus ir submaksimalaus intensyvumo (20-40 sek.) darba
anaerobinémis sglygomis (Neumann, 1993; Skernevicius, 1996; Karoblis, 1996; Ilnaronos, 2004).

Lavinant raumens iStverme, padidéja 1étojo susitraukimo tipo (I tipo) raumeniniy skaiduly
masé, mitochondrijy ir kapiliary kiekis (Saltin et al., 1977). Jei yra atliekamas varginantis, ilgai
trunkantis darbas, tai greitojo susitraukimo tipo (IIb ir IIa) raumeninés skaidulos gali transformuotis
j 1étojo susitraukimo tipo skaidulas (I) (Pette, 1986; Eriksson et al., 1973). Sumazinus judéjimo
aktyvuma, jmanoma atvirkstiné transformacija.

Trumpo darbo i§tvermé — organizmo gebéjimas priesintis nuovargiui bégant nuotolj nuo 45
sek. iki 2 min. (Neumann, 1993; Sporto terminy Zodynas, 1996).

Lankstumas — tai gebéjimas daryti didelés amplitudés judesius, tai morfologiniai ir
funkciniai judéjimo aparato ypatumai, pasireiSkiantys atskiry jos grandziy paslankumu viena kitos
atzvilgiu (Sporto terminy zodynas, 1996). Lankstumas gali biiti aktyvus ir pasyvus. Aktyvus
lankstumas — tai geb¢jimas daryti konkretaus sgnario didziausios amplitudés judesius, kuris
pasiekiamas dalyvaujanc¢iy judesyje raumeny atitinkamo lygio ir elastingumo veikla (Sporto
terminy zodynas, 1996). Pasyvus lankstumas — tai atlickamas judesys arba islaikoma tam tikra kiino
daliy padétis, veikiant iSorinéms jégoms, Kai kiino raumenys atpalaiduoti ir pasiduoda tempimui
(Martin, 1989; Sporto terminy zodynas, 1996). Specialusis lankstumas reiskiasi gebéjimu daryti
reikiamos amplitudés judesius pagal konkrecios rungties arba sporto Sakos reikalavimus.

Pagal judesio pobiidj lankstumas gali baiti: dinaminis ir statinis.

Bégimo greitis daug priklauso nuo gero sgnariy paslankumo, nes, Kuo geresnis sgnariy
paslankumas, tuo didesnés galimybés atlikti didelés amplitudés judesius. Specialiaisiais pratimais
ugdomas didesnis sgnariy paslankumas. Sudaroma lankstumo atsarga. Jeigu atsargos néra, tada
sanariy paslankumas neiSnaudojamas. Kad bégimo judesius sportininkas galéty atlikti maksimaliu
greiiu, lengvumu ir efektyvumu, tam reikalinga gana didel¢ judesiy amplitudé, todél bégime
reikalingi lankstumo rezervai. Vadinasi, lankstumas yra svarbus veiksnys ugdant greituma.

Raumeny tempimo pratimai padeda pasirengti jvairiy sporto Saky treniravimo pratyboms ir
varzyboms. Kiekvienas pratimy kompleksas apima bendrus tempimo pratimus visam kinui ir

specialius tempimo buidus biitent trumpiesiems bégimo nuotoliams. Pratimai atlieckami ir prie§
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sportuojant, ir pasportavus (po treniruotés ar varzyby). Tyrimai atlikti JAV parodé, kad raumeny
tempimas 60 sek. lankstumg pagerino 2,4° per savaite; 30 sek. tempimas — 1,3° per savaitg; 15
sek.— 0,6° per savait¢ (Feland et al., 2001). Sarkomery kiekis padidéja atliekant raumens darba
didesne nei jprasta amplitude ir ypac atliekant tempimo pratimus. Taciau biitina zinoti, kad
tempimo pratimai pirmiausia skatina 1éto tipo miozino izoformy sinteze. Todél dél ilgai taikomy
tempimo pratimy gali net sumazéti raumens susitraukimo maksimalus greitis (Nelson, 2005). [ tai
biitina atsizvelgti norint, kad pageréty maksimalus raumens susitraukimo greitis. Todel
nerekomenduojama per daug susizavéti tempimo pratimais, o juos taikyti dél geresnio raumeny
jsidirbimo bei nuovargio, kylancio treniruoCiy metu, Salinimo (Fowles et al, 2000; Cornwell et al,
2001; Kuitunen, 2002; Arold et al, 2005).

Greitumas, jéga, iStvermé, lankstumas, vikrumas, koordinacija yra glaudziai tarpusavyje
susije¢ judamieji gebéjimai. Specialusis fizinis parengtumas pagal pasirinktos sporto Sakos ar
rungties varzybinés veiklos pobtdj priklauso nuo aptarty judamyjy geb€jimy saveikos ir jy
santykio. Jie stimuliuoja vienas kitg ir apsprendzia sportininko techninj parengtuma. Tobuléjant
Siems judamiesiems gebéjimams tobul¢ja technika, geréja sportinis rezultatas.

Formuojamo greitumo jégos potencialo pagrindas yra dominuojanciy, kiekvieno
konkretaus sportininko judamyjy gebéjimy ugdymas, nes, kaip rodo sporto treniruotés didaktika ir
praktika, visy fiziniy geb¢jimy ugdymas iki tobulumo yra nejmanomas, tai nepasiteisino rengiant
kvalifikuotus sportininkus (Bompa, 1999; Ilnatonos, 2004).

Apibendrinant mokslininky teiginius galima teigti, kad greitumas, jéga, iStvermé,
lankstumas, vikrumas, koordinacija yra glaudzZiai tarpusavyje susije judamieji gebéjimai.
Specialusis fizinis parengtumas priklauso nuo aptarty judamyjy gebéjimy sqveikos ir jy santykio.
Tobuléjant siems judamiesiems gebéjimams tobuléja technika, geréja sportinis rezultatas. Trumpyjy
nuotoliy bégimo rezultatq lemiantys veiksniai — genetika, judamyjy gebéjimy ugdymo amzZiaus

tarpsniai, jy sqveika ir ugdymo technologija.

1.5. Trumpuju nuotoliy bégiky rengimo technologijos

Egzistuoja keletas teorijy apie idealius sprinteriy treniravimo modelius. Galima iSskirti du
1§ jy: kompleksinis — kai judamieji gebéjimai per metinj treniravimo ciklg lavinami kompleksiskai;
ir koncentruotas — atskiri judamieji gebéjimai lavinami metinio ciklo etapais, mezociklais.
Kompleksinj modelj daugiau taiko Ryty Europos sportininkai, o koncentruota — JAV ir Vakary
Europos $alys (Winckler, 1991; Schmolinsky, 2000). Sie du pozifiriai turi bendry saly¢io tagky.
Abu, tiek kompleksinis, tiek koncentruotas treniravimo modeliai pradeda nuo bendry, mazo

intensyvumo pratimy fazés. Si fazé gali biiti vadinama kaip anatominé adaptacija (Bompa 1999;
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Bompa 1991), pirmasis pasirengimo etapo segmentas (Schmolinsky, 2000), ar bendrasis
pasirengimas (Winckler, 1991). Be to abu modeliai akcentuoja biitinybe tai derinti su tvarkarasciu
(Schmolinsky, 2000; Bompa, 1999; Bompa, 1991). Svarbiausi S§iy abiejy treniravimo modeliy
tikslai yra tie patys — sportininkas turi pasiekti savo sporting formg svarbiausioms varzyboms
(Schmolinsky, 2000; Bompa, 1999; Bompa, 1991; Bondarchuk, 1988; Dare & Kearney, 1988).

Nepaisant §iy panaSumy jy treniravimo planavimo buidai yra gana skirtingi. Kompleksinis
sprinteriy rengimo modelis siekia lavinti visus judamuosius gebéjimus, jtakojancius bégimo greitj
tuo paciu metu. Tuo tarpu koncentruotas modelis telkiasi ties jvairiy judamyjy geb&jimy skirtingais
treniravimo ciklo etapais lavinimu.

Kompleksiné treniravimo mokykla tiki, kad geriausi rezultatai gali buti pasiekti, jei
kiekviena treniravimo sistemos fazé remiasi pries tai buvusia faze nepaisant joje pasiekty rezultaty.
(Schmonlinsky, 2000; Bondarchuk, 1988; Dare & Kearney, 1988).

Kompleksiniame treniravimo modelyje maksimalaus intensyvumo grei¢io treniravimas
planuojamas visus metus. Greicio iStvermé turi biiti lavinama visus metus taip, kad sportininkas
treniruotysi ilgindamas nuotolj iki tokio, kad galéty palaikyti maksimaly bégimo greitj. Jéga taip pat
turéty buti lavinama visus metus taip, kad sportininkas biity stipriausias varzyby laikotarpiu.

Koncentruotame modelyje sportininkai treniruojasi, kad pasiekty maksimaly lygj vienoje
parengtumo srityje ir tada pereity prie atskiry treniravimosi faziy. Tipinis treniravimosi planas gali
prasidéti nuo vieno meénesio bendro fizinio pasirengimo, toliau sekty 3 ménesiai iStvermeés darbo, po
to 3 meénesiai jégos darbo, 3 ménesiai galingumo darbo ir toliau, artéjant varzyby sezonui,
susikoncentruojama ties bégimo grei¢io lavinimu. Naudojant §j biuidg, maksimalus kiekvieno
judamojo gebéjimo (iStvermés, jégos ir t. t.) pajégumas yra pasiekiamas ir tada susikoncentruojama
ties kitu. Skirtingai nei kompleksiniame modelyje, maksimalaus bégimo kriiviai néra naudojami iki
finalinés fazés (Bompa, 1991).

Didelio meistriskumo sportininky treniravimas visais metinio ciklo laikotarpiais yra
kompleksinis, o tai didina techninj meistriSkuma ir specialyji fizinj parengtuma. Kiekvienu metinio
ciklo etapu didéja pagrindiniy treniravimo priemoniy apimtis ir intensyvumas nei ankstesniu etapu.
Did¢ja ir varzybiné patirtis bei jos jtaka treniruotés struktirai ir trukmei. Planuojant didelio
meistriSkumo sportininky rengimg biitina nustatyti realius metinius treniruotés kravio dydzius.
Skirtingo poveikio treniravimo kruvio skirstinys per metinj rengimo cikla rekomenduojamas
trumpyjy nuotoliy bégikams (Tabacnik, 1988; Mirzojev, 1994; [Tnaronos, 2004).

Apibendrinant literatiroje (Bondarchuk, 1988; Dare & Kearney; 1988; Bompa, 1999;
Schmolinsky, 2000; Ilmaronos, 2004) pateiktus teiginius galima daryti prielaida, kad sprinteriy
bégimo pratybose tikslinga naudoti tik tuos nuotolius, kuriuos jveikiant lavéja prie§ tai jvardinti

judamieji gebéjimai.
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Startinis jsigreitéjimas treniruojamas bégant nuo 30 iki 60 metry. Geriausiai tinka 50 m
bégimas, nes ji sudaro ne tik startinis jsigreit¢jimas, bet ir labai svarbus sprinterinio bégimo
elementas — per¢jimas j distancijos bégima (Gagua, 1987; Mirzojev, 1994).

Kaip treniravimo priemon¢ sprinterio bégimo pratybose, daznai rekomenduojama bégti
pasunkintomis ir palengvintomis salygomis. Sglygy pasunkinimas (bégimas su svarmenimis, su
pasiprieSinimu, j kalng, minkStu gruntu ir t. t.) keicia susiformavusig bégimo judesiy strukttirg (Dare
& Kearney; 1988; Ilmaronos, 2004). Tokiy pratimy kriuvio svarbiausias poveikio veiksmingumas
yra ne bégimo tobulinimas, o planuojamyjy jégos geb¢jimy lygio didéjimas (jei kalbama apie
pasunkintas sglygas) arba labiau sékmingas realizavimas jau turimo jégos potencialo (jei bégama
palengvintomis salygomis). Taciau teisingiau biity bégimag pasunkintomis ir palengvintomis
salygomis priskirti sprinterio grei¢io-jégos lavinimo priemonéms.

Kiti ilgesni nuotoliai nubégami mazu greiciu per sprinterio treniruotés pratybas tam, kad jo
organizmg parengti pagrindiniam bégimo darbui, padidinti Sirdies, kraujagysliy sistemos funkcines
galimybes, o taip pat kaip atsigavimo priemoné.

Kiekvienos Salies sprinto treneriai taiko skirtingas treniruociy priemones bei kriuvius. JAV
sprinto mokyklos autoritetas visada buvo didelis. Pirmaujanéiy JAV treneriy darbo metodai turi tiek
skirtingus, tiek ir bendrus bruozus. Amerikieciy sprinteriy rengimo programg, pateiktg Zymaus
trenerio B. Vinterio, galima pavadinti konservatyvia (Taba¢nik, 1985).

1. Anaerobinis — alaktatinis maksimalaus bégimo greicio krtvis (bégimas iki 80 metry, 96-
100 proc. maksimalaus grei¢io intensyvumu) sausio ménesj (16 proc. metinio dydzio) ir geguzés
ménes; (19 proc). Atsigavimo laikotarpiu (spalio mén.) bégimas dideliu intensyvumu
neplanuojamas.

2. Anaerobinis — glikolitinis greicio iStvermés ugdymo kravis (100-300 metry nuotoliy
bégimas 91-100 proc. maksimalaus greic¢io). Tokios pratybos atlickamos antru metinio ciklo
pusmeciu. Maksimalus kriivis planuojamas per balandzio-geguzés ménesius, o kruvis sudaro 18-24
proc. metinio dydzio.

3. Anaerobinis — aerobinis misrus didelés apimties bégimo kravis. 100-300 metry nuotoliy
bégimas 81-90 proc. maksimalaus bégimo grei¢io intensyvumu. Sprinteriai tokius kruvius atlieka
bendrojo pasiruoSimo etapais (lapkricio, sausio ir kovo-balandZio ménesiais).

4. Aerobinis didelés apimties bégimo kriivis (iki 300 metry ir iki 80 proc. intensyvumu)
vykdomas spalio (21 proc.) ir balandZzio (14 proc.) ménesiais.

5. Suoliy pratimai (grei¢io-jégos) atliekami bendrojo ir specialiojo rengimo etapais.
Pirmuoju metinio ciklo pusmeciu pagrindinés Suoliy pratimy apimtys atlickamos lapkri¢io-sausio
(11-14 proc.) ménesiais, o metinio kriivio antruoju metinio ciklo pusmeciu didelé Suoliy apimtis

atlickama kovo ir balandzio ménesiais (13-17 proc.).
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6. Pratimai su svarmenimis atliekami pirmu metinio ciklo pusmeciu per lapkritj (19 proc.)
ir gruodij (23 proc.).

Pateiktas treniruoc¢iy kriiviy skirstinys sukuria palankias prielaidas realizuoti treniruociy
uzdavinius rengiant trumpyjy nuotoliy bégikus, kuriems reikalinga greiCio iStvermé. Kriviai
kiekvienu sekanciu etapu ir sukuria atitinkamg baze atlikti pratybas kitam pasirengimo etapui.
Rengiant didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégikus didelis vaidmuo skiriamas treniravimo
kriiviy planavimui per metinj ciklg. Pagrindiniai krivio paskirstymo principai (JuSkevi¢, 1991;
Mirzojev, 1994) iSvardinti Zemiau.

1. Metinés treniruotés cikle pagrindiniai specialiosios jégos lavinimo kruviai atlieckami
bazinio rengimo etapais. Specialaus rengimo etapais ir varzyby laikotarpiais specialiosios jégos
ugdymas vykdomas palaikan¢iuoju rezimu.

2. Sprinteriy greitumo gebéjimai ugdomi visais metinio ciklo etapais, iSskyrus
pereinamajj. Baziniu etapu atliekamas didelis jégos pratimy kravis, bet sumazinamas trumpyjy
atkarpy bégimo ir bégimo maksimaliu grei¢iu kriivis.

3. Didinant bégimo greitj ir tobulinant startinj jsibégéjima, pagrindiné krivio apimtis
atlickama specialiojo rengimo etapais. Treniravimo kruviai didinantys bégimo greit] planuojami
mazos apimties, todél yra mazesné galimybé organizmui pervargti.

4. Pagrindiné aerobings ir anaerobinés krypties bégimo apimtis planuojama baziniu etapu
lygiagreciai su dominuojanciu specialiuoju jégos ugdymu.

Sprinterio bégimo treniruotéje vyrauja dvi ugdymo kryptys — bégimo pratimai ir greitumo,
jégos lavinimo pratimai. Kiekvienos krypties pratyboms parenkami specifiniai fiziniai pratimai.
Kadangi sprinterio parengtumas tobulinamas daugiausiai bégimo pratimais, d¢l to kyla klausimas:
kokie nuotoliai labiausiai tinka kaip treniravimo priemonés trumpyjy nuotoliy bégiky pratyboms?

Bendrasis fizinio rengimo periodas (rugséjis) prasideda nuo jtraukiamyjy pratyby, per
kurias bégimas (mazu greiCiu) kaitaliojasi su bendro fizinio rengimo pratimais. Nepertraukiamo
bégimo krivis nuosekliai did¢ja. B. Vinteris mano, kad bendroji iStverme reikalinga tam, kad
bégikai tolimesniu treniravimo etapu atlikty didesnius fizinius krtvius.

Spalio-vasario ménesiais didelis démesys skiriamas laisvo, nepriverstinio bégimo technikai
tobulinti, atliekami jvairtis pratimai lankstumui ir sgnariy paslankumui lavinti, daugiaSuoliai.
Bégimas iS zemo starto atliekamas ne iS karto, o tik po to, kai bégikai jgyja gera bendra fizinj
parengtuma.

B. Vinteris netgi varzyby laikotarpiu planuoja gana nemazai ilgy atkarpy bégimy
anaerobiniu glikolitiniu darbo rezimu. Kaip teigia pats B. Vinteris, jo programa nukreipta
universalaus sprinterio rengimui, tai yra galinfio vienodai gerai beégti 100, 200 ir 400 metry

distancijas.
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Paskutiniais desimtmeciais daugelis JAV treneriy pradéjo placiai naudoti bégima ir bégimo
pratimus pasunkintomis bei palengvintomis saglygomis (Dick, 1989).

Vienas i§ pirmaujanciy JAV sprinto specialisty F. Kastelo rekomenduoja 2 kartus per
metus vykdyti 8 savaiciy programag maksimaliam bégimo greiciui didinti, j kurig jtrauktas bégimas
palengvintomis salygomis (bégimas 4 laipsniy nuolydZiu). Sio ciklo pirmosios savaités pirmadien;,
treciadienj, penktadienj vykdomas bégimas taku 12 karty po 40 jardy. Be to dar atliekamas trumpas
20 jardy bégimas jsigreitéjus. Per sekancias 6 savaites bégimo greitis lavinamas palengvintomis
saglygomis. Kiekvienas nuotolis nubégamas vidutiniskai 0,4-0,5 sekundés grei¢iau nei bégimo taku.
Pradzioje sportininkai patiria kai kuriuos sunkumus, dél fiziniaiy kriiviy maksimaliam greiciui
didinti, nors po keliy pratyby jie jau jauciasi tvirtai. Seitaja savaite bégimas nuokalne derinamas su
bégimu jprastomis salygomis. 1§ pradziy vyrauja bégimai palengvintomis salygomis, po to jy kiekis
tampa lygus, ir galy gale pradeda vyrauti bégimai jprastomis sglygomis. Astuntgjg savait¢ bégimo
greicio lavinimas vyksta tik stadione. F. Kastelo jsitikings, kad dél to padidinamas atleto bégimo
judesiy daznumas — vienas i§ bégimo grei¢io komponenty. Amerikieciy specialistas rekomenduoja
tokig programa vykdyti du kartus per metus (Tabacnik, 1985; Gagua, 1986).

Suslovas ir kt. (Cycnos, 1997) rekomenduoja tokig metodikg bégimo greiciui ugdyti:

* bégimas 85-100 proc. maksimalaus greicio — 2-10 sekundziy;

 kartojimy skai¢ius vienoje serijoje — 3-4 kartai;

* serijy skai¢ius — nuo 2 iki 5;

* poilsis tarp kartojimy serijoje — nuo 1 iki 4 minuciy;

* poilsis tarp serijy — nuo 8§ iki 12 minuciy.

Ne karta mokslininkai ir praktikai pasteb¢jo specifinj organizmo ar jo elementy
prisitaikymag prie tam tikry vidiniy ar aplinkos faktoriy. Organizmo prisitaikymo specifiSkumas
priklauso nuo atliekamo darbo trukmés, intensyvumo, raumeny kiekio bei jy darbo rezimy, ilgio ir
kity faktoriy. Kadangi greitumo pratimy atlikimas vyksta konkreCiomis bei besikeiCianciomis
judesiy atlikimo salygomis, todél sékmingas judesio atlikimas vienomis saglygomis dar negarantuoja
s¢kmes kitomis (Platonov, 1988; Booth & Thomason, 1991; Stanislovaitis, 1998; Skurvydas, 1997).

Greitumo lavinimo metu labiau pakinta sarkoplazminio retikulumo apimtis, fermento
miozino ATF-azés aktyvumas, baltymo parvalbumino kiekis, todél padidéja raumens susitraukimo
galingumas, greitis, atsipalaidavimo greitis, o maksimali raumens susitraukimo jéga nepakinta
(Ozolin, 1988; Skurvydas ir kt., 1989; Goldspink, 1992; Cadefau et al., 1990). Raumens adaptacija
prie sunkaus fizinio darbo priklauso nuo raumens susitraukimo tipo ir ilgio. Pavyzdziui, dirbant
ekscentriniu rezimu ir didele susitraukimo amplitude, labiau sintetinamos Iéto tipo miozino
sunkiosios grandys ir padidéja sarkomery skaicius (Fitts et al., 1991; Goldspink, 1992; Hakkinen,

1994). Specifiné adaptacija priklauso nuo raumens jégos mechaninio stimulo, kuris per keleta
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tarpiniy grandziy perduoda signalg apie raumeninés skaidulos jvairiy baltymy sintezés greit].
Lavinant raumeny jéga, ypa¢ kai padidé¢ja jy raumeny masé, raumens susitraukimo ir
atsipalaidavimo greitis gali net sumazéti (McDonagh et al., 1984; Fitts et al., 1991).

Pagrindziant sportinj rengimg daugelio mokslininky atlikty tyrimy gautais rezultatais,
sportininkams atsirado galimybé pratesti savo aukSCiausiy pasiekimy laikotarpj. Tokiu biidu
daugelis sportininky turi galimybe dalyvauti 2-0Se, 4—iose olimpinése zaidynése (Ilnmatonos, 2004).
Planuojant didelio meistriSkumo sprinteriy rengima yra isskiriami olimpiniai (keturiy mety) ciklai.

Sportininko treniruotumo geréjimo pagrindas yra organizmo adaptacija (prisitaikymas) prie
treniravimosi kriviy ir prie varzytinés veiklos kraviy (Skernevicius, 1996; Skurvydas, 1997;
[Inaronos, 2004).

Raumenys pasizymi adaptyvumu, t. y. geba prisitaikyti prie jvairiy neilgai trunkanciy
intensyviy (Umi, greita adaptacija) ir prie ilgalaikiy fiziniy kriaviy (léting, ilgalaiké adaptacija).
Priklausomai nuo fiziniy kriiviy trukmés pasireiSkia greita ir ilgalaiké adaptacija (Hakkinen, 1994;
Pette, 1986; Skurvydas, 1991). Adaptacija gali buiti genotipiné ir fenotipiné. Bégimo greitj galima
daugiau iSugdyti ty Zmoniy, kurie pasizymi gera genotipine adaptacija anaerobiniams alaktatiniams
ir anaerobiniams alaktatiniams glikolitiniams fiziniams kriiviams. Asmenys pasizymintys gera
fenotipine adaptacija treniruodamiesi gali pasiekti didesnius bégimo greic¢io didéjimo poslinkius
(Skurvydas, 1997; [Tnaronos, 2004).

Apibendrinant mokslininky teiginius isskiriami du pagrindiniai sprinteriy treniravimosi
modeliai. Kompleksinis — kai judamieji gebéjimai per metinj treniravimo ciklg lavinami
kompleksisSkai, ir koncentruotas — atskiri judamieji gebéjimai lavinami metinio ciklo etapais,
mezociklais. Nepaisant to, kad abiejy modeliy treniravimo bidai yra gana skirtingai, treniravimo
modeliy tikslai yra tie patys — sportininkas turi pasiekti savo sporting formq svarbiausioms
varzyboms (Schmolinsky, 2000; Bompa, 1999; Bondarchuk, 1998; Dare & Kearney, 1988).
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II. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrima grindZiancios teorijos ir tyrimo metodai

Sis magisrto baigiamasis darbas grindziamas:

e humanistinés psichologijos ir filosofijos nuostata apie zmogaus visybiskuma,
nedalomuma, kiekvieno asmens laisvés pripazinimu, pagarba jam, akcentuojant jgimtus ir jgytus
gabumy kiirybiniy galiy plétojima, mokymasi per saviraiSkos siekj bei zmogy skatinancias tobuléti
vertybines orientacijas (Crum, 1993);

e asmenybés ugdymo nuostata, kai didéjant asmenybés saviraiSkos pozymiams, kinta
ugdytinio vaidmuo ir santykis su ugdytiniu nuo vadovaujamo ugdytojo vaidmens palaipsniSkas
peréjimas prie kiirybisko bendradarbiavimo su ugdytiniu (Cotton 1995; Cotton ir kt., 1988, 1990);

e klasikine sporto mokslo tyrimy metodologija (Skernevicius, Raslanas, Dadeliene,
2004);

e sporto treniruotés teorija, pagrindzia sporto treniruotés struktiirg, turinj ugdymo vyksmo
ir praktiniy technologijydidaktines kryptis bei sporto treniruotés ypatumus pagal sporto Sakos
specifikg (Marsees, 1991; Karoblis, 2005; RadZiukynas, 1997);

e adaptacijos teorija, kuri atskleidzia organizmo adaptacijos désningumus besikei¢iancios

aplinkos salygomis (Skurvydas, 1999, 2000; ITnaTonos, 1997, 2004).

Siekiant jgyvendinti darbo tiksla, iSspresti iSkeltus uzdavinius, darbe buvo taikomi Sie
metodai: literatiiros Saltiniy analizé, vieno atvejo tyrimas, dokumenty (sportininko treniruociy
plany, apskaitos dokumenty, varzZyby protokoly analizé, matavimas ir testavimas (fizinio

1§sivystimo, fizinio pajégumo rodikliy analiz¢), matematiné statistiné analizé.

Literatiiros Saltiniy analizé.

Siuo tyrimo metodu buvo analizuojami literatiiros $altiniai ir aptariami tyrimo rezultatai.
Démesj sukoncentravome ] didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégiky rengimo technologija.
Literattros Saltiniy analizé leido iSskirti Siuolaikines sportininky rengimo tendencijas. Taip pat
apzvelgiant literatiros Saltinius, kuriose nagrinéjami trumpy nuotoliy bégiky rengimo klausimai,
buvo bandoma surasti jvairiy mokslininky nuomoniy, idéjy, tuo siekiant didesnio iSkeltos
problemos objektyvumo.

Vieno atvejo tyrimas — tai toks tyrimo budas, kuriame pasirenkamas vieno subjekto (arba
keliy, sudaran¢iy vieng grupe) stebéjimas (Kardelis, 2002). Tyrimo subjektas — trumpy nuotoliy
bégiké.
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Dokumenty (sportininko treniruoiy plany, apskaitos dokumenty, varZyby
protokoly) analizé.

Analizuojant sporto treniruo¢iy planus (sportininko dienyng), trenerio vedamg kriivio
apskaitos zurnalg ir kt. buvo kreipiamas démesys } kiekvieny pratyby kruvj, taikytus metodus,
pratyby, varzyby skaic¢iy ir kt., o véliau buvo apskaic¢iuojami (Microsoft Excel; SPSS programa)
viso ménesio treniruo¢iy kriivio parametrai, dar véliau — visy mety. Ir tik tada analizuojami L. G.
treniruociy kriiviai bei jy dinamika keturmetiniame olimpiniame cikle. Visi 2004-2008 mety sezony
varzyby rezultatai buvo suvesti j lenteles. Braizoma kiekvieno sezono 100 metry bégimo rezultaty
dinamika ir véliau analizuojama. Tiriamosios metinio treniruo¢iy kriivio bei kiti parametrai buvo
lyginami su rekomenduojamais mokslininky duomenimis bei pasaulyje stipriausiy trumpyjy
nuotoliy bégikiy kriiviais bei taikomais metodais. Tyrimo rezultaty analizei duomenys apie
geriausiy pasaulio trumpy nuotoliy bégikiy antropometrinius duomenis ir rezultaty kaitg keturmecio

olimpinio ciklo aspektu buvo paimti i$ oficialios internetinés svetainés www.iaaf.com.

Matavimas (fizinio iSsivystymo matavimas).

Rengiantis Pekino olimpinéms zaidynéms sportininké specialaus rengimosi ir varzybiniu
laikotarpiu buvo tiriama sporto medicinos centre. Antropometriniams parametrams nustatyti ir
jvertinti buvo atlikti zemiau iSvardinti tyrimai.

1. Tiriamosios igio nustatymas matuojant matuokle. Tiriamoji stovi tiesiai, jkvépus ir
sulaikius kvépavimg, matuokle siekia kulnimis, sédmenimis ir nugara (mentinkauliais). Matuojama
0,5 cm tikslumu (Skernevicius ir kt., 2004).

2. Kiino masé nustatoma svarstyklémis. Tiriamoji stovi ant svarstykliy centro, kuo
lengviau apsirengusi, be baty. Matuojama 100 g tikslumu.

3. Plastakos spaudimas matuojamas kalibruotu rankos dinamometru su reguliuojama
rankena. Tiriamoji laikydama dinamometrg vienoje tieséje su dilbiu, prie Sono nuosekliai be
pertriikio 2 sekundes spaudzia kiek galima stipriau. Testas atlickamas du kartus. Jskaitomas geresnis
rezultatas. Matuojama 1 kg tikslumu.

4. Tiriamyjy iSorinio kvépavimo sistemos funkcinés bitklés jvertinimas. ISorinio kvépavimo
sistemos funkciné biiklé¢ buvo jvertinama spirometru, standartine metodika (Raslanas, Skernevicius,
1998). Atliekant gyvybinio plauciy tiirio matavima, tiriamoji kiek gali jkvepia ir piisdama |

spirometrg iki galo iSkvepia. Atliekami trys méginiai ir uzraSomas geriausias rodiklis (cm3).
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Testavimas (fizinio parengtumo testavimas).

Parengtumo patikrinimui naudoti 5 testai: 30 metry bégimas jsibégéjus (laikas fiksuotas
elektronine laiko fiksavimo sistema), Suolis iS vietos, triSuolis iS vietos, 60 metry bégimas (laikas
fiksuotas rankiniu chronometru), Suolis aukstyn iS vietos.

30-ties metry bégimo iS starto testas.

Naudojama jranga:

e 2-4 optiniai jutikliai, elektroninis valdymo ir matavimo pultas, sujungimo kabeliai;

e pazyméta 30 metry bégimo atkarpa manieze.

Atlikimo procediira. Starto linija nubréziama 70 centimetry prie$ linija, Zymincig 30 metry
atkarpos pradzia. Atsispiriamosios kojos péda pastatoma prie pat starto linijos, mojamoji koja —
truputj atgal (1-2 pédas). Susikaupus pradedama bégti savarankiskai, t. y. be startinio signalo.
Bégant maksimaliomis pastangomis stengiamasi kiek galima greiiau jveikti bégimo nuotolj.
Registruojamas distancijos jveikimo laikas (t3p). Bégama 3 kartus. Jskaitomas geriausias rezultatas.
Poilsio tarp bégimy metu (8 min.) sportininkams leidziama visiskai atsigauti (Mamkus ir kt., 2004).

60-ties metry bégimo i§ starto testas.

Testas atliekamas kaip ir 30-ies metry. Tik bégama du kartus ir su komandomis.

Suolio j tolj i§ vietos testas.

Naudojama jranga:

Neslidus kietas pavirsius (bégimo danga, smélio duobé), kreida, matavimo juosta (ruleté).

Atlikimo procediira. Atsistojama taip, kad tarp pédy biity tarpas, o kojy pirstai biity prie
linijos. Sulenkiant kojas per kelius, uzsimojama rankomis ir stipriai atsispiriama, kiek galima toliau.
Stengiamasi nutiipti ant abiejy pédy ir iSlaikyti vertikalig padeét;.

Testas atlickamas du kartus, jskaitomas geresnis rezultatas. Rezultatas matuojamas 1
centimetro tikslumu (Raslanas, 2001).

TriSuolio iS vietos testas.

Atlikimo procediira. Atsistojama taip, kad tarp pédy biity tarpas, o kojy pirstai biity prie
linijos. Sulenkiant kojas per kelius, uzsimojama rankomis ir stipriai atsispiriant padaromas trijy
zingsniy Soksnis Kiek galima toliau. Testas atlickamas du kartus, jskaitomas geresnis rezultatas.
Rezultatas matuojamas 1 centimetro tikslumu (Raslanas, 2001).

Suolio j aukstj i§ vietos testas.

Sportininkés greitumo jégai nustatyti buvo naudojami Suolio ant kontaktinio takelio testas:
Suolis aukStyn amortizuojamas pritapiant iki 90° kampo per kelius, rankos ant juosmens. Suoliui
matuoti buvo naudojama kontakting ploksté (60x60 cm). Suolio aukstis buvo nustatomas pagal
lekimo fazés trukme¢ (Bosco ir kt., 1983). Tiriamoji atliko po 3 méginimus, buvo registruojamas

geriausias rezultatas.
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Matematinés statistikos metodai.

Naudoti apraSomosios (procentinis pasiskirstymas, vidurkis, standartinis nuokrypis) ir
hipoteziy tikrinimo (Studento t kriterijus) statistiniai metodai (Gonestas, Striel¢itinas, 2003). Buvo
skai¢iuojami sportininkés keturmecio olimpinio ciklo treniruociy struktiiros ir kriivio parametrai
procentine iSraiSka bei fizinio iSsivystymo, fizinio parengtumo rodikliy kaitos aritmetiniai vidurkiai
(x) ir standartiniai nuokrypiai (SN). Skirtumy tarp aritmetiniy vidurkiy reik§mingumas buvo
nustatomas pagal dvipusj nepriklausomyjy iméiy Student’o t—Kriterijy. Aritmetiniy vidurkiy
skirtumy reikSmingumo lygmuo buvo laikomas svarbiu, kai paklaida mazesné nei 5 proc. (p<0,05).
Skaic¢iavimai buvo atlikti kompiuterine programa SPSS 17.0 (Statistical Program for Social

Sciences), o sugrupuota informacija pateikiama Microsoft EXCEL 2003 lentelése ir histogramose.

2.2. Tyrimo organizavimas

Pirmajame tyrimo etape, siekiant i$siaiSkinti trumpyjy nuotoliy bégiky rengimo teorines
prielaidas, buvo studijuota pedagoging, psichologiné, sporto mokslo literatira. Antrajame etape
buvo apibrézti tyrimo uzdaviniai, sukurta tyrimo metodika. TreCiajame etape, siekiant nustatyti
trumpy nuotoliy bégikés ugdymo proceso valdymo ypatumus, buvo analizuojami tiriamosios
treniruo¢iy planai. Véliau buvo analizuojama gauta informacija, sudaromi grafikai, formuluojamos

iSvados.

2.3. Tiriamoji

Tiriamoji — daugkartiné Lietuvos 100 metry bégimo cempioné. Taip pat Europos jaunimo,
Universiados aukso medalio laimétoja, Olimpiniy zaidyniy bei Pasaulio ¢empionaty dalyvé — Lina
Grincikaité. Moksliniy darby, kuriuose biity nagrinéjamos Lietuvos didelio meistriSkumo trumpyjy
nuotoliy bégiky rengimo problemos, nepakanka. ISkyla problema iSanalizuoti Linos Grincikaités
keturmetj treniruociy ciklg rengiantis Pekino olimpinéms Zaidynéms ir Kitoms tuo metu vykusioms
tarptautinéms varzZyboms.

Tiriamosios 100 metry bégimo geriausias asmeninis laikas — 11,31 sek. (2008-08-24,
Pekinas). Sportinké uzima 14-18 vietas tarptautiniuose lengvosios atletikos reitinguose. Tai atitinka

elito sportininkés lygj.
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I1l. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE

3.1. Keturmecio rengimo ciklo struktiiros kaita

Keturmetis olimpinis ciklas — sportininky rengimo laikotarpis tarp dviejy olimpiniy
Zaidyniy. Tokia daugiameté perspektyvinio sportinio rengimo struktara leidzia tinkamai planuoti
rengimo eiga, derinti fizinius kravius, garantuoja sportininky meistriSkumo didéjima. Kiekvieny
keturmecio olimpinio ciklo mety struktiira turi pasikartoti, taCiau kiekvienas pasikartojimas turi
atitikti vis aukstesnj organizmo funkcijy apkrovos lygj (Matsees, 1999).

Makrociklas — pagrindiniy metinio rengimosi ciklo laikotarpiy (parengiamojo, varzyby ir
pereinamojo) santykis, sandara ir seka, vykstanti vadovaujant treneriui ir atspindinti sportininko
ugdymo ir jo fiziniy ypatybiy tobulinimo visg aspektg, visais metinio rengimosi etapais (Bompa,
1999; Pyne, 1996; I1natonos, 2004).

Olimpinéms zaidynéms trumpy nuotoliy bégiké L. G. rengési pagal LTOK patvirtintg
sportininky rengimo olimpinéms zaidynéms programg ,,Pekinas — 2008 (Raslanas ir kt., 2005).

Analizuojant L. G. keturmecio rengimosi ciklo struktiirg (5 pav.) matyti, kad kiekvieno

metinio ciklo struktara kartojasi, ta¢iau mety rengimo turinys, dieny skaicius kinta (6 pav.).

2007-2008 m.
2006-2007 m.
2005-2006 m.
2004-2005 m.
0 20 40 60 80 100
Procentai
m Parengiamasis (ziema) m Ziemos varZybinis laikotarpis ® Pereinamasis laikotarpis
m Parengiamasis (vasara) m Vasaros varzyby laikotarpis m Pereinamasis laikotarpis

5 pav. Keturmecio rengimosi ciklo struktiiros kaita

Keturmetis L. G. rengimosi 0 limpinéms Zaidynéms ciklas prasidéjo 2004 mety spalio

ménesj ir tgsési iki 2008 mety rugséjo pabaigos. Jis buvo suskirstytas j Sesis laikotarpius. Pirmasis—
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parengiamasis (spalio-gruodzio mén.), antrasis — Ziemos varzyby (sausio-kovo mén.), tre¢iasis —
pereinamasis, ketvirtasis — parengiamasis (vasarai) kovo-geguzés mén.), penktasis — vasaros
varzyby (birzelio-rugpjii¢io mén.), SeStasis — pereinamasis (rugséjo mén.).

Kiekvienas laikotarpis turi savo tikslus ir uzdavinius. Atskiro laikotarpio metu sportininko
organizmas visapusiSkai rengiamas kitam laikotarpiui (Misitinaité, 2004).

Gauti tyrimo rezultatai rodo, kad L. G. pasirengime daugiausiai laiko buvo skiriama
ziemos parengiamiesiems periodams — 20,5 proc. (75 d.) pirmaisiais keturmecio ciklo metais (6
pav.) ir 26,7 proc. (98 d.) prieSolimpiniais metais. Kasmet tuo paciu laikotarpiu buvo atlickami vis
didesni fiziniai kriiviai, didinamas bendras fizinis darbingumas. Labiausiai lavinama greitumo
iStverme, greitumo jéga, jégos iStvermeé.

Varzybiniame laikotarpyje buvo siekiama geriausiy sportiniy rezultaty, dalyvaujama
metiniame plane numatytose varzybose. Metiniy treniruociy ciklo analizé rodo, kad keturmeciame
olimpiniame L. G. pasirengime didesn¢ dalj uzémé vasaros varzybiniai laikotarpiai (lyginant su
ziemos). Pastebétina, kad pirmaisiais keturmecio ciklo metais (2004-2005/2005-2006 m.) vasaros
varzybiniam laikotarpiui buvo skirta vienodai laiko — 22,5 proc. (82 d.). PrieSpaskutiniame
olimpiniame cikle (2006-2007 m.) L. G. tiek Ziemos, tiek vasaros varZzybiniams laikotarpiams skyré
maziausiai laiko (17,8-19,2 %) (5 pav.) (70-90d.) (6 pav.). Tam jtakos turéjo sportininkés patirtos
traumos.

Pereinamuoju laikotarpiu sportininko organizmas atsigauna, kaupiamos jégos kity mety
treniruociy ciklui (Marsees, 1991). Analizuojant L. G. keturmecio rengimosi ciklo strukttros kaitg
matyti, kad kiekviename metiniame cikle pereinamasis laikotarpis tur¢jo tendencijg trumpéti. Tik
prieSpaskutiname (2006-2007 m.) metiniame cikle po vasaros varzyby laikotarpio L. G.
pereinamasis laikotarpis buvo ilgiausias (21,6 %) (5 pav.) (79 d.) (6 pav.). Tuomet sportininké skyré
nemazai laiko traumy gydymuisi ir kity organizmo funkcijy atstatymui.

Tyrimo rezultatai rodo, kad parengiamasis vasaros laikotarpis visais keturmecio olimpinio
ciklo metais truko 16,4-18,6 proc. (5 pav.) (60-68 d.) (6 pav.) viso pasirengimo laiko.
Parengiamasis vasaros laikotarpis lyginant su ziemos trunka trumpiau, nes remiantis praéjusiame
etape jgyta sportine forma formuojamas funkcinis, fizinis, techninis, psichologinis stabilumas.
Treniruotés yra labiau nukreiptos greitumo ir specialiosios iStvermés lavinimui, remiantis

ankstesniame etape pradéty organizmo pagrindiniy funkciniy sistemy galiy vystymu.
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0

0 50 100 150 200 250 300 350 400
Dieny skaicius
m Parengiamasis (Ziema) m Ziemos varzybinis laikotarpis
m Pereinamasis laikotarpis B Parengiamasis (vasara)
m Vasaros varzyby laikotarpis m Pereinamasis laikotarpis

6 pav. TreniruocCiy skaiciaus kaita keturmecio rengimosi struktiiros cikle

Rengiant didelio meistriSkumo sportininkus, svarbiausia logiskai iSdéstyti specialiojo
rengimo kriivius laiko atzvilgiu, apibrézti pateikiamg kokybinj kriivio potencialg, jvertinti
treniruotés krivio funkcinj efekta ir parinkti bei nustatyti tokig poilsio (po darbo) trukme, kurios
butinai reikia organizmui atsigauti, energiniams ir struktiiriniams iStekliams 1§ naujo sintezuoti.
Svarbiausia treneriui ir sportininkui nustatyti, kokios apimties ir intensyvumo kriiviu pasiekiamos
modelinés charakteristikos iki to laikotarpio, per kurj reikia spresti svarbiausius metinio rengimo
ciklo uzdavinius (Bepxomanckuii, 1998).

Paskutiniais metais trumpy nuotoliy bégimo rezultatai pasieke auksta lygj, taciau nezitrint
] tai, jie ir toliau ger¢ja. Didelé konkurencija sprinto arenoje vercia ieSkoti naujoviy, dar
neiSnaudoty rezervy treniruoCiy proceso organizavime. Tai reikalauja kruopStaus treniruoCiy
planavimo ruoSiant sprinteriy metinius planus, kur labai svarbu teisingai paskirstyti treniruociy,
varzyby kriviy apimtis, naudojant jvairias priemones, atsistatymo metodus visuose pasirengimo
etapuose.

Didelio meistriskumo sportininky treniruotés Siuolaikiniame rengime, visuose metinio
ciklo perioduose yra kompleksinio pobuidzio. Tai didina techninj meistriSkumg ir specialy fizinj
pasirengimg. Padid¢ja pagrindiniy treniruo¢iy priemoniy apimtis ir intensyvumas nei ankstesniame
etape, did¢ja ir varzybiné patirtis bei jos jtaka treniruotés strukttrai ir trukmei.

Analizuojant kiekvieng keturmecio metin} cikla matome jo struktiiros sudétines dalis.
Tyrimo duomenys rodo, kad L. G. pirmaisiais keturmecio olimpinio ciklo metais daugiausiai laiko

skyré parengiamajam (Ziemos) laikotarpiui 20,5 proc. (7 pav.). Ziemos ir vasaros varzybiniai
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laikotarpiai truko panaSiai. Lyginant pereinamyjy laikotarpiy trukmes matyti, kad Ziemos

pereinamasis laikotarpis truko perpus trumpiau nei rudens.

¥ Parengiamasis ziemos laikotarpis ¥ Parengiamasis vasaros laikotarpis
¥ Ziemos varzybinis laikotarpis ¥ Vasaros varzybinis laikotarpis
¥ Pereinamasis ziemos laikotarpis ¥ Pereinamasis vasaros laikotarpis

7 pav. 2004-2005 mety rengimosi ciklo struktiira

Tyrimo duomenys parodé¢, kad L. G. antrojo keturmecio ciklo pasirengimo pagrindiniai

laikotarpiai truko panaSiai kaip ir pirmojo ciklo (8 pav.). Pastebétina, kad Siame cikle pailgéjo

varzybiniy periody trukmés 3,1-3,5 proc. To pasekoje trumpéjo pereinamyjy laikotrapiy trukmés.

¥ Parengiamasis ziemos laikotarpis ¥ Parengiamasis vasaros laikotarpis
¥ Ziemos varzybinis laikotarpis ¥ Vasaros varzybinis laikotarpis
¥ Pereinamasis ziemos laikotarpis ¥ Pereinamasis vasaros laikotarpis

8 pav. 2005-2006 mety rengimosi ciklo struktiira

Tyrimo rezultatai parodé, kad treCiaisiais keturmecio pasirengimo metais (2006-2007 m.)

ciklo struktira skyrési nuo pirmyjy dviejy cikly (9 pav.). Pradedant jau nuo treCiyjy mety
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parengiamojo (Ziemos) laikotarpio matyti, kad jis truko trumpiau negu pries tai buve laikotarpiai, 0
ziemos varzybinis laikotarpis — ilgiau. Vasaros parengiamasis laikotarpis buvo taip pat trumpesnis.
Sportininkés patirtos traumos pakoregavo vasaros varzybinj perioda ir pereinamaji laikotarpi

pailgino daugiau nei 10 proc.

B Parengiamasis ziemos laikotarpis B Parengiamasis vasaros laikotarpis
¥ Ziemos varzybinis laikotarpis ¥ Vasaros varzybinis laikotarpis
¥ Pereinamasis ziemos laikotarpis ¥ Pereinamasis vasaros laikotarpis

9 pav. 2006-2007 mety rengimosi ciklo struktiira

Ilgai trukes 2006-2007 m. rudens pereinamasis laikotarpis padéjo sportininkei atsigauti po
traumy ir jau parengiamajam laikotarpiui prieSolimpiname cikle (2007-2008 m.) sportininké buvo
pasirengusi parengiamojo laikotarpio fiziniams kriiviams (10 pav.). Tyrimo duomenys rodo, kad
Ziemos varzybiniam periodui skirta maziau laiko lyginant su Kitais pasirengimo metais. Daugiausia
laiko skirta vasaros sezono pasirengimui. Nors tais metais vasaros varzyby laikotarpis truko
ilgiausiai, lyginant su kity mety, sportininké tuo periodu sugeb¢jo Pekino olimpinéms zaidynéms
jvykdyti 100 metry bégimo normatyvg, nubégdama distancija per 11,35 sek.

Duotas treniruociy kriiviy paskirstymas sukuria palankias prielaidas treniruo¢iy uzdaviniy
realizavimui kickviename po jo einanciame etape ir sukuria atitinkamg baz¢ kitam etapui
(Mup3soes, 2003). Vadovaujantis daugiameciais moksliniais tyrimais galima teigti, kad patyres
sportininkas vis efektyviau realizuoja savo vis labiau didéjancias galimybes, treniruojamieji
poveikiai pasirenkami pagal objektyvius ir esminius tobuléjimo pozymius atsizvelgiant | sporto
Sakos motoring specifikg, funkcines ir adaptacines organizmo galimybes, apibréziant tikslinga
treniruotés vyksmo tvarkyma bei treniruotés vyksmo organizavima, kaip pagrindg pasirinkti

racionalias daugiametés ir metings treniruotés priemones ir varzyby formas (Suslovas, 2002).
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B Parengiamasis ziemos laikotarpis B Parengiamasis vasaros laikotarpis

" Ziemos varzybinis laikotarpis ¥ Vasaros varzybinis laikotarpis

¥ Pereinamasis ziemos laikotarpis ¥ Pereinamasis vasaros laikotarpis

10 pav. 2007-2008 mety rengimosi ciklo struktiira

3.2. Keturmecio rengimosi ciklo kriiviy kaita

ISanalizavus L. G. rengimosi programas matyti, kad didéjant meistriSkumui daugéja ir

treniruociy valandy bei pratyby skaicius (1 lentelé, 11 pav.).

1 lentelé. Keturmecio ciklo pasirengimui skirto laiko kaita

Metai Treniruodiy dieny Varzyby dieny Starty
skaicius skaicius skaicius

2004-2005 213 24 32
2005-2006 227 23 43
2006-2007 234 27 40
2007-2008 245 22 41

15 viso 919 96 159

Vidutiniskai per 229,7 24 39,7

metus (d.)

Tyrimo duomenys rodo, kad bégiké L. G. per visg keturmetj rengimosi ciklg atliko 919
treniruo¢iy. Kiekvienais metais sportininké vidutiniSkai treniravosi po 229,7 treniruoéiy dienas,
turéjo 96 varzyby dienas ir atliko 159 startus (1 lentele).

ISanalizavus bendra keturmecio treniruotés ciklo fizinj kriivi nustatyta, kad bendra L. G.
atlikto fizinio kravio apimtis — 1956,5 valandos (treniruo¢iy ir varzyby skai¢ius kartu) (11 pav.). IS
gauty tyrimo rezultaty matyti, kad pirmaisiais olimpinio ciklo metais sportininké turé¢jo maziausia
treniruo¢iy dieny ir valandy skaiciy (213; 426). Daugiausiai treniruoCiy ir jose praleisto laiko

nustatyta olimpinio ciklo paskutiniais metais. Tai atitinka mokslininky rekomendacijas, kad
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didéjant sportiniam meistriSkumui didéja ir jveikiamo krtvio apimtys (Hukutymkus u ap., 2003;

Pa3zymoBckuii, 1985).

600

B Treniruociy dieny skai¢ius ~ ® Treniruo¢iy valandy skaicius 539
514,8

500

400

300

2004-2005 2005-2006 2006-2007 2007-2008

Metai

11 pav. L. G. treniravimo pratyby skaicius bei treniravimosi valandy kiekis skirtingais rengimo

etapais

3.2.1.Bégimo priemoniy kaita

Trumpy nuotoliy bégiky treniruotéje vyrauja dvi ugdymo kryptys — bégimo pratimai ir
greitumo-jégos lavinimo pratimai. Kiekvienos krypties pratyboms parenkami specifiniai fiziniai
pratimai.

[Sanalizavus bégikés L. G. pasirengimo programg matyti, kad sportininkés keturmecio
ciklo pasirengime vyravo kartotinis bégimas (2 lentel¢). Naudojant §] metoda sportininke i§ viso
nubégto 378711 metry. Sio pobidzio maksimalaus bégimo kriiviy apimtys (bégimas iki 80 metry
96-100 proc. intensyvumu) vyravo sausio-vasario bei geguzés-birzelio ménesiais.

Per keturmet;j ciklg intervaliniu bégimu buvo jveikti 8600 metrai, t. y. vidutiniSkai per metus
— 2150 metry. Greicio iStvermés pobudzio bégimas (100-300 metry atkarpy bégimas 91-100 %

intensyvumu) vyravo lapkri¢io bei balandZio-geguzés ménesiais.
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2 lentelé. Keturmecio ciklo pasirengimo bégimo priemoniy kaita

Bégimo budai (m)
Metai Kartotinis | Intervalinis Bégimas
bégimas | bégimas (m) Bégimas | nuokalne (m)
(m) jkalne (m)
2004-2005 69260 1750 780 780
2005-2006 91620 1900 2000 1000
2006-2007 117210 2400 2370 1760
2007-2008 100621 2550 4560 1720
IS viso 378711 8600 9710 5260
VidutiniSkai per | 94677,75 2150 24245 1315
metus (m)

Sprinteriams bégimo pratybose daznai rekomenduojama bégti pasunkintomis ir
palengvintomis salygomis. Salygy pasunkinimas (bégimas su svarmenimis, su pasiprieSinimu, ]
kalng, minkStu gruntu ir t. t.) keicia susiformavusig bégimo judesiy struktiira (Dare ir Kearney;
1988; Ilnmatonos, 2004). Tokiy pratimy kriivio svarbiausias poveikis yra ne bégimo tobulinimas, o
jégos didéjimas (jei kalbama apie pasunkintas sglygas) arba labiau sékmingas jau turimo jégos
potencialo (jei bégama palengvintomis Sglygomis) realizavimas. Tyrime buvo iSskirta, kaip Sias
pagrindines bégimo priemones panaudojo L. G. savo rengimosi cikle (12 pav.). Tyrimo rezultatai
parodé, kad bégimo priemonés — bégimas jkalng¢ ir nuokalne sportininkés pirmojo pasirengimo
ciklo metais naudotos tapaciai, t. y. nubégta 780 metry. Pastebétina, kad jau sekanciame
pasirengimo cikle bégimu jkalne jveikta dukart ilgesné distancija nei nuokalne (p < 0,05). Ryskiausi
skirtumai nustatyti paskutiniame keturmecio pasirengimo cikle, nes bégant jkalne jveikta 2,5 karto
daugiau metry nei nuokalne (p < 0,05). Biity galima pagrjstai teigti, kad kasmet L. G. olimpinio

ciklo pasirengime buvo akcentuojamas jégos potencialo didinimas.
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12 pav. Pagrindiniy L. G. bégimo priemoniy — bégimo jkalne ir nuokalne kaita (p < 0,05)

3.2.2.Specialiyjy bégimo pratimy kaita

Greitumui lavinti sportininkai daZznai treniruojasi maksimaliu intensyvumu, jvairios
trukmeés greitumo pratimus kaitaliodami su ilgesnés bei trumpesnés trukmés pertraukomis (Ross,
Leveritt, 2001). Lavinant greitumg efektyvu atlikti pratimus su palengvinimu, nes juos atlickant
sportininkui sudaromos salygos judéti grei¢iu, kuris 5-20 proc. yra didesnis nei jo pasiektas. Siuo
atveju atletas atlieka judesius maksimaliu intensyvumu, stengdamasis prisitaikyti prie naujy salygy.

Analizuojant bégikés L. G. keturmecio ciklo specialiyjy bégimo pratimy ir greitéjimy
kaitos duomenis matyti, kad sportininké daugiausiai atliko specialiyjy bégimo pratimy, nubégdama
230902 metry, per metus vidutini§kai — 57725,5 metry (3 lentelé).

3 lentelé. Keturmecio ciklo pasirengimo specialiyjy bégimo pratimy ir greitéjimy kaita

Specialieji bégimo pratimai ir greitéjimai (m)
Metai Spec. Greitéjimai | Bégimas i Bégimai i§
bégimo auksto Zemo starto
pratimai starto
2004-2005 48120 35060 2420 8850
2005-2006 56032 39973 3460 7760
2006-2007 62890 60218 3884 8012
2007-2008 63860 71140 2360 13039
IS viso 230902 206390 12124 37661
Vidutiniskai 57725,5 51597,5 3031 9415,25
per metus (m)
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Bégimo technikos ir reakcijos ugdymui sportininké per keturmetj cikla nubégo 12124
metrus iS auksto ir 37661 metra i§ Zemo starto. Tyrimo duomenys rodo, kad daugiausiai specialiyjy
bégimo pratimy ir greitéjimy sportininké atliko paskutiniais keturmecio ciklo metais.

Sprinteriy greitumo gebéjimai ugdomi visuose metinio ciklo etapuose (iSskyrus
pereinamajj). Bazinio pasirengimo metu atlickamas didelis jégos pratimy kriivis, bet sumazinamas
trumpyjy atkarpy bégimo ir bégimo maksimaliu greiciu kruvis (Juskevi¢, 1991; Mirzojev, 1994).

Didinant bégimo greitj ir tobulinant startinj jsibégéjima pagrindiné kriivio apimtis
atlickama specialiojo rengimo etapais. Treniravimo kriviai, didinantys bégimo greit], planuojami

mazos apimties, todél yra mazesné organizmo pervargimo galimybé.

3.2.3. Greitumo jégos lavinimo pratimy dinamika

Maksimalioji jéga sprinteriams reikalinga atliekant bendrojo fizinio rengimo pratimus taip
pat jsigreit¢jimo fazéje, kai atremties trukme ilga (~200 ms), o Zingsniy daznis nedidelis. Todél
trumpyjy nuotoliy bégiky rengimo programose planuojami pratimai su svoriais. Labai svarbu
nustatyti optimaly jy kiekj, kuris kiekvienam sportininkui gali biiti individualus (Hukutymkua u
ap., 2003).

Analizuojant bégikés L. G. greitumo jégos lavinimo kaitos duomenis nustatyta, kad
sportininké per keturiy mety rengimosi laikotarpj 5754 kartus atliko Suolius, jveikinat iSorinj
pasiprieSinimg nubégo 12120 metry, atlikdama pratimus su svarsmenimis jveiké 99256 kg svorio
pasiprieSinimg (4 lentelé¢). PrieSolimpiniais metais (2007-2008 m.) visi pratimai atlikti didesne
apimtimi. Suoliy pratimai buvo atlickami parengiamuosiuose ir varzybiniame etapuose. Pirmame
metinio ciklo pusmetyje didziausios Suoliy pratimy apimtys buvo lapkri¢io-sausio ménesiais,
antrame metinio ciklo pusmetyje didZiausia Suoliy pratimy apimtys buvo kovo ir balandZio

ménesiais.

4 lentele. Keturmecio ciklo pasirengimo greitumo jégos lavinimo pratimy kaita

Greitumo jégos lavinimas
Metai Suoliai (k.) Bégimas jveikiant
iSorinij Pratimai su
pasiprieSinima (m) | svarmenimis (kg)
2004-2005 1281 2400 21728
2005-2006 1655 2820 23837
2006-2007 1135 3200 17150
2007-2008 1683 3700 36541
IS viso 5754 12120 99256
Vidutiniskai 1438,5 3030 24814
per metus (m)
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3.2.4.Bendrojo lavinimo pratimy kaita

Analizuojant bégikés L. G. keturmecio ciklo pasirengimo bendrojo fizinio rengimosi skirto
laiko kaitos duomenis matyti, kad daugiausiai laiko bendram fiziniam rengimuisi atlikti skirta
priespaskutiniais keturmecio ciklo metais (12000 min.) (5 lentel¢). Maziausiai laiko bendram
fiziniam rengimuisi skirta pirmaisiais olimpinio ciklo metais (7120 min.). Nusatyta, kad per visa
olimpinj ciklg bendram fiziniam rengimuisi sportininké skyré 37770 min., o per metus vidutiniSkai
po 9442,5 min.

5 lentelé. Keturmecio ciklo pasirengimo bendrojo fizinio rengimosi skirto laiko kaita

Metai Bendrasis fizinis rengimas (min.)
2004-2005 7120
2005-2006 9150
2006-2007 12000
2007-2008 9500
IS viso 37770
Vidutiniskai 9442,5
per metus (m)

3.3. Keturmecio ciklo fizinio iSsivystymo rodikliy kaita

Sportininky rezultatus daug lemia genetiniai duomenys tarp jy ir somatiniai poZymiai —
ogis, kiino masé ir jos komponentai (Skernevicius ir kt., 2004).

Analizuojant bégikés L. G. fizinio iSsivystymo duomenis keturmeciu ciklu matyti, kad
sportininkés kiino masé kito ir buvo maziausia 2006 metais varzybinio laikotarpio metu (59,9 kg) (6
lentel¢). Sportininkés raumeny masé¢ nuo parengiamojo laikotarpio pradzios iki varzybinio
laikotarpio turéjo tendencija didéti. Tik prieSpaskutiniame matavime (2008-01-25) nustatytas
raumeninés masés sumazéjimas (43,9 kg). Riebaly masé keturmetiniu rengimosi ciklu kito nezymiai

ir buvo maza. Sportininkés KMI keturmetiniu treniruo¢iy ciklu kito nezymiai ir buvo optimalus.
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6 lentelé. L. G. fizinio i$sivystymo rodikliy kaita keturmeciu olimpiniu rengimosi ciklu

Tyrimy | Ugis I;‘;;‘g KM Pla“g:;‘i jega | op Ra;:;?“ R:E::c:q

data (cm) (ko) (kg/m D K () (ka) (ko)
20050107 | 1650 | 60 22.0 26 | 31 | 41 44.7 15,3
20050504 | 1650 | 615 | 225 27 | 30 | 35 46,3 15,2
20060112 | 1645 | 60,5 | 22,0 30 | 30 | 37 44,9 15,6
20060609 | 1650 | 59,9 | 22,0 29 | 30 | 48 45,0 14,9
20070115 | 1640 | 640 | 235 28 | 30 | 472 475 16,5
20070529 | 1640 | 61,7 | 229 64 | 66 | 43 47,0 14,7
20080125 | 1650 | 615 | 22.4 21 | 26 | 45 43,9 17,2
20080526 | 1655 | 604 | 22.1 25 | 23 | 39 46,9 135

Informacija apie geriausiy pasaulio trumpy nuotoliy bégikiy antropometrinius duomenis
olimpiniy Zaidyniy metu tyrimo rezultaty analizei buvo paimta i§ oficialios internetinés svetainés
www.iaaf.com.

Septintoje lenteléje pateikti L. G. ir kity 8 geriausiy pasaulio Sprinteriy, dalyvavusiy
Pekino olimpiniy zaidyniy finale, fizinio iSsivystymo rodikliai. IS tyrimo duomeny matyti, kad
geriausios pasaulio sprinterés yra neauksto tigio (164 + 5 cm), pasizymi nedideliu svoriu (57 + 4 kg)

(1 priedas).

7 lentelé. L. G. ir 8 geriausiy pasaulio sprinteriy, dalyvavusiy Pekino olimpiniy zaidyniy finale,

figio ir kiino maseés rodikliai

Bégikiy inicialai Ugis (cm) Kiino masé (kg) KMI (kg/m?
H.S. 159 52 20,6
l. L. 166 52 18,9
S. H. 163 54 20,3
A. V. 162 60 22,9
K. J. 160 61 23,8
M. D. 170 57 19,7
S. K. 175 62 22,1
E.T. 163 57 214
L.G. 165,5 60,4 22,1
) 164,7 56,9 211

(SN) 5,39 3,94 1,65

3.4. Keturmecio ciklo fizinio parengtumo kaita
Planuojant treniruotés vyksmag treneriui yra butina informacija apie sportininko
treniruotumo biiseng (Raslanas, Skernevicius, 1998; Ilmaronos, 2004). Tokia informacija gaunama

atliekant specifinius testus, kontrolinius pratimus, funkcinius tyrimus (Karoblis, 1999; Poderys ir
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kt., 2002). Testais jvertiname fizinio pajégumo, atskiry fiziniy ypatybiy lygj, fiziologiniy funkcijy
gebéjimus, biocheminiy tyrimy duomenis, psichomotoring veikla. Tai parodo bendrgji treniruotuma,
fizinj darbinguma (Raslanas, Skernevicius, 1998; Siupginskas, 2004). Gauti testy ir kontroliniy
pratimy, kriviy dydziy, varzyby duomenys leidzia palyginti jvairaus meistriSkumo sportininky
sportinio rengimo vyksma, padeda iSsiaiskinti pranaSumus ir trukumus, individualizuoti rengimo
priemones ir metodus (Raslanas, Skernevicius 1998; Karoblis, 1999). Analizuojant jvairius
sportinius rezultatus daznai tenka nustatyti juos apibiidinan¢iy kiekybiniy rodikliy tarpusavio
priklausomybe ir ry$j. ISaiSkinus priezastingumag lengviau atskleisti, kaip jvairiis veiksniai veikia
sportinius rezultatus.

Vienas IS svarbiausiy veiksniy, lemianciy sportininky rezultatus, yra raumeny galingumas
trumpai trunkancio darbo metu. Nuo jo priklauso starto s€kmé, startinio jsibégé¢jimo greitis, greicio
stabilumas distancijoje, finiSavimas (Stanislovaitis ir kt., 2006).

Greitumo jéga — tai jéga, kuria greitai Susitraukinéjant raumenims jveikiamas
pasiprieSinimas (Sporto terminy Zodynas, 1996). Greitumo jégai reikalinga maksimalioji jéga ir
didelis judesio greitis. Viena $ios jégos ruisis yra staigioji jéga. Bégikés greitumo jégai nustatyti
taikyti Suolio ] tolj ir ] aukstj testai. IS jy galime spresti apie tiriamosios staigiosios j€gos iSugdymo
lygi. Staigioji jéga — tai didziausia jéga, pasireiSkianti per trumpiausig laikg (reglamentuojama
pratimo ir varzyby situacijos) pasokant, greitéjant (ILlmatonos, 1997). Staigioji ir greitumo jégos
reikalingos atliekant Suolius, metimus, bégant trumpus nuotolius.

Analizuojant bégikés L. G. staigiosios jégos (Suolio j tolj i§ vietos testas) rodikliy kaitg
keturmetiniu ciklu matyti, kad nuo pirmyjy mety iki olimpiniy Zaidyniy Sie rodikliai didéjo nuo 2,40
iki 2,84 cm. Pastebétina, kad kiekvieno ciklo metais Ziemos parengiamaisiais ir varzybiniais

laikotarpiais Sio testo rezultatai buvo prastesni lyginant su vasaros (13 pav.).
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13 pav. Suolio j tolj testo rezultaty kaita keturme¢iu olimpiniu rengimosi ciklu

Analizuojant sportininkés triSuolio testo duomenis pastebimas ,,banguotas” rezultato
kitimas keturmeciu olimpiniu ciklu (14 pav.). Pirmaisiais olimpinio ciklo metais sportininkes
nuSoktas vidutinis atstumas — 7,9 m (x 5cm). Geriausias Sio testo rezultatas pademonstruotas

paskutiniame prie$ olimpines Zaidynes testavime (8,22).
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14 pav. TriSuolio testo rezultaty kaita keturmeciu olimpiniu rengimosi ciklu

Tyrimo rezultatai parodé, kad bégikés greitumo jégos, t. y. Suolio j aukstj, rodikliai taip pat
tendencingai geréjo kiekvienais metais (15 pav.). Geriausi Suolio j aukstj i$ vietos rezultatai, kaip ir
Suolio | tolj, uzfiksuoti Ziemos parengiamuosiuose varZzybiniuose perioduose. Nustatyta, kad

geriausig Sio testo rezltata L. G. pademonstravo paskutiniu testavimu — 54 cm.
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15 pav. Maksimalaus Suolio j aukstj testo rezultaty kaita keturmeciu olimpiniu rengimosi ciklu

Greitumas yra svarbiausias trumpyjy nuotoliy bégiko judamasis gebéjimas. Greitumas yra

kompleksinis judamasis gebéjimas, galintis pasireiksti trimis formomis atskirai arba dviem, trim

kartu viename ar keliuose judéjimo veiksmuose (Komi, 1992; Skurvydas ir kt., 1996; Gerry, 1999).

Sportininky 100 metry bégimo rezultaty ir judamyjy geb&jimy tarpusavio koreliaciniy rysiy

analiz¢ parodé (Bonkos, 2002), kad greitumui vertinti yra tinkamiausi 30 metry bégimo pries tai

jsibégéjus ir 30 metry iS Zemo starto kontroliniai testai. Tokio ilgio nuotolyje pasiekiamas pats

didziausias bégimo greitis ir jj jmanoma islaikyti iki nuotolio pabaigos.

Tyrimo rezultatai parodé, kad L. G. greitumo rodikliai turéjo tendencijg geréti per visa

olimpinj pasirengimo laikotarpj (16 pav.). Geriausi bégikés 30 metry bégimo testo rezultatai

pademonstruoti paskutinio olimpinio ciklo metu (3,16-3,12 sek.).
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16 pav. 30 metry bégimo i$ eigos testo rezultaty kaita keturmeciu olimpiniu rengimosi ciklu
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Analizuojant bégikés L. G. 60 metry bégimo testo rezultatus keturmecio olimpinio ciklo
metu, matyti tolygus $io testo rezultato geréjimas (17 pav.). Pirmuoju testavimu bégiké Sio testo
nuotolj jveiké per 7,65 sek., o jau paskutiniajame testavime — per 7,3 sek. Apibendrinant galima
teigti, kad sportininkés pasirengimas olimpinéms zaidynéms vyko kryptingai ir sklandziai.

visy fizinio parengtumo testy rezultaty geréjima.
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17 pav. 60 metry bégimo i$ auksto starto testo rezultaty kaita keturmeciu olimpiniu rengimosi ciklu

3.5. Varzybuy veiklos rezultaty kaita keturmecio rengimo makrocikle

Svarbiausias Lietuvos olimpinés rinktinés bégikés 2004-2008 mety makrociklo tikslas
buvo sé¢kmingai sudalyvauti XXIX olimpinése zaidynése Pekine. Bégiké rengési visg keturmetj
olimpinj ciklg, taciau lemiamas jy pasirengimo etapas buvo paskutinieji keturmecio olimpinio ciklo
metai.

Sportininky dalyvavimas jvairiose varzybose tiek parengiamojo laikotarpio metu, tiek
varzybinio laikotarpio metu tarnavo pagrindiniam tikslui — pasiekti geriausig sporting forma
olimpiniy zaidyniy metu.

Duomenys apie geriausiy pasaulio trumpyjy nuotoliy bégikiy 100 metry distancijos,
bégimo rezultaty kaitg keturmecio ciklo aspektu tyrimo rezultaty analizei buvo paimti i$ oficialios

internetinés svetainés www.iaaf.com.
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18 pav. Pekino olimpiniy zaidyniy 100 metry pusfinalio dalyviy rezultaty vidurkiy dinamika

olimpiniame keturiy mety cikle ir olimpinése Zaidynése

Analizuojant Pekino olimpiniy zaidyniy 100 metry pusfinalio dalyviy rezultaty dinamikg

matyti, kad sportininkés keturiy mety cikle gerino savo asmeninius rezultatus. I§ tyrimo duomeny

matyti, kad olimpiniais metais $iy bégikiy rezultatai buvo patys geriausi (nuo 11,29 sek iki 11,03

sek). Bégimo laiko gerinimas sudar¢ 2,3 procenty. Olimpiniais 2008 metais sportininkiy pasiekti

rezultatai buvo reikSmingai geresni nei ciklo pradZioje (2005 m) (p < 0,05). Pekino olimpiniy

zaidyniy 100 metry bégimo pusfinalio dalyviy rezultataty analizé parodé, kad tik penkioms

sportininkéms pavyko pasiekti asmeninius rezultatus olimpinése zaidynése (tarp jy ir L. G.). Bity

galima daryti prielaida, kad ne visiems treneriams pavyko suplanuoti savo auklétiniy auksciausios

formos pasiekimg olimpinése zaidynése. Palyginus rezultatus, pasiektus olimpinése zaidynése

(11,14 sek) ir 2008 mety sezone (11,03 sek.), skirtumas sudaré 0,97 proc.
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IV. TYRIMO APIBENDRINIMAS

Norint Kkryptingai rengti sportininkus yra svarbu nuolatos nustatyti elito sportininky
parengtumg ir jj lemiancius komponentus (Lees, 1999; Reilly, 1993). Sudarant sportininko
treniravimosi plang biitina atsizvelgti j sportininko amziy ir sportinj stazg, antropometrinius
duomenis, fizinj, techninj, taktinj ir psichologinj parengtuma, funkciniy sistemy biiseng, organizmo
atsigavimo po kriivio vyksma, sveikata, teorinj parengtuma, polinkj paciam tobulintis (Karoblis,
2005).

Vadovaujantis daugiameciais moksliniais tyrimais galima teigti, kad patyres sportininkas
savo vis labiau didéjancias galimybes realizuoja vis efektyviau. Treniruojamieji poveikiai
pasirenkami pagal objektyvius ir esminius tobulé¢jimo pozymius, atsizvelgiant i konkrecios sporto
Sakos motoring specifika, funkcines ir adaptacines organizmo galimybes, apibréziant tikslinga
treniruotés planavimg bei organizavimg kaip pagrindg pasirenkant racionalias daugiametés ir
metinés treniruotés priemones ir varzyby formas (Suslovas, 2002). Efektyvus didelio meistriSkumo
sprinteriy treniruotés valdymas galimas tik turint objektyvig informacija apie jvairius pasirengimo
aspektus. Tai reikSmingi veiksniai, darantys tiesiogine jtaka sprinterio rezultatui. Tabacnik (1988)
teigimu, didel¢ reikSme turi sprinterio varzybinés bei treniruoCiy veiklos rodikliai. Bendra
sportininky rengimo teorija, visy pirma, remiasi tarpdisciplininiu bendradarbiavimu. Toks poziiiris
leidZia praplésti zinias ir remtis tomis, kurias sukaupé tradicinés disciplinos (edukologija, sporto
treniruotés teorija ir metodika, fiziologija, biochemija, morfologija, psichologija ir kt.), siekiant jas
pritaikyti praktikoje rengiant didelio meistriSkumo sportininkus (ITzaroros, 2004).

Pasaulio sprinteriy rengimo technologija literatiiros Saltiniuose yra placiai nagrinéjama
(Doscher, 2009; Solomon, 2010; Dickin, Reyes, Dolny, 2009; Young, 2006; bonnapenko, 1999).
Tokius bandymus atlieka ir Lietuvos sporto mokslininkai (Radzitkynas, 1997; Stanislovaitis, 2008).
Trumpyjy nuotoliy bégiké L. G. Pekino olimpinéms zaidynéms rengési pagal invidualig treniruociy
programa, kurig pilnai jvykdé. Palyginus treniruoCiy kriivio turinj, struktiira, treniruo¢iy metodika
su kity autoriy pateiktais duomenimis (bonnmapenko, 1999; Tabacénik, 1988) matyti, kad minéti
komponentai atitinka kity valstybiy trumpyjy nuotoliy bégiky rengimo metodikos esminius
aspektus, taCiau miisy tiriamosios bégikés kravio apimtis dar atsilicka nuo pajégiausiy pasaulio
trumpyjy nuotoliy bégikiy kriivio apimties.

Analizuojant keturmecio treniruotés ciklo fizinj kriivi matyti, kad bendra bégikes L. G.
atlikto fizinio kriivio apimtis sieké 1956,6 valandas. Sportininké per metus vidutiniskai treniravosi
229,7 dienas. Per keturmetj treniruo¢iy makrociklg tai sudaré 919 dieny. Analizuojant bégikés L. G.
treniruotes pagal taikytas priemones galima pazyméti, kad sportininkés keturmecio ciklo

pasirengime vyravo kartotinis bégimas. Naudojant §j metodg i§ viso buvo nubégti 378711 metry.
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Analizuojant bégikés L. G. keturmecio ciklo pasirengimo greitumo jégos lavinimo kaitos duomenis
nustatyta, kad sportininké per visa rengimosi laikotarpj Suolius atliko 5754 Kartus, bégimais
jveikinat iSorinj pasiprieSinimg nubégo 12120 metry, atliko pratimus su svarsmenimis jveikdama
99256 kilogramy svorj. Nustatyta, kad daugiausiai laiko, t. y. 37770 minuciy, bendram fiziniam
rengumuisi sportininké skyré paskutiniais keturmecio ciklo metais.

Apibendrinant pajégiausiy Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégikés fizinio i$sivystymo rodikliy
kaitg keturmetiniu ciklu matome, kad jie mazai kito. Raumeny masé turéjo tendencijg didéti nuo
parengiamojo laikotarpio pradzios iki varzybinio laikotarpio.

Tyrimai atskleidé Lietuvos didelio meistriSkumo bégikés rengimo charakteringus bruozus,
jos organizmo fiziniy ir funkciniy galiy kaitos ribas keturmetiniu rengimo ciklu. Tyrimai i$ryskino
silpnuosius parengtumo bruozus. Tai sudaro pagrinda sportininkés rengimo veiksminguma gerinti ir
teikia vil¢iy, kad ji turi galimybe tobuléti ir pasiekti gery sportiniy rezultaty tarptautinéje arenoje bei

Londono olimpinése zaidynése.
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ISVADOS

1. Literatiros Saltiniy analiz¢ atskleidé, kad auksSto meistriSkumo sprinteriy ugdymas
priklauso nuo daugelio veiksniy, i§ kuriy svarbiausias yra treniruotés vyksmo kryptingumas, jo
valdymas, atsizvelgiant | sportininko organizmo adaptacijos prie treniruoCiy ir varzyby kriviy

individualius ypatumus.

2. Pasirengimo olimpinéms zaidynéms makrociklas truko keturis metus (2004-2008 m). Ji
sudaré keturi rengimosi makrociklai (2005-2006 m, 2006-2007 m). Visuose keturiuose metiniuose
rengimo makrocikluose buvo realizuota klasikiné dviejy daliy rengimosi struktiira. Pirmaja dal;
sudaré rudens parengiamasis, ziemos varzyby ir labai trumpas Ziemos pereinamasis laikotarpis.
Antraja dalj sudaré Ziemos-pavasario parengiamasis, vasaros varzyby ir pereinamasis rudens
laikotarpis. Pirmajai rengimo makrociko daliai buvo skirta 45,5 proc. viso metinio rengimosi laiko.
Rudens parengiamasis laikotarpis sudaré 25,5 proc., Ziemos varzyby — 25,2 proc., Ziemos
pereinamasis laikotarpis — 4,2 proc. Viso rengimosi makrociklo trukmés. Antrajai rengimo
makrociklo daliai buvo skirta 55,5 proc. viso metinio rengimosi laiko. Ziemos-pavasario
parengiamasis laikotarpis truko 28,5 proc., vasaros varzyby — 21,5 proc. ir pereinamasis rudens

laikotarpis — 14,2 proc. viso rengimosi makrociklo trukmés.

3. Per keturiy mety rengimosi laikotarpj sportininké atliko 1015 treniruoc¢iy. Pasirengimui
varzyboms buvo skirta 1956,5 valandos. VidutiniSkai per vienerius metus sportininké atliko 229,7
treniruo¢iy, kurios vidutiniskai truko 489 valandas. Sprinteré¢ per visg keturiy mety rengimosi
makrociklg treniravosi 1000 dieny, t. y. vidutiniskai per vienerius metus 250 dieny.

Per 2004-2008 mety rengimosi makrocikla sportininké nubégo 8000 metry. Vidutinidkali
per vienerius rengimosi metus sportininké nubégo 2000+214 metry. Vyravo kartotinis bégimas
maksimaliu ir submaksimaliu grei¢iu. Tokiu biidu buvo jvykdyta 36,6 proc. viso bégimo kriivio.

Specialiaisiais bégimo pratimais ir greitéjimais sprinteré¢ lavino startinj greitj. Vidutiniskai
per vienerius rengimosi metus tokiu btidu sprinteré nubégdavo 1200+212 metry. Tai mazesné tokiy
priemoniy apimtis lyginant su kity elitiniy beégikiy.

Greitumas buvo lavinamas atliekant Suolius, daugiaSuolius, atliekant judesius su
pasiprieSinimu ir palengvintomis sglygomis. DidZiausias démesys buvo kreipiamas j judesiy ir
veiksmy atlikimo greitj (intensyvumg). Per vieng rengimosi makrocikla buvo atlikti 1438,5

atsispyrimai, nubégta 3030 metry pasunkintomis sglygomis, iSkelta 24814 kilogramy svarmeny.
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4. Bégikés rengimosi olimpinéms zaidynéms laikotarpiu taikyti fiziniai kruviai neturéjo
didelés jtakos fiziniam iSsivystymui, taciau tur¢jo teigiamg poveikj fiziniam pajégumui. Pageréjo
sprinterés treniruotumas, taip pat ji pasieké didesnj darbo galingumga atlikdama greitumo, jégos ir
greitumo testus. Tyrimy rezultatai parodé, kad keturmeciu treniruociy ciklu bégikés L. G. fizinio
18sivystymo rodikliai kito mazai, taciau jos bendroji kiino masé ir riebaly masé artéjant varzyby

laikotarpiui turéjo tendencija mazéti.

5. Olimpiniame keturiy mety cikle sportininké gerino 100 metry distancijos bégimo
rezultatus nuo 11,59 sek. iki 11,33 sek. Simto metry bégimo distancijos rezultaty dinamika parode,
kad sportininké keturiy mety cikle gerino savo asmeninius rezultatus tris kartus. Olimpiniais metais

rezultatai buvo patys geriausi ir tai lémé, kad sportininké olimpinése Zaidynése uzéme 14 vieta.

6. Tyrimo hipotezé pasitvirtino. Efektyvus didelio meistriSkumo sprinteriy treniruotés
valdymas galimas tik turint objektyvia informacija apie jvairius pasirengimo aspektus. Palyginus
bégikés L. G. treniruoCiy kriivio turinj, struktiirg, treniruo¢iy metodika su kity autoriy pateiktais
duomenimis nustatyta, kad minéti komponentai atitinka kity valstybiy trumpyjy nuotoliy bégiky
rengimo metodikos esminius aspektus. Taciau bégikés L. G. kravio apimtis dar atsilicka nuo
pajégiausiy pasaulio trumpyjy nuotoliy bégikiy kriivio apimties. Tyrimai atskleidé Lietuvos didelio
meistriskumo bégikés rengimo charakteringus bruozus, jos organizmo fiziniy ir funkciniy galiy
kaitos ribas keturmetiniu rengimo ciklu bei iSrySkino silpnuosius parengtumo bruozus. Tai sudaro

pagrindg jos rengimo veiksmingumui gerinti.
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SANTRAUKA

Grincikaité¢ L. Trumpyjy nuotoliy bégikés L. G. rengimosi Pekino olimpinéms zaidynéms
analizé. Kiino kultiiros pedagogikos magistro studijy programos baigiamasis darbas. Darbo vadovas

doc. dr. Z. Birontien¢, Klaipédos universitetas, 2012. — 65 p.

RaktaZzodZiai: trumpyjy nuotoliy bégimas, olimpinis ciklas, parengtumas.

Lengvaatleciy sprinto varzyby populiarumas, geréjantys sportiniai rezultatai kelia moksling
problemg — kaip geriau rengti Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégikus varzyboms. Placiai iSanalizuota
ir apibendrinta trumpyjy nuotoliy bégikés L. G. pasirengimo Pekino olimpinéms zaidynéms
medziaga gali buti laikoma sprinteriy rengimo modeliu, kuris padés Lietuvos treneriams,
sportininkams, organizatoriams, mokslo darbuotojams veiksmingiau organizuoti, planuoti ir vykdyti
sportininky rengima.

Tyrimo objektas — trumpyjy nuotoliy bégikés L. G. rengimosi vyksmas.

Tyrimu siekta istirti trumpyjy nuotoliy bégikés L. G. rengimosi Pekino olimpinéms
zaidynéms ypatumus, jos pasiekty rezultaty kaitg keturmecio olimpinio ciklo laikotarpiu.

Darbe taikyti mokslinés ir metodinés literatliros analizés, vieno atvejo tyrimo analizés,
dokumenty (sportininkés treniruoCiy plany, treniruoCiy apskaitos dokumenty, varzyby protokoly)
analizés, matavimo ir testavimo (fizinio iSsivystymo matavimas, fizinio pajégumo testavimas) bei
matematings statistikos metodai.

Nustatyta, kad trumpyjy nuotoliy bégike L. G. Pekino olimpinéms Zaidynéms rengési pagal
invidualig treniruoCiy programa, kurig visiskai jvykdé. Palyginus treniruociy fizinio krtivio turinj,
treniruoCiy struktirg ir treniruociy metodika su kity autoriy pateiktais duomenimis (bonmapenko,
1999; Tabac¢nik, 1988) matyti, kad paminéti komponentai atitinka kity valstybiy trumpyjy nuotoliy
bégiky rengimo metodikos esminius aspektus, taCiau Siame darbe tiriamos bégikés treniruociy
fiziniy kriviy apimtys vis dar atsilicka nuo pajégiausiy pasaulio trumpyjy nuotoliy beégikiy
treniruoCiy fiziniy kriiviy apim¢iy.

Siame darbe istirta ir nustatyta, kad L. G. treniruoéiy fizinio kriivio apimtis sieké 1956,6
valandas. Sportininké vidutiniskai treniravosi 229,7 dienas per metus, o per keturmeti treniruociy
makrociklg tai sudaré 919 dieny. Sportininkés keturmecio ciklo pasirengime vyravo kartotinis
bégimas maksimaliu ir submaksimaliu grei¢iu. Naudojant §j metoda sportininké i§ viso nubégo
378711 metry. Nustatyta, kad per visa rengimosi laikotarpj bégiké L. G. 5754 kartus atliko Suolius,
atlikdama begimus jveikiant iSorinj pasiprieSinimg sportininké nubégo 12120 metry, atlikdama

pratimus su svarsmenimis jveiké 99256 kilogramy svorio pasiprieSinimg. Atskleista, kad
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daugiausiai laiko, t. y. 37770 minuciy, bendram fiziniam rengimuisi L. G. skyré paskutiniaisiais
keturmecio ciklo metais.

Darbe nustatyta, kad keturmeciu treniruociy ciklu bégikés L. G. fizinio iSsivystymo
rodikliai kito nedaug, taCiau sportininkés bendroji kiino masé ir riebaly masé artéjant varzyby
laikotarpiui turéjo tendencijg mazéti. PrieSingai paminétiems rodikliams, raumeny masés didéjo.

Darbe nustatyta, kad tyrimo laikotarpiu taikytini fiziniai kraviai neturé¢jo didelés jtakos
fiziniam iSsivystymui, taCiau turéjo teigiama poveikj fiziniam pajégumui. Pageréjo sprinterés
treniruotumas, taip pat ji pasieké didesnj darbo galingumga atlikdama greitumo-jégos ir greitumo
testus.

Nustatyta, kad L. G. olimpiniame keturiy mety cikle gerino 100 metry distancijos bégimo
rezultatus nuo 11,59 iki 11,33 sekundés. Olimpiniais metais sportininkés rezultatai buvo patys
geriausi. Olimpiniy zaidyniy metu sportininké pasieké geriausig asmeninj rezultatg ir uzémeé 14
vieta.

Tyrimo hipoteze¢ pasitvirtino. Efektyvus didelio meistriSkumo sprinteriy treniruotés

valdymas galimas tik turint objektyvia informacijg apie jvairius pasirengimo aspektus.
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SUMMARY

Grincikaite L. The analysis of short distance runner’s L. G. training for the Beijing
Olympics. The master’s thesis of the pedagogical physical education study program. Docent, doctor
Birontiene Z. as the tutor, Klaipeda University, 2012 — p. 65.

Linking words: short distance running, Olympic cycle, physical qualification.

The popularity of the athletics sprint competition and rising sports achievements, result the
scientific chellenge to improve Lithuanian short distance runners’ training performance. The
summarized and analyzed material about short distance runner’s L. G. training for Beijing
Olympics could be used as a basic practice model for sprinters’ training. Such model could be as
athletes’ training guidance for Lithuanian coaches, athletes, functionaries and scientist, which could
help organize, plan and complete athletes’ training more effectively.

The object of the research — the training process of short distance runner L. G.

The objective of the research is to investigate peculiarities of sprinter’s L. G. training for
Beijing Olympics and the changing of her sports achievements during the four years Olympic cycle.

Methods applied in the thesis: the analysis of scientific and methodical literature, one case
analysis, document analysis (training plans of the athlete, statistics, competition protocols),
measurement, testing (measurement of physical development, testing of physical fitness), and
mathematical statistic.

The thesis estimates that short distance runner L. G. fully accomplished the individual
preparation program for Beijing Olympics. Comparing the subject-matter of the athlete’s training
load, training structure and training methods with the data supplied by the other authors
(Bondarenko, 1999; Tabachnik, 1988), it is being defined that the mentioned training components
match the essential foreign short distance runners’ training methods. However, the training load of
the investigated athlete, still prevail comparing it with the world’s greatest short distance runners’
training load.

It was identified that the physical load of L. G. estimated 1956,6 hours. The average
training of the athlete was 229,7 days per year. During the four years training macro cycle it
estimated 919 days. During the four years preparation cycle the multiple race of maximum and
submaximal speed was predominant. The total of 378711 meters were raced under this race method.
It was identified that runner L. G. completed: jump exercises 5754 times, raced with external
resistance for 12120 meters and completed weight lifting exercises with 99256 kilograms. The most
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time of 37770 minutes for the general physical fitness training the athlete was spent during the last
four years cycle.

It was ascertained that during the four years training cycle the indexes of runner’s L. G.
physical development were altering slightly, however, the index of the general body mass and the
index of fat mass were subject to decrease closer to the period of competition. On the other hand,
the muscle mass was increasing.

It was ascertained that the physical load, applied during the analysed period, did not have
the great influence to the physical development. However, it had a positive influence to the physical
capability. The sprinter gained a better training ability, but she also achieved a higher working
power in the tests of velocity-power and velocity.

It was identified that during the four years Olympic cycle L. G. 100 meter race results were
improving from 11,59 sec. to 11,33 sec. The best results were achieved in the Olympic year. The
personal best result of the athlete was achieved at the Olympics, resulting the 14™ place.

The hypothesis of the given research was comfirmed. The effective management of a high
mastersfip sprinters’ training is possible, when the objective information about various aspects of

the preparation is known.
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