KLAIPEDOS UNIVERSITETAS

SVEIKATOS MOKSLU FAKULTETAS
SPORTO, REKREACHOS IR TURIZMO KATEDRA

DIDELIO MEISTRISKUMO DVYNIU EJIKIU
RENGIMO 2016 METU OLIMPINEMS ZAIDYNEMS
ANALIZE

Fizinio aktyvumo ir sporto pedagogikos studijy programos
Magistro baigiamasis darbas

o -

Autorius Monika Vaiciukevicituté

Vadovas lekt. dr. Rolandas Jan¢iauskas

Klaipéda, 2021



Bakalauro ir magistro baigiamyjy darby lydrascio forma

Pildo bakalauro / magistro baigiamojo darbo autorius

(bakalauro / magistro baigiamojo darbo autoriaus vardas, pavarde)

Didelio meistriSkumo dvyniy éjikiy rengimo 2016 mety olimpinéms zaidynéms analizé
(bakalauro / magistro baigiamojo darbo pavadinimas lietuviy kalba)

Patvirtinu, kad bakalauro / magistro baigiamasis darbas paraSytas savarankiskai,
nepaZeidzZiant kitiems asmenims priklausanciy autoriy teisiy, visas baigiamasis bakalauro /
magistro darbas ar jo dalis nebuvo panaudotas Klaipédos universitete ir Kitose aukStosiose
mokyklose.

v —

(bakalauro / magistro baigiamojo darbo autoriaus ir parasas)
Sutinku, kad bakalauro / magistro baigiamasis darbas biity naudojamas neatlygintinai S m.
Klaipédos universiteto studiju procese.

..................................... Monika VaiciukeViCilte.......cccevvveiiveesiieesieeesnnen.
(bakalauro / magistro baigiamojo darbo autoriaus ir parasas)

Pildo bakalauro / magistro baigiamojo darbo vadovas

Bakalauro / magistro baigiamaji darba ginti .............ccocooiiiiiiii
(jra8yti — leidziu arba neleidziu)
................................ lekt. dr. Rolandas Janc¢iauskas..............
(data ) (bakalauro / magistro baigiamojo darbo vadovo vardas, pavardé ir parasas)

Pildo katedros / centro, kuruojancios studijy programaq, administratorius (sekretorius)

Baigimasis darbas jregistruotas Katedroje (CENtre)  .oooeiieiiiiie e

Ieva Poskute
(katedros sekretorés vardas, pavardé ir parasas)

Pildo katedros / centro, kuruojancios studijy programaq, vedeéjas

Bakalauro / magistro baigiamajj darba ginti ...
(jrasyti — leidziu arba neleidziu)
................................ prof. dr. Asta Sarkauskiené..............
(data ) (katedros / centro vedéjo vardas, pavardé ir parasas)
RECENZENTU (FAHS) SKITTU ..eviiiieiiiie et bbbttt bbbt
(jraSyti recenzento (y) varda, pavardg)
................................ prof. dr. Asta Sarkauskiené..............

(data ) (katedros / centro ved¢jo vardas, pavardé ir parasas)



TURINYS

IV ADAS e 4
I. MOTERU EJIKIU RENGIMO TEORINES PRIELAIDOS ............cccccoooiiiiiinieieieicieieciesieeens 6
1.1. Lengvosios atletikos sportinio ¢jimo rungties charakteristika ............ccccooiiiiiiiiiiicniie, 6
1.2. Motery ¢jikiy budingy fiziniy ir funkciniy galiy charakteristika ...........cccoveiiiiiiiicniiiiieee, 8
1.3. Motery ¢€jikiy treniruociy metinio Ciklo Struktlira .........ccvevveiiiiieiiiie e 10
1.3.1. Ejikiy 1engimo MeZoCIKIAT .....cevrvevevirieierececececeeecesececeseseeessesssesessssss s 14
1.3.2. Ejikiy rengimo MiKrOCIKIAT ........c.cvveviveiveiiiecieiceeiescie et 16
1.4. Motery €jikiy rengimo mMetodiKa ..........coiviiiiiiiiiiiii e 18
1.4.1. Motery ¢jikiy i§tvermes ugdymo mMetodai.........occvervieiiiiiieiiiiiee s 19
1.4.2. Motery ¢jikiy iStverme jtakojantys VEIKSNIAL .......c.cvveereerieieiiiiiie e 22
1.5. Aukstikalniy taikymas rengiant €JiKeS........cccviviriiiiiiiiieiii e 24
II. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS ........cootiiiiiiiiiie e 27
2.1, TYTTMO MELOAAL. 1. ..teetiiiiiieitie ettt ettt et b e e e b e et e e e b e e she e e b e e ane e e neesnneenneennne s 27
2.2, TYTTMO OTZANIZAVIITIAS ...veeuveeureeteeaseeesseessseesseeasseesseessseeasesasseesseeasseesseeasseesseeanseenseeanneessneanneessneas 27
II. TYRIMO REZULTATAI IR JUANALIZE ........coeooiieieeeieeeeeeeee e 39
3.1. Lietuvos ¢&jikiy pasirengimo 2016 mety Olimpinéms zaidynéms struktira ir turinys............... 39
3.2. Ejikiy Z. ir M. Vaiciukevi¢iaéiy sportinio rengimo mezociklai, jy struktiira ir turinys............ 48
3.3. Ejikiy Z. ir M. Vaiciukevi¢iaéiy atskiry mikrocikly struktiira ir turinys jvairiais metinio
treniruoCiy Ciklo 1aiKOtarPIaiS. . ...ciiiiiiiiiiii i 53
3.4. Bjikiy fizinio isivystymo, fizinio darbingumo ir funkcinio pajégumo rodikliy kaita metinio
trenIruoCiy CIKIO MELU ... s 59
3.5. Lietuvos ¢jikiy varzyby rezultaty kaita 2016 MetaiS.........ccceverririiieiiiiiie e 65
IV. TYRIMO REZULTATU APTARIMAS ..ot 70
ISVADOS ...ttt 73
DISKIUSIIA .t b bbbt bt b ettt e e b enrenne s 75
REKOMENDACIJOS IR PASIULYMAL .......ccoiiiiiiiinieiiiecees e 77
LITERATURA ....cooooviititieiitce ettt 78
SANTRAUKA ettt b et b et b e ettt e e e 83
SUMMARY ettt bbbttt h bbbt e h e bbbt n e ne s 86
PRIEDAI



IVADAS

Temos aktualumas. Zmogaus fiziné veikla, fizinis aktyvumas, sporto treniruotés, organizmo
adaptacija prie Sios veiklos bei deadaptacijos reiskiniai placiai tyrinéjami daugelio mokslininky
(Enoka, 1994; Skernevicius, 2011; Milasius, 2005; Skurvydas, 2009).

Didelio meistriSkumo sportininky rengimas tiriamas jvairiais aspektais, kuriy pagrindg sudaro
fiziniai, taktiniai, psichologiniai ir medicininiai veiksniai (Raslanas, 2001; Bompa, Haff, 2009). Sporto
mokslas tampa aktualesnis siekiant aukSty pasauliniy rezultaty ir ugdant didelio meistriSkumo
sportininkus (De Bosscher et al., 2006). Visais laikais buvo ieSkoma naujy metody ir instrumenty kaip
parengti kuo daugiau didelio meistriSkumo sportininky, kurie gebéty iSkovoti apdovanojimus
tarptautinio lygio varzybose ir garsinty Salies varda (Green, Oakley, 2001).

Didelio meistriSkumo sportininky rengime svarbia vieta uzima treniruo¢iy vyksmas. Sporto
treniruoté yra sudétinga dinamiska sistema, kurioje valdan¢iojo vaidmenj atlicka pedagogas, treneris,
valdomojo — sportininkas, komanda. Svarbiausias treniruotés tikslas yra siekti kuo geresniy pasirinktos
sporto Sakos arba rungties rezultaty, tausojant sportininko sveikatg ir laiduojant harmoningg asmenybés
ugdymasi (Skernevi¢ius ir kt., 2011). Karoblio (2005) teigimu, siekiant ypac didelio sportininko
meistriSkumo, nemazg jtakg turi treneris ir jo kvalifikacija. Treneris privalo kaupti, analizuoti ir
perdirbti  gauta informacija, wuZzraSyti kontroliuojamus veiksmus, lyginti ir koreguoti
(Mallett, Cote, 2006). Tai turi esming reikSme sportinio meistriSkumo tobuléjimui ir trenerio veiklos
pazinimui. Treneris, rengiantis didelio meistriSkumo sportininkus, turi buti didelio pedagoginio
meistriSkumo, biti labai atsakingas, nes daznai uZ sportininko pasiektus rezultatus visa atsakomybe
tenka biitent jam (Pagojus, 2009).

Sportinis ¢jimas — tai lengvosios atletikos varzyby rungtis, kuri buvo Zinoma jau senoves
Graikijoje. Sportinis ¢jimas kaip ir dauguma kity sporto Saky bei lengvosios atletikos rungciy,
Lietuvoje pradétas kultivuoti tik po Lietuvos nepriklausomybés atkiirimo. Pokario Lietuvoje sportinis
¢jimas buvo jtrauktas j visy lengvosios atletikos varzyby programas. Si lengvosios atletikos rungtis
labai iSpopuliar¢jo, kai Antanas Mikénas tapo vienu stipriausiu pasaulio ¢jiku ir 1956 m. Melburno
Olimpinése Zzaidynése 20 km nuotolyje laim¢jo sidabro medalj. Tai buvo pirmasis Lietuvos
lengvaatleciy olimpinis medalis (Genevicius, 2006).

Ejiky rengimas buvo pradétas moksliskai analizuoti Mikéno (1976), kuris tyrinéjo sportinio
¢jimo technikg, mokymo metodika ir treniruotés teorija. Romankovas ir kt. (2001) tyrin¢jo didelio
meistriSkumo éjikés, buvusios pasaulio rekordininkés Saltanovié, rengimo problemas. Tac¢iau Lietuvoje

motery sportinio €jimo istorija palyginti labai trumpa, ¢jikiy rengimo teorija ir metodika literatiiros
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Saltiniuose dar néra pakankamai iSnagrinéta. Pastaraisiais metais Lietuvos ¢&jikés Tarptautinése
varzybose pasiekia vis svaresnius rezultatus, tampa jvairiy varzyby nugalétojomis, prizininkémis ir
dalyvauja Olimpinése zaidynése.

Todél iSkyla aktuali moksliné problema — iSnagrinéti Lictuvos didelio meistriSkumo dvyniy
¢jikiy rengimasi 2016 mety Olimpinéms zaidynéms, jy fiziniy ir funkciniy galiy kaitg metinio
rengimosi ciklo laikotarpyje, siekiant auks¢iausiy sportiniy rezultaty.

Tyrimo objektas — didelio meistriskumo ¢jikiy rengimo vyksmas.

Tyrimo subjektas — didelio meistriSkumo Lietuvos &jikeés.

Darbo tikslas — i$analizuoti Lietuvos didelio meistriSkumo dvyniy ¢&jikiy rengimag 2016 mety
Olimpinéms zaidynéms, jy fiziniy ir funkciniy galiy kaitg metinio rengimosi ciklo laikotarpyje.

Darbo uZdaviniai:

1. Apzvelgti motery ¢jikiy rengimo teorines prielaidas.

2. Apibendrinti Lietuvos ¢jikiy, sesiy dvyniy rengimo ypatumus metiniame rengimosi cikle,
ruoSiantis 2016 mety Olimpinéms zaidynéms.

3. ISanalizuoti tiriamyjy ¢éjikiy fizinio iSsivystymo, fiziniy ir funkciniy galiy rodikliy kaitg
metiniame rengimosi cikle.

4, Aptarti ¢jikiy pasiektus rezultatus 2016 mety varZyby sezono metu.

S. Atskleisti faktorius, lémusius pasiekty rezultaty skirtumus tarp sesery.

Tyrimo metodai:

1. Mokslinés literattiros Saltiniy analizé.

2. Ejikiy treniruogiy plany, apskaitos dokumenty analizé.

3. Ejikiy fizinio i§sivystymo, fizinio parengtumo ir funkcinio pajégumo tyrimai.
4. Sportininkiy varzyby rezultaty analizeé.

Darbo struktiira ir apimtis: Magistro baigiamajj darba sudaro jvadas, keturi skyriai, i§vados,
literatiiros sgrasas, kurj sudaro 71 8altinis i$ kuriy 39 angly ir aStuoni rusy kalba, santraukos lietuviy ir
angly kalba, o darbo tyrimo rezultatus papildo priedai. Darbe pateikiamos 35 lentelés ir septyni
paveiksléliai. Darbo apimtis — 88 puslapiai.



I. MOTERU EJIKIU RENGIMO TEORINES PRIELAIDOS

1.1. Lengvosios atletikos sportinio é¢jimo rungties charakteristika

Sportinis €jimas yra kiles i§ senovés laiky ir turi keleta apibrézimy. Tiksliausias Sios lengvosios
atletikos rungties apibtdinimas bty oficialus tarptautinés lengvosios atletikos federacijos (IAAF)
apibiidinimas. ,,Sportinis ¢jimas — lengvosios atletikos rungtis, kurioje atletas kojomis juda j priekj,
judédamas atletas turi neprarasti sgly¢io su Zeme (Zmogaus akis privalo matyti salyti su Zeme), bei
statomoji koja turi bati iStiesta per kelj nuo pirmojo prisilietimo prie zemés momento iki kol pereina
zmogaus vertikalés pozicija“ (IAAF, 2016, p. 6).

Juozaitis (2008), sportinj ¢jimg apibtdina technine lengvosios atletikos rungtimi, nes nuo
paprasto €jimo jis skiriasi tik savo technika. Sportininkas turi eiti greitai ir teisingai, kas reiSkia, kad jis
turi iSlaikyti pastovy kontakta su zeme. Sportinis €jimas yra tuomet, kai atremties padétyje kojos
nelenkiamos per kelius (Stanislovaitis, Poderys, 2008). Kiti Saltiniai (Hanley, Athanassios, 2016)
sportinj ¢jimg apibiidina kaip olimping rungtj, kurioje atletas judédamas turi neprarasti salycio su zZeme,
o sportininko statomoji koja privalo bti iStiesta per kelj. Tai yra nenattiralus Zzmogaus jud¢jimo biidas,
kurio atremties reakcijos jégos skiriasi nuo jprasto éjimo ne tik jégos stiprumu, bet ir vizualiai.

Sportinio ¢jimo praeitis néra tokia tolima kaip kity lengvosios atletikos rungciy: bégimo,
metimy ar $uoliy. Ejimo varzybos buvo pradétos organizuoti 1755-1800 metais Anglijoje. Varzybos
trukdavo daugiau negu 24 val. ir kartais tesdavosi iki SeSiy dieny. 1880 m. balandzio 24 dieng buvo
patvirtintos ¢jimo taisyklés i kurias buvo jtraukta 16 punkty. 1866 metais jvyko pirmasis Anglijos
meégejy €jimo ¢empionatas, kuriame buvo galutinai sumazintos ir patvirtintos sportinio €jimo taisykles.
Kiek veliau sportinio éjimo rungtis iSplito ir kitose Europos valstybése (Povilonis, 2020).

Tarpukario Nepriklausomoje Lietuvoje sportinio éjimo rungtis nebuvo populiari. Tik 1947 m,
kai Lietuva buvo prijungta prie TSRS, Lictuvos pirmenybése buvo pradéta vykdyti 10 km é&jimo
rungtis. TSRS rinktinei atstovaves A. Mikénas iSkovojo sidabro medalj Melburno olimpinése Zaidynése
ir iki $iol tai yra aukSc¢iausias ¢jiky tokio lygio iSkovotas medalis Lietuvoje. Po Sio laiméjimo Lietuvoje
dar labiau iSpopuliaré¢jo sportinis éjimas, tod¢l ir moterims buvo palankios salygos specializuotis Sioje
sporto rungtyje. Todél §ig sportinio éjimo rungt] oficialiai pripazinus, Lietuvoje pradétos vykdyti
motery sportinio &jimo varzybos (Stanislovaitis, Poderys, 2008).

Sportinis éjimas olimpinése zaidynése debiutavo 1904 m. kaip viena i$ ,,all-rounder ** rungciy.
Tai dabartinés daugiakoveés pirmtakas. 1908 m. sportinis €jimas tapo savarankiska lengvosios atletikos
rungtimi. Ejikai varzési 1500 metry ir 10 myliy nuotoliuose. 50 kilometry rungtis jtraukta j olimpines

zaidynes 1932 m., o 20 kilometry - 1956 m. Varzytis galéjo tik vyrai. Moterys sportinio ¢jimo rungtyje
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olimpinése zaidynése pradéjo varzytis tik 1992 m. Jos varzési 10 kilometry nuotolyje. 2000 m. moterys
pradéjo varzytis 20 kilometry nuotolyje (History of the athletics in olympic games, 2015).

Pastaruoju metu moterys ¢jikés rungtyniauja 20 kilometry distancijoje ir ji yra jtraukta i
pasaulio, Europos Cempionaty ir Olimpiniy Zzaidyniy lengvosios atletikos varzyby programas
(ITomo3kos, 2011).

Sportinio €jimo atstovai rungiasi olimpinése zaidynése kas ketverius metus, lengvosios atletikos
pasaulio ¢empionatuose kas dvejus metus, Europos lengvosios atletikos ¢empionatuose kas ketverius
metus (Cempionatai vyksta kas dvejus metus, taCiau metais, kuriais vyksta ir olimpinés zaidynés
sportinio ¢jimo rungties nebiina.). Europos sportinio ¢jimo taurés varzybos, pasaulio sportinio ¢jimo
rungties varzybos vyksta kas dvejus metus (IAAF, 2006).

Pagal poveikj organizmo fiziologinéms funkcijoms sportinis ¢jimas priskiriamas aerobinio
darbo kategorijai, nes organizmo funkcijy veikla lemia pakankamas deguonies kiekis, didZiausioji
kriivio dalis atliekama aerobinémis sglygomis. Taciau Siuo metu, iSaugus ¢jimo greic¢iams, didelio
sportinio meistriSkumo sportininky energijos gamyba varzyby metu Zzymiai vir§ija anaerobinés
apykaitos slenkstj, todél jiems yra svarbus ir anaerobinis pajégumas. Einant energija turi biti
gaminama vyraujant miSriems aerobiniams-anaerobiniams energijos gamybos procesams (Skurvydas,
2009).

Svarbiausias €¢jiko uzdavinys — jveikti tam tikrg nuotolj per trumpiausig laikg. Didelio sportinio
meistriSkumo sportininky greitis, einant 20 km nuotolj, vidutiniskai biina 4 min/km, Zingsnio ilgis —
115-125 cm, o zingsnio daznumas iki 215-225 karty per minutg. Ejimo greitis priklauso nuo Zingsnio
ilgio ir jy daZnio. Vis délto, ¢jimo greitis Zymiai maZesnis uz bégimo, kadangi néra polékio fazés
(Stanislovaitis, Poderys, 2008).

Pavei (2014) teigimu sportinio ¢jimo eigoje trajektorija yra vertikaliai zemesné nei einant
Iprastai ir tai reiSkia, kad sportinis ¢jimas pagal savo dinamika yra panaSus j bégima. Pagal Juozait]
(2008), ¢jimas nuo bégimo skiriasi tuo, kad bégant néra nuolatinio saly¢io su zeme, kas biitina éjime.
Bégant vienatram¢ padétis kaitaliojasi su beatrame — lIékimo padétimi (kai abi kojos yra pakibusios
ore). Sportiniame ¢jime to buti negali, tai vadinama polékio faze ir dél Sio pazeidimo sportininkas yra
diskvalifikuojamas (Stanislovaitis, Poderys, 2008). Dar reikéty turéti omenyje tai, kad ¢jikas, labai
norédamas varzybose pasiekti auk$ta rezultatg ir nugaléti, praranda savo judesiy kontrole ir, pats to
nenorédamas, gali prarasti kontaktg su taku, t. y. pradéti bégti (Genevicius, 2006).

IAAF sportinio €¢jimo taisyklése (2009) pabréziama, jog €jiko keliai turi biiti tiestis nuo pirmojo

kontakto su Zeme momento iki vertikalios tiesios pozicijos. Ejimo varzybose teiséjai gali skirti raudong



kortele sportininkams, kurie laikomi praradusiais kontakts, arba neteisingai iSties¢ kelius, o trys
raudonos kortelés reiskia diskvalifikacija.

Sportinio ¢jimo technika kei¢iasi, tobuléja kartu su sportiniy rezultaty geréjimu. Sis procesas
désningas todé¢l, kad vyksta kiirybinis naujy technikos varianty, paremty mokslininky tyrimy
rezultatais, o taip pat praktiniu geriausiy sportininky patyrimu, ieSkojimais. Tam tikrg poveikj turi
varzyby taisyklés ir teiséjavimo metodika (IAAF, 2015).

Apibendrinant galima teigti, kad per treniruotes éjikai ugdo istverme, judéjimo greitj, mokosi
racionaliai atlikti éjimo technikos judesius, teisingai isdeéstyti jégas distancijoje, taciau rezultatai auga
greiciau tada, kai sportininkas sgmoningai Zino pagrindinius treniruotés metodikos principus ir judesiy
atlikimo technikos ypatumus. Tolesnis sportininky bei techniniy éjiko rezultaty augimas priklauso nuo
Sios rungties populiarumo, varzyby skaiciaus, geriausiy pasaulio ir savo Salies éjiky patirties
apibendrinimo ir jos tolesnio panaudojimo, mokslinio poziiirio j éjimo technikos, mokymo metodikos ir

treniruotés plétojimo.

1.2. Moteruy ¢jikiy budingy fiziniy ir funkciniy galiy charakteristika

Istvermés sporto Saky sportininky fizinés brandos ir funkcinio rengimo rodikliai yra atrankos ir
adaptaciniy pasikeitimy pasekmé. Jie formuojami ir ugdomi treniruotés procese. Taciau optimalus tigio,
kiino masés, raumeny, riebaly, kauly masés procentas, maksimalus deguonies sunaudojimas, santykinis
Sirdies tiirio dydis rodo gerus pradinius duomenis ir turi reikSme siekiant auksty sportiniy rezultaty
(Karoblis ir kt., 2002).

Nors vyry ir motery pagrindiné distancija vienoda, taciau treniruo¢iy metodai skiriasi. Skiriasi
ne tik intensyvumo parametrai, bet ir treniruo¢iy metodika, ypa¢ mezocikly struktira. Ta skirtumag
apsprendzia motery ir vyry fiziologijos skirtumai (Vilkas, Dadeliene, 2004).

Motery fizinis i§sivystymas ir kiino sandara daugeliu parametry skiriasi nuo vyry. Pirmiausiai
skiriasi Gigis ir kiino masé — motery raumeny masé sudaro apie 35,0 proc. kiino masés, o vyry — 40,0—
45,0 proc. Vadinasi, motery raumeny jéga taip pat mazesné. Skiraisi ir motery kiino masés riebaly
santykis (28,0 proc.) lyginant su vyrais (18,0 proc.) bei jy iSsidéstymas kiino daliy atzvilgiu
(ITnmaTonos, 2004).

Motery pulso daznis ramybés blisenoje yra daznesnis, o kraujosptudis mazesnis, kaip ir Sirdies
sistolinis turis dél mazesnés Sirdies bei mazesnio kraujo tirio. Motery Sirdies veiklos atsakas ] tg patj
fizinj kriivi yra didesnis. Taciau maksimalus Sirdies ritmas maksimalaus fizinio krivio metu yra

panasus. Atliekant submaksimaliy pastangy darba motery sistolinis Sirdies turis, maksimalus deguonies



suvartojimas yra mazesni, taciau pulso daznis Siek tiek didesnis nei vyry, kvépavimas daznesnis, o
Sirdies minutinis tiiris panasSus. Motery, skirtingai nei vyry, yra mazesnis aerobinio darbo galingumas
(Astrand, 2001, Vilkas, Dadeliené, 2004).

Motery gyvybinis plauciy tiris yra mazesnis vienu litru, todél mazesnis iskvepiamo ir
jkvepiamo oro turis. Treniruoty motery maksimali plauciy ventiliacija yra iki 125 I/min. arba 55
ml/min/kg, tuo tarpu treniruoty vyry — vir§ 150 I/min. arba 71 ml/min/kg, kai kuriais atvejais $ios
reik§meés siekia 250 1/min. (Hermansen, Andersen, 2001).

Istvermés sporto Sakoms ypa¢ svarbus maksimalus deguonies suvartojimas. Pasak
Karoblio (2005), ¢jikai turi turéti $iuos fizinius ir funkcinius duomenis: nedidele kiino mase, didele ir
galingg Sirdj (didelis santykinis Sirdies turis), gera krauja (daug hemoglobino ir eritrocity), gera
dirbanciy raumeny apriipinimg (didelis raumeny kapiliarumas) deguonimi, didele svarbiausiy raumeny
jéga ir atitinkamg tarpusavio raumeny skaiduly santykj. Todel galima teigti, kad organizmo sistemy
funkcing¢ bukle yra pradiné prielaida sportininko tobul€jimui programuoti.

Sportingje veikloje svarbu atsizvelgti ir | moters menstruacinius ciklus. Moters savijauta
menstruacinio ciklo laikotarpiais yra labai individuali. Kai kurios moterys nejaucia fizinés veiklos
poky¢iy menstruacinio ciklo eigoje, taciau kai kurios patiria sunkumy prie§ menstruacijas ar joms
prasidedant. Tod¢l fizin¢ veikla Siuo laikotarpiu joms yra sudétingesné ir jos varZyby metu gali
demonstruoti prastesnius rezultatus. Siais laikotarpiais reikia vengti intensyviy pratyby, tobulinti
technika, palaikyti esamg fizinj pajégumg bei labiau reikéty atkreipti démesj | menstruacinio ciklo
sutrikimus ir dél jo taikoma medikamentin] gydyma, kuris sportingje veikloje sukelia dar daugiau
fizinio kriivio pasirinkimo niuansy (Drinhwater, Shepard, 2000).

Nervinés sistemos rodikliai taip pat turi didele jtaka varZyby rezultatams ir tobul¢jimui. Nervy
sistema — zmogaus ir gyviiny organizmo vidaus ir iSorés dirgikliy pojtciy, jy analizavimo, suvokimo ir
atsako reakcijy valdymo bei koordinavimo sistema. Ji reguliuoja emocijas, elgesj, paskatas. Reguliuoja
visas organizmo funkcijas, koordinuoja kity sistemy ir organy veikla, padeda organizmui prisitaikyti
prie aplinkos. Nervy sistema nuolat priima dirginimus i§ aplinkos ir kiino vidaus, smegenyse analizuoja
juos ir siuncia atsakomuosius impulsus ] organus, keisdama jy veiklg (Abaravicius, 2008).

D¢l nervinés sistemos Suoliy galima teigti, kad moterys emocingiau reaguoja j pergales ir
pralaiméjimus, trenerio pastabas, nurodymus. Rungtyniaudamos jos taip pat yra labai emocingos. Jy
nuotaikos banguoja didesne amplitude, todél treneris atlieka didelj vaidmenj, jo bendravimas su

ugdytinémis turi biiti subtilus (Milasius, 2016).



Pralaiméjimai, traumos, stresas nervy sistemai yra ne maziau pavojingi ir skausmingi. Ne visus
juos nervy sistema gali atlaikyti. Tod¢l labai svarbu sportininkéms suprasti savo kiing, valdyti emocijas,
turéti pakankamai atstatomyjy priemoniy, palengvinanciy didelius kriivius. Turi bati tvirtas
sportininkés ir trenerio rySys (Abaravic¢ius, 2008).

Moterims ¢jikéms treniruotés turi biiti grieztai individualizuotos pagal individualius biologinius
reiSkinius. Nors moters organizme vyksta sudétingi procesai, jos prie fiziniy kriiviy prisitaiko gerai ir
pasizymi didele darbo iStverme. Net ¢jimo ar maratono distancijoje moterys sugeba aplenkti nemazai
vyry. Jos taip pat dalyvauja vienoje i§ sunkiausiy rungciy — 50 km sportinio €jimo varzybose, kuriy
trukmé 4-5 valandos. Per metus iStvermés sporto Saky atstovés pratybose jveikia iki 7-9 tukst.
kilometry. Daug karty kartodamos gerai parinktus pratimus moterys iSsiugdo didel¢ raumeny jéga,
galinguma ir iStvermg.

Sportuojanciy motery ¢&jikiy organizmas turi biiti stebimas sporto mediky, kad fizinis kriivis,
stresas, hormoniniai poky¢iai, mazas kiino svoris ar per maza riebaly masé, energijos stoka neturéty
neigiamos jtakos motery funkcijoms (Hanley, Bissas, Drake, 2007).

Apibendrinant galima teigti, kad sudarant treniravimosi plang (modelj), biitina atsizvelgti j
sportininkiy amziy ir sportinj stazq, antropometrinius duomenis, fizinj, techninj, taktinj ir psichologinj
parengtumg, funkciniy sistemy biisenq, organizmo atsigavimo po kritvio vyksmg, sveikatq, teorinj
parengtumg ir polinkj tobuléti. Remiantis modelinémis charakteristikomis, jvertinamas fizinis

sportininkés parengtumas, nustatoma tolesnés tobuléjimo kryptys ir specializacija.

1.3. Motery éjikiu treniruociy metinio ciklo struktiira

Metinis ciklas — sportinio regimo vieny mety laikotarpis, kurj sudaro tam tikras skai¢ius
makrocikly. Metinis ciklas apima visas sudedamasias sportinio rengimo dalis (fizinj, techninj ir kitokj
rengima), sporto varzybas ir atsigavima, kuriy santykis keiciasi atsizvelgiant ] laikotarpiy uzdavinius
(Skernevicius ir kt., 2011).

Cikliniy sporto Saky metiniame treniruotés kriivio dinamikos modelyje turi biiti tiksliai
numatyti uzdaviniai, laikotarpiai, etapai, ciklai, priemonés, metodai, treniruotés kriivio apimties ir
intensyvumo santykis, varzyby kriivio didinimo dinamika, pedagoginés, biomechaninés ir greitosios
kontrolés sistema, kompleksiniy ir etapiniy tyrimy programa, ir atsigavimo priemoniy sistema. Metinis
treniruoCiy ciklas turi biti planuojamas taip, kad aukSciausia sportiné forma biity pasiekta

svarbiausioms mety varzyboms (Karoblis ir kt., 2002).
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Priklausomai nuo varzyby sistemos, éjiky metinio treniruoCiy ciklo strukttra gali buti
planuojama: vieno piko, kai ruoSiamasi vienoms svarbiausioms mety varzyboms arba vieno piko,
stengiantis iSlaikyti sporting forma iki antry svarbiausiy varzyby (jeigu pasirengimO antroms
varzyboms etapas ne ilgesnis kaip 2-2,5 ménesio) (Skernevicius, Milasius, Raslanas, Dadeliené, 2011).

Norint gerai suplanuoti treniruociy cikla, butina:

1. Gerai zinoti tarptautiniy varzyby sistemas ir pagal jas paremti respublikiniy varzyby
sistema.

2. Turéti efektyviag organizmo atsistatymo priemoniy sistemg po treniruociy ir varzyby
kriviy.

Tokia pasirengimo struktiira labiausiai tinka ¢jikéms, turin¢ioms didelj treniruociy ir varzyby
staza, nes jos jau turi pagrinda, kuris leidzia grei¢iau pereiti nuo bendro fizinio pasirengimo kriiviy prie
specialiy ir duoda galimybe greiciau jgyti auksta specialy fizinj darbinguma — sporting forma (Bompa,
Haff, 2009).

Karoblio ir kt. (2002) teigimu, metinio ciklo modelyje svarbiausias komponentas yra kriivio
apimties ir intensyvumo dinamika metiniame cikle. Nuotolio ilgis ir veiklos trukmé — kiekybiné
treniruotés ypatybé, o jud¢jimo greitis — kokybiné. Taciau planuojant treniruotés krivio dinamikos
vyksma reikia atsizvelgti | kiekybing ir kokybine ypatybes, t. y. planuoti kriivio apimtj ir intensyvuma.

Laikotarpis — tai savaranki$kas makrociklo struktirinis vienetas. Kiekvienas laikotarpis turi
savo specifinius uzdavinius ir priemones bei metodus jiems spresti (Green, Oakley, 2001).

Metinis ciklas skirstomas | tris laikotarpius (periodus): parengiamajj (sportinei formai jgyti),
varzyby (optimaliai siekiama geriausiy sportiniy rezultaty ir jy stabilizacijos) ir pereinamaji (aktyvus
sportininko poilsis). Kiekviename laikotarpyje sportininko organizmas rengiamas kitam laikotarpiui,
kitam darbo intensyvumui, kitai apim¢iai ir t. t. (Karoblis, 2005).

Enoka (2001) metinj ciklg iSskirsté j konkretesnj skirstyma: parengiamasis, varzyby, specialiojo
rengimo, atrankiniy varzyby, specialiojo rengimo, svarbiausiy varzyby ir pereinamasis periodai. Si
klasifikacija labiau tinka didelio meistriSkumo sportininkams.

Metinio ciklo periodizacija priklauso ir nuo varzyby kalendoriaus. Sportiniame éjime yra
nustatyti trys periodai (I1AF, 2016):

1. Parengiamasis (lapkritis, gruodis, sausis);

2. VarZybinis (geguzé—birZelis);

3. Pereinamasis (spalis).
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Parengiamasis laikotarpis. Bazinis etapas — 10-12 savai¢iy. Sio periodo tikslas yra parengti
organizmg specialiy kriiviy atlikimui. Parengiamajame laikotarpyje reikia gerinti organizmo funkcines
galimybes, bendra fizinj parengima, tobulinti ¢jimo technika, ypatingai stengtis paSalinti praéjusj
sezong darytas technines klaidas (Genevicius, 2006).

Specialaus parengimo etapas — 17 savaiéiy (sausio pabaiga—geguzé). Sio etapo tikslas yra
parengti visas organizmo sistemas varzyboms, kurio metu mazéja BFP (bendro fizinio parengimo)
pratimy apimtis ir pamazu didinamas intensyvumas. Etapo pabaigoje jvairiy atkarpy jveikimo greitis
gali virSyti vidutinj varzybinj (Genevicius, 2006).

Variyby laikotarpis. Sportinés formos jgijimo etapas — 10 savai¢iy (geguzé, birzelis). Sio etapo
tikslas buti aukSciausios sportinés formos pagrindinése sezono varzybose. Varzyby laikotarpyje reikia
gerinti organizmo aerobines galimybes, specialig iStverm¢ ir darbinguma, toliau vystyti greit] ir einant
siekti i8laikyti kontakta su taku (Genevicius, 2006).

Sportinés formos ilaikymo etapas (liepa, rugpijiitis, rugséjis). Sio etapo tikslas yra islaikyti
sporting forma, uztikrinti auksCiausig pasirengimo lygj pagrindinése sezono varzybose, pasiekti
auks¢iausius asmeninius sportinius rezultatus. Siame etape reikia toliau gerinti organizmo aerobinj
darbinguma, specialig iStverme¢, greit], tobulinti technika, ypatingag démesj kreipiant | kontakto su taku
iSlaikyma.

Pereinamasis laikotarpis. Povarzybinés reabilitacijos etapas (spalio mén.). Siame etape pamazu
mazinami treniruociy kriviai, organizuojamas aktyvus poilsis, treniruotése uzsiiminéjama kitomis
sporto Sakomis: zaidimais, plaukimu ir kt. Per §j laikotarpj stengiamasi gydyti traumy padarinius,
Salinti infekcijy Zidinius ir taisyti éjimo technikos klaidas. Siame etape mazinami fiziniai kriiviai,
kei¢iamos priemonés ir metodai, taciau svarbu, kad fizinis parengtumas labai nesumazéty (Genevicius,
2006).

Klasikiné metinio ciklo periodizacija uZtikrina vienos vir§tinés treniruo¢iy krivio paskirstyma.
Tai reiskia, kad sportininkas pasiekia sportinés formos virStine vieng karta, daZzniausiai vasarg ir ja
iSlaiko 2-2,5 ménesio. Taciau tai, kad dauguma $aliy ¢empionatus vykdo Ziema, o taip pat Pasaulio
taurés varzybos vyksta ankstyva pavasarj arba vélyva rudenj, situacijg keicia. Esant tokioms saglygoms,
vienos virs$tinés metodika jau netinka, nes nejmanoma islaikyti optimalaus lygio sporting forma keturis
ar net Sesis ménesius. Taigi, atsiranda dviejy ir net trijy vir§tniy ciklai (Astrand, 2001).

Pagrindinis metinio rengimo struktiiros, priemoniy pasiskirstymo klasikinis variantas iSliko

Matvejevo (2001), grindziamas dideliais ciklais, kai metai suskirstomi j tam tikrus makrociklus, kai
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kuriais atvejais metai gali buti suskirstyti i§ vieno makrociklo, o vienas ar keli makrociklai gali bati
sudaryti i$ laikotarpiy (ITmaronos, 2003, Karoblis, 2005).

Metinis ciklas apima visas sportinio rengimo sudedamasias dalis (fizinj, techninj ir kitokj
rengimg), sporto varzybas bei atsigavima, kuriy santykis kei¢iasi priklausomai nuo makrocikly
uzdaviniy (Raslanas, 2001).

Metiniame makrocikle vyrauja sportininko fiziniy ypatybiy ugdymas, fizinio krivio kaita
atskirais mezociklais ir etapais, siekiant didziausio sportininko darbingumo varzybose. Todé¢l metinio
makrociklo struktiiroje tiksliai fiksuojama atitinkamo etapo, periodo trukmé, nes orientuojamasi ]
varzyby kalendoriy (Raslanas, 2001).

Pagal Karoblj (2003), parengiamasis periodas skirstomas j tris etapus: pirmas (lapkritis-
gruodis), antras (sausis-kovas), tre€ias (balandis). O varZybinis skirstomas j du etapus: ankstyvasis
varzybinis (geguzeé-birzelis) ir pagrindiniy varzyby (liepa-rugséjis). Taciau tose Salyse, kur klimato
salygos leidzia treniruotis lauke iStisus metus, $ig schemg galima ir pakeisti.

Romankovas ir kt. (2001) pateikia didelio meistriSkumo sportinio &jimo atstovés, Lietuvos ir

pasaulio rekordininkés, K. Saltanovi¢ mety sezono treniruotés kriivi (zr. 1 lentele).

1 lentelé

Ejikés K. Saltanovi¢ 1999-2000 m. sezono treniruotés kritvis (Romonkovas ir kt., 2001)
Meénesiai 11 |12 01 |02 ] 03] 04] 050607 0809 10] I§
Viso
Pratyby dieny (skaicius) 23 | 25 | 24 | 21| 27 | 26 | 28 | 24 | 22 | 29 | 28 | 14| 201
Pratybos (skai&ius) 23 | 29 | 34 | 33 | 40 | 34 | 42 | 29 | 29 | 42 | 35 | 16| 386
Sp. &jimas (km) 1 km — per 4:35 2 [ 7 |7 127 24|16 |11 8 | 28] -| 131
Sp. éjimas (km) 1 km — per4:36-5:00 | - | 1 | 29 | 14 | 58 | 45 | 10 | 25 | 31 | 55 | 27 | - | 295
Sp. &jimas (km) 1 km — per 5:01-6:00 | - | 52 | 214 | 207 | 307 | 255 | 286 | 141 | 175 | 260 | 269 | - | 2116
Krosas (km) 167 | 264 | 152 | 144 | 125 | 115 | 123 | 124 | 133 | 138 | 70 | - | 1609
Bendras jveikto km skaicius 167 | 319 | 402 | 372 | 501 | 422 | 449 | 306 | 350 | 461 | 394 | 66 | 4209
Bendrasis ir sp(e\;:élf)lzmls rengimas 10 8 6 6 8 4 8 4 6 6 4 4 85

1999-2000 m. sportininkés sezone buvo taikytas dviejy cikly metinis rengimas, kuris prasidéjo
2001 m. lapkri¢io mén. Treniruotés kriivis metiniame cikle buvo didinamas nuosekliai ir sistemingai,
atsizvelgiant ;| mokslininky ir mediky rekomendacijas bei kontroliniy varZyby rezultatus. Aerobiné
iStverme tolygiai geréjo. AukStikalnése fiziniai kriviai buvo taikomi tausojant sportininkés organizma
bei stebint organizmo adaptacijos pokyc¢ius. Todél sekmingai buvo i§vengta persitreniravimo pasekmiy,
o visi funkciniai rodikliai zenkliai pageréjo. Pagrindinése mety varzybose buvo pasiekti geri rezultatai

(Romonkovas ir kt., 2001).
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CycnoB (2002) rekomenduoja didelio meistriSkumo ¢jiky metinj treniruociy kriivi pagal
intensyvumo zonas skirstyti taip: | zona — 15 proc., Il — 60 proc., 11l — 24 proc., IV — 1 proc.

Viena i§ treniruotés vyksmo intensyvumo kryp¢iy yra pratimy atlikimo greic¢io kai kuriose
zonose didinimas. Galima laipsniskai didinti penktos intensyvumo zonos kriivj (anaerobinis alaktatinis
energijos gamybos biidas) iki 2,0 proc. Bendrojo kriivio apimties, bet Siuos pratimus biitina derinti su
aerobinés krypties priemonémis. Antros intensyvumo zonos krivis, jveikiamas neperzengiant
anaerobinio slenkscio riby ir pieno riigsties koncentracija esant iki 4 mmol/l, yra svarbiausia treniruotés
intensyvumo priemon¢ (Jacobs, 2002).

Ketvirtos intensyvumo zonos kruvis (pieno rugsties koncentracija kraujyje didesné kaip
8 mmol/l) turi didéti labai nedaug. Trecios intensyvumo zonos kriivis (pieno riigSties koncentracija
kraujyje 5-8 mmol/l) kasmet didéja kartu su bendrojo krivio apimtimi. Tobuléjant sportinei formai,
treia zona siauréja, nes $ios zonos apatiné riba — anaerobinis slenkstis — gerokai pakyla auks$tyn
(Jacobs, 2002).

Apibendrinant galima teigti, kad didzZiausig reikSme metiniame rengimo vyksme rengiant éjikes
turi treniruotés kriivio apimties ir intensyvumo nuoseklus ir sistemingas parinkimas bei iSdéstymas.
Sportininkiy rengimo metinis makrociklas turi biiti moksliskai pagristas ir remtis per daugelj mety
sukaupta sportine patirtimi ir naujausiomis mokslo zZiniomis. Metinio makrociklo sudarymas yra

atsakingas, bet tuo pat metu ir kiirybinis trenerio, mokslininko ir sportininko darbas.

1.3.1. Ejikiq rengimo mezociklai

Aptarus laikotarpius ir etapus metiniame cikle, tikslinga aptarti ir jy struktdrines dalis —
mezociklus. Mezociklas — tai santykinai vientisas, i§ keliy mikrocikly susidedantis sporto treniruotés
tarpsnis. Trunkantis nuo trijy iki SeSiy savaiciy. Pagrindiniai mezociklo uzdaviniai: esant optimaliai
kriiviy dinamikai, jvairiais metodais ir priemonémis garantuoti veiksminga pedagoginj poveikj, atgauti,
ugdyti sportininko organizmo darbinguma (Sporto terminy Zodynas, 2002).

Kiekvienas mezociklas turi savus uzdavinius, priemones ir metodus. Matvejevas (2004) pateikia
tokia mezocikly klasifikacijg: jvadinis, pagrindinio (bazinio) rengimo, kontrolinis, parengiamasis,
prieSvarzybinis ir varZyby.

DaZniausi mezocikly variantai — tai banguojantysis, kai vienas didesnio kriivio mikrociklas
keiciamas lengvesniu mikrociklu, arba did¢jantis — kai laipsniskai didé¢ja visy mikrocikly apimtis ir
intensyvumas, 0 po 2-3 mikrocikly seka vienas atstatomasis.

Sportinio ¢jimo mezociklo struktiira gali biiti sudaryta i$ trijy bangy (Juozaitis, 2008).
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1. Pirmoji banga — tobula kraujotakos ir kvépavimo sistemos veikla, ekonomiskas
organizmo parengimas darbui. Siuo metu atlickamas tolygusis aerobinio ugdymo éjimas.

2. Antroji banga — Sirdies veiklos stimuliavimas bei matmeny didinimas. Siuo metu
taikomos intervalinés pratybos, ilgy ir trumpy atkarpy jveikimas, tempo metodas, pakaitinis.

3. Tredioji banga — tai greitumo ir i§tvermés ugdymas. Siuo metu taikomos specialios
priemones, tokios kaip greitas atkarpy jveikimas (arti varzybinio intensyvumo), intervalinis ¢jimas,
¢jimas | kalng.

Siuolaikinéje sporto praktikoje pladiai paplites $e$iy savaiiy mezociklas. Tai minimalus
laikotarpis, per kurj galima gerokai padidinti svarbiausiy fiziniy ypatybiy ir funkciniy sistemy lygj
(Karoblis, Raslanas ir kt., 2001).

Cepulénas (2001) nurodo $iuos svarbiausius pozymius, lemianéius mezocikly struktiira:

1. Mezociklai sudaromi tam, kad biity galima pasiekti pakankamai reik§mingg suminj
efekta ir iSvengti organizmo adaptaciniy sutrikimy (persitreniravimo) dél didelio organizmo fiziniy ir
psichiniy kriiviy poveikio.

2. Ivairios organizmo morfofunkcinés sistemos prisitaiko prie treniruotés kriiviy ne vienu
laiku ir beveik visada véliau nei kriviy dinamika.

3. Mezocikly treniruotés kriivis ne tik didinamas, bet ir mazinamas, jis paskirstomas ne
tolygiai, bet banguotai.

4. Mezociklai gali bati jvairiy tipy, o jy struktiira skirtinga: didinamas arba mazinamas
fizinio rengimo krlivis, gerinamas sportininko specialusis fizinis parengtumas, palaikomas
treniruotumés specialiai rengiantis pagrindiniams startams.

5. Parengiamuoju laikotarpiu mezocikla reikia uzbaigti atsigavimo mikrociklais, kuriy
trukmé gali bati 5-7 dienos.

Planuojant sportininky treniruotés kriivi mezociklais, svarbiausia tinkamai juos iSdéstyti, kad
kumuliacinis treniruotés efektas buity veiksmingas. Per pratybas sportininko organizmas nuvarginamas,
o poilsio metu atsigauna ir darbingumas pasiekia aukstesnj lygj nei buvo (Skernevicius ir kt., 2011).

Apibendrinant galima teigti, kad mezociklas yra svarbus sporto treniruotés laiko tarpas, kuriuo
remiantis tikslingai siekiama ugdomojo poveikio, tinkamo atsigavimo, fiziniy ir funkciniy galiy
geréjimo ir padidéjusio darbingumo (superkompensacijos reiskiniy). Kiekvienas mezociklas turi turéti

nustatytus uzdavinius bei priemones ir metodus jiems pasiekti.
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1.3.2. Ejikiy rengimo mikrociklai
Mikrociklai — tai mezocikly struktiirinés dalys, kelias dienas vykdoma pratyby serija ir poilsis
tarp jy. Tai svarbus treniruotés struktiirinis vienetas, sudarantis baigtinj treniruotés vyksmo fragmenta ir
padedantis jgyvendinti tam tikro etapo uzdavinius. Treniruo€iy laikotarpiai skirstomi  etapus, o etapai |
mikrociklus. Dazniausiai jie trunka septynias dienas, bet gali buti kiek trumpesni arba ilgesni (Stonkus,
2002).

Pagal krtivio kitimg galimi trys savaités mikrociklo variantai (Karoblis, Raslanas ir kt., 2002):

1. Mikrociklas, turintis vieng auksciausig didéjancio kruvio virSung ir vél maz¢jantj kruvj;

2. Mikrociklas, turintis dvi aukS¢iausias kriivio virStines;

3. Mikrociklas, turintis dvi auk$ciausias kriivio virSiines ir santykinai didelj kriivi tarp
virStiniy.

Genevicius (2006) pagal pobud; ir darbo kryptj iSskiria tokius savaitinius mikrociklus: jvadinis,
didelio kruvio (bazinis), didelio intensyvumo (specializuotas), atsistatymo, prieSvarzybinis, varZybinis.
Ejikiy rengime svarbig vieta uzima pasirinktos krypties treniruotés.

Mikrocikly planai labai konkretiis, juose nurodytas kiekvieny pratyby turinys, aiskiai pateikta
kriivio apimtis, intensyvumas, kartojimy skaicius, poilsio trukmé ir forma. Pratyby fizinis kruvis
mikrocikle grindziamas poveikiu sportininky organizmui ir organizmo atsigavimu po fizinio kravio.
Adaptaciniai organizmo reiskiniai yra efektyviis kai tinkamai kaitaliojamas darbas ir poilsis. Poilsio
metu ne tik atgaunama suvartota energija, bet ir padidéja organizmo funkcinés galios, fizinis
darbingumas (Dadeliené, 2008).

Mikrocikle iSskiriamos fiziniy kriiviy ir atsigavimo dienos, per kurias organizmas atsigauna ir
vyksta superkompensaciniai reiSkiniai. Atliekami nuovargio dydzio ir atsigavimo eigos tyrimai, juos
jvertinus gali biiti pertvarkoma mikrocikle numatyta rengimo programa (ITnaronos u ap., 2003).

Karoblis (2005) pabrézia, kad kiekvienas mikrociklas turi turéti konkrety tiksla, kuris
formuojamas atsizvelgiant ] sportininko amziy, parengtumg, biisimas varZybas ir sprendziamus
uzdavinius. UZdaviniai turi biti orientuoti ] varZybine veikla.

Planuojant mikrociklus reikia atsizvelgti i sportininko pasirengimo lygj, pasiruo$imo etapa,
kriiviy derinimo principg, treniruociy salygas. TreniruoCiy kriivio dinamika mikrocikle turéty buti
banguojancio pobudZio. Pateikiame pasaulio eksrekordininkés ¢jikés parengiamojo laikotarpio

mikrociklo plang (Skernevicius ir kt., 2011) (Zr. 2 lentele).
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2 lentelé
Pasaulio eksrekordininkés, éjikés K. S., parengiamojo laikotarpio dideliy fiziniy kriviy mezociklo
(gruodzio meén.), mikrociklo planas — modelis (Skernevicius ir kt., 2011)

Dienos Treniruotés
Pirmadienis Pakaitinis bégimas 12km, PD 130-160 tv/min. Tempimo pratimai 10min.

Pramanksta 15min. Specialiis ¢jiky fizinio rengimo pratimai, 30min. Tempo treniruote, 14km éjimas, PD

Antradienis 170tv/min. Tempimo pratimai 10min.

Pramanksta 3km éjimas. Pakaitinis ¢jimas 1,5val. (6km greitai+2km létai+4km greitai+2km létai) PD

Tretiadienis 130tv/min. Tempimo pratimai 10min.

Ketvirtadienis Tolygi, atgaunamoji treniruoté, lengvas bégimas 8km, PD 130tv/min. Tempimo pratimai 15min.

Penktadienis | Pramanks$ta 15min. Tempo treniruoté 15km, PD 175tv/min. Tempimo pratimai 10-15min.

Pramanksta éjimas S5km. Pakaitiné treniruoté labai kalnuota vietove, i kalna 200-300m labai intensyviai,
Sestadienis su 45s 1étu ¢jimu atsigavimui, kartoti greitéjimus 20 karty. 2km ¢éjimas atsigavimui. Tempimo pratimai
10-15min.

Sekmadienis | Atsigavimas.

Kaip pavyzdj pateikiame vienos i§ stipriausiy Lietuvos ¢jikés, rekordininkés, K. S.
prieSvarzybin] mikrocikla, per kurj stengtasi organizmg parengti pagrindiniam sezono startui,
Olimpinéms Zaidynéms (Sidnéjus) (Romonkovas ir kt., 2001).

(09 - 23) - 12 km ¢jimas, PD 140-150 tv./min.

(09 - 24) - 6 km éjimas, PD 140-160 tv./min, 1000 mx3 kartotiné treniruoté, PD 170 tv./min
(4:30, 4:28, 4:30), poilsis 10-12 min.

(09 - 25) - 10 km éjimas, PD 150-160 tv./min.

(09 - 26) - 10 km ¢jimas, PD 150-160 tv./min+2 km, PD 170 tv./min.

(09 - 27) - Manksta, tempimo pratimai, masazas

(09 - 28) - 20 km rungtis — 1 h 34 min 24 s, laikas, registruotas atkarpomis po 2 km (9:13, 9:08,
9:11, 9:25, 9:28, 9:29, 9:35, 9:32, 9:37, 9:46), rodo, kad pirmieji 6 km buvo jveikti per dideliu greiciu,
0 paskutinius 2 km sportininkei jveikti buvo labai sunku.

Mikrocikly struktiros formavimas — vienas svarbiausiy treniruotés didaktikos elementy, nes
Jvairios apimties, intensyvumo bei krypties kriiviai per pratybas mikrocikly programoje sudaro
tobuléjimo esme (Karoblis ir kt., 2002).

Apibendrinant galima teigti, kad mikrociklai apima reiksSmingq treniruotés dalj, kuri pasireiskia
baigtiniu treniruotés vyksmu bei padeda suprasti ir jgyvendinti treniruociy etapo pagrindinj tikslg bei
uzdavinius. Treniruociy kritvis neturéty biiti kas kart toks pats, jis turi biiti banguojantis, atsizvelgiant j

sportininko parengtumq ir galimybes.
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1.4. Moteruy éjikiy rengimo metodika

Sportininky rengimas — tai sudétingas daugialypis pedagoginis vyksmas, apimantis daugelj
veiksniy, kurie daro jtakg sportiniy rezultaty raidai (Skernevicius ir kt., 2011).

Pagojus (2009) treniruotés planavimg aiSkina taip: tai numatytam treniruotés tikslui pasiekti
skirtos treniruotés struktiiravimas atsizvelgiant i sportininko sporting forma, trenerio patirtj, sporto
mokslo iSvadas ir rekomendacijas. Treniruotés planas turi biiti parengtas taip, kad ji jvykdzius biity
pasiekiami planuoti rezultatai svarbiausiose varzybose.

Ejiky rengimo struktiiros pagrinda sudaro optimalus priemoniy ir metody santykis metiniame
arba olimpiniame cikluose (fizinio, techninio, psichologinio, taktinio ir teorinio rengimo priemonés ir
metodai). Priemoniy ir metody poveikio pagrindinis tikslas yra jgauti optimalig sporting forma
pagrindinéms etapo arba ciklo varzyboms (Genevicius, 20006).

Parengiamojo laikotarpio pradzioje treniruotés daugiausia vyksta lauke. Didelio meistriSkumo
¢jiky parengiamojo laikotarpio rengimas neapima didelio kilometry skaiciaus. Laikui bégant kilometrai
ir kriviai palaipsniui didinami. Taciau reikia stebéti sportininko organizmo reakcija j krivius ir juos
koordinuoti. Treniruotése taikomas specifinis ir nespecifinis kravis. Nespecifiniam kriiviui priskiriami
judrieji sportiniai zaidimai, plaukimas, specialiis jéga lavinantys pratimai su jrankiais (kimstiniais
kamuoliais ir pan.) ir be jy. Treniruotés vyksta uzdaroje patalpoje. Tikslas — bendrojo ir specialiojo
fizinio parengtumo gerinimas, lankstumo lavinimas ir pan. Specialusis kriivis — tai sportinis €jimas,
specialils &jimo technikos pratimai, bégimas, slidinéjimas. Si pagrindiné treniruoéiy dalis vyksta lauke
(Skernevicius ir kt., 2004).

Treniruotéms vykstant sklandziai ir planingai, palaipsniui didinamas fizinis kruvis ir apimtis.
Padidéja treniruociy kriivis specialiai iStvermei ugdyti. Taikomas pakaitinis ir intervalinis treniruotés
metodai. Varzyby laikotarpio treniruo¢iy ménesio darbo apimtis (vidutinio meistriskumo) biina 200—
250 km. Didelio meistriSkumo sportininky jveikty kilometry skaicius kei¢iasi mazai, taciau treniruociy
kriiviai tampa Zymiai intensyvesni negu parengiamuoju laikotarpiu. Treniruotés vyksta banguoto
pobudzio. Iki varzyby likus 7-10 dieny, treniruociy kriivio apimtis sumazinama 30-50 proc., 0
intensyvumas lieka toks pats (Stanislovaitis, Poderys, 2008).

Ejiko rengimo specifika ne tik ta, kad sportininko i$tvermés ugdymas yra ilgas ir sudétingas
procesas, bet ir ta, kad aukSto funkcinio darbingumo palaikymas ir i§saugojimas yra nemaziau
sudétingas (Sis lygis labai greitai mazéja dél nepakankamos treniruoCiy apimties ir sistemingumo)

(Genevicius, 2006).
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Taigi, esminj poveikj motery éjikiy rengimo metodikai, meistriskumo ugdymui turi kriivio
apimties ir intensyvumo didinimas. Krivio apimties didinimas paprastai gerina gebéjimq atlikti vis
didesnj kritvj, kuris yra traktuojamas kaip biitina bazé efektyviam kritvio intensyvumui didinimui. Ejikiy
rengimo metodika ir fizinis kruvis keiciamas turi biti tikslingai, t. y. atsizvelgiant j treniruotés tikslg ir

esamq individualig sportinés formos biikle.

1.4.1. Motery ¢éjikiy iStvermés ugdymo metodai

Mokslininkai pateikia daugybe iStvermés savokos apibiidinimy. IStvermé - tai Zmogaus
organizmo geb¢jimas ilgai ir intensyviai atlikti tam tikrg specifinj kriivj, kuo ilgiau apripinti dirbancius
raumenis energinémis medziagomis ir deguonimi (MilaSius, 2016). IStvermé — tai organizmo
atsparumas jvairiems iSoriniams ir vidiniams veiksniams, pvz., deguonies trilkumui, kar§¢iui, skausmui,
fiziniams kriviams (Sporto terminy Zodynas, 2002). I§tvermé — gana gerai treniruojama ypatybé. Cia
genetiniai veiksniai vaidina menka vaidmenj. Lavinant iStverm¢ pakanka sveiky vidaus organy ir
nepazeisto jud¢jimo aparato. Tam tikrg iStvermés lygj galima iSsaugoti ilgesni laiko tarpa, negu
pavyzdziui, Sokluma, greituma, kuriy lygis po tam tikro laiko smarkiai krinta. Greitumas gana sparciai
krinta ir sportininkams pasiekus tam tikro amziaus ribg. O iStvermé nuosekliai treniruojantis i$silaiko
gana ilgai (Mikalauskas ir kt., 2007).

Fizinio darbo iStverme Karoblis (2005) apibudina kaip geb¢jima kuo ilgiau apriipinti dirbancius
raumenis energetinémis medziagomis, nervy ir humoralinés sistemy gebéjimg valdyti raumenyse
vykstan€ius sudétingus fizinius, cheminius procesus, koordinuoti atskiry organy ir sistemy veikla,
raumens gebéjima kuo ilgiau dirbti tam tikru intensyvumu.

Ejikams, kurie dalyvauja ilgai besitesian¢iose varzybose, reikia ne tik fizinés, bet ir specifinés
psichinés iStvermes, stabilios siekiamo tikslo motyvacijos, tvirtos valios. Sportininkai patiria ne tik
didele fizine, bet ir psichologing jtampg. Tokias savybes padeda iSugdyti gerai suplanuotos treniruoteés,
daznas dalyvavimas varZzybose ir realus pasitikéjimas savo jégomis._Ejikai turi rungtyniauti gana ilgai
trunkanéiu varzyby laikotarpiu. Siuo laikotarpiu labai svarbu ne tik gerai paskirstyti treniruodiy
priemones, bet ir taikyti tinkamus metodus. Treniruo¢iy metody parinkimas priklauso ir nuo é&jiko
pasirengimo (Stanislovaitis, Poderys, 2008).

IStvermés ugdymo treniruotés metodai priklauso nuo to, kaip dirbama — iStisai ar su poilsio
pertraukélémis, skirstomi j dvi atitinkamas grupes: istisinio, kintamo darbo. IStisinio darbo: tolygusis,

tolydusis, pakaitinis, tempo. Kintamojo darbo: intervalinis, kartotinis, varZyby (kontrolinis).
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Tolygaus darbo metodas — tai bendrosios iStvermés, judesiy ekonomiskumo didinimo budas
palyginti ilgai kartojant vidutinio intensyvumo pratimus. Tai pacios paprasciausios ir lengviausios
treniruotés. Darbas jy metu atlickamas ilgg laika mazu arba vidutiniu nekintamu intensyvumu.
Pagrindiné sportinio ¢jimo priemoné yra tolygusis ilgas éjimas. Jis tinka iStisus metus, ypac
parengiamuoju laikotarpiu. Taikant §j metods, treniruotés kriivis klasifikuojamas pagal dvi
intensyvumo zonas (Karoblis, 2005):

1. Kompensacing;

2. Ugdymo.

Tolydusis metodas — ilgo darbo iStvermés ugdymo budas, jveikiant fizinj krtivj mazu nekintamu
intensyvumu. Darbo trukmé — nuo 1 iki 3 val., pulso daznis — 150-160 tv/min., MDS — apie 65 proc.
(Genevicius, 20006).

Skernevicius ir kt. (2011) priduria, kad taip dirbant visa laikg organizme vyrauja aerobinés
reakcijos, intensyvumas nevirSija anaerobinio slenkscio, kraujotakos ir kvépavimo sistema dirba ne
maksimaliu intensyvumu, taciau Sirdies sistolinis tiiris btina didelis, o esant pulso dazniui 130-160
tv./min. jis biina maksimalus.

Energija gaminama aerobiniu biidu, pieno riigSties nepadaugéja, Sarmy ir riig§¢iy pusiausvyra
kinta labai mazai, darbo energijai vartojami angliavandeniai ir i§ dalies riebalai. Taip treniruojantis
didinama bendroji iStverme, organizmas pripranta prie ekonomiskai vykstancios medziagy apykaitos,
stiprinamos Sirdies bei kraujagysliy ir kvépavimo sistemy funkcijos (TamoSauskas ir kt., 2008).

Tempo metodas — tai iStvermés ugdymo budas, jveikiant per pratybas panaSius kaip varzyby
nuotolius gana dideliu tolygiu greiciu. Tai iStisinés pratybos, kuriy metu gana greitu tempu jveikiami
atitinkami nuotoliai, kartais artimi varzybiniams. Tempo metodo tikslas — intensyvinti energijos
gamyba, didinti iStverm¢ (Karoblis, 2005).

Ejikiy treniruodiy procese turéty vyrauti ilgos tempo treniruotés, o i dalies ir vidutinés trukmés
tempo treniruotés. Genevicius (2006) tempo treniruotes suskirsto i tris grupes:

1. Trumpos ir intensyvios 15 min. trukmeés treniruotés, kurias daugiausia praktikuoja
moterys ir jauni ¢jikai.

2. Vidutinés trukmes ir vidutinio intensyvumo treniruotés, kurios tgsiasi apie 30 min.

3. Ilgos tempo treniruotés, kurios tesiasi vieng val. ir ilgiau.

Pakaitinis metodas — $iuo metodu treniruojantis, darbo intensyvumas kei¢iamas arba tiksliai
numatytu laiku, arba pagal distancijos ilgj, o kartais ir pagal savijautg. Svarbiausias Sio metodo tikslas

— ugdyti jgiidzius, koordinacinius gebé&jimus, greituma, iStverme nuolat keiciant judesiy ir veiksmy
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tempa, amplitudg, intensyvuma, t. y. nuolat jveikti kintamo intensyvumo fizinius kriivius. Treniruotés
gali biiti su ilgais, vidutiniais, trumpais arba jvairiais intensyvaus darbo periodais. Greitéjimy atkarpos
gali biiti ilgos, vidutines, trumpos ir Siy jvairtis deriniai (Karoblis, 2002).

Intervalinis metodas yra fiziniy ypatybiy ugdymo, technikos veiksmy tobulinimo budas
atliekant pratimus su poilsio pertraukomis: naujas pratimas pradedamas, kol dar neiSnyke buvusio
fizinio kravio pédsakai. Intervalinéje treniruotéje grieztai nustatytos trukmés darbas derinamas su
aktyviu poilsiu. Vienoje treniruotéje atkarpy ilgis nekei¢iamas ir trunka 30-90 s, pulso daznis padidéja
iki 170180 tv/min, aktyviai ilsimasi, kol pulsas suretéja iki 120-130 tv/min. Taigi Sirdis susitraukinéja
didele amplitude (Karoblis, 2005).

Skernevicius ir kt., (2011) pabrézia, kad Sis metodas taikytinas tik labai gerai pasirengus kitais
treniruoCiy metodais, pastoviai kontroliuojant organizmo, ypac Sirdies, adaptacijos eigg. Taip
treniruojasi didelio meistriSkumo sportininkai, turédami tiksla dar daugiau padidinti Sirdies darbo
galinguma.

Kartotinis metodas geriau parengiamas varzyboms, ugdoma specialioji iStvermé ir greitumas.
Taikant kartojimo metoda, kriivio poveikis turi buti toks, kad fiziologinis ir psichologinis efektas, taip
pat judesiy daznumas ir technika optimaliai atitikty varzybing veikla. Kartotinése treniruotése, kuriose
ugdoma aerobinio darbo iStvermé, jveikiamos labai jvairios trukmés atkarpos. Darbo intensyvumas yra
vir§ anaerobinio slenkscio ribos, o kartais virSija ir MDS.

Kontrolinis metodas — tai tokios treniruotés, kai sportininkai visu pajégumu jveikia varzybines
arba artimas joms distancijas. Tokiy treniruociy tikslas — nustatyti specialaus sportininky pasirengimo
lygi, pratinti organizmg prie varzybiniy fiziniy kriiviy, sukurti atitinkama psiching nuotaika, nustatyti
sportininky technikos sutrikimus (Karoblis, 2004).

Kiekvienas metodas, kiekviena priemoné¢ ir jy deriniai sglygoja specifines fiziologines,
biochemines ir psichines reakcijas, todél vieno metodo arba varianto nepakanka optimaliam
meistriSkumui iSugdyti. Tinkamas aerobiniy ir anaerobiniy procesy santykis yra svarbiausias
sportininko treniruotés kriivio veiksnys (Karoblis, 2005).

Didelio meistriskumo ¢jiky — tiek vyry, tiek motery — treniruotése taikomos tos pacios
priemoneés ir metodai. Tik didejant sportininky meistriSkumui atitinkamai didéja treniruociy apimtis,
kriivis ir intensyvumas (Juozaitis, 2008).

Ejikas, norédamas pasiekti gery sportiniy rezultaty ir iSkovoti aukstas vietas tarptautinio lygio
varzybose, turi biti jvaldes tobulg technika, iSsiugdes labai gerg iStvermeg. Todél sportinio €jimo

atstovai per visus metus treniruojasi nemazais fiziniais kriiviais ir didelémis apimtimis. Lietuvos
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sportinio ¢jimo sportininkai, kurie atstovavo Saliai visose iki §iol vykusiose olimpinése zaidynése, per
metus nuzingsniuoja: vyrai nuo 6500-7300 km, moterys nuo 4800-5500 km. Todél norint ilgai
iSlaikyti gerg sporting forma reikia teisingai ir produktyviai i§déstyti treniruo¢iy vyksma (Stanislovaitis,
Poderys, 2008).

Sporto treniruotés planavimas apima salygy, priemoniy, metody, ziniy, mokeéjimy, fizinio
parengtumo, siektiny sportiniy rezultaty numatyma atitinkamam laikotarpiui. Planuojant biitina
orientuotis ne tik ] atitinkamo laikotarpio sportinés veiklos vyksmg, bet ir i galutinj rezultatg —
sportinius laiméjimus amziaus tarpsniu, palankiausiu didziausiam laiméjimui (Karoblis ir kt., 2002).

Didelio meistriSkumo sportininkiy treniruociy pagrindas — kiirybiskas pagrindiniy treniruotés
metody ir priemoniy taikymas, jy poveikio organizmui analizavimas grieztai atsizvelgiant j
individualius sportininko fiziologinius ir psichologinius ypatumus. Taikant metodus ir priemones,
pirmiausia butina atsizvelgti | sporto Sakos, rungties specifika, varzyby nuotolio charakteristikg ir
tiksla, kurio siekia sportininkas ir treneris. Bitina analizuoti treniruotés kriivio poveikj, nustatyti
fiziologinio poveikio dydj, kuo racionaliau paskirstyti krivj savaités ir ménesio mikrocikluose
(Milasius, 2016).

Apibendrinant galima teigti, kad istvermé yra biitina visavercio gyvenimo ir geros sveikatos
sqlyga. Kiekvienam sportininkui yra biitina ugdyti iStverme ir visai nesvarbu kokio amzZiaus, lyties ar
sudéjimo jis yra. Ugdant istverme yra naudojami cikliniai pratimai, kurie yra atliekami istisai ir su
pertraukomis. Kiekvienam sportininkui, ugdanciam istverme, turi biti tinkamai parenkami fizinis

kravis, poilsio trukmé ir metodai, kas véliau sqlygoja aukstus sportininky rezultatus.

1.4.2. Motery éjikiu iStverme jtakojantys veiksniai

Energijos gamyba raumenyse, kuri reikalinga iStvermei, vyksta dvejopomis salygomis:
aerobinémis, kai energijos gamyboje dalyvauja deguonis ir anaerobinémis, kai nedalyvauja deguonis.
Fiziologijoje Sie procesai vadinami aerobiniu ir anaerobiniu darbingumu (iStverme lemiantis veiksnys).
Beveik nuo pat fizinés veiklos pradzios prasideda aerobinés reakcijos, nes paciuose raumenyse yra
deguonies, kuris gali biti greitai sunaudotas. Trumpo rézimo darbo metu (sportiniame ¢jime tai 2—3 km)
aktyviau dalyvauja aerobinés reakcijos, nes anaerobiniu biidu gaunama energija yra ribota. Intensyvaus
darbo metu (sportiniame éjime tai 10—-20-50 km) anaerobiniai ir aerobiniai vyksmai vyksta kartu, vis
daugiau kaupiasi pieno riigties raumenyse — anaerobinés glikolizés produkto, kuris ver¢ia mazinti

darbo intensyvumg arba ji nutraukti (Radzeviciené ir kt., 2016).
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Pasak Karoblio (2003), iStvermé priklauso nuo: judesiy technikos ekonomiSkumo, medziagy
apykaitos energiniy vyksmy organizme, geb¢jimo paimti i§ atmosferos deguonj, morfofunkciniy
rodikliy, sportininko valios ir jgimty genetiniy gebéjimy. IStverme yra organizmo atsparumas jvairiems
vidiniams ir iSoriniams veiksniams, pvz., deguonies trilkumui, kar§ciui, skausmui ir fiziniams krtiviams.
Ji priklauso nuo Zmogaus organizmo geb¢jimo kuo ilgiau apriipinti dirbanc¢ius raumenis energinémis
medziagomis, nervy sistemos gebéjimo valdyti raumenyse vykstancius sudétingus fizinius ir cheminius
procesus. Be to, iStvermé pasireiskia kaip zmogaus gebéjimas dirbti nustatyto pobiidzio darbg ilga laika
arba intensyviai dirbti nustatyta laiko tarpg. Geros iStvermés pozymiai: judesiy, veiksmy kokybé
jveikiant didelius kriivius, gebéjimas psichiskai ir fiziSkai kesti nuovargj, organizmo gebéjimas
atsigauti po kriivio.

Anot Bruzo ir kt. (2008), iStvermé priklauso nuo sportininko organizmo geb¢jimo kuo ilgiau
apripinti dirbancius raumenis energinémis medziagomis, nervy sistemos gebéjimo valdyti raumenyse
vykstanc€ius sudétingus funkcinius ir cheminius reiskinius, nuo sportininko judesiy technikos taupumo,
morfofunkciniy rodikliy, nuo valios ir jgimty genetiniy geb¢jimy. IStvermé reiskiasi sportininko
gebéjimu nugaléti nuovargj.

IStverm¢ yra organizmo gebg¢jimas priesSintis nuovargiui dél ilgai trunkancio kriivio ir priklauso
nuo $iy veiksniy (Tamosauskas ir kt., 2008):

1. Judesiy technikos ekonomiskumo;

2 Medziagy apykaitos energiniy procesy organizme;

3 Gebé¢jimo pasisavinti i$ atmosferos deguonj;

4. Morfofunkciniy rodikliy;

5 Sportininko valios ir jgimty genetiniy gebéjimy.

Aerobine iStvermé pasak RadzeviCienés ir kt. (2016), priklauso nuo maksimalaus deguonies
sunaudojimo, kvépavimo, Sirdies ir kraujagysliy sistemos, funkcionavimo, energiniy substraty kiekio
organizme, technikos ekonomiskumo, centrinés nervy sistemos vyksmy stabilumo. Anaerobiné
1Stvermé priklauso nuo ATF, kreatinfosfato kiekio, anaerobinés glikolizés galingumo, centrinés nervy
sistemos atsparumo nuovargiui.

Anot Jones, Grassi et al. (2011) aerobiné iStvermé priklauso nuo trijy pagrindiniy elementy:
maksimalaus deguonies suvartojimo, aerobinio slenksC¢io ir darbo ekonomiSkumo. Maksimalus
deguonies suvartojimas yra apibréziamas kaip didziausias deguonies suvartojimas, kuris gali biiti

pasiektas atliekant dinaminius pratimus visoms kiino raumeny grupéms.
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Pagerinus aerobin¢ iStverme geréja ir sportininky rezultatai. Padidéja dviratininky jveiktas
atstumas, padidéja darbo intensyvumas. Futbolininkai taip pat treniruojasi ir stengiasi gerinti aerobing
iStverme¢ tam, kad ilgesnj laika galéty iSlikti kupini jégy ir taip gerinti savo komandos rezultata.
Zaidéjai iStvermei gerinti turéty naudoti kamuolj tam, kad baty tobulinama ir kamuolio varymo
technika, judéjimo jgiidziai, gebéjimas iSsisukti i§ jvairiy situacijy su kuriomis susiduriama varzyby
metu (Vilkas, Dadeliené, 2004).

IStvermeés treniruotés pagerina deguonies tiekimg i§ atmosferos i mitochondrijas ir skatina
greitesn] metabolizmg zmogaus organizme. IStvermeés treniruotés leidzia sportininkams darbg atlikti
intensyviai su trumpais poilsio intervalais. Fizinio darbo iStverme¢ lemia organizmo funkciniy sistemy
gebéjimas ko geriau apriipinti dirban¢ius raumenis energinémis medziagomis, nervy ir humoralinés
sistemos geb¢jimas valdyti raumenyse vykstancius sudétingus fizinius, cheminius reiskinius,
koordinuoti jvairiy organy ir sistemy veikla, raumeny gebé¢jimas ko ilgiau dirbti tam tikru intensyvumu
(Anti Aging and Human Immortality News, 2012).

Apibendrinant galima teigti, kad istverme gali jtakoti daugelis veiksniy: medziagy apykaita
organizme, deguonies pasisavinimas is aplinkos, Zmogaus organizmo gebéjimas kuo ilgiau apripinti
dirbancius raumenis energinémis medziagomis, valia ir Zmogaus genetika. Visi iStverme lemiantys
veiksniai yra labai svarbiis sportininkui, kuris siekia geriausiy sportiniy rezultaty ir stengiasi tobuléti

kiekvieng dieng.

1.5. AukStikalniy taikymas rengiant éjikes

Sportininky organizmo adaptacija vyksta del jy sgveikos su iSorine aplinka. Vienas i$
organizmo adaptacijos stimuly yra Siuo metu sporto praktikoje paplitusi treniruoté aukstikalnése 1500—
2000 metry aukstyje vir§ juros lygio (Skernevicius ir kt., 2011).

Daugelio sportininky patirtis ir moksliniai tyrimai rodo, kad treniruotés 1500-2600 m
aukstikalnése veiksmingiausiai tobulina sportinj meistriSkumg. Jos stimuliuoja rezultaty didéjima,
nesukelia patologiniy reiSkiniy organizme, tobulina valig ir judéjimo ypatybes bei didina deguonies
vartojimo galias (Sabaliauskas, 2002).

Milasiaus (2015) teigimu, iSskirtinis tokios treniruotés bruozas — deguonies trukumas, kuris
tiesiogiai arba per tam tikrus pernes¢€jus veikia deguonies jsisavinimg audiniuose. Deguonies stoka
tkvéptame ore sumazina jo parcialinj slégj plauciy alveolése, todél  kraujg patenka maziau deguonies,

organizmo audiniai blogiau apriipinami juo.
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Aukstikalnése sumazéja raumeny masé ir bendra kiino mas¢. IS dalies tg sumaz¢jimg galima
paaiskinti pablogéjusiu apetitu, skys¢iy praradimu, dél to intensyviai skaidomi raumeny baltymai
(Terrados, Mizuno, Andersen , 2004).

Karoblis (2005) pabrézia, kad besitreniruojancio aukstikalnése sportininko organizmas kinta ne
tik morfologiskai (fiziologinés, biocheminés funkcijos maksimaliai prisitaiko prie naujy salygy),
keiCiasi ir cheminé raumens sudétis — padidéja energiniy medziagy kiekis, suaktyvéja fermenty
sistemos, vyksta raumens skaiduly hipertrofija.

Dazniausiai treniruotés kalnuose pasirenkamos siekiant Siy tiksly:

1 Pagerinti aerobinj darbingumg rengiantis varzyboms jiiros lygyje;

2 Pagerinti greitj ir koordinacija;

3 Pagerinti aerobinj darbinguma;

4. Pagerinti darbingumg aukStikalnése;

5 Padidinti hemoglobino koncentracijg kraujyje;

6 Pagerinti atsistatyma po treniruociy.

Isurin ir kt. (2007) isskiria tris fazes, kurios pastebimos nuvykus j aukstikalnes (Zr. 3 lentelé):

Pirmojoje prisitaikymo faz¢je (stiprios aklimatizacijos) pastebimas bendras organizmo funkcijy
sutrikimas, kuris trunka nuo dviejy iki penkiy dieny (pvz. padaznéja pulsas ramybés busenoje ir
pailgéja atsigavimas po kraivio). Kad Sie reiSkiniai iSnykty, pirmomis dienomis reikia mazinti pratyby
kriivio apimtj ir intensyvuma, véliau pamazu jj didinti. Kiekvieng kilometra reikia bégti lé¢iau negu
lygumoje;

Antra faz¢ — sumazéjusio darbingumo faze, kuri trunka nuo SeStos iki dvyliktos dienos. Padidéja
plauc¢iy ventiliacija, retéja pulsas, mazéja laktato koncentracija kraujyje, ekonomiskesné tampa
technika. Sioje fazéje pamazu pereinama prie jprasty pratyby salygu, tadiau bitina reguliuoti éjimo
greit], 1lginti poilsio intervalus tarp atkarpy, kriivio apimtj maZinti 10 proc.;

Tre¢ia fazé — padidéjusio darbingumo fazé, kai geréja visi fiziologiniai rodikliai: pulsas
ramybés biisenoje retas, kvépavimo ritmas stabilus, arterinis kraujosptdis normalus, didesni aerobiniai
organizmo gebéjimai, sumazéjas svoris. Sioje fazéje ilginamos bégimo atkarpos ir didinamas greitis

(Isurinas, Skliaras ir kt., 2001).
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3 lentelé
Sportininko adaptacijos ypatumai aukstikalniy treniruotéje (Isurinas, Skliaras ir kt., 2001)

Charakteristika Greitoji adaptacija Pereinamoji fazé Stabilizacijos fazé
Trukmé, dienos 3-7 3-5 15 ir daugiau
Treniruotés mikrociklas Ivadinis Ugdomasis Ugdomasis,
akcentuotasis
Pratimy apimtis Norma sumazinta 10—20 proc. Norma arba sumazinta 5-10 Norma
proc.
Pratimy intensyvumas Daliné apimtis sumazinta 40-60 | Daliné apimtis sumazinta 15-30 Norma
proc. proc.
Koordinacijos I§ esmés sumazintas Nedaug sumazintas Norma
sudétingumas

Renkantis pratyby kruvius aukstikalnése, reikia jsidéméti, kad prisitaikymas prie aukstikalniy
visuomet vyksta jau nuo turimo organizmo prisitaikymo prie jprasty pratyby salygy pagrindu. Aukstos
kvalifikacijos sportininkai, turintys didelj treniravimosi aukstikalnése staza, gali maziau sumazinti
intensyvias treniruotés priemones stiprios aklimatizacijos ir sumazéjusio darbingumo fazése
(Cepulénas, 2001).

Po pratyby prasideda banguotasis aukstikalniy reaklimatizacijos (reaklimatizacija - pakartotinis
prisitaikymas prie jprasty salygy, laikinai pabuvus kitoje, nejprastoje juostoje — aukstikalnése) astuoniy
savai¢iy periodas su padidéjusio ir sumazejusio darbingumo fazémis (Morton, Cable, 2005).

Nusileidus nuo aukstikalniy, ypa¢ sunkios yra pirmos dvi savaités. Po 3—6 dieny galimas
padidéjes darbingumas. Siomis dienomis tikslinga dalyvauti varzybose, taliau §is variantas ne
kiekvienam tinka (Karoblis, 2005).

Milasius ir kt. (2015) teigia, kad grjzus i$ aukstikalniy 1-3 dienas galima demonstruoti gerus
sportinius rodiklius, toliau 5-8 dienomis darbingumas sumazéja ir vél didéja 10-24 dienomis, po to vél
sumazéja. Biina ir antra darbingumo didé¢jimo banga 30—36 dienomis nusileidus nuo kalny. Taciau Sios
darbingumo didéjimo ir mazéjimo bangos gali buti kiekvieno individo skirtingos. Todél reikéty
tyrimais tai nustatyti ir vadovautis objektyviais rodikliais planuojant varzyby startus, derinti
aukstikalniy fenomeno taikyma.

Apibendrinant galima teigti, kad treniruotés aukstikalnése pakelia sportininky hemoglobino
koncentracija kraujyje, padidina eritrocity skaiciy kraujyje, treniruojantis padidéja istvermé, isauga
VOomax (maksimalus deguonies sunaudojimas), pageréja atsistatymas, daznai aukstikalnése

sportininkai pagerina savo kitno kompozicijq ir pageréja jy sportiné forma.
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II. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS
2.1. Tyrimo metodai
Mokslings literattiros Saltiniy analizé.

Ejikiy treniruoéiy plany, apskaitos dokumenty analizé;

Ejikiy fizinio i§sivystymo, fizinio parengtumo ir funkcinio pajégumo tyrimai.

R

Sportininkiy varzyby rezultaty analizé.

Mokslinés literatiiros Saltiniy analizés metodu buvo analizuota moksling¢ literatiira, straipsniai,
mokslinés knygos apie ¢jimo rungties fiziniy ir funkciniy galiy charakteristika, metinio ciklo struktiira,
rengimo mezociklus ir mikrociklus. Taip pat analizuota literattira apie motery ¢jikiy rengimo metodika,
iStvermés ugdyma ir j3 jtakojancius veiksnius, aukstikalniy taikyma rengiant &jikes.

Ejikiy treniruociy plany, apskaitos dokumenty analizés metodo pagalba buvo apzvelgta
bendra kravio apimtis viso pasiruo$imo sezono metu, aptartas léto, greito, tempinio, pakaitinio &jimo
pakartojimy skai¢ius ir krosai bei bendras fizinis pasirengimas. Remiantis éjikiy treniruoé¢iy planais ir
kiti apskaitos dokumentais buvo analizuojamas ¢jikiy pulso daznio kitimas, nustatomos sportininkiy
pulso zonos, joms dirbant visose penkiose intensyvumo zonose.

Ejikiy fizinio iSsivystymo, fizinio parengtumo ir funkcinio pajégumo tyrimy metu buvo
analizuojama PRL ir judesiy daZnio rodiklio, kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo rodikliy kaita,
tirtas ¢jikiy aerobinis pajégumas ties anaerobinés apykaitos slenkscio, interpretuoti kraujo sudéties,
VO, max ir spiroergometrinio tyrimo duomenys, stebéta fiziné sportininkiy forma, svoris ir jo Kaita
Viso sezono metu.

Sportininkiy variyby rezultaty analizés metodo pagalba buvo nustatomas sesiy é&jikiy fizinis ir
funkcinis pasiruoSimas kiekvieno ménesio, stovykly ir atsistatymo metu. Varzyby analizés metodo

pagalba buvo nustatoma abiejy éjikiy nuovargio fazeé.

2.2. Tyrimo organizavimas
Siame darbe buvo nagrin¢jama dviejy Lietuvos éjikiy — 20 km distancijos Lietuvos
rekordininkiy, Pasaulio ir Europos &empionaty dalyviy, sesiy dvyniy Monikos ir Zivilés
Vaiciukeviciti€¢iy sportinio rengimo programa, fizinio i$sivystymo, fiziniy ir funkciniy galiy rodikliy
kaita rengiantis Rio de Zaneiro olimpinéms Zaidynéms bei sportininkiy varzyby rezultaty kaita 2016
metais. Lietuvos ¢jikiy rengimo programos turinys buvo lyginamas su treniruo¢iy programos turiniu.

Sportininkiy rengimas buvo vykdomas pagal LTOK patvirtintag Lietuvos olimpinés rinktinés
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sportininky rengimo programg olimpinéms Zzaidynéms , Tokijo — 2016“. Sportininkés
Zivilés Vaiciukeviéiiités treniruo¢iy planus rengé Pabradés miestelio treneris — Viktoras Meskauskas, o
sportininkés Monikos Vaiciukeviciiités - Klaipédos miesto treneré Natalija Krakiené. Sportininkiy
fizinio iSsivystymo, fizinio parengtumo ir funkcinio pajégumo tyrimai, sveikatos patikra buvo
atlickama periodiskai beveik kas du ménesius VDU Sporto mokslo laboratorijoje, Lietuvos sporto
medicinos centre.

Pirmame darbo etape buvo apzvelgta moksliné literatira analizuojanti sportinj &jimg kaip
1Stvermés sporto Saka, jos specifikg ir pazangiausius treniruociy metodus.

Antrame darbo etape buvo analizuojami kiekybiniai tyrimo duomenys, kurie buvo gauti
nagrinéjant Lietuvos olimpinés rinktinés éjikiy Zivilés Vaiciukeviciatés ir Monikos Vaiciukeviciités
(toliau - Z. V. ir M. V.) dienorai&ius, planus ir kitus apskaitos dokumentus bei aktualiy moksliniy
straipsniy medziaga. Siame etape taip pat buvo renkami ¢&jikiy laboratoriniy tyrimy duomenys:

1. Nustatomi fizinio i$sivystymo somatometriniai ir fiziometriniai rodikliai (Skernevicius ir kt.,

2004):
o agis;
. kiino masé;
. kiino masés indeksas (toliau - KMI);
. gyvybinis plauciy taris (toliau - GPT);
. riebaly raumeny masés indeksas (toliau - RRMI);
J statiné plastaky jega;

2. Nustatomi anaerobinio — alaktatinio raumeny galingumo, psichomotoriniy funkcijy ir fizinio

darbingumo rodikliai:

. psichomotorinis reakcijos laikas (toliau - PRL);

. aerobinis pajégumas - maksimalus deguonies suvartojimas (toliau - VO2max);

. aerobinis-anaerobinis alaktatinis slenkstis;

. kraujotakos ir kvépavimo sistemos funkcinis pajégumas (Rufje indeksas, toliau - R1);

. biocheminiai kraujo tyrimai;

. Jjégos pojiiciai (sensomotorika);

. judesiy daznumas (teping testo metodas);

. ortostatiniai méginiai (arterinis kraujospidis, elektrokardiograma (ortostazé), Sirdies

susitraukimo daznis, toliau - SSD ir kt.).
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Treciame darbo etape buvo aptarti tyrimo rezultatai, kurie padéjo formuluoti darbo iSvadas ir
pateikiamas rekomendacijos remiantis darbe pateiktais faktais.

Gauty tyrimo duomeny analizei buvo naudojami:

1. Issamus tiesioginis situacijos aprasymas. Tyrimo duomenys buvo gauti i§ VDU Sporto
mokslo laboratorijos, kurioje sportininkés periodiSkai atliko tyrimus. Rezultatai buvo i$§samiai aprasyti
ir pateikti darbe.

2. Duomeny vertinimas ir Ilyginimas. Kiekybiniai tyrimo duomenys buvo gauti
chronometravimo metodu, kai varzybinése distancijose buvo registruojamas sportininkiy sugaistas jose
laikas. Taip pat prie kiekybiniy rodikliy buvo priskiriami rezultatai, gauti tiriant €jikiy funkcinj

pajéguma bei fizinj darbinguma.

Lietuvos olimpinés rinktinés &jikes Z. V. ir M. V. testuojant VDU Sporto mokslo
laboratorijoje ir Lietuvos sporto medicinos centre buvo nustatoma:

1. Fizinis iSsivystymas.

Tai morfologiniy ir fiziologiniy organizmo savybiy visuma, rodanti organizmo fizinio
subrendimo biikle, fizinj pajéguma ir harmoninguma (Paulauskas, 2015).

Tyrimuy tikslas — nustatyti ir jvertinti &jikiy tigj, svorj (KMI) ir gyvybinj plauciy turj (GPT).

Iranga ir priemonés: Gigio matuoklis, svarstyklés, ,,PONY FX*“ spinometras, audekliné
centimetriné juostelé, kaliperis.

Testavimas. Buvo naudojamos standartinés metodikos, sportininkiy figis matuojamas Tgio
matuokle. Matuojama sportininké turi stovéti tiesiai, jkvépti org ir sulaikyti kvépavimg. Kulnai turi buti
pritraukti prie matuoklés pagrindo, sédmenys ir nugara ties metmenimis turi liestis prie matuoklés.
Sportininkiy figis uzrasomas 0,5 cm tikslumu. Sportininkiy Z. V. ir M. V. kiino masé buvo matuojama
elektroninémis svarstyklémis kurios sukalibruotos taip, kad kiino masés paklaida bty ne didesné nei
100 g. (100 g tikslumu). Svoris buvo vertintas kilogramais. Kiino masés indeksas (KMI) buvo
skai¢iuojamas pagal formule: svoris (kg) / tigis’(m). Tiriamiosios turéjo biiti minimaliai apsirengusios,
stovéti ant svarstykliy platformos vidurio, be avalynés.

Tyrimo metu buvo matuojamas sportininkiy Z. V. ir M. V. odos rauksliy storis, kuris rodo
riebaly poodinj kiekj. Odos rauksliy storis buvo matuojamos tam skirtu prietaisu — kaliperiu, kurio
spaudimas ] jvairaus storumo rauksles buvo vienodas — 10,0 g 1 mm?3. Procentiniam riebaly kiekiui
sportininkiy Z. V. ir M. V. kiine nustatyti buvo matuojamos keturios raukslés (tricepso vertikali,
bicepso vertikali, pomentiné ir antklubiné odos raukslés) ir rauksliy storio suma buvo perskaic¢iuojama j

riebaly procentinj rodikl;.
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Pagal formulg (1.1) buvo apskaiciuotas kiino lyginamasis svoris D:

D =1,088468 —(0,007127 xT ) —(0,004834 x M ) — (0,005513x A),

Kur:
T — po pazastimi vir§ klubo suimtos raukslés storis, cm;
M — virs$ kriitinés raumens suimtos raukslés storis, cm;
A — virs trigalvio raumens vertikalios raukslés storis, cm.

Pagal formule (1.2) buvo apskaiciuotas vandens santykinis rodiklis BW (proc.):

BW =100x 4, 423—(4, 423 - 4 361)%.

Pagal formule (1.3) buvo apskaiciuota riebaly masé F (proc.):

F =100 = |
0,732

Pagal formule (1.4) buvo apskaiciuota liesojo kiino mas¢ LBM %:
LBM =100—(F +BW).

Pagal formulg (1.5) buvo apskaiciuota raumeny masé RM, g:

RM =6,5x L(EJZ,

25,13

Kur:
L — tiriamojo Tigis, cm;

(1.1)

(1.2)

(1.3)

(1.4)

(15)

2P — Zasto, dilbio, Slaunies, blauzdos apimties suma bei poodinio riebalinio audinio ir odos,

cm.

Tiriamyjy Z. V. ir M. V. apimtys buvo apskai¢iuotos pagal formule (1.6):

P _Rl|x314
3,14

Kur:
P1 — segmento apimtys be riebalinio audinio ir odos, cm;
Po — pradiné (iSmatuota) segmento apimtis, Cm;

R — matuojamojo segmento poodinio riebalinio audinio ir odos vidutinis storis, cm.

Pagal formule (1.7) buvo nustatoma riebaly masé F, kg:

(1.6)
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F=F%x—,
100

Kur:
m — kiino masé, Kg.

(1.7

Pagal formulg (1.8) buvo iSvedamas raumeny ir riebaly masés indeksas RRMI:

RRMI = —.
F

(1.8)

Tiriamyjy Z. V. ir M. V. kiino masé buvo vertinama pagal KMI atsizvelgiant pasaulio sveikatos

organizacijos (PSO) rekomendacijas (Skernevicius ir kt., 2004) (zr. 4 lentelé).

4 lentelé
Kiino masés indeksas pagal PSO

Kiino masés indeksas (KMI)

Vertinimas

<18,5 Nepakankamas kiino svoris
18,5-24,9 Normalus kiino svoris
25-29,9 Antsvoris
30-39,9 Vidutinis nutukimas
>40 Nutukimas

Sportininkiy Z. V. ir M. V. juosmens apimtis buvo matuojama centimetrine juostele, ties bamba
tiriamosioms stovint. Kriitinés lastos ekskursija buvo matuojama tiriamosioms Z. V. ir M. V. atsistojus
ir tris kartus maksimaliai jkvépus, maksimaliai iskvépus ir santykinés ramybés bukléje. Rezultatas buvo
gaunamas 1§ maksimaliai jkvépus kritinés apimties atémus, maksimaliai iSkvépus kriitinés apimt;.

Siekiant jvertinti kvépavimo sistemg buvo atlickamas GPT vertinimas naudojant spirometra
,PONY FX*. Tiriamosios Z. V. ir M. V. stovédamos visiskai ikvépé ir maksimaliai jkvépé, po to —
maksimaliai staigiai ir stipriai ptité j spirometra.

Gyvybinis plaudiy tiris (GPT) matuojamas specialiu prietaisu — spirometru (,,PONY FX*). Sis
procesas vadinamas spirometrija. Spirometry yra jvairiy: vandeniniy, mechaniniy, elektriniy. Sio
tyrimo metu buvo naudojamas elektrinis spirometras. Atliekant GPT matavimus, tiriamamoji
sportininké maksimaliai jkvépia ir piisdamaa j spirometrg maksimaliai iskvepia. Si procediira kartojama
2 — 3 kartus. Tyrimy protokole fiksuojamas geriausias rodiklis. Nors GPT yra genetiskai determinuotas,
taciau kultivuojant aerobine iStverme ugdancias sporto Sakas jis didéja ir atvirkS¢iai, nesitreniruojant
maz¢ja (Skernevicius ir kt., 2004). Raumeny — riebaly masés indeksas (RRMI) nustatomas remiantis

Juoceviciaus ir Guobio (1985) metodika. Kiino apimtys iSmatuojamos audekline centimetrine juostele,
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odos rauksliy storis — mediciniu kaliperiu, t. y. prietaisu odos rauksléms matuoti. Odos rauksliy storis
parodo riebaly poodinj kiekj (Skernevicius ir kt., 2004).

2. Psichomotorinés reakcijos laikas (PRL matavimas).

Kai i§ anksto nezinoma, kur ir kada pasirodys signalas ir taip pat i§ anksto nezinoma, koks turés
biti atlickamas judesys — tokia reakcija vadinama psichomotorine. Siuo atveju zmogus turi vertinti
situacija, parinkti judesj ir jji atlikti (Muckus, 2003).

Psichomotoriné reakcija yra sudétingas salyginis motorinis refleksas, kuriam turi jtakos didziyjy
pusrutuliy funkcinés buklés pakitimas. Tod¢l 1§ psichomotorinés reakcijos laiko galima Siek tiek spresti
apie centrinés nervy sistemos funkcing biikle (Sadzeviciené, Kudirkaité, Poderys, 2005).

Psichomotoring reakcijg sudaro receptoriaus padirginimas, impulsy perdavimas jcentriniais
nervais j centrinés nervy sistemos sensoring zong, i§ ¢ia — ] motoring zong, o i§ §ios — iScentriniai
nervais | raumenis bei raumenyse vykstantis impulsy priémimas, o taip pat biocheminés reakcijos
raumenyje jo susitraukimo pradzZioje (Hagberg, Coyle, 2006).

Testo tikslas — nustatyti ir jvertinti paprastosios psichomotorinés reakcijos laikg (PRL).

Iranga ir priemonés: reakcijos matuoklis (reakciometras).

Testavimas. Testo metu buvo nustatomas PRL naudojant $viesos dirgiklj. Sio tyrimo metu
buvo nustatyta paprastoji psichomotoriné reakcija, t. y. tokia psichomotoriné reakcija, kuomet i§ anksto
tiksliai zinoma, j kokj dirgiklj reikia reaguoti. Tam buvo naudojamas prietaisas — reakciometras. Jo
sudedamosios dalys yra Sios: elektroninis laiko matuoklis, dirgiklis (elektros lemputé) ir jungiklis,
kuriuo tiriamoji sustabdo lemputés degima. Atlickant PRL matavimus tiriamosios patogiai jsitaiso prie
stalo, parankesn¢ ranka laiko ant jungiklio, kurio paspaudimo judesio amplitudé minimali. Prie§ jas
gerai matomoje vietoje yra lemputé, | kurios Sviesg reikés sureaguoti. Tyrinétojas po komandos
“pasiruosti” uzdega lempute jjungdamas laiko matuokl;. Tiriamosios, pamaciusios uZsidegancig
lempute, kuo greiiau nuspaudzia jungiklj sustabdydamos laiko matuoklj. Prie§ pradedant tyrima,
tiriamosios sportininkés buvo supazindintas su tyrimo metodika, buvo atlikti 3 bandomieji PRL
matavimai. Tuomet per penkis kartus buvo nustatytas PRL. Blogiausias ir geriausias rodikliai
iSbraukiami kaip atsitiktiniai, o 1§ likusiy trijy apskaic¢iuojamas aritmetinis vidurkis, kuris fiksuojamas
tyrimy protokole (Skernevicius ir kt., 2004).

Matuodami ¢jikiy psichomotorinés reakcijos laikg (PRL) iSmatuojame: nervinio impulso
sklidimo 18 receptoriaus iki smegeny sensorinés (jutimo) zonos laika, impulso priémimo ir perdavimo |
motoring zong laika, impulso sklidimo i§ motorinés zonos iki raumeny ir raumeny pradinj susitraukimo

laika. Daugiausia laiko sugaiStama smegenyse, tod¢l Sios funkcijos labiausiai treniruojamos ir dél jy
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kaitos 1§ dalies kinta ir psichomotorinés reakcijos laikas. Psichomotorinés reakcijos trukmé skiriasi, jei
dirginami Kiti receptoriai ar reaguoja skirtingi raumenys (Sadzevicien¢, Kudirkaité, Poderys, 2005).
Psichomotorinés reakcijos grei¢io sumazéjimas rodo centrinés nervy sistemos nuovargj.
PasireiSkus kitiems persitreniravimo simptomams, pastebimas ir psichomotorinés reakcijos
pablogé¢jimas. Daznai $is pablogé€jimas rodo persitreniravimo pradzig, dar kitiems poZymiams

nepasireiskus, todel gali padéti iSvengti didesnio persitreniravimo (Milasius, 2016).

5 lentelé
Desinés rankos judesiy daznio per 10 s vertinimas (Skernevicius ir kt., 2004)
Labai didelis 81 ir daugiau
Didelis 71-80
Vidutinis 61-70
Mazas 51-60
Labai mazas 50 ir maziau

3. Aerobinis pajégumas - maksimalus deguonies suvartojimas (VO2 max tyrimas)

Aerobinis pajégumas arba trumpiau tariant VO2max — neretai girdimas stebuklingas rodiklis
sporte, kuris vis dazniau tampa neatsicjama ¢&jiky treniruoCiy dalimi. Tai vienas svarbiausiy
pulmokardinio méginio rodikliy, atspindintis istverm¢. VO2 max rodiklis tiesiogiai rodo kraujotakos ir
kveépavimo sistemy funkcinio pajégumo bei raumeny geb¢jimo naudoti deguonj maksimalias
galimybes. Tai pagrindinis i§tvermeés rodiklis. Pamazu didéjant darbo intensyvumui, didéja ir deguonies
vartojimas, kol galiausia pasiekiama tokia riba, kai deguonies suvartojimas jau didéti negali —
pasiekiamas VOzmax (Ambraska, 2018).

Testo tikslas — nustatyti ir jvertinti kritinio intensyvumo riba ties anaerobiniu apykaitos
slenksciu.

Iranga ir priemonés: dujy analizatorius ,,Oxycon Mobile”, DYNISTICS kauke,
elektrokardiogramai skirti elektrodai, pulsomatis (prietaisas Sirdies susitraukimy dazniui matuoti),
bégimo takelis, ventiliatorius.

Testavimas. Maksimalaus deguonies suvartojimo tyrimas buvo atliekamas ant bégtakio. Ant
veido sportininkéms uzdedama speciali kauké (DYNASTIC). Atlikus keliy minuciy apSilima,
sportininkés pradeda eiti sportiniu ¢jimu, nuosekliai didinant kriivi. Kompiuterio ekrane yra nuolat
stebima ¢jikiy Sirdies veikla. Kas minut¢ didinamas ¢jimo greitis. Apie 10-3j3 minutg, pakilus
sportininkiy pulso dazniui (apie 175-180 tv./min.), yra pakeliamas takelio kampas. Tuomet sportininkés
pradeda eiti maximaliomis pastangomis. Tyrimas sustabdomas, kai ¢jikés pasiekia savo galimybiy riba

ir nebegali testi savo pasirodymo (paspaudziamas stop mygtukas).
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Tyrima jtakeoja: genetiniai veiksnia, amzius, lytis, hemaglobino kiekis, kiino sudétis,
treniruotumas, fizinio pratimo pobiidis (Jones, Grassi, Christensen ir kt. 2011).

Salygojantys veiksniai: kvépuojamojo oro sudétis, atmosferos oro slégimas, drégme,
maksimali plauciy ventiliacija, plauciy alveoliy struktiira ir kapiliarizacija, kraujo sudétis, hemoglobino
kiekis jame, kraujo klampumas, kraujagysliy elastingumas, kraujo grjzimo j Sirdj efektyvumas (Jones,
Grassi, Christensen ir kt. 2011).

4. Aerobinio-anaerobinio alaktatinio slenkscio nustatymas.

Aerobinis apykaitos slenkstis — tai viena i$ i§tvermés zony. Treniruoté Sioje zonoje vercia &jikiy
Sirdj ir plaucius dirbti sunkiau. Tai lavina Sirdies darbo bei deguonies perneSimo j raumenis sistemos
pajéguma. Sioje zonoje atlickamas krivis siekia 70-80 proc. maksimalaus §irdies ritmo ir yra
tinkamiausias iStvermés sporto Saky atstovams (Milasius, 2016).

Anaerobinis apykaitos slenkstis — tai iStvermés zona, kuomet Sirdies ritmas pasiekia 80-90 proc.
maximalalios vertés, kiinas pereina j anaerobinés treniruotés rezimg. Tai reiskia, kad deguonis tampa ne
pagrindiniu lgsteliy kuru ir raumenyse pradedama gaminti pieno rtig§tis. Anaerobiné treniruoté yra
tinkama norint padidinti raumening masg¢ ir lavinti raumeny jéga. Kuomet treniruoté Sioje zonoje
atlieckama ilga laiko perioda, Sirdis tam tikru momentu jau nebepajégia iSlaikyti tempo ir pati létina
savo darba, taip pereidama j aerobinj rezima (Jacobs, 2002).

Anaerobiniam alaktatiniam raumeny galingumui nustatyti buvo naudojamas 15 min. trunkantis
¢jimas ant bégimo takelio.

Testo tikslas — nustatyti ir jvertinti éjikiy anaerobinio alaktatinio darbo absoliuty santykinj
galinguma atliekant 15 min. trukmés darba.

Iranga ir priemonés: bégimo takelis, pulsomatis, sportinis laikrodis (Polar M400), laktato
analizatorius (,,Lactate Pro®).

Testavimas. Pries §j testavimg labai svarbu padaryti tinkamg pramanksta, nes sportininkés
atlikdamos testa dirba maksimaliomis pastangomis. Pramankstai buvo skirta nuo 10 iki 15 min.
Dirbama pulso dazniui (toliau - PD) esant 130 — 160 k./min, su 3 — 5 trumpais pagreitéjimais. Po
pramankstos ¢jikés pailsi 10 min. ir pasiruoSia darbui. Vidutiniu tempu eidamos ant bégimo takelio kas
kelias minutes didinamas greitis atsizvelgiant | pulso daZznj. Pra¢jus 8 minutém jjungiamas takelio
pasiprieSinimas ir sportininkés pradeda dirbti maksimaliu galingumu, vis didinamas ¢jimo tempas. Po
atlikto testo fiksuojamos ir j tyrimy protokolg jraSomos — maksimali, viduting, ir santykiné reikSmeés
(Skernevicius ir kt., 2004). Nulipdamos nuo takelio, sportininkés turédavo ramiai pavaikscioti kelias

minutes, po kuriy buvo imamas jy kraujas (i$ pir$to) ir matuojamas laktatas (pieno rtigsties druska).
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Taigi, sunkéjancio €jimo metu pagal laktato koncentracijos kraujyje pokycius galima isskirti du
slenkstinio intensyvumo kruvius: laktato (,,pirmajj*) ir laktato kaupimosi (,,antraji“) slenkscius. Kuo
didesni Sie slenkstiniai kroiviai (tuo didesnis ¢jimo greitis juos pasiekus), tuo didesnis yra ¢&jikiy
aerobinis pajégumas ir didesnés auks$ty rezultaty galimybés sportinio éjimo rungtyje (Skernevicius,
2004).

5. Kraujotakos sistemos funkcinis pajégumas.

Kraujotakos ir kvépavimo sistemos funkciniam pajégumui nustatyti buvo naudojamas - Rufje
testas, kuris atspindi Sirdies kraujagysliy ir kvépavimo sistemos treniruotumg iStvermei ir padeda
apskaiciuoti kraujospiidj ramybés metu (Romankovas, Saltanovic, Raslanas ir kt., 2001).

Testo tikslas — nustatyti ir jvertinti &jikiy kraujotakos ir kvépavimo sistemos funkcinj pajéguma.

Iranga ir priemonés: laikmatis, pulsomatis, sportinis laikrodis (PolarM400).

Testavimas. Po tiriamyjy Z. V. ir M. V. 5 min guléjimo ramybés biisenoje ant nugaros buvo
skai¢iuojamas ramybes pulsas per 15s (f1), naudojant Sirdies darbo monitoriy. Tada tiriamosios Z. V. ir
M. V. stojosi ir per 45s pagal nustatyta ritmg atliko 30 pritipimy ir vél gulési ant nugaros. Véliau buvo
skai¢iuojamas pulsas per 15 sek. i$ karto po fizinio kriivio (f2), po to dar karta — per pirmos poilsio
minutés paskutinigsias 15s (f3) (Karoblis ir kt., 2002). Gavus Siuos duomenis jie suvedami j formule

pagal kurig iSskaiciuojame Rufje indeksa (RI):

Rufje indeksas (RI) buvo skai¢iuojamas pagal formule (1.9):
Rl =4x(f+f,+f)-—. (1.9)
IStverme lavinanciy sportininky funkcinio pajégumo vertinimas pateiktas 6 lenteléje.

6 lentele
Istvermés ir bendro funkcinio pajégumo vertinimas pagal Rufje indeksq (Skernevicius, Milasius,
Raslanas, Dadeliené, 2011)

Vertinimas Rufje indeksas (sportininky)
Labai geras treniruotumas -1 ir maziau
Geras treniruotumas -1-2
Patenkinamas treniruotumas 3-6
Blogas treniruotumas 7-10
Labai blogas treniruotumas daugiau kaip 10
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7 lentelé
Istverme lavinanciy sportininky vertinimas (Skernevicius, Milasius, Raslanas, Dadeliené, 2011)

Vertinimas Rufjé indeksas
Labai geras treniruotumas -1 ir maZiau
Geras treniruotumas -1-42
Patenkinamas treniruotumas| 3-6

Blogas treniruotumas 7-10

Labai blogas daugiau kaip 10
treniruotumas

8 lentelé
Rufje indekso apskaiciavimas (Skernevicius, MilaSius, Raslanas, Dadeliené, 2011)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
40 -4.0 -3.6 -3.2 -2.8 -2.4 -2.0 -1.6 -1.2 -0.8 -0.4
50 0 0.4 0.8 1.2 1.6 2.0 2.4 2.8 3.2 3.6
60 4.0 4.4 4.8 5.2 5.6 6.0 6.4 6.8 7.2 7.6
70 8.0 8.4 8.8 9.2 9.6 10.0 10.4 10.8 11.2 11.6
80 12.0 12.4 12.8 13.2 13.6 14.0 14.4 14.8 15.2 15.6

6. Biocheminiai kraujo tyrimai.

Testo tikslas — nustatyti ir jvertinti laktato hemaglobino ir hematokrito koncentracija kraujyje.

Iranga ir priemonés: ,Lactate Pro* analizatorius (laktato kraujyje nustatymui, tai
nepakeiCiama priemoné ¢&jikams koreguojant fizinius kroivius), mikrofotometras (hemaglobino ir
hematokrito koncentracijos kraujyje nustatymui).

Testavimas. Laktato, hemaglobino ir hematokrito koncentracija kraujyje buvo nustatoma imant
krauja 18 pirsto.

Laktatas — tai pieno rugsties druska. Pieno riigStis yra organiné riigstis, dalyvaujanti jvairiuose
biocheminiuose procesuose. Ji gaminama raumenyse intensyvaus fizinio kriivio metu, kai organizmas
nebespéja apriipinti raumeny deguonimi. Tada energija gaunama anaerobiniu biidu: gliukozé skaidoma
iki piruvato, kuris yra redukuojamas j laktata. DidZioji pieno riigSties dalis jprastai i§ raumeny per
krauja perne$ama j kepenis. Cia dalis skaidoma iki anglies dvideginio ir vandens, kita dalis
panaudojama gliukoneogenezés procese gliukozés gamybai, kurig kraujas perneSa atgal | raumenis
(Jacobs, 2002).

Hemoglobinas — baltymas, kuris jeina | eritrocity sudétj, ir jo pagrindiné funkcija — pernesti
deguonj 1§ plauciy | organizmo audinius. Hemaglobino kiekio kraujyje tyrimas parodo gelezies kiekj
cirkuliuojanc¢iame kraujyje, o feritino tyrimas parodo organizmo geleZies atsargas, kurias sukaupiame

kepenyse (Skurvydas, 2009).
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Hematokritas — (kraujo tyrime paprastai zymimas Hct) rodo kokig procenting kraujo dalj sudaro
eritrocitai. Jis sumazéja esant anemijai arba po masyviy lasiniy skys¢iy infuzijy (kraujas tarsi
praskiedziamas). Sis rodiklis padidéja triikstant skyséiy (nepakankamai geriant, gausiai vémus,
viduriavus) (Laucyté-Cibulskiené, 2015).

7. Jégos pojicio nustatymas (sensomotorika).

Sensomotorika — procesy, apimanciy pojucius ir atsakomajj judesj, visuma (Mickeviciené,
Motiejiinaité, Skurvydas ir kt. 2008).

Testo tikslas — nustatyti ir jvertinti didZiausiajg abiejy ranky plastaky statine (izometring) jéga,
suzinoti bendrg viso kiino jégos indeksa.

Iranga ir priemonés: rankinis dinamometras (Lafayette Instrument Company, JAV).

Testavimas. Sportininkiy plastaky jéga buvo nustatoma dinamometru (jégomaciu), t.y.
specialiu prietaisu jégai matuoti. Testavimo metu naudojami jvairiis dinamometrai - mechaniniali,
pneumatiniai, elektriniai. Sio tyrimo metu buvo naudojamas mechaninis dinamometras. Prie§ tyrima
nustatyta maksimali valinga dominuojancios plastakos jéga, pagal kurig buvo apskaiciuojamos 20% ir
50% ribos. Maksimali momentiné jéga buvo matuojama kilogramais. Tiriant fizinj sportininkiy
1$sivystyma buvo matuojamos deSinés ir kairés ranky plastaky jéga. Dinamometro rankena turé¢jo biti
sureguliuota pagal testuojamos sportininkés plastakos dydj. Ejikéms sédint buvo duodamas
dinamometras, kurj jos tur¢jo paimti dominuojancia ranka ir kaip galima stipriau suspausti laikant
rankg 450 laipsniy kampu (iStiesta ] Song). Po keliolikos sekundziy suspaudima galima pakartoti.
Atliekami trys bandymai, o geriausias rezultatas uZfiksuojamas. Parankesnés rankos rezultatas biina
didesnis. Skirtumas iki 10 kg laikomas normaliu.

8. Judesiy daZnumui nustatyti buvo naudojamas teping testo metodas.

Tepingo testas — taikomas norint jvertinti centrinés nervy sistemos (CNS) darbingumo ir
funkcinés biklés rodiklius. Duomenys registruojami naudojant specialias kompiuterines programas,
sukurtas Lietuvos kiino kultiiros akademijos (LKKA) kineziologijos labaratorijoje pagal Ukrainos kiino
kulttiros universiteto mokslininky parengtag CNS funkcinés ir darbingumo rodikliy vertinimo metodika.

Testo tikslas — nustatyti ir jvertinti sportininky centrinés nervy sistemos (CNS) paslankuma,
asimetrija, nuovargio, bendrojo darbingumo, anaerobinio darbingumo ir anaerobinio darbo talpos
reikSmes.

Iranga ir priemonés: UAB “Katra” pagamintas reakciometras — judesiy daznio matuoklis RA-
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Testavimas. Buvo taikomas sportininkiy raumeny ir jy grupiy minimaliy susitraukimy ir
atsipalaidavimy per tam tikrg laikg nustatymas. Tiriamosios sodinamos prie stalo, tiriamojoje rankoje
vir§ kontaktines lentelés laiko metalinj “pieStuka”. Tyréjas duoda komanda “Pasiruost” ir po 1 — 2
sekundziy komanda “Op”. Po Sio signalo ¢&jikés pradeda metaliniu “piestuku”, nepakeldamos rankos
nuo stalo, stuksenti j kontakting lentelg. Maksimaliai jmanomu intensyvumu dirba 10 s, kol tyréjas
duoda komanda “Stop”. Gautg rezultatg t.y. skaiciy, kiek karty buvo pastuksenta j kontakting lentele,
tyr¢jas fiksuoja tyrimy protokole (Skernevicius ir kt., 2004).

9. Ortostatiniai méginiai.

Ortostatiné hipotenzija — tai sistolinio arterinio kraujo spaudimo (toliau - aAAS) sumazéjimas
arba diastolinio kraujo spaudimo (toliau - dAKS) sumazéjimas (Laucyté-Cibulsnkiené, 2015).

Tyrimo tikslas — ismatuoti ¢jikiy ortostatinius méginius (kraujospadj, elektrokardiograma, SSD
(pulsa) ramybés metu).

Iranga ir priemonés: Arterinis kraujo spaudimas (toliau - AKS) buvo matuotas Zgstiniu
kraujospiidzio matuokliu (Medisana MTS).

Ejikés paguldomas, horizontalioje padétyje matuojamas jy arterinis kraujospiidis ir
registruojama elektrokardiograma (ortostaze). Po to fiksuojamas Sirdies susitraukimy daznis ir arterinis

kraujospiidis.
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III. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE

3.1. Lietuvos ¢jikiy pasirengimo 2016 mety Olimpinéms Zaidynéms struktiira ir

turinys

Sportinio rengimo struktiira, jos sudedamyjy daliy tarpusavio iSsidéstymas, santykis, rySys ir

organizacija yra sudétinga dinamiska sistema (Genevicius, 2005).

1 pav.
Ejikiy Z. V. ir M. V. metinio ciklo modelis

 Sportinis éjimas bazei surinkti
PA R E N G |AM U « Ejimo treniruotiy metodai

AV/A\ RZY B U * Atstatomieji krosai

* Kontrolinés varzybos 3-5-10 km

 Sportinis éjimas bazei surinkti
PAG RI N DI N I U * Intensyvios atkarpos ir pagreitéjimai

VARZYBY

* Kontrolinés varzybos 20km

PARENGIAMASIS
LAIKOTARPIS

VARZYBY
LAIKOTARPIS

« |lgas éjimas (surinkti baze, km / istvermés lavinimui
« Krosai (kalnuotose vietovese, km)

« BFP rengil (specialus fizinis rengi val)

* Aktyvus poilsis (sportiniai Zaidimai)

STAVAININ

* Pakaitinio éjimo treniruotés metodas
* Tempinio &jimo treniruotés metodas

S P E C I A LA U S « ligasis éjimas (iStvermés palaikymui)
PAS' R E N G I M O « Krosai (atstatomasis bégimas, km)

* BFP (specialus fizinis rengimas, val)

ATSISTATYMO
PRIEMONES

o Aktyvus poilsis

* Maistas + Papildai

* Miego rezimas

* Vandens procediros
(pirtys ir baseinai)

* Masazai + limfodrenazas

SPORTINE oo

Vo2 MAX

FORMA  swerono

PAGUMO

ATSISTATYMO
PRIEMONIY
VISUMA

PRIEMONES
e Aktyvus poilsis
¢ Maistas
* Miego rezimas
¢ Vandens
proceduros (pirtys
ir baseinai)
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Sportinio rengimo struktiiroje iSskiriamos dvi svarbiausios sportinio rengimo struktiiros
reikSmés (Genevicius, 2005):

1. Sportinio rengimo rusiy (fizinio, techninio, taktinio, intelektinio, teorinio, varzybinio
rengimo) palyginti pastovi tvarka bei jy santykis apimties ir laiko atzvilgiu;

2. Pratyby ir varzyby kriuviy tarpusavio rySys bei santykis, jvairiy sporto treniruotés
vyksmo grandziy (pratyby, mikrocikly, mezocikly, etapy, laikotarpiy) tarpusavio ry8ys ir nuoseklumas.

Yra trys sportinio rengimo struktiiros lygiai: mikrostruktiira, mezostruktira ir makrostruktiira
(Karoblis, 2005).

Sportiniame éjime daznai yra taikomi dviejy virStniy makrociklai, kai Sportiné forma jgyjama
du kartus. Tai ypa¢ aktualu didelio meistriSkumo sportininkams, nes sportinio ¢jimo kalendoriuje
kiekvienais metais yra pasaulio ar Europos tauré bei pasaulio, Europos ¢empionatas, ar Olimpinés
zaidynés.

Ejikiy rengimo metinis ciklas skirstomas j kelis stambius laikotarpius — parengiamajj (bazinis ir
specialaus rengimo), varzybinj (parengiamy ir pagrindiniy varzyby) ir pereinamgjj. Parengiamasis
laikotarpis savo ruoztu skirstomas j bazinj ir specialaus pasirengimo etapus. Bazinis pasirengimas
trunka lapkri¢io—sausio ménesiais, o specialaus pasirengimo — vasario—balandZio ménesiais. Varzybinis
laikotarpis skirstomas j parengiamyjy varzyby (geguzés—birzelio mén.) ir pagrindiniy varzyby (liepos—
rugséjo meén.) etapus. Pereinamasis laikotarpis trunka 2-4 savaites spalio meénesj. Taciau toks
skirstymas yra sglyginis ir taikytinas misy klimatinéms oro salygoms, nes varzybos tose Salyse, kur
klimato salygos leidzia varZybas lauke organizuoti iStisus metus, vyksta gruodZio—spalio ménesiais.

Bazinio pasirengimo etape Lietuvos €jikés treniruojasi savo Salies ribose arba siekiant i§vengti
treniruoCiy ant sniego iSvyksta j Siltesnius krasStus (Portugalija, Ispanija), o specialaus pasirengimo
etape vyksta j aukstikalnes (Kirgizijos Tian-Sanio kalnus, Bulgarijos Rila kalnus). Treniravimosi
aukStikalnése poveikis — ,.kraujo dopingas* — yra legalus biidas pagerinti sportinj parengtuma. Taciau
aukstikalniy poveikis turi daug niuansy, kurie buvo aptarti 1.5 skyriuje.

Ejikiy metinio ciklo fizinio kriivio turinj sudaro specifinis bei nespecifinis fizinis kriivis, BFP
rengimas, specialus fizinis rengimas ir jvairiis judrieji Zaidimai. Specifinj kriiv] sudaro sportinis €jimas
— létas €jimas ir jvairiy atkarpy jveikimas, o nespecifinj — bégimas ir kita sportiné veikla (slidinéjimas).

Siame skyriuje i$samiau aptarsime pajégiausiy Lietuvos ¢&jikiy, sesiy dvyniy Zivilés ir

.....

laikotarpiuose (Zr. 6 lentel¢).
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2 pav. pateikiamas Zivilés Vaiciukeviciités (toliau — Z. V.) kriivio pasiskirstymas procentais

pagal zonas visame metiniame cikle.

2 pav.
Ejikés Z. V. procentinis fizinio kritvio metiniy cikly skirstinys

® Ejimas migrioje zonoje
B Krosas aerobinéje zonoje

® Ejimas aerobinéje zonoje

Lietuvos éjike Z. Vaiciukeviciiitée 2016 mety sezone viso jveiké - 4647 km.

Lapkricio ménesj, parengiamojo laikotarpio pradzioje buvo treniruojamasi intensyviau
(palyginus su rugséjo ir spalio mén.). Treniruotés vyko po du kartus per dieng (Pabradéje), taciau dvi
penktasias jy sudaré nespecifinis krtivis - 183 km, kurios buvo jveiktos bégiojant krosus, o likusig dalj
sudaré specifinis kriivis (sportinis ¢jimas) — 232 km.

Gruodzio ménesj kriivis buvo padidintas, nes vyko mokomoji treniruociy stovykla Portugalijoje
(Monte Gordo), kurios metu buvo jveikti 426 km 1étu sportiniu ¢jimu aerobinei i§tvermei lavinti, PD iki
160 tv./min. Tuo metu treniruotés vyko po du kartus per dieng (rinkta bazé — kilometrai). I§ viso buvo
jveikti — 562 km.

Sausio—vasario ménesiais buvo dalyvauta 22 dieny mokomojoje treniruoliy stovykloje
Ispanijoje (Callela), kur buvo t¢siamas bazinis rengimas, PD iki 160 tv./min., ir varzybinio greicio
lavinimas. Sausio ménesj praeita — 377 km. I$ viso buvo jveikti — 503 km.

Vasario ménesj jau jveikta daugiau fizinio kravio, PD iki 180 tv./min. ir grizus i§ stovyklos §j
ménes] dalyvauta pirmosiose sezono varzybose, Lietuvos uzdary patalpy ¢empionate bei pasiektas
asmeninis ir Lietuvos U23 rekordas 3 km distancijoje — 12 min. 29 s. (Siauliai). Sj ménesj buvo jveikti
337 kilometrai.
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Specialaus pasirengimo etape (kovo ménesj) dalyvauta 21 dieng mokomojoje treniruoCiy
stovykloje Kirgizijoje, kur sportiniu ¢jimu jveikty kilometry skai¢ius padidéjo beveik iki 110 km
palyginti su vasario ménesiu (vasarj praeita 239 km, 0 kovg — 349 km, o PD iki 160 tv./min.), tuo paciu
ir atkarpy, jveikty varzybiniu greiciu (vasari 6 km, 0o kovg — 58 km, PD iki 180 tv./min. ir daugiau).
Vasario ménesj buvo jveikti 473 km.

Balandzio ménes] bendras kruvis buvo Siek tiek sumazintas, motyvuojant tuo, kad prasideda
kitas metinio ciklo laikotarpis — varzyby. Pirmg karta dalyvauta 20-ies kilometry distancijoje
(Slovakijoje) ir pasiektas asmeninis rekordas, normatyvas j Rio de Zaneiro Olimpines Zaidynes 2016
metais (1 h. 35 min. 36 s), Top 8-ukas Europoje, U23 rekordas. Startuota 12 dieng po aukstikalniy
(Kirgizijos). BalandZio ménesj buvo jveikti 335 km.

Geguzés ménes] vyko Pasaulio sportinio ¢jimo taurés varzybos (Roma) ir pasiektas
patenkinamas rezultatas (1 h 36 min. 14 s.), iSkovotas kelialapis i Rio Olimpines zaidynes. Startuota jau
40 diena po aukstikalniy. Sj ménesj i§ viso buvo jveikti 363 km.

Birzelio ménesj buvo dalyvauta trejose varzybose (3—20-5 km distancijose), o jveiktas bendras
kilometry skaicius padidéjo (i§ viso 475 km). Dalyvauta Studenty Cempionate (Utena, 1 vieta, vos
sekunde pras€iau uz savo pacios rekordg), Lietuvos lengvosios atletikos cempionate (Alytus).
Sportininkés Z. V. laikas — 1 h 34 min 16 s, rezultatas patenkinamas. Sio ménesio gale (24 diena) buvo
vykta  mokomaja treniruo¢iy stovykla Kirgizijos (Tian-Sanio) kalnuose (26 dienas.).

Liepos ménesj grjzus i§ aukstikalniy buvo dalyvauta 12 dieny treniruodiy stovykloje
Druskininkuose, kurios metu didelis démesys buvo skirtas varzybiniam grei¢iui lavinti, taciau
neapleistas ir tolygus ilgas ¢jimas bendrajai i§tvermei lavinti (PD iki 165 tv./min.). Sj ménesj bendras
nueity kilometry skaicius buvo didelis, jveikta - 543 km i§ kuriy 447 km buvo jveikti sportiniu &jimu.
Padidintas ir varzybiniu greiciu jveikty atkarpy skaicius (birzelj buvo 34 km, o liepg 46 km, PD iki 180
tv./min. ir daugiau).

Rugpjiicio ménesj buvo dalyvauta svarbiausiose sezono varzybose — Rio de Zaneiro Olimpinése
zaidynése, kuriose buvo pasiektas neblogas rezultatas, nepaisant klimato pokyciy ir tai, kad buvo
jspudingas sezonas, daug sékmingy varzyby po kuriy sportininké M. V. pavargo. Taip pat po Siy
varzyby dar jvykdyta salyginai nemazai pratyby, iveiktos kelios atkarpos vir§ varzybinio greicio, taciau
bendras kilometry skai¢ius sumaz¢jo. Sj ménesj buvo jveikti 276 km.

Rugséjo ir spalio ménesiai buvo laikomi pereinamuoju laikotarpiu, taciau rugs€jo ménesio
pradZioje buvo dalyvauta paskutinése sezono varZybose ir nors varzybinis greitis buvo iSlaikytas, taiau

asmeninio rezultato Z. V. pasiekti nepavyko. Po $iy varzyby bendras kilometry skaiius buvo Zymiai
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sumazintas bei buvo daugiau laiko skiriama atsistatymui. Fizinj kriivj sudaré bégiojimas atstatomuosius
krosus — 78 km. I8 viso buvo jveikti 150 km.

Spalio ménesj buvo vykta j 14 dieny pazinting keliong (stovykla) Japonijoje — Hiratsuka. Jos
metu buvo atliktos kelios treniruotés, kuriy tikslas buvo pamatyti kaip organizmas reaguoja j Sig
klimato juosta, suzinoti kaip kito pulso daznis treniruo¢iy metu bei kurig dieng savijauta buvo geresné,
kadangi 2021 m. Olimpinés Zaidynés buvo ir yra planuojamos vykti Japonijoje (Tokyo). Sj ménesj

fizinj kriivj sudaré krosy bégiojimas (126 km) ir sportinis ¢jimas (89 km). Bendrai jveikta — 215 km.

9 lentelé
Lietuvos éjikés 7. V. sportinio rengimo krivio turinys ir struktiira 2016 m.
Laikotarpiai Parengiamasis Varzybu ®
@ o
£ o
. . . P < ko]
) ) Etapai Bazinis Sp.eC|aIa_1us Parenvglamq Pagrlzldlmq c c
Priemonés pasirengimo varzyby varzyby o m
Q
Ménesiai | XI | XII [ 1 11 v V VI VII | VI IX X
Pratyby skaicius 37 42 39 31 41 33 33 41 43 26 20 27 413
Treniruoéiy
dieny 23| 20 | 25 | 25 | 25 | 25 | 24 | 27 | 20 | 24 | 18 | 26 | 300
skaiCius
Bendras kriivis (km) 415 | 562 | 503 | 337 | 473 | 335 363 475 | 543 276 150 | 215 | 4647
Sportinis ¢jimas | - | - | 6 | 58|51 | 28 |34 |4 | 3 | 20| - | 278

(4.40 ir grei¢. 1 km) km

Sportinis éjimas i ] ] _ _ _
(4:41-5:05 1 km) km 8 | 38 15 | 30 | 30 | 47 168

Sportinis éjimas (5:06— _ . - , -
5:30 1 km) kin 20 | 72 | 50 | 10 | 15 | 10 180 357
Sportinis &jimas (3:31= | 555 | 407 | 285 | 133 | 247 | 170 | 171 | 283 | 154 | 167 | 46 | 89 | 2369
6:30 1 km) km
Sportinis &jimas (6:31ir | o | 4 | 45 | 15 | 34 | 14| 8 | 14| 20| 10 | 6 | - | 144

letc. 1 km) km

Krosas, atstatomasis

. 183 | 136 | 126 | 98 | 124 7 116 | 114 | 96 64 78 | 126 | 1331
bégimas (km)

BFP rengimas, specialus
fizinis rengimas, 5 4 4 4 4 3 3 3 4 2 2 5 37

zaidimai (val.)

Kaip matome Lietuvos éjikés Z. \. metinis kritvis buvo gana intensyvus. Iki pagrindinio starto —
Olimpiniy Zaidyniy (Rio de Zaneire), éjiké dalyvavo penkiose mokomosiose treniruociy stovyklose
(Portugalija, Ispanija, du kartus Kirgizija, Druskininkai), kuriose intensyviai treniravosi ir ruosési
pagrindiniams startams. Z. V. pavyko iskovoti paskutinj kelialapj j Olimpines Zaidynes. Nors asmeninio
rekordo Olimpinése Zaidynése pasiekti 7. \. nepavyko, taciau tai buvo didziulé patirtis tiek paciose
Olimpinése Zaidynése, tiek visame pasiruoSimo procese. Sportininké Z. V. sezono metu stabiliai didino

kriavj per treniruotes nevirsydama pulso daznio, kas leido labai nepervargti. Sezono pabaigoje buvo
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susikaupes nuovargis, bet tai yra visiskai normalu, nes sportininkés sezonas buvo jspidingai aktyvus.

v —

pagal zonas visame metiniame cikle.

3 pav.
Ejikés M. V. procentinis fizinio kritvio metiniy cikly skirstinys

40,20%

® Ejimas misrioje zonoje
B Krosas aerobinéje zonoje

® Ejimas aerobinéje zonoje

Lietuvos éjike M. V. 2016 mety sezone viso jveiké — 5251 km.

Lapkri¢io ménesj, parengiamojo laikotarpio pradzioje buvo pradéta treniruotis labai intensyviai
(palyginus su sportininke Z. V.). Treniruotés vyko po du kartus per diena, tadiau dvi penktasias jy
sudaré nespecifinis kriivis — 288 km, buvo jveikti bégiojant krosus, o likusia dalj sudaré specifinis
krtivis (sportinis ¢jimas) — 344 km. I$ viso buvo jveikti 632 km.

Gruodzio ménesj M. V. kartu su Z. V. vyko j stovykla Portugalijoje (Monte Gordo). 520 km
buvo jveikti sportiniu éjimu aerobinei/anaerobinei iStvermei lavinti, PD iki 170 tv./min. Tuo metu
treniruotes vyko du kartus per diena (rinkta bazé — kilometrai). I§ viso buvo jveikti 642 km.

Sausio ménesio viduryje (15 d.) taip pat buvo vykta j mokomaja treniruo¢iy stovykla Ispanijoje
(Callela, 22 d.), kur buvo tesiamas bazinis rengimas, PD iki 165 tv./min., taiau nepamir$tas ir
varzybinio grei¢io lavinimas. Sausio ménesj buvo praeiti 411 km. I§ viso buvo jveikti 537 km.

Vasario ménes;j jau buvo jveikta daugiau fizinio kravio, PD iki 190 tv./min., ta¢iau nepamir$tas
ir varzybinio grei¢io lavinimas. Grjzus i§ stovyklos §] ménesj buvo dalyvauta pirmosiose sezono
varzybose, Lietuvos uzdary patalpy ¢empionate. Asmeninis ir Lietuvos U23 rekordas pasiektas 3 km

distancijoje — 12 min. 52 s (Siauliai). Taip pat grjzus i3 stovyklos (vasario ménesj) dalyvauta 10 km
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varzybose (Baltarusijoje) ir pasiektas asmeninis rekordas, geriausias sezono rezultatas Lietuvoje ir
visoje Europoje (10 km — PB, SB, 44 min. 28 s.). Vasario ménesj (¢jimas/bégimas) buvo jveikti 378 km.

Specialaus pasirengimo etape, (kovo ménesj) buvo dalyvauta 21 dieng mokomojoje treniruociy
stovykloje Kirgizijos Tian-Sanio kalnuose (aukstikalnés — 1600 m), kur sportiniu éjimu jveikty
kilometry skaiCius padidéjo beveik iki 110 km palyginti su vasario ménesiu (vasarj praeitg 280 km, o
kovg — 398 km, PD iki 170 tv./min.), tuo paciu ir atkarpy, jveikty varzybiniu greiciu (vasarj 44 km, 0
kovg — 78 km, PD iki 185 tv./min ir daugiau). Kovo ménesj buvo jveikti 476 km.

BalandZio ménes] bendras kriivis buvo Siek tiek sumazintas, motyvuojant tuo, kad prasideda
kitas metinio ciklo laikotarpis — varzyby. Pirma karta buvo dalyvauta 20-ies kilometry distancijoje
(Podebraduose — Cekija) ir pasiektas asmeninis rekordas, normatyvas j Rio de Zaneiro Olimpines
zaidynes 2016 metais, Tarptautinis sporto meistras, U23 rekordas. (20 km — 1:34:00), Top 8-ukas
Europoje. Startuota 21 dieng po aukstikalniy (Kirgizijos). BalandZio ménesj buvo jveikti 435 km.

Geguzés ménesj vyko Pasaulio sportinio éjimo taurés varzybos (Romoje) ir nepasiektas geresnis
rezultatas, M. V. vos praéjo 20 km distancija. Rezultatas — 1 h 40 min. 48 s. Startuota jau 40 dieng po
aukstikalniy. M. V. nepavyko iskovoti paskutinio kelialapio j Olimpines zaidynes, nes ja per varzybas
aplenké jos sesuo Z. V. (Pasaulio sportinio éjimo taurés Gempionate buvo surengta atranka seséms
M. V. ir Z.V. bei kitoms é¢jikéms). Sio ménesio pabaigoje (24 diena) buvo vykta j mokomaja
treniruo¢iy stovykla, kurj vyko Kirgizijos Tian-Sanio kalnuose (aukstikalnés - 1600 m.) (26 d.). Sj
ménesj i§ viso buvo jveikti 401 km.

BirZelio ménesj taip pat buvo dalyvauta dvejose varzybose (3—20—5 km distancijose), o jveiktas
bendras kilometry skai¢ius padidéjo (is viso 525 km). Studenty cempionate (3 km, Utena)
M. V. pavyko iSkovoti 2-3ja vieta. Taip pat dalyvauta (Lietuvos lengvosios atletikos ¢empionate,
Alytus) M. V. rezultatas - 1 h 36 min 18 s., 3 vieta. Sio ménesio pabaigoje (24 diena) buvo vykta j
mokomaja treniruoéiy stovykla, kurj vyko Kirgizijos (Tian-Sanio) kalnuose (26 d.).

Liepos ménesj grizus i§ aukstikalniy M. V. treniravosi Klaipédoje, treniruo¢iy metu didelis
démesys buvo skirtas varZybiniam grei¢iui lavinti, taciau neapleistas ir tolygus ilgas ¢jimas bendrajai
istvermei lavinti (PD iki 165 tv./min.). Sj ménesj bendras kilometry skai¢ius buvo didelis, jveikti — 630
km i$ kuriy 480 km buvo jveikti sportiniu éjimu. Padidintas ir varzybiniu grei¢iu jveikty atkarpy
skaicius (birzelj buvo 54 km, o liepa 66 km, PD iki 185 tv./min. ir daugiau).

Rugpjiicio ménesj nedalyvauta svarbiausiose sezono varzybose (Rio de Zaneiro Olimpinése
zaidynése), bet buvo treniruotasi iki pat Olimpiniy zaidyniy pradzios. Taip pat po Siy varzyby dar buvo

vykdyta salyginai nemaZzai pratyby, jveiktos kelios atkarpos vir§ varzybinio greicio, taciau bendras
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kilometry skai¢ius sumazéjo. Sj ménesj buvo jveikti 240 km.

Rugséjo ir spalio ménesiai buvo laikomi pereinamuoju laikotarpiu, taciau rugséjo meénesio
pradzioje buvo dalyvauta paskutinése sezono varzybose (Lietuvos ¢empionatas Druskininkuose, 10 km
— 47 min. 30 s, 3 vieta), todél buvo stengtasi palaikyti varzybinj greitj. Asmeninio rezultato M. V.
pasiekti nepavyko dél didelio nuovargio. Po $iy varzyby bendras kilometry skai¢ius zymiai sumazéjo
bei pagrindinis laikas buvo skirtas atsistatymui. Fizinj krivi sudaré bégiojimas atstatomuosius krosus —

78 km. ir aktyvus M. V. poilsis. Rugséji i$ viso buvo jveikti 130 km.

10 lentelé
Lietuvos éjikés M. V. sportinio rengimo kritvio turinys ir struktira 2016 m.
Laikotarpiai Parengiamasis Varzybu "
Priemonés Etapai Bazinis Specialaus Parengiamy | Pagrindiniy @ 2
pasirengimo varZyby varzyby % 5
s | 3
(5]
o
Ménesiai X1 | Xl | 1 11 v Vv VI VII | VIII | IX X
Pratyby skai¢ius 56 | 64 60 | 42 48 39 41 51 52 20 16 30 | 519
Treniruo¢iy dieny skai¢ius 52 |58 |38 |34 (32 |29 |33 36 38 18 12 |28 | 408
Bendras kriivis (km) 632 | 642 | 537 | 378 | 476 | 435 | 401 | 525 | 630 | 240 | 130 | 225 | 5251
Sportinis éjimas (4.40 ir grei¢. | 10 | 40 12 44 78 58 38 54 66 31 18 - 449
1 km) km
Sportinis éjimas 10 | 40 12 32 | 152 | 40 31 40 50 10 8 - 396
(4:41-5:05 1 km) km
Sportinis éjimas (5:06-5:301 | 300 | 350 | 200 | 110 | 118 | 57 70 213 | 260 40 16 - 1734
km) km
Sportinis &jimas (5:31-6:301 | 24 | 32 | 90 | 96 | 50 | 140 | 150 | 104 | 104 | 69 10 | 89 | 958
km) km
Sportinis éjimas (6:31 ir letc. 1 - - - - - - - 24 40 46 - - 110
km) km
Krosas, atstatomasis bégimas | 288 | 180 | 126 | 98 | 78 | 70 | 112 90 110 44 78 | 136 | 1410
(km)
BFP rengimas, specialus 20 | 12 8 8 8 6 3 3 4 2 2 5 81
fizinis rengimas, Zaidimai (val.)

M. V. metinis krivis buvo intensyvus, kadangi iki pagrindinio starto — Rio de Zaneiro
(Brazilija), éjiké dalyvavo keturiose mokomosiose treniruociy stovyklose (Portugalijoje, Ispanijoje du
kartus Kirgizijoje, taip pat didzigjq dalj ruosési Klaipédoje), kuriose intensyviai treniravosi ir ruosesi
pagrindiniams startams. Dél ankstyvo sezono pradZios, sunkiy treniruociy pirmaisiais pasiruoSimo
ménesiais, taipogi ir visq sezong, nuolat virsyto anaerobinio apykaitos slenkscio, nuolatiniy kelioniy,
moksly, streso, M. V. sezono pabaigoje patyré didziulj pervargimq. To pasekoje atsirado dideliy
traumy, kurias sportininkeé gydosi iki Siol. Sezono pabaigose M. V. svéré vos 47,9 kilogramo, KMI sieké

vos 17,18 proc. kas aiskiai rodeé, kad M. V. kiino svoris buvo nepakankamas, o sportininké buvo
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pavargusi ir issekusi. Pagal M. V. iigi — 1,67 cm, normalus svoris — 58 kg (KMI 20,8). Zinoma, kad dél
didelio fizinio kritvio svoris turéty svyruoti tarp 3—4 kg, taciau M. V. kiino svoris svyravo pernelyg
Zenkliai (11 kg). Sportiniame éjime sportininkés turi turéti daug rezervo, nes trasoje einant 20 km po
10-ies yra sudeginami visi angliavandeniai ir energija imama naudoti is organizme sukaupty rezervy
(riebaly ir baltymy), kuriy M. V. turéjo pernelyg mazai ir ko pasekoje nebebuvo jégy jveikti antrgjq

distancijos puse.

4 pav.
Z. V. ir M. V. kilometrazo palyginimas metiniu ciklu

Bazinis etapas
(lapkritis — sausis)

etapas (vasaris —

Parengiamy varzyby
etapas (geguié -
birzelis)

Pagrindiniy varzyby
870 km
etapas (liepa - By )
rugpjutis)
Pereinamasis etapas
{rugséjis - spalis) e—p
Bl ©
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Palyginus Lietuvos rinktinés éjikiy 7. V. ir M. V., sesiy dvyniy metinio treniruociy ciklo metu
atlikto fizinio kritvio apimtj (2r. 4 pav.) paaiskéjo, kad M. V. per sezong jveiké 704 km daugiau nei Z. V.
Taciau nepaisant bendro jveikto kilometry skaiciaus, viename i§ pagrindiniy starty Z. V. parodé
geresnj rezultatq nei jos dvyné sesuo, éjiké M. V. Todél galima daryti prielaidqg, kad tam jtakos galéjo
turéti M. V. pervargimas, kadangi sportininké nuo pat sezono pradzios sunkiai treniravosi ir buvo
jveiktas didziulis kilometry skaicius, psichologiné sportininkés biisena nuolat blogéjo, o sekinancios ir
daznos treniruotés (Sporto stovyklos) buvo atliekamos virsijant planuoto pulso daznio ribas, ko
pasekoje M. V. pavargo ir isseko. Abi sportininkés Z. V. it M. V. 2016 m. pirmg kartg dalyvavo 20-ies
kilometry distancijoje, gerino Lietuvos iki 23 mety Lietuvos rekordus, jvykdé Tarptautinius sporto

meistro ir Olimpinius normatyvus.

3.2. Ejikiy Z. ir M. Vaiciukevi¢iii¢iy sportinio rengimo mezociklai, ju
struktura ir turinys

Pasak Juozai¢io (2008), mezociklai gali biti: jvadinis, kontrolinis, parengiamasis, pagrindinis
(bazinis), prieSvarzZybinis, varzyby, o kiekvienas jy turi skirtingus svarbiausius rengimo uzdavinius,
metodus ir priemones.

Mezociklai ¢jikiy rengimo struktiiroje neatlieka ypa¢ svarbaus vaidmens, kadangi daZniausiai
¢jikiy rengimo mezociklai yra gretinami su laikotarpio etapais ir sprendZia tuos pacius uzdavinius bei
planuojami vykdant mokomasias treniruociy stovyklas. Sportinio ¢jimo praktikoje dazniausiai taikomi
3-5 savaiciy mezociklai, kurie susideda i$ jvairaus pobudzio mikrocikly bei turi savo uzdaviniy.
Mezociklai sudaromi tam, kad biity galima pasiekti pakankamai reikSmingg bendra daugelio pratyby
efekta ir iSvengti adaptaciniy organizmo sutrikimy (pvz., pervargimo) d¢l didesnio organizmo fiziniy ir
psichiniy kraiviy poveikio.

Siame skyriuje bus pla¢iau aptariami tik keli, metinio rengimo ciklo, pajégiausiy Lietuvos ¢&jikiy
Z.V. ir M.V., mezocikly. Rengiantis Olimpinéms Zaidynéms buvo sudaryti keturiy savai¢iy
prieSvarzybinai mezociklai mokomosiose treniruociy stovyklose.

Z.\. priesvarzybiniai mezociklai

2016 m. birzelio mén. 24 d.—2016 m. liepos mén. 19 d. Z. V. vyko j Kirgizijos (Tian-Sanio)
kalnus, (zr. 11 lentel¢). Pirmos savaités krtivis buvo jvadinio pobiidzio, netaikant intensyviy treniruociy,
daug démesio skiriant aerobinio pajégumo ugdymui. Antrg savaitg, kai adaptacija auksStikalnéms

pasiekée optimaly lygj, buvo atliktos trys intensyvaus pobiidZio treniruotes, kuriy metu PD sieké iki

48



182 tv./min. Trecig savaitg kriivis buvo taip pat didelis, intensyvumas dar labiau padidéjo, PD jau sieké
iki 187 tv./min. Ketvirtg savait¢ kriivis buvo sumazintas, atlikta viena intensyvaus pobiuidzio treniruoté

(per paskutines dvi mezociklo dienas treniruotés vyko namuose (Pabradéje) sugrizus i§ aukstikalniy).

11 lentelé
Ejikés 7. V. fizinio kritvio turinys stovykloje aukstikalnése Kirgizijoje (Tian-Sanio kalnai, 2016 06 24 —
2016 07 21)

| sav. 11 sav. 111 sav. 1V sav.
Viso km 120 km 138 km 138 km 108 km
Intensyvus krivis (1km 0 km 2x2 (16 km) 15 km tempas 16 km tempas
per 5 min. ir grei¢iau) (4.20-4.30 (4.22-4.51) (4.32-4.50)
Pakaitinis:2x2 (16 km) 1x1 (16 km)
(4.15-5.25) (4.25-4.30)
Pagreitéjimai: Pagreitéjimai:
5x1km 5x1km
(4.13-4.23) (4.10-4.15)
Aerobinis kravis (1 km 96 km 77 km 78 km 66 km
per 5.00-6.00 min.)
Krosas 24 km 24 km 24km 26 km
Specialus techninis 40 min. 1 val. 1 val. 40 min.
pasiruo§imas, BFP

12 lenteléje pateikiamas Z. V. prie§varZzybinio mezociklo treniruoéiy turinys, atliktas grizus i3
aukstikalniy liepos—rugpjicio ménesj. Jis apima mokomaja treniruoCiy stovykla Druskininkuose
(07 22—08 04) ir savaite, praleista prie§ Olimpines zaidynes Brazilijoje. I$ viso §is mezociklas truko tris
savaites (21 d.). Krtivis buvo paskirstytas tolygiai maz¢jancia tvarka, nes §io mezociklo pabaigoje lauke

atsakingos ir daug fiziniy pastangy bei iStvermes reikalaujancios varzybos.

12 lentelé
Ejikés 7. . priesvarzybinio mezociklo rengiantis Olimpinéms Zaidynéms fizinio kriivio turinys
(Druskininkai, 2016 07 22 - 08 11)

| sav. 1l sav. 111 sav.
Viso km 138 84 73
Intensyvus kriivis (1km Pakaitinis: Pagreitéjimai:6x 1km Trumpi pagreitéjimai:
per 5 min. ir grei¢iau) 1x1 (16 km) (4.04-4.09) 6x500 m
(4.13-4.23); (2.05-2.10)
Trumpas tempas: PrieSvarzybinis pagreitéjimas:
5 km 1km
(4.10-4.17) (4.30)
Ilgas tempas: Varzyby greitis:
15 km 20 km
(4.27-4.45) (4.20-4.33)
Aerobinis kruvis (1 km 88 km 70 km 47 km
per 5.00-6.00 min.)
Krosas 14 km 8 km 2km
Specialus techninis pasiruoSimas, BFP 40 min. 20 min. 0 val.
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12 lenteléje galime matyti, kad pirmaja savaite¢ kruvis buvo gana didelis, atliktos trys
intensyvaus pobudzio treniruotés, kuriose PD sieké 180 tv./min ir daugiau. Antraja savaite kriivis buvo
mazinamas, tadiau fizinio kriivio intensyvumas buvo pakankamai auksto lygio. Sio mikrociklo metu
buvo atlikta viena intensyvaus pobtdZio treniruoté, kai PD sieké iki 192 tv./min. JOs metu buvo stebima
ir ¢jimo technika. Paskutine, tre¢iaja mezociklo savaite Z. V. atvyko i varzyby vieta ir prisitaiké prie
aplinkos bei buisimo varzybinio psichologinio klimato. Treniruo¢iy metu buvo atlickami pagreitéjimai
(6x500 — 1000 m) kvépavimo-Sirdies ir kraujagysliy sistemos funkcijos palaikymui. Artéjant
varzyboms, kriivis buvo palaipsniui maZinamas, kad visiskai atsigauty Z. V. organizmo funkcijos, o

superkompensacijos efektas pasireiksty biitent per Olimpines Zaidynes.

5 pav.
Ejikés 7. V. pulso daznio kaita (rytais) paskutine mezociklo savaite pries Olimpines Zaidynes
v/ min
55
50 |
45 ‘
40
5 B 7 8 5 10 11

dienos

Bulzz:

Prie$ i§vykstant | Olimpines Zaidynes Z. V. pulso daznis ryte buvo 46 tv./min. (zr. 5 pav.).
Atvykus | olimpinj miestelj (Brazilijoje) jos organizmas i§ karto reagavo labai greitai. Pulso dazZnis tris
dienas iki starto pradzios buvo aukstesnis nei paprastai - 56 tv./min. Manoma, kad tam jtakos turéjo
klimato kaita ir priesstartinis jaudulys. Z. V. tiek psichologiskai, tick fiziskai jautési prastai.

M. V. priesvarzybiniai mezociklai

2016 m. birzelio mén. 24 d.—2016 m. liepos mén. 19 d. M. V. vyko j Kirgizijos (Tian-Sanio)
kalnus (zr. 13 lentel¢). Pirmos savaités kriivis buvo jvadinio pobiidzio, netaikant intensyviy treniruociy,
daug démesio skiriant aerobinio pajégumo ugdymui. Antrg savaite, kai adaptacija aukStikalnéms
pasiekée optimaly lygj, buvo atliktos trys intensyvaus pobiidZio treniruotés, kuriy metu PD siekeé iki 188-
190 tv./min. Trecig ir ketvirtg savaite kriivis buvo taip pat didelis, intensyvumas dar labiau padidéjo,
PD sieké iki 188-190 tv./min.

50



Ketvirtg savaite kriivis buvo sumazintas, atlikta viena intensyvaus pobiidzio treniruoté (per

paskutines dvi mezociklo dienas treniruotés vyko namuose (Klaipédoje) sugrizus i aukstikalniy).

13 lentele
Ejikés M. V. fizinio kriivio turinys stovykloje aukstikalnése Kirgizijoje (Tian-Sanio kalnai, 2016 06 24-
07 21)
| sav. 11 sav. 111 sav. 1V sav.
Viso km 120 km 138 km 138 km 108 km
Intensyvus krivis (1km 0 km 2x2 (16km) 15 km tempas 16 km tempas
per 5 min. ir grei¢iau) (4.20-4.30 (4.22-4.51) (4.32-4.50)
Pakaitinis:2x2 (16 km) 1x1 (16 km)
(4.15-5.25) (4.25-4.30)
Pagreitéjimai: Pagreitéjimai:
5x1km 5x1km
(4.13-4.23) (4.10-4.15)
Aerobinis kravis (1 km 96 km 77 km 78 km 66 km
per 5.00-6.00 min.)
Krosas 24 km 24 km 24 km 26 km
Specialus techninis 40 min. 1 val. 1 val. 40 min.
pasiruoSimas, BFP

14 lentel¢je pateikiamas M. V. prieSvarzybinio mezociklo treniruo€iy turinys, atliktas grizus i§

aukstikalniy Kirgizijoje liepos-rugpjii¢io ménesj. Jis apima treniruotes Klaipédoje (07 22 — 08 04) ir

savaite, praleistg pries Olimpines Zaidynes taip pat Klaipédoje. IS viso $is mezociklas truko tris savaites

(21 d.). Kruvis buvo paskirstytas tolygiai maZzéjancia tvarka, nes S$io mezociklo pabaigoje lauke

atsakingos ir daug fiziniy pastangy bei iStvermés reikalaujancios varzybos (kuriose M. V.

nebedalyvavo).

14 lentelé

Ejikés M. V. priesvarzybinio mezociklo rengiantis Olimpinéms Zaidynéms fizinio kritvio turinys

(Klaipéda, 2016 07 22 — 08 04)

| sav. Il sav. 111 sav.
Viso km 142 100 88
Intensyvus kriivis (1km Pakaitinis: Pagreitéjimai:6x1km Trumpi pagreitéjimai:
per 5 min. ir grei¢iau) 1x1 (16 km) (4.04-4.09) 6x500 m
(4.13-4.23); Pagreitéjimai: 8x500m (2.05-2.10)
Trumpas tempas: (2.05-2.10) Variybose nedalyvauta
5km
(4.10-4.17)
llgas tempas:
15 km
(4.27-4.45)
Aerobinis kruvis (1 km 88 km 70 km 30 km
per 5.00-6.00 min.)
Krosas 14 km 8 km 10 km
Specialus techninis pasiruosimas, 40 min. 20 min. 0 val.
BFP
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14 lenteléje galime matyti, kad pirmaja savaite kruvis buvo gana didelis, atliktos trys
intensyvaus pobiidzio treniruotés, kuriose PD sieké 180-185 tv./min ir daugiau. Antrajg savaite krvis
buvo mazinamas, tadiau fizinio kriivio intensyvumas buvo palaikomas ir toliau. Sio mikrociklo metu
atlikta viena intensyvaus pobudzio treniruoté, kai PD sieké iki 195 tv./min. JOS metu buvo stebima ir
¢jimo technika. Paskuting, trecigja mezociklo savaite¢ M. V. lauké iki paskutinés iSvykimo dienos
pakvietimo vykti § Olimpines zaidynes ir treniruo¢iy metu, Klaipédoje, buvo atlieckami pagreitéjimai
(8x500m) kvépavimo-sirdies ir kraujagysliy sistemos funkcijos palaikymui.

6 pav.
Ejikiy Z. ir M. Vaiciukeviciiic¢iy sportinio rengimo mezociklai, jy struktiira ir turinys

7.V, pulsas-iki160tv./min M. V. pulsas-iki170tv./min

Antrojistovykla
anija (sausis - vasaris, testas bazinis etaps
7V pusas M. V. pulsas
ki 150 tv./min - rami treniruote ki 165 v, /min - rami treniruté
i 70 tv./in - geita trenirugte iki 175 tv. /min - geita breminuate

5 v.pusas : V.V pulsas
iki 160 tv. /min - rami trenirunté iki 170tv.fmin- ramitreninoté
T R T iki 185tv./min-greitatreniruoté

20 km distancijos varZybos

7.V, Slovakija- Dudince M.V, Cekija- Podebradi
1h 35 min. 36 sek.- Olimpinis normatyvas, U23 rekordas 1h 34 min.00sek. - Olimpinis normatyvas, U23 rekordas, Tarptautinis sporto meistras

Apibendrinant galima teigti, kad éjikiy mezociklai buvo gretinami su laikotarpio etapais bei
planuojamos vykdant mokomgsias treniruociy stovyklas. Ejikiy rengime buvo taikomi 3-5 savaiciy
mezociklai. Abi éjikés birzelio ménesj dalyvavo treniruociy stovykloje Kirgizijoje (Tian-Siano
kalnuose). Treniruotés buvo apsunkintos dél mazesnio deguonies kiekio kalnuose. Taciau nepaisant to
sportininkéms pavyko jveikti didelj kilometrazq bei atlikti daug sunkiy treniruociy, per kurias jos turéjo

virsyti anaerobinj apykaitos slenkstj. Pasibaigus sporto stovyklai sportininkés iki Olimpiniy Zaidyniy
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vykdé treniruotes skirtinguose miestuose, Zivilé — Druskininkuose, 0 Monika — Klaipédoje.
3.3. Ejikiy Z. ir M. Vaiciukevi¢iti¢iy atskiry mikrocikly struktira ir turinys

jvairiais metinio treniruociy ciklo laikotarpiais

TreniruoCiy proceso mikrociklas — tai kelias dienas (nuo 2 iki 7) trunkanciy pratyby serija ir
poilsis tarp jy. Jie turi konkre¢ius uzdavinius, kurie sprendziami per ne ilgg — keleto dieny treniruociy
laikotarpj. Siame skyriuje pateikiamas pajégiausiy Lietuvos ¢jikiy Z. V. ir M. V. didelio intensyvumo
mikrocikly pvz. ziemos, pavasario ir vasaros laikotarpiais, kuriy uzdavinys — tobulinti bendrgjg ir
specialigja iStverme rengiantis atsakingoms varzyboms. 12 lenteléje pateikiamas mikrociklas, kuris
buvo jgyvendinamas bazinéje treniruociy stovykloje, kurioje buvo ugdoma aerobiné iStvermé palaikant
reikiamg pulso daznj aerobinio ugdymo zonoje (PD turéjo biiti iki 160 tv./min.). Per $eSias treniruociy
dienas buvo jveikta 160 km.

15-18 lentelése pateikiami mikrociklai prie§ svarbiausius 2016 m. sezono startus — Pasaulio

sportinio &jimo taur¢ (Roma) ir Olimpines Zaidynes (Rio de Zaneiras).

15 lentelé
Ejikiy Z. ir M. Vaiciukeviciiiciy didelio intensyvumo mikrociklas parengiamojo laikotarpio pradzioje
2015 12 04-09 d. treniruociy stovykloje (Portugalijoje, Monte Gordo)

Pirmadienis ryte Ejimas 15 km, PD iki 156 tv./min.
vakare Krosas 10 km
Antradienis ryte Ejimas 20 km, PD iki 158 tv./min.
vakare Ejimas 10 km, BFP
Treciadienis ryte Ejimas 25 km, PD 155 tv./min, pirtis.
Ketvirtadienis ryte Krosas 10 km
vakare Ejimas 10 km, PD 150 tv./min.
Penktadienis ryte Ejimas 25 km, PD iki 155 tv./min.
vakare Krosas 10 km, BFP
Sestadienis Ejimas 25 km, PD 155-156 tv./min, pirtis.
16 lentelé

Ejikes Z. V. didelio intensyvumo mikrociklas parengiamojo laikotarpio pabaigoje 2016 04 23-29 d.
rengiantis sportinio éjimo pasaulio taurés varzyboms Romoje (treniruotés vyko Pabradéje)

Pirmadienis Krosas 10 km, PD iki 165 tv./min.
Antradienis ryte 4x1 km, PD iki 173 tv./min, poilsis 2 min
vakare Ejimas 6 km
Treciadienis Ejimas 12 km, PD iki 155 tv./min .
Ketvirtadienis Ejimas 12 km, PD iki 155 tv./min .
Penktadienis Ejimas 9 km,( PD iki 155 tv./min) + 1 km (PD 179 tv./min.) + 1km
(PD 140 tv./min.).
Sestadienis Tempiné treniruoté 10 km, PD iki 186 tv./min.
Sekmadienis Krosas 6 km.
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Sis Z.V. mikrociklas turéjo dvi fizinio kriivio intensyvumo vir§iines (antraja ir 3estaja)
mikrociklo dienomis, kuriy metu PD sieké 186 tv./min. Pirmadienio fizinis kriivis buvo jvadinis
bégimas, antradienio fizinis kravio kryptis - grei€io ugdymas, treciadien;j ir ketvirtadien;j fizinis kriivis
buvo lengvas ¢jimas aerobinéje ugdymo zonoje, penktadienj fizinio kriivio intensyvumas buvo
didinamas (iki 179 tv./min) didinant ¢&jimo greitj, o SeStadienj buvo atlikta sunki spartaus ¢&jimo
treniruoté, priartinanti prie varzybinio ¢&jimo grei¢io. Sekmadienio treniruoté buvo atstatomojo

pobtidzio — 6 km krosas.

17 lentele
Ejikés M. V. didelio intensyvumo mikrociklas parengiamojo laikotarpio pabaigoje 2016 04 23-29 d.
rengiantis sportinio éjimo pasaulio taurés varzyboms Romoje (treniruotés vyko Klaipédoje)

Pirmadienis ryte Krosas 15 km, PD iki 175 tv./min.
vakare Paprastas ¢jimas 1h.

Antradienis ryte 8x1 km, PD iki 185 tv./min, poilsis 2 min.
vakare Ejimas 8 km.

Treciadienis Ejimas 16 km, PD iki 165 tv./min .

Ketvirtadienis ryte Ejimas 12 km, PD iki 165 tv./min .
vakare Krosas 8 km.

Penktadienis Ejimas 11 km,( PD iki 165 tv./min.) + 1 km (PD 185 tv./min.) +

1km (PD 145 tv./min.).

Sestadienis ryte Tempiné treniruoté 10 km, PD iki 190 tv./min.
vakare Ejimas 8 km, PD iki 160 tv./min.

Sekmadienis Krosas 10 km.

Sis M. V. mikrociklas turéjo dvi fizinio kriivio intensyvumo virSines (antrajg ir $estaja)
mikrociklo dienomis, kuriy metu PD sieké net 190 tv./min. Pirmadienio fizinis kriivis buvo jvadinis
bégimas (bet buvo virsytas anaerobinis apykaitos slenkstis) su paprastu €jimu, antradienio kriivio
kryptis — greiCio ugdymas, treciadienj ir ketvirtadienj fizinis kriivis turéjo biiti lengvas aerobinéje
ugdymo zonoje (taciau sportininké éjo greiciau nei reikéjo), penktadienj fizinio kriivio intensyvumas
buvo didinamas (iki 185 tv./min) didinant éjimo greitj, o SeStadienj susikaupus dideliam fiziniam
nuovargiui buvo atlikta labai sunki spartaus €¢jimo treniruoté, priartinanti prie varzybinio €¢jimo greicio.
Sekmadienio treniruoté buvo atstatomojo pobiidzio — 10 km krosas (taiau M. V. §i treniruoté gavosi ne

atstatomojo pobtidzio, kadangi vél buvo virSytas planuotas pulso daznis ir sportininké bégo per greitai).

18 lentelé
54




Ejikés Z. V. didelio intensyvumo mikrociklas varzybinio laikotarpio metu 2016 07 23-28 d. rengiantis
Olimpinéms zaidynéms (Druskininkuose)

Pirmadienis ryte Ejimas 15 km, PD 160 tv./min.
vakare Krosas 8 km, BFP.
Antradienis ryte 16 km pakaitinis ¢jimas (1km + 1km), PD iki 183 tv./min.
vakare Ejimas 8 km, pirtis.
Treciadienis ryte Ejimas 15 km, PD 160 tv./min.
vakare Tempas 5 km, PD iki 186 tv./min.
Ketvirtadienis ryte 8 km pasivaiks¢iojimas intensyvesniu nei paprastu greiéiu.
Penktadienis ryte 15 km tempas, PD iki 186 tv./min.
vakare Ejimas 8 km, BFP.
Sestadienis Ejimas 25 km, PD 150-155 tv./min., pirtis.

15 lenteléje pateikto Z. V. mikrociklo kryptis — specialiosios istvermés — varzybinio grei¢io
ugdymas. Kadangi sportinio ¢jimo varzybose lyderiai/-¢s jveikia antrgja distancijos pus¢ greiciau nei
pirmaja, tai Sio mikrociklo uzdavinys buvo ugdyti racionaly jégy paskirstymg distancijos pradzioje ir
tolygy greitéjima distancijos pabaigoje. Sis mikrociklas, turéjo tris fizinio kriivio intensyvumo virsiines
(antraja, trecigja ir penktaja mikrociko dienomis) bei santykinai didelj fizinj krtivi paskuting mikrociklo
diena. Sestaja diena esant bendram susikaupusiam per savaite organizmo nuovargiui, buvo atlikta dar

viena ilga, mazo intensyvumo treniruote, kurios metu fizinis krtivis buvo atlickamas esant nuovargiui.

19 lentelé
Ejikés M. V. didelio intensyvumo mikrociklas, rengiantis Olimpinéms Zaidynéms (2016 07 23-28 d.,
Klaipédoje)
Pirmadienis ryte Ejimas 18 km, PD 160-165 tv./min.
vakare Ejimas 10 km.
Antradienis ryte 16 km pakaitinis éjimas (2km + 2km), PD iki 195 tv./min.
vakare Ejimas 8 km.
Treciadienis ryte Ejimas 20 km, PD 165 tv./min., BFP.
vakare 8 km ¢éjimas, pirtis.
Ketvirtadienis ryte 10 km krosas.
Penktadienis ryte 10 x 1km, PD 190-195 tv./min.
vakare Ejimas 8 km, BFP.
Sestadienis Ejimas 25 km, PD 160-165 tv./min, pirtis.

Sio mikrociklo metu buvo atliktas 133 km apimties fizinis kravis (Zr. 16 lentelé). Sio
mikrociklo metu buvo pasiektos dvi fizinio kriivio intensyvumo virSiines (antrgjg ir penktaja mikrociko
dienomis) bei santykinai didelis fizinis kriivis savaités viduryje ir pabaigoje. Pirmadienis — lengvas
pvadinis €jimas (virsytas pulso daznis 5 tv./min.), antradien] atlikta pakaitiné treniruoté su greitéjimais
2x2 km, PD — iki 195 tv./min. Treciadienis — atliktas aerobinio ugdymo kriivis virsijant anaerobinés

apykaitos slenkstj — 20 km nuotolio éjimas (virsytas pulsas — 5 tv./min.). Ketvirtadienio treniruotés
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turinys — atstatomasis krosas, o penktadienio — grei¢io ugdymo treniruoté nuovargio fazéje 10x1 km,
PD - 190-195 tv./min., o Sestadienj, esant labai dideliam bendram susikaupusiam per savait¢ organizmo

nuovargiui — ilga treniruoté ir vél virSijant anaerobinj apykaitos slenkstj — 25 km, PD iki 165 tv./min.

20 lentelé
Ejikés 7. V. priesvarzybinis mikrociklas varzybinio laikotarpio metu 2016 07 30-08 04 d. artéjant
Olimpinéms zaidynéms (Druskininkuose)

Pirmadienis ryte Ejimas 13 km, PD 155- 160 tv./min.
Antradienis ryte Krosas 8 km, BFP.
Treciadienis ryte Ejimas 13 km, PD 160 tv./min.
Ketvirtadienis ryte 6x1 km, PD iki 192 tv./min.

vakare Ejimas 6 km.
Penktadienis ryte Ejimas 15 km, PD 155 tv./min.
Sestadienis ryte Ejimas 20 km, PD iki 160 tv./min., pirtis.

20 lenteléje pateiktas Z. V. mikrociklas turi viena kriivio intensyvumo virsiine - ketvirtaja diena

bei santykinai didelj fizinj kriivj mikrociklo pabaigoje. Jo metu buvo jveiktas 81 km bei buvo siekiama
per daug nenuvarginti Z. V. organizmo, ta¢iau taip pat palaikyti bendrajj ir specialiyjy rengima (greicio

lavinimas). Tokio mikrociklo nauda bei racionalumas labai priklauso nuo atsigavimo trukmés bei

efektyvumo.

21 lentelé

Ejikés M. V. priesvarZybinis mikrociklas varZybinio laikotarpio metu 2016 07 30-08 04 d. artéjant

Olimpinéms Zaidynéms (Klaipédoje)

Pirmadienis ryte Ejimas 14 km, PD 160- 165 tv./min.
Antradienis ryte Krosas 10 km, BFP.
Trediadienis ryte Ejimas 14 km, PD 165 tv./min.
Ketvirtadienis ryte 8x1 km, PD iki 196 tv./min.

vakare Ejimas 6 km, pirtis.
Penktadienis ryte Ejimas 15 km, PD 165-170 tv./min.
Sestadienis ryte Ejimas 20 km, PD iki 170 tv./min., pirtis.

21 lenteleje pateiktas M. V. mikrociklas turi vieng kriivio intensyvumo vir§iing - ketvirtgja

dieng bei santykinai didelj fizinj kriiv] visos savaités metu pagal pulso daznj (buvo virsytas anaerobinis
slenkstis pirmadienj, treciadienj, ketvirtadienj, penktadienj ir sestadienj). Mikrociklo metu buvo jveikti
87 km bei buvo siekiama palaikyti bendrajj ir specialyjj rengima (greicio lavinimas). Tokio mikrociklo
nauda bei racionalumas labai priklauso nuo atsigavimo trukmés bei efektyvumo, faciau stebint

padidintg M. V. pulso daznj per treniruotes, nebuvo pasiekta.
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22 lentelé

Ejikés Z.V. priesvarzybinis mikrociklas, rengiantis Olimpinéms Zaidynéms (2016 08 06-11d.,

Pabradéje/Brazilijoje

Pirmadienis ryte Ejimas 12 km, PD 155- 160 tv./min.
Antradienis ryte Ejimas 12 km, PD 160 tv./min.
Treciadienis ryte 6x500 m, PD iki 180 tv./min, poilsis 2 min.
vakare Ejimas 5 km.
Brazilijoje ryte Ejimas 10 km, PD iki 150 - 160 tv./min.
Ketvirtadienis
Penktadienis ryte Ejimas 4 km greitéjanciu tempu (PD 155-170 tv./min.) + 1 km (PD —
180 tv./min.) + 1 km bégimu (PD — 140 tv./min.).
Sestadienis ryte Ejimas 2 km, PD iki 155 tv./min, 20 km varZybos.

Sio mikrociklo uzdavinys buvo sumazinti fizinio kriivio apimtj prie§ varzybas, ir palaikyti
specialig iStverme jveikiant trumpas atkarpas varzybiniu greic¢iu (Zr. 19 lentel¢). Pirmadienio ir
antradienio fizinis kriivis aerobinio pobtdzio, PD iki 160 tv./min., tre¢iadienj — greifio treniruoté
(kvépavimo-sirdies ir kraujagysliy sistemos funkcijos palaikymui jveikiant 6 x 500 m atkarpas, PD iki
180 tv./min., poilsis tarp atkarpy — 2 min.). Ketvirtadienio fizinis kriivis — atstatomasis &jimas,
penktadien;j dar Siek tiek suaktyvinamos glikolitinés reakcijos einant 4 km greitéjanciu tempu ir 1 km —

varzybiniu grei¢iu. Sestadienj vyko pagrindinis sezono startas - Olimpinés Zaidynés, 20 km distancijoje.

23 lentelé
Ejikés M. V. priesvarzybinis mikrociklas, rengiantis Olimpinéms Zaidynéms (2016 08 06-11d.,

Klaipédoje) .
Pirmadienis ryte Ejimas 10 km, PD 165 tv./min.
Antradienis ryte Ejimas 12 km, PD 160 tv./min.
Treciadienis ryte 6x400 m, PD iki 180 tv./min, poilsis 2 min.
vakare Ejimas 6 km.

Ketvirtadienis

10 km éjimas, PD iki 160 tv./min.

Penktadienis

Krosas 10 km.

Sestadienis

Krosas 10 km.

23 lenteléje pateikto M. V. mikrociklo uzdavinys buvo toks pats kaip ir &jikés Z. V. — sumazinti
fizin] kruv] prie§ varzybas, tuo paciu palaikyti specialig iStverme palaikant €jimo greit], jveikiant
atkarpas varzybiniu greiiu. Pirmadien; ir antradien] buvo atliekamas lengvas aerobinio pobiidzio
fizinis kruvis, treciadienj atlieckama greiCio treniruoté (kvépavimo-Sirdies ir kraujagysliy sistemos
funkcijos palaikymui). Siame mikrocikle buvo tikétasi i§vykti j Rio de Zaneira, bet nuo tre¢iadienio
M. V. taip ir neiSvyko. Nors M. V. nedalyvavo Olimpinése Zaidynése, taCiau joms ji ruo$ési iki
paskutinés dienos bei kity Lietuvos sportininkiy iSvykimo, kadangi viena atrinktoji sportininkeé

(Neringa Aidietyteé, sportinis ¢jimas 20 km) turéjo traumg ir buvo svarstoma dél jos galimybés vykti |
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Olimpines zaidynes. Kaip véliau paaiSkéjo, atrinkta Neringa Aidietyté dalyvaudama Olimpinése

zaidynése dél traumos pragjo tik vieng kilometra.

7 pav.
Z. ir M. Vaiciukeviciuciy mikrocikly turinio palyginimas varzybiniame laikotarpyje

Pasiruogimas stovyklose

»7. V.- pulso daZnis iki 160 tv./min.
(ramitren.) ir 186 tv./ min. (greita
tren.). Druskininkai.

M. V. - pulso daznis iki 165tv./ min.
(remi tren.) ir 190 tv./ min. (greita
tren.). Klaipeda.

Lietuvos tempionatas (Alytus, 20
km, birelio mén.)

o7.V.- 1h 36 min. 16 sek.
oM.V.- 1h 36 min. 18 sek.

*asmeniniy rezultaty pasiekti
nepavyko.

Treniruotés Kirgizijoje (Tian - Sanio

kalnai, birZeliomén.)

+7. V.- pulso daznis iki 165 tv./ min.
(ramitren.)ir 190 tv./ min. (greita
tren.)

M.V, - pulso daznis iki 170tv./ min.

(ramitren.)ir 190tv./ min. (greita

10 km varZybos Druskininkuose
sSportininkéms nepavyko pasiekti
asmeniniy rezultaty dél didelio

nuovargio.

Olimpinés faidynés Rio de Zaneire

o7.V.- 1h41 min. 28 sek. (45 vieta).
Jau¢iamas didelis nuovargis

*M. V. Olimpiadoje nedalyvavo.

Pasiruogimas tesimas Lietuvoje

+7. V.- pulso danis iki 165 tv./ min.
(ramitren.) ir 185 tv. min. (greita
tren.). Druskininkai.

M. V. - pulso daznis iki 165 tv./ min,
(ramitren.) ir 185 tv./ min. (greita
tren.). Klaipéda.

Apibendrinant galima teigti, kad siekiant palyginti pajégiausiy Lietuvos  éjikiy
Z.ir M. Vaiciukeviciuciy fizinio krivvio struktiirg ir apimtj (2r. 7 pav.) paaiskéjo, kad éjikés M. V.
lengvo pobiidzio mikrocikly treniruotés buvo atliekamos virsijant anaerobinj apykaitos slenkstj (PD
turéjo biiti iki 160 tv./min., o sieké 165 tv./min. ir daugiau), tuo tarpu analizuojant Z. V. lengvo
pobidzio mikrocikly treniruotés, paaiskéjo, jog Z. V. anaerobinio slenkscio nevirsydavo ir spédavo
atsigauti. Tyrimo metu nustatyta, kad M. V. jveikty kilometry skaicius buvo daug didesnis nei Z. \., 0
tai galéjo lemti, kad M. V. besirengdama atsakingiausioms varZyboms, patyré pervargimg. Lemiamose
varzybose, kuriose buvo varzomasi dél kelialapio j Olimpines Zaidynes (greiciausiai atéjusi sportininké
pateko j galutinj trejetukq) Z.N. aplenké M. V. ir tapo trecigjq sportininke, kuri vyko j Olimpines
Zaidynes, nors savo sqskaitoje turéjo mazesnj kilometry skaiciy bei lengvesnes treniruotes viso sezono
metu. Abiem sportininkéms (Z. V. ir M. V.) treniruotés planus sudarinéjo Pabradés miestelio treneris —
V. Meskauskas kiekvieng dieng treniravo Z.\l. bei periodiskai susitikdavo ir konsultavo M. V. Nors
metiniai treniruociy planai abiejy sportininkiy buvo vienodi, taciau M. V. rengimosi planas buvo
kartais koreguojamas Klaipédos miesto trenerésS N. Krakienés, Kas is dalies galéjo lemti ir M. V.

sporting formq bei vélesnius varZyby rezultatus.
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3.4. Ejikiy fizinio i$sivystymo, fizinio darbingumo ir funkcinio pajégumo rodikliy
kaita metinio treniruociy ciklo metu

Fizinis Zmogaus i$sivystymas suprantamas kaip struktiiriniy ir kai kuriy funkciniy galiy visuma.
Tai labai priklauso nuo genetiniy veiksniy, paveldéjimo, gyvenimo sglygy, gyvenimo biido ir bruozy,
mitybos, persirgty ligy, fizinio aktyvumo. Fizinis iSsivystymas — tai taip pat anatominiy ir kai kuriy
fiziologiniy savybiy arba struktiiriniy ir funkciniy savybiy kompleksas (MilaSius, Jakimavicius,
Dadelien¢ ir kt., 2015).

Zmogaus fizinis i§sivystymas jvertinamas antroposkopijos, antropometrijos ir fiziometrijos
metodais. Siame skyriuje i§samiau i$analizuosime pajégiausiy Lietuvos éjikiy M. ir Z. Vaiciukevi¢itdiy
fizinio i$sivystymo, plastaky jégos. Gyvybinio plaucio tirio, RRMI, PRL (psichomotorinés reakcijos
laikas), RRMI (riebaly raumeny masés indeksas), ir judesiy daznio (impulso priémimo ir perdavimo j
motoring zong laikas), rodikliy kaita, kurie buvo atliekami 2015 ir 2016 metais LEU Sporto tyrimy
laboratorijoje.

v —

duomenis — digj, svorj, raumeny ir ricbaly mas¢ i§ esmés skiriasi (Zr. 24 - 25 lentelés).

24 lentelé
Ejikés M. V. fizinio issivystymo, PRL ir judesiy daznio rodikliy kaita metinio ciklo metu
- Kiino Plastaky Raumeny | Riebaly Judesiy
Data chnlqs’ masé, If |/\£1|2 jéga, kg GTT’ masé, masé, RRMI Pﬁ'?llg' daznis,
kg | <9 D [ K kg kg k/10s

2016 04 04 167 50,5 18,11 | 40 | 40 4,6 27,0 3,0 8,60 199 78
2016 04 20 167 50 1793 | 42 | 42 4,8 26,8 2,5 8,60 200 74
2016 05 31 167 49 1757 | 38 | 36 4,2 26,3 2,0 9,66 169 74
2016 06 13 167 48,5 17,39 | 38 | 36 4,0 26,3 1,7 8,01 188 78
2016 07 20 167 47,9 17,18 | 36 | 36 3,8 26,1 1,1 8,81 168 86

Varzyby laikotarpio pradzioje é&jikés M. V. kiino masé buvo 50 kg, likus trims savaitéms iki
Olimpiniy zaidyniy kiino masé sieké vos 47,9 kg. Raumeny masé sumazéjo nuo 27,0 iki 26,1 kg, o

riebaly masé sumazéjo nuo 3,0 iki 1,1 kg, GPT sumazéjo nuo 4,6 iki 3,8 L.
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25 lentelé
Ejikés 7.\ fizinio issivystymo, PRL ir judesiy daznio rodikliy kaita metinio ciklo metu

- Kiino Plastaky Raumeny | Riebaly Judesiy
Data IE:]S’ masé, |l< I/Vr:]lz jéga, kg | GPT|I masé masé RRMI PmRII;’ daZnis
kg g D | K kg kg k/10s

2016 04 04 165 53 19,6 36 36 4,6 29,9 3,5 8,60 199 72
2016 04 20 165 52 19,2 38 41 4,8 29,3 3,4 8,60 200 75
2016 05 31 165 51 18,9 41 39 4,7 28,0 2,9 9,66 169 76
2016 06 13 165 51,5 19,0 41 40 4,7 28,1 3,5 8,01 188 75
2016 07 20 165 52,5 19,4 38 38 4,8 28,2 3,2 8,81 168 82

Varzyby laikotarpio pradzioje &jikés Z. V. kiino masé buvo 53,0 kg, likus trims savaitéms iki
Olimpiniy zaidyniy kiino masé buvo 52,5 kg. Raumeny masé sumazéjo nuo 29,9 iki 28,2 kg, o riebaly
maseé sumazejo nuo 3,5 iki 3,2 kg, o GPT padidéjo nuo 4,6 iki 4,8 .

Rengiantis 2016 m. Olimpinéms Zaidynéms buvo atlikti du éjikiy M. ir Z. Vaiciukevi¢itdiy
fizinio i$sivystymo ir fiziniy bei funkciniy galiy rodikliy kaitos tyrimai (aerobinio pajégumo tyrimas
ties anaerobinés apykaitos slenkscio riba ir Vo2max; zr. 24 — 27 lentelés).

Kraujotakos ir kvépavimo tyrimai apima labai platy spektrg jvairiy matavimy, testy. Jie gali biti
atliekami tirlamajam esant ramybés biiklés arba pats tiriamasis atlieka ortostatinius méginius, jvairaus
intensyvumo standartinius fizinius kriivius registruojant jvairius rodiklius fizinio kriivio metu ir
vykstant atsigavimui po fiziniy kriviy. Sios funkcinés sistemos pajégumas yra lemiamas sportinio

¢jimo rungtyje (MilasSius, 2005).

26 lentelé
Ejikes M. . kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo rodikliy kaita metinio ciklo metu
Data RI A B C D PD po kriivio (tv/min) Kraujosp.
I§ karto 15s | 30s | 45s | 60s | ramybéje,
mmHg
2016 04 04, -1,2 44 76 56 62 110/82 68 62 56 52 100/60
2016 04 20 0,1 42 64 48 42 108/80 72 60 52 50 108/65
2016 05 31 -0,5 48 78 60 68 128/100 84 72 68 64 110/70
2016 06 13 -1,6 50 80 82 86 136/102 84 78 66 64 120/80
2016 07 20 -1,8 52 72 60 70 130/80 74 68 62 62 100/60

Paaiskinimai: RI - Rufje indeksas, A — PD ramybéje, B — PD atsistojus, C — PD kai sumazéja, D — PD
kai stabilizuojasi

26 lentel¢je pateiktus Lietuvos éjikés M. V. kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo duomenis

parengiamojo laikotarpio pradzioje galima vertinti kaip puikius, o sezono pabaigoje kaip prastus.

60




Isibégéjus sezonui M. V. kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo rodikliai buvo pakankamai
gero lygio, jos Rufje indeksas prasidedant varzyby laikotarpiui buvo -1,2, PD ramybés metu — 44
tv./min., o likus trims savaitéms iki Olimpiniy Zaidyniy Rufje indeksas buvo - 1,0, o PD ramybés metu
— 52 tv./min.

Atvykus i$ stovyklos Kirgizijoje, ¢jikés M. V. specialusis pasirengimas buvo tirtas LEU Sporto
mokslo laboratorijoje, atlickant anaerobinés apykaitos slenkscio tyrimg einant bégtakiu tam tikrg laika
didinant greitj, kol pulso daznis pasiekia numanoma anaerobinio slenksc¢io ribg ir nustatoma laktato
koncentracija kraujyje. LEU Sporto mokslo laboratorijos tyrimas parodé, kad raumenyse aerobinis
metabolizmas pager¢jes, bet jos Sirdis yra nusilpusi, todél mokslininkai rekomendavo Sirdj gerai
papildomai pamaitinti ir pratybose ja patausoti, neintensyvinant darbo vir§ anaerobinio slenkscio.

Ejikés M. V. reakcija j kriivi nebuvo didelé, atsigavimas po standartinio fizinio kriivio buvo
greitas. Kraujotakos sistemos gerai adaptavosi prie fiziniy kriiviy. Sie organizmo funkciniai rodikliai

buvo tinkami sportiniame ¢jime siekti gery rezultaty.

27 lentelé
Ejikés Z. . kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo rodikliy kaita metinio ciklo metu
Data RI A B C D PD po Kkriivio (tv/min) Kraujo sp.
I§ karto 15s | 30s | 45s | 60s ramybéje,
mmHg
2016 04 04, -1,2 46 82 60 68 112/84 72 68 60 56 100/70
2016 04 20 -1,6 42 69 52 46 110/84 76 64 56 52 110/70
2016 0531 1,2 48 82 60 68 125/96 84 72 68 64 110/70
2016 06 13 -1,2 48 92 78 86 130/96 84 76 64 60 100/60
2016 07 20 -1,2 48 78 72 72 120/88 76 64 60 60 100/60

PaaiSkinimai: RI - Rufje indeksas, A — PD ramybéje, B — PD atsistojus, C — PD kai sumazéja, D — PD
kai stabilizuojasi

27 lenteléje pateikti éjikés Z. V. kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo rodikliai buvo
pakankamai gero lygio, jos Rufje indeksas prasidedant varzyby laikotarpiui buvo — 1,2, PD ramybés
metu — 46 tv./min., o likus trims savaitéms iki Olimpiniy Zaidyniy Rufje indeksas buvo — 1,2, 0 PD
ramybés metu — 48 tv./min.

Ejikés Z. V. reakcija j kriivi nebuvo didelé, atsigavimas po standartinio fizinio kriivio buvo
greitas. Kraujotakos sistemos gerai adaptavosi prie fiziniy kriviy. Sie organizmo funkciniai rodikliai
buvo tinkami sportiniame ¢jime siekti gery rezultaty.

Ejikiy specialusis pasirengimas buvo tirtas LEU Sporto mokslo laboratorijoje, atliekant
anaerobinés apykaitos slenkscio tyrimg einant bégtakiu ir tam tikra laikg didinant greitj, kol pulso

daznis pasieké numanoma anaerobinio slenkscio riba bei buvo nustatoma laktato koncentracija kraujyje.
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28 lentelé

Ejikés M. \. aerobinio pajégumo ties anaerobinés apykaitos slenkscio riba bei kraujo sudéties tyrimy

duomenys.
Data PD La AS Greitis Hb Ht Urea
tv/min mmol/Il tv/min km/h g/l % mg %
2016 04 04 163-165 0,5 179 13,5 152 41 32,5
2016 05 31 175 2,5 184 14,0 138 43 34,8
2016 06 13 182 7,5 170 14,5 132 44 40,6
2016 07 20 180-182 7,0 170 14,5 128 44 60,1

Ejikés M. V. laktatinis anaerobinés apykaitos slenkstis varzybinio laikotarpio pradZioje buvo
ties 179 tv./min., ¢jimo greitis — 13,5 km/h. VarZybinio laikotarpio metu buvo padidéjes iki 184 tv/min.
Baigiantis parengiamajam metinio ciklo laikotarpiui ¢jikés M. V. rengimas vyko Klaipédoje, PD ties
anaerobinés apykaitos slenks¢iu buvo 170 tv./min. sumazéjus é&jimo greiCiui (Zr. 28 lentelé).

M. V. hemoglobino koncentracija kraujyje sezono pabaigoje buvo nepakankama (25g/1) (zr. 28 lentele).

29 lentelé

Ejikés 7. \. aerobinio pajégumo ties anaerobinés apykaitos slenkscio riba bei kraujo sudéties rodikliy

kaita metiniu ciklu

Data PD La AS Greitis Hb Ht Urea
tv/min mmol/I tv/min km/h g/l % mg %
2016 04 04 163-165 13 175 14,5 150 41 36,5
2016 05 31 175 2,4 182 14,5 145 43 32,9
2016 06 13 182 5,9 174 14,0 142 44 29,0
2016 07 20 180-182 4,8 177 14,5 138 44 41,8

Ejikés Z. V. laktatinis anaerobinés apykaitos slenkstis varzybinio laikotarpio pradzioje buvo ties
175 tv./min., éjimo greitis — 14,5 km/h. Toks kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo modelis buvo
palankus lengvosios atletikos sportinio ¢jimo rungtyje, kurios metu energijos gamyba i§ esmes vyksta
aerobiniy reakcijy déka arba neZymiai virSijant anaerobinés apykaitos slenkstj. VarZybinio laikotarpio
metu buvo padidéjes iki 182 tv/min. Baigiamuoju pasirengimo Olimpinéms Zaidynéms etapu PD ties
anaerobinés apykaitos slenksC¢iu pasieké 174 tv./min. Sumazéjus éjimo greiCiui (zr. 29 lentelé).

7. V. hemoglobino koncentracija kraujyje sezono pabaigoje buvo sumazéjusi (138g/1) (zr. 29 lentelé).
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30 lentele

Ejikés M. N. aerobinis pajégumas varzyby laikotarpio pradzioje (2016 04 20)

Kritiné¢ intensyvumo riba Anaerobinio slenks¢io riba
PV PD VO2max VO2max DP PV PD VO VO, DP km/h
I/min | t/min I/min ml/kg/ ml/t | km/h I/min | t/min | I/min ml/kg/ mlit | 12,3%
min 12,6% min
1535 | 190 3,57 68,6 18,8 | 125 124 179 32 61,1 17,9 | 105
Ejikés M. V. aerobinis pajégumas buvo nustatytas su dujy analizaroriumi. VarZybinio

laikotarpio pradzioje, 2016 m. balandzio mén. 20 d. jos VO2max ties Kritinio intensyvumo riba buvo
labai didelis ir sieké 68,6 ml/kg/min, éjimo greitis esant 12,6% takelio pakilimo kampui sieké 12,3
km/h. Anaerobinés apykaitos slenkséio riba buvo nustatyta esant 124 I/min PV, 180 tv/min PD,
naudojant 61,1 ml/kg/min deguonies. Ejimo greitis ties $ia riba esant 12,3% takelio pakilimo kampui

buvo 10,3 km/h (zr. 30 lentelé).

31 lentele
Ejikés Z. . aerobinis pajégumas varzyby laikotarpio pradzioje (2016 04 20)

Kritiné intensyvumo riba Anaerobinio slenkscio riba
PV PD VO2max VO2max DP PV PD VO VO, DP km/h
I/min | t/min I/min ml/kg/ mi/t km/h I/min | t/min | I/min ml/kg/ mi/t | 12,3%
min 12,6% min
153,5 190 3,57 67,6 18,8 12,5 124 176 3,2 61,1 17,9 10,5

Ejikés Z.V.aerobinis pajégumas buvo nustatytas su dujy analizaroriumi. VarZybinio
laikotarpio pradzioje, 2016 m. balandzio mén. 20 d. jos VO2max ties kritinio intensyvumo riba buvo
labai didelis ir sieké 67,5 ml/kg/min, éjimo greitis esant 12,6% takelio pakilimo kampui sieké 12,5
km/h. Anaerobinés apykaitos slenkséio riba buvo nustatyta esant 124 I/min PV, 176 tv/min PD,
naudojant 61,1 ml/kg/min deguonies. Ejimo greitis ties $ia riba esant 12,3% takelio pakilimo kampui

buvo 10,5 km/h (zr. 31 lentelé).
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32 lentelé
Ejikés M. V. rekomenduojamos fizinio kriivio intensyvumo zonos, atsizvelgiant j spiroergometrinio
tyrimo duomenis (2016 04 20

Krivio Lengvas Aerobinés Vidutinis Anaerobinés Intensyvus Kritinio
intensyvumas apykaitos apykaitos intensyvumo
slenkstis slenkstis riba
PD (tv/min) <158 <158 160-177 179 181-188 190
Greitis (km/h) 10,5 12 12
3% 6%
Krivio tikslas Atstatomoji Kraujotakos Laktato Darbo
treniruoté/ sistemos ir tolerancijos ekonomiskumo
apsilimas raumeny didinimas didinimas
adaptacija

Atsizvelgiant | spiroergometrinio tyrimo duomenis buvo rekomenduojamos Sios ¢&jikés

M. V. fizinio krivio intensyvumo zonos (Zr. 32 lentel¢).

33 lentelé
Ejikés 7. . rekomenduojamos fizinio kriivio intensyvumo zonos, atsizvelgiant j spiroergometrinio
tyrimo duomenis (2016 04 20

Kriivio Lengvas Aerobinés Vidutinis Anaerobinés Intensyvus Kritinio
intensyvumas apykaitos apykaitos intensyvumo
slenkstis slenkstis riba
PD (tv/min) <158 <158 160-177 179 181-188 190
Greitis (km/h) 10,5 12 12
3% 6%
Krivio tikslas Atstatomoji Kraujotakos Laktato Darbo
treniruoté / sistemos ir tolerancijos ekonomiskumo
apSilimas raumeny didinimas didinimas
adaptacija

Atsizvelgiant ] spiroergometrinio tyrimo duomenis buvo rekomenduojamos Sios ¢jikés
7. V. fizinio kriivio intensyvumo zonos (Zr. 33 lentelé).

Abiejy éjikiy specialusis pasirengimas buvo tirtas LEU (Lietuvos edukologijos universiteto)
sporto mokslo laboratorijoje, atliekant fizinio issivystymo, PRL ir judesiy daznio, kraujotakos sistemos
funkcinio pajégumo rodikliy, aerobinio pajégumo ties anaerobinés apykaitos slenkscio riba bei kraujo

sudeties rodikliy tyrimus metiniu ciklu.
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3.5. Lietuvos é&jikiy varzyby rezultaty kaita 2016 metais

Siame skyriuje analizuojamas pajégiausiy dviejy Lietuvos ¢&jikiy, 20 km distancijy

rekordininkiy, M. ir Z. Vaiciukevi¢iaciy 2016 mety varzybiniy sezono rezultatai ir jy pasiekti rekordai.

M. V. 2016-yjy mety sezono pradzia buvo labai sékminga. Jau vasario ménesj lengvaatleté

pagerino savo ir Lietuvos U23 uzdary patalpy rekorda, pateko j Top 8 - ukg tarp pajégiausiu Europos

¢jikiy. Varzybos vyko Siauliuose (3 km distancijoje,12:48 PB) (Zr. 34 lentelé).

34 lentelée

Ejikés M. V. 2016 m. sportinio éjimo varZybose pasiekti rezultatai

VarZzybuy data ir vieta

Varzyby pavadinimas ir nuotolis

Pasiektas rezultatas

2016 02 17 Siauliai (maniezas)

Lietuvos ¢empionatas — 3 km

12:48 ( PB), U23 rekordas, Top 8-
ukas Europoje, 3 vieta

2016 04 07 Cekija (parkas)

(Podebrady) Tarpvalstybinis macas — 20
km

Tarptautinis sporto meistras,
Olimpinis (Rio) normatyvas, U23
rekordas 1:34:00 (PB), 8 vieta

2016 04 28 Vibergas (plentas)

Baltarusijos sp. ¢jimo macas — 10 km

44:36 (PB) 1 vieta (geriausias
sezono rezultatas Europoje)

2016 05 05 Roma (plentas)

Pasaulio sp. ¢j. Tauré — 20 km

1:40:48, 74 vieta

2016 06 02 Utena (stadionas) Studenty ¢empionatas — 3 km 13:03, 2 vieta
2016 06 08 Alytus (plentas) Lictuvos ¢empionatas — 20 km 1:36:18, 3 vieta
2016 06 09 Alytus (plentas) Tarptautinés varzybos ,,Simnas’ — 5 km 23:10,5 vieta
2016 08 11 Rio de Zaneiras Olimpinés Zaidynés — 20 km NEDALYVAUTA
(plentas)

2016 09 08 Druskininkai (plentas) | Tarptautinés sportinio &jimo 47:48, 3 vieta

varzybos ,,Druskininkai 2016 bei Lietuvos
sportinio ¢jimo ¢empionatas — 10km

2016 m. ¢éjikei M. V. pagrindinis uzdavinys varzybose buvo Olimpinio normatyvo jvykdymas,
leidziantis iSkovoti teis¢ dalyvauti Olimpinése zaidynése (tuo metu jis buvo - 1:36:00 val., jvykdytas
rezultatas - 1:34:00) bei sistemingas rengimasis pasaulio sportinio éjimo taurés varzyboms Romoje.

2016 m. kovo pradzioje buvo organizuota mokomoji treniruociy stovykla aukStikalnése
(Kirgizijoje, 1600 m.), trukusi 21 dieng. Fizinis kriivis buvo dozuojamas vadovaujantis pulsometro
»Polar M400* rodikliais, visose treniruotése stebima savijauta. Grizus i§ stovyklos po 26 dieny
balandzio ménesj M. V. pirma karta dalyvavo Poderbraduose (Cekija) vykstaniose Tarptautinése
sportinio éjimo varzybose (20 km) bei pademonstravo puiky rezultata — 1:34:00 val. (sportininké
pirmuoju 20 km ¢&jimo startu pasieké Olimpinj normatyva, U23 Lietuvos rekordg, Tarptautinj sporto
meistra, pateko | Top 8-uka tarp pajégiausiu Europos ¢jikiy). Planuojamas rezultatas buvo 1:36:00
(Olimpinis normatyvas).

Pateikiame nuotolio jveikimo greicio dinamikq:

1km — 4:40, 2km — 4:40, 3km — 4:40, 4km — 4:40, 5km — 4:40,

6km — 4:40, 7km — 4:40, 8km — 4:40, 9km — 4:40, 10km — 4:40,
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11km — 4:40, 12km — 4:40, 13km — 4:40, 14km — 4:40, 15km — 4:40,
16km — 4:40, 17km — 4:40, 18km — 4:40, 19km — 4:40, 20km — 4:40.
5km —23:30, 10 km — 47:00, 15 km — 1:07:30, 20 km — 1:34:00.

Balandzio ménesj dar dalyvauta 10 km varzybose (Baltarusijoje). Buvo numatyta atlikti
kontroling treniruote, bet M. V. jautési labai gerai ir buvo pasiektas asmeninis rekordas, geriausias
sezono rezultatas Europoje (1 vieta, 44:36 min.).

Pateikiame nuotolio jveikimo greicio dinamikq:

1km — 4:40, 2km — 4:40, 3km — 4:40, 4km — 4:40, 5km — 4:40,

6km — 4:40, 7km — 4:40, 8km — 4:40, 9km — 4:40, 10km — 4:40,

5 km — 22:30 min, 10 km — 44:36 min.

Pirmoji nuotolio pusé buvo jveikta gana greitai — 45:22 min (10 km), o antroji léciau —
46:58 min (nuo 10 iki 20 km).

Geguzes ménes] vyko pasaulio sportinio €jimo taurés varZybos, kuriose M. V. prag¢jo prastai,
vos pabaigé distancija (1 h 40 min 15 s.). Ta¢iau manoma, kad rezultatui jtakos turéjo jaudulys, karstis
ir bendras organizmo nuovargis. Birzelio ménesj dalyvauta trejose varzybose. Pirmiausia Utenoje vyko
studenty (3 km) ¢empionatas, kuriame sportininké daré antrgja dienos treniruote (ryte jau buvo jveikta
15 km spéjimu) ir uzémée 2-3ja vieta. Asmeninio rezultato M. V. pagerinti nepavyko. Po 6 dieny
dalyvauta Lietuvos ¢empionate Alytuje ir kitg dieng tarptautinése varzybose Simne (20 km — 5 km).
Siose varzybose M. V. asmeniniy rezultaty taip pat nepasieké dél jau¢iamo nuovargio ir mazo kiino
svorio. Rugpjtuc¢io ménesj nedalyvauta pagrindiniame mety starte — Olimpinése zaidynése Brazilijoje.
Po Siy varzyby M. V. startavo dar vienose varzybose - Lietuvos sportinio ¢€jimo cempionate
Druskininkuose ir uzéme 3-3j3 vietg (47:48). Asmeninio rezultato (44:36) pagerinti nepavyko.

Sportininké viso sezono metu trijose varzybose pagerino savo asmeninius rezultatus, dvejose i§
Jjy buvo uzfiksuoti Lietuvos U23 rekordai (3 km ir 20 km). Iki Siol tegyvuojantis rekordas (20 km -
1h 34 min. 00 s.).

7. V. 2016-yjy mety sezonas buvo labai sékmingas. Jau vasario ménesj Z. V. pagerino savo ir
U23 rekorda, pasieké geriausia sezono rezultata Europoje. Varzybos vyko Siauliuose (3 km distancijoje
(12:29 PB).
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35 lentelé

Ejikés 7. V. 2016 m. sportinio éjimo varzybose pasiekti rezultatai

Varzyby data ir vieta

Varzyby pavadinimas ir nuotolis

Pasiektas rezultatas

2016 02 17 Siauliai (maniezas)

Lietuvos ¢empionatas — 3 km

12:29 (PB), 2 vieta. U20
rekordas, geriausias sezono
rezultatas Europoje (iki 20 mety)

2016 04 07 Slovakija (plentas)

Dudince Tarpvalstybinis macas — 20 km

Olimpinis (Rio) normatyvas,
U20 rekordas,
1:35:36 (PB), 6 vieta

2016 04 28 Birstonas (plentas)

A. Mikéno tauré — 10 km

45:36 (PB), 1 vieta

2016 05 05 Roma (plentas)

Pasaulio sp. éj. Tauré — 20 km

ISkovotas kelialapis i Olimpines
Zaidynes
1:36:14, 53 vieta

2016 06 02 Utena (stadionas)

Studenty ¢empionatas — 3 km

12:30, 1 vieta

2016 06 08 Alytus (plentas)

Lietuvos ¢empionatas — 20 km

1:34:16, 2 vieta

2016 06 09 Alytus (plentas)

Tarptautinés varzybos ,,Simnas’
—5km

22:20 (PB), 3 vieta

2016 08 11 Rio de Zaneiras (plentas)

Olimpinés Zaidyneés — 20 km

1:41:28 - 46 vieta

2016 09 08 Druskininkai (plentas)

Tarptautinés sportinio éjimo

varzybos ,,Druskininkai 2016 bei
Lietuvos sportinio ¢jimo ¢empionatas —
10 km

47:32, 2 vieta

2016 m. ¢&jikei Z. V. pagrindinis uzdavinys varzybose buvo Olimpinio normatyvo jvykdymas,

leidziantis iSkovoti teis¢ dalyvauti Olimpinése Zaidynése

(tuo metu jis buvo 1:36:00 val.) bei

sistemingas rengimasis pasaulio sportinio ¢jimo taurés varzyboms Romoje. 2016 m. kovo pradzioje

buvo organizuota mokomoji treniruo€iy stovykla aukstikalnése (Kirgizijoje, 1600 m.), trukusi 21 dieng.

Fizinis kriivis buvo dozuojamas vadovaujantis pulsometro ,,Polar M400* rodikliais, visose treniruotése

stebima savijauta. Grjzus i$ stovyklos po 12 dieny (balandj) pirmu startu Dudince (Slovakija) 20 km

distancijoje buvo jvykdytas Olimpinis normatyvas (1:35:36 val.), suteikes teise startuoti Olimpinése

zaidynése. Sportininké pirmuoju 20 km ¢jimo startu pasieké Olimpinj normatyva, U23 Lietuvos

rekordg).

Pateikiame nuotolio jveikimo greicio dinamikq:

1km — 4:40, 2km — 4:40, 3km — 4:44, 4km — 4:40, 5km — 4:42,

6km — 4:40, 7km — 4:40, 8km — 4:42, 9km — 4:41, 10km — 4:44,

11km — 4:41, 12km — 4:43, 13km — 4:42, 14km — 4:45, 15km — 4:45,
16km — 4:46, 17km — 4:48, 18km — 4:46, 19km — 4:45, 20km — 4:43.

5 km —24:05, 10 km — 47:53, 15 km — 1:05:49, 20 km — 1:35:36.

Balandzio ménesj dar buvo dalyvauta A. Mikéno atminimui paminéti sportinio €jimo varzybose

(10 km, Birstonas), vykdyta kontroliné treniruoté ir pasiektas asmeninis rekordas (45:36 min.).

Pateikiame nuotolio jveikimo greicio dinamikq:

1km — 4:40, 2km — 4:40, 3km — 4:40, 4km — 4:40, 5km — 4:40,
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6km — 4:40, 7km — 4:40, 8km — 4:40, 9km — 4:40, 10km — 4:40,

5 km — 23:30 min, 10 km — 45:36 min.

Pirmoji nuotolio pusé buvo jveikta gana greitai - 23:30 min (5 km), o antroji 1é¢iau — 23:40 min
(nuo 5 iki 10 km).

Geguzés ménes] vyko pasaulio sportinio éjimo taurés varzybos, kuriose Z. V. praéjo virs

normatyvo (1:36:14 val.). Taciau manoma, kad rezultatui jtakos turéjo startinis jaudulys, karstis ir
bendras organizmo nuovargis.

Pateikiame nuotolio jveikimo greic¢io dinamika:

1km — 4:40, 2km — 4:40, 3km — 4:44, 4km — 4:40, 5km — 4:42,

6km — 4:40, 7km — 4:40, 8km — 4:42, 9km — 4:41, 10km — 4:44,

11km — 4:41, 12km — 4:43, 13km — 4:42, 14km — 4:45, 15km — 4:45,

16km — 4:46, 17km — 4:48, 18km — 4:46, 19km — 4:45, 20km — 4:43.

5 km —23:07, 10 km —46:46, 15 km —1:11:21, 20 km — 1:36:14.

Pirmoji nuotolio pusé¢ buvo jveikta gana greitai - 45:22 min (10 km), o antroji lé¢iau - 46:58
min (nuo 10 iki 20km).

Birzelio ménesj dalyvauta trejose varzybose. Pirmiausia Utenoje vyko studenty (3 km)

Sempionatas, kuriame Z. V. vykdé antrajg dienos treniruote (ryte jau buvo jveikta 15 km ¢&jimu) ir
pasieke labai gerg rezultatg (12:30 min.), tik viena sekunde prastesn] uz asmeninj rekorda, kuris buvo
pasiektas vasario ménesj - Lietuvos lengvosios atletikos ¢empionate Siauliuose (12:29 min). Po 6 dieny
dalyvauta Lietuvos ¢empionate Alytuje ir kita dieng tarptautinése varzybose Simne (20 km — 5 km).
Sioms varzyboms specialiai nesiruosta, tadiau antraja dieng (po 20 km varzyby) sportininké pagerino
savo asmeninj 5 kilometry rekorda (22:20 min).

Rugpjtcio ménesj buvo dalyvauta pagrindiniame mety starte — Olimpinése Zaidynése Brazilijoje.
Siose varzybose Z. V. uzémé 46-q vietg.

Pateikiame nuotolio jveikimo greicio dinamikq:

1km — 4:55, 2km — 4:50, 3km — 4:54, 4km — 4:55, 5km — 4:52,

6km — 4:50, 7km — 4:20, 8km — 4:22, 9km — 4:21, 10km — 4:24,

11km —5:00, 12km — 4:53, 13km — 5:00, 14km — 5:00, 15km — 4:55,

16km —5:05, 17km — 5:00, 18km — 4:56, 19km — 5:25, 20km — 5:13.

5 km — 25:05, 10 km —49:53, 15 km — 1:05:49, 20 km — 1:41:28.
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Po $iy varzyby Z. V. startavo dar vienose varzybose - Lietuvos sportinio éjimo ¢empionate
Druskininkuose (10 km distancijoje) ir uzéme 2 -3ja vieta. Asmeninio rezultato pasiekti nepavyko, nes
sportininké buvo labai pavargusi.

Apibendrinant galima teigti, kad Z. V. 2016 m. sezono metu keturiose varzybose pagerino savo
asmeninius rezultatus, dvejose is jy buvo uzfiksuoti Lietuvos U20 rekordai (3 km ir 20 km) bei buvo
pasiektas geriausias sezono rezultatas Europoje. Iki Siol galiojantis Z. V. rekordas (3 km — 12:29, U20).

2016 m. pajégiausiy Lietuvos éjikiy Z. V. ir M. V. varZybose pasiekti rezultatai pranoko jy
litkescius. Abi sportininkés gerino savo asmeninius ir Lietuvos rekordus. Taciau pagrindiniame mety
starte — Olimpinése Zaidynése is dvyniy sesiy dalyvavo tik viena — Z. V., 0 jos sesuo M. V. liko
atsargine sportininke (kadangi j Olimpines Zaidynes vyko tik trys Lietuvos éjikés, o M. V. liko ketvirtoji
sportininké). Pajégiausios Lietuvos éjikés Z. . it M. V. per visq 2016 m. sezong demonstravo puikius
rezultatus. Po §io sezono tiek Z. V., tiek ir M. V. tapo naujosiomis Lietuvos 20 km distancijos
rekordininkémis, jos viena po kitos gerino Lietuvos U23 mety rekordus bei buvo EUropos sezono

lydereés, nors sportininkéms tuo metu buvo tik 17-18 m.
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IV. TYRIMO REZULTATU APTARIMAS

Motery sportinis €jimas kaip lengvosios atletikos rungtis yra palyginti jauna, | Olimpiniy
zaidyniy programg pirmg kartg jtraukta tik 1992 metais. Lietuvos ¢jikiy pasirengimo Olimpinéms
zaidynéms metiniy cikly buvo septyni, dabar vyksta aStuntasis artéjan¢ioms 2021-yjy mety
Olimpinéms vasaros zaidynéms. Vienas i3 pajégiausiy &jikiy Z. V. ir M. V. pasirengimo cikly (metinis)
nagrinétas Siame darbe.

Analizuojant Lietuvos pajégiausiy ¢&jikiy Z.V. ir M.V. atlikta kravj ir lyginant jo
rekomenduojama apimtj su kity Saliy specialisty rekomendacijomis, motery, besirengianciy startuoti
20 km nuotolyje, metinio kriivio apimtis turi siekti 7—8 tukstanc¢ius kilometry bendro kravio, paaiskéjo,
kad kravis sieké tik 4647 km Z. V. ir 5010 km M. V. Vadinasi, dar yra didelis rezervas ateityje didinti
bendra metinj kriivj rengiantis ne tik artimiausioms Olimpinéms Zaidynéms, bet ir vélesnéms. Zinoma
jveikiant tokj kilometry skaiCiy biitina atsizvelgti j kiekviena ¢jikg individualiai, jo amziy, patirtj ir
asmenines galimybes.

Analizuojant naujausia treniruo¢iy metodika ir remiantis aktualiausiais uzsienio Saliy literatros
Saltiniais (Pavei et al., 2014; Hanley, Athanassios, 2016), nuolat ieSkoma jnovatyviy bidy joms
igyvendint. Kadangi kiekvienais metais sporto rezultatai tik geré¢ja ir sporto mokslo sistema pleciasi,
apimdama vis daugiau sri¢iy, tam, kad paruosti auksto lygio sportininka, reikia bendros vieningos
sistemos, apimancios ne tik treniruoCiy procesa, kur sgveikauja tik treneris ir auklétinis, bet taip pat ir
daugelj kity sri¢iy bei specialisty — psichologijos, medicinos, edukologijos ir t.t.

Treniruoéiy procesas negali biiti mechaniskai uZprogramuotas vyksmas — tai tarsi gyvas
organizmas, keiiantis savo formg ir priklausantis nuo daugelio aplinkybiy: varzyby ir treniruociy
klimato salygy, atsigavimo priemoniy taikymo, organizmo ypatumy, psichologiniy savybiy ir t.t.

Kiekvieno trenerio treniruo€iy metodika yra unikali ir negali biiti vienodai tinkama visiems
sportininkams, kaip ir kiekvieno sportininko atliktos treniruotés ir fizinis krivis negali biiti tiesiogiai
pritaikytas kitiems sportininkams (Karoblis, 2005). Taciau kiekviena apdorota informacija, o ypac
paremta realiais faktais, turi savyje naujy idéjy ir tos naujoves treniruoCiy procese skatina tolimesnj
progresa.

Visa informacija, pateikta siame darbe, analizuoja motery sportinio €jimo treniruociy specifika
ir yra paremta medziaga i§ pajégiausiy éjikiy Z. V. ir M. V. rengimo apskaitos dokumenty. Darbe
pateikiami Z. V. ir M. V. varzyby rezultatai, tyrimy duomenys, kraviy lentelés, atskiry treniruodiy
etapy mezociklai, mikrociklai ir jy i§sami analizé. Sio darbo unikalumas ir aktualumas yra dviejy

pajégiausiy Lietuvos éjikiy Z. V. ir M. V. pasirengimo Olimpinéms Zaidynéms (2016 m.) treniruoéiy
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metodika ir i§sami surinkty duomeny analizé. Darbe aprasytos visos Z. ir M. Vaiciukevi¢iaéiy 2015—
2016-yjy mety mokomosios treniruociy stovyklos, pradedant parengiamojo laikotarpio bazinio etapo
stovykla Portugalijoje ir Kirgizija bei baigiant stovykla prie$ pat Olimpines zaidynes Druskininkuose ir
pasiruosimu Klaipédoje. Nagrinéjami sesiy dvyniy Z. ir M. Vaiciukevi¢ia¢iy fizinio issivystymo,
fiziniy ir funkciniy galiy rodikliy kaita rengiantis Olimpinéms zaidynéms bei Siy sportininkiy varzyby
rezultaty kaita 2015-2016 metais.

Kadangi 2015-2016-yjy mety sezone Z. ir M. Vaiciukeviéiiités pagerino asmeninius ir Lietuvos
U23 rekordus manoma, kad metiniame cikle turi bati akcentuojamas prieSvarzybinis ir varzybinis
makrociklas, kuriame ypa¢ didelis démesys turéty biti skiriamas specifiniam kraviui — didinamas
varzybinis greitis ir taikomos treniruotés aukstikalnése.

7. ir M. Vaiciukevi¢iatés 2016-yjy mety sezone pasieké labai gery asmeniniy rezultaty. Jau
vasario ménesj lengvaatletés gerino Lietuvos U23 uzdary patalpy rekordus, Z. V. buvo tapusi lyderé
Europoje (3 km distancijoje), M. V. Sioje distancijoje buvo Top 8-uke. Tarptautinése varzybose
Slovakijoje ir Cekijoje (20 km) Z. V. ir M. V. viena po kitos vykdé Olimpinius normatyvus. Pirmoji
startavo Z. V., pagerindama savo ir Lietuvos U23 rekorda, jvykdydama Olimpinj (Rio de Zaneiro)
normatyva. Po dviejy savaiCiy startavo ir M. V. dar labiau pranokdama normatyva (Rio) ir
pagerindama pries dvi savaites sesés jvykdyta Lietuvos U23 rekordg bei jvykdydama Tarptautinj sporto
meistra. Uzdary patalpy ¢empionatuose (3 km) Z. V. ir M. V. taip pat gerino asmeninius ir U23
rekordus. M. V. laim¢jo Tarptautinés varzybos Baltarusijoje (10 km), pagerindama asmeninj ir sezono
rezultaty tiek Lietuvoje, tiek Europoje. Lietuvos &empionate Alytuje (20 km) Z. V. ir M. V. nepavyko
pagerinti asmeniniy rezultaty, nors buvo uZimtos prizinés vietos. Pirmg karta dalyvaudamos
suaugusiyjy Pasaulio sportinio ¢jimo taurés varzybose (2016 m. geguzés mén., 20 km) Z. V. ir M. V.
pavyko iskovoti (53 Z. V. ir 74 M. V.) vietas. Z. V. §iose varzybose ir iskovojo paskutinj kelialapj j
Olimpines Zaidynes, aplenkdama M. V. Olimpinése Zaidynése debiutavusi Z. V. dalyvavo nuovargio
blisenoje ir uzéme 45 vieta. Po zaidyniy dar vyko Lietuvos sportinio ¢jimo cempionatas
Druskininkuose (10 km). Z.V. ir M. V. nepavyko pagerinti asmeniniy rezultaty dél ilgo sezono ir
susikaupusio nuovargio, taciau abejoms sportininkéms pavyko stovéti ant apdovanojimy pakylos.

Naujausi moksliniai tyrimai rodo, kad ne tik Lietuvoje, bet ir pasauliniame lygmenyje sportinio
¢jimo atstovams laboratoriniai tyrimai yra neatsiejama treniruo¢iy proceso dalis. Daugybé veiksniy turi
jtakos sportinio €jimo rezultaty gerinimui (technika-zingsnio metodika, medziagy apykaita, mitybos
veiksniai, aerobiniai-anaerobiniai slenksciai, laktato koncentracija kraujyje, sportininky VO2 max

rodikliai). Sportinio ¢jimo rungtyje reikia labai ilgo, varginancio ir iStvermeés reikalaujancio

71



pasiruo$imo, todél nenuostabu, kad kyla susidoméjimas savo fizine ir psichologine bukle. Todél tiek
Lietuvoje, tiek uzsienyje ¢jikai yra nuolatos tiriami sporto laboratorijose. Pasak Hanley (2016), kuris
tyré sportinio ¢jimo atstovy fizinj pasiruo$ima, ¢jiky technika yra pagrindinis aspektas, norint i§vystyti
greitg éjimo tempg. Taciau fiziologiniai, biomechaniniai ir mitybg lemiantys veiksniai taip pat yra labai

naudingi treneriams ir sportininkams, norintiems pasiekti auksty rezultaty sportinio éjimo rungtyje.
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ISVADOS

1. Apzvelgiant motery éjikiy rengimo teorines prielaidas galima teigti, kad motery fizinis
i18sivystymas ir kiino sandara daugeliu parametry skiriasi nuo vyry. Kiino masé, raumeny jéga, motery
kiino masés riebaly santykis (lyginant su vyrais) bei jy iSsidéstymas kiino daliy atzvilgiu, motery pulso
daznis ramybés biisenoje (daznesnis), kraujospiidis (mazesnis), kaip ir Sirdies sistolinis tiiris dél
mazesnés Sirdies bei mazesnio kraujo tiirio. Motery Sirdies veiklos atsakas j tg patj fizinj kravj yra
didesnis. Taciau maksimalus Sirdies ritmas maksimalaus fizinio kriivio metu yra panasus. Atliekant
submaksimaliy pastangy darba motery sistolinis Sirdies tiiris, maksimalus deguonies suvartojimas yra
mazesni, taciau pulso daznis Siek tiek didesnis nei vyry, kvépavimas daznesnis, o Sirdies minutinis tiiris
panasus. Motery, skirtingai nei vyry, yra mazesnis aerobinio darbo galingumas. Motery gyvybinis
plauciy tiris yra mazesnis vienu litru, tod¢l mazesnis iSkvepiamo ir jkvepiamo oro tiiris. Treniruoty
motery maksimali plauciy ventiliacija yra iki 125 I/min. arba 55 ml/min/kg, tuo tarpu treniruoty vyry —
vir§ 150 1/min. arba 71 ml/min/kg, kai kuriais atvejais Sios reikSmés siekia 250 1/min. D¢l nervinés
sistemos Suoliy galima teigti, kad moterys emocingiau reaguoja j pergales ir pralaiméjimus, trenerio
pastabas, nurodymus. Rungtyniaudamos jos taip pat yra labai emocingos. Jy nuotaikos banguoja
didesne amplitude, todél treneris atlicka didelj vaidmenj, jo bendravimas su ugdytinémis turi buti
subtilus. Moterims ¢&jikéms treniruotés turi biiti grieztai individualizuotos pagal individualius
biologinius reiskinius. Nors moters organizme vyksta sudétingi procesai, jos prie fiziniy kriviy
prisitaiko gerai ir pasizymi didele darbo iStverme. Net éjimo ar maratono distancijoje moterys sugeba
aplenkti nemazai vyry. Jos taip pat dalyvauja vienoje i§ sunkiausiy rungciy — 50 km sportinio ¢jimo
varzybose, kuriy trukmé 4-5 valandos. Per metus iStvermés sporto Saky atstoves pratybose jveikia iki
7-9 tukst. kilometry. Daug karty kartodamos gerai parinktus pratimus moterys i$siugdo didele raumeny
jéga, galinguma ir iStvermg.

2. Lietuvos é&jikiy Z. V. ir M. V. rengimas 2016 mety Olimpinéms Zaidynéms vyko pagal
Lietuvos lengvosios atletikos federacijos, sportinio ¢jimo asociacijos patvirtintg sportininkiy rengimosi
plang. Didziausioji fizinio krivio apimtis buvo atlikta penkiose treniruociy stovyklose Lietuvoje ir
uzsienyje. Treniruo¢iy vyksmo efektyvumui padidinti buvo taikytos pratybos aukstikalnése. Ejikés
anaerobinés apykaitos slenkscio ribos sudaré 51,0 proc. Fizinis kriivis miSrioje anaerobingje zonoje
sudaré 12,0 proc. Fizinis kriivis ties kritinio intensyvumo riba sudar¢ 9,0 proc. Bégimui raizyta vietove

vt —

kriivio apimtis metiniu ciklu sieké 5010 km. Fizinis kriivis iki anaerobinés apykaitos slenksc¢io ribos
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sudaré 36,0 proc. Fizinis kriivis miSrioje anaerobinéje zonoje sudaré¢ 10,0 proc. Fizinis kriivis ties
kritinio intensyvumo riba sudaré 24,0 proc. Bégimui raizyta vietove teko 30,0 proc. bendrosios metinio
fizinio kruvio apimties.

3. Sportininkiy Z. V. ir M. V. fizinio i$sivystymo rodikliai metiniame rengimosi cikle nors
ir nezenkliai, bet nuolat kito. Aerobinis pajégumas ties anaerobinés apykaitos slenkscio riba metiniu
rengimosi ciklo metu buvo pakankamas ir kito nezenkliai, o auks$Ciausig lygi pasieké grizus po
aukstikalniy. Kraujotakos sistemos funkcinis pajégumas abiejy sportininkiy varzybiniu laikotarpiu
buvo didelis. VO, max pasieké labai auksta lygj — Z. V. 67,6 ml/kg/min., o M. V. 68,6 ml/kg/min.
Lietuvos rinktinés éjikiy Z. V. ir M. V. acrobinis pajégumas buvo ypa¢ didelis ir ties anaerobinés
apykaitos slenkséio riba. Z. V. esant PD 175 tv./min. buvo sunaudojama 61,1 ml/kg/min. deguonies,
M. V. esant PD 179 tv./min. buvo sunaudojama 61,1 ml/kg/min deguonies, o toks aerobinio pajégumo
lygis atitiko tarptautinio lygmens motery ¢jikiy modeling aerobinio pajégumo charakteristika.

4. Sportininkés Z. V. ir M. V. varzyby sezono metu dalyvavo 9-iose varzybose. Sezono
metu pagerino 10 — 20 km nuotoliy asmeninius ir Lietuvos U23 rekordus. 2016 mety Olimpinése
zaidynése Z. V. uzémé 54 vieta, o M. V. zaidynése nedalyvavo, nes j 2016 mety Olimpines Zaidynes
vyko tik trys stipriausios Lietuvos ¢jikés (M. V. liko atsarginé sportininke).

5. Pagrindiniai faktoriai, kurie 1émé pasiekty rezultaty skirtuma tarp sesery: 1) Ankstyva
M. V. sezono pradzia. Atliktos ilgos treniruotés jau lapkri¢io ménesj, priesingai nei sesers Z. V., kuri
sezong pradéjo palengva. 2) Surinktas didesnis bendras kilometrazo skaicius. Nors M. V. kilometraZas
buvo ir didesnis, bet sesers Z. V. rezultatai sezono pabaigoje buvo geresni, nes ji spédavo atsistatyti po
treniruociy. 3) Nuolatinis M. V. anaerobinio slenks¢io vir§ijimas. Per treniruotes M. V. eidavo greifiau
negu reikédavo, ko pasekoje sezono viduryje jau pervargo. 4) Stresas, emocin¢ biisena. 5) Per mazas

M. V. kiino svoris.
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DISKUSIJA

Siame darbe buvo atlikti Lietuvos ¢jikiy fizinio ir psichologinio pasirengimo tyrimai. Jie buvo
atlieckami tam, kad galima biity kokybiskai ir tikslingai planuoti ir palaipsniui vykdyti treniruociy turinj,
siekti geresniy asmeniniy rezultaty ir tolimesnio tobuléjimo. Taip pat buvo siekiama garsinti Lietuvos
varda tam, kad parodyti, jog Lietuvoje yra gera treniruociy metodika, sukurtos palankios salygos siekti
auksStumy sportiniame €&jime.

Zinant pasaulinio lygio é&jikiy pasirodymus ir jy fizinj pajéguma galima teigti, kad yra keletas
Saliy, 1§ kuriy yra kilusios jau daugeli deSimtmeciy lyderiaujancias pozicijas uzimancios garsios
sportininkés. Tai — Kinija, Australija, Ispanija. Varzybiniy aistry stkuryje yra gimusi ne viena
diskusija, kodél vis tos pacios valstybés iSlieka pagrindinémis sportinio ¢jimo kalvémis, pateikiama
daug nuomoniy. Daznai akcentuojami i§ tropiniy Saliy kilusiy sportininkiy genai, pabréziant jy
i$skirtinumg iStvermés reikalaujancioje sportinio ¢jimo rungtyje, kadangi bitent i$ $iy Saliy sportininkali
nuolatos laimi medalius jvairiuose Tarptautinése ir pasaulinio lygio varzybose, o jy dopingo
méginiuose daugelj mety nerasta jokiy draudziamy preparaty vartojimo pédsaky. Siose $alyse nuo seno
yra nusistoveéjusios sportininkiy rengimo tradicijos. Jos turi sukaupusios didelg ¢jiky ruoSimo patirtj ir
savo treniruo¢iy metodikg, kuri yra ne karta pasiteisinusi, sportininkés treniruojasi karStomis klimato
salygomis (Kinija-Australija), vykstama j kalnus (Ispanijoje-Siera Nevada, Puerto de Navacerrada Sky
Station) ir ilga laiko tarpa yra treniruojamasi nuo 2000 iki 3479 m. auks¢io lygyje. Siy 3aliy
sportininkai daZniausiai treniruojasi savo 3alyje, ko pasekoje néra ilgai trunkanciy stovykly. Ejikams
nereikia ilga laiko tarpg iSsiskirti su savo Seima, todél jy emociné biiklé yra geresné. Sportininkiy
patogumui pastatytos didziulés sporto bazés, kuriose yra visos reikiamos treniruoCiy, tyrimy ir
atsistatymo priemones. Treneriy, gydytojy, masazZisty, psichology personalas nuolatos riipinasi
sportininkiy fizine ir emocine biikle. Todél turint visas reikiamas priemonés sportininkiy tobuléjimui,
galima siekti paciy aukS¢iausiy rezultaty.

Taciau butina paminéti, kad sportiniame €jime, geri sportininko genetiniai rodikliai neduoda
didziulio pranaSumo prie§ prastesnius genetiSkai determinuotus rodiklius turinCius sportininkus. Tai
gali duoti gery rezultaty tik trumpalaikéje perspektyvoje. Didelj pranasumga turi sportininkés, kurios turi
didelj nora, valig ir uzsispyrima, nes pasiruo§imo etapas yra labai ilgas, varginantis, kartais net
sekinantis. Todél labai svarbu turéti gera personalg, kuris stebéty ir riipintysi sportininkiy fizine ir
psichologine biikle, atsakingai planuoty treniruociy ir atsistatymo turinj.

Taip pat negalima paneigti ir sukauptos sportininkiy rengimo patirties. Kiekvienos valstybés

Federacija grieztai saugo duomenis apie sportininkiy fizing formg ir jy pasiruo$imo strategija. Dalintis
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tokia informacija grieztai draudziama ir patiems sportininkams, todél labai gaila, kad rengiant Magistro
baigiamaji darba nebuvo galima palyginti Lietuvos ir uzsienio sportininkiy fizinio i$sivystymo ir
funkcinio pajégumo rodikliy.

Lietuvoje sunku treniruotis dél daznai besikeiCianciy klimato saglygy, todél Lietuvos ¢&jikés
dazniausiai iSvyksta j ilgas treniruoCiy stovyklas uzsienyje (Portugalija, Ispanija, Kirgizija, Turkija).
Taciau dziugu, kad Lietuva yra taip pat sukaupusi didel¢ sportinio ¢jimo patirtj, iSugdziusi ne vieng
garsy Olimpietj, pajégy rungtis su pasaulinio elito sportininkais. Todél pagrjstai galima teigti, kad miisy
Salis turédama pakankamag patirtj ir gerg éjikiy rengimo metodikg gali ir ateityje tikétis auksty sportinio
¢jimo atstoviy rezultaty Tarptautinio ir pasaulinio lygio varZybose. Nors éjimas Lietuvoje ir néra
populiarus palyginti su kitomis sporto Sakomis, bet pagal stabiliai uzimamas miisy sportininkiy aukstas

vietas Tarptautinio lygio varzybose €jikés tikrai lenkia kai kurias populiarias sporto Sakas.
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REKOMENDACIJOS IR PASIULYMAI

Atlikus 8io darbo surinktos medziagos ir mokslinés literatiros analize, galima teigti, kad
laboratoriniai tyrimai atlieka svarby vaidmenj ¢jikiy rengime. Profesionaliis sportinio éjimo atstovai
turéty nuolatos periodiskai atlikti tam tikrus tyrimus sporto mokslo laboratorijose (fizinio i§sivystymo,
psichomotorinés reakcijos, aerobinio pajégumo (VO2 max), aerobinio-anaerobinio alaktatinio
slenks¢io, kraujotakos ir kvépavimo sistemos funkcinio pajégumo, biomechaninius kraujo, jégos
pojiicio (sensomotorika) tyrimus, centrinés nervy sistemos funkcinés biiklés rodiklius).

Siai dienai sportininkams suteikiama proga pilnai atlikti visus laboratorinius tyrimus kas tris
ménesius. Taciau norint spartesnio ir greitesnio tobul¢jimo, geresnés sportininky sportinés formos,
stipresnés sveikatos tiek fiziskai, tiek psichologiSkai rekomenduotuméme Olimpiniam komitetui,
Lengvosios Atletikos Federacijai ir Sporto Departamentui, skirstant mety biudzeta numatyti reikalingas
1ésas reikiamiems papildomiems tyrimams atlikti atsizvelgiant j sportininkiy mikro ir makro ciklus,
fizinj kriivi bei sezong. Kadangi sportininkiy pasiruosimas cikliskas ir vienas ciklas trunka apie 12
savai¢iy, sitlytume tyrimus atlikti kas SeSias savaites, kad buty galima stebéti laboratorinius é&jikiy
duomentis ne tik ciklo pradzioje ir pabaigoje, bet ir tarpiniame pasiruo$imo etape.

Turint i§samius tyrimo rezultatus bity galima nuodugniau stebéti ir vertinti sportininkiy fizinj
pasiruos§ima, i§vengti traumy, pervargimo ir kity svarbiy aspekty. Turint §iuos duomenis taip pat bity
galima operatyviau ir tikslingiau koreguoti sportininkiy treniruoéiy plana. Siai dienai éjikams reikiami
tyrimai yra atliekami Vilniaus ,,Affidea Lietuva® (Vilnius) sporto klinikoje.

»Affidea Lietuva® yra pirmaujanti diagnostinio vaizdinimo ir ambulatoriniy paslaugy teikéja
Lietuvoje, turinti 26 sveikatos prieziiiros centrus, kuriuose dirba beveik 9000 savo srities profesionaly
ir kiekvienais metais aptarnaujanti beveik 272.000 pacienty, atlieckami 14 milijony tyrimy. “Affidea
Lietuva” 2017 ir 2018 metais yra pelniusi “AON Best Employer Baltics” apdovanojimus. Dél
nuolatinio démesio pacienty saugai, ,,Affidea” yra labiausiai Europoje apdovanota jmoné. Si klinika yra
pasirasiusi sutartj su Lietuvos Olimpiniu komitetu, suteikdama galimybeg sportininkams nuodugniai

atlikti visus reikiamus tyrimus bei gauti jiems skirtas rekomendacijas.
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SANTRAUKA

v —

zaidynéms analizé. Fizinio aktyvumo ir sporto pedagogikos studijy programos magistro baigiamasis
darbas. Darbo vadovas lekt. dr. R. Jan¢iauskas, Klaipédos universitetas: Klaipéda, 2021. — 88 p.

Raktazodziai: sportinis éjimas, didelio meistriSkumo dvynés &jikés, rengimas.

Sportinis ¢jimas — tai lengvosios atletikos varZyby rungtis, kuri buvo zinoma jau senovés
Graikijoje. Sportinis ¢&jimas kaip ir dauguma kity sporto Saky bei lengvosios atletikos rungciy,
Lietuvoje pradétas kultivuoti tik po Lietuvos nepriklausomybés atkiirimo. Pokario Lietuvoje sportinis
¢jimas buvo jtrauktas j visy lengvosios atletikos varzyby programas. Si lengvosios atletikos rungtis
labai iSpopuliaréjo, kai Antanas Mikénas tapo vienu stipriausiy pasaulio éjiku ir 1956 m. Melburno
Olimpinése Zzaidynése 20 km nuotolyje laim¢jo sidabro medalj. Tai buvo pirmasis Lietuvos
lengvaatleciy olimpinis medalis (Genevicius, 2005).

ISsamiai ¢jiky rengimas moksliskai nagrinétas buvo 1976 metais iSleistame vadovéelyje
,Lengvoji atletika“, kuriame Mikénas ,,Sportinio €jimo* skyriuje nagrin€jo sportinio éjimo technika,
mokymo metodika ir treniruotés teorija. Romankovas ir kt. (2001) nagrinéjo didelio meistriskumo
¢jikeés, buvusios pasaulio rekordininkés Saltanovi€, rengimo problemas. Taciau Lietuvoje motery
sportinio €jimo istorija palyginti labai trumpa, ¢jikiy rengimo teorija ir metodika literatiiros Saltiniuose
praktiskai dar néra pakankamai iSnagrinéta. Pastaraisiais metais Lietuvos €jikés tarptautinése varzybose
pasiekia vis svaresnius rezultatus, tampa jvairiy varZyby nugalétojomis, prizininkémis, dalyvauja
Olimpinése Zaidynése.

Todél iskyla aktuali problema - iSnagrinéti Lietuvos ¢&jikiy rengimasi svarbiausioms
varzyboms, iSryskinti charakteringus rengimo ypatumus, tyrinéti jy fiziniy ir funkciniy galiy kaitg
metiniu rengimosi ciklu, ieSkoti moksliskai pagristy budy auksty sportiniy rezultaty siekimui.

Tyrimo objektas — didelio meistriskumo ¢&jikiy rengimo vyksmas.

Tyrimo subjektas — didelio meistriSkumo Lietuvos &jikeés.

Darbo tikslas — i$analizuoti Lietuvos didelio meistriSkumo dvyniy é&jikiy rengimg 2016 mety
Olimpinéms Zaidynéms, jy fiziniy ir funkciniy galiy kaitg metinio rengimosi ciklo laikotarpyje.

Darbo uZdaviniai:

1. Apzvelgti motery ¢jikiy rengimo teorines prielaidas.

2. Apibendrinti Lietuvos ¢jikiy, sesiy dvyniy rengimo ypatumus metiniame rengimosi cikle,
ruoSiantis 2016 mety Olimpinéms zaidynéms.

83



3. I8analizuoti tiriamyjy ¢&jikiy fizinio iSsivystymo, fiziniy ir funkciniy galiy rodikliy kaitg
metiniame rengimosi cikle.

4. Aptarti ¢jikiy pasiektus rezultatus 2016 mety varzZyby sezono metu.

5. Atskleisti faktorius, Iémusius pasiekty rezultaty skirtumus tarp sesery.

Tyrimo metodai ir organizavimas. Darbe buvo taikyti Sie tyrimo metodai: mokslinés
literatliros Saltiniy analizé; é&jikiy treniruoCiy plany, apskaitos dokumenty analizé; ¢&jikiy fizinio
i8sivystymo, fizinio parengtumo ir funkcinio pajégumo tyrimai; sportininkiy varzyby rezultaty analize.

Darbe buvo nagrinéjama dviejy Lietuvos ¢jikiy - 20 km distancijos Lietuvos rekordininkiy,
fizinio iS$sivystymo, fiziniy ir funkciniy galiy rodikliy kaita rengiantis Olimpinéms Zzaidynéms,
Lengvosios Atletikos ¢empionatams, Tarptautinéms varzybos bei Siy sportininkiy varzyby rezultaty
kaita 2015-1016 m. Lietuvos ¢&jikiy rengimo programos turinys lyginamas tarpusavyje. Pirmame darbo
etape buvo apzvelgta moksline literatiira analizuojanti sportinj éjima kaip iStvermés sporto Saka, jos
specifikg ir paZangiausius treniruo¢iy metodus. Antrame darbo etape buvo analizuojami kiekybiniali
tyrimo duomenys, kurie buvo gauti nagrinéjant Lietuvos olimpinés rinktinés &jikiy Z. V. ir M. V.
dienorai¢ius, planus ir kitus apskaitos dokumentus bei aktualiy moksliniy straipsniy medziaga. Siame
etape taip pat buvo renkami ¢&jikiy laboratoriniy tyrimy duomenys: 1. Nustatomi fizinio i$sivystymo
somatometriniai ir fiziometriniai rodikliai: Ggis; kiino masé; kiino masés indeksas, gyvybinis plauciy
taris; riebaly raumeny masés indeksas; statiné plastaky jéga. 2. Nustatomi anaerobinio — alaktatinio
raumeny galingumo, psichomotoriniy funkcijy ir fizinio darbingumo rodikliai: psichomotorinis
reakcijos laikas; aerobinis pajégumas - maksimalus deguonies suvartojimas; aerobinis-anaerobinis
alaktatinis slenkstis; kraujotakos ir kvépavimo sistemos funkcinis pajégumas; biocheminiai kraujo
tyrimai; jégos pojuciai (sensomotorika); judesiy daznumas (teping testo metodas); ortostatiniai
meéginiai. Treciame darbo etape buvo aptarti tyrimo rezultatai, kurie padéjo formuluoti darbo i§vadas ir
pateikiamas rekomendacijos remiantis darbe pateiktais faktais.

I¥vados. Miisy atlikto tyrimo rezultatai parodé¢, kad Lietuvos éjikiy Z. V. ir M. V. rengimas
2016 mety Olimpinéms zaidynéms vyko pagal Lietuvos lengvosios atletikos federacijos, sportinio
¢jimo asociacijos patvirtinta sportininkiy rengimosi plang. DidZiausioji fizinio kriivio apimtis buvo
atlikta penkiose treniruo¢iy stovyklose Lietuvoje ir uzsienyje. TreniruoCiy vyksmo efektyvumui
apimtis metiniu ciklu sieké 4647 km. Fizinis kravis iki anaerobinés apykaitos slenks¢io ribos sudaré

51,0 proc. Fizinis kriivis misrioje anaerobinéje zonoje sudaré 12,0 proc. Fizinis kruvis ties kritinio
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intensyvumo riba sudaré 9,0 proc. Bégimui raizyta vietove teko 28,0 proc. bendrosios metinio fizinio
kriivio apimties. Ejikés M. Vaiciukeviéiiités ciklinio fizinio kriivio apimtis metiniu ciklu siecké 5010 km.,
Fizinis kriivis iki anaerobinés apykaitos slenksc¢io ribos sudaré¢ 36,0 proc. Fizinis kriivis miSrioje
anaerobinéje zonoje sudaré 10,0 proc. Fizinis kriivis ties kritinio intensyvumo riba sudaré 24,0 proc.
Bégimui raizyta vietove teko 30,0 proc. bendrosios metinio fizinio kriivio apimties.

Sportininkiy Z. V. ir M. V. fizinio issivystymo rodikliai metiniame rengimosi cikle nors ir
nezenkliai, bet nuolat kito. Aerobinis pajégumas ties anaerobinés apykaitos slenksCio riba metiniu
rengimosi ciklo metu buvo pakankamas ir kito nezenkliai, o aukS$Ciausig lygj pasieké grjzus po
aukstikalniy. Kraujotakos sistemos funkcinis pajégumas abiejy sportininkiy varzybiniu laikotarpiu
buvo didelis. VO, max pasieké labai auksta lygj — Z. V. 67,6 ml/kg/min., o M. V. 68,6 ml/kg/min.
Lietuvos rinktinés éjikiy Z. V. ir M. V. aerobinis pajégumas buvo ypaé didelis ir ties anaerobinés
apykaitos slenkséio riba. Z. V. esant PD 175 tv./min. buvo sunaudojama 61,1 ml/kg/min. deguonies,
M. V. esant PD 179 tv./min. buvo sunaudojama 61,1 ml/kg/min deguonies, o toks aerobinio pajégumo
lygis atitiko tarptautinio lygmens motery ¢jikiy modeling aerobinio pajégumo charakteristika.

Sportininkés Z. V. ir M. V. varzyby sezono metu dalyvavo 9-iose varzybose. Sezono metu
pagerino 10 — 20 km nuotoliy asmeninius ir Lietuvos U23 rekordus. 2016 mety Olimpinése zaidynése
7. V. uzémé 54 vieta, o M. V. zaidynése nedalyvavo, nes j 2016 mety Olimpines Zaidynes vyko tik trys
stipriausios Lietuvos ¢&jikés (M. V. liko atsarginé sportininke).

Pagrindiniai faktoriai, kurie lémé pasiekty rezultaty skirtumg tarp sesery: 1) Ankstyva M. V.
sezono pradzia. Atliktos ilgos treniruotés jau lapkri¢io ménesj, priesingai nei sesers Z. V., kuri sezong
pradéjo palengva. 2) Surinktas didesnis bendras kilometrazo skai¢ius. Nors M. V. kilometrazas buvo ir
didesnis, bet sesers Z.V. rezultatai sezono pabaigoje buvo geresni, nes ji spédavo atsistatyti po
treniruoCiy. 3) Nuolatinis M. V. anaerobinio slenks¢io virSijimas. Per treniruotes M. V. eidavo grei¢iau
negu reikédavo, ko pasekoje sezono viduryje jau pervargo. 4) Stresas, emociné biisena. 5) Per mazas

M. V. kino svoris.
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SUMMARY

v —

Games. Master's Thesis of the Study Program in Physical Activity and Sports Pedagogy. Supervisor
lect. dr. R. Janciauskas, Klaipéda University: Klaipéda, 2021. - 88 p.
Keywords: athletic walking, great mastery twin walkers, training.

Sport walking is an athletics competition that was known in ancient Greece. Sports, like most
other sports and athletics, began to be cultivated in Lithuania only after the restoration of Lithuania's
independence. In post-war Lithuania, sports walking was included in the programs of all athletics
competitions. This athletics match became very popular when Antanas Mikénas in 1956 became one of
the strongest runners in the world. He won a silver medal at the Melbourne Olympics 20km way. This
was the first Lithuanian athletics Olympic medal (Genevicius, 2005).

The training of walkers was scientifically analyzed in detail in the textbook “Athletics”
published in 1976, in which Mikénas in the section “Sports Walking” examined the technique of sports
walking, teaching methodology and training theory. Romankov et al. (2001) examined the problems of
training a highly skilled runner, former world record holder K. Saltanovi¢. However, the history of
women's sports walking in Lithuania is relatively very short, and the theory and methodology of
training walkers have not yet been sufficiently studied in the literature. In recent years, Lithuanian
runners have achieved increasingly important results in international competitions, become winners and
prize-winners of various competitions, and participate in the Olympic Games.

Therefore, a main problem arises - to examine the preparation of Lithuanian walkers for the
most important competitions, to highlight the characteristic peculiarities of training, to study the change
of their physical and functional abilities in the annual training cycle, to look for scientifically based
ways to achieve high sports results.

The object of the research is the process of training highly skilled walkers.

The subject of the research is highly skilled Lithuanian walkers.

The aim of the work is to analyze the training of Lithuanian high-skill twin walkers for the
2016 Olympic Games, the change of their physical and functional abilities during the annual

preparation cycle.

Work tasks:
1. To review the theoretical assumptions of training female walkers.
2. To summarize the peculiarities of training Lithuanian walkers and twin sisters in the
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annual training cycle in preparation for the 2016 Olympic Games.

3. To analyze the change of indicators of physical development, physical and functional
powers of the investigators in the annual training cycle.

4. Discuss the results achieved by the riders during the 2016 competition season.

5. Reveal the factors that led to differences in the results achieved between sisters.

Tyrimo metodai ir organizavimas. The following research methods were used in the work:

analysis of scientific literature sources; analysis of walkers' training plans, accounting documents;
laboratory tests of physical development, physical fitness and functional capacity of walkers; analysis
of the results of athletes' competitions.
This work examines the sports training program of two Lithuanian race walkers - 20 km Lithuanian
record holders, Zivile Vaiciukeviciute and her sister, twin Monika Vaiciukeviciute, physical develop-
ment, physical and functional power indicators in preparation for the Olympic Games, Athletics Cham-
pionships and the International Athletics Championships change in 2015-1016. The content of the
Lithuanian Walker Training Program is compared with each other. In the first stage of the work, the
scientific literature analyzing sports walking as an endurance sport, it is specifics and the most ad-
vanced training methods was reviewed. In the second stage of the work, the quantitative research data
were analyzed, which were obtained by analyzing the runners of the Lithuanian Olympic team Z. V.
and M. V. diaries, plans and other accounting documents as well as material of relevant scientific arti-
cles. At this stage, the data of laboratory tests of walkers were also collected: 1. Somatometric and
physiometric indicators of physical development are determined: height; body weight; body mass in-
dex, vital lung volume; fat muscle mass index; static hand force. 2. Indicators of anaerobic-lactate mus-
cle power, psychomotor functions and physical performance are determined: psychomotor reaction
time; aerobic capacity - maximum oxygen consumption; aerobic-anaerobic lactate threshold; functional
capacity of the circulatory and respiratory systems; biochemical blood tests; sensations of force (sen-
sorimotor); frequency of movements (teping test method); orthostatic samples. In the third stage of the
work, the results of the research were discussed, which helped to formulate the conclusions of the work
and provide recommendations based on the facts presented in the work.

Conclusions. The results of our research showed that Lithuanian walkers Z. The preparation of
V. and M. V. for the 2016 Olympic Games took place in accordance with the training plan for athletes
approved by the Lithuanian Athletics Federation and the Sports Walking Association. The largest
amount of physical activity was performed in five training camps in Lithuania and abroad. High-

altitude exercises were used to increase the efficiency of the training process. Ejikés Z. The volume of
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cyclic physical activity in Vaiciukevicitité in the annual cycle reached 4647 km. Exercise up to the
threshold of anaerobic metabolism was 51.0 percent. Exercise in the mixed anaerobic zone was 12.0
percent. Exercise at the critical intensity limit was 9.0 percent. Running in the carved area accounted
for 28.0 percent. total annual physical activity. The volume of cyclic physical activity of Ejiké M.
Vaiciukeviciuté in the annual cycle reached 5010 km. Exercise up to the threshold of anaerobic metab-
olism was 36.0 percent. Exercise in the mixed anaerobic zone was 10.0 percent. Exercise at the critical
intensity limit was 24.0 percent. Running in the carved area accounted for 30.0 percent. total annual
physical activity.
Athletes Z. V. and M. V. indicators of physical development in the annual training cycle, although in-
significant, have been constantly changing. Aerobic capacity at the threshold of anaerobic metabolism
was sufficient during the annual preparation cycle and changed insignificantly, reaching its highest lev-
el after returning after the highlands. The functional capacity of the circulatory system was high during
the competition period for both athletes. VO2 max has reached a very high level - Z. V. V. 67.6 ml / kg
/ min. And M. V. 68.6 ml / kg / min. Lithuanian national team runners Z. V. and M. V. aerobic capacity
was particularly high and at the threshold of anaerobic metabolism. Z. V. at PD 175 tv / min. 61.1 ml /
kg / min was consumed. oxygen, M. V. at PD 179 tv./min. 61.1 ml / kg / min of oxygen was consumed,
and this level of aerobic capacity was in line with the international model aerobic capacity profile of
female walkers.

Athletes Z. V. and M. V. participated in 9 competitions during the competition season. During
the season, improved personal and Lithuanian U23 records for distances of 10 - 20 km. At the 2016
Olympic Games, Z. V. took 54th place, and M. V. did not participate in the Games, because only the
three strongest Lithuanian runners went to the 2016 Olympic Games (M. V. remained a reserve ath-
lete).

The main factors that determined the difference in the results achieved between the sisters: 1)
Early start of the M. V. season. Long trainings were done already in November, in contrast to sister Z.
V., which started the season slowly. 2) A higher total mileage was collected. Although M. V.'s mileage
was higher, his sister Z. V.'s results at the end of the season were better as she managed to recover after
training. 3) Persistent exceeding of the M. V. anaerobic threshold. During the trainings, M. V. went
faster than needed, as a result of which he was already tired in the middle of the season. 4) Stress, emo-
tional state. 5) Too little M. V. body weight.
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TYRIMO PROTOKOLAS

Tiriamojo lytis (pabraukti):

vyras

moteris
AMZIUS e,
Ugis e,
Kiinomasé  ....cccooeeveeieeeeieeennnn.

Kino masés indeksas ........ccccvvvvevereeeiiiiinnnnnn,
Sporto Saka (JraSyti)  .occeeceierieeieeie e
Tiriamasis (pabraukti):

Kairiarankis

deSiniarankis

Psichomotoriniy reakcijy vertinimas reakciometru (kairé ranka):
1 bandymas (10 kartojimy):
VIdUrKiS.......ooeviiece,
2 bandymas (10 kartojimy):
VIdUrKiS.......oooviiicne,
3 bandymas (10 kartojimy):
VIdUrKiS.......oooviiicne,
Psichomotoriniy reakcijy vertinimas reakciometru (deSiné ranka):
1 bandymas (10 kartojimy):
VIdUrKIS. ..o
2 bandymas (10 kartojimy):
VIdurKis. ...
3 bandymas (10 kartojimy):
VIdurKiS. ...
Psichomotoriniy reakcijy vertinimas reakciometru (kairé ir deSiné rankos kartu):
1 bandymas (10 kartojimy):
VIdUrKiS.......ooeviie,
klaidy skaicius...............
2 bandymas (10 kartojimy):
vIdurKis.......ooeeecienn
klaidy skaiCius...............
3 bandymas (10 kartojimy):
VIdUrKiS. ..o
klaidy skaicius...............

Psichomotoriniy reakcijy vertinimas reakciometru (kair¢ ir desiné rankos kartu, be klaidy):

1 bandymas (10 kartojimy):
VIdUrKiS. ..o
2 bandymas (10 kartojimy):
VIdUrKiS. ..o
3 bandymas (10 kartojimy):
VIdUrKIS. ..o
Psichomotoriniy reakcijy vertinimas reakciometru, reakcija j garsa:

1 priedas
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1 bandymas (10 kartojimy):

VIAUIKIS. ..o
2 bandymas (10 kartojimy):

VIAUIKIS. ..o
3 bandymas (10 kartojimy):

VIAUIKIS. ..o
CNS funkcinés biiklés ir darbingumo rodikliy normalizuotoms reikSméms nustatyti Tepingo testas (40
sek.)
Bendras rezultatas ..........cocooeeieneniniininseeen
Rezultatas per 1-5 seK. ..o
Rezultatas per 5-10 SeK. .....ccovvvvveveiiciieennenn,
Rezultatas per 10-15 seK. ..o
Rezultatas per 15-20SeK. .....ccccovevvvrveiveinennenn,
Rezultatas per 20-25 sek. .....ccceoeviiiiiiiiinnnee
Rezultatas per 25-30SeK. .....ccoevvevveiiciieenene
Rezultatas per 30-35seK. .....ccovvverviieiiieinnne
Rezultatas per 35-40 SeK. .......cccccvvvvevveieiieinns
Paslankumas..........ccovvereiieiieie e

Pusiausvyros vertinimas:
Flamingo testas, 1 bandymas (rezultatas) ...............cccoeeveiinnenann...

Stovéjimo ant vienos kojos uzsimerkus testas, 1 bandymas (rezultatas) ...........ccocevevereieiiinnnnnns
Testo nutraukimo priezastis (pabraukti):

raumeny netreniruotumas

pusiausvyros praradimas
Stovéjimo ant vienos kojos uzsimerkus testas, 2 bandymas (rezultatas) ...........cccocoeevvivrivnieninnennn,
Testo nutraukimo priezastis (pabraukti):

raumeny netreniruotumas

pusiausvyros praradimas
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Ejikiy motery pasaulio rekordai 20-ies km distancijoje

2 priedas

Reitingas Laikas Sportininkas Valstybé Data Vieta
1 1:23:49 Yang Jiayu Kinija 9 Balandis 2021 Huangshan
2 1:24:38 Liu Hong Kinija 6 Birzelis 2020 La Korunja
3 1:24:47 Elmira Alembekova Rusija 27 Vasaris 2012 Sogis
4 1:24:501 Olimpiada Ivanova Rusija 4 Kovas 2001 Adleris
5 1:24:56 Olga Kaniskina Rusija 28 VVasaris 2009 Adleris
6 1:25:03 Marina Pandakova Rusija 27 Vasaris 2016 Sogis
7 1:25:04 Svetlana Vasilyeva Rusija 27 Vasaris 2015 Sogis
8 1:25:08 Vera Sokolova Rusija 26 Vasaris 2011 Socis
9 1:25:09 Anisya Kirdyapkina Rusija 26 Vasaris 2011 Sogis
10 1:25:12 Lii Xiuzhi Kinija 20 Kovas 2008 Pekinas

Kai kurie i$ $iy rezultaty pasiekti nedalyvaujant tarptautiniams teis¢jams, kurie teisé¢jauty
varzybose ar paskirty dopingo kontrolés testus po varzyby.

92



https://en.wikipedia.org/wiki/Elena_Lashmanova
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https://en.wikipedia.org/wiki/Olga_Kaniskina
https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Marina_Pandakova&action=edit&redlink=1
https://en.wikipedia.org/wiki/Svetlana_Vasilyeva
https://en.wikipedia.org/wiki/Vera_Sokolova
https://en.wikipedia.org/wiki/Anisya_Kirdyapkina
https://en.wikipedia.org/wiki/Lü_Xiuzhi

Ejikiy motery pasaulio rekordai 50-ies km distancijoje

3 priedas

Reitingas Laikas Sportininkas Valstybé Data Vieta
1 3:59:15 Liu Hong Kinija 9 Vasaris 2019 Huan$anas
2 4:03:51 Li Maocuo Kinija 9 Vasaris 2020 Huansanas
3 4:04:36 Liang Rui Kinija 5 Geguze 2018 Taicangas
4 4:04:50 Eleonora Giorgi Italija 19 Geguzé 2019 Alytus
5 4:05:46 Julia Takacs Ispanija 19 Geguzé 2019 Alytus
6 4:05:56 Inés Henriques Portugalija 13 Rugpjutis 2017 Londonas
7 4:07:30 Ma Faying Kinija 9 Kovas 2018 HuanSanas
8 4:08:58 Yin Hang Kinija 13 Rugpjitis 2017 Londonas
9 4:09:33 Claire Tallent Australija 5 Geguzé 2018 Taicangas
10 4:10:59 Monica Svensson Svedija 21 Spalis 2007 Scanzorosciate

Kai kurie i$ Siy rezultaty pasiekti nedalyvaujant tarptautiniams teis¢jams, kurie teisé¢jauty
varzybose ar paskirty dopingo kontrolés testus po varzyby.

93



https://en.wikipedia.org/wiki/Liu_Hong_(racewalker)
https://en.wikipedia.org/wiki/Li_Maocuo
https://en.wikipedia.org/wiki/Liang_Rui
https://en.wikipedia.org/wiki/Eleonora_Giorgi_(racewalker)
https://en.wikipedia.org/wiki/Alytus
https://en.wikipedia.org/wiki/Júlia_Takács
https://en.wikipedia.org/wiki/Alytus
https://en.wikipedia.org/wiki/Inês_Henriques
https://en.wikipedia.org/wiki/London
https://en.wikipedia.org/wiki/Ma_Faying
https://en.wikipedia.org/wiki/Yin_Hang_(racewalker)
https://en.wikipedia.org/wiki/Claire_Tallent
https://en.wikipedia.org/wiki/Monica_Svensson
https://en.wikipedia.org/wiki/Scanzorosciate

