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SANTRAUKA

”Bégimo su sunkmena ir su palengvinimu jtakos 60 m
bégimo rezultatui analizé”

Greitumas — vienas i§ svarbiausiy judamyjy gebéjimy. Siekiant iSugdyti maksimalyjj
bégimo greit], treniruoCiy metu pasitelkiamos tokios pagalbinés priemonés maksimaliams
greitumui kelti, kaip bégimas su sunkmena bei bégimas su palengvinimu. Kuri i$ $iy treniravimo
priemoniy duoda didesnj prieaugj bégimo greic¢iui yra mazai studijuota.

Todel Sio darbo tikslas buvo iSanalizuoti bégimo su sunkmena ir su palengvinimu jtaka
60 m bégimo rezultatui. Tikslui pasiekti iSkelti uzdaviniai:

1. Ivertinti didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégiky 60 m bégimo rezultatus po
bégimo su palengvinimu.

2. Ivertinti nesportuojanciyjy 60 m bégimo rezultatus po bégimo su palengvinimu.

3. Ivertinti didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégiky 60 m bégimo rezultatus po
bégimo su sunkmena.

4. Ivertinti nesportuojanciyjy 60 m bégimo rezultatus po bégimo su sunkmena.

5. Palyginti bégimo su palengvinimu bei bégimo su pasiprieSinimu poveikj 60 m nuotolio

bégimo rezultatams.
Darbo objektas — bégimo su palengvinimu ir bégimo su sunkmena jtaka didelio meistriSkumo
sprinteriy, bei profesionaliai nesportuojanciyjy asmeny, bégimo greiciui bei atsispyrimo trukmei.
Tyrimo metu buvo atlikta bégimo grei¢io kitimo analizé naudojant bégimo parametry matuoklj
SBM — 1. Atsispyrimo trukmei jvertinti buvo naudojamas prietaisas ,,OptoJump®. Buvo
analizuota: didelio meistriskumo trupyjy nuotoliy bégiky bei nesportuojanciy asmeny 60 m
bégimo greifio kitimas ir atsispyrimo trukmiy palyginimas, bégant be kriivio ir po bégimo su
sunkmena bei po bégimo su palengvinimu.

Darome prielaidg, kad bégimo su sunkmena ir su palengvinimu taikymas pries 60 m
bégima gali pagerinti bégimo rezultata. Manome, kad po bégimo su sunkmena padidés 60 m
bégimo distancijos pirmyjy 30 m bégimo greitis, 0 su palengvinimu — paskutiniyjy 30 m.

ISvados: Tyrime buvo nustatyta, kad trumpyjy nuotoliy bégikams raumeny aktyvacija
(bégimas su palengvinimu arba bégimas su sunkmena) prie§ 60 m bégimg nepagerina nuotolio
jveikimo rezultato. Taciau buvo pastebimas bégimo grei¢io pager¢jimas bégant paskutiniuosius
30 metry po bégimo su palengvinimu, bei bégant pirmuosius 30 metry po bégimo su sunkmena.

Nesportuojantiems asmenims prie§ 60 m bégimg galima taikyti bégimg su palengvinimu.

RaktaZodZiai: bégimo greitis, bégimas su sunkmena, bégimas su palengvinimu



SUMMARY

“Resisted and assisted running influence to 60m
result's analysis”

Speed — is one of the most important ability of movement. Willing to improve
maximum running speed, you need to have some certain helping equipment to improve you
maximum speed such as resistance and assistance running. Which is more effective of those
two methods nobody knows since there wasn’t enough research done in this case.

This research the main point was to analyze assisted and resisted running influence to
60m running result. The following tasks were raised in order to achieve this purpose:

1. To evaluate high level athletes results after 60m assisted running.

2. To evaluate non athlete results after 60m assisted running.

3. To evaluate high level athletes results after 60m resisted running.

4. To evaluate non athletes results after 60m resisted running.

5. To compare resisted and assisted running influence to 60m running results.

The object of this research — the influence of assisted and resisted running for high
level sprinters and non athletes, running speed and take-off time. During this research has
been done analysis how speed varies using speed measurement equipment SBM — 1. To
evaluate taking-off time was used device “OptoJump”. Has been analyzed: high level
athletes and non athletes 60m running speed variation and taking off duration while running
normally and after resisted or assisted running.

We can say that running with assistance or resistance before 60m race can help to
improve results. We think that after running 60m with resistance will improve first 30m
speed. After running 60m with assistance you will improve last 30m of 60m race.

Conclusions: In this research has been found that muscle potentiation (assisted or
resisted running) doesn’t make any different to sprinters. However, it has been noticed
improvement in a last 30m after running with assistance and has been noticed improvement
in the first 30m after running with resistance. For non athletes could be used running with

assistance technique before 60m racing.

Keywords: running speed, resisted running, assisted running.



IVADAS

Sprinto bégimo tikslas — kuo greiciau, per kuo trumpesn;j laikg jveikti nuotolj. Tuo tarpu
didziausig galimag iSugdyti bégimo greitj lemia tiek Zingsniy ilgis, tiek jy daznis (Stanislovaitis ir
kt., 2006). DidZiausio bégimo greicio iSvystymas vaidina lemiamg vaidmenj daugumoje sporto
$aky. Siuo metu greitumo lavinimo pratybose naudojamos dvi pagrindinés formos, t.y. bégimas
palengvintomis sglygomis (nuo kalno, tempiant guma, ant bégimo takelio greiciu, didesniu uz
maksimalyjj bégiko greitj) ir bégimas su sunkmena (bégant su slide, parasiutu bei dirzu su
svoriu) (Corn, Knudson, 2003; Satkunskiené, Rauktys, 2007; Baltusnikas ir kt., 2010; Bartolini
et al.,, 2011). Pratimai palengvintomis sglygomis lavina maksimalyjj raumens susitraukimo ir
atsipalaidavimo greitj, o taip pat ir zingsniy daznj (Stanislovaitis ir kt., 2006, Shepherd, 2007).
Tai patvirtina ir atlikti tyrimai, kurie nustaté, kad po bégimo su palengvinimu, greitéjimo fazés
metu atsirado reikSmingy skirtumy bégime be palengvinimo, tokiy kaip grei¢io pageréjimas,
zingsnio ilgis ir kontakto su Zeme sutrumpéjimas (Corn, Knudson 2003). A. Mero ir P.V. Komi
(1985, 1986) nustaté, kad treniruotés su palengvinimu Zenkliai sumazina atsispyrimo laikotarpj,
ir padidina zZingsnio daznj, kas yra labai svarbu, maksimalaus bégimo grei¢io metu. Tuo tarpu
pratimai su sunkmena taip pat atlicka labai svarby vaidmenj sprinto bégime. Pratimai su
sunkmena yra glaudziai susij¢ su bégimu i$ starto, nes po bégimo su sunkmena pageréjo tokie
rodikliai kaip: vidutinis bégimo greitis, Zingsnio ilgis bei saly¢io su Zeme laikas bégant sprinto
starta (LeBlanc, Gervais, 2004; Alcazar et al., 2008).

Mokslininkai iki Siol ieSko biidy kaip pagerinti bégimo greitj ne tik bégimo metu,
treniruo¢iy metodikoje, bet ir kaip suaktyvinti raumenj prie§ pat bégimg. Teigiama, kad atletai
bégty greiciau, jei prieS pat bégimag biity atliktas bégimas su palengvinimu, kuris privercia |
darbg isijungti, greiCiau ir daugiau, greitai susitraukian¢iy raumeniniy skaiduly (Shepherd,
2007), taciau konkre¢iy tyrimy, kuriuose biity iStirtas $iy aktyvavimo formy efektyvumas, néra
atlikta. Todél savo darbe norime istirti kaip skirtinga raumeny aktyvacija, taikant bégima
palengvintomis sglygomis ir bégimg su sunkmena, jtakos didelio meistriSkumo trumpyjy
nuotoliy bégiky ir nesportuojanciyjy, kurie néra adaptuoti prie tokios raumeny darbo veiklos, 60
m bégimo rezultatg.

Hipotezé. Darome prielaidg, kad bégimo su sunkmena ir su palengvinimu taikymas prie$
60 m bégima gali padidinti bégimo rezultatg. Manome, kad po bégimo su sunkmena padidés 60

m bégimo distancijos pirmyjy 30 m bégimo greitis, 0 su palengvinimu — paskutiniyjy 30 m.

Tikslas: isanalizuoti bégimo su sunkmena ir su palengvinimu jtakg 60 m bégimo rezultatui.



Uzdaviniai:

1. Ivertinti didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégiky 60 m bégimo rezultatus po
bégimo su palengvinimu.

2. Ivertinti nesportuojanciyjy 60 m bégimo rezultatus po bégimo su palengvinimu.

3. Ivertinti didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégiky 60 m bégimo rezultatus po
bégimo su sunkmena.

4. Ivertinti nesportuojanciyjy 60 m bégimo rezultatus po bégimo su sunkmena.

5. Palyginti bégimo su palengvinimu bei bégimo su pasiprieSinimu poveiki 60 m nuotolio

bégimo rezultatams.



1. LITERATUROS APZVALGA

1.1. GREITUMAS

Zmogaus organizme uzkoduoti tiek iStvermés, tiek ir greitumo gebéjimai, tik juos reikia
laiku jzvelgti ir ugdyti atsizvelgiant j biologinius désnius (Stanislovaitis ir kt., 2006). Dideliame
greityje jéga iSvystancCios II tipo raumeninés skaidulos ir kiekvieno individo gebéjimas
adaptuotis prie tokiy pratimy yra stipriai apsprestas genetiSkai (Simoneau and Bouchard, 1998;
Rankinen et al., 2006).

Greitumas yra gebé¢jimas atlikti judesius ir veiksmus tam tikromis salygomis per kuo
trumpesnj laikg (Karoblis, 2003). Taip pat greitumas apibuidinamas kaip: 1) koordinaciniy
gebéjimy pozymis — judesiy, veiksmy ir jy deriniy atlikimas laiku (kokybiné savybé) ir greitai
(kiekybiné savybé¢); 2) zmogaus ypatybé atlikti judesius, veiksmus tam tikromis sglygomis per
trumpiausig laikg (Karoblis, 2003). Sporte greitumas yra labai svarbus. Jis pasireskia jvairiomis
formomis: maksimalus greitumas, jégos greitumas, iStvermés greitumas, greitumo jéga ir pan.
(Komi, 1992). Norint i$treniruoti kokig nors greitumo formg, visy pirma reikia treniruoti ir
pakelti maksimaly greituma, kuris apubréziamas kaip Zmogaus geb¢jimas sutraukti ir
atpalaiduoti raumenis maksimaliu grei¢iu. Pagal A. Stanislovait] (2006) maksimalus raumens
susitraukimas ir atsipalaidavimas treniruojamas Sitaip:

« atliekant judesius esant maZziausiam pasiprieSinimui,

« atliekant judes] esant maksimaliam intensyvumui;

* darbo trukmé turi biti neilgesné kaip 10 s;

» atsigavimo trukmé po pratimy 30—400 s (Stanislovaitis ir kt., 2006).

Maksimalus bégimo greitis sudaro 65% bégimo rezultato, tuo tarpu pagreitéjimas apie
30%, o reakcijos laikas 1% (Winfried, 1996). Tod¢l Siandien 100 metry varzybas laimi
sportininkai, kurie i§vysto didesnj maksimaly bégimo greitj. J.W. Northrip, G.A. Logan, and
W.C. McKinney (1974) teigia, kad teorinis Zmogaus maksimalus horizontalus greitis bégimo
metu yra 12m/s. Kiti autoriai (Luhtanen and Komi, 1980) nurodé truputj mazesnj horizontaly
greitj nuo 8,85 iki 10,78 m/s, tadiau Sio tyrimo metu nebuvo tirti elito sprinteriai. J.L. Hoskisson
and R. Korchemny (1991), tyrimai parodé, kad jauny sprinteriy maksimalus horizontalus greitis
yra 11,9 m/s. Dabartinis pasaulio 100 metro rekordininkas Usain Boltas Pekino olimpinése
zaidynése 100 metry dictancijg jveike per 9,69 s ir pasieké 12,20 m/s horinzontaly greiti. Kity

olimpiniy ir pasaulio zaidyniy ¢empiony maksimalus bégimo greitis yra panaSus: Carl Lewis



(9,86s) — 12,05 m/s; J. Gatlin (9,77s) — 12,35 m/s, (Kuitunen et al., 2006). Taigi maksimalus
bégimo greitis yra reik§mingas veiksnys lemiantis sprinto rezultata.

Svarbu zinoti, kad raumeny susitraukimo maksimali jéga priklauso nuo miozino tilteliy
sukibimo su aktinu jégos ir kiekio, o raumens susitraukimo maksimalus greitis - nuo aktino ir
miozino filamenty greiCio (Hakkinen, 1994). Ugdant greitumg, labai svarbus yra raumeny
gebéjimas atsipalaiduoti. Susitraukiant raumeniui, eikvojami organizmo energiniai rezervai, o
ilsintis - atkuriami. Atsipalaidavimo efektyvumas priklauso nuo raumeny tamprumo, klampumo
ir anatominés struktiros reaktyvumo, o jy susitraukimo greitis - nuo energiniy veiksniy
(Karoblis, 1994). Susitraukimo ir atsipalaidavimo greitis pagrinde priklauso nuo: raumens
kompozicijos, centrinés nervy sistemos darbo, ATP energijos ir kreatinfosfato kiekio, treniruociy
proceso ir treniruotumo (Hakkinen, 1994).

Bandant padidinti sportininky greiti, bei siekiant iSugdyti didZiausig galimg pasiekti
bégimo greitj, du veiksniai, kurie turi didZiausig jtakg didinant maksimaly bégimo greit] yra
zingsnio daznis ir zingsnio ilgis (Baughman et al, 1984; Korchemny, 1988; McFarland, 1984;
Stanislovaitis ir kt, 2006). Panasiai teigia ir N. Ozolinas (O3omun, 2002), kuris sako, kad sprinto
bégimo greitis priklauso nuo zingsniy daznio, taciau jam maziau reikSmeés turi Zingsnio ilgis
(O3o0muH, 2002). Jo teiginj patvirtina A. Mero (1981), o taip pat A. Mero ir P.V. Komi (1985,
1986), kurie nustaté, kad zingsnio daznis yra svarbiausias veiksnys besivystan¢iam maksimaliam
greiiui. Taciau, per daug iSugdyta raumeny jéga ar iStvermé sulétina maksimalyjj raumeny
susitraukimo ir atsipalaidavimo greitj, ko pasékoje sumazéja ir zingsniy daznis (Widrick et al.,
2002).

Gerus sprinto rezultatus lemia gebéjimas pagerinti  maksimalyjj bégimo  greitj ir
gebéjimas iSlaikyti jgautg greitj prieS prasidedant nuovargiui. Tyrimai rodo, kad
sportininkai negali islaikyti maksimalaus daznumo viso bégimo metu, pavyzdziui bégant 100m
distancija. Tiek pas elitinius sprinterius, tiek pas pradedanciuosius galutingje bégimo fazéje
pastebimas bégimo grei¢io sumazéjimas, taciau didesnio meistriSkumo sportininkai geba
iSlaikyti Zenkliai didesng¢ maksimalaus bégimo greicio fazeg, todel jy greicio kritimas biina tik
paskutiniuosiuose bégimo metruose ir ne toks zymus. Taciau siekiant kuo auksStesniy rezultaty
tokioje rungtyje kaip sprintas, reikia atsizvelgti ir vertinti visus kriterijus, kurie padés siekti
auk$Ciausio rezultato, nes net ir maZiausia klaidelé sprinto bégime gali kainuoti ne vieng

sekundés dalj.



1.2. GREITUMAS IR CNS

Siekiant atlikti judesius kiek galima grei¢iau, kuomet bégama sprinta, reikia, kad taip pat
greitai centriné nervy sistema (CNS) siysty signalus j raumenis. Centrinéje nervy sistemoje slypi
milziniSki rezervai, leidziantys pagerinti raumens susitraukimo greiti. Dél centriniy nervy
mechanizmy pageréja aktyvinamy motoneurony kiekis, jy impulsavimo daznis, bei
sinchronizavimo laipsnis (Hakkinen, 1994). Jeigu sportininkas, atlikdamas judesj, gebéty
mobilizuoti visus motorinius vienetus, jo greitis ir jéga padidéty 2—-3 kartus (Skurvydas, 1997).
Taip pat, norint kuo greiciau atlikti judesj, negalima per daug jsitempti. Nustatyta, kad nuo
maksimalaus intensyvumo darbo per 2—-3 sekundes nuvargsta nervinés lastelés, kurios nebegali
aktyvuoti nerviniy skaiduly (Skurvydas, 1997). Nuo centrinés nervy sistemos priklauso judesiy
atlikimo greitis ir tikslumas. Jeigu pataisome netaisyklingai bégusio zmogaus technikg, néra ko
tikétis gery rezultaty, nes i§ pradziy judesys nebus maksimaliai greitas. Taip yra todé¢l, kad
sportininkas, samoningai pakeitgs judesj, privers centring nervy sistemg jjungti antagonistg
raumenj, kuris reguliuos judesio tiksluma, taciau sumazins raumens susitraukimo ir
atsipalaidavimo grei¢ius (Skurvydas, 1997). Bet kuo labiau sportininkas iSmoks atlikti judesj
teisingai, tuo labiau mazés antagonistinio raumens jsijungimas j darbg, tuo paciu padidindamas
judesio atlikimo greitj.

Moksliskai jrodyta, kad kai zmogus atlicka judesj samoningai, judesys negali biti
atliekamas greic¢iau negu per 300 ms. (Skurvydas, 1997). O norint pasiekti maksimalyjj greitj
reikia 50, 60, 80 ms. Atliekant judesius tokiu greiciu, Zmogus sgmoningai to nekontroliuoja,
todél prie$ treniruojant raumens maksimalyjj susitraukima, biitinas didelis motorinés programos

tikslumas, kad judesys biity atlieckamas labai techniskai ir maksimaliu greic¢iu.

1.3. VEIKSNIAI JTAKOJANTYS MAKSIMALU BEGIMO GREIT]

Siekiant pagerinti rezultatus sprinto bégime, kiekvienas sportininkas bei treneris zino, kad
zingsnio ilgis, zingsnio daznis, atsispyrimo trukmeé bei reakcijos laikas, vaidina labai svarby
vaidmenj. Tad jei visi §ie rodikliai yra maksimaliai geri ir gerai tarpusavy suderinti, gimsta nauji
europos, bei pasaulio rekordai, taciau tai pavyksta padaryti tik keletui. Taciau siekiant pagerinti
savo asmeninius rekordus, kiekvienas sportininkas turéty atkreipti démesj j Siy rodikliy
tobulinima, nes pasiekus geresnius rodiklius bent viename i§ Siy bégimo rezultatui svarbiy

komponenty, tai atsispindi ir sportiniuose rezultatuose.
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1.3.1 Zingsnio ilgis bei fingsnio daznis

Didziausig galima iSugdyti bégimo greitj lemia tiek Zzingsniy ilgis, tiek jy daznis
(Stanislovaitis ir kt., 2006). V. Babi¢ ir D. Harasin (2007) teigia, kad maksimalus bégimo
rezultatas yra optimalaus zingsnio ilgio ir daznio sgveikos rezultatas. Tarpusavio sgsajg tarp
zingsnio daznio bei zingsnio ilgio bégimo metu jzvelgé ir J.G. Hay ir J.G. Reid (1982) savo
tyrime, kurie $iuos veiksnius apibtidino kaip neatsiejamus, bei darancius jtakg bégimo greiciui.
Taciau zingsnio daznis turi didesn¢ itakg bégimo greiciui nei zingsnio ilgis (Luhtanen and Komi,
1980; Mero et al, 1992). Taip pat teigia ir N. Ozolinas (O3omun, 2002), kuris patvirtina, kad
Sprinto bégimo greitis labiau priklauso ne nuo zingsniy ilgio, o nuo jy daznio ir zingsniy daznis
tik Siek tiek tobuléja treniruojantis (Stanislovaitis ir kt., 2006). Taciau tiek zingsniy ilgis, tiek
zingsniy daZnis, tarpusavyje yra susije ir labai didelis skirtumas tarp vieno ar kito rodiklio buti
negali, tad daugelis bégiky bando rasti sau optimaly Zingsniy ilgio ir daznio santykj (Donati,
1995), nes optimalus zingsnio ilgis ir daznis lemia didelj bégimo greit;.

Zingsnio ilgj ir Zingsnio daznj veikia keletas veiksniy: raumeny struktira, bégimo
technika, greitumo jéga ir raumeny elastingumas. (Mero et al, 1992; Mero et al, 2006). Taip pat
svarbiis veiksniai Zingsnio daZniui yra raumeny jéga bei iStvermé. Kuomet Sios savybés per daug
1Sugdytos, jos gali sulétinti maksimalyjj raumeny susitraukimo ir atsipalaidavimo greitj, kartu ir
zingsniy daznj (Widrick et al., 2002). Taip pat zingsnio dazniui jtakos turi ir sportininko Tgis,
nes kuo sportininkas mazesnis — tuo jo zingsnis bus trumpesnis. Tad mazo Ggio bégikas turi bégti
didesniu dazniu nei aukstesnio Gigio bégikas, nes jo zingsnio ilgis atitinkamai bus mazesnis (Kivi,
2002).

J.G. Hay ir J.G. Reid (1982) savo tyrime atspindéjo tarpusavio sgsajg tarp zingsnio daznio
bei Zingsnio ilgio bégimo metu. Tai neatsiejami du veiksniai, kurie daro jtakg bégimo greiciui.
Pagal J.G. Hay ir J.G. Reid (1982) pateikta bégimo grei¢io teorinj modelj (1 pav.), maksimaly

bégimo greitj lemia du pagrindiniai veiksniai: tai zingsnio ilgis ir daZnis.
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Zingsnmo ilgis

Begimo areitis

MC poshnlas

lekimo fazeje

MC poslinkis
atremties fazeje

Fingsnio daznis

Zingsnio trukme

N\

Lékimo trulome

Atremities trukme

Vertikalus ir honzontalus
Judepmo kiekis (m Vaoir m V)

Chro Stabdanéio-

pasipriesinimas S105 [egos

Varanéiosios

JEEOs

Atsispyrimo
trukme

Amortizactjos

L

pagreitis

Kino segmentu poshinkis, greits ir

Segmenty jegos
momentas

Kino segmenty ilgis.

Mase it Inercijos
momentas

1 pav. Bégimo greic¢io biomechaninis modelis pagal Hay ir Reid (1982).

Zingsnio ilgis. Zingsnio ilgi sudaro trys atstumai (Hay, 1993):

1) atsispyrimo atstumas - tai horizontalus atstumas nuo pédos pirsty iki kiino masés centro

projekcijos kojos atitraukimo nuo atramos momentu;

2) lékimo atstumas - tai kino masés centro horizontalus poslinkis skrydzio metu (nuo kojos

atitraukimo iki kitos kojos pastatymo ant atramos momento);

3) nusileidimo atstumas - tai horizontalus atstumas nuo kino masés centro iki pédos pirsty
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kojos pastatymo ant atramos momentu (2 paveikslas).

Atsispyrimo Lékimn Husileidimo
atstummas atsturmas atstumas

2 pav. Zingsnio ilgio sudedamosios dalys (Hay, 1993).

Zingsnio ilgis kinta skirtingais bégimo etapais. Pasibaigus jsigreité¢jimo fazei, didéjant
grei¢iui, bégikas ilgina lékimo trukme ir trumpina atremties laikg. I§ startinio greité&jimo, kuris
baigiasi 6-10 zingsniu, pereinama j nuotolio bégima. Kaip tik $iuo momentu sportininkas
stengiasi ilginti zingsnj, o taip pat trumpinti atsispyrimo trukme (Karoblis, 1994).

J.L. Hoskisson ir R. Korchemny (1991) duomenimis jauny elito sprinteriy Zingsnio ilgis
svyruoja nuo 2,25 iki 2,36 m. Vidutinis maksimalus elito ir nacionalinés kategorijos sprinteriy
zingsnio ilgis siekia apie 2,25 m (Nummela et al., 1995). Motery tarptautinés klasés sprinteriy
zingsnio ilgio reiksmés yra nuo 1,81 iki 2,17 m (Levtshenko, 1990).

Zingsnio ilgis yra svarbus rodiklis bégimo greiéiui, tadiau ne toks reik§mingas kaip
zingsnio daznis. A. Zafeiridis ir kt. (2005) tyrime pastebéjo, kad Zingsnio ilgis nesudaro tokiy
reikSmingy grei€io rodikliy pakitimy, kaip Zingsnio daznis. Taciau vienaip ar kitaip Zingsnio
ilgis yra neatsiejamas nuo Zingsnio daznio. Pasiekus optimalius rodiklius tiek Zingsnio daZznio
tiek ilgio, bty galima iSvystyti didesnj bégimo greitj. Tad kiekvienas sportininkas stengiasi rasti

sau optimaly zingsniy ilgio ir daznio santykj (Donati, 1995).

Zingsnio daZnis. Svarbus veiksnys kuo didesniam grei¢iui pasickti yra judesiy
daznumas. Judesiy daznumas pasiekiamas tuomet, kai iSorés pasiprieSinimas yra minimalus.
Judesio greitumg lemia nerviniy impulsy sparta, kuri ver¢ia raumenis susitraukti per trumpiausia
reakcijos laikg. Kad judesiai biity itin dazni (greita judesiy seka), nervy sistema vienas po kito
turi veikti vis nauji impulsai. Judesiy daznumas priklauso nuo nerviniy procesy paslankumo,

gebéjimo greitai pereiti i§ sujaudinimo j slopinimo biisena, ir atvirk$¢iai. Toks nerviniy procesy
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paslankumas sudaro sglygas raumenims greitai susitraukti ir atsipalaiduoti. Be to, atliekant
judesj, raumenys dirba pakaitomis: jeigu vienas raumuo susitraukia, kitas atsipalaiduoja, ir
atvirksciai (Karoblis, 1994).

Kuomet greitumas yra vystomas esant minimaliom pasiprie$inimo salygom, jo
vystymasis pagrinde priklauso nuo centrinés nervy sistemos ir raumens kontraktiliniy savybiy.
Kalbant apie centring nervy sistema, tada judesiy daznuma limituoja agonisty ir antagonisty
susitraukimo trukmé, bei jy koordinacija, kuri priklauso nuo nerviniy procesy paslankumo, bei
raumeny susitraukimo ir atsipalaidavimo grei¢io. Nustatyta, kad ritmisky smegeny tempa
reguliuoja stuburo smegenyse esantis centrinis impulsy generatorius. Jis nusako maksimalias
judesiy daznumo ribas. Idomu tai, kad maksimalus judesiy atlickamas daznis priklauso nuo
dirbancio raumens specifikos (Skurvydas, 1999). Kitaip tariant, jei sportininko ranky daznumas
yra geras, tai dar nereiskia, kad ir kojy jis turi bati toks pat. Zingsnio daznumas priklauso nuo
centrinés nervy sistemos paslankumo, motoriniy centry geb¢jimo greitai pereiti i§ dirginimo |
slopinima, ir atvirksciai (Skurvydas, 2008).

Zingsnio daznis - Zingsniy skaiius per sekundg. Zingsnio danis yra atvirkiiai
proporcingas zingsnio trukmei. Jei zingsnio trukmé yra pusé sekundés, tai zingsnio daznis yra 2
zingsniai per sekundg. Optimalus zingsnio ilgis ir daznis lemia didelj bégimo greitj (Donati,
1995). Nes kuomet yra pasiekiamas optimalus Zingsnio ilgis, bégimo greitis didéja dél didéjancio
zingsnio daznio (Adrian & Cooper, 1989) Mazo 1gio bégikas turi bégti didesniu dazniu nei
aukstesnio 1gio bégikas, nes jo zingsnio ilgis atitinkamai bus mazesnis (Kivi, 2002). Elito
motery sprinteriy zingsnio daZnis bégant maksimaliu greiéiu siekia 4,55 zingsnius per sekunde
(Mero & Komi, 1986). Elito jaunuoliy sprinteriy zingsnio daznis siekia iki 5,17 Zzings./s
(Hoskisson & Korchemny, 1991).

Yra nustatyta, kad bégant didesniu grei¢iu nei 7 m/s, zingsnio daznis turi didesng itaka
bégimo grei¢iui nei zingsnio ilgis (Bruggemann & Glad, 1990; Donatti, 1995). P. Luhtanen ir
P.V. Komi (1978) nustaté, kad siekiant padidinti greitj bégant pakankamai dideliu greiciu, didéja

zingsnio daZnis, o Zingsnio ilgis nekinta ir i$lieka toks pat.

1.3.2. Atsispyrimo trukmé

J.G. Hay (1995) bégimo zingsnj skirsto pagal laiko fazes: atramos faze ir polékio faze.
Sios fazés kartojasi kiekviename Zingsnyje viso bégimo metu. J.G. Hay (1995) teigia, kad
atramos fazés trukmeé turéty bati kuo mazesné - nuo 40 iki 45 % zingsnio trukmés. Nes kuo

trumpesné atsispyrimo trukmé — tuo sportininkas maziau laiko uzdelsia atsispirdamas ir tai
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sudaro palankesnias sglygas sportininkui iSvystyti didesnj greitj bégimo metu. M.J. Adrian ir
J.M. Coopers (1989) tyrimo metu buvo pastebéta, kad padidéjus bégimo greiciui, padidéja
lekimo fazés trukmé ir sumazéja atramos fazés trukmé. Taip pat augant sportininky
meistriSkumui atramos fazé trumpéja, o polékio fazé ilgéja. Trumpyjy nuotoliy bégikai, tik
pradéje sportuoti, atsispiria per 0,125 s - 0,132 s, didesnio meistriskumo — per 0,115s - 0,120 s, 0
didelio meistriskumo — per 0,080 s - 0,100 s. Sprinteriai, kuriy maksimalus bégimo greitis yra
nuo 10,20 iki 11,60 m/s, atramos trukmé yra tarp 85 ir 95 milisekundziy (Bruggeman & Glad,
1990). Tai parodo, kad atsispyrimo trukmé turi labai didele jtakg greiciui, kurj sportininkas
pasickia bégdamas (Mann, 1981). Tad atsispyrimo trukmé yra dar vienas i§ rodikliy, kurj
pagerinus, galima siekti geresniy rezultaty.

Raumens susitraukimo greitis — tai vienkartinio judesio greitis, kuris priklauso nuo
siuniamo impulso dydZio i§ centrinés nervy sistemos ] raumenj; nuo raumens geb¢jimo tuos
impulsus priimti, taip pat nuo raumens treniruotumo, jégos, mechaninés energijos gamybos
greiCio paciame raumenyje. Vienkartinio judesio greitumas rodo kaip greitai atlickamas judesys
(Stanislovaitis ir kt., 2006). Bégant sprintg vienkartinio judesio trukmé pasireiskia diferencijuota
ypac trumpa laiko forma. Pvz.: vaikiny, béganciy sprintg 11 m/s greiCiu, atremties laiko trukmé —
90 ms, o lékimo — 115 ms (O30mun, 2002).

D. Jonovo (Monog, 1984) tyrimy duomenimis, bégant 100 m didziausias bégimo greitis
pasiekiamas penktg SeStg sekunde. Trumpalaikio intensyvaus darbo metu nuovargis sustipréja
nuo 5-7 s, tai toliau intensyviai dirbti netikslinga, nes darbas bus atlieckamas kur kas maZesniu nei
varzybiniu grei¢iu. Greituma lavinanciose pratybose rekomenduojami ne ilgesni kaip 7 s.
trukmés pratimai.

N. Ozolinas (O3zomun, 2002) grei¢io barjeru vadina tokig biiseng, kuomet ilgai
besitreniruojantis, jvairius nuotolius vienodu grei¢iu bégantis sportininkas nepajégia padidinti
bégimo greicio, todél netobuléja ir jo rezultatai stabilizuojasi. Tad diekiant pagerinti sportininko
rezultatus reikia, kad sportininkas jprasty bégti tokiu greiciu, kokiu jis dar néra béges, o tam
pasiekti labai padeda greitumo lavinimas su palengvinimu, kuomet sportininkas yra priver¢iamas
bégti tokiomis salygomis ir tokiu tempu, kokio jis nesugeba iSvystyti bégant natiiraliomis
salygomis (Bartolini et al., 2011). Tad siekiant iSvengti §io greicio barjero j treniruotés programa
patartina jtraukti bégimg nuokalnémis. Nuokalnés nuolydis turéty buti ne didesnis kaip 2-3°, o

ilgis 20-30 m. (Stanislovaitis ir kt., 2006).
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1.3.3. Reakcijos trukmé

Reakcijos greitumas - tai minimalus sensorinés reakcijos laikas (trukmé nuo padirginimo
iki judesio pradzios), kuris rodo, kaip greitai judesys pradedamas. Reakcijos btina paprastosios ir
sudétingosios. Jos skiriasi latentinio (paslépto) periodo trukme. Paprastosios reakcijos pavyzdziu
gali buti startiné reakcija. Bégant trumpuosius nuotolius svarbi yra bégiko reakcija i starterio
stvj. Ji trunka 0,3-0,4 sek. Svarbiausi reakcijos parametrai - judesiy amplitudé ir reakcijos
trukme, startiniy veiksmy nuoseklumas ir vidutinis laikas (didelio meistriSkumo sportininky),
kurj sugaista bégikas juos atlikdamas, yra tokie: Savis - latentinis (latentinis laikotarpis - laikas
nuo sportininko organizmo padirginimo pradzios iki atsako pradzios); judéjimo reakcijos
periodas - 0,14 sek.; ranky atitraukimas nuo bégimo takelio - 0,15 sek.; atsispyrimas koja nuo
tolimesnés kaladélés - 0,25 sek.; atsispyrimas koja nuo artimesnés kaladélés - 0,38 sek. Sie
rodikliai priklauso nuo pratyby metodikos, sportininko biisenos ir keiciasi atitinkamai nuo mety
laikotarpio. Patobulinus starto technikg, rezultata galima pagerinti 0,05-0,08 sek. Tobulinant
reakcijos greitj, biitina per pratybas modeliuoti varzybinéje veikloje pasitaikancius stimulus, jy
atpazinima, sprendimo priémima ir motorinio judesio technika. (Skurvydas , 2008).

Reakcijos trukmé (RT) yra svarbus komponentas kovojant dél geriausiy rezultaty
trumpyjy nuotoliy bégimo varzybose. Pagerintas reakcijos laikas yra svarbus rodiklis siekiant
pagerinti rezultatus 100 metry, 60 ar net 200 metry distancijose.

Sprinteriy psichomotorinés RT priklauso nuo: receptoriy dirglumo ir impulso signalo
perdavimo greicio centringje nervy sistemoje, taip pat nuo tolesnés veiklos sprendimo priémimo
greiCio, eferentinio signalo perdavimo, impulso perdavimo ] raumenis greifio ir raumeniniy
skaiduly susitraukimo greicio. Visy §iy RT komponenty dydziai gali bati nevienodi — vieno
sprinterio yra geresnis receptoriy dirglumas, tac¢iau blogesnis signalo perdavimo greitis, kito —
atvirks¢iai (IlmaronoB, 2004). Reakcijos greitis rodo Zmogaus centrinés nervy sistemos
psichomotoriniy procesy greiti, JD — centrinés nervy sistemos psichomotoriniy procesy greitj ir

gebejimg greitai pereiti 1S vienos biisenos j kitg (Magill, 2007)
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1.4. RAUMENU POTENCIACIJA

Atliekant darbag nuo pat pirmos darbo sekundés pasireiSkia raumeny potenciacija
(aktyvacija):

1) pageré¢ja nervo ir raumens sinapsés pralaidumas, nes padidéja postsinapsinés
membranos depoliarizacijos jautrumas (Sis efektas gali iSlikti net keleta minuciy);

2) padid¢ja Na+, K+ jony siurblio efektyvumas, kas labiau hiperpoliarizuoja sarkolemos
membranos potencialg ir todél pagreitina veikimo potencialo sklidimo sarkolema greitj;

3) pagreitéja Ca2+ jony susiurbimas j sarkoplazminj tinklg (retikuluma);

4) padidéja miozino skersiniy tilteliy silpnosios sukibimo su aktinu jungties
transformavimo greitis 1 stiprigja (tai labiau priklauso nuo reguliaciniy miozino lengvyjy
grandziy fosforilinimo laipsnio) (Sale, 2004; Baudry & Duchateau, 2007).

D¢l raumeny potenciacijos (tai jvyksta, kai raumuo yra aktyvinimas: kelis kartus iSvysto
didele ar labai didele jéga) padidéja raumens susitraukimo jéga, esant submaksimaliam
(mazesnis ne maksimalus aktyvavimas) ir maZesniam aktyvavimui, padidéja jégos i8vystymo
greitis (ir ypaC susitraukimo pradzioje), tafiau nepakinta ar net sumazéja raumens

atsipalaidavimo greitis (Skurvydas, 2008).

1.5. GREITUMO GERINIMAS PALENGVINIMO BEI PASIPRIESINIMO
PAGALBA

Dvi daZniausiai naudojamos greicio treniravimo formos yra populiariausios §ios: grei¢io
kélimas sportininkui bégant su pasiprieSinimu arba su pagalba.

Kuomet grei€io savybeé yra tobulinama pasitelkiant pagalbg treniruotése yra naudojami
tokie pagalbiniai prietaisai kaip tampri guma ar virveé, taip pat bégimas nuokalne. Visos §ios
pagalbinés priemonés skirtos tam, kad sportininkas treniruo¢iy metu atlikty bégimus veikiant
kuo mazesniam iSorés pasiprieSinimui, o taip pat atlikty bégimus kiek galima greiiau, net vir$
savo galimybiy riby. Taip pat toks treniruociy metodas padeda sportininkams iSvystyti didesnj
greit] nei jie yra jpratg, bégdami nattiraliomis sglygomis (Bartolini et al., 2011).

Kitas budas greitumo savybés lavinimui — bégimas su sunkmena - kuomet sportininko
greitis yra keliamas pasiprieSinimo pagalba. Tokio tipo treniruo¢iy metu sportininkai naudojasi
tokiom priemoném kaip parasiutas, kuris pririSamas sportininkui per liemenj arba per pecius ir
suteikia pasiprieSinimg bégimo metu; taip pat slide, ant kuri velkama ir gali biiti pritaikyta
kiekvienam sportininkui, nes reikalingas pasiprieSinimas gali biiti reguliuojamas ir pritaikomas
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asmeniskai kiekvienam sportininkui; taip pat jkalnés, bégimai su liemenémis, smélis, vanduo —
visos priemonés, kurios padéty sportininkams atlikti bégimus veikiant tam tikram iSorés
pasiprieSinimui.

Taciau néra atlikta pakankamai tyrimy, kuri 18§ Siy grei¢io savybés kélimo treniruociy ar

kuri priemoné optimaliausiai padétu siekiant pagerinti greicio savybe.

1.5.1. Greitumo kélimas palengvinimo pagalba

Ugdant greituma, bitina didinti judesiy intensyvuma. Sportininkas turi stengtis
maksimaliai mobilizuoti jégas, siekti optimalaus judesiy daznumo, amplitudés, iSvystyti
didziausigjj greitj ir trumpoje atkarpoje net jj virSyti (Karoblis, 1994).

Grei¢io virS$ijimo pratimai paprastai integruoti ] treniravimo programg, kuri padéty
sportininkams atlikti bégimus didesniu greic¢iu nei jie yra jprate, kuomet jokia pagalba bégant
neteikiama (Bartolini et al., 2011). Pratimai palengvintomis salygomis lavina maksimalyjj
raumens susitraukimo ir atsipalaidavimo greitj, ko pasekoje pageré¢ja zingsniy daznis
(Stanislovaitis ir kt., 2006). Sportininkai, kuriy veikloje greitumo ypatybé yra labai svarbi,
treniruotése turéty naudotis nuokalnémis, kaip priemone, pakelti greitj (Ebben, 2008). Sis
tyrimas patvirtino ankstesniy tyrimy rekomendacijas, kad optimali greitumo treniravimo forma
yra 3 laipsniy nuokalné.

Kita priemoné greitumui pagerinti — bégimas su palengvinimu, kuomet yra tempiama
tampria guma.

A. Mero ir P.V. Komi (1987) jrodé, kad supermaksimalaus bégimo metu (kuomet bégimo
metu greitis yra i§vystomas didesnis nei 100%), padid¢€jo sportininko zingsnio daznis. Tai
jvyksta dél salyCio su Zeme sumaz¢jimo. Toks pasekoje pastebimas padidejes horizontalus
bégimo greitis. Taip pat Sie mokslininkai pasteb&jo, kad tokio tipo treniruotés sukelia nervy
sistemos prisitaikymg kad biity galima atlikti didesnio nasumo treniruotes. Taigi, bégimas Su
tampria guma super maksimaliomis sglygomis sumazina atsispyrimo trukmés laika (Mero &
Komi, 1987). Tai patvirtino ir kitas véliau atliktas tyrimas, kurio metu R. Majdell ir M.
Alexander (1991) iStyré atsispyrimo laiko sutrumpé¢jimo rodikliy pakitimus po 6 savaiCiy
treniravimo su palengvinimu. Tai patvirtina ir R.J. Corn ir D. Knudson (2003) tyrimas, kuriame
be atsispyrimo laiko sutrumpéjimo buvo pastebéta skirtumy greicio pageréjimo rodikliuose bei

zingsnio ilgyje po bégimo su palengvinimu, greit¢jimo fazés metu. A. Mero ir P.V. Komi
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(1985,1986) tyrimas patvirtina panaSiy tyrimy rezultatus, kad treniruotés su palengvinimu
zenkliai sumazina atsispyrimo laikotarpj, ir padidina Zingsnio daznj, kas yra labai svarbu,
maksimalaus bégimo grei¢io metu. Taciau jie pastebéjo, kad bégimas su palengvinimu turi
maziau jtakos $iy rodikliy pakitimui pagreicio jgavimo metu (Mero & Komi, 1985, 1986).

LeBlanc ir Gervais (2004) atliko vyry sprinteriy bégimo kinematiniy rodikliy poky¢io
analize bégant nattiraliai, palengvintomis ir pasunkintomis salygomis jsibégéjimo ir maksimalaus
bégimo metu. Tyréjai nenustaté patikimo skirtumo tarp natiiralaus bégimo maksimaliuoju greiciu
ir bégimo palengvintomis salygomis. Tenka pastebéti, kad bégimo technikos pokyc¢iy tyrimai
apsiribojo tik keliy rodikliy palyginimu: bégimo greicio, atramos trukmés, zingsnio ilgio, bégimo
tempo, liemens pasvyrimo kampo bei $launies ir blauzdos judesiy amplitudés, todél vargu ar
galima teigti, kad bégimas palengvintomis saglygomis visiSkai nekei¢ia bégimo technikos.

Lyginant skirtingo meistriSkumo sportininkiy bégimo kinematikos rodiklius bégant
maksimaliu grei¢iu nattraliai bei bégant palengvintomis salygomis (tempiant guma), buvo
nustatyti statistiSkai patikimi kinematiniy rodikliy pokyc¢iai. Patikimai padidéjo bégimo greitis,
bégimo tempas, Zingsnio ilgis bei §launies tiesimo greitis kojos pastatymo ant atramos momentu,
sumaz€jo atramos trukmé bei $launies lenkimo kampas statant koja ant atramos. Taip pat
patikimai padidéjo bégimo greitis, zingsnio ilgis bei maksimalus §launies tiesimo greitis atramos
metu, sumazéjo atramos trukmé ir Slaunies lenkimo kampas mosto pirmyn metu (Satkunskiené ir
Rauktys, 2007).

Greiio padidé¢jimas, taikant bégimg su palengvinimu, jvyksta dél to, kad raumenys
susitraukimo metu tampa galingesni ir greitesni.

Bégimas su palengvinimu “moko” smegenis dirbti raumenis grei¢iau ir pajungti daugiau
raumeny (svarbiausia greitai susitraukiancias raumenines skaidulas), kad biity iSvystytas didesnis
greitis (Shepherd, 2007).

Teigiama, kad atletai bégty greiCiau, jei prie$ bégima buty atliktas bégimas su
palengvinimu. Tokia metodika turéty biiti taikoma prie§ varzybas ir geriausia, kad tarpas tarp

raumeny suaktyvinimo ir bégimo nebiity ilgesnis nei 10 min. (Shepherd, 2007).

1.5.2. Greitumo kélimas bégimo su sunkmena pagalba

Knicker (1997) iSnagrinéjo iSorés pasiprieSinimo poveikj sprinto mechanikai ir nustate,
kad net mazas pasiprieSinimas bégimo metu, gali sukelti dideliy poky¢iy kinematikai ir raumeny

veiklos koordinavimui. (Knicker, 1997). Bégimas su sunkmena (tempiant svorj), pasizymi
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mazesniu zingsnio ilgiu, dazniu, mazesne polékio ir kojos mosto trukme, didesne atramos trukme
ir labiau pasvirusiu pirmyn liemeniu, didesniu kelio lenkimo kampu (Cronin et al., 2008).

Pratimai su sunkmena yra glaudziai susij¢ su bégimu i$ starto, nes po bégimo su
sunkmena pageréjo tokie rodikliai kaip: vidutinis bégimo greitis, zingsnio ilgis bei sgly¢io su
zeme laikas jsigreitéjimo fazés metu (LeBlanc and Gervais, 2004).

Kaip ir treniravime su palengvinimu, taip ir treniravime su sunkmena, yra keli
treniravimo budai. R.V. Mann (1981) ir A.E. Chapinan su bendraautoriais (1984) atlikti tyrimai
parodé, kad treniruotés su sunkmena, kuomet yra naudojamas slidés vilkimas, atitinkamai
padidina klubo raumeny jéga, kurie dalyvauja jégos gamybos procese, atliekant startg i$
kaladéliy. J.M. McBride ir kt. (2006) iStyré pratimy su Stanga (pritipimy) poveiki 40 metry
bégimo greicio rezultatams. Jis, panasiai kaip ir M. Yetter ir G.L. Moir (2008) nustaté greicio
padidéjimo rodiklius 10-20 ir 30-40 metry bégimo zonose. Tadiau pratimai su pasipireSinimu
(prittipimai su Stanga) turi jtakos greicio rodikliams kai bégimas yra atlieckamas praé¢jus 5 min po
pratimy atlikimo (Chatzopoulos et al., 2007). Bégant 20 metry po maksimaliy pritlipimy su
Stanga pastebimi 0,098 s. pageréje greicio rezultatai (Matthews et al, 2004).

Tyrimai parodé, kad mazesnis nei 15 % sportininko kiino masés svoris, bégimo su
sunkmena metu, neturi jtakos sprinterio technikai (Kafer et al., 1993). Taip pat
manoma, apkrova turi biiti nustatoma pagal tai, kokig jtakg ji turi turéti atlikimui. Jei atlikimo
greitis sulétéja daugiau nei 10%, naudojama apkrova yra per didelé ir gali turéti Zzalingg
poveikj sprinto technikai (Seagrave, 1996). Taciau atstumas, kuris yra optimalus bégant su
sunkmena, tiksliai néra apibréztas. Taip yra todél, kad néra gerai apibréztas koks atstumas yra
greitéjimo atstumas. Jis kinta nuo 0 - 20 metry, 0 -30 metry, 30 - 50 metry jvairiy mokslininky
tyrimuose (Baechle & Earle, 2000; Kafer et al., 1993; Mero et al., 1992). Ta¢iau manoma, kad
tai turéty buti apie 30 metry atstumas. Taciau, Zinoma, bégimo su sunkmena atstumas
gali skirtis nuo sportininko patirties, fizinio pasiruos$imo, meistriSkumo ir zingsnio ilgio.
Pradedantysis sportininkas sprinteris greitéjimo fazéje  uztruks ilgiau, 0 labiau
patyre sprinteris pasieks savo maksimaly greitj daug grei¢iau.

Tyrime, atliktame siekiant iSanalizuoti trijy priemoniy (rogiy, parasiuto, bei dirzo su
svoriu) nauda bei jtaka bégimui su sunkmena treniruotés metu, bégant 30 metry, visy bégimy
metu buvo pastebéta, kad treniruotés su sunkmena sumazina Zingsnio ilgio ir bégimo greicio
rodiklius, taip pat sukelia pakitimy sportininko technikoje (Alcazar et al., 2008). R. Lockie ir kt.
(2003) tyrime taip pat buvo pastebétas Zingsnio ilgio sumazéjimas. Zingsnio daznis taip pat buvo
sumazgjes, taciau jo rodikliai ne taip zenkliai pakito, kaip zingsnio ilgio (Lockie et al., 2003).

M. Letzelter ir kt. (1995) isanalizavo skirtingy svoriy (2,5 kg, 5 kg, 10 kg.) jtaka
bégimui, velkant slid¢. Buvo pastebéta, kad bégimas su 2.5 kg slide sukelia 2.4% Zingsnio ilgio
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sutrumpg¢jima, bei 5,3% Zzingsnio daznio sumazéjimg. Bégant su 10 kg slide Zingsnio ilgis buvo
sumazejes 13,5%, o zingsnio daznis — 6,2%. Taip pat bégant su 10 kg svoriu padidéjo salycio su

zeme trukmé daugiau nei 20%.
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2. TYRIMU METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

2.1. TYRIMO METODAI

2.1.1. Tiriamieji

Tyrime dalyvavo 16 tiriamyjy: 8 trumpyjy nuotoliy bégikai ir 8 profesionaliai
nesportuojantys, bet fiziskai aktyviis LKKA studentai, kuriy amzius ir antropometriniai
duomenys pateikti 1 lentel¢je. Trumpyjy nuotoliy bégikai buvo parinkti pagal jy asmeninius
rezultatus 60 m. bégime, kad tai atspindéty jy vienodg meistriSkumo lygj. Taip pat trumpyjy
nuotoliy bégikai buvo atrinkti tie, kurie savo treniruociy procese naudojo bégimo su sunkmena ir

su palengvinimu priemones (treniravimosi stazas — 7,3 £ 3,5 m.).

1 lentelé. Tiriamyjy duomenys

Tiriamieji AmZius (m) Ugis (cm) Svoris (kg)
Trumpyjy nuotoliy bégikai 20,4 £2,1 182,3+0,1 75,3+8,3
Nesportuojantys asmenys 20,5+ 0,6 180,1 +0,1 73,879

2.1.2. 60 m bégimo trukmés nustatymas

Naudojama aparatiira: bégimo parametry matuoklis SBM — 1. Bégimo testui naudojami
optiniai jutikliai, pastatyti Salia bégimo takelio atitinkamose distancijos atkarpose, fiksuojantys
tiriamojo bégimo pro juos laiko momentus. Elektroninio bloko vidinis taimeris iSmatuoja laiko
intervalus tarp laiko momenty tiriamajam prabégant pro optinius jutiklius — tai yra distancijos
atkarpy bégimo laikus, paskaiCiuoja ty distancijos atkarpy bégimo vidutinius greicius (3
paveikslas). Starto linija nubréziama 70 cm pries linijg (3 pav.), Zyminc¢ig 60 m bégimo nuotolio
tarpo pradzig. Atsispiriamosios kojos péda pastatoma prie pat starto linijos, mojamoji koja —
truput] atgal (per 1—2 pédas). Susikaupus pradedama bégti savarankiskai, t. y. be starto

komandos. Bégant stengiamasi maksimaliomis pastangomis kiek galima greiciau jveikti 60 m
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bégimo nuotolj. Tiriamieji tyrimo metu bégo su sportiniais

bateliais.

Y 3 I l
-‘ PR // A M
| 0,70m 30m (0-30m) > 30m (30-60m)
60m (0-60m)

3 pav. 60 m bégimo is vietos tyrimo eigos vaizdiné schema, laiko momentus fiksuojant kas

30 m. (www.baltecsport.com)

2.1.3. Bégimas su palengvinimu

20 m ilgio apvali sidabro spalvos guma ,,There-Band*“ (Vokietija) yra pritvirtinama
specialiu dirzu prie tempiamojo ir tempiancio liemens (4 pav.). Guma iStempiama iki 30 m
atZymos ir tempiantysis pradeda begti. Kai tik jis Zengia pirmajj Zingsnj — pradeda bégti Zmogus,
kuris yra ,,uztempiamas® su guma. Tiriamasis, kuris yra ,,uZtempiamas* su guma, béga 40 m

nuotol;.

Py A
- )
4 . 1 h
s s
q / [e— ]
__---------- o
m W am = -

L 40m (0-40m) J

4 pav. Bégimo su palengvinimu vaizdiné schema
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2.1.4. Bégimas su sunkmena

Bégant stengiamasi maksimaliy pastangy déka kiek galima greiciau jveikti 40 m bégimo

atkarpg tempiant svorj (10 proc. nuo kiino masés) (5 pav.).

»’»'“m_. a

S pav. Bégimo su sunkmena vaizdiné schema

2.1.5. Atsispyrimo trukmés nustatymas

Atsispyrimo trukmei jvertinti naudojom prietaisa ,,OptoJump® 1 metro (6 paveikslas). Sis
prietaisas susideda i§ perdavimo ir gavimo juostos, kiekvienoje i$ jy yra nuo 33 iki 100 LED
davikliy, priklausomai nuo pasirinktos rezoliucijos. Kontakto metu tikslumas yra 1/1000 s. Sio

prietaisu galime matuoti atramos trukme ant bet kokio pavirSiaus ir bet kokia sportine avalyne.

6 pav. Atsispyrimo trukmés matavimo prietaisas ,, OptoJump ““ (http://www.optojump.com)
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2.1.6. Matematiné statistika

[Sanalizavus tyrimo duomenis, apskaiciuota:
aritmetinis rezultaty vidurkis (X),

vidutinis standartinis nuokrypis (s),

skirtumo tarp vidurkiy statistinis patikimumas (p).

Skirtumo tarp aritmetiniy vidurkiy reikSmingumas nustatytas pagal dvipusj

nepriklausomy imciy Stjudento t kriterijy. Skirtumas statistiSkai reik§mingas, kai p < 0,05.
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2.2. TYRIMO ORGANIZAVIMAS

2.2.1. Bégimo su palengvinimu taikymas pries 60 m bégimg

Tyrimo pradzioje tiriamieji atliko pramankstg (7 paveikslas). Po jos 1 kartg didziausiu
greic¢iu bégama 60 m ir po 5 min poilsio tiriamasis ,,uztempiamas‘ guma. Pra¢jus 5 min poilsiui

vél pakartojamas 60 m bégimas.

P Beégimas su P

palengviniimm
S mn 5 min

Pramanlita 60 m bégimas 60 m hégimas

Pastaba: P - poilsis

7 pav. Tyrimo protokolas bégant su palengvinimu

2.2.2. Bégimo su sunkmena taikymas pries 60 m bégimg

Tyrimo pradzioje tiriamieji atliko pramanksta (8 paveikslas). Po jos 1 kartg didZiausiu
grei¢iu bégama 60 m ir po 5 min poilsio tiriamasis béga su sunkmena (tempia svorj 10 proc. nuo

kiino masés. Pra¢jus 5 min poilsiui vél pakartojamas 60 m bégimas.

. i ; . . Begiimas su - . -
Pramanksta 60 m bégimas Stins 60 m begunas
sunkmena

5 mi :
= I 5 min

Pastaba: P - poilsis

8 pav. Tyrimo protokolas bégant su sunkmena
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3. TYRIMO REZULTATAI

0O Be kravio B Po bégimo su palengvinimu
10,00 A *

[2)

e 9,00 .

2 8,00

o *

(@]

o 7,00 A

£

m 1

5,00 T l .

0-30 30-60 60

Bégimo nuotolis, m

9 pav. Trumpyjy nuotoliy bégiky 60 m bégimo greicio (m/s) rezultaty palyginimas bégant be
kritvio ir po bégimo su palengvinimu

Pastaba: * - p < 0,05, palyginus bégimo rezultatg be kravio

Paveiksle pavaizduota didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégiky bégimo greicio
kaita bégant natdiraliomis sglygomis ir po bégimo su palengvinimu (9 paveikslas). Gauti
duomenys rodo, kad po bégimo su palengvinimu pageréjo nuotolio 30-60m bégimo greitis.
Bégant nattiraliomis salygomis, Sioje atkarpoje bégimo greitis buvo 9,03 + 0,27 m/s., o po
bégimo su palengvinimu jis pakilo iki 9,15 = 0,24 m/s (p < 0,05). Tafiau bégimas su
palengvinimu neturéjo jtakos bégimo greiciui bégant 0-30 m. nuotolj, bei 60m bégimo nuotol;.
Netgi atvirks¢iai — po bégimo su palengvinimu 30-60 m atkarpos, bei bendras 60 m bégimo
greitis, sumazéjo. Prie§ bégimg su palengvinimu 0-30m atkarpos bégimo greitis buvo 7,30 +
0,14 m/s, o po bégimo su palengvinimu bégimo greitis pablogéjo iki 7,06 = 0,11 m/s (p < 0,05).
Atitinkamai pakito ir bendras 60 bégimo greitis: prie$ bégima su palengvinimu jis buvo 8,07 £
0,19 m/s, o po bégimo su palengvinimu jis pablogéjo iki 7,97 + 0,16 m/s (p < 0,05). Visy
bégimy metu, kurie buvo atlikti po bégimo su palengvinimu, rezultatai reikSmingai skyrési p <
0,05.
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0,00 .
Be kravio Po bégimo su palengvinimu

10 pav. Trumpyjy nuotoliy bégiky atramos trukmiy (s) palyginimas bégant be kriivio ir

po bégimo su palengvinimu

Pastaba: * - p < 0,05, palyginus atramos trukm¢ be kriivio

Paveiksle pavaizduotas trumpyjy nuotoliy bégiky atramos trukmiy palyginimas bégant be
kriivio ir po bégimo su palengvinimu (10 paveikslas). Gauti duomenys rodo, kad bégimas su
palengvinimu sutrumpina trumpyjy nuotoliy bégiky atramos trukme. Bégant be kriivio, atramos
trukmé buvo 0,22 + 0,01 s, o po bégimo su palengvinimu atsispyrimo trukmeé sutrumpéjo iki
0,20 £ 0,01 s. Trumpyjy nuotoliy begiky rezultatai po bégimo su palengvinimu reikSmingai

skyrési nuo bégimy be krtavio p < 0,05.
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O Be kravio B Po bégimo su palengvinimu

9,00 - *
8,50 -
8,00 -
7,50 -
7,00 -
6,50 -
6,00 -
5,50 -
5,00 T T :
0-30 30-60 60

Bégimo greitis, m/s

Bégimo nuotolis, m

11 pav. Nesportuojanciy asmeny 60 m bégimo greicio (m/s) rezultaty palyginimas bégant
be kritvio ir po bégimo su palengvinimu

Pastaba: * - p < 0,05, palyginus bégimo rezultatg be kriivio

Paveiksle pavaizduotas nesportuojanciy asmeny 60 m bégimo greiio rezultaty
palyginimas bégant be kriivio ir po bégimo su palengvinimu (11 paveikslas). Gauti rezultatai
rodo, kad po bégimo su palengvinimu, nesportuojanciyjy bégimo greitis pakilo beveik visuose
bégimo etapuose: 0-30m bégimo atkarpoje bégimo greitis nesiskyré nuo bégimo be krivio — jis
buvo panaSus tiek bégant be kriivio, tieck bégant su palengvinimu — bégant be kriivio jis buvo
6,85 = 0,06 m/s, o po bégimo su palengvinimu — 6,86 + 0,06 m/s. (p > 0,05) Bégant nuotolj 30-
60m, bégimo rezultatai kiek labiau i$siskyré. Bégant be kravio bégimo greitis buvo 8,17 + 0,10
m/s, o po bégimo su palengvinimu, bégimo greitis padidéjo iki 8,51 = 0,04 m/s (p < 0,05).
Bendras 60 m bégimo greitis bégant be kriivio buvo 7,45 + 0,15 m/s, o po bégimo su
palegvinimu bégimo greitis padidéjo iki 7,60 = 0,13 m/s (p < 0,05). 30-60, bei viso 60m.

Rezultatai reikSmingai skyrési p < 0,05.
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Be kravio Po bégimo su palengvinimu

12 pav. Nesportuojanciy asmeny atramos trukmiy (s) palyginimas bégant be kritvio ir po

bégimo su palengvinimu

Paveiksle pavaizduotas nesportuojanéiy asmeny atramos trukmiy palyginimas bégant be
krivio ir po bégimo su palengvinimu (12 paveikslas). Gauti duomenys rodo, kad bégimas su
palengvinimu nelabai turi jtakos atramos trukmei nesportuojantiems. Tiek bégant be kriivio
natiiraliomis salygomis, tiek bégant su palengvinimu, nesportuojanciyjy atramos trukmiy
rodikliai buvo panasis. Bégant be kriivio atramos trukmé buvo 0,18 + 0,01 s. Atramos trukme
buvo tokia pati po bégimo su palengvinimu - 0,18 + 0,01 s. Taip pat nebuvo rasta jokiy patikimy

skirtumy tarp rezultaty p > 0,05.
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0O Be kravio B Po bégimo su sunkmena

10,00 A
9,50 A
9,00 A
8,50 A *
8,00 A
7,50 A
7,00 A
6,50 A
6,00 A
5,50 A
5,00 T T .

0-30 30-60 60

Bégimo greitis, m/s

Bégimo nuotolis, m

13 pav. Trumpyjy nuotoliy bégiky 60 m bégimo greicio (m/s) rezultaty palyginimas
bégant be kritvio ir po bégimo su sunkmena

Pastaba: * - p < 0,05, palyginus bégimo rezultatg be kravio

Paveiksle pavaizduotas trumpyjy nuotoliy bégiky 60 m bégimo greiio rezultaty
palyginimas bégant be kriivio ir po bégimo su sunkmena (13 paveikslas). Gauti duomenys rodo,
kad bégimas su sunkmena pablogina trumpyjy nuotoliy bégiky 30-60m bégimo grei¢io rodiklius.
Bégant §j atstumg be kriivio, bégimo greitis buvo 9,03 = 0,27 m/s , o po bégimo sunkmena
bégimo greicio rodikliai sumazéjo iki 8,77 + 0,24 m/s (p < 0,05). Taip pat sulétéja bendras 60
metry bégimo greitis. Bégant 60m. be kriivio bégimo greitis buvo 8,07 £ 0,19 m/s , 0 bégant ta
pati nuotolj po bégimo su sunkmena, greicio rodikliai sulétéjo iki 7,96 + 0,10 m/s (p < 0,05).
Tiek 30-60m, tiek bendras 60 metry bégimo greitis patikimai skyrési bégant be kriivio ir po
bégimo su sunkmena p < 0,05. Taciau bégimas su sunkmena neturi didelés jtakos bégimo 0-
30m. bégimo greicio rodikliams. Bégant pirmuosius distancijos metrus bégimo greitis buvo 7,30
+ 0,14 m/s, o tg patj atstumg jveikiant po bégimo su sunkmena, bégimo greitis beveik visiskai
nepakito 7,29 = 0,17 m/s. (p > 0,05)
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Be kravio Po bégimo su sunkmena

14 pav. Trumpyjy nuotoliy bégiky atramos trukmiy (s) palyginimas bégant be kriivio ir

po bégimo su sunkmena

Pastaba: * - p < 0,05, palyginus atramos trukme be kraivio

Paveiksle pavaizduotas trumpyjy nuotoliy bégiky atramos trukmiy palyginimas bégant be
kriivio ir po bégimo su sunkmena (14 paveikslas). Gauti rezultatai rodo, kad bégimas su
sunkmena prailgina atsispyrimo trukme¢. Prie§ bégima su sunkmena, atsispyrimo trukmé, bégant
be krivio nattiraliomis salygomis buvo 0,18 + 0,01 s, o po bégimo su sunkmena ji pailgéjo iki
0,20 = 0,01 s (p < 0,05). Buvo pastebétas reik§mingas atramos trukmés kitimas po bégimo su

sunkmena p < 0,05.
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O Be kravio B Po bégimo su sunkmena
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Bégimo greitis, m/s

Bégimo nuotolis, m

15 pav. Nesportuojanciy asmeny 60 m bégimo greicio (m/s) rezultaty palyginimas bégant
be kritvio ir po bégimo su sunkmena

Pastaba: * - p < 0,05, palyginus bégimo rezultatg be kravio

Paveiksle pavaizduotas nesportuojanéiy asmeny 60 m bégimo greiio rezultaty
palyginimas bégant be kriivio ir po bégimo su sunkmena (15 paveikslas). Gauti rezultatai rodo,
kad bégimas su sunkmena nesportuojantiems asmenims sumazina bégimo grei¢io rodiklius.
Bégimo greic¢io rodikliai sumazéjo tick bégant 0-30m, tiek 30-60m., o taip pat sumazéja bendras
60m. bégimo greitis. Pirmuose bégimo metruose (0-30m), bégant be kriivio, bégimo greitis buvo
7,30 £ 0,14 m/s, o bégant §j atstuma po bégimo su sunkmena, bégimo greitis sulétéjo iki 7,01 +
0,07 m/s. (p > 0,05) Bégant 30-60m. be kriivio, bégimo greitis buvo 9,03 £ 0,27 m/s, o jveikiant
§] nuotolj po bégimo su sunkmena, jis pakito iki 7,90 £ 0,09 m/s (p < 0,05). Jveikiant 60 metry
atstumg be kruvio bégimo greitis buvo 8,07 £ 0,19 m/s, o bégant 60 metry po bégimo su
sunkmena, bégimo greitis sumazéjo iki 7,42 + 0,15 m/s (p < 0,05). Rezultatai reikSmingai
skyrési p < 0,05.
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16 pav. Nesportuojanciy asmeny atramos trukmiy (s) palyginimas bégant be kritvio ir po

bégimo su sunkmena

Pastaba: * - p < 0,05, palyginus atramos trukme be kraivio

Paveiksle pavaizduotas nesportuojanéiy asmeny atramos trukmiy palyginimas bégant be
kriivio ir po bégimo su sunkmena (16 paveikslas). Gauti duomenys rodo, kad bégimas su
sunkmena prailgina atramos trukm¢. Bégant natiiraliomis salygomis be krivio, atsispyrimo
trukmé buvo 0,17 £ 0,01 s, o po bégimo su sunkmena atramos trukmé pailgéjo ir ji buvo 0,21 £
0,01 s (p < 0,05). Atramos trukmés pailgéjimas reikSmingai skyrési (p < 0,05) po bégimo su

sunkmena.
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5,00

17 pav. Trumpyjy nuotoliy bégiky (A) ir nesportuojanciy asmeny (B) pirmyjy 30 m bégimo

Po bégimo su
sunkmena

Be kravio Po bégimo su
palengvinimu

Po bégimo su
sunkmena

greicio (m/s) rezultaty palyginimas bégant be ir po kriivio

Pastaba: * - p < 0,05, palyginus bégimo rezultatg be kravio

Paveiksle pavaizduotas trumpyjy nuotoliy bégiky (A) ir nesportuojanciy asmeny (B)

pirmyjy 30 m bégimo greicio (m/s) rezultaty palyginimas bégant be ir po kriivio (17 paveikslas).
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Gauti duomenys rodo, kad trumpyjy nuotoliy bégiky pirmieji 30 m. yra greitesni bégant po
bégimo su pasiprieSinimu, nei po bégimo su palengvinimu. Po bégimo su sunkmena pirmyjy 30
m. greicio rodikliai pakilo ir beveik pasieké bégimo be kruvio rezultata. Po bégimo su sunkmena
jis buvo 7,29 £ 0,17 m/s. (p > 0,05) O bégimas su palengvinimu — atvirks¢iai — jokio prieaugio
pirmyjy 30m. bégimo grei¢io rezultatams nedavé. Po bégimo su palengvinimu pirmyjy 30m.
bégimo greicio rezultatai buvo prastesni, lyginant su gautais rezultatais po bégimo su sunkmena.
Jie buvo 7,06 £ 0,12 m/s. (p < 0,05)

Nesportuojanciyjy asmeny grupéje buvo pastebéti kiek kitokie bégimo greicio rezultaty
pakitimai. Cia taip pat didesnis bégimo grei¢io prieaugis buvo pasiektas po bégimo su sunkmena
(7,01 £ 0,07 m/s) (p < 0,05), taciau ir po bégimo su palengvinimu bégimo greicio rezultatai

nezymiai pakito j geraja puse: 6,86 £ 0,06 m/s (p > 0,05).
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18 pav. Trumpyjy nuotoliy bégiky (A) ir nesportuojanciy asmeny (B) paskutiniyjy 30 m bégimo

greicio (m/s) rezultaty palyginimas bégant be ir po kritvio

Pastaba: * - p < 0,05, palyginus bégimo rezultatg be kravio
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Paveiksle pavaizduotas trumpyjy nuotoliy bégiky (A) ir nesportuojanciy asmeny (B)
paskutiniyjy 30 m bégimo grei¢io (m/s) rezultaty palyginimas bégant be ir po kravio. (18
paveikslas). Gauti duomenys rodo, kad tiek trumpyjy nuotoliy bégiky, tiek ir nesportuojanciyjy
asmeny greidio rezultaty rodikliai paskutiniuose 30m. pageréjo po bégimo su palengvinimu. Cia
trumyjy nuotoliy bégiky rodikliai buvo 9,15 + 0,24 m/s., o nesportuojanciyjy rodikliai buvo 8,5
+ 0,04 m/s. (p < 0,05) Taip pat tiek vienoje, tiek kitoje grupéje paskutiniyjy 30m. bégimo
greiCio rodikliai buvo pablogéje po bégimo su sunkmena. Trumpyjy nuotoliy bégiky grupéje
bégimo greicio rezultatas pablogéjo ir buvo 8,77 = 0,24 m/s, kuomet bégant be kriivio rezultatas
buvo 9,03 £ 0,27 m/s (p < 0,05). O nesportuojan¢iy asmeny grupéje rezultatas pablogéjo ir buvo
7,90 = 0,09 m/s, kuomet bégant be kriivio bégimo greicio rodikliai buvo geresni — 8,17 £ 0,10
m/s. (p < 0,05)
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10,00 -
9,50 A
9,00 -
8,50 A
8,00 -
7,50 -
7,00 A
6,50 -
6,00 -
5,50 -

Bégimo greitis, m/s

HH

8,07

5,00

10,00 1
9,50 A
9,00 A
8,50 A
8,00 -
7,50 -
7,00 A
6,50 A
6,00 -
5,50 -

Bégimo greitis, m/s

5,00

Be kravio Po bégimo su

palengvinimu

Po bégimo su
sunkmena

HH

7,45

Be kravio Po bégimo su

palengvinimu

Po bégimo su
sunkmena

19 pav. Trumpyjy nuotoliy bégiky (A) ir nesportuojanciy asmeny (B )60 m bégimo greicio (m/s)

rezultaty palyginimas bégant be ir po kriivio

Pastaba: * - p < 0,05, palyginus bégimo rezultatg be kravio
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Paveiksle pavaizduotas trumpyjy nuotoliy bégiky (A) ir nesportuojanciy asmeny (B) 60
m bégimo grei¢io (m/s) rezultaty palyginimas bégant be ir po kriivio (19 paveikslas). Gauti
duomenys rodo, kad trumpyjy nuotoliy bégiky grupéje, viso 60m. bégimo greicio rodikliai buvo
panasis visy bégimy metu. Bégant be kriivio bégimo greitis buvo 8,07 + 0,19 m/s., po bégimo
su palengvinimu bégimo greitis truputj pablogéjo ir buvo 7,97 = 0,16 m/s., (p < 0,05) o0 po
bégimo su sunkmena bégimo greitis buvo panasus lyginant su bégimu su palengvinimu. Bégant
su sunkmena bégimo greitis buvo 7,96 = 0,10 m/s. (p < 0,05)

Nesportuojanciyjy asmeny grupéje bégimas su palengvinimu davé didesnius prieaugius
rezultatams, lyginant su trumpyjy nuotoliy bégikais. Sioje grupéje po bégimo su palengvinimu
bégimo grei¢io rodikliai pakilo ir bégimo greitis buvo 7,60 = 0,13 m/s. (p < 0,05)
Nesportuojanciyjy asmeny grupéje bégimas su sunkmena nedavé prieaugio bendram 60m.
rezultatui. Sioje grupéje bégimo greitis po bégimo su sunkmena pablogéjo, lyginant su bégimu
su palengvinimu, taciau tik nezymiai pablogéjo, lyginant su bégimu be krivio. Bégimo greitis
bégant be kriivio nesportuojanciyjy grupéje buvo 7,45 £ 0,15 m/s, o greitis po bégimo su
sunkmena buvo 7,43 = 0,15 m/s (p > 0,05).

OBe krivio BPo bégimo su sunkmena BPo bégimo su palengvinimu

9,50 -
9,00 A
8,50 7
8,00 -
7,50 7
7,00 ~
6,50 1
6,00 1
5,50 1
5,00

Bégimo greitis, m/s

0-30m 30-60 m 60m

20 pav. Trumpyjy nuotoliy bégiko K.S 60 m bégimo greicio (m/s) rezultaty palyginimas bégant
be kritvio, po bégimo su sunkmena ir su palengvinimu
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Atlikus tyrimus, i§ visy rezultaty issiskyré vieno K.S. rezultatai. Siam
sportininkui po bégimo su sunkmena pager¢jo pirmyjy 30 bégimo metry rezultatas.
Bégant be kriivio 0-30 m, jo bégimo greitis buvo 7,15 m/s, po bégimo su slide bégimo
greitis pakilo iki 7,39 m/s, o po bégimo su palengvinimu bégimo greitis sumazéjo iki
6,89 m/s. Tuo tarpu bégant 30-60 m atkarpg, bégant be kriivio bégimo greitis buvo 8,87
m/s, po bégimo su sunkmena bégimo gretis buvo 8,75 m/s, o po bégimo su
palengvinimu jis pakilo iki 9,10 m/s. Bendras 60m bégimo rezultatas rodo, kad po
bégimo su sunkmena pakilo bégimo greitis. Jis po bégimo su sunkmena buvo 8,01 m/s,
kuomet bégant be kriivio bégimo greitis buvo 7,91 m/s, o po bégimo su palengvinimu -
7,84 m/s.

Skirtingas, nuo kity sportininky, rezultaty pageréjimas rodo, kad biitent Siam
sportininkui tiko §i (bégimo su palengvinimu) aktyvacijos forma. Todél tinkamai iStyrus
sportininkus ir pritaikius kiekvienam individualias treniruoCiy metodines priemones
galima parinkti kiekvienam asmeniSkai kokia raumeny aktyvacijos forma tinkamiausia.
Nes tik $is vienintelis K.S sprinteris i§ visu tiriamuju gali biti priskiriamas jégos , o ne
greicio atletams.

Tyrime nedalyvavo greiCiausias Lietuvos sprinteris Rytis Sakalauskas, su kuriuo
taip pat buty jdomu atlikti §j tyrimg ir pazitréti, ar Siam sportininkui pasteisinty kuri

nors i8 $iy aktyvavimo formy.
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4. REZULTATU APTARIMAS

Tyrimo pradzioje mes iSkéléme hipoteze, kad bégimo su sunkmena ir su palengvinimu
taikymas pries 60 m bégimg gali padidinti bégimo rezultatg. Daréme prielaida, kad po bégimo su
sunkmena padidés 60 m bégimo distancijos pirmyjy 30 m bégimo greitis, 0 su palengvinimu —
paskutiniyjy 30 m.

Atlikus tyrimg gauti rezultatai hipotezg patvirtino tik 1§ dalies: po bégimo su
palengvinimu, bendras 60 metry bégimo rezultatas pageréjo tik nesportuojanciy asmeny grupgéje,
- didelio meistriSkumo sprinteriy grupéje bégimo greitis po bégimo su palengvinimu nezymiai
sumaz¢jo. Po bégimo su sunkmena rezultatas abiejose grupése pablogéjo. Taciau antrajg darytos
prielaidos dalj gauti rezultatai patvirtina. Gautuose tyrimo rezultatuose taip pat pastebéjome
bégimo greiCio pageréjimag pirmuosiuose distancijos metruose, po bégimo su sunkmena, bei
paskutiniuose — po bégimo su palengvinimu.

Greitumui lavinti treneriai ir sportininkai daznai taiko treniravimo metodus kur taikomi
maksimalaus intensyvumo, jvairios trukmeés greitumo pratimai kaitaliojant ilgesnes bei
trumpesnes poilsio trukmes.(Ross, Leveritt, 2001). Tokie pratimai (maksimalaus intensyvumo)
lavina maksimalyjj raumens susitraukimo ir atsipalaidavimo greitj — zingsniy daznj
(Stanislovaitis ir kt., 2006). Mes taip pat savo tyrime naudojome vieng tokiy priemoniy, kurios
privercia sportininkg bégti maksimaliu intensyvumu — bégima su palengvinimu (uZtempiant su
guma). Bégimas su palengvinimu “moko” smegenis grei¢iau j darbg pajungti raumenis, bei
pajungti jy daugiau (svarbiausia kuo grei¢iau | darbg pajungti greitai susitraukiancias raumenines
skaidulas), kad biity iSvystytas didesnis greitis (Shepherd, 2007).

Gauti rezultatai parodé, kad tiek didelio meistriSkumo sportininky grupéje, tiek
nesportuojan¢iy asmeny grupéje reikSmingai pageréjo antros bégimo pusés — 30-60 m atkarpos -
rezultatai. Nesportuojantiems asmenims taip pat reikSmingai pageréjo ir bendras 60 m bégimo
greitis. Tai jvyksta dél to, kad padidéjus bégimo greiciui, padidéja lékimo fazés trukmé ir
sumazgja atramos fazés trukmé (Adrian & Coopers, 1989). Pageréjusius bégimo greiéio rodiklius
jtakoja pageréjes raumens susitraukimo bei atsipalaidavimo greitis, kuriy pasekoje pageréja ir
zingsniy daznumas (Stanislovaitis ir kt., 2006), kas ir turi jtakos bégimo grei¢io pageréjimui
bégimo pabaigoje. Susitraukimo maksimali jéga priklauso nuo miozino tilteliy sukibimo su
aktinu jégos ir kiekio, o raumens susitraukimo maksimalus greitis - nuo aktino ir miozino
filamenty sukibimo grei¢io (Hakkinen, 1994) — taigi bégimas su palengvinimu priverté jsijungti j
darbg daugiau raumeniniy vienety, kurie pad¢€jo pasiekti geresnj bégimo greitj antrojoje bégimo
puséje. Tai tik patvirtina ankstesniy tyrimy iSvadas, kurios teigia, kad atramos trukmés laikg

galima tiesiogiai susieti su greiciu, kurj sprinteris pasiekia bégimo takelyje (Mann, 1986).
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Derek ir Kivi (2002) duomenimis, didéjant bégimo grei¢iui mazéja atremties trukmé. Tali
atspindi ir misy tyrime gauti rezultatai. Kuomet bégant, po bégimo su palengvinimu,
reikSmingai sutrumpéja atsispyrimo trukmé didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégiky
grupéje. Sutrumpéjusi atsispyrimo trukmé padidina sportininko zingsnio daznj, kas ir jtakoja
grei¢io padidéjimg antrojoje bégimo distancijos puséje. Tai parvirtina Mero ir Korni (1987)
tyrimas, kurio metu buvo istirta, kad supermaksimalaus bégimo metu (kuomet bégimo metu
greitis yra iSvystomas didesnis nei 100%), padidéja sportininko Zingsnio daznis. Tai jvyksta dél
salyCio su zeme sumaz¢jimo. To pasekoje pastebimas padidéjes horizontalus greitis. Taip pat Sie
mokslininkai pasteb¢jo, kad tokio tipo treniruotés sukelia nervy sistemos prisitaikyma kad bty
galima atlikti didesnio naSumo treniruotes. (Mero & Korni,1987)

Taciau po bégimo su palengvinimu nebuvo pastebéta pageréjimo pirmuose 30 bégimo
metry. Netgi atvirk$cai, pirmyjy 30 m bégimo grei¢io rodikliai po bégimo su palengvinimu
pablogéjo. Didelio meistriskumo sprinteriy grupéje bégimo greitis pirmuosiuose metruose
pablogéjo reikSmingai. Taigi nors treniruotés su sunkmena Zenkliai sumazina atsispyrimo
laikotarpj, ir padidina zingsnio daznj, kas yra labai svarbu maksimalaus bégimo grei¢io metu,
tokios treniruotés turi daugiau jtakos bégant antraja distancijos pusg, bet turi maziau jtakos Siy
rodikliy kitimui pagreic¢io jgavimo metu. (Mero & Komi, 1985)

Pratimai su sunkmena yra glaudziai susij¢ su bégimu i$ starto, nes po bégimo su
sunkmena pager¢ja tokie rodikliai kaip: vidutinis bégimo greitis, Zingsnio ilgis bei sglycio su
Zzeme laikas jsigreitéjimo fazés metu (LeBlanc & Gervais, 2004). Tai dar kartg patvirtina A.
Knicker (1997) tyrimas, kuriame buvo nustatyta, kad bégimas jveikant pasiprieS§inimg yra
panaSus, bet neidentiSkas, bégimui pagreitéjimo faze¢je. Tai patvirtina ir miisy tyrime gauti
rezultatai, kuriy metu, atlikus tyrimg, buvo gauta, kad didelio meistriSkumo sprinteriy grup¢je po
bégimo su sunkmena, bégimo greicio rodikliai pirmuosiuose 30 bégimo metry, isliko tokie pat,
kokie jie buvo prie§ bégimg, o bégimo greitis bégant antrajg distancijos puse¢ bei bendras
distancijos laikas reikSmingai pablogéjo. Misy tyrime gauti rezultatai sutinka su A. Knicker,
(1997); A. Zefeiridis ir kt., (2005); A. Stanislovaitis ir kiti, (2008) tyrimy rezultatais, kurie teigia,
kad jégos lavinimo pratimai pagerina bégimo greitj jgrei¢io metu, o ne maksimalaus bégimo
fazéje. A. Knicker (1997) padaré iSvada, kad galéjimas greitai jsigreitéti nuotolio pradzioje ir
didziausias bégimo greitis mazai priklauso vienas nuo kito, nes salygojantys veiksniai yra
skirtingi. Tad maksimalaus bégimo fazéje bégimo rezultatas pablogéjo kuomet j bégimg buvo
jjungta jégos savybé, kurig i§Saukéme bégime su sunkmena, suprastéjo maksimalaus greitumo
faze, ka ir patvirtina ankstesni tyrimai, kad maksimalaus greitumo faz¢ nukencia kuomet

pager¢ja jsigreitéjimo fazes rodikliai. (Knicker, 1997); (Zefeiridis et al, 2005).
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Nesportuojan¢iy asmeny grupéje pablogéjo visi bégimo greiCio rodikliai: tiek
pirmuosiuose bégimo metruose, tick paskutiniuose, tiek bendro atstumo bégimo grei¢io rodikliai.
Tiesa, pastarieji du pablogéjo reikSmingai.

Bégimas su sunkmena reikSmingai pailgina abiejy grupiy, dalyvavusiy tyrime (didelio
meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégiky bei nesportuojanciy asmeny), atsispyrimo trukmes laikg.
Tokie gauti rezultatai nepriestarauja J. Cronin ir kt. (2008) tyrimui, kuriame teigiama, kad
bégimas su svoriu padidina atramos trukme. Si salyga ir yra naudinga pirmyjy bégimo metry
greitumo pagerinimo rodikliams, taciau kertasi bei nepadeda grei¢io rodikliy geréjimui antroje
ditancijos puséje. Tai savo tyrime pastebéjo ir M. Letzelter ir kt. (1995), kurio metu, bégant su
10 kg svoriu, padidéjo salycio su Zeme trukmé daugiau nei 20%.

Taip pat atlikus tyrimus, gauti rezultatai parodé, kad vieno sportininko, trumpyjy nuotoliy
bégiko, K.S. 60 m bégimo grei¢io rodikliai idsiskyré i§ kity sportininky. Siam sportininkui, po
bégimo su sunkmena, pager¢jo pirmyjy bégimo metry rezultatas, bei viso 60 metry bégimo
rezultatas, o bégimas su palengvinimu smarkiai pagerino paskutiniyjy distancijos metry
rezultatus. Zymus rezultaty Suolis po bégimo su palengvinimu rodo, kad §iam sportininkui tiko §i
aktyvavimo forma. Tai taip pat parodo, kad tik $is vienintelis sprinteris, i§ visy tiriamyjy, gali
biti priskiriamas jégos , o ne greiio atletams. Taip pat Sios treniruotés gali skirtingai “suveikti”
kiekvienam sportininkui ir nuo to, kaip sportininkas adaptuojasi prie fiziniy kriiviy. ISskiriamos
dvi adaptacijos prie fiziniy kriviy risys — greita adaptacija- tai momentiné organizmo reakcija j
fizinius krtvius, kad jie biity tinkamai atlikti, pagal esamas organizmo galias ir ilgalaiké
adaptacija  — laipsniskas organizmo morfofunkcinis tobuléjimas, veikiant reguliariems,
sistemingiems, ilgalaikiams krtiviams (Pette, 1986; Skurvydas, 1991; Hakkinen, 1994). Raumuo
skirtingai adaptuojasi prie jégos, galingumo, greitumo ir iStvermés reikalaujancio darbo

(Eriksson et al., 1973; Hiakkinen, 1994).
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ISVADOS

1. Bégimo su palengvinimu taikymas prieS 60 m bégimg nepagerina trumpyjy nuotoliy
bégiky bégimo rezultato. (p < 0,05)

2. Nesportuojanciyjy asmeny 60 m bégimo rezultatas po bégimo su palengvinimu
reikSmingai pageréjo. (p < 0,05)

3. Bégimo su sunkmena taikymas prieS 60 m bégimag nepagerina trumpyjy nuotoliy
bégiky bégimo rezultato. (p < 0,05)

4. Bégimo su sunkmena taikymas prie§ 60 m bégimag nepagerina nesportuojanciyjy
bégimo rezultato. (p < 0,05)

5. Trumpyjy nuotoliy bégikams bégimas su palengvinimu arba bégimas su sunkmena
pries 60 m bégima nepagerina nuotolio jveikimo rezultato. Nesportuojantiems asmenims pries§ 60

m bégimg galima taikyti bégima su palengvinimu.

45



LITERATUROS SARASAS

10.

11.

Adrian, M.J., Cooper, J.M. (1989). Bio-mechanics of Human Movement, 2nd edn.Brown
& Benchmark, Madison.

Alcaraz, P.E., Palao, J.M., Elvira, J.L., Linthorne, N.P. (2008). Effects of three types of
resisted sprint training devices on the kinematics of sprinting at maximum velocity.
Journal of Strength Cond Res. May;22 (3):890—7.

Babi¢, V., Harasin, D. (2007). Relations of tie variable of power Kinesiology. (39)
1:28—39.

Baechle, T, Earle, R. (2000). Essentials of Strength Training and Conditioning. 2nd Ed.
Champaign, IL: Human Kinetics.

Baltusnikas, J., DineviCius, E., Venckiinas, T. (2010). Kaip greitumo lavinimas
palengvinto bégimo pratybomis veikia raumeny susitraukimo jégg ir greitj? Ugdymas
Kiino kultira Sportas, Nr. 4 (79), 4—29.

Bartolini, J.A., Brown, L.E., Coburn, J.W., Judelson, D.A., Spiering, B.A., Aguirre,
N.W., Carney, K.R., Harris, K.B. (2011). Optimal elastic cord assistance for sprinting in
collegiate women soccer players. J Strength Cond Res, 25(5): 1263-—1270.

Baudry, S and Duchateau, J. (2007). Postactivation potentiation in a human muscle:
effect on the rate of torque development of tetanic and voluntary isometric contractions. J
Appl Physiol, 102: 1394 —1401.

Baughman, M., Takaha, M., Teliez, T. (1984). Sprint Training. NSCA Journal. June-July:
34—36,66.

Bruggemann, G., Glad, B. (1990). Time analysis of the sprint events. Scientific Research
Project at the Games of the XXXIV Olympiad Seoul 1988, IAAF, Supplement.

Chapinan, A.E., Lonergan, R., Caldwell, G.E. (1984). Kinetic sources of lower limb
angular displacement in the recovery phases of sprinting. Medicine Sciense in Sport. &
Ex. 16:382—388.

Chatzopoulos, Dimitris, E., Michailidis, Charalambos, J., Giannakos, Athanasios, K.,
Alexiou, Kostas, C., Patikas, Dimitrios, A., Antonopoulos, Christos, B., Kotzamanidis,
Christos, M. (2007). Postactivation Potentiation Effects After Heavy Resistance Exercise
on Running Speed. The Journal of Strength & Conditioning Research Issue: 4, Pages:
1278-—1281.

46


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Alcaraz%20PE%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Palao%20JM%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Elvira%20JL%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Linthorne%20NP%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18438225

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.
27.

Corn, R.J., Knudson, D. (2003). Effect of elastic-cord towing on the kinematics of the
acceleration phase of sprinting. Journal of Strength and Conditioning Research, 17(1),
pp.72-75.

Cronin, J., Hansen, K., Kawamori, N., Mcnair, P. (2008). Effects of weighted vests and
sled towing on sprint kinematics. Sports Biomechanics, 7 (2), 160—172.

Derek, M. R., Kivi, Brain K. V., Maraj, Gervais, P. (2002). A kinematic analysis of high-
speed treadmill sprinting over a range of velocities. Med. Sic. Sports Exerc., vol 34, no. 4.
pp 662-666.

Donatti, A. (1995). The development of stride length and frequency in sprinting. New
Studies in Athletics, 1, 51 — 66.

Ebben, W.P. (2008). The optimal downhill slope for acute overspeed running. J Sports
Physiol Perform, 3(1):88—93.

Eriksson, B.O., Gollnick, P.D., Saltin, B. (1973). Muscle metabolism and enzyme
activities after training in boys 11-13 years old. Acta Physiol. Scand., 87, 485-497.
Girold, S., Calmels, P., Maurin, D., Milhau, N., Chatard, J.C. (2006). Assisted and
resisted sprint training in swimming. Journal Strength Cond Res. 20(3):547—54.

Hay, J.G. (1993). Citius, altius, longius (faster, higher, longer): the biomechanics of
jumping for distance. Journal of Biomechanics, 26 (Suppl. 1), 7—21.

Hay, J. G., Yu, B. (1995). Critical characteristics of technique in throwing the discus.
Jornual of Sport Sciences, 13, 125 — 140.

Hay, J.G., Reid, J.G. (1982). The Anatomical and Mechanical Bases of Human Motion.
Englewood Cliffs, NJ: Prentice-Hall.

Hakkinen, K. (1994). Neuromuscular adaptation during strength training, aging,
detraining and immobilization. Critical Rev. International Society of Physical and
Rehabilitation Medicine., 6 (3), 161—198.

Hoskisson, J.L., Korchemny, R. (1991). 1990 TAC junior sprint project stride evaluation.
Track Technique 116: 3691—3699.

Yetter, M., Moir, G.L. (2008). The acute effects of heavy back and front squats on speed
during forty-meter sprint trials. J Strength Cond Res 22(1): 159 — 165.

Kafer. R., Adamson, G., O’Conner, M., Faccioni, A. (1993). Methods for maximising
speed development. Strength & Conditioning Coach, (2)1:9 — 11.

Karoblis, P. (1994). Sportinés treniruotés struktiira ir valdymas. Vilnius.

Karoblis, P. (2003). Jaunojo sportininko pratybos. Vilnius: Lietuvos sporto informacijos

centras.

47



28.

29.

30.

31.

32.

33.

Kivi, D.M.R., Maraj, B.K.V., Gervais, P. (2002). A kinematic analysis of high-speed
treadmill running over a range of velocities. Medicine and Science in Sport and Exercise,
32 (4), 662—666.

Korchemny, R. (1988). Training with the objective to improve stride length. NSCA
Journal. 10: 21—25.

Knicker, A. (1997). Neuromechanics of sprint specific training skills. In J Wilkerson, K
Ludwig & W Zimmermann (Eds.), Biomechanics in Sports XV (pp.17—21). Denton,
TX: Texas Woman’s University Press.

Kuitunen, A., Vento, A., Suojaranta-Ylinen, R., Pettila, V. (2006). Acute renal failure
after cardiac surgery: evaluation of the RIFLE classification. Ann. Thorac. Surg., 81:
542—546.

LeBlanc, J.S., Gervais, P.L., (2004). Kinematics of assisted and ressisted sprintinh as
compared to normal free sprinting in trained athletes. Sports Biomechanics Lab,
University of Alberta, Edmonton AB, Canada.

Letzelter, M., Sauerwein, G., Burger, R. (1995). Resistance runs in speed development.
Modern Athlete and Coach 33:7—12.

34. Levtshenko, A. (1989). Speed dynamics in women’s sprinting. Track Technique.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

Lockie, R.G., Murphy, A.J., Spinks, C.D. (2003). Effects of Resisted Sled Towing on
Sprint Kinematics in Field-Sport Athletes. Journal of Strength and Conditioning
Research, 17(4), 760—767.

Luhtanen, P., Komi, P.V. (1978). Segmental contribution to forces in vertical jump.
European Journal of Applied Physiology, 38, 181—188.

Luhtanen, R., Komi, P.V. (1980). Force, power and elasticity-velocity relationship in
walking, running and jumping. European Journal of Applied Physiology, 44(3), 279—
289.

Magill, R.A. (2007). Motor Learning and Control: Concepts and Applications. New
York: McGraw-Hill.

Majdell, R., Alexander, M.J.L. (1991). The effect of overspeed training on kinematic
variables in sprinting. Journal of Human Movement Studies, 21, pp.19—39.

Mann, R.V. (1981). Kinetic analysis of sprinting. Medicine Sciense in Sport & EXx, 13:
325—328.

Matthews, M.J., Matthews, H.P., Snook, B. (2004). The accute effects of a resistance

training warm up on sprint performance. Research in sports medicine, p. 151—159.

48



42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.
57.

McBride, J.M., Nimphius, S., Erickson, T.M. (2005). The acute effects of heavy-load
squats and loaded countermovement jumps on sprint performance. Journal Strength
Cond Res, 19(4): 893 —897.

McFarlane, B. (1984). Developing maximal running speed. NSCA Journal. October-
November: 24—28.

Mero, A., Komi, P.V. (1990). Effects of stimulated supermaximal sprints on the
neuromuscular and anaerobic performance. Leistungsport. 20:14.

Mero, A., Komi, P.V., Gregor, R.J. (1992). Biomechanics of Sprint Running. Sport
Medicine, 13(6),376—392.

Mero, A., Komi, P.V. (1987). Electromyographic activity in sprinting at speeds ranging
from sub-maximal to supra-maximal. Medicine and Science in Sports and Exercise, 19
(3), pp.266—274.

Mero, A., Komi, P.V. (1985). Effects of supramaximal velocity on biomechanical
variables in sprinting. Journal SprL Biomechanics, 1:240—252.

Mero, A., Komi, P.V. (1986). Force-, EMG-, and elasticity-velocity relationships at
submaximal, maximal and supraffiaximal running speeds in sprinters. Eur. J. Appl.
Physiol, 55: 553—561.

Mero, A., Kuitunen, S., Harland, M., Kyrolainen, H., Komi, P.V. (2006). Effects of
muscle — tendon length on joint moment and power during sprint starts. Journal of Sports
Science, 24, 165—173.

Mero, A., Luthanen, P. Viitasalo, T., Korni, P.V. (1981). Relationships between the
maximal running velocity, muscle fibre characteristics, force production and force
relaxation of sprinters. Scand. J. Sprts. Sci, 3:1622.

Nummela, S. (1995). Scaling of the mammalian middle ear. Hearing Research, 85:15—
30.

Northrip, J.W., Logan, G.A., McKinney, W.C. (1974). Introduction to Biomechanic
Analysis of Sport . Dubuque: Wm. C. Brown.

Pette, D. (1986). Regulation of phenotype expresion in skeletal muscle fibers by
increased contractile activity. Champaign IL, 3-27.

Ross, A, Leveritt, M. (2001). Long-term metabolic and skeletal muscle adaptations to
short-sprint training. Sports Med; 31 (15): 1063-10.

Sale, D.G. (2004). Postactivation potentiation: role in human performance. Exercise and
Sport Science reviews, 30: 138—43.

Seagrave, L. (1996). Introduction to sprinting. New Studies in Athletics, 11:93—113.
Shepherd, J. (2007). Sports training: the Complete Guide.

49



58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

Simoneau, J.A., Bouchard, C. (1998). The effects of genetic variation on anaerobic
perfomance. In V. Praagh (Ed.), Paediatric Anaerobic Performance (pp. 5-21).
Champaign, IL: Human Kinetics Publishers Incorporated.

Skurvydas, A. (1997). Griauciy raumeny veiklos mechanizmy teoriné analizé. Sporto
mokslas, 1, 12-16. ISBN 1392—1401.

Skurvydas, A. (1999). Zmogaus griau¢iy raumeny greitosios ir létosios adaptacijos
savybés atliekant fizinius pratimus. Habilituoto daktaro disertacija. Kauno medicinos
universitetas.

Skurvydas, A. (2008). Judesiy mokslas: raumenys, valdymas, mokymas, reabilitavimas,
sveikatinimas, treniravimas, metodologija. Kaunas.

Skurvydas, A. (2008). Senasis ir naujasis mokslas: paradigmos, metodologijos, teorijos,
désniai, principai, politika. Kaunas: LKKA.

Stanislovaitis, A., Griinovas, A., Butkus, V. (2006). Trumpyjy nuotoliy bégimas. Kaunas:
LKKA.

Stanislovaitis, A., Stanislovaitieng, J., Kavaliauskiené, E., Skurvydas, A., Muliarcikas A.,
kaitos priklausomumas nuo treniruoCiy kriavio. Ugdymas.Kino kultira. Sportas, 4 (71),
98-103.

Statkunskien¢, D., Rauktys, D. (2007). Bégimo palengvintomis salygomis poveikis
skirtingo meistriSkumo sportininkiy bégimo technikai. Ugdymas Kiino kultiira Sportas,
Nr. 1 (64); 36—43.

Widrick, J.D., Stelzer, E.J., Shoepe, T.C., Garner, D. P. (2002). Fuctional properties of
human muscle after short resistance training. American Journal of Physiology-
Regulatory, Integrative and Comparative Physiology, 283, R 408—416.

Winfried, V. (1996). Some reflections on maximum speed sprinting. New Studies in
Athletics.

Zafeiridis, A., Saraslanidis, P., Manou, V., loakimidis, P., Dipla, K., Kellis, S. (2005).
The effects of resisted sled-pulling sprint training on acceleration and maximum speed
performance. Journal of sports medicine and physical fitness, vol. 45, n°3, pp. 284—290

Wonos, JI.I1. (1984). bez 6o 6cex usmepenusix. Jleuunrpan. Jlenusaar.

Ozomun, H. T. (2002). Hacmonvnaa xknuea mpenepa: Hayka nooexcoams. MOCKBa:
Actpens.

[InaTonos, B. H. (2004). Cuctema noAroToBKU CIIOPTCME HOB B OJIMMIIUHC KOM CIOpPTE.
Kues: Onummmiic ka smuTeparypa.

http://www.optojump.com/What-is-Optojump/The-modular-system.aspx

50


http://www.refdoc.fr/?traduire=en&FormRechercher=submit&FormRechercher_Txt_Recherche_name_attr=auteursNom:%20(MANOU)
http://www.refdoc.fr/?traduire=en&FormRechercher=submit&FormRechercher_Txt_Recherche_name_attr=auteursNom:%20(DIPLA)
http://www.refdoc.fr/?traduire=en&FormRechercher=submit&FormRechercher_Txt_Recherche_name_attr=auteursNom:%20(KELLIS)

