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SANTRAUKA

,DIDELIO MEISTRISKUMO TRUMPUJU NUOTOLIU BEGIKU BEGIMO
GREICIO [VAIRIOMIS SALYGOMIS ANALIZE*

Efektyvus didelio meistriSkumo sprinteriy treniruotés valdymas galimas tik turint
objektyvig informacija apie jvairius pasirengimo aspektus. Tai reikSmingi veiksniai, tiesiogiai
jtakojantys sprinterio rezultatg.

Mes savo darbe pabandéme netik palyginti ir i$siaiSkinti geriausiy pasaulio bei Lietuvos
trumpyjy nuotoliy bégiky privalumus bei trikumus, bet ir pabandéme tyrimais atrasti pratimus,
kurie padidinty sportininky bégimo greit] bei greifio prieaugj. Miisy darbo tikslas - iSanalizuoti
didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégiky bégimo greiCio jvairiomis sglygomis rodiklius.
Darbe iskéléme Siuos uzdavinius:1) iSanalizuoti geriausiy pasaulio ir Lietuvos trumpyjy nuotoliy
bégiky bégimo greicio skirtumus bégant 40m nuotolj; 2) iSanalizuoti bégimy grei¢io skirtumus
bégant 5 kartus po 40m per 5min poilsio; 3) isanalizuoti bégimo grei¢io skirtumus bégant su
sunkmena; 4) iSanalizuoti bégimo greicio skirtumus bégant su palengvinimu; 5) iSanalizuoti bégimo
greicio skirtumus po jégos ugdymo treniruotés; 6) iSanalizuoti skirtingy treniruo¢iy mikrocikly jtaka
trumpyjy nuotoliy bégiky bégimo greiciui.

Misy darbe buvo atlickami 6 tyrimai. Pirmojo tyrimo metu buvo lyginami Lietuvos ir
pasaulio geriausiy trumpyjy nuotoliy bégiky 40 m bégimo greifio rezultatai kas 10 m. Antrojo,
treciojo, ketvirtojo ir penktojo tyrimo metu tiriamieji pries treniruote ir po jos bégo 40 m, tik skyrési
taikytas kriivis treniruotéje. Buvo taikytos tokios treniruotés: a) 5 kartai po 40 m kas 5min poilsio;
b) bégimas su sunkmena (10 % nuo kiino masés); ¢) bégimas su palengvinimu (,,uztempiant™ su
guma); d) maksimalios jégos ugdymo treniruoté (2 pritiipimai su svoriu 90 % nuo MVJ). Sestojo
tyrimo metu buvo taikyti skirtingi treniruo¢iy mikrociklai trumpyjy nuotoliy bégiky rengimo
procese, po ko buvo nustatomas jy poveikis bégimo greiciui.

Nustatéme, kad geriausi pasaulio trumpyjy nuotoliy bégikai turi netik geriausig rezultata
40 m bégime, bet ir didZiausig greicio priecaugj distancijoje. Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégikai turi
pranaSumg bégant pirmuosius 10 m. Bégant 40 m kas 5min poilsio tarp kartojimy statistiskai
reik§mingo pokyc¢io neradome tarp rezultaty pries treniruotg ir po jos. Bégant 5 kartus po 40 m kas
Smin poilsio kai antrasis, treciasis ir ketvirtasis buvo bégama su sunkmena, stebimas ne tik didesnis
distancijos jveikimo greitis, bet ir didesnis greicio prieaugis iki 40 m. Po treniruotés, kai buvo
bégama su palengvinimu, t. y. ,,uztempiant® tiriamgjj su guma, rezultatai reikSmingai pageré¢jo 20,

30 ir 40 m. Maksimalios jégos ugdymo treniruoté pagerino bégimo greiti 10 ir 20 distancijos



bégimo metre, taciau reikSmingai pablogino rezultatg 40 m (p < 0,05). Didziausias bégimo grei¢io
priecaugis buvo po bégimo su palengvinimu mikrociklo (2,67 %). Taip pat 1,76 % bégimo greitj
pagerino treniruoCiy mikrociklas, kai buvo bégama su sunkmena. Po jégos ugdymo treniruoCiy
pirmyjy 10 bégimo metry greicio rezultatas pageréjo 2,88 %, taciau tai pablogino 0,79 % bégimo
greitj 40 distancijos metre.

RaktaZodZiai: bégimo greitis, treniruotés rengimo technologijos



SUMMARY

THE ANALYSIS OF RUNNING SPEED ON VARIOUS CONDITIONS OF
GREAT TECHNIQUE SHORT — DISTANCE RUNNERS

Objective information about various aspects of preparation is essential for efficient
management in great technique sprinters’ training. These are very important factors, which

influence sprinter’s result directly.

In our work we tried not only to compare and find out advantages and disadvantages
of the best sprinters in Lithuania and the world but also, according to our researches, to find out
exercises, which increase runners speed and acceleration. The aim of this work is to analyse the
indicators of running speed on various conditions of great technique short — distance runners.
Following tasks have been set: 1) to analyse Lithuania’s and world’s best sprinters speed
differences in 40 metres distance; 2) to analyse speed differences while running 40 metres distance
5 times with 5 minutes brakes; 3) to analyse speed differences while running with weights; 4) to
analyse speed differences while running with abatement; 5) to analyse speed differences after

strength training; 6) to analyse the influence of different training micro cycles on sprinters’ speed.

6 researches have been accomplished. In the first research, the world’s and Lithuania’s
best sprinters results of 40 metres distance every other 10 metres were compared. In the second,
third, fifth research, subjects of investigation had to run 40 metres distance before and after the
training, only conditions of training were different. Following training systems were applied: a) 5
times of 40 metres distance with 5 minutes brake after each running; b) running with weights (10%
of total body weight); c) running with abatement (‘dragging’ with the gum); d) maximum strength
practice (2 squats with weights of 90% of maximal strength). In the sixth research, different training
micro cycles were applied in sprinters’ training process. Micro cycles determined their effect on

running speed.

The researches showed that the world’s best sprinters not only have the best result in
40 metres distance but also the fastest acceleration in the distance. Lithuanian short — distance
runners have advantage in the first 10 metres. Statistically, there was no significance difference
between results in running 40 metres with 5 minutes brake after each run before the training or after
it. Better speeds in the distance and acceleration to 40 metres were noticed while running 40 metres
5 times with 5 minutes brakes when the second, third and fourth runs were with weights. After



practice with abatement, i.e. ‘dragging’ with the gum, results significantly increased in 20", 30"
and 40™ metres section. Maximum strength practice also increased running speed in the 10" and
20" metre of the distance but it had an important decrease to the result of the 40" metre (p < 0,05).
The biggest increase of acceleration was with the abatement micro cycle (2,67%). Also, training
micro cycle with weights improved running speed in 1,76%. After maximum strength training, the
result of the first 10 metres increased by 2,88% but this diminished running speed in the 40™ metre
of the distance by 0,79%.

Keywords: running speed, training techniques



IVADAS

Efektyvus didelio meistriSkumo sprinteriy treniruotés valdymas galimas tik turint
objektyvig informacija apie jvairius pasirengimo aspektus. Tai reikSmingi veiksniai, tiesiogiai
itakojantys sprinterio rezultatg. Kaip pazymi Tabacnik (1988), didele reikSme turi sprinterio
varzybinés veiklos rodikliai.

Labai daug yra judesiy, kuriy atlikimo efektyvumas priklauso nuo Zmogaus greitumo
ypatybés. Greitumo pasireiskimo specifiniy formy yra labai daug. Biitent tokie gebé&jimai, kaip toli
numesti zirnj, greitai bégti, greitai pagauti kamuolj, greitai atlikti imtynése veiksma, charakterizuoja
Zmogaus skirtingas greitumo pasireiSkimo formas. Todél ir jy lavinimas turi biti specifinis.
Greitumo lavinimo ypatumai maziausiai aiSkiis treneriams ir mokslininkams. Viena i§ priezasciy
yra ta, kad daZniausiai manoma, jog lavinant raumeny jéga, automatiskai geréja greitumas tai
klaidinga nuomoné (Skurvydas, 1998).

Mes savo darbe pabandéme ne tik palyginti ir iSsiaiSkinti geriausiy pasaulio bei Lietuvos
trumpyjy nuotoliy bégiky privalumus bei trikumus, bet ir pabandéme tyrimais atrasti pratimus,
kurie padidinty sportininky bégimo greitj bei greicio prieaug].

Siame darbe gauti rezultatai ir padarytos i§vados gali bati panaudotos treneriy darbe
planuojant ir valdant treniruoCiy vyksma, kuriant naujas greitumo lavinimo technologijas.

Darbo problema —Lietuvos ir Europos geriausi treneriai bei specialistai, rengiantys
trumpyjy nuotoliy bégiky rengimo programas miisy manymy skiria nepakankama démesj
maksimalaus bégimo grei¢io lavinimui, Kuris tiesiogiai apsprendZzia sportinj rezultatg. Metinése
treniruoCiy programose yra daug naudojama judamyjy geb¢jimy, kurie maZina vieng i$ pagrindiniy
rodikliy - maksimaly bégimo greitj, kuris ir apsprendzia sportinj rezultaty. Todél mes savo darbe ir
pabandéme atskleisti Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégiky privalumus ir trukumus, lyginant su
geriausiais pasaulio sprinteriais, jveikiant 40 m. distancijag ir moksliskai pagrjsti naujas
technologijas gerinant maksimaly bégimo greitj bei greicio prieaugj. Gauti rezultatai miisy manymu
papildys sporto mokslo sritj, nagrin¢janciag efektyviy technologijy paieska ir jy pritaikyma
sportinéje praktikoje.

Darbo praktiné reik§mé. Gauti rezultatai padés treneriams formuoti individualias ir
kryptingas greitumo ugdymo programas kurios efektyviai gerins ne tik maksimaly bégimo greitj bei
grei¢io prieaugj. CikliSkas greitumo savybiy testavimas suteiks griztamosios informacijos apie
sportininko reakcija i fizinius kriivius, bei stebéti tarpinius pasiekimus ir jy kaitg priklausomai nuo
mezociklo faziy. Sio darbo 2 ir 3 uzdaviniy rezultatai buvo pristatyti tarptautinéje konferencijoje

Palangoje ,,Physical Culture and Sport in Universities* - “High skills short distance runners running



speed in increasing after run with dumbbell* // International Conference, Palanga, Lithuania, 26
May 2007. Kaunas : Technologija, 2007. ISBN 978-9955-25-255-9. p. 146-148".
Hipotezé. Hipotezuojame kad bégimas su sunkmena ir su palengvinimu gali padidinti
bégimo greitj bei to greicio pricaugj 40 m distancijoje.
Darbo tikslas — iSanalizuoti didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégiky bégimo
greicio jvairiomis sglygomis rodiklius.
Darbo uzdaviniai:
ISanalizuoti bégimy greicio skirtumus:
1) lyginant geriausiy pasaulio ir Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégiky;
2) bégant 5 kartus po 40 m per 5min poilsio;
3) bégant su sunkmena;
4) bégant su palengvinimu;
5) po jégos ugdymo treniruotés;

6) po skirtingy treniruo¢iy mikrocikly.



1. LITERATUROS APZVALGA

1.1. Sportinio rengimo principai

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

Treniravimo cikly formavimas yra sudétingas procesas ir jis yra susipainiojes dél
vartojamy terminy jvairovés. Matveyev (1991) jvardina treniravimo ciklus kaip mikro, mezo, ir
makro, kur mikrociklai reiSkia atskiry treniruociy struktiirg ar maza keleto treniruociy grupavima;
mezociklai kai grupuojami atskiri mikrociklai skirti tam tikram tikslui pasiekti; ir makrociklai
atspindi pusmetiniy ar mety mezocikly grupavimg. Kiti autoriai (Bompa, 1999; Pyne, 1996)
naudoja terming ,,mikrociklas® savaitiniam treniruotés planui apibrézti ir ,,makrociklas® jvardija 2-6
savai¢iy perioda. Sie autoriai termino ,,mezociklas® visai nenaudoja tvirtindami, kad mezociklas
apibrézia visg sezong ar 16-24 savaiéiy laikotarpj. Treniravimosi mikrociklus paprastai sudaro
Sesios treniruocCiy dienos ir viena poilsio, gali biiti penkios ir viena arba trys ir viena. (Smith, 2003)

Buvo pasitilyta tokia mikrocikly klasifikavimo sistema (Matveyev,1991):

e jprastas, vidutinis mikrociklas (vidutinis treniruotés kriivis)

e Soko mikrociklas ( reik§mingas kriivio padidéjimas lyginant su prie§ tai buvusiu mikrociklu)

e taikomasis mikrociklas ( leidziantis sportininkui prisitaikyti prie naujy treniruotés salygy ar
ruoSiantis varzyboms)

e Vvarzybinis mikrociklas

e atsigaunamasis mikrociklas (mikrociklas po varzyby ar Soko mikrociklo)

Siuolaikiné sportininky rengimo teorija remiasi integralumo metodika, o tai leidZia
susisteminti zinias, siekiant veiksmingai jomis naudotis. Svarbus momentas integruojant Zinias j

sportininky rengimo teorija ir apibiidinant jos pilnatviskumg bei praktinio jgyvendinimo
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perspektyvas yra ziniy visuma, kuri reikalinga treneriui rengiant sportininkus (baiacesuu, 2001;
[Tnatonog, 2004).
Sportinio rengimo sistemoje iSskiriami tokie struktiriniai elementai (Bompa, 1999; IlnatoHos,
2004):
e daugiametis sportininky rengimas apimantis atskirus tarpusavyje susijusius etapus
e metinis rengimas
e vidutiniai rengimo ciklai (mezociklai)
e trumpieji rengimo ciklai (mikrociklai)
e pratybos
Sportinio rengimo principai — pagrindiniy metodiniy rekomendacijy sudarant sportinio
rengimo varzyboms sistemg, kurioje racionaliai bendradarbiauty treneris, mokslininkas ir
sportininkas, teoriniai apibendrinimai (Karoblis, 2005).
Skiriami §ie sportinio rengimo principai:
- aktyvumo;
- nenutrakstamumo;
- kravio didinimo;
- visapusiSkumo;
- bendro ir specialaus rengimo;
- variacijos;
- specializacijos,
- individualizavimo;
- krGiviy banguotumo;
- cikliSkumo;
- modeliavimo;

- sportiniy rezultaty siekimo.

1.2. Raumeny adaptacijos prie fiziniy kriiviy fiziologiniai pagrindai

Raumenys pasizymi adaptyvumu, t.y. geba prisitaikyti prie jvairiy neilgai trunkanciy
intensyviy (Umi, greita adaptacija) ir prie ilgalaikiy fiziniy kraviy (létine, ilgalaiké adaptacija).
Priklausomai nuo fiziniy kriviy trukmés pasireiskia greita ir ilgalaiké adaptacija. (Hakkinen, 1994;
Pette, 1986; Skurvydas, 1991).

Létiné adaptacija (adaptacija prie jégos, greitumo ir iStvermés darbo). Raumuo skirtingai
adaptuojasi prie jégos, galingumo, greitumo ir iStvermes reikalaujancio darbo (Eriksson et al., 1973;

Hakkinen, 1994, Saltin et al., 1977).
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Ne kartg mokslininkai ir praktikai pastebé¢jo specifinj organizmo ar jo elementy prisitaikyma
prie tam tikry vidiniy ar aplinkos faktoriy. Organizmo prisitaikymo specifiSkumas priklauso nuo
atlieckamo darbo trukmés, intensyvumo, raumeny kiekio bei jy darbo rezimy, ilgio ir kity faktoriy.
Kadangi greitumo pratimy atlikimas vyksta konkreCiomis bei besikeiCianciomis judesiy atlikimo
salygomis, todél sekmingas judesio atlikimas vienomis sglygomis dar negarantuoja s¢kmes kitomis
(Platonov, 1988; Booth & Thomason, 1991; Stanislovaitis, 1998; Skurvydas, 1997).

Lavinant raumeny jéga, padidéja miofibriliy kiekis, hipertrofuojasi RS, padidéja citoskeleto
ir jungiamojo audinio masé, daznai padaugéja raumeniniy skaiduly (hiperplazija), padidéja
specifiné raumens jéga, t.y. raumens jéga, prilyginta vienam raumens skerspjuvio ploto vienetui
(Fitts et al., 1991). Specifiné raumeny jéga gali padidéti ne dél miofilamenty pastipréjimo, o dél
raumens susitraukimo mechanikos pageréjimo. Trys pagrindiniai stimulai skatina raumeny
hipertrofija:

1. metabolinis (kai sumazéja raumeninéje skaiduloje energetinis potencialas ir padidéja

neorganinio fosfato, kreatino, ADF ir vandenilio jony koncentracija);

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

3. mechaninis stimulas, kai dél raumens susitraukimo ar iStempimo per citoskeletg yra

aktyvuojamas raumens baltymy sintezés mechanizmas (Fitts et al., 1991).

Greitumo lavinimo metu labiau pakinta sarkoplazminio retikulumo apimtis, fermento
miozino ATF — azés aktyvumas, baltymo parvalbumino kiekis, todél padidéja raumens susitraukimo
galingumas, greitis, atsipalaidavimo greitis, o maksimali raumens susitraukimo jéga nepakinta
(Ozolin, 1988; Skurvydas ir kt., 1989; Goldspink, 1992; Cadefau et al., 1990). Raumens adaptacija
prie sunkaus fizinio darbo priklauso nuo raumens susitraukimo tipo ir ilgio. Pavyzdziui, dirbant
ekscentriniu rezimu ir didele susitraukimo amplitude, labiau sintetinamos léto tipo miozino
sunkiosios grandys ir padidéja sarkomery skaicius (Fitts et al., 1991; Goldspink, 1992; Hakkinen,
1994). Specifiné adaptacija priklauso nuo raumens jégos mechaninio stimulo, kuris per keletg
tarpiniy grandziy perduoda signalg apie raumeninés skaidulos jvairiy baltymy sintezés greit].
Lavinant raumeny jéga, ypa¢ kai padidéja jy raumeny masé, raumens susitraukimo ir
atsipalaidavimo greitis gali net sumazéti (McDonagh et al., 1984; Fitts et al., 1991).

Raumens susitraukimo greitis ar jéga gali padidéti ne tik dél raumeniniy, bet ir del
centriniy nerviniy faktoriy, t. y. dél motoriniy vienety impulsavimo, mobilizavimo, sinchronizavimo
ir raumeny tarpusavio koordinacijos pager¢jimo (Hakkinen, 1994; Sale, 1988; Skurvydas ir kt.,
1988). Sios motoriniy vienety aktyvavimo savybés gali pageréti ir dél refleksiniy mechanizmy
suaktyvéjimo (Dietz, 1992; Dyhre — Poulsen et al., 1991; Skurvydas ir kt., 1990; Skurvydas, 1997).
Tada padid¢ja raumens susitraukimo jéga ar greitis, o raumens masé nepakinta. Pradiniuose

treniruoCiy etapuose raumeny jéga labiau padidéja dél centriniy nerviniy mechanizmy poveikio, o
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vélesniuose — dél raumeny hipertrofijos, kuri ypac¢ priklauso nuo hormony (testosterono, augimo
hormono ir insulino) poveikio (Enoka, 1994; Hakkinen, 1994). Jei raumens susitraukimo
maksimalioji jéga priklauso nuo miozino tilteliy sukibimo su aktinu jégos ir kiekio, tai raumens
susitraukimo maksimalus greitis — nuo jy sukibimo ir atsipalaidavimo greicio (Booth et al., 1991).
Kuo didesnis miofibriliy kiekis raumenyse, tuo didesné jéga, o raumens susitraukimo maksimalusis
greitis priklauso ne nuo miofibriliy kiekio, bet nuo jy kokybés. Atliekant judesj maksimaliu greiciu,
miozino skersiniai tilteliai turi ne tik greitai sukibti su aktinu, bet ir atsipalaiduoti, nes prieSingu
atveju neatsipalaidave tilteliai neleisty susikibti naujiems. Létas miozino skersiniy tilteliy
atsipalaidavimas nuo aktino gali padidinti raumens susitraukimo maksimalig jéga, nes padidé¢ja
bendras sukibusiy tilteliy skai¢ius. Todél didelio raumens susitraukim grei¢io parametras — tai geras
raumens atsipalaidavimas, kuris ypa¢ priklauso nuo ATF, sarkoplazminio retikulumo ir baltymo
parvalbumino kiekio raumenyse (McDonagh et al., 1984; Swynghedauw, 1986; Skurvydas ir kt.,
1990; Booth et al., 1991; Fitts et al., 1991; Goldspink, 1992; Komi, 1992).

Lavinant raumens iStverme, padidéja 1étojo susitraukimo tipo (I tipo) raumeniniy skaiduly
masé, mitochondrijy ir kapiliary kiekis (Saltin et al., 1977). Jei yra atlickamas varginantis, ilgai
trunkantis darbas, tai greitojo susitraukimo tipo (IIb ir Ila) raumeninés skaidulos gali
transformuotis ] létojo susitraukimo tipo skaidulas (I) (Eriksson et al., 1973; Pette, 1986).

SumaZzinus judéjimo aktyvuma, jmanoma atvirkStiné transformacija.

1.2. Raumeny energetika

Raumens susitraukimo ir atsipalaidavimo metu energija, kuri gaunama ATF hidrolizés
biidu, reikalinga: 1) Na, —K jony siurbliui (apie 10%); 2) miozino skersiniams tilteliams sukibti su
aktinu ir atsipalaiduoti nuo jo (apie 60%); 3) Ca jony siurbliui (apie 25%); 4) miozino lengvosioms
grandims fosforinti (apie 5%) (Wilmore and Costill, 2004; Macintosh et al. 2006). ATF
koncentracijos pakanka tik keliems raumens susitraukimams ir toliau ATF gaunama 1§
kreatinfosfato.

Negalima atlikti né vieno judesio tam nepanaudojus maisto teikiamos energijos. Raumuo
darbo metu pasisavina energijg apie 200 karty greiCiau nei esant ramybés biisenai. Universalus
motoring veiklg apripinantis energija vienetas — tai ATF. Ta¢iau ATF atsargos yra ribotos (uZtenka
vos keliy sekundziy darbui), todel ATF labai greitai padeda gauti Sios trys pagrindinés sistemos:
ATF—kreatinfosfatinés (KF), glikolitinés ir oksidacinés. Pagrindiniai energijos Saltiniai, i§ kuriy
organizmas pasisavina ATF, yra angliavandeniai, riebalai ir baltymai. IS vieno gramo
angliavandeniy organizmas pasigamina apie 4 kcal, o i§ tokio pat kiekio riebaly — apie 9 kcal.

Motorinés veiklos metu per 60-70% energijos paverciama Siluma ir tik likusi dalis
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panaudojama raumeny darbui bei kity organizmo sistemy veiklai. ATF-KF sistema geba labai
efektyviali, taciau trumpai (tik iki 10-20 sek.) aprapinti motoring veikla energija, nes per 10—20 sek.
raumenyse KF kiekis gali sumazéti iki 10% pradinio lygio. Todél Si energetiné sistema yra labai
reikalinga atliekant maksimalaus intensyvumo trumpai trunkantj darba.

Motorinés veiklos energetika 1§ esmés nulemia ir raumeny nuovargj. Bitent dél ATF-KF,
glikogeno iSsekimo, laktato susikaupimo gali pablogéti ne tik raumeny, bet ir centrinés nervy
sistemos veiklos efektyvumas. O dél to kencia raumeny susitraukimo jéga, greitis, galingumas bei
ekonomiSkumas. Reikty atsiminti, kad raumeny nuovargis gali kilti ne vienoje, bet daugelyje ne tik
raumens, bet ir visos jud¢jimo sistemos vietose, butent pradedant motorine galvos smegeny Zieve,
baigiant motoneuronais ir miozino tilteliais. Nuovargio kilmés vieta priklauso nuo atlickamo darbo
specifikos (Wilmore and Costill, 2004).

Ivairaus intensyvumo bei trukmés darbo metu energetikos efektyvumg reguliuoja ne tik
nervy sistema, bet endokrininiy liauky produktai hormonai. Pavyzdziui, fizinio darbo metu padidéja
katecholaminy, augimo hormono, kortizolio, testosterono, gliukagono bei kity hormony i§skyrimas,

o sumazéja insulino i$skyrimas.

1.3. Raumeny potenciacijos ir temperatiiros poveikis raumens susitraukimui

Kiekvieno fizinio kriivio metu kartu reiSkiasi du prieSingi fenomenai: nuovargis ir
potenciacija (Skurvydas and Zachovajevas, 1998). Potenciacija didina darbinguma, o nuovargis
mazina. Galima sakyti, kad potenciacija uzmaskuoja tikrgjj organizmo nuovargj. Tod¢l i8Snykus po
fizinio kriivio potenciacijos fenomenui daznai pasireiskia tikrasis nuovargis. Tai dazniausiai stebina
pragjus 30-60 min po kriivio pabaigos.

Fizinio kriivio pradzioje vyrauja potenciacija, tod¢l raumeny darbingumas tada net
padidéja. Kriivio pabaigoje vyraujant nuovargiui, darbingumas sumazgja. IS karto po kriivio greitai
18Snyksta nuovargis, potenciacija dar iSlieka, todél tada labai greitai padidé¢ja raumeny darbingumas.

Raumens susitraukimo efektyvumas ypac priklauso nuo jo temperatiros. Pvz., kai pakyla
raumens temperatira, padid¢ja veikimo potencialo sklidimo sarkolema greitis, suaktyvéja ATF
hidrolizé, sumazéja raumens klampumas, padidé¢ja jo elastingumas ir paslankumas, pagreitéja
raumens susitraukimas ir atsipalaidavimas, sumazéja raumens nuovargio tempai. Pvz., raumens
atsipalaidavimo greitis padidéja 22 proc., o maksimali jéga nepakinta, kai raumens temperatiira
padidéja apie 3°C. Kitas pavyzdys: kai kojy raumeny temperatiira padidéja nuo 30,4°C iki 38,5°C,
tai ZzZmogaus vertikalaus Suolio aukstis padidéja apie 17 cm (Enoka 2002). Nustatyta, kad raumens

temperatiira padid¢ja 2 laipsniais, kai nubégama 30 m maksimaliu greiciu.
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Kadangi sportuoti tenka jvairiomis sglygomis (esant zemai ar aukStai temperatiirai,
padidéjus ar sumazéjus slégiui), todél | jas biitina atsizvelgti. Be to, paties fizinio darbo metu
organizmas apSyla, pakyla kiino temperattira. Pavyzdziui, ramybés metu kiinas iSskiria apie 1,5 kcal
per min., o ilgai trunkancio fizinio darbo metu, kurio intensyvumas siekia apie 70% MDS, iSsiskiria
apie 15 kcal. Organizmo temperatiiros padidéjimas fizinio darbo metu priklauso ne tik nuo
atlickamo darbo intensyvumo bei trukmés, bet ir nuo oro drégnumo, jo judéjimo grei¢io bei nuo

gebéjimo iSskirti | aplinkg Siluma

1.4. Trumpyjy nuotoliy bégimo rezultatus lemiantys veiksniai

Trumpyjy nuotoliy bégime sportiniai rezultatai priklauso nuo begiko fizinio, funkcinio,
techninio bei psichologinio pasirengimo (O3omuH, 1986; Butkus ir kt., 1990; Tabaunuk, 1988).
Savo darbe didesnj démesj skyréme fiziniam bei techniniam pasirengimui, nes jis sudaro pagrinda
gery rezultaty pasiekimui.

Trumpyjy nuotoliy bégikas, norédamas pasiekti gera rezultata, turi mobilizuoti savo
organizmo fizines galias sportiniam pratimui atlikti, pasitelkdamas savo fizines ypatybes. Sportinis
rezultatas, kaip integralus rodiklis, trumpy nuotoliy bégime priklauso nuo tokiy fiziniy ypatybiy
kaip: greitumas, jéga, iStverm¢, lankstumas, vikrumas (Butkus ir kt., 1990; Anabun u np.,1977).
Todél vienas i§ treniruoCiy proceso uzdaviniy yra fiziniy ypatybiy lavinimas. Taciau tame procese
fizinés ypatybés turi buti lavinamos ne atskirai, o tarpusavio priklausomybéje, taip sudarant
harmoningg lavinimo visumg. NeZilrint to, kiekviena sporto Saka kelia tam tikrus specifinius,
budingus tai sportinei veiklai reikalavimus, tuo skatindama atkreipti didesn; démesj | kurios nors
vienos ypatybés intensyvesnj lavinima (Ilnatonos u ap., 1984; ®unun, 1974).

Greitumas — tai zmogaus fiziné ypatybé¢, sugebéjimas greitai atlikti atskiry kiino daliy (po
tam tikro signalo arba savo valios pastangomis) judesj ar jy kompleksg, greitai pernesti visg ktino
mase¢ 1§ vienos vietos ] kitg, iSvystyti didel} kiino masés judéjimo greitj per trumpa laika
(Skernevicius, 1997; Ivaskiené, 1999).

Greitumas yra svarbiausia trumpyjy nuotoliy bégiko fiziné ypatybé. Greitumo fizineé
ypatybé yra kompleksingé, gali pasireiksti trimis formomis atskirai arba dviem, trim kartu viename
ar keliuose veiksmuose (Skurvydas ir kt., 1996; Skernevicius, 1997; Komi, 1992):

» Psichomotorinis reakcijos greitis arba latentinis periodas.
» Judesiy daznis.
» Raumens susitraukimo greitis.
Visos Sios greitumo pasireiSkimo formos reikalingos ir kompleksiskai pasireisSkia bégant

trumpus nuotolius.
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Psichomotorinis reakcijos greitis arba latentinis periodas — tai laiko tarpas nuo
receptoriaus sudirginimo iki raumeny susitraukimo pradzios. Gero sprinterio latentinio periodo
trukme yra 0,05 — 0,12 s. Fiziniais pratimais galima pagerinti sportininky psichomotorinés
reakcijos greitj, taCiau progresas nebiina labai didelis. Psichomotoriné reakcija priklauso ir nuo
nuovargio. Gerai pailséjus ji biina greitesné, o pavargus — létesné (Brenner, 1990; Enoka, 1994;
Skernevicius, 1997). Taip pat yra nustatyta, kad trumpyjy nuotoliy bégiky paprastoji reakcijos
trukmé reikSmingai pageréja igijus auksciausig sporting forma, t. y. varzybinio periodo metu ji yra
geriausia (Stanislovaitien¢ ir kt., 2009).

Judesiy daznis. Judesiy daznumo kitimas yra pagrindinis nervy — raumeny aparato
labilumo rodiklis. Pagrindinis fiziologinis veiksnys, salygojantis judesiy daznumag, yra nerviniy
procesy paslankumas. Pagal judesiy daznuma i§ dalies galima spresti apie centrinés nervy sistemos
funkcing bikle. Judesiy daznis ypac didelis zaidéjy, trumpy nuotoliy begiky, Suolininky i tolj
(Enoka, 1994; Skernevicius, 1997). Tyrimais nustatyta, kad 10 mety vaiko kojy judesiy daznumas
toks pat kaip ir suaugusiy. Kvalifikuoti sprinteriai per minut¢ zengia tik keliolika zingsniy daugiau
uz vaikus, pvz.: A. Haris — 273, V. Borzovas — 273, V. Rudolf — 248. Vadinasi, zingsnio judesio
tempas yra labai pastovus dydis nuo vaikystés ir tuo paciu yra greito bégimo svarbiausias
komponentas. Jis tik Siek tiek tobulgja treniruojantis.

Raumens susitraukimo greitis — tai vienkartinio judesio greitis, kuris priklauso nuo
raumens treniruotumo, jégos, mechaninés energijos gamybos greiCio paciame raumenyje (Fitts,
1991; Goldspink, 1992; Butkus ir kt., 1990; Petrovskis, 1978). Didziausias vaidmuo atliekant greita
judesj tenka raumens susitraukimo greiciui.

Raumens susitraukimo maksimalus greitis priklauso nuo miozino ir aktino tilteliy
sukibimo ir atsipalaidavimo grei¢io, taip pat nuo miofibriliy kokybés (t.y. nuo greitai
susitraukian¢iy miofibriliy kiekio). Kuo didesné 1étai susitraukianciy raumeniniy skaiduly mase, tuo
ji labiau trukdo pacioms grei¢iausioms skaiduloms iSvystyti maksimaly susitraukimo greitj.
Atliekant maksimaliu grei¢iu judesj, miozino skersiniai tilteliai turi ne tik greitai sukibti, bet ir
atsipalaiduoti, nes neatsipalaidave tilteliai neleisty sukibti naujiems. Todél didelio raumens
susitraukimo garantas — tai geras raumens atsipalaidavimas (Skurvydas ir kt., 1996; Brenner, 1990;
Enoka, 1994).

Greitumo iStvermé — tal geb&jimas nemazinti jud¢jimo ir technikos veiksmy grei€io
jveikiant trumpus nuotolius arba ilgai trunkanciose varzybose. Greitumo iStvermg¢ rodo atliekamy
judesiy tempas, pvz., bégimo zingsniy skai¢ius per laiko vieneta, kuris lemia bégimo greitj.

Ugdant greitumo iStverme, greitumas ir judesiy ritmas priklauso nuo bégimo zingsnio
elementy (faziy), laiko santykio ir pasikartojimo periodiSkumo. Didelio meistriSkumo sprinteriai,

pasieke didziausigj; bégimo greitj, beveik jo nemazina baigdami bégti nuotolj. Tai paaiSkinama
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didesniu energijos potencialu ir racionalesne bégimo technika. Kuo prastesnis sportininko
parengtumas, tuo atkarpos pabaigoje mazéja jo bégimo greitis (Martin, 1989; Wilmore, 2004;
Skernevicius, 1997; O3omuH, 1986).

Jéga — tai organizmo gebéjimas jveikti iSorés pasiprieSinimg arba prieSintis jam raumeny
susitraukimo (neriboto ilgumo) metu (Stonkus, 1996).

Siais laikais labai gery rezultaty nejmanoma pasickti be sportininko specialaus fizinio
rengimo. Raumeny jégos savybeés reikalingos ne tik lengvaatle¢iams, bet ir daugelio sporto Saky
atstovams. Nuo $iy savybiy ugdymo priklauso kai kuriy kity fiziniy savybiy formavimas sporto
praktikoje. Todél ne veltui daug démesio skiriama sportininko jégos savybéms. Lengvojoje
atletikoje beveik visas sportininko judéjimas susijes su didesnémis ar mazesnémis pastangomis.
Sporto praktikoje pagrindinémis raumeny jégos iSraiSkos formomis priimta laikyti tipiskiausias
sportinei veiklai: maksimalig, greiCio, staigiaja jéga, jégos iStverme. Pagal Siuos rodiklius galima
kokybiskai jvertinti atliekamus judesius (Anabun, 1977; Karoblis, 1999).

Maksimalioji jéga — tai didZiausia jéga, kurig sportininkas gali pasiekti maksimaliomis
pastangomis jsitempiant raumenims (Stonkus, 1996). Ji gali buti absoliu¢ioji ir santykiné.
Absoliucioji jega — didziausia jéga, kurig sportininkas gali pasiekti dirbdamas statiniu ar dinaminiu
rezimu, nepriklausomai nuo savo kiino masés (Stonkus, 1996). Ivairiy rung€iy lengvaatleciy ji labai
nevienoda, taciau trumpy nuotoliy bégiky treniruotése absoliuciai jégai ugdyti skiriama palyginti
daug démesio.

Greitumo jéga — tal jéga, kuria, greitai susitraukinéjant raumenims, jveikiamas
pasiprieSinimas (Stonkus, 1996). Greitumo jégai reikalinga maksimalioji jéga ir didelis judesio
greitis. Viena Sios jégos rusis yra staigioji jéga. Staigioji jéga — tai didziausia jéga, pasireiSkianti per
trumpiausig laikg (reglamentuojamag pratimo ir varzyby situacijos) paSokant, perduodant ir metant
kamuolj j krep$j, metant jrankj, greitéjant (Stonkus, 1996; IlmatonoB, 1997). Ji pasireiskia
daugelyje lengvosios atletikos rungCiy (trumpuose nuotoliuose, Suoliuose, metimuose ir kt.).
Staigioji jéga bitina atliekant greiio jéga ugdancius pratimus. Tai daugiausia Suolininky ir
sprinteriy jéga. Greitis ir jéga yra atvirkS¢iai proporcingi reiSkiniai, jy sandauga vadinama
galingumu. Didziausias galingumas pasiekiamas kai greitis sudaro tre¢dalj maksimalaus. Jei greitis
maksimalus, jégos rodikliai mazéja. Pavyzdziui, sprinteris bégdamas maksimaliu grei¢iu panaudoja
iki 40 - 60% absoliucios jégos. Taigi absoliuti jéga yra staigiosios jégos pagrindas (Skurvydas ir kt.,
1989).

Specialioji jéga — tai jéga, reikalinga konkrec¢ios sporto Sakos technikos veiksmams gerai
atlikti (Stonkus, 1996).
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Lengvojoje atletikoje didziausig reikSme turi speciali ir santykiné jéga. Speciali jéga
apibiidinama labai geru sportininko raumeny geb¢jimu jégai pasireikSti lengvosios atletikos
rungtyje. Lengvosios atletikos pratimuose jégos ir greitumo derinys lemia sportinius pasiekimus.

I§tvermé — organizmo atsparumas jvairiems vidiniams ir iSoriniams veiksniams: deguonies
trikumui, karS¢iui, skausmui, didziuliams emociniams dirgikliams, fiziniams kriviams ir kt.
(Stonkus, 1996). IStvermé priklauso nuo Zmogaus organizmo geb¢jimo kuo ilgiau apriipinti
dirban¢ius raumenis energetinémis medziagomis, nervy sistemos gebéjimo valdyti raumenyse
vykstancius sudétingus fizinius ir cheminius vyksmus, koordinuoti atskiry organy ir sistemy veikla,
raumeny sugeb¢jimg kuo ilgiau dirbti tam tikru intensyvumu (Komi, 1987; Mero, 1986;
Skernevicius, 1997).

Sportinéje praktikoje yra iSskiriama bendroji ir specialioji iStvermé. Bendroji istvermé —
tai sportininko gebéjimas veiksmingai ir ilgai dirbti vidutinio intensyvumo (aerobinio pobtidzio)
darba, kuriame dalyvauja daugelis raumeny (Stonkus, 1996). Bendrosios iStvermeés ugdymo tikslas
— sistemingai gerinti sportininko organizmo aerobinj pajéguma. Greifio jégos atstovams, ugdant
bendraja iStvermg, didinant aerobiniy mechanizmy galimybes, svarbu sudaryti optimalias prielaidas
efektyviam specifiniam darbui atlikti bei atstatomiesiems procesams, nesudarant kliti¢iy technikai
bei greitumui toliau ugdyti. Siy rung¢iy atstovams, didinant bendrajj darbinguma, pagrindinj démesj
reikia skirti bendrojo fizinio parengimo ir specifiniams pagalbiniams pratimams, kad biity galima
didinti greicio jégos, anaerobines, lankstumo bei koordinacines organizmo galimybes. Specialioji
istvermé — sportininko gebéjimas nugaléti nuovargj sutelkiant funkcines organizmo galias specifiniy
kriiviy metu, per varzybas (Stonkus, 1996).

Greitumo iStvermé — tai sportininko gebéjimas kuo naSiau ir ilgiau atlikti tokig judamaja
veikla, kurioje pasiekiamas didziausias raumeny susitraukimo daznis (Skernevicius, 1997). Be to,
tai sportininko gebéjimas nemazinti judéjimo ir technikos veiksmy greicio jveikiant trumpus
nuotolius. Cikliniy sporto Saky greitumo iStvermé apibiidinama kaip gebéjimas prieSintis
nuovargiui, kai kravis atliekamas dideliu ir didziausiu intensyvumu anaerobinés energijos gamybos
salygomis. Ciklinése sporto Sakose butina iSlaikyti pasiekta nuosekliy pratimo judesiy greit]
(Nillsson, 1990; Fitts, 1991). Biitent trumpyjy nuotoliy bégikams kur kas yra svarbesné specialioji
greicio iStvermé nei bendroji.

Sprintiné istvermé reiSkiasi anaerobiniu galingumo veiksmingu organizmo gebéjimu atlikti
fizinius pratimus, trunkanc¢ius ne ilgiau kaip 1 min. Batent trumpyjy nuotoliy bégikai turi
pasiZzyméti sprintine iStverme — organizmo pajégumu jveikti lokaly nuovarg] maksimalaus ir
supermaksimalaus intensyvumo 20 — 40 s veikloje, anaerobinémis saglygomis.

Lankstumas — tai gebéjimas daryti didelés amplitudés judesius, tai morfologiniai ir

funkciniai jud¢jimo aparato ypatumai, pasireisSkiantys atskiry jos grandziy paslankumu viena kitos
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atzvilgiu (Stonkus, 1996). Lankstumas gali bati aktyvus ir pasyvus. Aktyvus lankstumas — tai
gebéjimas daryti konkretaus sanario didziausios amplitudés judesius, kuris pasiekiamas
dalyvaujanciy judesyje raumeny atitinkamo lygio ir elastingumo veikla (Stonkus, 1996). Pasyvus
lankstumas — tai atlickamas judesys arba iSlaikoma tam tikra kiino daliy padétis, veikiant iSorinéms
jégoms, kiino raumenys atpalaiduoti ir pasiduoda tempimui (Martin, 1989).

Specialusis lankstumas reiskiasi gebéjimu daryti reikiamos amplitudés judesius pagal
konkrecios rungties arba sporto Sakos reikalavimus.

LengvaatleCiui reikia gero sanariy paslankumo, kad galéty atlikti didelés amplitudés
judesius. Specialiaisiais pratimais ugdomas didesnis sgnariy paslankumas. Sudaroma lankstumo
atsarga. Jeigu atsargos néra, tada sgnariy paslankumas neiSnaudojamas. Kad bégimo judesius
sportininkas galéty atlikti maksimaliu greiciu, lengvumu ir efektyvumu, tam reikalinga gana didelé
judesiy amplitude, todél bégime reikalingi lankstumo rezervai. Vadinasi, lankstumas yra svarbus
veiksnys greitumo ugdyme.

Greitumas, jéga, iStvermé, lankstumas, vikrumas yra glaudziai tarpusavyje susijusios
fizinés ypatybés. Specialusis fizinis parengtumas pagal pasirinktos sporto Sakos ar rungties
varzybinés veiklos pobiid] priklauso nuo aptarty fiziniy ypatybiy sagveikos ir jy santykio. Jos
stimuliuoja viena kitg ir apsprendZia sportininko techninj pasiruo$ima. Tobuléjant Sioms fizinéms
savybéms tobuléja technika, geréja sportinis rezultatas.

Formuojamo greitumo jégos potencialo pagrindas yra dominuojanciy, kiekvieno
konkretaus sportininko, ypatybiy ugdymas, nes kaip rodo praktika, visy fiziniy ypatybiy ugdymas

iki tobulumo yra nejmanomas, tai nepateisino rengiant kvalifikuotus sportininkus (Karoblis, 1999).

1.5. Sprinteriy pagrindiniy pasiruoSimo priemoniy bei kriiviy paskirstymas

metiniame cikle

Paskutiniais metais trumpy nuotoliy bégimo rezultatai pasieké auksta lygi. Taciau
nezilirint ] tai jie ir toliau auga, nugalétojus ir prizininkus skiria centimetrai ir sekundés dalys.
Didelé konkurencija sprinto arenoje vercia ieSkoti naujoviy, dar neiSnaudoty rezervy treniruociy
proceso organizavime. O tai reikalauja kruopStaus treniruo¢iy planavimo ruoSiant sprinteriy
metinius planus, kur labai svarbu teisingai paskirstyti treniruociy, varZyby kriiviy apimtis,
naudojant jvairias priemones, atsistatymo metodus visuose pasiruo§imo etapuose.

Didelio meistriSkumo sportininky treniruotés Siuolaikiniame pasiruo$ime, visuose metinio
ciklo perioduose, yra kompleksinio pobiidzio, o tai didina techninj meistriSkuma ir specialy fizinj
pasiruoSimg. Padidéja pagrindiniy treniruoCiy priemoniy apimtis ir intensyvumas nei ankstesniame

etape, did¢ja ir varzybingé patirtis bei jos itaka treniruotés struktiirai ir trukmei.
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Planuojant didelio meistriSkumo sportininky pasiruoSimg biitina nustatyti realius metiniy
treniruo¢iy dydzius (Tabaunuk, 1988; MupsoeB, 1994). TreniruoCiy kruviy apimciy ypatybiy
pasiskirstymas metiniuose cikluose atrodo taip:

1. Anaerobinio — alaktatinio (grei¢io) pobudzio maksimalaus bégimo kraviy apimtys
(bégimas iki 80 m, intensyvumas 96 — 100%) yra sausyje (16 % metinio dydzio) ir geguzyje (19%).
Atstatomajame periode (spalis) bégimas dideliu intensyvumu neplanuojamas.

2. Anaerobinio — glikolitinio (greicio iStvermés) pobudzio bégimo krivis (100 — 300 m
atkarpy bégimas 91 - 100% intensyvumu) pagrinde vykdomas antrame metinio ciklo pusmetyje.
Maksimalus kriivis planuojamas balandyje — geguzéje (18 — 24% metinio dydzio).

3. Anaerobinio — aerobinio (misri) pobtdzio didelés apimties bégimo kravius (100 — 300
atkarpy bégimas 81 - 90% intensyvumu) sprinteriai atlicka bendro pasiruo$imo etapuose (lapkritis —
sausis ir kovas — balandis)

4. Aerobinio pobiidzio didelés apimties bégimo kriivis (>300 m bégimas, <80%
intensyvumu) vykdomas spalyje (21%) ir balandyje (14%).

5. Suoliy pratimai (grei¢io — jégos) atlieckami bendro ir specialaus pasiruo$imo etapuose.
Pirmame metinio ciklo pusmetyje pagrindinés Suoliy pratimy apimtys yra lapkrityje — sausyje (11 -
14%); antrame metinio ciklo pusmetyje didelé Suoliy apimtis atliekama kovo ir balandZio mén. (13
- 17%).

6. Pratimai su svarmenimis atliekami pirmame metinio ciklo pusmetyje — lapkrityje
(19%) ir gruodyje (23%).

Duotas treniruociy kriiviy paskirstymas sukuria palankias prielaidas treniruo¢iy uzdaviniy
realizavimui kiekviename sekanCiame etape ir sukuria atitinkamg baze sekanc¢iam pasiruoSimo
etapui (Mup3oes, 2003).

Sportinio meistriSkumo etape reikéty daugiau démesio skirti ieSkant racionalaus fiziniy
priemoniy panaudojimo, kurios gerinty bégimo greitj ir greiio iStverme. Bégimo greitj ir iStverme
galima lavinti lygiagreciai, jeigu kiekvienas kriivis atlieckamas optimaliai, pagal esamas galimybes.
Taciau ugdant jéga, stipresné programa uzgos kitg programg (Tabaunuk, 1988).

Didelis vaidmuo skiriamas treniruo¢iy kruviy sudarymui metiniame cikle. Pazymésime
pagrindinius kriivio paskirstymo principus:

1. Pagrindiné spec. jégos apimtis atlickama baziniy etapy metu. Specialaus rengimo
etapuose ir varzybiniuose perioduose spec. j€gos pasiruoSimas vykdomas palaikan¢iame reZime.

2. Sprinteriy greic¢io ypatybés ugdomos prailginant visus pasiruo$imo etapus (iSskyrus
pereinamaji). Bazinio etapo metu, kada atlickama didelé jégos pratimy apimtis, sumaZinamas

trumpy atkarpy bégimas ir bégimas maksimaliu grei¢iu.
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3. Didinant bégimo greit] ir tobulinant startinj jsibég¢jima, pagrindiné kriivio apimtis
tenka specialiai paruostiems etapams. Treniruo¢iy kriiviai tobulinant grei¢io savybes atlickami
nedidele apimtimi, todél yra mazesné galimybé organizmui pervargti.

4. Pagrindiné aerobingés ir anaerobinés bégimo krypties apimtis (80 m ir ilgesniy atkarpy
bégimas su 81 — 90% greiciu) atlieckama bazinio etapo metu lygiagreciai su dominuojanciu spec.
jégos paruosSimu.

Efektyvus didelio meistriSkumo sprinteriy pasiruoS§imo valdymas galimas tik turint jo
visapusiSko pasirengimo objektyvig informacija. Didele reikSme turi jo dalyvavimo varzybose
kiekybiniai duomenys (bégimo dinamika, Zingsnio ilgio daznumo santykis). (Tabaunwuk, 1988).

Sprinterio bégimo treniruoté pagrinde susideda i§ dviejy krypéiy — bégimo ir greifio —
jégos pasiruosimo. Kiekviena i$ jy turi savo priemoniy ratg. Kadangi sprinterio pasiruoSimo
svarbiausi klausimai sprendziami bégimo priemonémis, dél to kyla klausimas: kokios distancijos
geriausiai tinka kaip priemonés trumpyjy nuotoliy bégimo treniruotéje? Kad atsakyti i ji, svarbu
atsizvelgti | dvi trumpiems nuotoliams budingas savybes: startinio jsibégéjimo maksimaly
intensyvumg ir antros distancijos pusés jveikimg greic¢iau nei pirmos.

IS cia seka logiSkos iSvados, kad sprinterio bégimo treniruotéje biitina naudoti tik tas
distancijas, kuriy jveikimas rodo auks§¢iau pateiktas savybes.

Startinio jsibégéjimo treniruotei priimta naudoti distancijas 30 — 60 m ribose. Nors
geriausia yra 40m bégimas, nes jj sudaro ne tik startinis jsibégéjimas, bet ir labai svarbus
sprinterinio bégimo elementas — peréjimas j distancijos bégimg (Mupsoes, 2003).

Kaip priemoné sprinterio bégimo treniruotéje daZnai rekomenduojamas beégimas
pasunkintomis ir palengvintomis sglygomis. Nors saglygy pasunkinimas (bégimas su svarmenimis,
su pasiprieSinimu, ] kalng, mink$tu gruntu ir t. t.) ardo judesiy struktiirg. Svarbiausiu Siuose
pratimuose tampa ne tobul¢jimas bégime, o nustatyty jégos savybiy lygio did¢jimas (jei kalbama
apie pasunkintas sglygas) arba labiau sékminga realizacija jau turimo jégos potencialo (jei bégama
palengvintomis sglygomis). Taciau, teisingiau biity bégimg pasunkintomis ir palengvintomis
priskirti sprinterio grei¢io — jégos pasiruo$§imo priemonéms.

Kitos distancijos sprinterio treniruotéje naudojamos tam, kad jo organizmg paruosti
pagrindiniam bégimo darbui, padidinti Sirdies — kraujagysliy sistemos funkcines galimybes, o taip

pat kaip atsistatymo priemoné. Tod¢l tiesioginio poveikio sprinterio treniruotei jie neturi.

Taciau kiekvienos Salies sprinto treneriai taiko skirtingas treniruoCiy priemones bei
kriivius. Amerikie¢iy sprinto mokyklos autoritetas visada buvo aukStas. Kurgi slypi tokiy
nuostabiy JAV sprinteriy pasirodymy priezastis? Darbo metodai, pirmaujanc¢iy Amerikos treneriy,
turi tiek skirtingus, tiek ir bendrus bruozus. Stai keletas Amerikos sprinto mokyklai bidingy

momenty (Tabaunuk, 1988).
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AmerikieCiy sprinteriy pasiruo$imo programa pateikta Zymaus trenerio B. Vinterio. Jg
galima pavadinti konservatyvia.

Bendrasis periodas (rugséjis) prasideda nuo jtraukiamyjy treniruociy, kuriose bégimas
ristele kaitaliojasi su BFP pratimais. Nepertraukiamo bégimo kilometrazas palaipsniui didéja. B.
Vinteris mano, kad bendros iStvermés pamatas reikalingas tolimesniy treniruociy kriiviy
didéjimui.

Spalis — vasaris. Siame periode didelis démesys skiriamas laisvo, nepriverstinio
bégimo technikai, naudojamai jvairlis pratimai lankstumui ir sgnariy paslankumui lavinti,
daugiasuoliai. Bégimas i§ Zemo starto naudojamas ne i8 karto, o tik po to, kai bégikai jgyja gera
pasiruos$ima.

B. Vinterio treniruotése, netgi varzyby periodo metu, yra gana nemazai ilgy atkarpy
glikolitiniame rezime. Kaip pats B. Vinteris mano, jo programa nukreipta universalaus sprinterio
ruoSimui, tai yra galinc¢io vienodai gerai dalyvauti 100, 200 ir 400 m bégime.

Paskutiniais deSimtmeciais daugelis Amerikos treneriy pradéjo placiai naudoti bégima
ir bégimo pratimus pasunkintomis ir palengvintomis saglygomis.

Vienas i§ pirmaujanciy JAV specialisty F. Kastelo (jo tikslas padidinti maksimaly
bégimo greitj) rekomenduoja 2 kartus per metus vykdyti 8 savai€iy programa, i kurios sudétj
jeina bégimas palengvintomis salygomis (bégimas 4 laipsniy nuolydziu). Sio ciklo pirmaja
savaite pirmadien], treCiadienj, penktadien] vykdomas bégimas taku 12 k. po 40 j. Be to dar kaip
minimumas sitiloma 20 j i§ eigos. Sekanciose 6 savaitése grei¢io darbas vykdomas
palengvintomis salygomis. Kiekviena atkarpa prabégama vidutiniskai 0,4 — 0,5 s grei¢iau nei
taku. PradZioje sportininkai patiria kai kuriuos sunkumus, susijusius su jy maksimalaus grei¢io
padidéjimu, nors po keliy uzsiémimy jie jau jauciasi tvirtai. 6 — oje savait¢je bégimas Slaitu
jungiasi su bégimu jprastomis saglygomis. Pradzioje vyrauja bégimai palengvintomis saglygomis
(10 Sslaitu ir 5 — 6 taku) po to jy kiekis tampa lygus ir galy gale pradeda vyrauti bégimai
Jprastomis sglygomis. 8 — oje savaitéje greiCio darbas vyksta tik stadione. F. Kastelo jsitikines,
kad viso to pasékoje pagerés atleto bégimo daznumas, vienas i§ grei¢io komponenty.
Amerikieciy specialistas rekomenduoja tokiag programa vykdyti du kartus per metus (Taba4ynuk,
1988).

Stai vieno i§ stipriausiy pasaulio sprinteriy M. Letenio (jo rezultatas stipriausiujy
saraSe 1984 m. — 9,96 s) treniruoté. Baiges sezong jis stengési pailséti fiziSkai ir kas ne maziau
svarbu — psichologiskai. Nuo rugséjo pabaigos jis pradeda bendraji savo metinés treniruotés
programos perioda, kuris tesiasi iki gruodZio vidurio. Siame etape didelis démesys skiriamas
jégos pasiruoSimui (3 k. per sav.) ir bendros (aerobinés) iStvermeés lavinimui. Pirmose keturiose

savaitése iSbraukiamas bégimas i§ zemo starto. Spec. periode (nuo gruodzio vid. iki kovo pab.)
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palaipsniui didéja anaerobinio pobtidzio pasiruoSimo priemoniy. Kaip ir anks¢iau daug démesio
skiriama jégos ypatybéms lavinti (2—3 k. per sav.). Planuojamas dalyvavimas ziemos varzybose
maniezuose. Jo treneris L. Geinis mano, kad Siame etape labai svarbu, kad sportininkas biity
fiziskai “naujas”. Jo taisyklé — “geriau maziau negu perdozuoti”. Bégimas vykdomas 75 — 90 %
intensyvumu. Bégimas pilna jéga treniruotése atlickamas tik tobulinant estafetinés lazdelés
perdavimo technika.

Amerikos sprinteriy treniruo¢iy programy palyginimai rodo, kad jie turi kaip ir
bendrus bruozus, taip ir skirtingus. Tai matyti ir pagal pozitrj j jégos pratimus. F. Ulto mokiniai
pratimus su svarmenimis naudoja tik 2 mén. (rugséjj, spalj), Stangos svoris — 50 kg ribose. K.
Smitas daug laiko bendrajame etape skiria pratimams su treniruokliais. M. Letenis skiria daug
daugiau démesio jégos pasiruoSimui ir beveik visus metus dirba su Stanga, su treniruokliais,
atlieka jvairius pratimus jvairioms raumeny grupéms stiprinti. Reikia pazyméti, kad didelio
meistriSkumo Amerikos sprinteriy jégos pasiruoSimas neturi grieztai specializuoto pobiidZio. Jie
daug naudoja BFP pratimy.

Po triumfuojanéio K. Luiso pasirodymo 1984 m. sezone (4 aukso medaliai O. Z.), viso
pasaulio specialistai lauké informacijos apie atleto treniruote. K. Luisas treniruojasi Sk. per
savaite, ir netgi ne specialistui aiSku, kad jis saves ypatingai nenuvargina. Jo treneris T. Telezas
daug eksperimentuoja. Ypatingg démesj Telezas skiria judesiy technikai. “Treniruotése
susidaro jspidis, kad Karlas manes klauso “puse ausimi” — Kalba Telezas, — bet as matau, kad
Jis tuoj pat vykdo uzduotj biitent taip, kaip as jam aiskinau. Luisas tikrai treniruojasi nedaug,
bet treniruojasi protingai. AS pilnai pasitikiu jo pojuciais. Jis sugeba klausytis savo kiino.
Varzybose Luisas turi aiskig programgq (kiekvieno uzbégimo prabégimo taktikg). Prie to jis
visada prisilaiko pagrindiniy nurodymy: Silvio metu staigiai issiverzti is kaladéliy, startinis
jsibégéjimas turi buti lygus, nesistengti Siame distancijos etape varzytis su varzovu, turinciu
pranasumq startiniame greityje, o pasiekus maksimaly greitj, nesistengti virsyti ji, atsipalaiduoti
ir palaikyti jgytq greitj iki finiso.”

Pateikiame dar keletg taisykliy, kuriy laikosi Amerikos sprinteriai:

1. Bitina, kad nuo starto iki finiSo sportininkas laikytysi individualaus bégimo stiliaus,
nukreipus démes] nuo varzovo.

2. Sugebéjimas atsipalaiduoti — svarbiausia sékmés salyga sprinte. Negalima tapti
1Zymiu sprinteriu, neiSvyscius gebéjimo bégti atsipalaidavus.

3. Bégant biitina pasiekti vienodg ranky ir kojy darba. Ranky darbas turi biiti
energingas, tolygus ir greitas. Atsispyrimo fazé¢je bégikas turi jausti tartum jis stumia gruntg

atgal nuo saves.
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4. Bégimo 1S zemo starto technikos tobulinime pagrindinj démesj reikia skirti ne j tai
kaip pirmu iSeiti i§ startiniy kaladéliy, o i tai, kas pirmas prabégs 20 jardy. Prie$ startinj $tivi
sutelkti démesj j judesius, o ne | signalo laukima. ISeinant i§ kaladéliy sprinteris turi lengvai
didinti greitj iki maksimalaus.

Atkreipkime démesj; | tai, kad Amerikos specialistai didele reikSme¢ skiria
psichologiniam sprinterio pasiruo$imui. B. Vinteris mano, kad norint tapti Zymiu treneriu, reikia

sugebéti jkvépti auklétinj, sugebéti jtikinti jj, kad jis gali pasiekti laiméjimy (Tabaunuk, 1988).
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2. TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo metodai

2.1.1. Tiriamieji

Pirmuose penkiuose tyrimuose dalyvavo penki trumpyjy nuotoliy bégikai, kuriy amzius ir
antropometriniai duomenys pateikti 1 lenteléje. O SeStojo tyrimo metu buvo testuojami 8 tiriamieji
(amzius — 20,4 £+ 0,88 m; Tigis — 181,5 + 2,32 cm; svoris — 71,76 + 3,96 kg; riebalai — 7,75 + 3,16 %;
riebalai kg — 5,53 + 1,32 kg).

1 lentelé. Tiriamyjy duomenys

Amzius (m) Ugis (cm) Svoris (kg) KMI Riebalai (%) Riebalai (kg)

1 19 185 78,5 22,9 6,4 5

2 20 183 68,6 20,5 7 4,8
3 19 184 78 23 9,9 7,7
4 19 187 74,9 21,4 5,6 4,2
5 21 180 69,1 21,3 10,3 7,1
vid. 19,6 183,8 73,82 21,82 7,84 5,76
SN 0,89 2,59 4,75 1,09 2,13 1,54

2.1.2. 40 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 grei¢ius
(www.baltecsport.com) (1 paveikslas). Starto linija nubréziama 70 cm prie$ linijg (1 pav.), Zymincig
40 m bégimo nuotolio tarpo pradzig. Atsispiriamosios kojos péda pastatoma prie pat starto linijos,
mojamoji koja — truputj atgal (per 1—2 pédas). Susikaupus pradedama bégti savarankiskai, t. y. be
starto komandos. Bégant stengiamasi maksimaliomis pastangomis kiek galima grei¢iau jveikti 40 m

bégimo nuotolj.

y . ; ; .

M A A A

- -
" ) "

- - - -
- -~ // f/ -
it > ] > rp
0,70 m 10 m (0-10 m) 10 m (10-20 m) | 10 m (20-30 m) | 1001 £30-40 1)
< > I
20 m (0-20 m) |
ki 30 m (o-20 m) =
- - -
40 rr1 (0-40 rri)

1 pav. 40 m bégimo is vietos tyrimo eigos vaizdiné schema, laiko momentus fiksuojant kas 10 m
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2.1.3. 40 m bégimo iS starto su sunkmena nustatymas
Bégant stengiamasi maksimaliy pastangy déka kiek galima greiciau jveikti bégimo atkarpa

tempiant svorj (10% nuo kiino maseés). Poilsio laikotarpis tarp bégimy 7 min.

2 pav. 40 m bégimo is vietos SU sunkmena tyrimo eigos vaizdiné schema

2.1.4. 40 m bégimo i starto su palengvinimu nustatymas
20 m ilgio guma yra pritvirtinama specialiu dirzu prie tempiamojo ir tempiancio liemens.
Guma iStempiama iki 40 m atzymos ir tempiantysis pradeda bégti. Kai tik jis zengia pirmajj zingsnj

— pradeda bégti zmogus, kuris yra ,,uztempiamas‘ su guma. Poilsio laikotarpis tarp bégimy 7 min.

.8

B bl
L}

20 m (0-20 m) 20 m (20-40 m;

A

3 pav. 40 m bégimo is vietos SuU palengvinimu tyrimo eigos vaizdiné schema

2.1.5. Maksimalios kojuy raumeny jégos nustatymas

Tiriamajam reikéjo pritipti 90° kampu ir atsistoti laikant ant pe¢iy maksimalaus svorio
Stangg (su Smito staklémis). Tiriamiesiems i$ pradziy buvo skiriamas 40—60 proc. maksimaliosios
kojy raumeny jégos svoris. Pailséjus 1 minute ir atlikus raumeny tempimo pratimus jau buvo
skiriamas 60—80 proc. maksimalios jégos svoris. Tada poilsis tarp bandymy buvo pailgintas iki 5
min tam, kad tiriamasis pries kiekvieng bandymg biity visiSkai atsigaves. Svoris buvo didinamas,

kol tiriamasis galédavo su juo atsistoti (4 paveikslas).

4 pav. Maksimalios kojy raumeny jégos nustatymas su Smito stakléemis (www.myhomefitness.ie)
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2.1.6. Kiino masés nustatymas
Kiino masé bei riebaly kiekis (%) buvo nustatoma naudojant ,,Tanita“ Body Fat

monitoriy (5 paveikslas).

S pav.,, Tanita* Body Fat monitorius

2.1.7. Matematiné statistika

ISanalizavus tyrimo duomenis, apskaiCiuotas aritmetinis rezultaty vidurkis (;), vidutinis
standartinis nuokrypis (s), skirtumo tarp vidurkiy statistinis patikimumas (p), procentiné rezultaty
kaita. Skirtumo tarp aritmetiniy vidurkiy reik§mingumas nustatytas pagal dvipusj nepriklausomy

im¢iy Stjudento t kriterijy. Skirtumas statistiSkai reikSmingas, kai p < 0,05.
2.2. Tyrimy organizavimas

2.2.1. Pirmasis tyrimas. Geriausiy pasaulio ir Lietuvos trumpuyjy nuotoliy bégiky

maksimalaus bégimo greicio nustatymas

Naudojama aparatiira: bégimo parametry matuoklis SBM — 1 (stovai su optiniais jutikliais ir
elektroninis laiko matuoklis). Bégimo testui naudojami optiniai jutikliai, kurie pastatyti Salia
bégimo takelio atitinkamose distancijos atkarpose, fiksuoja tiriamojo bégimo pro juos laiko
momentus. Elektroninio bloko vidinis taimeris iSmatuoja laiko intervalus tarp laiko momenty
tirlamajam prabégant pro optinius jutiklius — tai yra distancijos atkarpy bégimo laikus, paskai¢iuoja
ty distancijos atkarpy bégimo vidutinius grei¢ius (Wwww.baltecsport.com) (1 paveikslas).

Analogiskai buvo testuojami ir geriausi pasaulio sprinteriai.
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2.2.2. Antrasis tyrimas. Bégimy greiio skirtumy analizé, bégant 5 kartus po 40m kas 5min

poilsio
3x40m
Pramank:ta A0m begimas 40m beégimas
P Ftamp
Stmin Leartojitimg Stmin
Strin
Pastaba: P - poilsis
6 pav. Antrojo tyrimo protokolas (5 x 40 m bégimas)
2.2.3. Treciasis tyrimas. Bégimo greicio skirtumy analizé bégant su sunkmena
3x40m
tempiant svori
1020 nuo kino masés
Pramankéta 40m bégimas 40 begimas

F FPlarp
Stmin kartojirmy
St

3]
Strin

7 pav. Treciojo tyrimo protokolas (40 m bégimas su sunkmena)

Pirmojo, antrojo ir tre€iojo tyrimo metu tiriamieji bégo su specialia sportine avalyne

(su startukais), o ketvirtojo tyrimo metu bégo su sportiniais bateliais.

2.2.4. Ketvirtasis tyrimas. Bégimo greicio skirtumy analizé bégant su palengvinimu

3x4m
uztempiant su guna

Pramanksta

40m bégimas

40m bégimas

P
Stnin

P tarp
leartojirmy
Srin

P
Stnin

8 pav. Ketvirtojo tyrimo protokolas (40 m bégimas uztempiant su guma)
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2.2.5. Penktasis tyrimas. Bégimo greifio skirtumy analizé prie§ ir po maksimalios jégos

treniruotés
2 X primapimai
90 % MVJ
Pramanlsta A0m hégimas A0m bégimas
P Ftarp P
Strin lartmirmy Strin
Strit

Pastaba: P — poilsis; MVJ — maksimali valinga jéga

9 pav. Penktojo tyrimo protokolas (40 m bégimas pries ir po maksimalios jégos treniruotés)

2.2.6. Sestasis tyrimas. Skirtingy treniruo¢iy mikrocikly jtakos bégimo grei¢iui analizé

C
B
Al X
f—e
3 ¥ -"-
Pramanksta 40m beégimas 3 ‘FF 40m bégimas
s
(AT TR
P 5 tren. P
Stnin mikrociklas Stmin
Ll

10 pav. Sestojo tyrimo protokolas (skirtingy treniruociy mikrocikly jtaka bégimo greiciui)

e A treniruoCiy mikrociklas — buvo taikomos 5 maksimalios jégos treniruotés, mikrociklu 1 : 1.

e B treniruoc¢iy mikrociklas — buvo taikomos 5 bégimy su sunkmena treniruotés, mikrociklu 1 : 1.

e C treniruo¢iy mikrociklas — buvo taikomos 5 treniruotés, bégant treniruotéje 5 kartus po 40 m,

mikrociklu 1 : 1.
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e D treniruo¢iy mikrociklas — buvo taikomos 5 bégimy su palengvinimu (uZtempiant su guma)
treniruotés, mikrociklu 1 : 1.

Treniruotés buvo atlickamos Ziemos ir vasaros parengiam0jo periodo metu. Pirmiausia

buvo taikomos A tipo treniruoc¢iy mikrociklas (ugdantis maksimaligja jéga); véliau B — ugdantis

jégos greitumg; C — ugdantis greitumo jéga; D — ugdantis greituma.
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3. TYRIMO REZULTATAI
3.1. Geriausiy pasaulio ir Lietuvos trumpuju nuotoliy bégiky bégimo greicio

skirtumy bégant 40m nuotolj analizé

Vienuoliktame paveiksle matome kad didesnj greitj iSvysté geriausi pasaulio trumpyjy
nuotoliy bégikai 11,52 m/s, kai tuo tarpu Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégiky didziausias i§vystytas
greitis yra 10,03 m/s. Jdomu pazyméti kad bégant pirmuosius 10m Lietuvos trumpyjy nuotoliy
bégikai turi pranaSumg 0,11 m/s. Toliau stebime kad su kiekvienu prabégtu distancijos metru
skirtumas did¢ja Lietuvos sprinteriy nenaudai, atitinkamai 20 m — 0,87 m/s, 30 m — 1,31 m/s, 40 m
— 1,13 m/s. Nuo 20 m iki 40 m stebimas statistiSkai reik§Smingas geriausiy pasaulio sprinteriy

geresni greicio rodikliai p (< 0,05) (11 paveikslas).

—e— Lietuvos —s=— pasaulio

12,00 *
11,16

10,89

11,00 A

10,00 A

9,00 A

8,00 -

Greitis, m/s

7,00 -

6,00

5,00 T T T I

10 20 30 40
Nuotolis, m

Pastaba: * - p < 0,05
11 pav. Pasaulio ir Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégiky greicio kas 10m dinamika bégant 40m

nuotolj
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3.2. Bégimy greicio skirtumy analizé, bégant 5 kartus po 40m per 5min poilsio

Dvyliktame paveiksle pateikta Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégiky bégant 40 m kas 10 m
pirmojo ir penktojo kartojimy rezultaty dinamika. Matome, kad dviejy bégimy pirmojo ir penktojo
greiCio rezultatai tarp tyrimy nesiskyré (p > 0,05). Pirmus deSimt metry tiek pirmajj tiek penktajj
kartojimg bégo lygiai tokiu paciu greic¢iu — 5,85 m/s, o paskutiniuose metruose greitis skyrési tik
0,01 m/s (12 paveikslas).

—e— prie§ —=—po

11,00 -
10,00
10,00 -

9,00 A

8,00 -

Greitis, m/s

7,00 ~

6,00 -

5,00 T T T 1

10 20 30 40
Nuotolis, m

12 pav. Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégiky bégant 40 m kas 10m pirmojo ir penktojo kartojimy

rezultaty dinamika
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3.3. Bégimo greicio skirtumuy analizé bégant su sunkmena

Analizuojant rezultatus pateiktus tryliktame paveiksle galime teigti, kad fizinis kriivis (3
kartai po 40 m tempiant 10 % nuo kiino masés sunkmeng) padidino distancijos jveikimo greitj iKi
10,19 m/s, ir leido greic¢iau pasiekti trisdeSimtame metre didesnj greitj — 9,71 m/s. Lyginant
rezultatus pasiektus 40 m pries fizinj kraivj ir po jo matome, kad greitis padidéjo 0,16 m/s (p < 0,05)
(13 paveikslas).

—e— prie§ —=— po

11,00 -

10,19

10,00 A

9,00 A

8,00 A

Greitis, m/s

7,00 A

6,00 -

5,00 T T T

10 20 30 40
Nuotolis, m

Pastaba: * - p < 0,05
13 pav. Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégiky bégant 40m kas 10m pirmojo ir penktojo kartojimy

rezultaty dinamika.
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3.4. Bégimo greicio skirtumy analizé bégant su palengvinimu

Keturioliktame paveiksle matome, kad fizinis kraivis (3 Kartai po 40 m uztempiant su
guma) padidino distancijos jveikimo greitj iki 10,15 m/s (p< 0,05), taip pat tarp bégimo greicio 20
m, 30 m ir 40 m buvo matomas statistiskai reik§mingas skirtumas (p < 0,05). DvideSimtame bégimo
metre buvo matomas 1,17 % pageréjimas, trisdeSimtame metre — 1,07% ir keturiasdeSimtame metre
— 1,49 %. Lyginant rezultatus, pasiektus 40 m pries fizinj kravj ir po jo, matome, kad greitis
padidéjo 0,15 m/s (p < 0,05) (14 paveikslas).

—e— prieS —=— po

11,00 - N
* 10,16

10,00 A

9,00 A

8,00 A

Greitis, m/s

7,00 A

6,00 - 5,80

5,00 T T . |

10 20 30 40
Nuotolis, m

Pastaba: * - p < 0,05

14 pav. Bégimo greicio skirtumy analizé bégant uZtempiant guma
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3.5. Bégimo greicio skirtumy analizé pries ir po maksimalios jégos treniruotés

Penkioliktame paveiksle matome, kad fizinis kriivis (2 pritipimai su Stanga ant peciy iki
90 laipsniy kampo,svoris — 90 % nuo maksimalaus) labiausiai padidino pirmy 10 m jveikimo greitj
iki 593 m/s (p < 0,05), taip pat tarp bégimo grei¢io 10 m ir 20 m buvo matomas statistiskai
reik§mingas skirtumas (p<0,05), tac¢iau 30 m ir 40 m bégimo greitis sumazéjo, 30 m - 0,02m/s, 40 m
— 0,09 m/s. DeSimtame metre buvo matomas 2,13 % pageréjimas, dvideSimtame metre — 1,25%
pageré¢jimas, keturiasdeSimtame metre — 0,92 % pablogéjimas. Lyginant rezultatus pasiektus 40 m
pries fizinj krtivj ir po jo matome, kad greitis pablogéjo 0,09 m/s (p < 0,05) (15 paveikslas).

—e— prie§ —=—po

11,00 -
10,04
10,00 A

9,00 ~

8,00 -

Greitis, m/s

7,00 -

6,00 -

5,00 T T T I

10 20 30 40
Nuotolis, m

Pastaba: * - p < 0,05

15 pav. Bégimo greicio skirtumy analizé pries ir po maksimalios jégos treniruotés
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3.6. Skirtingu treniruociy mikrociklo jtaka bégimo greiciui

3.6.1. Penkiy maksimalios jégos treniruociy jtaka bégimo greiciui

—e— prie§ —=— po

11,00 -
10,04
10,00 A

9,00

8,00 -

Greitis, m/s

7,00 A

6,00 -

5,00 T T T 1

10 20 30 40
Nuotolis, m

16 pav. Bégimo greicio skirtumy analizé pries ir po 5 maksimalios jégos ugdymo treniruociy

[Sanalizavus Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégiky bégimo greicio rezultaty kaita, taikant jy
rengimo procese 5 maksimalios jégos ugdymo treniruotes, nustatéme, kad tokio tipo treniruotés
reik§mingai pagerina bégimo greitj 10 ir 20 m(p < 0,05), taciau pablogéja, nors ir nezymiai,

rezultatai 40 bégimo nuotolio metre (16 paveikslas).
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3.6.2. Penkiy treniruodiy, bégant su sunkmena, jtaka bégimo greiciui

—e— prieS —=— po

11,00 -

* 10,21

10,00

9,00

8,00

Greitis, m/s

7,00 A

6,00 1

5,00 T T T 1

10 20 30 40
Nuotolis, m

Pastaba: * - p < 0,05

17 pav. Bégimo greicio skirtumy analizé pries ir po 5 treniruociy, bégant SU sunkmena

Trumpyjy nuotoliy bégiky treniruociy procese taikant 5 treniruo¢iy mikrociklg, bégant
treniruotése 40 m su sunkmena, reikSmingai pageréjo maksimalaus (didZiausiojo) bégimo greitis 30
ir 40 m. (p < 0,05). 40 — tame bégimo nuotolio metre bégimo greitis pageréjo 0,18 m/s (17
paveikslas).
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3.6.3. Penkiy treniruodiy, bégant 5 kartus po 40 m, jtaka bégimo greiciui

—e— prieS —=— po

11,00 -

10,05
10,00

9,00

8,00

Greitis, m/s

7,00

6,00 1

5,00 T T T 1

10 20 30 40
Nuotolis, m

18 pav. Bégimo greicio skirtumy analizé pries ir po 5 treniruociy, bégant 5 kartus po 40 m

I$analizavus 5 treniruoCiy, bégant 5 kartus po 40 m, jtaka bégimo greiciui galime teigti,
kad tokio tipo taikytas mikrociklas neturéjo reikSmingos jtakos Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégiky
maksimalaus bégimo greicio ger¢jimui. Matome, kad po tokiy treniruoCiy neZymiai pageréjo

bégimo greitis 30 ir 40 m. (p > 0,05) (18 paveikslas).
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3.6.4. Penkiy treniruodiy, bégant su palengvinimu, jtaka bégimo greiciui

—e— prie§ —=—po

11,00 - *
* 10,28

10,00 A

9,00 -

8,00 -

Greitis, m/s

7,00 -

5,83
6,00 -

5,00 T T T 1

10 20 30 40
Nuotolis, m

Pastaba: * - p < 0,05

19 pav. Bégimo greicio skirtumy analizé pries ir po 5 treniruociy, bégant su palengvinimu

Devynioliktame paveiksle pateikti duomenys, atspindintys bégimo grei¢io skirtumus pries
ir po treniruo¢iy mikrociklo, kurio metu buvo bégama su palengvinimu, t. y. tiriamieji buvo
»uztempiami®“ su guma. Tokio pobudzio mikrociklas reik§Smingai pagerino bégimo greicio
rezultatus 20, 30 ir 40 m (p < 0,05). Tiriamieji po 5 treniruociy su palengvinimu pasieké didziausia
bégimo greitj 40 — tame nuotolio metre (10,28 + 0,03 m/s) lyginant su duomenimis, kai buvo

taikytos kitokio pobtdzio treniruotés (19 paveikslas).

Apskaiciavus skirtingy treniruoCiy jtaka bégimo grei¢io pokyciui galime teigti, kad
didZiausias bégimo grei¢io prieaugis buvo po bégimo su palengvinimu mikrociklo, t. y. po
,uztempimy su guma®, ir ¢ia rezultatas 40 m pageréjo 2,67 %. Taip pat 1,76 % bégimo greit]
pagerino treniruo¢iy mikrociklas, kai buvo bégama su sunkmena (tempiant 10 % svorj nuo
tiriamojo kiino masés). Jdomu pastebéti, kad po jégos ugdymo treniruo¢iy pirmyjy 10 bégimo metry
greicio rezultatas pageréjo 2,88 %, taciau tai pablogino 0,79 % bégimo greitj 40 distancijos metre (2

lentelé).
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2 lentelé. Skirtingy treniruociy jtaka bégimo greicio pokyciui (%)

Treniruodiy tipas

Procentinis pokytis

10 m 20 m 30m 40m
5x40m 0,17 0,22 0,62 0,60
su sunkmena 0,17 0,22 1,34 1,76
su palengvinimu 0,15 1,36 3,14 2,67
po maksimalios jégos treniruo¢iu 2,88 1,88 0,08 -0,79
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4. REZULTATU APTARIMAS

Efektyvus didelio meistriSkumo sprinteriy treniruotés valdymas galimas tik turint objektyvig
informacija apie jvairius pasirengimo aspektus. Tai reikSmingi veiksniai, tiesiogiai jtakojantys
sprinterio rezultatg. Kaip pazymi Tabacnik (1988), didele reikSme turi sprinterio varzybinés bei
treniruoCiy veiklos rodikliai. Sportininky rengimas yra ilgametis edukacinis procesas, kurio metu
atskleidziami ir tobulinami sportuojanciyjy fiziniai ir dvasiniai gebéjimai (Radziukynas, 2005).
Bendra sportininky rengimo teorija visy pirma remiasi tarpdisciplininiu bendradarbiavimu. Toks
poziiiris leidZia praplésti zinias ir remtis tomis, kurias sukaupé tradicinés disciplinos (edukologija,
sporto treniruotés teorija ir metodika, fiziologija, biochemija, morfologija, psichologija ir kt.)
siekiant jas pritaikyti praktikoje, rengiant didelio meistriSkumo sportininkus (IImatonos, 2004).
Mokslo literatliroje sutinkama jvairiy nuomoniy dél jvairiy moksly ziniy ypa¢ biologijos,
panaudojimo technologijas, kuriant bendra sportininky rengimo teorija (Bepxormanckuii, 1998).

Darbe iskéléme Siuos uzdavinius:

ISanalizuoti bégimy greicio skirtumus:

1) lyginant geriausiy pasaulio ir Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégiky;

2) bégant 5 kartus po 40 m per 5min poilsio;

3) bégant su sunkmena;

4) bégant su palengvinimu;

5) po jégos ugdymo treniruotés;

6) po skirtingy treniruociy mikrocikly.

Pirmasis darbe iSkeltas uzdavinys atsaké j klausimg kokie yra privalumai bei trikumai
Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégiky rengime lyginant su geriausiais pasaulio sprinteriais. Misy
darbe gauti rezultatai papildo kity mokslininky rezultatus. Anksc¢iau atlikti tyrimai (Stanislovaitis ir
kt., 2003; Bradauskiené, 2007) su didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégikais parodé ,kad
lyginant maksimalios jégos rodiklius Lietuvos sprinteriai turéjo pranasuma prie§ geriausius pasaulio
trumpyjy nuotoliy bégikus. Tai nenuostabu, kad geriausi Lietuvos sprinteriai béga pirmuosius 10 m
greiCiau uz geriausius pasaulio bégikus. Daugelis mokslininky jau senai yra nustate stipry
koreliacinj rysj tarp maksimalios jégos ir startinio jsigreitéjimo. Sis miisy tyrimas parodé kad dél
ilgalaikiy treniruociy poveikio sportininky organizmui yra stebimi skirtingi rezultatai jveikiant 40 m
distancija. Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégikai grei¢iau jveikia pirmuosius 10 m ,bet pralaimi
galutiniame rezultate ir ypatingai grei¢io prieaugyje.

Isskiriama dvi adaptacijos prie fiziniy kriviy tipai — greita adaptacija- tai momentiné
organizmo reakcija j fizinius krivius, kad jie buty tinkamai atlikti, pagal esamas organizmo galias ir

ilgalaiké adaptacija — laipsniSkas organizmo morfofunkcinis tobuléjimas, veikiant reguliariems,
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sistemingiems, ilgalaikiams kriiviams (Pette, 1986; Skurvydas, 1991; Héakkinen, 1994). Raumuo
skirtingai adaptuojasi prie jégos, galingumo, greitumo ir iStvermes reikalaujancio darbo (Eriksson et
al., 1973; Hakkinen, 1994; Saltin et al., 1977). Ne karta mokslininkai ir praktikai pasteb¢jo specifinj
organizmo ar jo elementy prisitaikyma prie tam tikry vidiniy ar aplinkos faktoriy.

Lavinant raumeny jéga, padidéja miofibriliy kiekis, hipertrofuojasi RS, padidéja citoskeleto
ir jungiamojo audinio masé, daznai padaugéja raumeniniy skaiduly (hiperplazija), padidéja
specifiné raumens jéga, t.y. raumens jéga, prilyginta vienam raumens skerspjiivio ploto vienetui
(Fitts et al., 1991). Raumens susitraukimo maksimalioji jéga priklauso nuo miozino tilteliy
sukibimo su aktinu jégos ir kiekio, o raumens susitraukimo maksimalus greitis — nuo jy sukibimo ir
atsipalaidavimo greicio (Booth et al., 1991).

Greitumo lavinimo metu labiau pakinta sarkoplazminio retikulumo apimtis, fermento
miozino ATF — azés aktyvumas, baltymo parvalbumino kiekis, todél padidéja raumens susitraukimo
galingumas, greitis, atsipalaidavimo greitis, o maksimali raumens susitraukimo jéga nepakinta
(Ozolin, 1986; Skurvydas ir Stanislovaitis, 1989; Goldspink, 1992;). Remiantis mokslo darbais
(Esbjornsson et all, 1993; Mero et all, 1994; Kupa et all, 1995; Jonhagen et all, 1996, Kyroldinen et
all, 1999) galima teigti, kad veiksnys lemiantis maksimalyjj bégimo greitj — raumeny susitraukimo
greitis.

Bégant 40 m kas 5min poilsio tarp kartojimy statistiS$kai reikSmingo poky¢io neradome tarp
rezultaty pries treniruote ir po jos.

Bégant 5 kartus po 40 m kas Smin poilsio kai antrasis, treciasis ir ketvirtasis buvo bégama
su sunkmena, stebimas ne tik didesnis distancijos jveikimo greitis, bet ir didesnis grei¢io prieaugis
iki 40 m. Yra zinoma, kad kiekvieno fizinio kriivio metu kartu reiSkiasi du prieSingi fenomenai:
nuovargis ir potenciacija (Skurvydas and Zachovajevas, 1998). Potenciacija didina darbinguma, o
nuovargis mazina. Fizinio krivio pradZioje vyrauja potenciacija, tod¢l raumeny darbingumas tada
net padidéja. Kriivio pabaigoje vyraujant nuovargiui, darbingumas sumazéja. IS karto po kruvio
greitai iSnyksta nuovargis, potenciacija dar iSlieka, todél tada labai greitai padidéja raumeny
darbingumas. Tg mes steb&jome ir savo tyrimuose. Mes manome, kad taikytas bégimo su sunkmena
(10 % svoriu nuo kiino masés) kriivis i$Sauké raumeny potenciacijos, aktyvacijos procesus ir
gal¢jome stebéti geresnius bégimo greicio rezultatus po tokio tipo treniruotés.

Po treniruotés, kai buvo bégama su palengvinimu, t. y. ,,uztempiant™ tiriamgjj su guma,
rezultatai reik§mingai pageréjo 20, 30 ir 40 m.

Autoriai, analizuojantys trumpyjy nuotoliy bégiky varzybinés veiklos rodiklius, pazymi, kad
Sios veiklos metu raumeny aktyvumas biina neilgos trukmés, bet labai intensyvus. Treniruotés
priemonés, prie kuriy raumuo bus priverstas prisitaikyti, turi atitikti varzybinés veiklos dydzius

(Pette, 1986; Shephard, 1987; Skurvydas, 1991; Héakkinen, 1994 ir kt.).

42



Maksimalios jégos ugdymo treniruoté pagerino bégimo greitj 10 ir 20 distancijos bégimo
metre, taciau reikSmingai pablogino rezultatg 40 m (p < 0,05).

Jei raumens susitraukimo maksimali jéga priklauso nuo miozino tilteliy sukibimo su
aktinu jégos ir kiekio, tai raumens susitraukimo maksimalus greitis — nuo jy sukibimo ir
atsipalaidavimo grei¢io (Brenner et al., 1990). Kuo didesnis miofibriliy kiekis raumenyse, tuo
didesné jéga, o raumens susitraukimo maksimalus greitis priklauso ne nuo miofibriliy kiekio, bet
nuo jy kokybés (t.y. nuo greitai susitraukianciy miofibriliy kiekio). Net atvirksciai, kuo didesné létai
susitraukian¢iy raumeniniy skaiduly masé, tuo ji labiau trukdo pacioms grei¢iausioms skaiduloms
iSvystyti maksimaly susitraukimo greitj. Todél didelio raumens susitraukimo grei¢io garantas — tai
geras raumens atsipalaidavimas, kuris ypac priklauso nuo ATP, sarkoplazminio retikulumo ir
baltymy pervalbumino kiekio raumenyse. Raumens susitraukimo greitis priklauso nuo fermento,
hidrolizuojanc¢io ATP kiekio. Bégant pirmus 10 - 20 metry yra pakankamai nedideli bégimo greitj
lemiantys elementai: zingsnio daznis 3,49 z./s, zingsnio ilgis 1,81 m, atramos laikas 200 ms, 0 30 m
atkarpoje jau Sie rodikliai yra Zymiai geresni: atitinkamai 4,67 z./s, 2,33 m ir 140 ms (O3omuH,
1986). Maksimalios jégos rodikliai tiesiogiai turi jtakos pirmiesiems 10 — 20 bégimo metrams, 0
didéjant bégimo greiciui distancijoje mazéja maksimalios jégos poveikis rezultatui, kg ir parodé
misy atlikti tyrimai.

Sprinterio bégimo treniruoté pagrinde susideda 1§ dviejy krypCiy — bégimo ir greicio — jégos
pasiruoSimo. Kiekviena 1§ jy turi savo priemoniy ratg. Kadangi sprinterio pasiruoS§imo svarbiausi
klausimai sprendziami bégimo priemonémis, dél to kyla klausimas: kokios distancijos geriausiai
tinka kaip priemonés trumpyjy nuotoliy bégimo treniruotéje? Kad atsakyti i ji, svarbu atsizvelgti |
dvi trumpiems nuotoliams biidingas savybes: startinio jsibégéjimo maksimaly intensyvumg ir antros
distancijos pusés jveikima grei¢iau nei pirmos. Todél kitais tyrimais noréjome iSsiaiSkinti kokios
treniruoCiy priemonés ir kokie treniruo¢iy mikrociklai efektyviausiai gerina maksimalaus bégimo
greitj ir jo prieaugj. Greitumui lavinti treneriai ir sportininkai daznai taiko treniravimo metodus kur
taikomi maksimalaus intensyvumo, jvairios trukmés greitumo pratimai kaitaliojant ilgesnes bei
trumpesnes poilsio trukmes.(Ross, Leveritt, 2001).

Didziausias bégimo greicio prieaugis buvo po bégimo su palengvinimu mikrociklo (2,67 %).
Yra nustatyta, kad greitumo lavinimo metu labiau pakinta sarkoplazminio retikulumo apimtis,
fermento miozino ATP — azés (adenozin 5' trifosfatas) aktyvumas, baltymo parvalbumino kiekis,
todél padidéja raumens susitraukimo galingumas, greitis, atsipalaidavimo greitis, o maksimali
raumens susitraukimo jéga nepakinta (Skurvydas ir kt., 1989; Cadefau et al., 1990; Goldspink,
1992). Tai paaiSkina misy gautus tyrimo duomenis, kad bégant treniruotése su palengvinimu,
pirmyjy 10 m, kai dominuoja jégos komponentai, bégimo greitis reikSmingai nepakinta, o pageréja

likusios distancijos jveikimo greitis, kai vyrauja galingumo ir greitumo judamieji gebéjimai. Taip
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pat 1,76 % bégimo greitj pagerino treniruociy mikrociklas, kai buvo bégama su sunkmena. Po jégos
ugdymo treniruo¢iy pirmyjy 10 bégimo metry greiCio rezultatas pageréjo 2,88 %, taciau tai

pablogino 0,79 % bégimo greitj 40 distancijos metre.
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ISVADOS

1. Geriausi pasaulio trumpyjy nuotoliy bégikai turi netik geriausig rezultatg 40m bégime, bet ir
didZiausig greicio prieaugj distancijoje. Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégikai turi pranasuma
bégant pirmuosius 10m.

2. Bégant 40 m kas 5min poilsio tarp kartojimy statistiS8kai reik§mingo poky¢io neradome tarp
rezultaty pries treniruote ir po jos.

3. Bégimas su sunkmena pagerino ne tik distancijos jveikimo greitj, bet ir padidino greicio
prieaugj iki 40 m.

4. Bégimas treniruotéje su palengvinimu nuo 20 m reikSmingai padidino distancijos jveikimo
greitj, lyginant su pradiniu bégimu.

5. Maksimalios jégos ugdymo treniruoté pagerino bégimo greitj 10 ir 20 distancijos bégimo
metre, taciau reikSmingai pablogino rezultatg 40 m (p < 0,05).

6. DidZiausias bégimo greicio prieaugis buvo po bégimo su palengvinimu mikrociklo (2,67 %),
treniruo¢iy mikrociklas, kai buvo bégama su sunkmena bégimo greitj pagerino 1,76 %. Po
jégos ugdymo treniruoCiy pirmyjy 10 bégimo metry grei¢io rezultatas pageréjo 2,88 %,
taciau tai pablogino 0,79 % bégimo greitj 40 distancijos metre.
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